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De flesta klienter som soker KBT vill fa hjalp med sviktande sjalvkénsla vid sidan av andra
problem som stress och olika angest- eller depressionssymtom. Antalet personer som lider av
sviktande sjalvkansla uppskattas till cirka 30 procent. Denna artikel handlar om hur vi kan se
pa och behandla sviktande sjalvkansla med hjalp av psykologiska teorier och KBT-modellen.
Modellen exemplifieras med hjalp av tva fall fran en pilotstudie dar KBT-behandling erbjods
stressade ungdomar. Studien ingick som en del i projektet Mindre stress i gymnasieskolan —
ett interventionsprojekt i samarbete med Stressforskningsinstitutet vid Stockholms Universitet
(Schraml, Perski, Simonsson-Sarnecki, Makower, & Risteniemi, 2007). Det gick att urskilja
tva olika kategorier av elever med sviktande sjalvkansla: "de duktiga ungdomarna", som hade
ett bra sjalvfortroende men dalig sjalvkansla och ett starkt bekraftelsebehov." De orkeslosa
ungdomarna" daremot led av daligt sjalvfortroende och dalig sjalvkansla samt anvande sig
av sa kallade undvikande strategier.

Tva olika strommar av erfarenheter (self-esteem moments) ligger enligt Seymour Epstein
(1979) analys av dagboksanteckningar till grund for sjalvkansla. Den forsta strommen handlar
om upplevelsen av egen kompetens i samband med framgangar eller motgangar. Den andra
baseras pa upplevelsen av egenvarde i samband med att kanna sig accepterad eller avvisad av
andra.

Sjalvkansla som upplevelse av kompetens eller sjalvfortroende

Begreppet self-efficacy myntades av Albert Bandura. Det beskriver tilliten till den egna
kapaciteten nar det galler att kunna organisera och utféra handlingar som behdovs for att na ett
givet mal. Personer med hdg self-efficacy eller gott sjalvfortroende haller med om pastaendet
”Jag har inga svarigheter att hélla fast vid mina malsattningar och forverkliga mina méal.”
Self-efficacy grundas pa personens tidigare framgangar och motgangar. Att se andra som man
uppfattar som jamlikar lyckas och klara av saker, att fa uppmuntran och att lara sig hantera
motgangar bidrar till utvecklingen av self-efficacy. Self-efficacy paverkar vara val av mal, hur
vi klarar av hinder, hur vi hanterar stress och trétthet samt hur vi forklarar vara
misslyckanden. Det finns idag ett dokumenterat samband mellan self-efficacy och saval
akademiska meriter samt sportprestationer. Det finns &ven forskningsresultat som visar att
self-efficacy kan vara ett skydd for hdlsan (Bandura, 1999).

Sjélvkénsla som upplevelse av egenvérde

Morris Rosenberg (1965) beskriver sjalvkénsla som en attityd vi har gentemot oss sjélva,
upplevelsen av egenvérde. Rosenberg har &ven tagit fram den mest k&nda metoden for
matning av sjalvkansla, den sa kallade Rosenbergs SE (self-esteem)-skalan. En person med
bra sjalvkénsla upplever enligt denna skala sig sjalv som ”good enough” eller tillrackligt bra.



Ett typiskt pastaende fran skalan ar “Jag ir visentligen ndjd med mig sjilv”. Kanslan av
egenvarde bygger pa trygga relationer till sina foraldrar; att ha “’kéint sig sedd” och accepterad
som barn. Otrygg anknytning daremot, &r relaterad till sviktande sjalvkansla. Runt 30 procent
av Sveriges befolkning uppskattas ha en otrygg anknytning dar de inte ”ként sig sedda” av
sina féraldrar (Huntinger, Luecken, 2004, SVD, 2008).

En tvafaktoriell teori om sjalvkansla

Nathaniel Branden (1969) och Christopher Mruk (2006) har utvecklat en tvafaktoriell teori
om sviktande sjalvkansla. De utgar fran hur personen upplever bade sitt varde och sin
kompetens. Teorin leder till en klassifikation av sjalvkénsla i fyra olika grundtyper.
Christopher Mruk beskriver tva kategorier av instabil, defensiv sjalvkansla. Individer med
detta slags sjalvkansla kan agera och kan framsta som om de hade hdg sjélvkansla, fast de
egentligen lider av bristande sjalvkéansla. En person med autentisk bra sjalvkénsla som
upplever sig som i grunden kompetent och vérdefull kan da jamféras med en person med
dalig sjalvkansla som innerst inne kanner sig inkompetent och vardelos.

Christopher Mruks 2-faktoriell teori, 2006
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En tvafaktoriell KBT-konceptualisering av sjalvkénsla

Olika slags sjélvkansla kan uttryckas genom olika sa kallade scheman. Scheman férklaras
som mentala, abstrakta representationer av vara erfarenheter. En del av scheman ar vara sa
kallade grundantaganden, det vill sdga de fordomar och hotbilder vi har om oss sjalva, om
vart varde och var kompetens “Jag dr virdelds”, “jag dr simre dn andra” och “jag duger inte”
ar nagra exempel. Det handlar ocksa om huruvida andra manniskor accepterar oss som “jag &r
odlskad”, ”jag ar dvergiven”, eller ”’jag dr ensam”. Andra scheman, sa kallade villkorliga
antaganden, eller livsregler, talar om vad vi kan gora for att hantera den sviktande
sjalvkénslan. Typiska exempel kan har vara: ”Om jag presterar 150 % sa duger jag”, ”om jag

ar perfekt sa duger jag”, ”om jag har kontroll sa duger jag”, eller “om jag alltid sitter andra i
forsta rummet blir jag omtyckt”. Dessa villkorliga antaganden ar forknippade med positiva



varderingar och kan delas in i tva grundteman som ror sjalvkansla. Det ena ar beroende av
prestationer och kontroll (prestationsbaserad sjalvkansla), medan det andra &r en sjalvkénsla
beroende av andras gillande. Vart att notera r att manga klienter som har ett bra
sjalvfortroende inom flera omraden anda lider sviktande sjalvkéansla med ett starkt
bekréftelsebehov (beroende av bade prestationer och andras gillande). En annan vanlig grupp
av klienter ar de med daligt sjalvfortroende och dalig sjalvkansla, som samtidigt kanner sig
vardeldsa och inkompetenta. De lider av dalig sjalvkansla och anvander sig av olika
undvikande strategier for att inte avsljas.

Figuren nedan sammanfattar den tvafaktoriella KBT-modellen vid sviktande
sjalvkénsla. Nar den negativa sjalvkénslan aktiveras i olika prestationssituationer eller nar
personen inte kanner sig omtyckt av andra blir han eller hon sjdlvmedveten och sjalvkritisk.
Detta leder till negativa kénslor, som ledsenhet, stress, skam, irritation, radsla for att géra bort
sig samt radsla for att bli avslojad. Olika beteende- och 6verlevnadsstrategier anvéands for att
klara sig med sjalvkanslan i behall, inte minst prestationer och kontroll, sjalvkritik, kritik, att
sbka andras gillande samt undvikande.

Tvéafaktoriell KBT-modell vid sviktande sjalvkansla

Tidigare erfarenheter registrerade i autobiografiska minnet
av egen kompetens/ success eller misslyckanden inom viktiga omraden
erfarenheter av egen véarde/att vara accepterad eller avvisad av viktiga personer

v
Negativ sjélvbild / Hotbild
t.ex. jag ar misslyckad, évergiven
v

Varderingar som hjélper till att hantera hotbilden
Mattstock for sjalvkansla (t.ex. jag maste alltid bli perfekt, omtyckt av alla)

v
Utlésande handelser
(t.ex. skall borja pa ett nytt jobb, separation)
v
Aktivering av negativ sjalvbild
Sjalvmedveten/sjalvfokus
Sjalvkritik och negativa férvantningal

Kroppsliga
Negativ kzz pps’io
ont i magen, svart

reaktioner
t.ex. skam,
stress, radsla,
ledsenhet att andas

Kompensation t.ex. genom prestationer, kontroll, séka andras
gillande, kritik

.ex. spanda axlar,

Undvikande t.ex. genom dolja sina brister, att skjuta upp
saker, undvika att prestera, uttala sig, undvika konflikter.
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KBT- intervention for stressade ungdomar

Interventionsprojektet Mindre stress i gymnasieskolan genomférdes i samarbete med
Stressforskningsinstitutet vid Stockholms Universitet. Sammanlagt 304 elever (159 pojkar
och 145 flickor) fran arskurs ett deltog i studien.



Rosenbergs SE (self-esteem) visade sig vara den mest betydelsefulla prediktorn for
utmattningssymtom hos ungdomarna. Prestationsbaserad sjalvkansla enligt Hallstens
klassifikation visade sig vara relaterad till slutbetyg. Signifikanta skillnader noterades nar
gruppens slutbetyg jamfordes.

De elever som hade hog prestationsbaserad sjalvkéansla (“burnouts”) hade signifikant hogre
genomsnittsbetyg 16,06 poang (SD=3,429), jamfort med eleverna med lag prestationsbaserad
sjalvkansla ("wornouts”). Deras genomsnittsbetyg lag pa 14,94 poang (SD=2,793)
(F3113=3,101; p=0,030).

KBT-behandling i grupp erbjods 16 elever, som alla hade valts ut da de
uppvisade hoga varden pa skalan Shirom-Melamed Burnout Measure. Totalt 12 elever
pabdrjade behandlingen som inneholl tio tillfallen. Sammanlagt 20 timmar dgnades at att lara
ut strategier for stresshantering, inldsning infor prov och kognitiv rekonstruktion av
dysfunktionella tankar vid stress. Grupptréaffarna inneholl &ven anpassning av prestationskrav,
diskussion om perfektionistiska varderingar samt att hitta starka sidor och framtidsmal hos
deltagarna. De fick fylla i formul&r fore och efter behandlingen. Resultatet (se tabell 1) visade
signifikanta forbattringar nar det galler saval utmattningssymtom, sjalvkansla (RES) samt
depressiva symptom (Beck 2) mellan de tva undersékningstillfallena. Forandringarna géllande
dvriga variabler var inte signifikanta men gick i énskad riktning.

Resultat av KBT behandling i grupp

tidpunkt 1 tidpunkt 2 Ensidig beroende T-test (0=0,05)
Métinstrument M SD M SD t df p
SMBM(utmattning) | 4,74 0,276 | 4,23 0,761 2,339 11 0,02
RES (sjalvkansla) 241 0,202 | 2,77 0,456 -2,331 11 0,02
Beck1(angest) 1,10 0,416 | 0,88 0,282 1,267 11 0,116
Beck2 (depres.) 1,23 0,341 | 0,88 0,317 2,568 11 0,013
Beck3(sjalvkansla) 1,49 0,328 | 1,74 0,361 -1,701 11 0,059

Trots symtomforbéttringar var eleverna efter genomgangen KBT terapi dnda fortfarande
patagligt stressade och deras sjalvkansla var ganska Iag. Inom gruppen kunde man urskilja tva
kategorier av stressade ungdomar (se figuren nedan). Lena representerar ett extremt fall av de
”duktiga” och ambitidsa eleverna med mycket resurser och bra studieresultat, medan Viktor
representerar ett extremt fall av de ”orkeslésa”, med mindre resurser som tar for lite ansvar
och &r slappa nar det géller skolarbete.



Kravkontrollmodellen av stress
Lazarus &Folkman*

*Anpassad for skolstressade ungdomar av Irena Makower

Krav (inifrén) Mycket resurser/kontroll Hog "inre” stress
Staller hoga krav pa sig
sjalv.

Mycket ambitiésa och
"duktiga”.

"Maste vara bast/duktig”.
Krav (utifran) Mindre /resurser/ kontroll | Hog stress

Upplever att det stélls for T.ex. problem med
héga krav pa dem. laxlasning, planering,
koncentration vid inlésning.

"Orkeslosa”.

"Orkar inte leva upp till
kraven”.
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Den duktiga Lena

Figuren nedan illustrerar en KBT-konceptualisering av en sviktande sjalvkénsla som &r
beroende av bekriéftelse i form av bade prestationer och andras gillande. Lena ar en mycket
stressad och kompetent (gick ut med hoga betyg:19,5 podng) ung tjej. Hon har bra
sjalvfortroende nér det galler akademiskt arbete och sportprestationer.

Sviktande sjalvkansla/Lena

—>Hotbilder

> Varderingar

s o
Forsoker alltid vara trevlig. Laser léxor flera timmar per dag. gt‘r';ZZ‘l’;‘f‘ds

Bantar. Tranar. Tillagsinstalld, svart att saga nej. Planerar.
Svart att hinna med alla aktiviteter.




| en intervju beskriver hon sin sviktande sjélvkénsla och sitt goda sjalvfortroende.

Lena: For sjalvkansla ar val mer hur jag ar som person och den tror jag ar valdigt dalig, men
just den har prestationsméssiga.. Jag tror att jag mar battre om jag gor ett bra resultat. .. jag
kénde mig faktiskt bitvis sa himla vardelés! Och nar jag tanker tillbaka pa det sa téanker jag
att det ar ganska konstigt egentligen for att jag har skitbra betyg, bra prestationer pa alla
resultat, jag hann med jattemycket. Jag tréanade liksom... men bitvis da, s kénde jag bara sa
hér att: "men det spelar ingen roll att jag gor alla de hdr sakerna, det spelar ingen roll

att....” ... jag kinner att jag bekrdftar mig sjdlv pa nagot sdtt nér jag gor nagonting riktigt
bra. Det kanns bra for mig att jag gora ett bra resultat pa prov eller nar jag lyckas bra med
till exempel nu har vi premidr for den hdr... nar jag gor bra prestation, eller nar jag gor det
bra.

Terapeuten: Du skrev faktiskt att du ar bra pa mycket: ” jag gér bra saker”, ’jag klarar av
saker”, “jag har bra idéer”, “andra tycker att jag ar bra pa mycket”, “jag ar snall mot
andra”, “jag kinner mig som en trevlig person”, ’jag hittar pa sadant som andra tycker ar
roligt”, “’jag &r bra pa att tanka ut saker. ”

Langre fram avsl6jar Lena att hon kénner sig osaker pa om andra tycker om henne som hon &r
och att hon inte vagar vara sig sjalv och saga vad hon tycker.

Lena: Det ar sa viktigt for mig, for mig att fa bekréaftelse fran andra, fran kompisar, det ar
jatteviktigt for min sjalvkansla... jag vet nastan inte langre, eller bitvis sa blir jag extremt
osaker pa var jag star, for att jag vill vara mig sjalv och nar jag sager vara mig sjalv, da
menar jag kunna vara... kunna sdga mycket... bli omtyckt for den jag ar... men ocksd det hdir
att liksom... ”sd hdr fungerar jag, sd hdr dr jag” och “jag vagar ha de hdr kompisarna, jag
struntar i vad alla andra tycker om mina kompisar”, for det kinns som att de inte ska déma
mig utifran det, for jag ar den jag ar sa liksom jag ar ihop med dem som jag tycker ar
schyssta... jag vill vara mig sjalv men samtidigt vet jag inte vad alla andra tycker om
mig...om de tycker om mig...

Den orkesldse Viktor

Figuren nedan illustrerar en KBT- konceptualisering av sviktande sjélvkéansla hos Viktor. Han
upplever sig sjalv som inkompetent, har daligt sjalvfortroende och gick ut med laga betyg
(11,00 poéng). Viktor avskydde skolan och undvek systematiskt att 1asa och gora saker som
kravde anstrangning. Han var ganska oroad oéver sitt skolarbete, infér framtiden och dver att
andra skulle bli arga pa honom.



Sviktande sjalvkansla/Viktor

Hotbilder

Varderingar

Jag gor bara det som ”nodden kraver”

> .
Overlevnads

Skjuter upp saker in i det sista. Planerar inte. Undviker att gora strategier

trakiga saker och att anstranga sig. Sover lange. Undviker
skolan och laxlasning.

Har foljer ett utdrag fran en intervju med Viktor, dar han beskriver sitt daliga sjalvfortroende:
T(Terapeuten): “Jag tycker illa om mig sjilv ibland”?
V(Viktor): Ja, det &r ocksa da om.. eftersom jag vill val komma igang tidigare det ar bara det
att jag inte har motivationen och orkar.. och det ar da tycker jag liksom.. da blir jag sur pa
mig sjalv for att jag inte har kommit igang tidigare..

T: Du skrev nagonstans att du hade daligt minne och svart for att hitta pa saker.. som andra
tycker &r roligt och.. att du inte hade nagra bra idéer, kan du séga hur det kénns idag?

V: Det kanns vél alltsa.. jag ar inte speciellt vad ska man sdga.. kreativ .. jag kommer inte pa
saker sa ofta.. alltsa idéer sa ofta..

T: Och ditt minne?
V: Ja, jag har( *suck*) jag tror jag har svart att komma ihag saker som jag tycker ar trakigt
liksom...

T: Jag har flera goda egenskaper- stdimmer inte sarskilt bra”. Vad menar du?

V: Jag vet inte men det.. jag kan inte hitta ndgonting som jag tycker. jag cir bra pd...

T: ”Jag Onskar att jag kunde acceptera mig sjdlv bdttre”. Vad ar det du saknar? Vad &r det
som behdvs for att du skall kunna respektera dig sjalv? Vad ar det som du skulle vilja?

V: Namen det ar val att jag vill val hitta nagonting som jag tycker att jag sjalv ar valdigt bra
pa.. Ja, jag tror att det skulle kdnnas bra att hitta nagonting som man sjalv tycker att man &ar
jattebra pa eller ...

Vidare beskriver Viktor viktiga erfarenheter (self-esteem moments) som har bidragit till hans
daliga sjalvfortroende.

V: Jag hade valdigt latt for det... nar jag gick i grundskolan.. Da behévde jag inte plugga i
stort sétt nagonting... sen nar jag kommer till gymnasiet sa blev det ju skillnad da liksom, for
forsta aret, da pluggade jag nastan ingenting i... och det gick fortfarande valdigt bra.. sen sa
ja.. fortsatte jag ju med det och dd gick det ju simre och siimre... och da tror jag att min
sjalvkansla i och med det forsvann... alltsa fran att ha tyckt att jag var véldigt bra pa det
forsvann den da..

Nedan beskriver Viktor de undvikande strategier som han anvénder sig av.

T: Har du pluggat nagonting sen?

V: Alltsa jag har ju lart mig... jag har ju inte... da pluggade jag ju mest infor proven sa att
jag larde mig inte mycket och sa dar ...



Sa da blir det att jag sitter kanske 2-3 timmar infor provet eller ja... och om jag inte har
pluggat s& mycket infor provet sa har jag forhoppningsvis snappat upp det pa lektionerna och
sa... sa da blir det... skjuter upp typ till sista dagen! (*skratt*).

Ja, alltsa inom... jag gjorde ju inte s& mycket pd lektionerna heller och sd... och
genomgangarna, ja... jag tycker inte att jag lar mig s mycket under genomgangar utan jag
tycker mest jag lar mig nar jag gor sjalv.. alltsa.. sa att jag gor sjalv.. men sa fastnar jag och
da far jag hjalp hemma...

T: Hander det ibland att du sitter hemma och forsoker forsta det ni tog upp pa lektionen?

V: N&.. att det.. n&, det gor jag inte.. jag gor ju inte mer &n vad.. man behover sa att séga..
bara for att klara sig... och ga ut gymnasiet i alla fall. Alltsd om jag skulle tycka att det ar kul
sa skulle jag kunna géra det... Men annars sa... om jag tycker att nagonting ar trakigt sa..
avstar jag hellre fran att gora det.. ..utan bara ga i skolan och géra det som ndden kréaver..
(*suck*) ja... S har det da varit... hela tiden...

V: Nar jag borjade gymnasiet da slutade jag med det mesta som jag holl pa med idrotten och
s4, sa slutade jag med... och jag tycker ju, jag tycker att det ar skont att ja, ja.. idrotta och
sa.... jamen grejen med idrotten det blev sa seriost att jag orkade inte.. ja.. namen det blev for
seriost for att jag skulle vilja fortsatta sa jag tyckte att det var trakigt.

Strategier for forandring

Dalig sjalvfortroende och sviktande sjalvkéansla med undvikande strategier

Klienter med daligt sjalvfortroende som Viktor, som misslyckas inom flera omraden, behover
lara sig mer om sig sjalva, om sina starkare och svagare sidor samt bygga upp en nyanserad
och realistisk bild av sin kompetens. Utifran den bilden kan de sedan formulera langsiktiga,
realistiska mal och delmal for att forbattra sin kompetens samt trana pa att utféra och
organisera handlingar for att na sina mal. Viktor tanker kortsiktigt skjuter upp och behover
darfor lara sig att se fordelar och nackdelar med uppskjutningen, se figuren nedan.

Arbetsblad for uppskjutning/Viktor

Fordelar med Nackdelar med
uppskjutning uppskjutning
Gora roliga saker Blir jobbigare nar man val maste
plugga
Orkar inte, kan vila istallet Allt gar inte in pa sa kort tid
Tv, dator Det gar samre pa provet
Samre betyg
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Det ar viktigt att han far positiva erfarenheter av att lyckas, exempelvis genom att se andra
som han uppfattar som jamlikar lyckas, via feedback och uppmuntran och genom att léra sig
att hantera motgangar och frestelser.

Héalsosamt beteende vid provet/Viktor

Véanta inte pa lusten!!!!
Bryt uppgiften i smasteg:
— Kolla genom anteckningar
— Dela upp i kapitel
— Gora "mindmaps”
— Repetera "mindmaps”
Vad &r det forsta jag absolut maste géra och som tar max 15 min. ?
— Ta fram bok, anteckningar, papper, pennor, plocka undan
Beskriv forsta steget
— L&s genom anteckningar.
Nér vill du starta?
— Idag kI.19.00
Vilka problem kan intraffa nar du skall starta som kan fa dig att skjuta upp?
— Telefonen ringer.
Hur kan du I6sa problemet i fall om de uppstar?
— Séga ifran, vi hors imorgon, har mycket att gora.
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Viktors kompetens inom idrotten kan sannolikt forbattras med hjélp av ett
langsiktigt mal som att kunna jogga en mil. Malet uppnas lattare med hjalp av flera delmal
och ett tidsschema (dar han borjar med att jogga tva kilometer tva ganger per vecka, for att
sedan langsamt utoka strackan under loppet av nagra manader - tills han uppnatt en mil).
Viktor behéver ocksa hjalp med att klara av de hinder som kan uppsta nér han stravar mot
sina mal, om han till exempel tappar lusten, skjuter upp det trakiga och lockas till att gora
annat som kanns kul for stunden. Inom joggingen maste han lara sig att hantera
uppskjutningstanken”: »Jag kan jogga sedan, nu vill jag gora nagonting roligt”.

En kand teknik inom KBT som David Burns har beskrivit och som har kan
anvandas ar TIC — TOC metoden (TIC- task irrelevant cognitions, TOC -task oriented
cognitions).Den handlar om att fanga upp och férandra negativa tankar vid uppskjutning.
Viktor skulle kunna ersatta sin uppskjutningstanke med en annan tanke: »Jag mar battre pa
lang sikt om jag ger mig ut pa en joggingtur nu”. Han kan aven forestalla sig hur han kommer
att se ut och ma efter joggingrundan och bestamma att han kommer att belona sig sjalv med
att spela TV-spel efterat.

Viktor behdver &ven omvérdera sin livsregel “att bara gora det som ndden
kraver” genom att exempelvis spalta upp férdelar och nackdelar med regeln.

Viktor skulle ocksa ma béttre av att ateruppleva, bearbeta och neutralisera de specifika
negativa erfarenheter som ligger till grund for hans kansla av att vara inkompetent och
misslyckad.

Bra sjalvfortroende och sviktande sjalvkéansla med bekréftelsebehov

Klienter med bra sjalvfortroende som upplever sig sjalva som kompetenta och som lyckas bra
inom flera omraden, kan samtidigt lida av sviktande sjalvkansla med ett starkt



bekraftelsebehov (prestationsbaserad sjalvkansla och sjalvkénsla beroende av andras
gillande), som Lena i exemplet.
Forutom att anvénda protokollet for negativa tankar (PNT)

Stress infor provet/ fallet Lena

Situation

Kansla

Kropp

Tankar

Beteende

Kl1.20.00, pluggar

Oro 85%

Trott i kroppen.

Oj! Hur kommer

Satt och laste hela

infér SO provet Tung. det att g&? helgen och
imorgon. Mage. Jag kommer inte att | dessutom varje
f hinna. ledig stund.
Hijartklappning.

Jag maste prestera.
Jag maste vara
duktig.

Annars &r det kord.
Jag méste bli battre
an andra.

Mina foréldrar blir
besvikna.

Om jag inte &r bast
pa provet sé &r jag
vardelos.

Ont i huvudet.
Stressad.
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Halsosamma tankar/Lena

» Bara for att man &r lyckad behdver man inte vara lycklig.
Det &r lattare att skaffa ett nytt arbete &n en ny famil;.
"You speed by slowing down”.
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For att fanga och omstrukturera sjalvkritiska tankar kan den teknik som kallas ”den tomma
stolen” tillampas. Klienten i den ena stolen talar utifran sina sjalvkritiska tankar och sina krav
och i den andra stolen svarar klienten utifran sina innersta behov och hur hon kanner sig.
Metoden hjélper personen att registrera, sarskilja och forldjliga sina sjalvkritiska tankar,
samtidigt som hon eller han lar sig att registrera, sarskilja och sta upp for sina behov. Metoden
leder till att de kravbilder som ligger till grund foér den sviktande sjalvkanslan granskas och
justeras, samtidigt som egna behov blir mer framtradande och kan bejakas.



Klienter som Lena behdver vidare testa nya beteendestrategier, som att plugga
mindre, omprioritera och gora saker for lustens skull. Lena behdver ocksa omvardera
livsregeln att hon “alltid maste vara perfekt”. Se nedan.

Att vara perfekt: Lena svarar

Fordelar med Nackdelar med

Man &r ambitios och far ett | Man kanner sig pressad och
bra jobb och bra framtid stressad av sina krav

Man far uppskattning fran Eftersom alla kan inte vara

andra bast i allting s& ar man domd
till misslyckande

Man ar snygg och far Att slita hart och vara radd

komplimanger for minsta misstag tar bort
lusten

makower@manowa.se

En mojlig alternativ skulle har kunna vara: ”Jag vill alltid vara mig sjalv”.

Halsosamma tankar/Lena

» Bara for att man ar lyckad behéver man
inte vara lycklig.

» Det ar lattare att skaffa ett nytt arbete an
en ny famil;.

* "You speed by slowing down”.

makower@manowa.se

For att komma till ratta med tillagsinstéliningen ar det viktigt att Lena ldra sig att séga nej till
andra och vaga sta upp for sig sjalv. Hon bor trana pa att vaga saga vad hon sjalv tycker samt
lara sig att hantera kritik och konflikter. Hon har dven mycket att vinna pa att omvardera och
nyansera sin forestallning att en snéll person alltid stéller upp pa och prioriterar andra”.



Som alla andra klienter med sviktande sjalvkansla behdver Lena dessutom ateruppleva,
bearbeta och neutralisera de starka, negativa kanslomassiga erfarenheter som ligger till grund
for hennes kansla av vardeldshet och 6vergivenhet.

Slutord

Den kanske viktigaste slutsatsen dr att personer med olika typer av sviktande
sjalvkansla behover olika varianter av KBT-inriktade behandlingsstrategier, som pa ett
andamalsenligt sétt inte ryms om endast ett och samma behandlingspaket erbjuds alla.

Personer med daligt sjalvfortroende och sviktande sjélvkansla, ”de orkeslosa”,
som upplever sig sjalv som inkompetenta och som undviker att anstrdnga sig, behover lara sig
mer om sin kompetens och eventuellt fa hjalp med att forbattra den. Vidare maste de bli
duktigare pa att formulera langsiktiga, realistiska mal samt att utfora, planera och organisera
sina handlingar for att na dessa mal.

”Duktiga” personer med bra sjalvfortroende men med en sviktande sjalvkéansla
och ett starkt bekraftelsebehov, behover lara sig att hantera sjalvkritik. De maste utga mer fran
sin lust och sina behov sanka kraven och bli béttre pa att sta upp for sig sjalv.
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