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Selvfalelse

Quiss om selvfglelse s.15

Ga gjennom spersmalene og sett ring rundt det svaret som ligger nzaermest opp til den

maten du tenker pa, snakker om deg selv pa og feler pa.

1. Du har nettopp statt opp, og du gar inn pa badet og ser deg selv i speilet. Hva sier du til
deg selv?

a: God morgen, sunshine, dette blir en deilig dag!

b: A, ikke na igjen, jeg ser ikke ut, hvorfor gadd jeg sta opp i det hele tatt?

2. Hvis du gjer en feil eller ikke far til noe, hva sier du til deg selv?

a: Det er menneskelig a feile, ogsa for meg.

b: Det er typisk meg, jeg far aldri til noe. Jeg burde visst bedre.

3. Hvis du far til noe, hva sier du til deg selv?

a: Sa bra, na er jeg stolt og forngyd!

b: Jeg kunne gjort det enda bedre hvis jeg hadde pregvd, dette var ikke godt nok.

4. Du har vaert sammen med vennene dine og er pa vei hjem. Hva forteller du deg selv?
a: Det var moro, det er virkelig koselig a veere sammen med dem.

b: Na snakker de sikkert om meg, de bare later som om de liker meg. De vil sikkert ikke veere

sammen med meg nest
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5. Noen gir deg en god tilbakemelding eller en kompliment. Hva sier du til deg selv?
a: A, sa fint sagt, det foles sa godt og velfortjent!

b: Ingen gir komplimenter uten at de vil ha noen til- bake, og dessuten fagles det ikke som om
jeg for- tjente det.

6. Hvis noen du er glad i skuffer deg, hva sier du til deg selv?

a: Jeg foler meg skuffet, men jeg kommer over det. Jeg vil nok finne ut etter hvert hva det var

som skjedde.

b: Det var det jeg visste, jeg kan ikke stole pa noen.

7. Nar du feler deg usikker, hva forteller du deg selv?

a: Alle faler seg usikre av og til. Jeg skal snakke med pappa og hare hva han tenker.

b: Hvorfor kan jeg ikke ta meg sammen og slutte a vere sa barnslig? Hva er galt med meg?
8. Hvis du sier noe som sarer eller skuffer andre, hva sier du til deg selv?

a: Det var ikke bra, jeg vil jo ikke sare eller skuffe andre. Jeg skal si unnskyld for det, og sa
haper jeg at han eller hun godtar unnskyldningen min, slik at vi begge kan komme videre.

b: Hvordan kunne jeg gjore noe sa dumt? Jeg skammer meg sann over meg selv. Det er ikke

rart at ingen liker meg.

Gi deg selv 10 poeng for hvert a-svar og 5 poeng for hvert b-svar. Nar du har funnet
poengskaren din, kan du kikke i tabellen nedenfor. Den gir deg en viss oversikt over

hvordan det star til med selvfelelsen din akkurat na.
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IPOENG|SELVF@LELSE

70-80 |Din selvfglelse er HAY og POSITIV.

|65-70 [Din selvfolelse er OK. Du kan lese videre og finne mater a styrke den pa.

[ Din selvfalelse er USTABIL. Na vet du om det, og du kan bruke det du lerer her til af
styrke selvfglelsen din.

e Din selvfolelse er LAV. Det som er bra, at du kan begynne a styrke selvfalelsen din|
allerede i dag.

Du er god nok, gvelse s.20

1a: Tenk deg frem til fem positive egenskaper ved deg selv. Sett ring rundt de utsagnene under

som er sanne om deg. Skriv gjerne pa flere.

Hvis det er vanskelig kan du be foreldre, leerere, venne eller andre om hjelp.

a) Jeg er omsogsfull f) Jeg er god til & lytte
b) Jeg har god humor g) Jeg er tdlmodig

c) Jeg er ansvarsfull h) Jeg er lojal

d) Jeg er snill mot dyr i)Jeger............

e) Jeger modig k)Jeger.................

1b: Nar du har satt ring rundt de beskrivelsene som gjelder for deg, og gjerne funnet flere som

stemmer for deg, velger du ut fem av dem og gir et eksempel pa hver av dem
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4,
5.

Veer din egen beste venn, gvelse 1 s. 23
SELVSNAKK SELVF@LELSE

N Antall ganger
?
Hva er det du sier til deg selv~ Snakke Snakke opp(+) ned (-)

Nar du har gjort denne gvelsen, har du fatt en fin oversikt over hvordan det star til med ditt

indre selvsnakk.
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@velse 2, s.23

Legg merke til om du snakker til deg selv pa samme mate som du snakker til vennene dine.

Kryss av nedenfor:

Snakker du verre til deg selv Snakker du pa samme mate til deg Snakker du bedre til vennene

fenn til vennene dine? selv som til vennene dine? dine enn til deg selv?

Jeg er god nok liste, gvelse s. 27

1. SKkriv ned 5 ting du gjorde, eller mater du oppferte deg pa, i gar Velg det du foler deg
mest stolt over og noter det ned i SMART-boken. Eksempler kan veere:

Mennesker du hjalp — Mal du nadde — Noe du fikk til — Problemer du lgste — Aktiviteter du
deltok i — Beslutninger du tok — Utfordringer du lgste, osv.
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Mental trening

Det vi fokuserer pa vokser, gvelse s. 42

Bruk dagen i dag til a notere ned hva du fokuserer pa. Er det ting du ikke liker og ikke er forneyd

med, eller er det ting du liker og er forngyd med, eller en mellomting?

[Fokus - o o S
. Positive ting, det jeg liker  Negative ting, det jeg ikke liker
Hva fokuserer du pa?
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Hva er ditt fokus, gvelse s. 46

Start pa dagen
Noter ned «Dette gleder jeg meg til i dag»

Jeg gleder meg til

Jeg gleder meg til

Jeg gleder meg til

Jeg gleder meg til
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Velg et positivt fokus i lgpet av dagen.

@v deg pa a legge merke til sma ting som gleder deg i hverdagen og fokusere pa dem

SMA TING SOM GLEDER MEG I HVERDAGEN
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Oppsummering om kvelden Om kvelden fgr du legger deg, tar du pa deg de usynlige

positive brillene og tenker tilbake pa hva som har vert de 3 beste opplevelsene denne dagen.

Skriv dem ned og kjenn pa fglelsen det gir deg

1.

Falelsen det gir meg er:
2.

Falelsen det gir meg er:
2

Falelsen det gir meg er:
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Hvilke briller ser du verden gjennom, gvelse s. 52

1. Tenk pa et omrade du ensker a forbedre deg pa. Det kan vere som Synneve, som gnsket a

bli bedre i handball, eller det kan vere noe helt annet.

Jeg onsker a forbedre meg pa:

2. Sa gjor du som Synneve: Bruk fokuset ditt til & legge merke til tre ting som er bra pa hver
trening, hver gvelse eller lig- nende. Hvis du ensker a fa bedre karakter i matematikk, kan du
skrive ned tre ting du var forngyd med etter hver matema- tikktime. Poenget er a begynne a snu

fokuset fra det du er misforngyd med og over til det du er forngyd med.

Tre ting jeg er forngyd med er:

www.smartakademiet.no/www.maybente.no



http://www.smartakademiet.no/www.maybente.no

12

Var respons avgjer vart resultat, gvelse s. 57

Se pa eksemplene under. Legg merke til de ulike tankealter- nativene. Fyll ut hvilken falelse

de ulike tankene gir. Sett kryss for om dette vil vaere en positiv eller en negativ erfaring.

Eksempel 1: Martin har jobbet veldig hardt foran denne mate- matikkpreven. Han hadde hapet

pa en 4-er, men far bare 3+.

NEGATIV POSITIV
TANKE FOLELSE
ERFARING ERFARING

Typisk meg, jeg far det aldri til

Leereren liker meg ikke, hun gir meg aldri en 4-er

Sist fikk jeg 3-, sa det er jo en forbedring

Eksempel 2: Carolina mgter Louise i gangen og sier hei til henne, men Louise svarer ikke.

NEGATIV POSITIV
TANKE FOLELSE
ERFARING ERFARING

Hun synes jeg er teit, hun liker meg ikke

Hun herte meg kanskje ikke, siden hun var sa opptatt

med Lise

Hun virket helt fjern i dag, hun var ikke helt tilstede
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Dvelse 1:

Na kan du tenke pa en situasjon du star i akkurat na som du opplever utfordrende eller krevende.

1. Skriv ned:

NEGATIV POSITIV
ERFARING ERFARING

A: TENKER B: FOLER

2. Na gjor du den samme gvelsen, men denne gangen skriver du ned to positive tanker som vil

gi deg positive falelser og gjere at det blir en mer positiv erfaring:

POSITIVE TANKER POSITIVE FALELSER POSITIV ERFARING
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Dvelse 2:

Pa hvilken mate har tankene dine innflytelse pa deg og ditt liv? Noen har alltid pa seg «finn
fem feil»-briller, mens andre har pa mer positive briller, og velger a fokusere pa noe positivt

som gir en positiv fglelse og positiv erfaring. Hvilke briller har du pa?

1. Hvordan vil du erfare og oppleve det som skjer hvis du har pa deg negative briller og tenker

negative tanker? Hvilke folel- ser aktiveres, og hvilken erfaring far du da?

2. Hvordan vil du erfare og oppleve det som skjer hvis du har pa deg positive briller og tenker

positive tanker? Hvilke fglel- ser aktiveres, og hvilken erfaring far du da?
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3. Hvem er det som bestemmer over dine tanker og falelser?
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Aktiv livs- og stressmestring

Sammenheng mellom respons og resultat, gvelse s. 63

Kan du se noen sammenheng mellom responsen din og der resultatet du opplever?

RESPONS (POSITIV/INEGATIV)
DATOERFARING RESULTAT
Tanker og falelser
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Trafikklysprinsippet, gvelse s. 66

1. Beskriv kort en situasjon du star i akkurat na:

2. Skriv 2 rgde tanker du kan tenke i forhold til denne situasjonen:

3. Hvilke fglelser gir disse tankene deg?

4. Skriv 2 grgnne tanker du kan tenke i denne situasjonen. Hvilke fglelser gir de deg?
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Tanker og falelser, gvelse s.70

Hva kan du gjer nar du merker negative tanker, eller fglelser av frustrasjon og irritasjon, som

tar deg nedover pa falelsesskalalen?
1: Identifiser fglelsen o

2: Beskriv folelsen,etter at du har identifisert den kan du skrive ned/si hayt

Jeg foler akkurat na
Jeg faler akkurat na
Jeg foler akkurat na
Jeg faler akkurat na
Jeg faler akkurat na

3: Sa kan du skrive ned noen setninger om falelsen eller tegne fglelsen pa et ark og

og dele det med noen du stoler pa rive arket i stykker

4: Eller du kan velge a veere i fysisk aktivitet og svemme, ga lape, spille ball eller pa andre

mater veere fysisk aktiv for a frigjgre falelsene dine
5: Eller du kan synge eller spille et instrument

Prov ut de ulike metodene og noter gjerne ned hvilke av dem du syntes fungerte best for deg
fra 1 (ikke sa bra) til 10 (veldig bra). Skriv et tall fra 1-10 ved siden av hver metode
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Sammenhengen mellom tankene og falelsesskalaen, gvelse s.74

1. Nar du merker falelser pa den nedre delen av skalaen, kan du stille deg falgende sparsmal:
Hva er det egentlig jeg ansker?

2. Nar du har funnet frem til det, kjenner du pa felelsen det vil gi deg a fa, veere eller ha det du
gnsker deg. La falelsen bre seg i kroppen til du kjenner at den fyller hele deg. Du kan gjerne
lage et bilde av den gnskede situasjonen og kjenne pa den gode falelsen det gir deg nar du ser

dette bildet for deg, sette den inn pa «sparekontoens.

3. Hver gang du merker den ikke-gnskede fglelsen, kan du hjelpe deg selv oppover pa
folelsesskalaen ved a farst stille deg selv spgrsmal ved hva du gnsker, og deretter snu fokuset

over til falelsesbanken, hente opp bildet igjen og kjenne pa falelsen.
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4. Bruk skjemaet nedenfor og fyll inn det du faler.

NAR Dette tar meg ned Det jeg egentlig | Dette kan jeg selv
pa falelsesskalaen gnsker er gjere

For skolen

Pa skolen

Etter skolen

| helgen
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Laer & bruke fglelsene som GPS, gvelse s. 78
Noter dine gleder i SMART-dagboken

Dato Dette har jeg veert glad for fordi
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Rydd bort «finn fem feil» brillene

Ut av mangeltilstanden, gvelse s. 83

Sett kryss ved det du er takknemlig for

____godt syn ___en familie & bo hos
____en hjerne som virker ___etstedabo

____venner ____evnetil dlese
___evnetil d hare ____mati kjgleskapet

___ frihet til & si det du gnsker ____evnetil & veere glad
___sengasovei ___mulighet til & ga pa skole

Avslutt disse setningene:

Jeg faler meg heldig fordi

En ting jeg virkelig setter pris pa, er

Noe jeg alltid vil veere takknemlig for, er
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Respektfull kommunikasjon, gvelse s. 88

Noter ned de gangene du legger merke til at du bruker ulvesprak og de gangen du legger merke
til at du bruker sjiraffsprak.
[uLVESPRAK SJIRAFFSPRAK
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Hva er det som kjennetegner respektfull kommunikasjon?

Handlekraft modellen, gvelse s. 91

Hvor stor prosent av din kommunikasjon (bade de indre tankene dine og det du sier til andre)
befinner seg pa den hgyre siden (offersiden) av handlekraft- modullen, og hvor stor prosent er

pa den venstre siden av hadnlekraftmodellen?
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Respektfull kommunikasjon- 4 trinns modell, gvelse s. 96

Skriv inn dine egne eksempler.
1.eksempel

TRINN 1 OBSERVASJON

TRINN 2 FOLELSE

TRINN 3 BEHOV
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TRINN 4 @NSKEMAL

2.eksempel

TRINN 1 OBSERVASJON

TRINN 2 FOLELSE
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TRINN 3 BEHOV

TRINN 4 @NSKEMAL

3.eksempel

TRINN 1 OBSERVASJON
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TRINN 2 FOLELSE

TRINN 3 BEHOV

TRINN 4 @NSKEMAL
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Tro pa at du kan

Tro at det er mulig, gvelse s. 101

Hva er det du gnsker deg? Hva er det du dremmer om? Hva er det du ville gjort hvis du trodde

det var mulig?
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Definer klart hva det er du gnsker deg, gvelse s. 103

JEG ONSKER MEG IKKE DET JEG ONSKER ER
Jeg ma ikke stryke pa denne prgven Jeg vil ha 5 pa denne prgven
Jeg ma ikke komme for sent Jeg vil veere der tidsnok
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Smarte mal, gvelse s. 109

S

Hva er det du gnsker deg? Hva er malet? Kan du se malet klart for deg?

Malbart: kan dette males? Pa hvilken mate vil du merke en endring nar malet

I\/I ler oppnadd?

Attraktivt/Ambisigs: Hvordan vil det fgles ndr malet er nadd? Hvavil det gi deg|
a oppna malet? Hvordan kan du holde fast i malet og tro pa det, selv om malet
fer ambisigst?

R [Realistisk: Er det mulig for deg & na malet?

Tidsbestemt: Nar skal malet veere nadd? Hvilken dato?

E |Evaluerbart: Kan det hende at malet endres underveis?
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Positiv forventning, gvelse s. 119

1. Mitt mél/ enske Hvordan vil du erfare og oppleve det som skjer hvis du har pa deg
positive briller og tenker positive tanker? Hvilke folel- ser aktiveres, og hvilken erfaring

far du da?

2. Noter ned tanker som stgtter malet og hvilke tanker som star i motsetning til malet

TANKER SOMST@TTER MALET TANKER SOM STAR | MOTSETNING TIL
MALET
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Handling gir forvandling, gvelse s. 121

Del opp malene dinei mindre delmale. Noter ned malet ditt til venstre og lag en tegning som

illustrerer malet ditt til hgyre

Mitt mal er

DELMAL 1:

Hva er det jeg trenger a gjare?

Hvem kan eventulet hjelpe meg?

Hvorfor trenger jeg a gjgre det?
Hva vil det gi meg?

Hvilken folelse vil det gi meg?
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DELMAL 2:

Hva er det jeg trenger a gjare?

Hvem kan eventulet hjelpe meg?

Hvorfor trenger jeg a gjere det?
Hva vil det gi meg?

Hvilken folelse vil det gi meg?
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DELMAL 3:

Hva er det jeg trenger a gjare?

Hvem kan eventulet hjelpe meg?

Hvorfor trenger jeg a gjgre det?
Hva vil det gi meg?

Hvilken folelse vil det gi meg?
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DELMAL 4:

Hva er det jeg trenger a gjere?

Hvem kan eventulet hjelpe meg?

Hvorfor trenger jeg a gjere det?
Hva vil det gi meg?

Hvilken falelse vil det gi meg?
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Tren deg pa a na mal, gvelse s. 125

Hva har du lyst & bli god i? Hvilket/ hvilke mal er du klar for a trene deg opp i?

Det er ditt valg 126

«Veer den forandringen du gnsker a se i verden» Mahatma Gandhi

Det viktiste jeg tar med meg fra denne boken er:
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