Sjalvkansla, sjalvrespekt och sjalvfortroende

Sjélvkénsla skulle kunna beskrivas som en slags grundlidggande upplevelse man har av sig
sjalv. En grov skiss i sitt eget huvud pa vem man dr, vad man star for och vad som ar viktigt i
livet. Sjalvkinslan har stark béring pa hur man hanterar livet och hur man mar. Sjilvkénsla dr
ocksa kopplad till sjdlvrespekt. En vil utvecklad och stark sjdlvkénsla gor ofta att man kan
respektera sig sjilv bittre, dven sadana sidor som man inte dr sa fortjust i. En stark sjdlvkénsla
och hog grad av sjdlvrespekt innebir att man &r 6vertygad om att man duger i sig sjilv pa ett
grundldggande sitt, oavsett vad man presterar. En stark sjdlvkédnsla gor att man kan ha fokus
pa langsiktiga mal, att man vagar gora nya val, knyta nya kontakter och kan sidga bade ja och
nej till saker. Har man problem med sjdlvkinslan och sjalvrespekten kan det tviartom leda till
att man avstar ifran att géra sadant man egentligen skulle vilja och kanske gor saker man
egentligen dr tveksam till for att bli accepterad eller omtyckt av andra. Alla jamfor sig med
andra, men ju starkare sjdlvkénsla och hogre grad av sjédlvrespekt man har desto mindre
intressant blir detta jimforande. En person med stark sjdlvkinsla har ocksa littare att ’skaka

av sig” tillfdlliga tillkortakommanden &@n en person med mindre stark sjdlvkénsla.

Sjalvfortroende dr mera av farskvara dn sjilvkénsla och sjidlvrespekt och ar knutet till ens
prestationer. Sjalvfortroendet dr som en burk med hal i botten. Om man i sina egna 6gon har
presterat vil, eller for den delen far berom av andra, fylls burken pa. Eftersom den har ett
mindre eller storre hal i botten rinner sjalvfortroendet dock efterhand ut, om det inte fylls pa
av nya prestationer, lyckanden och berom. Sjélvkinsla, sjalvrespekt och sjalvfortroende
hianger ihop. Man skulle kunna siga att sjdlvkédnslan och sjdlvrespekten dr kopplade till hur
stort eller litet halet &r i botten pa sjdlvfortroendets burk, dven om t ex dagsformen ocksa
spelar in. Har man en stark sjdlvkinsla och hog grad av sjdlvrespekt dr halet mindre och man
kan behalla sitt sjalvfortroende ldngre. Man kan dessbittre trina upp sin sjdlvkinsla och sin

sjalvrespekt.

Ego och radslor

Ego dr latin och betyder “’sjdlv”. Ego dr vildigt intimt forknippat med ens sjdlvkédnsla och

sjalvrespekt. I detta sammanhang ska ego-begreppet ses som en slags vakt vars funktion &r att
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forsvara din sjdlvkénsla och sjalvrespekt. — ett niraliggande begrepp dr “prestige Vi har alla
en sadan vakt av tuffare eller vekare slag. Ju storre och tuffare ego desto bittre kanske man
kan tycka. Ego hjélper dig att forsoka na upp till ditt idealjag — att na dina mal. Pa sa sitt ar
det en viktig motor. Behover din sjdlvkinsla mest av allt en Porsche for att du ska ma bra - sa
kommer ditt ego att forsoka hjélpa dig skaffa en Porsche. Fast det finns en pataglig baksida
med att ha ett ego som &r alltfor stort. Problemet ér att ego &r alldeles for lojalt, vill alldeles
for vil och inte drar sig for att ”dra en vals” om det tycker det behovs for skydda din
sjalvkinsla. Om du har ett stort ego och inte lyckas skaffa den déar Porschen finns risken att
ditt ego kommer att sla till och férsoka uppfinna” en Porsche i ditt liv. Ego kan fa dig att
ljuga helt enkelt. Aven om man har en timligen god sjilvkinsla och respekterar sig sjilv
tamligen vil kan ett stort ego vara ritt sa forsatligt. Ego kan fa en att vilja hdvda sig pa olika
sitt och skryta om sina bedrifter. Ego kan t o m fa dig att tillréttaligga verkligheten sa den ska

passa dina behov.

Ego hatar dessutom nér du 4r radd, vilket kan tolkas som svaghet. D4 kommer ditt ego
forsoka forvanska verkligheten for dig. Ego kommer att forkld sig — gidrna i form av principer.
Sadant som anses vara en motsats till rddsla - sant som kan betraktas som dygd. Nir du viljer
att undvika eller fly fran nagot, eller for den delen ga med pa nagot du egentligen inte vill
kommer ego fa dig att tro att du reagerar som du gor - inte av rddsla utan av princip. Hamnar
du i en dispyt kommer ditt stora ego kategoriskt mena att den andre har fel, dr korkad, feg
eller odrlig — allt for att ingen skuld ska falla pa dig och forsvaga din sjédlvkinsla och
sjalvrespekt. Ego kommer ocksa att forsoka skydda din sjdlvkénsla och sjdlvrespekt i
relationer. Inte minst finns det risk for att ego brakar om du riskerar att férlora nagon du
tycker om — t ex nagon du har en partnerrelation till. Ego kan fa dig att blasa upp
proportionerna pa forlusten och fa dig att ma riktigt daligt. Ditt krinkta ego kan fa dig att
borja tycka illa om personen i fraga pa ett sitt som inte relevant och kanske t o m fa dig att
gora saker for att forsoka hamnas. Det kan alltsa vara bra att vara vaksam pa skillnaden
mellan verklig forlust och egoforlust. En del i att utvecklas och mogna som mdnniska dr

sannolikt att ldra sig syna sitt ego och halla det i "kort koppel”.
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