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FORSNRACK

VAD HANDER NAR DU BORJAR ATT TANKA PA ALLT SOM AR
BRA MED DIG SJALV ISTALLET FOR TVARTOM? Vad betyder
sjalvmedkinsla? Vad kan du gora nir jobbiga tankar
kommer? Och varfor minskar dngesten om du orkar vara
1 den? Med tricks som moppar 1 huvudet, hjarnan som
en smoothie och pennan i munnen, visar vi hur du kan

vilja vilka tankar du vill fortsitta lyssna pa.

DET VI SKRIVER OM AR INTE SA SVART 1 SIG. Det ir inte svirare
att lara sig att gilla sig sjilv dn att lara sig cykla. Eller simma.
Eller ldsa. Men det ir fa som skulle kunna cykla, simma eller
lisa om ingen visade hur det gick till. Och vi sedan trinade pa
det. Precis sa funkar det med var pyskiska hilsa — det kommer

inte alltid utan anstringning.

VARFOR SKRIVER VI DEN HAR BOKEN? Jo, for vi vet att livet
kan vara tungt, och vi 6nskar att vi hade fattat mer om de hir
sakerna nir vi var yngre. Vi tror ocksd att det har blivit innu
viktigare att lira sig att ma bra och tycka om sig sjilv 1 den
virlden vi lever 1 idag. En virld som pd minga sitt ir ytlig och
tivlingsinriktad. En virld dir vi dagligen méts av budskap om

att vi inte ir bra nog.

SA VI HAR HELT ENKELT SKRIVIT BOKEN VI SJALVA HADE VELAT
LASA! Och vi hoppas att iven du kommer ha glidje av den
och att du far lite mer koll pa hur du fungerar och vad som ir
viktigt for att just du ska md bra. Om det blir sd vet vi saklart
inte. Det vet bara du — den makten ir din!

Leone Milton & Marie Tomiéic



EN GUIDE P s
®  Varfor? Jo, dirfor! Frigorna i boken ir sidana som vi sjilva

stallt eller hort andra stilla. Har du fler fragor till oss? Mejla
® dem till hej@tamakten.nu

Gor sjdlv!

- Q
/-'

Stanna upp och fundera pa hur det vi skriver om tar sig uttryck i ditt liv. (" ~

Kanske ar det ocksa lattare att forstd vad vi forsoker sdga, om du far t ° ‘

svara med egna ord pa vara fragor. Vissa gillar att fatta pennan och .n e"v’u ’

andra inte, gor det som kdnns bdst for dig. Att gilla sig sjalv, att vara sndll mot sig sjalv, eller att vara radd, att ha
jobbiga tankar - ja, det ar saker vi alla brottas med.

\ S
HbN
VUXNA TROR OFTA ATT DE Hen ir svenskans konsneutrala pronomen och vi gillar det!

o
H a t‘ﬁ VET BAST. Och visst, ibland har Vartor da? For att det inkluderar alla.
de koll - men inte alltid. Fér mycket
vUxen ?

av det vi skriver om har i boken ar
sant som de inte har fatt léra sig. Gillar du det som star i rutan kan du fota av

den och skicka den till vuxna i din narhet!

12 13




KAPITEL 1

H#GILLA DIG

SOM PERSON AR
DU FULLKOMLIGT UNIK.
DITT SATT ATT SKRATTA, GLITTRET
| DINA GGON, MORKRET | DIN SJAL,
SATTET DU SLANGER DINA BEN PA NAR DU
GAR, DIN HUMOR OCH DINA HJARTSLAG -
JA, DU AR EN FANTASTISK MIX AV ALLT DET
DAR OCH MYCKET MER. MEN IBLAND KAN
DET VARA SVART ATT GILLA ALLA SIDOR
HOS SIG SJALV. | DET HAR KAPITLET
SNACKAR VI SIALVKANSLA OCH
SJALVMEDKANSLA!




TT DU GILLAR DIG SJALV ir bland det vik-
tigaste som finns hir 1 livet. Det kan tyckas
lite markligt att sdga sa nir vi dagligen ser

hur varlden brottas med hemska saker som

svilt, krig, miljoforstoring och andra grejer.
Men vi vagar anda pasta att sjalvkinsla — att du gillar dig
sjalv — ar minst lika viktigt. For den enda du alltid kommer
vara med ir ju dig sjilv.Varje dag blir roligare och littare
om du gillar dig sjilv. Da fir du férmodligen mer ork
och lust till att ta tag 1 saker ocksi. Kanske engagera dig
tor miljon eller fOr att skejtare ska fa bittre ramper eller

vad det nu kan vara som fingar ditt intresse.

Vad dr sjdlvkansla?

Det torsta du behover ligga pa minnet ar att du inte
behover tycka att du ir alltigenom bra for att gilla
dig sjilv. Att ha en bra sjilvkinsla handlar om att gilla

sig sjalv med bade plus och minus. Vi har alla saker
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som vi tycker dr bra med oss
sjalva och som vi ar stolta
over, och saker vi tycker
mindre om. Kanske gillar
du att du ir vildigt kreativ, StALvki
men ogillar att du samtidigt ; KANSLA
ar tankspridd. Eller sd ir du = 8illa sig sjdlv meqd

stolt Over att du ar omtinksam,

men mindre stolt Sver att du
ibland dr vildigt ego. Och den goda
nyheten ar att ju mer vi kan acceptera
att vi ar bade och, desto lattare blir det att
ma bra och gilla oss sjilva, vilket dr borjan pa

en positiv spiral.

Hur ser din sjdlvbild ut?

Innan vi fortsitter med sjalvkidnslan stannar vi upp och tittar
nirmare pa sjilvbilden. For som du kommer att se hianger
begreppen ihop. Precis som det later handlar sjilvbild om din
bild av dig sjdlv. Och ett bra sitt att i syn pa sjilvbilden ar att
beskriva sig sjilv. Si vem ir du? Ar du organiserad eller glad
eller utforskande? Eller allt pa en och samma ging? Pa nista

sida finns det plats att skriva!

17



G gl et hap @p jag

Skriv ner ord som du tycker beskriver dig. Os p& med s& ménga du kan komma

Jag dr ofta ..

pal Inspireras av listan eller hitta pa egna ord. Saknar du ord s &r det bara att

du fyller pd med dina egna.

Aktiv
Allvarlig
Ambitids
Anarkistisk
Ansvarsfull
Analytisk
Avundsjuk
Arg

Avspand
Babblig
Balanserad
Ball
Banbrytande
Barnslig
Behdrskad
Bestamd
Beslutsam
Brakig
Charmig
Cool

Crazy
Diplomatisk
Disciplinerad
Dominant
Dramatisk
Driven
Drommande
Dumdristig
Démande
Effektiv
Egoistisk
Efterhdngsen
Eftertdnksam
Ekonomisk

Empatisk
Energisk
Enkel

Envis
Extrovert
Festlig
Filosoferande
Flexibel
Flitig

Fredlig
Frihetsalskande
Frisprakig
Fordomsfri
Fordomsfull
Férlatande
Forsiktig
Generds
Glad
Hemlighetsfull
Hjalpsam
Hoppfull
Humoristisk
Hard
Hansynsfull
Harlig

Idérik

lllojal
Impulsiv
Initiativrik
InkGnnande
Insiktsfull
Inspirerande
Intellektuell
Intensiv

Installsam
Introvert
Jordnéra
Kall
Karismatisk
Klurig
Klangig
Kreativ
Kunnig
Kvicktankt
Kanslig
Kanslosam
Lat

Ledsen
Lekfull
Livsnjutare
Lojal

Lugn
Lyhdrd
Léttirriterad
Lattlurad
Lattrord
Lattstressad
Lattovertalad
Mesig

Mjuk
Misstanksam
Modig

Mysig
Motiverad
Mélinriktad
Mangsidig
Nervos
Noggrann

Nyfiken
Nyanserad
N&jd
Obalanserad
Odisciplinerad
Ofokuserad
Omhdndertagande
Omotiverad
Omtanksam
Optimistisk
Opalitlig
Ordningsam
Organiserad
Oradd
Osympatisk
Ostrukturerad
Osdker
Ordentlig
Otdlig
Pessimistisk
Petig
Planerande
Positiv
Praktisk
Pratglad
Provokativ
Punktlig
Pahittig
Palitlig
Rationell
Realistisk
Respektfull
Resultatinriktad
Risktagande

Rolig
Romantisk
Radd

Seg
Sjalvgod
Sjalvgaende
Sjalvstandig
Sjalvsdker
Sjdlvupptagen
Slarvig
Sluten
Slésaktig
Skrattig
Skvallrig
Smart

Snal

Snall
Sparsam
Spirituell
Spontan
Spand
Stark
Stresstdlig
Strukturerad
Storsint
Stéttande
Svag
Sympatisk
Sarbar
Saker
Sjalvisk
Sdllskapssjuk
Taktisk
Tankspridd

Temperamentsfull

pssT!
Varfor stér det: "Jag
ar ofta?” Jo, fér att det du
véljer inte behdver vara nagot
som du alltid ar. Till exempel: "Jag
ar ofta tyst”. Fér @ven om du ofta ar
tyst finns det sakert stunder nar '<.:Iu
pratar p&. Och @ven om du ofta ar
hjalpsam hander det kanske
att du inte alls ar det.

Tidsoptimistisk
Tillitsfull
Tramsig

Trakig
Tuff
Tystlaten

Talmodig
Udda

Underlig
Unik
Uppmuntrande

Uppriktig
Uthallig
Utforskande

Utatriktad
Uppfinningsrik
Vaksam

Vaken
Varmhjartad
Velig

Verbal
Visionar
Vanlig

Yilig
Arlig
Aventyrlig

Odmijuk
Omsint
Oppen

Overseende PSS"

Om du inte ritar
direkt i listan till vanster
kan du anvanda den igen.
Till exempel nar du ber en

kompis att beskriva dig.



EFTERSNRACK

NU AR DET DAGS ATT SUMMERA. Vi borjade med att prata

om sjilvkinslan, eftersom vi lever 1 en virld som 4r bra pa att

peka ut det som inte dr bra med oss. Men du madr bittre av
att gora tvartom och tinka pa allt som ir bra med dig! Om
du dessutom trinar pd att vara snill mot dig sjilv, blir det
annu ldttare att ma bra. Strunta 1 att vara den dir kritiska
eller domande personen och bli istillet snill och forlitande
mot dig sjilv. Precis som du skulle vara mot en kompis du

tycker mycket om.

LEONE:

— En tanke jag ofta tankte ndr jag var yngre var "jag dr ful”,
och det var verkligen inte roligt. Nu fattar jag varfor jag inte
ska fortsatta att ge den tanken uppmdrksamhet. Det gor ju bara

dannu mer ont. Nu tanker jag istdllet att jag dr kreativ och rolig.
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MARIE:
— Jag har ofta kritiserat mig sjalv, eftersom jag dr radd for

att misslyckas. Och dven om det lett till bra saker sd har det

gjort ont. Nu klappar jag mig istallet pa armen och sdger: ” Det
kanske inte var lysande, men du gjorde sa gott du kunde!” Och
det mdrkliga dr att det funkar!

Aven om det liter enkelt att indra sittet att tinka om sig sjilv,
kan det vara ganska klurigt. Det dr litt att fastna 1 spegelfillorna
eller 1 jamforelsefillan. Men det bista ir att fillorna ar ganska
litta att genomskdda, och nir du vil blir medveten om dem

kan du vilja om du vill hoppa 6ver dem eller gi runt dem.

Sedan har vi ju den stora frigan: ”Vad dr viktigt for dig 1
ditt liv?” Om du har koll pa det, blir det littare att ta beslut
och veta nir du ska siga ”ja” och nir du ska siga "nej”.
Att vilja bort saker kinns inte alltid kul, men det dr nagot
manga av oss behover trina pa. En annan sak som ir bra
att trdna pa 4r att vara 1 radslan, att mota den istillet for

att undvika den.

MARIE:

— Ja, det hdr med att sta ut med rddslan for att fa den att
forsvinna hade jag onskat att jag forstdtt tidigare. Nar jag var
yngre var jag radd for att bli tjock och undvek att dta, men
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radslan blev bara starkare i takt med att jag blev tunnare och
tunnare. Jag tog hjalp av en psykolog och utmanade ridslan,
Jjust for att jag ville ma bdttre. Idag kommer de tankarna
sallan, och om de gor det sdager jag “okej, dr ni hdr igen?”,

och efter ett tag forsvinner de eftersom jag inte lyssnar pa dem.

Angestkurvan ir det riktigt bra att ha koll pi. Med den i
minnet vet du att ridslor och andra jobbiga kinslor gar 6ver.
Da behover du inte kimpa f0r att bli av med dem, utan kan sta
ut genom att andas eller lata kiinslan vara kvar samtidigt som
du gor nigot du tycker om, som att kolla pa en serie eller ge
dig ut och springa. Tar du till olika sikerhetsbeteenden littar
den jobbiga kinslan for stunden, men de hjilper dig inte 1
lingden.

LEONE:

— For mig har en radsla varit att bli dissad av ndagon som jag dr
fortjust i. Men samtidigt vill jag gdrna bli kdr, sa darfor har jag
jobbat med den radslan. Jag bestamde mig for att borja dejta
fastdn jag var rdadd, och i borjan var det jdttejobbigt. Det pirrade
i magen, jag blev hogrod i ansiktet och kdnde mig svimfardig.
Men da tinkte jag pa dngestkurvan, att kdnslorna skulle
forsvinna efter en stund — om jag inte gav vika for radslan.
Idag dr jag inte alls lika radd for att dejta, dven om det saklart

alltid pirrar i magen.
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MARIE:
— Jag brukar trina pa att andas lugnt ndr jag blir nervés eller

radd. Det dr lite som att lura kroppen att det inte finns ndgra

faror (vilket pd sdtt och vis dr sant ...). Jag har till och med
borjat tycka att det dr lite spannande att bli nervos — ndr hjdrtat
slar, andningen blir snabb och det ilar i magen. Kroppen gar igang,

ndstan som en motor.

Det ir bra att fi syn pd vad du brukar gora for att undvika
jobbigheter, alltsi vilket sikerhetsbeteende du tar till. Ar du en

san som tar upp kampen och sliss, flyr du eller fryser du till 1s?

MARIE:
— Med facit i hand dr jag jdttebra pa att ta upp kampen med allt
mdjligt, det dr nog den enda strategin jag kan. Och dven om den
har lett till manga bra saker skapar den ocksa mycket stress. Idag
tranar jag pd att se ndr jag tar upp kampen med ndgot, och varfor
jag gor det. Oftast ligger det en radsla bakom, som att jag dr
radd for att misslyckas eller for att andra ska uppfatta mig som
ansvarslos.

LEONE:

— Jag d andra sidan har varit en mdstare pa att fly. Sa fort nagot
blivit for jobbigt har jag dragit mig undan. Ja, ibland har jag
faktiskt ldst in mig pa toaletten eller kastat mig ner i en buske
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for att slippa méta jobbiga kinslor. Aven om jag kan skratta
dt det sd har i efterhand, har det inte alltid varit helt lyckat!

Men for att allt det hir ska funka — alla tips vi skriver om

1 boken — behdver du acceptera att livet innehaller bade
glidje och sorg, bade skratt och grat. For om du accepterar
det, blir det littare att ma bra just for att forvintningarna
pa livet blir mer realistiska. Om nagot jobbigt hinder, blir
det littare att hantera nar du vet att det ar sd livet ar, och att

det idr precis sa det ska vara.

De tekniker vi skriver om gor det littare att hantera jobbiga
och negativa tankar. De hjilper dig ocksa att se pa tankar som
just tankar, inget annat. Det gar att paverka vilka tankar vi
vill fortsitta att tinka och vilka vi helst klarar oss utan. Det
finns manga olika tekniker du kan anvinda, alltifran att se
dem som moppar till att underséka dem som en forskare.

Fragan ir vilken som ir din favorit?

MARIE:

— Jag har flera favoriter. I vardagen funkar ”acceptera och vixla”
vildigt bra. Jag sdager hej till tankar som kommer, och sedan
bestammer jag mig helt enkelt for att borja tinka pa ndgot

annat. Gillar ocksa ”’pennan i munnen”, den dr vildigt kul!
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LEONE:
— Jag gillar att se pa "tankar som moppar”. De far susa runt
ddr ett tag, som ett bakgrundsljud. Sedan hittar de sjilva ut

ur huvudet efter en stund.

Precis som for mopparna 1 huvudet har det blivit dags for
oss att siga HEJ] DA! Vi hoppas att du som har list boken
star battre rustad infor livet an innan, och att du kommer
thag att vara snill mot dig sjilv - 1 alla ligen.Vi hoppas ocksa
att du dragit pa smilbanden nigon ging da och di, om inte
annat nir du provade att sitta pennan i munnen! Ta hand om

dig och glom inte bort att vara snill mot dig sjilv — alltid.

LEONE & MARIE

PS. Vill du friga oss nagot eller beritta om hur du
gOr fOr att ta makten 1 ditt liv, hor av dig till oss pa
hej@tamakten.nul!

N



Boken dr
inspirerad av det pyskologiska
perspektivet ACT (Acceptance and
Committment Therapy) som visar att vi
kan mé bra Gven om livet dr tungt och
svart emellanat. For att det ska fungera
behdver vi acceptera att livet innehaller
bade glddje och sorg, och tréna pa att
leva med det jobbiga, istdllet for
att kémpa emot det. £

REFERENSER
& INSPIRATION

Vi har inspirerats av en rad olika bocker

och artiklar infor och under skrivandet

av den hir boken. De viktigaste har vi
skrivit ner nedan. Men framfor allt 4r boken
ett resultat av motet mellan det vi ldst och véra

egna tankar och erfarenheter — paketeringen ir vér egen.

[ vissa av vdra ”Visste du att-rutor’” har vi angett saker med bestimdhet och

till dem finns det killor som du hittar under rubriken ”Ovriga killor”.

BOCKER:

ACT helt enkelt — en introduktion till Acceptance and Commitment Therapy,
av Russ Harris, 2011, utgiven pa forlaget Natur & Kultur. Oversittning:
Erik Nisser.

Att leva ett liv, inte vinna ett krig, av Anna Kaver, 2007, utgiven pa forlaget
Natur & Kultur.

Compassion-focused Therapy, av Paul Gilbert, 2010, utgiven pa forlaget Routledge.

Forsta hjilpen for kénslor: praktiska rad ndr livet gor ont, av Guy Winch, 2014,
utgiven pa forlaget Libris.

Kiirlekens ACT, av Russ Harris, 2012, utgiven pa forlaget Natur & Kultur.
Oversittning: Erik Nisser.

Livet dr nu, av Ludmilla Rosengren, 2013, utgiven pd forlaget Vulkan.

Lyckofdllan: Skapa det liv du vill leva med ACT; mindfulness och engagemang av
Russ Harris, 2012, utgiven pa forlaget Natur & Kultur. Oversittning: Helena
Hansson.
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Self-Compassion: Stop Beating Yourself Up and Leave Insecurity
Behind, av Kristin Neft, 2011, utgiven pa forlaget William Morrow
Company.

OVRIGA KALLOR:
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TRCK!

TACK alla ni som hjdlpt oss i arbetet med den hér boken!
Speciellt tack till Asa Kadowaki fér att du introducerade oss till
ACT och inspirerade oss att utmana véra rddslor pé ovintade
och roliga satt! Tack Karin Salmson och Linnea Lundborg for
att ni last och kommit med pepp och kloka synpunkter som
gjort texten battre! Tack Tev for fingret! Tack Martin Hansson
Tomici¢, Katarina Bildtsén och Lina Boozon Ekberg for att ni ldst
och kommit med bra tankar! Tack Helén Enqvist for din snabba
och rejdla korrlasning under varma sommarmanader. Tack
ocksa till alla ni som stdllt upp for intervju och delat med er
av personliga tankar och erfarenheter!



»nen har boken énskar jag”
att jag haft som tonaring!
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