9 Psykporten.fi

Ovning: Stirk din sjilvbild och identitet

Varfor?

Malet med Ovningen &r att hjalpa dig att férsta hur din sjalvbild och identitet &r uppbyggd.
Ovningen hjalper dig att reflektera kring

1. vemdu ar

2. hur du skulle vilja vara

3. om dessa tva saker gar i linje med varandra.

Hur?

Las fragorna nedan och fundera pa svaren. Om du vill kan du skriva svaren i svarsfalten eller i dina
anteckningar.

Vem ar jag?
Besvara denna fraga s& mangsidigt som majligt. Du kan anvanda foljande fragor som hjalp:

Vad har jag for medborgarskap, kultur, modersmal och etnicitet?

T.ex. Jag ar tvasprékig och har tva kulturer, jag ar halften finsk och halften fransk.
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Vad har jag for kén?
Vilken ar din kénsidentitet? Hur uttrycker du den?

Till exempel &r jag kvinna. Jag klar mig ofta och beter mig pa ett maskulint kodat sétt.

Hur &r jag sexuellt och romantiskt?

Vad ar din sexuella eller romantiska laggning? Har du ndgra andra sexuella identiteter?

T.ex. Jag ar bisexuell. Jag ar ocksa demisexuell, vilket innebar att jag kan bli attraherad av
ersoner som jag kanner en stark kanslomassig koppling till.
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Vilka sociala roller har jag?

Det kan till exempel innefatta yrkes- och hobbyroller eller slaktrelationer. Vem ar du i relation till
andra manniskor?

T.ex. Jag ar dotter, partner, barnbarn, van, granne, socionomstuderande, yogalarare...

Vem ar jag andligt?

Ar du till exempel troende, ateist, agnostiker, sékande? Identifierar du dig med n&gon andlig grupp?

T.ex. Jaqg &r agnostiker. Jag &r for ndrvarande inte en del av nagot religiost samfund.
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Vilka andra grupper av personer, hobbyer eller gemenskaper kdnner jag mig som en del av?

Vem identifierar du dig med och vem kanner du samhdorighet med?

T.ex. Jag ar en regnbagsperson, hastentusiast, scout, miljdaktivist, nylanning.

Vilka ord beskriver min personlighet eller mitt temperament?

T.ex. Jag ar en introvert, drommare, pedantisk, kanslig, perfektionist, lyssnare...
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Vilka andra ord beskriver mig?

Vilka saker gillar du? Hur tilloringar du din fritid? Hur ser andra pa dig? T.ex. Jag ar en bokslukare,
ett skilsmassobarn, en ung vuxen, féreningsaktiv...

Vem och vad skulle du vilja vara?

Tank nu pa hur ditt ideala jag skulle se ut. Vem skulle du vilja vara? Vilka sociala roller skulle du ha?

Vilka grupper av personer skulle du vilja vara en del av? Vilka termer skulle du dnska att andra
beskrev dig med?

Skriv speciellt ner sddant som du kan paverka.

Saker som man inte kan paverka speciellt mycket ar till exempel alder, kon, sexuell laggning,
manga utseendeegenskaper, temperament, vissa personlighetsdrag.

Jag skulle vilja vara...

T.ex. Konstndr, mamma, make/maka, fotoentusiast, inspiratdr, ledare, modig, varldsresenar...
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Fundera ocksa pa om det finns ndgot motstridigt mellan dina tidigare svar och dina ideal.
o Skulle man kunna ta bort den motstridigheten pa ndgot satt?
e Hur skulle du kunna bli en del av de gemenskaper som du skulle vilja tillhéra?
e Hur skulle du kunna 3 eller stérka de drag som ditt ideala jag har?

o Vilka egenskaper i ditt ideala jag har du redan?

Reflektion
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