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Livsviktigheter

en liten bok om stora saler...
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Livsviktigheter -
jven en filmbok!

Du kan valja att se och
lyssna till varje kapitel
om du onskar.

Under varje kapitelrubrik
hittar du lanken.




Du heter ...

Som gillar att ...

och drémmer om att ...

och dessutom kommer att ...

och r oslagbar darfér att ...




Innehall:

Férord
Boken, en arbetsbok — om du villl bilclen
1. Du éar unik och talangfull! Att vara
Bra sjélvkansla ger superkrafter!
Sjalvacceptans! DU
Sjalvbilden
Hur far man da en bra sjalvkansla?
Sjalvkannedom
Vad formar oss?
Vara olika "roller” Ta
9. Relationer
10. Det egna ansvaret
11. Grupptryck och mobbning!
12.Varderingar
13. Familjen Att
14.Regler ti"har.a
15. Konsrollerna
16. Jag och mina kanslor
17.Jag méter andras kanslor
18. Tonarstiden
19. Dina tankar
20. Tankar kommer och gar
21.Dina sanningar
22.Réadslor
23. Satta upp mal
24. Konflikt
Slut-test
Affirmationer - bra och tack!
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Tonarstiden ar en turbulent tid for de flesta. Det &r ju under de
aren man vaxer som mest och formas som person i allra hégsta
grad. Det kan da vara svart att veta vad man star for och hur
man ska hantera alla tankar och kanslor och darfor anser jag det
oerhdrt viktigt att paborja det arbetet i god tid. Innan alla
hormoner snurrar i gang och gor arbetet annu svarare. Darfor
"fdddes” denna bok. Boken kan vara ett hjalpmedel f6r unga
manniskor som vill starka sin sjalvkansla och bygga en stark
grund att sta pa sa tidigt som majligt, men den
ar aven anvandbar for alla vuxna manniskor, for
att paminna och starka.

Det ar inte direkt krangligt att ta sig an uppgiften
att lara kdnna sig sjalv battre. Eller att lara sig
olika satt att tanka och mota livet pa. Det handlar
i stort sett om att gora sig medveten om hur vi
manniskor fungerar i stort och anvanda sig av
dessa kunskaper.

I denna bok hittar du vardefull kunskap som du
kan ta med dig in i livet. Forhoppningsvis (
kommer du att bli klokare och karleksfullare. For \
med insikten om sitt eget varde kommer dven o -
insikten om att alla andra ocksa ar vardefulla. /7(

Sa ... Vaga upptacka den underbara méanniska
som du redan faktiskt ar!




Boken en "arbetsbok” — om du vill!

Ge boken tid. Arbeta dig igenom den som om det vore ett
viktigt projekt. Genom att lasa den i lugn och ro, och
samtidigt ha mgjlighet att anteckna tankar och
funderingar langs vagen, landar insikterna battre. Att
kunna ga tillbaka och ldsa vad man skrivit under en viss
period i livet ar ocksa vardefullt. Du bevarar dina insikter -
ditt klokskap - och skapar dig din alldeles egna unika bok.

Vid varje kapitel finns en sida for dina anteckningar. Idén
ar att du da skriver ner:

#  Nagot som du ar bra pa.

#  Nagot som du ar tacksam
over.

# Om det ar nagot du vill
ha hjalp med.

Och varfor ska man nu gora det da? Jo darfor att ...

Att kunna lyfta fram det man

ar bra pﬁ ar mycket vardefullt for din
sjalvkansla. Hur viktigt det ar kommer

du att upptacka under din lasning. Att

skriva/tanka positivt om sig sjalv ar ndgot som man bara
satter i gang med, glom att "vanta in” tills du tycker att du
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ar bra for att da skriva det. Da kan du fa vanta lange ... Negj,
bara skriv, skriv, skriv! (Och tank!) Till sist kommer din
hjarna att hjalpa dig att tro pa det du skrivit och tankt. Sa
fungerar namligen hjarnan. Du kan styra dina tankar och ta
kommandot dver dem, sa varfor inte utnyttja det till din
egen fordel? Pa sista sidan i boken hittar du en lista med
nagra exempel. Plocka garna darifran och skriv ndgot varje
dag. Du kommer inte att dngra dig, jag lovar!

Att kunna lyfta fram det man ar

tacksam over, ar vardefullt for din

A kansla av att ha det bra, att kdnna
O, tillfredsstallelse dver ditt liv. Missndjda
personer dnskar sig hela tiden nagot

annat. "Bara jag sag ut som henne skulle jag vara lycklig’,
eller "Sen ndr jag fatt den nya datorn sa blir mitt liv
perfekt’. Om du inte kan se och uppskatta vad du har blir
du nog aldrig helt ngjd. Vagen till att kanna
tillfredsstallelse ar namligen ihopkopplad med férmagan
att njuta av det man har. Det blir allt svarare att gora detta
nar media runt oss hela tiden “talar om” hur vi borde se ut,
hur vi ska kla oss, vad vi bor kdpa osv. Det ar forstas inte
fel att ha mal och dnskningar, tvartom. Men att njuta av
sitt liv som det @r och samtidigt ha nadgot forvantansfullt
mal i sikte, ar annu battre. Lat inte malet bli det enda du
lever for. "Vagen ar livet” ar ett bra talesatt.



Vi gar ofta omkring och oroar oss,
ibland utan att fundera pa om det alls
finns ndgon orsak till det.

vanliga tankar hos manga: o
"Hur ska det ga?” &
"Ska jag klara av det?” o —

"Ténk om ...7"

Dessa tankar ar nastan alltid helt onodiga. Om man skulle
anteckna varje orostanke som ploppar upp i sitt huvud,
och sedan faktiskt kolla upp hur madnga ganger man haft
anledning att oroa sig, sa skulle man bli férvanad éver hur
sallan det ar. Och varfor oroa sig nar man anda inte kan
veta helt hur det kommer att bli?

Om du i stallet skriver ner vad du vill ha hjalp med sa
skriver du av dig oron och far den ur ditt huvud. Som en
bonus far du dven upptacka hur ofta du faktiskt far hjalp.
Hur, och av vem, spelar ingen roll.




= B9 =

examen i Sjdlvkunskap!

For din examen i Sjalvkunskap behover du:

Lasa boken.

Gora de flesta av 6vningarna.

Skriva Bra & Tack varje dag under minst 2 veckor.
Gora sluttestet.

Lkaa 't\“, \A L
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Vara unik




Du dr unik och talangfull! 1
Til filmboken

Alla manniskor &r olika, ingen ar helt och hallet lik en
annan manniska. Man kan likna varandra till utseendet
men utsidan ar en sak och insidan en annan. Man kan
aven vara valdigt lik en annan genom att dela samma
intressen, men man ar anda aldrig helt lika. For alla
manniskor ar unika. Du ar unik! Trots att det finns manga
likheter i hur vi kdnner, tanker och ser ut.

Dessutom &r alla lika mycket varda. Det finns ingen
manniska som ar mer vard @n nagon annan. Inte heller
nagon som ar mindre vard. (Inte ens den mest elaka
person du kan tanka dig ... det ar bara sa att den
grymmaste personen i varlden inte har fattat detta och
beter sig fel).

Det ir vad vi GOR som kan vara fel - inte dem vi AR.
Eftersom vi alla ar unika, tycker vi aven om att gora olika
saker. Det gor att vi ocksa ar olika bra pa olika saker. Vissa

ar duktiga pa att spela fotboll, andra pa att cykla eller rita.
Men har kommer det viktiga:

Allaw v bray pév néuget!
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https://youtu.be/x3ABv5XD0yY

Om det ar sa att du just nu inte tycker det, beror det
formodligen pa att du annu inte hittat det du ar bra pa.
Eller kanske inte fatt dva tillrackligt. Manga hittar vad de ar
bra pa forst nar de blir vuxna, och man upptacker dven nya
grejer man ar duktig pa under hela livet.

OVNING! N

En skylt!

Skriv eller mala: (jagzwkuk/'

Hang garna skylten dar du ser den ofta,
sa att du

dagligen blir pAmind om detta.

Eller varfor inte skriva det sa manga
ganger du orkar?

Tio ganger klarar du val?
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KOM HAG!

Det ar aldrig for sent att borja med nagot.

Du har en mangd talanger inom dig som bara vantar pa
att fa vaxa ...

GOr saker du tycker ar roliga, det ar oftast det som vaxer
till stora talanger.

Gor saker som ar roliga, bara for att de ar roliga. Det
racker ocksa.

Glém inte att du ar unik! ézﬂ
Glom inte att alla andra ocksa ar unika! C%M

OVNING!

Rita eller skriv i pusselbiten nagra saker du ar bra pa. Om
du har svart att komma pa vad, fraga garna en kompis
eller ndgon i familjen. De brukar alltid veta! Och tank nar vi
pusslar ihop allas férmagor tillsammans ...



. . Skriv
Dina anteckningar bra&

tack!

"Ingen annan ar lika bra pa
att Vara den jag ar.
Jag ar helt enkelt bast pa
att Vara jag!”
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