Traet af lavt selvvaerd
- Den evige jagt efter anerkendelse og succes

Du kender sikkert til gnsket om at vaere en succes, det ggr de fleste. Du vil gerne anerkendes for den person du er,
og de ting som du gor. Du kan vaere pa en evig jagt efter anerkendelse og succes, lidt ligesom at Igbe rundt i et
hamsterhjul — du nar aldrig i mal. | bund og grund handler det ofte om et lavt selvvaerd, som du knokler for at
komme af med.

Skrevet af Linda Valbjgrn — psykoterapeut

Lavt selvveerd eller ej?

Dine svar pa fglgende spgrgsmal kan forteelle
dig lidt om, hvordan dit selvvaerd er — er det
hgjt eller lavt?

e Hviler du i dig selv?

e Hvor meget bliver du pavirket af andres
bekraeftelse og anerkendelse?

e Erdin fglelse af succes afhaengig af
andres respons?

e Er du optaget af, hvad andre taenker om
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Hvis du har et lavt selvveerd, vil du let blive optaget af, hvad andre taenker om dig. Du kan have tanker som f.eks.:

Kan andre lide mig? Synes de, at jeg er dygtig nok? Synes de mon, jeg er kedelig eller mzerkelig? Bekymringerne kan
fortseette i en uendelighed i dine tanker. Du vil typisk vaere mere optaget af, hvad andre taenker om dig, end om
hvad du teenker om dig selv.

Du knokler for at leve op til andres forventninger, sa de bliver tilfredse med dig og din indsats, sa de bedre kan lide
dig og have positive tanker om dig. Det er hardt konstant at straebe efter andres anerkendelse — uanset om det er
vennernes, chefens, kollegaernes anerkendelse, du sgger efter.

Nar du har et hgjt selvveerd, kan du lettere veere ligeglad med, hvad andre taenker og synes om dig. Du ved med dig
selv, at du er veerdifuld og har betydning, uanset hvad andre teenker og mener om dig.

Udkgrt i hverdagen

Nar jeg mgder mennesker i terapi, sa er det ofte mennesker, som fgler sig traette og overbebyrdede uden at de
forstar hvorfor. Mange har lyst til at gemme sig vaek under dynen eller blive i sofaen derhjemme, sa de slipper for at
forholde sig til verden udenfor. Men problemet er, at du ikke er en succes, hvis du bliver hjemme under dynen. Det
kan veere, at du kan genkende nogle af de fglgende udsagn?

e ”Jeg har mest lyst til at gemme mig vaek under dynen og bare sove.”

o ”"Jeg orker ikke alle de krav, der er hver dag.”

e "Jeger tret og udkgrt.”

o "Jeg fpler mig som et lille barn i en voksen verden.”

e "Jeg er deprimeret og orker ikke at kempe mere.”

o "Jeg fgler mig hele tiden pa overarbejde for at leve op til andres forventninger.”



Hvis du har et lavt selvveerd, sa vil du bruge rigtig meget energi pa at forsgge at leve op andres forventninger. Du
bruger hele tiden din energi pa udebane, frem for at traekke den hjem til dig selv. Nar du bruger energien pa
udebanen, sa bliver du ogsa meget sarbar overfor andre og deres respons — du bliver afhaengig af andres respons og
anerkendelse for at fgle dig god nok. F.eks. hvis andre har en darlig dag, sa kan du let blive pavirket og taenke, at du
har gjort noget forkert eller at den anden person ikke kan lide dig.

Hvem definerer, om du er en succes?

Du vil gerne have, at andre kan lide dig og synes, du er dygtig. Det kan du bruge hele dit liv pa, uden at du finder det,
som du savner og laenges efter. Du kommer til at laegge ansvaret for dine fglelser af at veere god nok over pa andre.
Pa den made bliver du afhaengig af, hvad andre synes om dig. Det betyder at det bliver andre, der kommer til at
definere, om du er god nok og om du er en succes. Prgv at spgrge dig selv om fglgende: "Synes du egentlig, det er
rimeligt, at andre mennesker bestemmer, hvornar du er god nok og hvornar du er en succes?”

Jagten pa den forsvundne barndom

Mange er slet ikke bevidste om, at meget af det som de ggr hver dag, handler om, at de har et udpraeget gnske efter
anerkendelse. Ikke bare anerkendelse for de ting som de ggr, men i bund og grund savner de anerkendelse for den
person, som de er. Du har maske sagt, at jeg gnsker et arbejde, hvor jeg gor en forskel?

Den evige jagt efter anerkendelse handler ofte om, at du i dit voksenliv bliver ved med at straebe efter den
anerkendelse, som du har manglet og savnet i din barndom. Hvis du ikke har faet den forngdne anerkendelse og
stgtte, som du har haft brug for fra dine forzeldre, sa pavirker det dit selvvaerd og din evne til at hvile i dig selv.
Ubevidst kommer du til at sgge anerkendelse fra andre, isaer fra de mennesker som har den samme type rolle
overfor dig, som dine foraeldre har haft i din barndom. Den anerkendelse, du har manglet i din barndom, bruger du
nu dit voksenliv pa at jage efter.

Ngglen til malet

Ngglen til at na malet handler om, at du begynder at give dig selv den anerkendelse, som du direkte eller indirekte
spger at fa fra andre. Ved give dig selv anerkendelsen, sa kan du bedre friggre dig fra andres syn pa dig. | stedet for
at bruge alt din energi pa at fa andres anerkendelse og bekraeftelse, sa skal du begynde at saette fokus pa at give dig
selv den omsorg og anerkendelse, som du savner og mangler.

Mange af mine klienter aner ikke, hvordan de skal elske sig selv og give sig selv den bekraeftelse, som de prgver at fa
fra andre. Det er meget naturligt at veere i tvivl om, hvordan du anerkender dig selv — iseer hvis du plejer at bruge det
meste af din energi og fokus pa at ggre dig fortjent til anerkendelse.

Det kan veere du taenker, at du er egoistisk, hvis du giver dig selv anerkendelse og omsorg? Jeg teenker absolut ikke
du er egoistisk, men at du i stedet tager ansvar for dit lave selvveerd, og arbejder pa at hvile mere i dig selv, sa du
ikke er afhaengig af andres bekraftelse.

@velse i egenomsorg og selvforstaelse

1. Skriv en liste med de ting, du kunne lide at lave som barn — vaer konkret.
F.eks. Jeg kunne lide at tegne, fjolle, spille spil, vaere ved stranden, spille fodbold, hygge, veere kreativ, cykle,
tage i svgmmehal, gynge, tage pa ture mv.

2. Skriv en liste med de ting, du savnede som barn fra dine foraeldre — veer konkret.
F.eks. Jeg savnede at blive lyttet ti | og hgrt, at lave ting sammen med dem, at fa knus og kaertegn, at fa
omsorg og keerlighed, interesse fra dem, at hgre anerkendende ord fra dem, at fa deres opbakning og
forstaelse mv.



3. Forestil dig, at du adopterer et barn, som ligner dig pa en prik i sin personlighed.
Barnet laenges efter at fa alle de ting fra dig, som du beskrev under punkt 2.
Du kan give dit adoptivbarn anerkendelse og omsorg ved at lave nogle af de konkrete ting, som du beskrev
under punkt 1, sammen med dit lille barn.
Nar du laver nogle af de ting, som du beskrev under punkt 1, sa forestil dig du sidder som en mor eller far
sammen med sit lille barn. Forhold dig til dit lille adoptivbarn, ligesom du vil forholde dig til dit fysiske barn.

4. Fortzel det lille barn, hvad du szetter pris pa ved barnet - ved at taenke det og skrive det ned.
F.eks. jeg saetter pris pa din ydmyghed. Jeg vaerdsaetter at du ter vise fglelser. Jeg saetter pris pa, at du er
udholdende og ikke giver op. Jeg vaerdsaetter din arlighed og trofasthed. Jeg synes du er spd og
omsorgsfuld. Jeg synes du er klog. Jeg veerdsaetter din fglsomhed. Jeg seetter pris pa, at du er god til at passe
godt pa dig selv mv.

@velsen kan vaere begyndelsen pa processen hen mod at komme til hvile i dig selv og maerke, at du er en succes,
uanset hvad alle andre synes og teenker om dig. Hvis du synes det er svaert at lave gvelsen, sa fortvivl ikke... | et
terapiforlgb arbejder jeg med mange forskellige slags gvelser, som kan hjalpe dig med at styrke dit selvveerd.

Det kan veere sveert at friggre sig fra afhangigheden af andres bekraeftelse og anerkendelse. Husk pa det tager bade
tid og talmodighed at endre pa et grundlaeggende selvbillede, iszer hvis du er vant til at det er andre, der definerer
dit selvbillede.

Arbejdet med at aendre dit fokus fra at sgge anerkendelse hos andre, til selv at tage ansvar for at give dig selv
omsorg, forstaelse og anerkendelse, kan vare en svaer proces at ggre alene.



