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_ ISTEGTILLATT

ALSKA DIG
SJALV v

Dusjdlv. Det dr denenda personen dugaranterat
kommer attumgds medvarjedagiheladitt liv.
Relationenmellan dig och dig dr ddrmedenavdeallra
viktigaste. Men hur gor man egentligen for att bli
kompismed kvinnanispegeln?

TEXT: LINNEA MOLANDER

“Alska dig sjilv.” Visst har du hort det
tusen ganger? Kvinnor matas konstant
med budskap om att det dr viktigt att vara
snill mot, tro pa och tycka om sig sjélv.
Det drbara en liten detalj som saknas: Det
framgér inte vad vi ska gora for att lyckas
med det. I sjdlvaverket dr det en fardig-
het som gar att 6va upp, &ven om det inte
heller brukar framga.

Christina Andersson ar legitimerad
psykolog, yogalirare och forskare i
medkénslavid Karolinska Institutet.
Hon dr dessutom forfattare till boken
Compassioneffekten om sjalvmedkénsla.
Hon menar att pressen pa att vi ska
tycka om oss sjdlva kan sitta krokben,
och att vara ambitioner inte alltid 4r
rimliga.

- Faran med att striva efter att alltid
ilska sig sjilv dr att livet inte alltid gor det
mojligt. De hoga kraven gor att man blir

doémande mot sig sjdlvnér man av helt
rimliga skl inte lyckas.

Oavsett om de vilmenande feel-
good-tipsen kommer fran en viin, foreli-
sare eller en hilsotidning - som den du
halleri - riskerar de alltsa att ge motsatt
effekt om de konkreta instruktionerna
uteblir. Det kinns naturligtvis jobbigt att
misslyckas med nagot som man dr medve-
ten om att man borde gora. Och pl6tsligt
mar vi simre i stéillet for bittre av tipsen.

Detblirlitt att avfarda ord om att
vara snéll mot sig sjdlvsom tomma
klyschor. Vilket ir helt férstaeligt, men
vildigt synd eftersom de ofta dirbade
sanna, viktiga och belagda med forskning,
Tack vare denna forskning finns detidag
méngder av evidensbaserade praktiska
verktyg du kan anvéinda for att stirka
relationen mellan dig och dig. Har har vi
samlat sjuavdem.

1 6va pa sjalvmedkansla

- Sjalvmedkénsla handlar om att bygga upp sin inre trygghet, lara sig om sina behov och bli
sin egen vén i bade med- och motgangar i livet, sdger Christina Andersson.

Det handlar inte om att alltid vara superpeppig mot dig sjalv, utan om acceptans. Att ge
dig sjélv utrymme att vara som du &r, sérskilt i jobbiga stunder. Nar du mar daligt &r det till
stor hjalp att ndgon ser och respekterar din smérta och erbjuder sitt stéd. Det fina med
sjalvmedkansla ar att du kan lara dig att nar som helst géra exakt detta for dig sjalv. Det
innebar att du tilldter dig att bli emotionellt paverkad av din egen sméarta nar den uppstar.
Manga anklagar sig sjalva for sina kdnslor, nar de i sjélva verket &r helt naturliga. Bryt det
monstret genom att visa respekt for kénslorna och stélla fragor till dig sjalv. Nar nagot
k&nns jobbigt, stanna upp och formulera en fragai stil med: "Det h&r kdnns
jattejobbigt for mig, hur kan jag ta hand om och trésta mig sjalv i den har stunden?”
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2 Lyssna pa tankarna

Den stranga résten i huvudet som alltid tycker att du kan gora lite mer.
Som sager att du borde lyckas lite battre och kan pressa dig lite har-
dare. Den résten har stor makt dver din sjalvbild. Manga tror att den
sjalvkritiska rosten kan motivera dem till mer framgang, men forskning
visar tydligt att vi varken kan m3 eller prestera optimalt nér ndgon &r
elak mot oss. Och det &r oavsett om den elaka rosten kommer inifran
eller utifran. Ofta identifierar vi oss mer med den del av oss som téanker
den elaka tanken &n den del som far héra den. Vilket gér att vi inte alltid
&r medvetna om hur taskiga tankar vi faktiskt tanker. Férst nar vimar
daligt blir vimedvetna om att ndgot har hént; som om alla kravfyllda
tankar vore en bergochdalbana vi precis klivit av. Darfor ar ett viktigt
steg mot mer sjalvmedkansla att lyssna pa vad du tanker. Fér att kunna
vara snall mot dig sjélv behdver du bli uppmérksam pa nér du inte &r
det, detta kraver en aktiv medvetenhet om dina tankar. Stanna darfér
till d& och da och lyssna pa vad som férsiggar mellan éronen. Sarskilt

i stunder som kénns jobbiga.

3 Anvand den
snalla rosten

Kristin Neff &r professor vid
University of Texas och en av
pionjarerna inom forskningen
pa sjglvmedkansla. Hon har
tagit fram mangder av prak-
tiska 6vningar och papekar att
aven om de kan verka lite
faniga att gora r de mycket
effektiva. En sadan évning
handlar om att prata med dig
sjalv med vanlighet. Hur du
tilltalar dig sjalv har namligen
lika stor paverkan pa hur du
mar som hur andra tilltalar dig.
Naturligtvis mar vi battre av
en trevlig ton, den mjuka och
vanliga roésten du anvander
nar en van eller dina barn har
det jobbigt ar mycket effektiv
aven nar du tilltalar dig sjalv.
Likasd smeknamn som raring
och alskling. Gor en medveten
anstrangning for att mjuka
upp dininre rést, och var snall
mot dig sjalv &ven hér. Det far
exempelvis motsatt effekt att
sagatill dininre kritiker att
hon ar en bitch.

4Var vanlig

mot kroppen
Vanlighet mot din egen kropp
har i Kristin Neffs forskning
visat sig vara ett effektivt satt
att starka relationen till dig
sjalv. Att hallaom dig sjalvien
varm, omfamnande kram lug-
nar ditt nervsystem och lind-
rar jobbiga kanslor. Ofta ar vi
mycket ovana vid att visa den
hér typen av omtanke mot
oss sjalva och det kan kédnnas
frammande. Men aven om
huvudet séger att det ar lar-
vigt bryr sig inte din kropp om
det, utan lugnar sig. Du kan
ocksa géra nagot sa enkelt
som att ldgga en hand pa din
bréstkorg och klappa den
vanligt med tummen. Eller
halla om din egen kind med
ena eller bdda hédnderna.
Uppskattar du att halla hand
med manniskor du tycker om
kan du lata dina egna hander
omsluta varandra. Alla dessa
saker ar mycket omtank-
samma former av kroppskon-
takt. De signalerar varme och
trést. Proval

Det &r vildigt stor skillnad pa att
boérja dagen med ett ”’Fan vad
klantigt att du glomde nycklarna”
jAmfort med ett ”Alskling, jag tror
du glémde nyckelknippan”.
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5 Sluta jamfora dig

Enligt Christina Andersson ar jamfor-
elsesjukan en viktig anledning till
mangas daliga sjalvbild.

- Vijamfor oss med andra och varde-
rar oss sjalva utifran det.

Det kan se ut som att alla andra har sa
perfekta liv att vi kdnner oss konstiga
som har problem. Men om det finns
nagot vi kan vara sékra pa &r det, att fel,
brister och utmaningar &r ndgot videlar
med alla andra manniskor. Alla gér bort
sig, skdms och kanner sig otillrackliga
ibland. Anda tror vi att det &r ndgot
som gor oss annorlunda! Darfér borjar
vi délja det, viket driver pa den onda
jamforelsespiralen. Nar vigémmer de
manskligaste delarna av oss sjélva later
vi dem skapa avstand tillandra
manniskor. Istéllet for att lata dem vara
den fantastiska kalla till gemenskap och
kontakt som de faktiskt &r. Det uppstar
en omedelbar gemenskap mellan perso-
ner som haft liknande problem, till exem-
pel en dalig uppvéxt, en sjukdom eller
varldens varsta tréaningsvark. Vaga
beratta ndr du mar daligt. Det &r det
manskligaste som finns och startar en
positiv spiral som river murar, normal-
iserar vara upplevelser och later oss
moéta manniskor pa riktigt.

6 Samla dina

o
framgangar
En anledning till att sjalvbilden
skruvas &t det negativa hallet &r
att vilagger for stort fokus pa
saker som inte gar bra. Topp-
resultat, & andra sidan, &r det
minsta vi begar av oss sjalva.
Att gldmma bort allt bra du har
gjort paverkar naturligtvis vad
du tanker om dig sjalv. Skapa
darfér ndgot som paminner dig
om stort och smatt som du har
astadkommit hittills i livet. Du
kan gora ett collage, en lista,
samla fysiska saker i en lada eller
skapa en Pinterest-sida med
symboler fér dina stora och sma
framgangar. Det kan handla om
utmaningar som att féda barn,
springa ett lopp eller att ta dig ur
en jobbig period. Till mer var-
dagliga saker som att du lart dig
laga en ny matratt eller att du
aldrig fatt fortkérningsboter. Allt
detta passaridin samling. Titta
pa den ofta och fyll pa efter hand
fér att halla din sjalvbild i balans.
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7 Skriv tacksamhetsdagbok

Det kan l&ta oerhért klyschigt att ”se saker fran den ljusa
sidan”. Men forskning éver olika tacksamhetsdvningar visar
att de positiva effekterna av detta nar nastintill mirakel-
nivaer. | en studie som presenterats i Journal of personality
and social psychology fick ett gédng férsdkspersoner géra
nagot sa enkelt som att skriva ner fem saker de &r tack-
samma 6ver varje kvall i tio veckor. Personerna blev bade
mer optimistiska och mer tillfreds med livet. De holl sig dess-
utom friskare och motionerade mer efter denna enkla lilla
skrivévning.

Hur du ser pa saker och ting paverkar dig alltsa pa manga
olika sé&tt, och det galler naturligtvis &ven hur du ser pa dig
sjalv. Sa satt fart och goér en daglig tacksamhetsévning,
antingen pa papper, genom en app eller i tanken. Du ska
medvetet rikta tacksamhet mot allt som finns att uppskatta
med dig ochii ditt liv. En mycket god investering for ditt
vélbefinnande och din sjalvbild!

WOMENSHEALTH.SE / Bli ditt basta jag! D3



