[image: ]
Informationsblad – Självkänsla & självbild
Vad är självkänsla och självbild?
Självkänsla handlar om hur du värderar dig som person. Självbild är berättelsen om vem du är och vad du kan. En stabil självkänsla gör att du kan se både styrkor och svagheter utan att tappa känslan av att duga. Låg självkänsla leder ofta till hårt inre språk, undvikande och rädsla för misstag.
Berättelsen om dig själv formas av erfarenheter och kan förändras. Små, återkommande handlingar i linje med det du värdesätter ger nya bevis som gradvis bygger en mer hållbar självbild.
Vanliga symtom
Stark självkritik och hårt inre språk
Svårt att ta emot beröm eller positiva kommentarer
Jämförelser och känsla av att inte räcka till
Perfektionism och rädsla för att misslyckas
Undvikande av utmaningar eller sociala sammanhang
Överkänslighet för kritik eller avvisande
Skam och värdelöshetskänslor
Svårigheter att sätta gränser i relationer
Vad händer i kroppen och hjärnan?
Uppmärksamheten fastnar på det som bekräftar otillräcklighet. Minnet lyfter fram misslyckanden framför framgångar. Stress aktiveras av självkritiska tankar och gör att flexibiliteten minskar. Med vänligare självtal och små steg i viktig riktning kan systemet kalibreras och självbilden bli mer rättvis.
När du väljer handlingar som går i linje med värderingar, även i liten skala, skapar du nya erfarenheter som hjärnan kan lära av. Det blir startpunkten för en mer hållbar självkänsla.
Vanliga orsaker
Erfarenheter av kritik, mobbning eller brist på stöd påverkar självkänslan. Kulturella ideal och ständiga jämförelser i sociala medier förstärker ofta negativa självbilder. Hög stress och brist på återhämtning gör systemet mer sårbart.

Vad kan hjälpa?
Observera och mjuka upp det inre språket, tala till dig som till en vän
Sätt små mål i linje med dina värderingar
Fokusera på genomförande och lärande framför perfektion
Öva på att ta emot beröm och notera bevis för styrkor
Sätt gränser och öva ja och nej efter behov
Sök sammanhang där du blir sedd med respekt
Terapeutiskt stöd som KBT eller compassionfokuserat arbetssätt

När ska man söka hjälp?
Sök stöd om låg självkänsla påverkar vardag, relationer eller hälsa, eller om du fastnar i oro och nedstämdhet. Samtal kan ge perspektiv, verktyg och trygg träning i nya sätt att vara mot dig själv.
Kort om behandlingsevidens
KBT och compassionfokuserade metoder har evidens för att minska självkritik och stärka självkänsla. Beteendeexperiment och gradvisa exponeringar är centrala delar.

Detta material är fritt att använda i behandlings- och utbildningssyfte.
För att hitta snabb hjälp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjälper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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