Dagens tema




Innledning:







Hvem er jeg som innleder om dette?

» Jeg er en pensjonert laerer som har gjort noen erfaringer i
mgte med meg selv og noen medmennesker.

» Jeg har ingen formell kompetanse her.

» Nar jeg likevel vager meg frempa, er det fordi jeg er
nysgjerrig pa saken, har laert noe via litteratur og kurs og er
stadig motivert til a laere mer.




OPPLEGG
Jeg presenterer korte innledninger.

Underveis vil dere fa noen oppgaver a
reflektere over 2&2 eller i smagrupper.

Etterpa vil det vaere anledning til a dele fra
samtalene i smagruppene.

Refleksjonsoppgavene er pa oransje plakater!
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Om SELVTILLIT og SELVF@LELSE




Jeg begynner med selvtillit:
1. HVA ER SELVTILLIT?

» Selvtillit handler om tro pa egne evner.

» Selvtillit forteller hvordan jeg vurderer min evne til 3 mestre
ulike oppgaver i livet.

» Selvtillit kan handle om prestasjoner pa arbeid, i skole eller i
sosiale sammenhenger

» Selvtilliten kan vaere stor pa ett felt og liten pa et annet.

> Selvtilliten kan trenes opp.




Hva former et menneskes selvtillit?

ERFARINGER | LIVET
> Opplevd mestring, a fa ting til.
> Ros og bekreftelser i oppveksten.

» Har du gjort gode erfaringer, er det gode muligheter i
mete med nye utfordringer.

» Har du opplevd a mislykkes mange ganger, vil det gjerne \
prege fremtidige forsgk.




Hva kjennetegner de med GOD selvtillit?




Hvordan er mennesker med LAV selvtillit?

> De har lett for a fgle seg usikre og tvile pa egne
evner til 3 prestere godt pa et omrade.

» A ha lav selvtillit er vanligvis ikke gnskelig, men noen
ganger kan det faktisk vaere sunt! Det er bra a ha lav
selvtillit pa omrader der man realistisk sett har sma
sjanser for a prestere!

» Malet er a ha realistisk selvtillit.




SELVTILLIT I EN SUM:

JEG FAR DET TIL!




Sa var det selvfalelsen:
HVA ER SELVF@LELSE?



ET DIKT - om selvfalelse

For det er jo din oppfattelse
av hvor mye du er verdt

som svinger

- aldri verdien i seg selv.

Jannicke Langford




Hva kjennetegner god selvfalelse?
1: At jeg kan si:




Hva kjennetegner god selvfalelse?
2: At du kan:




Hva kjennetegner darlig selvfalelse?

1- At jeg ofte kan si:




Hva kjennetegner darlig selvfalelse?
2- At du ofte kjenner pa dette:




Hvordan utvikles selvfalelsen?
Svar A:

- Den blir seerlig formet giennom menneskemeter i livets fgrste del.
- Den blir god hvis barnet opplever a bli elsket betingelses|@st.

= Den blir god hvis du blir elsket slik du er. Ikke avhengig av hva du

©  presterer.

- Hvordan kulturen du fedtes inn i tar i mot din natur / ditt
sarpreg avgjer i stor grad utviklingen av din selvfalelse.

- Selvfglelsen er i stor grad en stabil st@rrelse.




Hvordan utvikles selvfalelsen?
Svar B:

» Som barn har du behov for at falelsene dine, ogsa de mest
krevende, blir mgtt med aksept av dine naermeste
omsorgspersoner.

> Et barn forstar seg selv giennom den andres gyne. Det tror at den
andres reaksjon sier noe om en selv. Dette er ikke alltid sant.

» Barnet kan fa inntrykk av det er noe i veien med seg mens det
i virkeligheten sier mest om omsorgspersonen.










Utfordringer til de med selvfalelsen pa plass:




Flere utfordringer til den med selvfolelsen pa




SELVF@LELSEN | EN SUM

JEG ER BRA NOK SOM JEG ER !




SAMTALE

1.Hva ble viktigst for deg av det vi bergrte?

2. Var det noe du savnet i dag?

3. Hva trenger vi a snakke mer om?




Tusen takk
for
samvaer

0g
innsats!




