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Ovning: Oka din sjalvuppskattning

Varfor?
Du kommer att kunna 6ka din sjalvuppskattning.

Hur?

| samband med svartsjuka forekommer ofta tankar som hotar sjalvkanslan, sasom "jag ar inte
tillrackligt bra". En 1ag sjalvuppskattning kan vara en anledning till svartsjuka. Las fragorna nedan
och svara pa dem. Denna 6vning hjalper dig att se pa nedvarderande tankar du har om dig sjalv ur
en alternativ synvinkel.

Vad tycker du om hos dig sjalv? Vad har du for goda sidor, karaktarsdrag, fardigheter eller
talanger?

Vilka svarigheter har du 6vervunnit?

Vad har andra sagt att de tycker om hos dig? Hur skulle personer som bryr sig om dig beskriva
dig?
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Vilka egenskaper har du som du vardesatter aven hos andra personer?

Vilka daliga sidor har du inte?
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