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Ovning: Vad baseras min sjilvuppskattning pa?

Varfor?
Med hjalp av 6vningen far du se dver vad ditt varde som manniska bestar av férutom att prestera.

Hur?
Ta fram papper och penna.

1. Ritaen stor cirkel pad pappret, sasom en hel pizza
Den representerar ditt varde som manniska.

2. Fundera pd allt som ditt virde som manniska baserar sig pa enligt dig
Exempelvis

e hur bra du presterar

e vad du astadkommer

e hur du ar som van, foralder eller partner
e vad andra tanker om dig

e hur du ser ut.

Var &rlig med dig sjélv och skriv dven ner de saker som paverkar din sjélvkédnsla som du inte &r sa
stolt dver.

3. Dela upp cirkeln i delar, sisom pizzabitar i olika storlek, utifran hur stor del av ditt virde som

dessa saker motsvarar

Om dina utforda prestationer exempelvis motsvarar halften av hur vardefull du anser att du ar ritar
du en bit for det som ar lika stor som halva cirkeln.

4. Nar du har ritat in alla bitar ska du titta pa bilden och forsoka identifiera de tankar och kinslor

som den viacker

Ar du néjd med vad din sjdlvuppskattning baserar sig p&? Skulle du 6nska att ndgon bit var stérre
eller mindre? Varfor téanker du att dessa saker har en inverkan pa din sjalvuppskattning?

Om du vill kan du skriva ner dina tankar har.
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5. Fragatill sist dig sjilv vad som skulle hinda om man tog bort alla dessa bitar
Kan du vara véardefull bara for att du finns?

Om du vill kan du skriva ner dina tankar har.
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