


Hvad er selvveerd og hvad er I'AVT
selvtillid? S E I.VVE R D

» Det kan veere en udfordring at se forskel pa, hvornar et barn
viser at det har selvtillid eller selvveerd. Som udgangspunkt:

» Selvtillid er ofte det man viser frem pa overfladen. Det er ofte
noget man gar — fx god til fodbold, dansk, lave mad osv.

* Selvveerd er fglelsen af at veere god nok indeni. Det er den
person man er indvendigt, hvor man fgler man er god selvom
man fejler. Selvveerd handler om hvilken veerdi man fgler man
har.

* Roser man for preestationer og resultater styrker man selvtillid

* Fokuserer man pa processen og modet til at gve sig, styrker man
selvvaerdet.

* Viser man barnet at man elsker det uanset hvad, styrker man
selvveerdet.




LAVI
Selvveerd fortsat S E I_VVE R D

* Selvveerd er det man fgler indeni. Man kan sagtens have hgj selvtillid
og lavt selvveerd.

* Man behgver ikke veere god til altid for at have hgjt selvveerd.
* Etbarn med hgjt selvveerd tor veere sig selv
* Etbarn med lavt selvveerd tror ofte det ikke er godt nok

Barn med lavt selvveerd vil ofte ramme fglgende profil:
Sige "Jeg duer ikke til noget”, ”Jeg er ikke god nok”
Give op hurtigt
Sammenligne sig selv med andre
Veere meget bange for at lave fejl
Blive meget ked af kritik

ok~ wbd-=

Lavt selvveerd er ikke barnets skyld — det kan opsta over tid og der
kan arbejdes med det.




Hvad kan man ggre |
familien?

* Vigtigst er relationen og ikke metoden

» Born far selvveaerd af at blive set og forstaet. Iseer styrkes de hvis
de laver fejl, men stadig faler sig accepteret.

* Man kunne bruge fglgende saetninger:

1 ”)Jeg elsker dig — ogsa selvom det er sveert”

2 ”Du behgver ikke klare det alene”

3. ”Det giver mening at du har det sddan”

4 ”Vil du have hjeelp, eller har du brug for at jeg bare lytter?”
5. ”Jegkan godt se pa dig, at det er sveert”

* Undga saetninger som fx:

1.  ”Du skal bare tage dig sammen”

2. ”Deterdaikke noget at veere ked af”

3. ”Dererandre, der har det meget veerre end dig”




Veerktoj 1

* Find et tomt syltetgjsglas frem
* Find saks, blyant og papir frem

* Klip en masse sma ‘lapper’ — det er ikke sikkert at alt
skal bruges

* Pa sd mange sedler som barnet kan, skal der skrives
en ting, som barnet faler sig god til. Fx. ‘God til at lave

madpakke’, ‘god til at passe pa andre’, ‘samarbejde’,
‘omsorgsfuld’, ‘sjov’

* Kom sedlerne | glasset og seet det et synligt sted.

« Gennemga sedlerne hver maned og kom gerne flere |
labende. Sperg barnet til sedlerne og hgr, hvordan
baarl\et gar for at blive god til de egenskaber pa
sedlerne.




Veerktgj 2 —tal om falelserne

* Tal med barnet om de fglelser, som dukker op.
Mange barn med lavt selvveerd kan fa opfattelsen
af, at de fgler noget forkert. De kan endda skamme
sig over at have tunge falelser. Nar man taler om
dem sammen vil barnet forsta sig selv bedre, fole
sig mindre alene og selvveerdet bliver styrket.

» At saette ord pa hvad barnet faler, vil gare
falelserne mindre farlige

* Man kan anerkende barnets fglelser ved fx at sige:




Veerktgj 3 - taknemmelighed

* @velseritaknemmelighed booster fglelsen af at
hare til, og kan hjeelpe barnet med at finde gode
aktiviteter i feellesskabet, som booster selvveerdet.

* Inden barnet sover; fx mens | bgrster teender finder
man tre ting, man er taknemmelig for. Det kan veere
alt fra sma til store ting i livet. Fx. Taknemmelig for
at have venner, taknemmelig for at man bor et trygt
sted, at man har bedsteforeeldre, at man har leert at
cykle osv.

* Forskning viser, at bevidst taknemmelig teenkning
aendrer ens mindset pa sigt og ager livskvalitet




Veerktgj 4 -
falelsestermometeret

* Ga lidt mere pa afstand af fglelserne sammen med
barn | fredstid, ndr man har en rolig stund.

* Sparg: “Hvis din fglelserfra var et tal fra 0-10 — hvor
var den sg?”

* Folg op: “Hvad vil hjeelpe dig, hvis det er et hgijt
tal?”

* Ved at tale om folelser pa denne made kan det
blive mere konkret og mindre overveeldende.




Raek ud efter hjeelp!

* Hvis du har bekymringer for dit barn, som du har brug for
hjeelp til, sa reek ud!

* Kontakt leererne og peedagoger og aftal et teet samarbejde

« Kontakt evt. PPR hos kommunen under ‘Aben Anonym
Radgivning’. Link og telefonnummer herunder:

* https://herlev.dk/borger/boern-unge-og-familier/stoette-til-
boern-unge-og-familier/-aaben-anonym-familieraadgivning

* Telefon: 291178 66
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