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Tack

Tack till cirkelledarna Gudrun Ohlsson och Rose Britten-Austin samt
deltagarna i deras pilotcirklar i "Din egenmakt”. Era kloka kommentarer
och synpunkter har varit ovarderliga.

Hej!

Det har &r ett studiematerial som handlar om att ta makten
over sitt liv. Det vander sig till dig som tillsammans

med andra vill fundera pa fragor som: Vad vill jag,
egentligen? Vilka vérden &r viktiga fér mig? Hur ska

jag hitta min styrka? Hur ska jag gd vidare med

mitt liv?

Vi som star bakom det hdr materialet tror att
de flesta av oss blir klokare och starkare och far
fler idéer da vi pratar med varandra. Nér jag
lyssnar pa andra och da ndgon lyssnar pa mig.
Det dr darfor Din egenmakt har tagits fram for
studiecirkeln.

En handledning for cirkelledaren finns att bestélla
fran NSPH:s hemsida: www.nsph.se

Kerstin Selén
Sensus studieférbund
NSPH, Nationell Samverkan for Psykisk Halsa
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4 Fgenmakt —vad dr det?

FORSTA TRAFFEN
Egenmakt — vad ar det?

Vid den férsta trdffen bekantar vi oss med varandra och med
studiematerialet. Vi kommer ocksd in pd vad begreppet "egenmakt
stdr for. Redan nu tar vi det forsta steget mot en 6kad egenmakt.

”

Valkommen till studiecirkeln!

En studiecirkel &r en mindre grupp manniskor som tillsammans
soker kunskap och dar deltagarna ocksa ldr av varandra. Varje
maénniska har kunskaper, tankar och erfarenheter att bidra med.
Cirkelledaren &r inte en larare som “lar ut” det som deltagarna ska
lara sig, utan mer av en processledare.

Samtalet utgar ofta fran ett studiematerial, men det ar alltid
deltagarnas egna fragor som &r viktigast. Studiematerialet kan vara
bra for att fa inspiration till samtalen och en struktur som hjilper
gruppen att komma vidare.

Fem till atta deltagare brukar vara lagom i en grupp. Det ar
tillrackligt ménga for att ge en bredd av erfarenheter och perspektiv.
Det &r inte heller flera &n att alla hinner lyssna pa varandra.

Vid den forsta traffen tar vi oss tid for att lara kdnna varandra,
prata om hur vi vill ha det i var studiecirkel och bekanta oss med
studiematerialet.
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Egenmakt —vad ar det? Sa hér kan ett férdandringsomrade se ut i “solmodellen™:
Vad tanker du pd nédr du hor ordet “egenmakt”?
Haér &r en definition: Att i storsta mdjliga utstrickning styra 6ver sddant
som berdr en sjdlv. Begreppet motsvarar engelskans “empowerment”.
"Power” har betydelsen makt, kraft och férméaga.
Det dar mycket som vi inte har makt 6ver och som vi inte kan styra,
men alla manniskor behover kdnna att de kan paverka sitt liv och sin
framtid genom sina egna val.

Reflektions- och samtalsfragor

=) Utifran samtalet i gruppen om egenmakt och dina tidigare ?R%ﬁLRGE
funderingar: Ser du ndgot omrade inom vilket du vill 6ka din
egenmakt? Du kanske kommer pa flera, bade stora och sma?
Skriv upp varje omrade pa en post it-lapp. Ett omrdde per lapp.

Nar alla tankt klart kan den som vill lamna in sin post it-lapp/
sina post it-lappar till cirkelledaren som skriver upp omradena
pa tavlan. Den som 6nskar vara anonym med sitt omrade kan
vara det.

= Nu har vi ett antal omraden pa tavlan. Fundera tillsammans,
omrade for omrade: Hur skulle ett stérre omrade kunna brytas
ner i sma steg? Vad skulle kunna vara det forsta steget mot
okad egenmakt inom varje omrade?

Ta ett litet steg mot 6kad egenmakt

En elefant dter man inte i en munsbit. Livsforandringar fungerar for det Om du inte under trdffen kommit pd ndgot omrdde som du skulle vilja

mesta bast om man gor dem ett /itet steg i taget. Du kanske ser flera om- fordndra eller utveckla, fundera gdrna vidare till ndsta géng. Du som

raden i ditt liv ddr du 6nskar férdandring. P& ndsta uppslag finns plats for redan hittat ett omréde kanske kan ta ett fé rstq litet ste 97
att arbeta med en forandringskarta med hjédlp av en mindmap eller en '

“solmodell”. Om du trivs battre med att rita fritt ar sidan 11 tom, och om
du hellre gor listor ar sidan 10 linjerad.
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MINA UTVECKLINGSPROJEKT

Cirklar med plats for egen text: Inom det hdr omradet vill jag ha
forandring eller utveckling. Fran cirklarna kommer “stralar” pa vilka
man kan skriva: “Det hér kan jag gora”

\ /
/

/ /
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MINA FORANDRINGSPROJEKT
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ANDRA TRAFFEN
Vad drommer du om?

Vad drommer du om? Tdnk stort! Det kostar ingenting att dromma.
Slapper du loss drommarna kan de ge dig inspiration och ideéer.

Du kanske inte kommer att forverkliga de mest hogtflygande
drémmarna men dndd fd en skjuts att goéra ndgot som for dig
ndrmare det du mest énskar.

Vid var andra traff gar vi loss med papper, saxar och lim och gor ett
kollage som uttrycker det vi 6nskar och drommer om. I ditt kollage
kan du ocksa fora in sddant som du vet att du mar bra av.

Mina drommar — ett kollage

® Utga frdn tidningar och reklamblad. Klipp eller riv ut bilder, farger och ord.
Du kan ocksa skriva egna ord och rita egna bilder pa lappar. Vad vacker
din lust? Vad uttrycker dina ideal? Planera inte. Analysera inte. Ga nu
mera pa kansla an tanke.

® Fast dina bilder och ord pa ett papper.
@ Nadralla ar klara gor ni en utstallning med era kollage pa vaggen.
@ Titta pa utstaliningen en stund under tystnad.

® Den som vill berattar om sin bild.

Spara gdrna ditt kollage och sitt upp det pa viggen hemma som
inspiration!
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Reflektions- och samtalsfragor
=) Med tanke pa det du kanske tankt sedan férra cirkeltraffen och MINA D RO[\/\[\/\AR

de idéer som ditt dromkollage vackt: Om du inte redan valt ett
forandringsprojekt, vad skulle det kunna vara?

Vad skulle kunna vara ditt forsta eller ditt nasta lilla steg? Det
kan vara att fortsatta gora ndgot du redan pabdrjat eller ndgot
helt annat.

Prata med nagon eller ett par av de andra cirkeldeltagarna och
berdtta for varandra om ni kommit pa nagot — eller om ni inte
kommit pa nagot. Samtalet kan ge idéer.

Om du vill, anteckna vidare pa uppslaget med dina
utvecklingsprojekt, sid 8-9.

=) Fatta garna ett beslut. Bestam dig garna for att géra nagot litet
som ar i riktning mot det du 6nskar.

TILL NASTA GANG

Ta gdrna ett steg. Ocksd ett litet steg dr virdefullt.

N\ /
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TREDJE TRAFFEN
Egenmakt och sjalvkansla

Vid den tredje tréffen ska vi prata mera om egenmakt och vad
begreppet betyder i praktiken. Vi ska ocksd prata om sjdlvkdnsla och
inleda en utforskning av vad vi kan géra for att stdrka sjalvkdnslan.

. Egenmakt har en koppling till sjdlvkdnsla. Har jag en god sjdlvkansla
D ar det lattare for mig att ta makten 6ver mitt liv. Jag kan lattare bryta
=) ' mig loss fran andras férvdntningar, géra mina egna val och leva med
/ hansyn till mina egna behov och enligt mina egna varderingar.

Exempel pa vad det kan innebira att ha en stark sjilvkénsla
® En person med stark sjalvkansla har en realistisk sjalvbild och upplever att
"jag duger som jag ar, med mina fel och brister”. (Det ska inte forvaxlas
med att vara arrogant.)

® En person med stark sjalvkansla tar sina egna behov och 6nskningar
pa allvar och vagar krava sin ratt. (Det ska inte forvaxlas med att vara
egoistisk eller egocentrisk.)

® En person med stark sjdlvkadnsla har lattare att sta for sina asikter och kan
satta granser. (Det ska inte forvaxlas med att vara hdnsynslos.)

® En person med stark sjalvkansla kan tycka om sig sjalv aven nar hen inte
varit duktig och kan forlata sig sjalv nar hen gjort nagot galet.
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Ménga av oss onskar att vi hade en starkare sjdlvkénsla. Grunden
till var daliga sjdlvkansla kan ligga langt tillbaka i tiden, kanske
i en barndom da vi inte blev sedda och inte fick tillrackligt med
bekriftelse i att vi var dlskade precis sadana som vi var. Vi kanske
bara fick hora goda ord nér vi varit sarskilt duktiga, och innerst inne
blivit 6vertygade om att vi maste prestera for att accepteras. Vi kanske
har haft en skoltid som varit fér6dande for var sjalvbild.

Var sjdlvkdnsla kan under livets gdng paverkas av hur vi blir
bemotta och vad vi gor.

Sjdlvkansla och sjalvfortroende

Att ha en god sjdlvkdnsla behover inte innebédra att man har ett gott
sjdlvfortroende. Att ha ett gott sjdlvfortroende behdver inte innebédra
att man har en god sjédlvkénsla. Sjalvfortroende handlar om hur bra
man tror sig kunna gora saker. En person som saknar en realistisk
sjdlvuppfattning kan tro sig om att klara av saker som hen inte alls
behérskar. En annan person kan vara otroligt kompetent och ha ett
gott sjdlvfortroende pa mangder av omrdden men sakna sjdlvkéansla.
En sddan ménniska kan beskriva sig sjdlv som en rysk docka déar det
under flera lager av prestationer och duktighet finns en liten, liten
person som &r fullstindigt 6vertygad om sin vardelshet.

Det finns ocksa en koppling mellan sjdlvfértroende och sjdlvkénsla.
D4 jag tror mig om att klara av en sak och darfér vagar gora nya
erfarenheter kan min sjdlvkénsla véxa.

Vart sjdlvfortroende kan under livets gdng paverkas av hur vi blir
bemétta och vad vi gor.
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Att starka sin sjalvkansla dr ingen quick fix

Det finns madngder av gurus som ger enkla metoder for hur sjalv-
kanslan kan stdrkas. Forskning har visat att vissa sddana metoder
ar verkningslosa eller till och med skadliga. Att exempelvis forsoka
stiarka sjalvfortroendet genom att intala sig att man har egenskaper
och férmdagor som man i sjdlva verket saknar kan leda till kdnslor
av skuld och skam: man paminns om allt man inte &r och har och
uppenbarligen borde vara och ha. Det &r béttre att ha en realistisk
sjalvbild.

I stdllet kan man jobba med att forsoka se mindre domande och
mer positivt pa sig sjdlv och over lag ga in for att uppméarksamma
det positiva hellre an det negativa. Att sdtta upp rimliga mal och
uppnd dem dr ett sétt att 6ka tron pa sin egen formaga och stiarka sin
sjdlvkénsla.

Reflektions- och samtalsfragor

Fundera over skillnaden och kopplingen mellan sjalvfértroende
och sjalvkansla och dela era tankar med varandra parvis eller i
liten grupp.

=) Kan ni ge ndgra exempel pa ndr en person har god sjélvkansla
och daligt sjalvfortroende och vice versa?

=) Hur ska vivara mot dem vi moter och umgas med for att starka
dem i deras sjalvkdnsla — fa dem att kanna att de &r okej?

Egenmakt och sjilvkinsla 19




Dalig sjalvkansla ar ofta sjdlvbekraftande

En besvirlig sak med dalig sjdlvkénsla dr att den latt blir sjalv-
bekrédftande. Jag tenderar att bete mig pa ett sdtt som gor att min
sjdlvkdnsla sdnks allt mer:

® Jag kan ha svart att sta for mina behov eller stalla krav. Nar jag blir illa
behandlad bekraftar det for mig att jag inte ar vardefull.

® Jag kan ha svart att sta for vad jag tycker, vilket kan gora att jag hanger
med pa saker som inte ar bra for mig eller saker som gar emot mina
varderingar. Det far mig att kdnna mig samre.

® Jag har en tendens att tolka saker negativt. Om, exempelvis, nagra
personer gar ut och fikar tillsammans efter ett mote tanker jag kanske
direkt att de inte vill ha mig med. De gillar mig inte.

® Jag kan ha svart for att be om hjalp med att géra nagot som skulle fa mig
att kanna att jag vaxer.

® Jag har svart att ta till mig berém och komplimanger.

@ Jagdrar mig undan sociala aktiviteter, vilket leder till ensamhet och
isolering.

Reflektions- och samtalsfragor

Kan du komma pa flera exempel pa hur en dalig sjdlvkansla kan
yttra sig? Dela dina tankar med gruppen.

=) Vilka exempel kanner du igen dig i? Den som vill kan dela med
gruppen.

20 Egenmakt och sjdlvkdnsla

Det gdr att starka sin sjalvkansla

Det dr mojligt att stdrka sin sjdlvkdnsla genom att jobba med sina
tankar och medvetet handla pa ett sédtt som starker den. Tanke,
handling och kénsla hanger ihop.

Att uttrycka och préva sina tankar och dela sina kénslor i en god
gruppgemenskap kan vara starkande for sjalvkénslan.

Hur kan jag starka min sjalvkansla?

Haér ar nagra forslag pa hur sjdlvkénslan kan stérkas och i forlang-
ningen makten 6ver det egna livet. Det kan krdva en total forandring
i tankemonster och forhallningssatt. Det kraver darfor ett medvetet
och uthalligt arbete:

® Jag ska undvika att jamfora mig med andra.

® Jag ska haidtanke att de scener och bilder personer visar pa sociala
medier ofta inte ger hela bilden.

® Jag ska ga in for att se det positiva hos mig sjalv.

® Jag ska reflektera 6ver vilka varderingar jag har och férsoka leva enligt
dem.

® Jag ska satta upp mal, eller delmal, och ga in for att uppna dem.
® Jag ska klappa mig sjalv pa axeln nar jag lyckats med nagot.

® Jag ska klappa mig sjalv pa axeln nar jag misslyckats med nagot och séga
till mig sjalv att det var klokt/bra/modigt av mig att forsoka.

® Jag ska se pa mig sjalv med en vanlig blick och acceptera mig sjalv som
den person jag ar.

® Jag ska uttrycka mina behov och inte Idta ndgon satta sig pa mig.

Egenmakt och sjilvkinsla 21




® Jag ska ta hand om mig sjalv och behandla mig som den vardefulla person
som jag ar.

HUR JAG SKA STARKA MIN SJALVKANSLA

® Jag ska soka mig till personer och sammanhang som gor att jag kanner
mig bra.

Reflektions- och samtalsfragor

Kan du komma pa fler exempel pa hur man kan starka sin
sjalvkansla?

=) Hur tanker du kring kopplingen mellan sjalvkansla och
egenmakt?

Fundera och dela om du vill
@ Vilka utmaningar i punktlistan ovan dr svarast for dig?

® Vilken ar lattast for dig att borja jobba pa?
® Ser du ndgon utmaning som du sarskilt behover jobba pa?
® Vad skulle kunna vara ditt forsta steg?

® Besluta dig garna for att ta det steget.

TILL NASTA GANG

Ta gdrna ett steg for att stdrka din sjdlvkdnsla. Det kan handla om
att trina ett forhdllningssatt som gér att du kdnner dig bdttre.

Ta —om du vill — ytterligare ett steg vidare i ditt utvecklingsprojekt/

ndgot av dina utvecklingsprojekt.
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FJARDE TRAFFEN

Vad styr ditt liv? Det dr sd klart mdnga faktorer som pdverkar vira
liv. Vid denna trdff gdr vi in pd ett par av dessa faktorer: roller och
forvintningar.

Roller, normer och férvantningar

Vi har alla flera roller. Olika normer och férvantningar &r férknippade
med dessa roller.

Mina roller kan exempelvis vara att vara ung kvinna, dotter, barn-
barn, ldrare, fotbollstranare och mycket mer.

Normer ddremot, 4r manga ganger outtalade, oskrivna regler om
vad som uppfattas vara "normalt” och vad som oreflekterat forvintas
av oss. Normer kan vara positiva och underlitta kontakten mellan
ménniskor, men de kan ocksa var begransande och stinga méanniskor
ute. De personer som tillhor normen har i regel stérre makt. De kan
exempelvis styra 6ver vad som &r okej och inte okej. Darfor ar det
viktigt att vi granskar normerna i de sammanhang vi befinner oss i.

Varifran kommer forvantningarna?
Forvantningar kan komma frdn den kultur vi lever i, fran slakt och
familj och dem vi umgds med, fran sociala medier, etc.

Vi har férviantningar pa oss sjdlva och vi har forvantningar fran
andra. Det hdnder att vi inbillar oss att andra har vissa forvantningar
pa oss.
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Rimliga och orimliga forvantningar

Forvantningar kan vara rimliga och orimliga.

® Manga av forvantningarna kanns for de flesta helt rimliga, till exempel
att vi hdlsar nar vi moéter nagon vi kanner. Den artigheten forvantar vi av

oss sjalva och den forvantas ocksa av dem vi moter.

Vi kan ocksa ha helt orimliga forvantningar pa oss sjalva. Att alltid ha
ett valstadat hem skulle kunna vara exempel pa en sadan.

Andra kan ha orimliga forvantningar pa oss. Ett exempel kan vara en
person som forvantar sig att jag alltid ska stalla upp for hen, utan att
hen ndgonsin ger nagot tillbaka.

Vi kan ocksa inbilla oss att andra har orimliga forvantningar pa oss.
Har kan det alltid valstadade hemmet igen vara exempel.

Inventera och hantera forvantningar

Skriv ner nagra, kanske tre, viktiga roller i ditt liv, till exempel fordlder,
partner eller van.

Skriv sedan ner de férvantningar som du upplever ar knutna till rollen.
Markera de forvantningar som du tycker ar rimliga.

Stanna till vid varje forvantan och fundera en stund: Var kommer den
ifran? Fran dig sjalv, ndgon viss person, medier, ditt umgdnge, annat?
Anteckna ursprung.

Vad kan vara vettigt att gora med de forvantningar som kommer fran
andra och som du tycker ar orimliga? Vad ar alternativet?

Vad kan vara vettigt att gora med de forvantningar som kommer fran
dig sjalv och som du tycker ar orimliga? Vad ar alternativet?

Samtala parvis eller i liten grupp om det ni kommit fram till.

I bérjan av tabellen finns ett exempel pa forvantningar som kan

kopplas till farmorsrollen. Fyll pad med dina roller!

ROLL

Farmor

UPPLEVD FORVANTNING

Umgas med barnbarnet

Hamta fran dagis nastan varje dag
Baka bullar

Kopa dyrbara presenter

Sticka och sy barnklader

Vara barnvakt ibland

RIMLIG?

Ja
Nej
Nej
Nej
Nej
Ja

UPPLEVT URSPRUNG

Fran barnets foraldrar

Fran barnets foraldrar och var kultur
Fran mig sjalv och var kultur

Fran var kultur

Fran mig sjalv

Fran "alla”

27



ROLL

UPPLEVD FORVANTNING

RIMLIG?

UPPLEVT URSPRUNG

28 Vad styr ditt liv?

Reflektions- och samtalsfragor

9 Har du under traffens reflektioner och samtal om roller och

forvantningar kommit pa nagot nytt utvecklingsprojekt?
Anteckna garna.

=) Har du kommit pd nagot steg du vill ta?

=) Det kan vara sa att det vardefullaste for dig dr att vara uthallig

kring ett omrade och fatta samma beslut om och om igen.
Anteckna garna.

=) Dela gdrna era tankar i gruppen.

TILL NASTA GANG

Ta gdrna det steg som du beslutat dig for!

Vad styr ditt liv? 29
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FEMTE TRAFFEN

Vid den femte trdffen ska vi reflektera dver vdra virderingar och
forsoka komma fram till ndgra vdrdeord som kan leda oss i vira
beslut och végval.

Var sjédlvkénsla starks nér vi agerar enligt de varderingar vi har. Da
kanner vi att vi dr “vart bésta jag”. Omvént sanks var sjdlvkédnsla
ndr vi gor sddant som gar emot vara varderingar, kanske for att
vara andra till lags. Alla har vi varderingar men vi har kanske inte
systematiskt inventerat dem.

Vérderingar, vardeord, ledord

Ett vardeord uttrycker en vardering: ndgot man varderar hogt och
tycker ar viktigt. Ett vardeord kan bli ett ledord for hur mitt liv ska
levas for att ta den riktning jag 6nskar. Ett vardeord kan ocksa bli ett
ledord pad sé sétt att det star for ett forhallningssatt som jag viljer for
att pa basta, mest konstruktiva sitt, hantera mitt liv.

Sa har berattar Elin:

Mina ledord i livet dr Mod, Forldtelse och Tillit. Jag har en

latt utvecklingsstorning och ndr jag forsta dagen kom till
skolan sade froken till mig och till mina féraldrar att jag aldrig
skulle Idra mig ldsa. Mitt stora mdl har varit att ta kérkort. Nu
har jag fixat det! Och sd klart Idrde jag mig Idsa, men det var
mdnga turer med skolan innan det blev bra fér mig ddr.”
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Och sa har ar det for Ellen:

Ett mycket viktigt virde for Ellen dr hdllbarhet. Sedan hon
engagerat sig for en mer hdllbar vérld har hon [drt sig allt
mer och hennes sdtt att leva har férdndrats pd mdnga sdtt.
Hon dter, reser och handlar annorlunda. Hon har till och med
paverkat sin arbetsplats i en mera hdllbar riktning.

Reflektions- och samtalsfragor

9 Vad kanner och tanker du nar du laser Elins berattelse?

9 Hur tror du Elins ledord, Mod, Forlatelse och Tillit hjalpt henne
vidare i livet?

= Vad kan du lira dig av Elin, tanker du?

9 Vad tanker du nar du laser om Ellen?

Mina egna vardeord
® Stryk under de tio vardeord pa nasta sida som ar viktigast for dig.
(Du tycker sakert att manga fler én tio ar viktiga.)

® Avdessa tio valjer du sedan de fem viktigaste. Stryk under dem med ett
streck till.

® Avde fem vardeorden ovan valjer du nu ut de tre som ar allra viktigast for
dig. Ringa in dem.

® Beratta —om du vill = for gruppen om dina vardeord och de tankar och
kanslor orden vacker.

32 Att leva enligt sina vérderingar

akthet  solidaritet rattvisa tillit  larande

VARDEORD

generositet  hjalpsamhet  engagemang
karleksfullhet  kreativitet  trygghet  valfard
samarbete  Oppenhet vanskap effektivitet
jamlikhet  gladje  hansyn  balans  etik
fornyelse  frihet lojalitet  kvalitet = omtanke
trofasthet  forldtelse  stolthet  hdlsa  trovardighet
palitlighet  gladje  andlighet  hallbarhet
acceptans  tolerans inkludering  envishet
nyfikenhet  auktoritet  uppoffring makt  hopp
gemenskap  respekt  meningsfullhet utveckling
vardighet intelligens  struktur  sjalvinsikt  mod
fortroende  kreativitet autonomi  visdom

hangivenhet  empati  plikt  mod  arlighet

sjalvforverkligande  kompetens  langsiktighet

N J
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Hur val stammer dina vardeord med det liv du lever idag?

Vad skulle kunna handa om dina vardeord blev dina ledord? Hur
tror du att de vardeord du valt skulle kunna leda dig i dina val,
handlingar och beslut?

Nar du tittar pa ditt/dina utvecklingsprojekt: Ger dina ledord
nagot tips om nagot vidare steg du skulle kunna ta? Anteckna
garnal

Om det ar mojligt: Besluta dig for att ta det steget till nasta
gang.

TILL NASTA GANG

Bdr med dig dina ledord varje dag. Reflektera éver hur de kan hjdlpa
dig i vardagen och leda dig i dina tankar, i dina beslut och i ditt
beteende.

Ta gdrna det steg som du kanske beslutade dig fér i évningen ovan.
Eller sd tar du ett litet steg till i en riktning som du redan tidigare
beslutat dig for.
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36 Vilka dr mina drivkrafter?

SJATTE TRAFFEN
Vilka ar mina drivkrafter?

Vid vdr sjctte trdff ska vi jobba mer metodiskt kring ett utvecklings-
projekt.

Anledningen till att vi inte gor fordndringar &r manga ganger att det
finns nagot i hur det 4r nu som vi tycker om och vill ha, trots att vi
dr medvetna om att det inte dr bra och tédnker att vi borde fa till en
forandring. Ett exempel &r att dta mer godis dn vad kroppen mér bra
av.

Forandringen kan ha ett pris som gor att vi avstar fran att ta steget.

Forandringen kan kdnnas sd kravande att genomfora s att vi drar
oss for att kimpa for det som vi inser vore bast for oss. Ett tyngre
exempel dr att stanna kvar i en destruktiv relation.

Vid den hér triffen ska vi kartldgga vara drivkrafter for och emot
forandring. Vi ska titta pa skillnaden mellan hur det &r och hur det
skulle kunna vara. Da kanske det hdnder nagot som gor att vi vill g&
vidare.

1. Om du har identifierat flera utvecklingsprojekt kan du nu vilja att
jobba med ett av dem.

Vélj nagot som verkligen engagerar dig och dér du vill ha

en forandring. Det spelar ingen roll om du fortsétter med ett

utvecklingsprojekt dar du redan tagit ndgra steg eller om du viljer

nagot annat omrade dar du vill ha férdndring.
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Ett exempel:

Nisse vill ha battre kondis. Han har beslutat sig for att cykla till
jobbet i stallet for att ta bilen.

2. Besvara sedan fragorna nedan. Skriv allt som kommer foér dig pa ett
I6st papper.
a) Vad hander om du inte gér forandringen?

® Vilka ar fordelarna med att inte gora forandringen, vad blir battre eller
vad tjanar du pa det?

For Nisses del ar det bekvamare att inte gora forandringen. Han
kan sova langre pa morgnarna. Han hinner mer under dagen.

@ Vilka ar nackdelarna med att inte gora férandringen, vad blir samre eller
vad forlorar du pa det?

For Nisses del kommer hans kondition att bli allt samre. Nisses
blodsocker ligger redan vid gransen for vad som ar acceptabelt
och hans halsa ar i fara om han inte rér mera pa sig.

® Liggindina ledord fran forra traffen i reflektionen. Vad hander da?

b) Vad hiander om du gor férandringen?
® Vilka ar nackdelarna med att gora forandringen?

Nisse missar att lyssna pa morgonnyheterna pa bilradion och
han kan inte aka och halsa pa sin mamma direkt efter jobbet
som han ofta gjort. Nisse maste rusta upp sin cykel och kopa en
ny jacka och mossa.

e Vilka ar fordelarna med att gora forandringen?
Nisse blir starkare och forbattrar sin halsa. Det ar bra for miljon.

Arbetsresorna blir billigare.

® Liggindina ledord fran forra traffen i reflektionen. Vad hander da?

Dela

Om det kdnns bra, berdtta fér ndgon annan i gruppen vad du tankt.

3. Om du dr motiverad att fordndra nagot, vilket ska bli ditt forsta steg?
Nu har du fatt upp for- och nackdelar med att gora — eller inte gora —

forandringen pad bordet. Du har funderat kring hur det dr — och hur
det skulle kunna vara.

® Hur kanns det? Vill du arbeta for att fa till stand forandringen?

® Vilket ska bli ditt forsta steg? (Om du jobbar vidare med ett
utvecklingsprojekt blir det inte ditt forsta, utan ditt nasta, steg.)

® Skriv garna ner det som du ska gora pa uppslaget eller sidan med dina
utvecklingsprojekt.

® Dela garna med gruppen om du vill.

TILL NASTA GANG

Ta gdrna ett litet steg!
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SJUNDE TRAFFEN

Vid denna trdff ska vi prata mer om vad vi kan géra for att stdrka
vdr sjdlvkdnsla och vir egenmakt genom hur vi tinker. Vi ska
utmana gamla tankemonster och forséka se pad oss sjdlva med stérre
acceptans, varme och omsorg. Vi ska reflektera éver och testa tanken
hur vi skulle férhdlla oss till oss sjdlva om vi vore vdr egen bdsta van.

Vad ar en riktigt god van?
Fundera pa vad en riktigt god vén dr. Hurdan &r en van mot sin van?

Vi tar med oss egenskaperna och viannens “blick” nér vi nu ska
titta pa oss sjdlva och se hur vissa tankemonster kan sianka var sjdlv-
kéansla och stilla till det for oss.

Podngen med tanken att vara sin egen bdsta vin &r att det vanliga
forhallningssattet till mig sjdlv hjdlper mig att ta ansvar for mig sjalv
och mina behov och grinser.

Naér jag ser pa mig sjdlv med en mindre démande och mer positiv
blick far jag ldttare syn pa mina resurser. De resurser som jag behover
for att fa kraft till att genomfora forandringar och ta makten 6ver mitt
liv.

Vi ar sdllan var egen basta van

Vi dr mdnga ganger mycket mer kritiska och domande mot oss sjdlva
dn mot andra. Vi har mindre tolerans for vara egna misstag och

41



42

stédller hogre krav pa oss sjdlva. Vi dr mindre forldtande och mindre
generdsa mot oss sjdlva. Vi ser lattare det som vi gor fel 4n det som vi
gOr ratt.

Tank dig att Kim valt som utvecklingsprojekt att borja rora pa sig
mer. Kim hade beslutat att stiga av bussen tre hallplatser tidigare
varje morgon och ta en promenad varje kvéll. De tre forsta dagarna
gjorde Kim det. Den fjarde dagen och den pafdljande dagen akte Kim
buss dnda fram. Den femte dagen regnade det, och inte heller kvélls-

promenaden blev av. Kim var tillbaka i sin gamla stillasittande livsstil.

Kim ténker: "Det gick inte. Jag dr ett hopplost fall. Andra gar
pa gym och springer i skogen och jag klarar inte ens av en kvalls-
promenad. Det &r ingen idé att forsoka dndra pa ndgot. Jag lagger ner
det hdr projektet.”

Vad skulle en riktigt god van saga till Kim?

Kanske vdannen hade sagt: “Vad bra att du klarade de forsta tre dag-
arna! Det dr himla 14tt att falla in i gamla monster, och du hade ju
verkligen inte vadret pd din sida. S& dér &r det ju; ibland gar det bra
och ibland gar det mindre bra. Det dr ingen skada skedd! Jag vet att
du klarar av att komma igen och jag hejar pa dig.”

Vad gor det for Kim att hora de vanskapliga kommentarerna och
uppmuntran?

Vad gor det for Kim att lyssna till sin egen domande och
negativa rost?

Hur ar det med dig sjalv?

Kan du komma pa tillfallen da du varit kritisk, domande och
oférsonlig mot dig sjalv?

Vad skulle du i stallet ha sagt till dig sjalv om du varit din egen
basta van?

Nar det galler ditt vardagliga liv: Vid vilka tillfallen behover
du bekraftelse, en uppmuntrande puff, ord av omsorg och
medkansla?

Om du vill hjdlpa nagon att lyckas, hur talar du till den personen
da?

Nar det handlar om ditt vardagliga liv: Vilka rdd skulle en riktigt
god van kunna ge dig?

Vilka rad kan du ta till dig?

Hur skulle du kunna ta fram och rikta en mer bekraftande,
uppmuntrande och medkannande rost till dig sjalv?

Nar det handlar om ditt utvecklingsprojekt (eller dina
utvecklingsprojekt): Vad skulle du saga till dig sjalv om du sag
dig som din basta van.

TILL NASTA GANG

Trdna pd att fa din inre rost att vara uppmuntrande, bekréftande
och omtdnksam mot dig sjdlv. Tdnk scrskilt pd det nér du tar steg
vidare i ditt utvecklingsprojekt.
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44 Hitta dina kraftkdllor

ATTONDE TRAFFEN

Hitta dina kraftkallor

En hunddgare berdttar: "Varje kvdll tdnker jag pd om Ella haft en bra
hunddag idag. Har hon fdtt vara ute mycket? Har hon fdtt springa
fritt? Har hon fatt nosa runt? Har hon fdtt mental stimulans? Har
hon blivit kliad pd magen och fdtt vila ndra mig? Har hon fdtt busa
med ndgon annan valp? Har hon dtit bra?”

Ett bra hundliv &r formodligen sig ganska likt mellan olika hundar,
sdrskilt om de &dr i samma alder. Mellan oss méanniskor finns mer
variation. Hundégarens reflektion hjdlper henne att planera vovvens
dag. Hunden har ingen egenmakt. Hundédgaren borde kanske styra
upp sitt eget liv med samma omsorg?

Reflektions- och samtalsfragor

=» Vad tanker du kring historien ovan?

=» Vad ar en bra dag for dig? Vilka ar de vardagliga ingredienser
som gor att du kdanner att du haft en bra dag?

=» Hur skulle du férandra ditt liv om du gjorde det med samma
omsorg som Ellas matte styr upp hennes liv?

Var hittar du dina kraftkallor?

Ett satt att ta hand om sig sjdlv dr att aktivt soka upp de samman-
hang, sdllskap och aktiviteter som gor att man mar bra.
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Reflektions- och samtalsfragor

= Hur hamtar du kraft?

> Nar kanner du att du lever i nuet?
> Hur kdnner du da?
>

Var laddar du dina batterier?

Det jag uppmarksammar paverkar mina tankar och kénslor

Vi kan faktiskt i ndgon man vilja att rikta var uppmaérksamhet mot
sadant som fdr oss att ma bra.

Det dr en stor utmaning om man mar daligt, for deppiga hjarnor
har en tendens att sdlla bort det positiva. Nedan beskrivs en 6vning
som du kanske vill testa:

Tre saker jag ar tacksam over — en 6vning som kan gora gott

Ta en stund nagon gang varje dag, for ménga passar det bra vid
sanggdendet, for att tinka igenom dagen. Forsok hitta minst tre saker
du kédnner tacksamhet for. Det kan vara sma och enkla saker som att
du hann till tdget innan regnet borjade falla eller att ndgon log mot
dig.

Gor denna 6vning i minst tvd veckor. Du behover inte hitta pa nya
saker varje dag. Utvirdera darefter: Ar det hir en rutin som du trivs
med och vill fortsatta med?

TILL NASTA GANG

Ta gdrna ett steq till. Gor évningen Tre saker jag dr tacksam over.

TRE SAKER JAG AR TACKSAM OVER

N\ J
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NIONDE TRAFFEN
Modet att saga nej—och

modet att saga ja

Trddgdrdsmdstaren tar bort grenar och kvistar pd dppeltridet for
att ge ndring och ljus till de grenar som ska utvecklas. PG samma
sdtt kan vi behéva vilja bort vissa saker dd vi bestamt oss for vad
vi vill ska utvecklas i vdrt liv. For att kunna sdga ja behover vi ibland

saga ney.

Reflektions- och samtalsfragor

Finns det nagot i mitt liv jag skulle kunna gallra bort for att fa
mer plats for det som jag tycker ar viktigare, mer utvecklande,
battre for mitt mdende?

=) Hur kan mina ledord fran den femte traffen hjdlpa mig i den har
fragan?

Vaga satta granser, vaga siaga nej.

Det kan vara jobbigt att sdga “Nej, jag vill inte”, “Jag kan inte”. Det
kan vara svart att sdtta granser. Men det kan ockséa vara helt nod-
vandigt att sitta granser om man vill kdnna att man har makten 6ver

sitt eget liv.
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Reflektions- och samtalsfragor

=) |vilka sammanhang tycker du att det ar svarast att saga nej?

Kan du komma pa en konkret situation da du av sjalvrespekt
onskar att du hade sagt nej i stallet for ja? Hur skulle du ha
kunnat formulera ett nej?

Att sdaga nej

Ett enkelt "nej” ska forstds respekteras, men i manga sociala situa-
tioner vill vi visa oss vanliga och undvika att sdra den vi behéver
sdga nej till.

Det dr i regel battre att vara tydlig dn att komma med langa
invecklade forklaringar.

Jag-budskap dr bra. De gdr inte att sdga emot. Ett jag-budskap &r nér
du sdger vad du sjdlv tanker, tycker och kédnner, alltsa inte hur “det
ar” eller vad “man” tdnker, tycker och kdnner; det kan ju alltid den
du pratar med ha en annan dsikt om. Att anvdnda jag-budskap ar ett
satt att ta ansvar.

Att gora medvetna val

Naér jag lyssnar pa mitt inre, ndr jag tanker till och forsoker forsta vad
det &r som jag egentligen vill — och talar om det — da tar jag ansvar.
Nar jag bara hdnger med pd sddant jag egentligen inte har lust med
kan jag alltid bli sur pd den andre for att det inte &r som jag onskar.
Det dr inte réattvist mot den personen. Risken finns att bada blir
missndjda och att relationen férsdmras.

50 Modet att siga nej—och modet att siga ja

Modet att sdga ja

Martin sjong bra och han var bra pa att spela gitarr. Han sdg framfor
sig en framtid som stjarna. Nu blev det inte sd. Han fyllde tjugo och
han fyllde tjugofem och han hade fortfarande inte slagit igenom.
Han gav upp och lade gitarren pa hyllan. Dér blev den liggande och
Martin satsade pa annat. Lite bitter var han. En kvill plockade han
upp en gitarr hos en kompis och borjade sakta spela. Han kom ihdg
sin langtan. Han kom ihdg hur mycket det gav honom att skapa och
uttrycka sig i musik. Uttrycksbehovet var kanske dnda starkare an
behovet av yttre bekriftelse?

Reflektions- och samtalsfragor

=) Vad tanker du kring historien ovan?

=) Finns det nagot i berattelsen som du kan relatera till ditt eget
liv?

Vaga misslyckas

Vad ér ett misslyckande egentligen? Néar pianisten trdnar in ett nytt

musikstycke och repeterar sekvenser om och om igen, misslyckas hen

da? Misslyckas femaringen som kdmpar med att lara sig cykla och

ramlar om och om igen dnda till dess att hen cyklar bra?
“Misslyckande &r oviktigt. Det krdvs mod att gora bort sig.” Sa lar

Charlie Chaplin ha sagt.

"Misslyckande
ar oviktigt. Det
kravs mod att
gora bort sig.”
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Reflektions- och samtalsfragor

=) Vad tanker du om begreppet "att misslyckas”?
=) Vad tanker du om citatet av Charlie Chaplin?

=) Har du ndgon géng varit sa radd for att misslyckas att det
hindrat dig i livet?

=) Hardu egen erfarenhet av att vaga misslyckas?

=) Kan du komma pa nagot omrade inom vilket du skulle kunna
trdna pa att inte ge upp?

=) Kan du koppla till ditt utvecklingsprojekt (eller nagot av dina
utvecklingsprojekt)?

Acceptans
. Ett sdtt att “sdga ja” dr att acceptera att det d&r som det dr, 4&ven om det
VG/] inte &r som man Onskar att det vore. Om sakernas tillstand inte gar
dina att fordndra sd kan acceptans vara ett sdtt att spara pa sin energi. Man
strider! kan tala om att “vélja sina strider”.

Reflektions- och samtalsfragor

=) Finns det i ditt liv ndgon strid, som du skulle ma bra av att lagga
ner? Vilken? Vad skulle handa om du lade ner den striden?

=) Finns det i ditt liv ndgot mal som det skulle kunna vara
konstruktivt att formulera om till ett mer hanterbart format?
Vilket?

9 Hur skulle du kunna formulera om malet?

=) Vad skulle kunna hinda om du gjorde det?

52 Modet att siga nej—och modet att siga ja

TILL NASTA GANG

Sdg nej till ndgot som du inte mdr bra av.

Trdna pd att acceptera att du ibland misslyckas och att det inte blir

som du onskar.

Ta ett steg vidare i ndgot av dina utvecklingsprojekt.
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54 Stegen vidare

TIONDE TRAFFEN
o
10 Stegen vidare
Nu dr vdr studiecirkel ndastan slut. Som tidigare sagts ater man inte
en elefant i en munsbit utan i mdnga smd tuggor. Vi moter livet ut
nya utmaningar. Det dr ldtt att falla in i gamla spdr som man jobbat
hdrt for att komma ur. Att hdlla fast vid en ny god vana kan vara

motigt, men ju Idngre man hdller pd desto lattare blir det. Vad kan
och vill du fortsatta gora for att stdrka din egenmakt?
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Reflektions- och samtalsfragor

Se nu tillbaka pa de gdngna veckorna: Vilka sma steg har du
tagit? Hur har det kants?

=) Pa vilket satt har dina tankar kring vad det innebar att ta
makten Over sitt liv pdverkats av évningarna och samtalen under
studiecirkelns tid?

=) Vad ska du gora for att vidmakthalla den férdndring som du
astadkommit eller for att fortsdtta med ditt utvecklingsprojekt?

Ge varandra fiktiva presenter

Q77

Avsluta studiecirkeln genom att ge varandra en “hittepa”-present.
Jag kanske vill ge min vartrotte cirkelkamrat en resa till ett sydligt
land: “Varsagod. Har far du en resa till Thailand!”, séger jag da och
stracker mina hdnder mot kamraten. Hitta pa en present till var och
en av kamraterna. Den far vara hur knasig och orealistisk som helst.

Huvudsaken é&r att det dr ndgot som du tror kamraten blir glad ver.
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DIN
EGEN
MAKT —

Ett studiematerial om
att ta makten over sitt liv

Det har studiematerialet handlar om att ta makten over sitt liv.
Det vander sig till dig som vill fundera pa fragor kring att hitta
din egen styrka och satt att ga vidare i livet.

Vi pa NSPH vill att personer med egen erfarenhet av psykisk
ohalsa ska ha storre mojligheter att bade paverka sitt eget liv
och hur samhallet fungerar.

Det ar viktigt att vi som drabbats av psykisk ohalsa kanner oss
trygga, att vi vagar dromma och att vi forsoker forverkliga de
idéer vi har och har haft i livet. "Din egenmakt” ger dig mojlighet
att reflektera tillsammans med andra om vad du behover for att
vaga, orka och vilja forsoka na de mal som ar viktiga for dig.

NSPH



