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VELKOMMEN!

Jeg heter Vilde, jeg er psykolog - og over middels interessert i og fasci-
nert av hvordan vi mennesker fungerer.

Denne boka handler om nettopp det - om var psykiske helse. Om
sevn, fysisk aktivitet og andre ting som vi trenger for a ha det bra. Og
da mener jeg ikke a vaere pa topp hele tiden - det er ikke mulig! Den
handler om usikkerhetene og relasjonene vi alle strever med iblant.
Om hvordan vi kan merke at vanskene tar for stor plass. Den handler
derfor om deg. Men ogsa om meg, og kompisen din, og alle andre.

Jegharvalgt ut1stemaer som jegvet at mange ungdommer (og voksne)
erinteressertei-eller kan synes er vanskelige. Gjennom a lage under-
visning i psykisk helse for tusenvis av ungdommer har jeg fatt hjelp til
afinneutav nettopp dette. Ogsaiarbeidet med denne boka har jeg fatt
god hjelp avungdommer og leerere. Takk til dere alle! En ekstra takk
til Maren og elevene hennes pa @steras skole, og Olav og klassen hans
pa Hauger skole. Og til ungdommene som har lest og gitt verdifulle
innspill til boka: Agnes, Lina, Benjamin, Pia, Anna og Marlene.

Boka er ment som et oppslagsverk, der du kan sld opp og lese merom
de temaene du er opptatt av. Men psykisk helse handler om sa mye
at det ikke har vaert mulig a fa med alt. Om du ikke finner akkurat det
det du lurer pa, hdper jeg du vil ta i bruk nettstedene jeg tipser om i
siste kapittel.

Lasningen pa god psykisk helse ligger ikke i en bok. Men & fa kunnskap
om hvordan vifungerer og forstd oss selv ogandre litt bedre, kan vaere
endelav lgsningen.

Jeg hdper du vil la deg fascinere, og at du kan finne méater boka kan
veere til nytte for deg!
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SELVFOLELSE -
| KJERNEN AV VAR
PSYKISKE HELSE

N\{Gﬁ)ew% ¢4 .7
Kan man veere usikker og ha god selvfalelse?

« Hvorfor gjor vi oss mindre og dummere enn vi er - eller smartere og
storre?

. Hvaformer selvfglelsen var?

« Kan vi bygge selvfglelse pa prestasjoner?

Vi kan veere glade en dag og lei oss dagen etter. Vi kan kjenne
oss sterkeiettgyeblikk og sarbareidet neste. Vikan kjenne oss
modige og teffe pa noen omrader, og sma og redde pa andre. Vi
mennesker er motsetningsfulle. Vi er alle trygge og utrygge.
Flinke pa noe ogdarligeinoe annet. Sikre og usikre. Ogdet kan
svinge ganske ofte. Det er en delav pakka, det. Det gjelder deg,
det gjelder kompisen din, laereren din - og statsministeren, for
den saks skyld. Men hva gjgr du nar du kjenner pa disse usikre
sidene? Lar du dem vzere der? Eller prgver du a bli kvitt dem,
eller a skjule dem? Visste du at disse mer usikre sidene ikke
er en feilvare vi skal kvitte oss med, men heller sider ved oss
vi ber tillate oss & ha? Og at de til og med er viktige for oss? A
tale hele seg er faktisk kjernen i det vi kaller god selvfglelse -
en av de viktigste byggeklossene for god psykisk helse. | dette
kapittelet skal vi kikke naermere pa det a tale seg selv, og andre
sider ved selvfglelsen.
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Selvfglelse, sa du?

Hva er egentlig selvfglelse? En del forbinder nok god selvfglelse med
aveere trygg og sikker. Trygg pa hvem du er. Trygg pa at andre liker deg.
Trygg pd hva du liker & drive med, og hva du skal bli. Men selvfglelse
handler ikke om & alltid veere trygg og sikker. Selvfglelse handler om
hvorvidt vi taler oss selv og vare reaksjoner - ogsad nar vi feiler eller
kjenner pa den usikkerheten vi alle opplever innimellom. Og om vi
tenker at vi fortjener en plass, og kan ta plass, sammen med andre.
Selvfglelse handler om i hvilken grad vi kjenner oss like verdifull som
andre. (Og merk deg like verdifull - god selvfglelse handler ikke om &
kjenne seg bedre enn andre.)

God selvfglelse handler ogsa om 4 tillate seg a fale mye forskjellig.
Tristhet, frykt, sinne, glede - og resten av fglelsesspekteret. Akunne
veere stolt nar duvinner et spill. Ogd kjenne at du blir trist nar du vet
atdin familie ikke vil harad til 4 kjgpe det samme som vennene dine,
eller ndr du herer foreldrene dine krangler. Eller & vaere nervgs nar
du skal si noe foran mange mennesker. Som du kan lese om i neste
kapittel, har disse, og alle andre folelser, viktig informasjon til oss.
God selvfglelse handler om & kunne tai bruk denne informasjonen.
For eksempel & kunne si nei eller sette grenser for deg selv ndr du
opplever at noen behandler deg darlig. Eller be om hjelp nar vi tren-
ger det. For ndr vi taler oss selv og vare reaksjoner, kan vi ogsa vise
disse sidenetilandre. Da kan vifor eksempelsi «Jeg blir sa lei meg nar
dere roper til hverandre» eller «Jeg synes det er litt ekkelt & snakke
foran klassen». P4 denne maten handler god selvfglelse ogsd om a
kunne vise sine mer usikre sider tilandre. A kunne vaere litt mer pa
vranga, om det gir mening?

A tale seg selv p& denne méten er ikke en lett oppgave. Men det er et
helt annet prosjekt enn det a skulle veere trygg, sikker og modig hele
tiden, eller & skulle mestre pd alle arenaer - for det er jo umulig!
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A vende innsiden ut!

Om det hadde funnes en enkel oppskrift pa god selvfalelse (noe
det ikke gjer!), ville den kanskje inneholdt disse to ingrediensene
- eller stegene:

Tillat & kjenne pa egne folelser, reaksjoner og behov. Prgv a

1 veere litt vennlig og nysgjerrig pa det du opplever. Har jeg lyst
tild sijatil & blimediden bursdagen? Er jeg engasjert og har
lyst til & si min mening? Er jeg lei meg og trenger a snakke med
noen om det? Hva var det som gjorde at jeg fikk klump i magen
av maten de behandlet vennen min pa? Kjenner jeg behovet for
asiifra?

2 Vend innsiden ut. Vag a vise eller si noe om det du opplever,
nar du er sammen med andre. For eksempel ad sineitiladrai
bursdag om du trenger & roe ned hjemme. A si din mening hgyt,
selv om kanskje noen mener noe annet. A tillate at andre ser at
du er litt trist eller @ kunne si det - «jeg er litt lei meg for tiden».
A kunne siifra til de som behandler vennen din darlig, om at du
synes de oppfarer seg kjipt.

For 3 unnga misforstaelser: Dette betyr ikke at vi alltid skal
handle pa alle falelser vi har. Eller at du alltid skal gjgre det

du vil, eller bare hevde deg selv. God selvfglelse handler vel sa
mye om a kunne sta opp for de rundt seg. Eller legge bort egne
behov for & ta hensyn tilandre. Men det er et annet kapittel (se

kapittel 11). J

Selvfalelse er ikke et solo-prosjekt

Selvfglelsen var utvikles sammen med andre. Det er ikke noe den
enkelte skal lage seg - noe vi koker sammen en kveld vi har litt ekstra
tid. Utviklingen av selvfglelsen var starter tidlig. Da er szerlig foreldre
viktig. Barn trenger trygge, varme voksne som er nysgjerrig pa dem
og deres reaksjoner. Og som deler barnets fglelser - bade gleder og
sorger. Dette hjelper barnet til & bli kjent meg seg selv, og gir det en
opplevelse av at det og deres reaksjoner er ok.



Etter hvert blir ogsa venner, storfamilien, skolen og samfunnet viktig
for utviklingen av selvfalelsen. Ungdomséarene er en tid hvor det skjer
mye med bade kroppen og fglelsene. Det er mange nye ting en skal
mestre (og mislykkes i). Dette kan fa selvfglelsen til & vakle. Da blir
det ekstra viktig med andre rundt deg som ser deg. Som gleder seg
med deg ndr noe er bra, og er sammen med deg nar alt kjennes dritt.
Og det er ekstra viktig at ungdom prgver d vaere gode mot hverandre.
Har du tenkt over hvor godt det kan vaere at noen bare smiler til deg?
Sper om du kommer pa trening? Eller spgr om du ogsa skal vaere med
afinne pa noe nar du star der litt utenfor gjengen? Dette er sma drypp
i hverdagen som gir en opplevelse av & veere verdifull.

Akkurat som omgivelsene kan veere viktige for a bygge god selvfglelse,
kan de ogsa bidratil lav selvfglelse, for eksempelved at dine folelser og
behov blir slatt ned pga, eller ved at en blir kritisert eller mobbet. Dette
er det motsatte av a bli mgtt med aksept oginteresse.

Om selvfalelsen skapes sammen med andre, betyr det at vi ikke kan
pavirke var egen selvfalelse? Nei, det betyr det ikke. Vi kan gve pa selv-
folelse giennom & bli kjent med oss selv og vage a vise frem bade sikre
og usikre sider. Og gjennom & vaere vennlige og rause med oss selv. Men
vi kan ikke skape god selvfglelse helt pa egen hand.

Kan vi bygge selvfglelse pa prestasjoner?

Har du kjent pd den gode fglelsen av a fa til noe du ikke trodde du ville
klare? Eller 3 ha noen omrader du vet at du er god pa? Det & mestre,
og a ha tro pa at du far til ting (noe som ofte kalles selvtillit), er godt
a kjenne pa og viktig for oss. Men kan det pavirke selvfglelsen var? Ja,
det er rimelig a tenke at det & kjenne at du bidrar til noe eller far til
noe, enten det er pa en mattepreve, pa fotballbanen eller som venn,
vilkunne veere godt for selvfglelsen. Derfor kan skillet som noen lager
mellom selvfglelse og selvtillit, vaere litt kunstig. Selvfalelse og selvtil-
lit henger sammen.

A skille mellom de to begrepene gjer likevel at noe veldig viktig blir
tydelig: God selvfglelse handler ikke farst og fremst om a vaere flink.
Var verdi som menneske er uavhengig av hvavi presterer - enten det
er pa trening, pa skolen eller pad sosiale medier.

15






Du har en egenverdi helt uavhengig av dine prestasjoner. Om du gjer
det darlig pa en prave, betyr ikke det at du er darlig. Om vi gjar feil,
betyr ikke det at vi er feil!

Nar selvfglelsen vakler

Har du noen gang tenkt at din mate d veere pa er feil, og at du ikke
burde fole det du fgler? Nar selvfalelsen vakler, gar vi rundt og tenker
at reaksjonene vi har og var mate a vaere pa er feil. Vi prgver & skjule
folelsene vikjenner pd, hellerennd godtaat de erendelav oss. Ironisk
nok henger vi oss ofte mer opp i de usikre sidene vare nettopp nar vi
prever a ikke vise dem.

Nar selvfglelsen vakler, blir den indre kritikeren vi alle kan kjenne pa
fra tid til annen (les mer om den i kapittel 3 om tanker), ofte veldig
streng. Den plukker pd oss og kritiserer oss - og bade det vi gjor ogikke
gjor kan veere feil. Den blir ogsa ofte overdrevent opptatt av hva andre
mener, og hvaandre synes om oss. Dette kan gjgre det slitsomt & veere
sammen med andre. Nar du blir mer opptatt av hva andre tenker og
mener ennav hva duselvkjenner pa og mener, kan det bli vanskelig for
bade andre og deg selv a bli kjent med deg.

For har du opplevd at noen har betrodd seg til deg om noe som er van-
skelig, eller klart & vise en mer usikker side? Hvordan var det? Det er
nar vi ter a vise hele oss at vi blir ordentlig naere de rundt oss. Og de
sidene du liker minst ved deg selv og praver & skjule, kan vaere akkurat
de sidene som gjgr deg ekstra fin. | tillegg gjgr det a vise litt av sine
usikre sider at andre ter 4 vise litt av sine. Tror du ikke at de prever &
skjule dem, de ogsa, akkurat som deg?

Selvfglelsen - et livslangt prosjekt

Gjgre lekser: check. Temme gymbagen: check. Vaske badet: check.
Fa god selvfglelse: check. Slapp helt av. Selvfglelse er ikke noe vi skal
finne frem til, og pa en mate bli ferdig med for resten av livet. Selvfglel-
sen er noe som blir tilgjennom livet, ved at vi blir kjent med ulike sider
av oss selv og gver oss pa a tale dem, sammen med andre. Og som med
det meste annet vil ogsa selvfglelsen ga litt opp og ned.
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Vildu vite mer om selvfglelse? Mange av kapitlene i denne boka hand-
ler i stor grad om selvfglelse - selv om ikke begrepet alltid brukes. A
bli kjent med egne falelser og tanker. A téle & veere den du er sammen
med andre. A kunne béde glede seg over og streve med egen kropp
og seksualitet. A st for det som er viktig for deg. Og & merke ndr van-
skene tar for stor plass, terre & be om hjelp eller vaere der for andre
som har det kjipt.

Snakk om:

« Hvorfor tror du det er sa vanlig a skjule vare mer sarbare

Atillate egne sider?

usikre sider « Narsynesdu deter lettest a vaere som du er, og nar blir det
- siat «sdnn
er jeg, ogdet
ergreit».
Kanskje du
ter avise dem

til noen ogsa?

vanskeligere?

« Hvagjer du som kan vaere godt for andres selvfolelse?

« Hvordan kan et klassemiljg vaere med pa a styrke
selvfglelsen?










