& NaVigatérerna Tema: Mig sjalv som person

Inre och yttre sjalvkansla

Maarit Johnson (fil.dr och psykolog) har forskat mycket kring sjalvkansla. Den
har illustration bygger pa hennes bok Sjalvkénsla och anpassning (2003).
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/Z'éig yttre sjalvkansia

9od inre sjilvkinsla

o Att alltid foérsdka gora sitt basta e Formagan till emotionellt varma
e Att vara ansvarsfull relationer
e Att vara duktig e Att fritt kunna uttrycka sina kanslor
o Stélla hdga krav pa sig sjélv och andra e Att ha en positiv grundsyn pa livet
e Att ha kontroll och inflytande e Att kunna acceptera sina kanslor
o Att fa uppskattning fér prestationer och behov

e Uppvisandet av sund sjalvhavdelse

& integritet
e Att veta sina granser

Att samtala om

e Hur ser det har ut i ditt liv? Vad kanner du igen?

e Vad har bidragit till en hég yttre sjalvkansla? Och till en god inre sjalvkansla?
e Hur ser det ut om man bara har den ena sjalvkanslan?
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