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    Hei!


    Jorda er full av mennesker som alle henger sammen på omtrent samme måte. Likevel er det lett å tenke at du er den eneste som tenker som du gjør, eller at ingen andre kan vite hvordan du har det. Det er veldig mye mer som er normalt og vanlig enn man skulle tro – det snakkes bare ikke høyt om. I denne boken vil vi vise deg hvor mye rart og interessant som følger med det å være menneske, og forklare så ærlig som mulig om hvordan ting henger sammen.  


    Ungdommer som har lest og gitt oss tilbakemeldinger underveis, har vært tydelige på at de ønsket seg konkrete forslag til hva man kan gjøre i ulike situasjoner, derfor har vi lagt inn råd der det passer. Ingen teknik­ker passer for alle mennesker. Hvis du tester ut noe vi har foreslått, og det ikke virker som du trodde, er det altså ikke fordi du gjør noe feil. Da fungerte bare ikke akkurat den teknikken for akkurat deg.


    Vi håper du får glede av boka, det har vært gøy å skrive den! Bruk inn­holdsfortegnelsen for å lete deg fram de til de temaene du er interessert i å vite mer om, og les i den rekkefølgen du vil. Uansett om du blar opp på vennskap, følelser, psykiske lidelser eller sex, så er målet vårt at du skal få nye og spennende tanker om deg selv, om folk rundt deg og om resten av verden.


    Lykke til med alt ungdomstiden din innebærer av morsomme, ­utfordrende, fine og vanskelige ting. Vi heier på deg!


    Hilsen Kirsten og Astrid

  


  
    Kapittel 1


    Hvem er du 
 – og hva kan du påvirke?


    Hvordan er livet for tiden?


    Noen av dere som leser denne boken, har det veldig bra for tiden. Andre er midt i det kanskje tøffeste de noen gang vil oppleve. Så er det flertallet, som synes det svinger veldig, fordi ungdomstiden er en periode der man kan ha det fantastisk det ene øyeblikket og være ulykkelig det neste, uten å vite hvorfor. Noen av dere opplever kanskje at dere for tiden er veldig sure, irritable eller triste. Eller dere har det kjempegøy, er forelsket, har en hverdag uten fnugg av bekymringer. Noen av dere har blitt sviktet av en venn, opplevd noe vanskelig eller synes dette er en periode med masse stress. Det er ikke alltid lett å være menneske.


    Noen går gjennom mer enn andre, for virkeligheten er urettferdig. Livet er jo ikke en film, med regissør og manus og et plot som henger på greip, så det er ikke så rart at det som skjer, av og til kan virke meningsløst.


    Hvordan vi har det, varierer noe voldsomt gjennom livet, og å ha det ordentlig tøft er like vanlig som å ha perioder der alt er fuglekvitter og solskinn. Det er så mye i livet man ikke selv kan påvirke, særlig når man er ung og ikke bestemmer så mye over seg selv. Samtidig er det heldigvis mye vi har ganske god kontroll på, også i tenårene. Hvordan vi oppfører oss mot andre, for eksempel. Og om vi ber om hjelp fra andre hvis alt blir vanskelig. Vi mennesker får slå oss sammen om å gjøre verden og hver­dagen så bra som mulig. Så kan livet bare komme.
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    Hvem er du?


    Har du funnet deg selv? Det er normalt at man i tenårene lurer på hvem man er, og at det kjennes som ting plutselig forandrer seg veldig. Man hører mye snakk om å «finne seg selv» i ungdomstiden. At man skal få tak på hvem man er «innerst inne». Men hvordan skal man vite det?


    Glem å finne deg selv. Alle mennesker er mange versjoner av seg selv. I noen situasjoner er du kanskje stille, i andre pratsom. Med noen mennesker er du glad og tullete. Med andre er du alvorlig og opptatt av hvordan du fremstår. Derfor trenger du ikke stresse med å finne ut hvem du er innerst inne. Bruk heller tiden på å finne interesser, venner, motivasjon og sider ved deg selv som du liker og er stolt av. Let etter hvor grensene dine går – hva synes du er innafor, hva provoserer deg? Hva er viktig for deg?


    Antakelig er det ingen som ser deg nøyaktig som du er når du er helt alene. De aller fleste er litt annerledes når de er helt for seg selv. Kanskje du gråter mer når du er alene? Eller du hører på annen musikk enn når andre er der? Noen tror det betyr at ingen egentlig kjenner dem, men det stemmer ikke. Alle disse versjonene av deg, er deg. Antakelig føler du deg mest som «deg selv» når du tenker minst mulig på hvordan andre ser deg.


    Likevel er det et visst mønster ved hver av oss. Vi er så ulike. Veldig mye av det som gjør deg til akkurat deg, ligger i genene dine, men også ting du opplever underveis i livet, påvirker hvordan det er å være deg. Tenk deg at vi alle har ulike trekk som fungerer litt som volumknapper. For eksempel:
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    Det finnes ikke noen som er «perfekte». Og det er en enkel grunn til det. Det er klin umulig at noen passer godt sammen med absolutt alle andre. Noen trives best med rolige og stille folk, mens andre synes det er mer spennende med de som er pratsomme og energiske. Med andre ord kan du ikke ha som mål å bli en person alle elsker, som aldri kommer i konflikt med noen. Det går rett og slett ikke an.


    Å være som alle andre – eller skille seg ut? Ungdomstiden er en periode der det er naturlig at man er mer opptatt av andre på sin egen alder enn av familie og foreldre. For noen er det viktig at de skiller seg minst mulig ut. Andre ønsker å finne sin egen, spesielle stil og være seg selv uansett hva andre gjør og mener.


    Det er lett å tro at alle andre passer inn uten problemer. Når vi ser på hverandre utenfra, ser det jo sånn ut. På overflaten er det mye som er likt mellom mennesker. Men hvis vi kunne byttet hjerner med hverandre for en dag, ville vi oppdaget at det er mange som går rundt og tror de er unormale på et eller annet vis. Helt vanlige folk. Det er normalt å lure på om man er unormal.


    Hva er unormalt? Og hvem er egentlig normale? Det finnes ingen kriterier for hva det vil si å være et «normalt» menneske, for vi er så utrolig forskjellige. Hvert individ på denne kloden er unikt. Vi kan si at noe er normalt, for eksempel: «Det er normalt å være trøtt når man har sovet dårlig». Personer, derimot, er ikke normale eller unormale. Noen skiller seg mer ut enn andre, eller de fungerer annerledes enn flertallet, men dette betyr ikke at de er unormale. De som virker helt vanlige, kan også bære på hemmeligheter under overflaten som du ikke vet om.


    Du er ikke den samme nå som du vil være som voksen. Volumknappene kan gå bananas i ungdomstiden. Mange oppdager plutselig at de er blitt veldig sårbare, at de tar seg nær av alt mulig og nesten er litt «paranoide», selv om de hadde god selvtillit da de var yngre. Noen går fra å være tålmodige og blide til å bli hissigpropper av en annen verden. Du kan antakelig kjenne at det skifter fra dag til dag og fra situasjon til situasjon. På skolen er du kanskje rolig og opptatt av å passe inn, men hjemme blir du et monster hvis lillebror og vennene hans er i nærheten. Dette er helt normalt. For mange ungdommer er det som om de har blitt kastet ut i et følelsesmessig kaos, og ikke kan kjenne igjen seg selv. Om noen år vil volumknappene stabilisere seg. Da vil du være den samme hver dag og i alle situasjoner, sånn cirka. Ikke helt, men nesten. Mer enn nå, i hvert fall.


    
      Hva er følelser?


      Vi mennesker har masse følelser. Følelser er indre opplevelser som gjennom tusener av år har guidet oss til å unngå fare, oppsøke trygghet, slå ned fiender og skaffe oss barn som kan føre flokken videre. Følelser gir oss viktige beskjeder om hva som er viktig for oss, om grensene våre og om hvordan vi reagerer på det som skjer rundt oss.


      Hva er tanker?


      Tanker er språket som hjernen vår bruker for seg selv. Vi har mange måter å tenke på, for eksempel i ord, musikk og bilder.


      Hvordan reagerer kroppen på alt som skjer?


      Kroppen vår liker å være med og hjelpe til. Hvis den for eksempel tror at vi er truet, gjør den masse for at vi skal kunne slåss eller løpe best mulig. Tenker den at vi trenger å roe ned tempoet, senker den puls og blodtrykk. Kroppen kan reagere ganske voldsomt, sånn at det blir ubehagelig for oss, men det er aldri farlig.


      Hva er handlinger?


      Hva vi gjør, sier og unngår (faktisk), kan alt sammen kalles handlinger. Det vil si at selv når vi velger å ikke gjøre noe, kan det kalles en handling. Det kan være stor forskjell på hvor mye vi kjenner på at vi selv kontrol­lerer det vi gjør.

    


    Hvor mye kan vi påvirke oss selv? 


    Når du beveger deg gjennom livet, er det fire fenomener som alltid er til stede på et eller annet vis: Følelser, tanker, reaksjoner i kroppen og handlinger (at vi gjør noe – eller lar være å gjøre noe). Fordi vi har ulike historier og hver vår personlighet, kan den samme situasjonen føre til helt ulike reaksjoner hos hver av oss. På spørsmålet: Blir du med og bader? reagerer Vilde, Casper og Iver helt forskjellig.
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    De tre opplever situasjonen forskjellig fordi de har forskjellige erfaringer med hvordan det er å være i en svømmehall. Hvordan de tenker om det som skjer, påvirker hva de føler, hvordan kroppen deres reagerer og, ikke minst, hva de velger å gjøre.


    Kan vi bestemme hva vi gjør? Ofte opplever vi at hva vi skal gjøre i en gitt situasjon, kjennes ganske låst. For Vilde er det en selvfølge at hun sier ja til å dra i svømmehallen, for Casper er det uaktuelt, og for Iver er det et dilemma han løser med en liten løgn og litt kreativitet. I en annen situasjon ville rollene vært byttet om. Kanskje Vilde ville hatet tanken på å gå på museum, fordi hun ser på seg selv som mindre smart enn vennene, mens Casper blomstrer i den typen situasjoner, og Iver takker ja for å være med vennene sine, selv om han synes det er litt kjedelig å gå på museum. Vi kan ikke se på folk hvorfor de velger som de gjør.


    Endrer du noe, endrer du alt. Tankene, følelsene, kroppen og handlingene våre påvirker hverandre hele tiden. Hvis vi forandrer på bare én av dem, endrer vi alt. I hverdagen kan vi derfor ofte justere våre egne reaksjoner på det som skjer. For eksempel kan det at du er bekymret og redd, hausse opp kroppen. Når kroppen blir stressa, blir tankene skumlere og mer katastrofe-aktige, som: «Å NEI! Dette går ALDRI bra!».
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    Hvis vi «jukser» kroppen rolig ved å puste dypt og sakte samtidig som vi slapper av i musklene, kopler fornuftige tanker seg på igjen. Da kan det som nettopp føltes helt uaktuelt, føles greit likevel.


    Å se en situasjon fra flere sider, uten å la seg rive med av alle de redde tankene, kan gjøre at man får flere valgmuligheter. Jo oftere Iver tør å bli med i svømme­hallen, jo bedre blir han til å svømme. Dessuten får han gjort det han ønsker: å være sosial med vennene sine.
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    Hvis Casper hadde klart å ­eksperimentere med andre tanker, kan det hende han ville sett situasjonen på en annen måte og handlet annerledes.
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    Selv om det er vanskelig, klarer Casper å løs­rive seg fra tankene om ­musk­lene sine og heller fokusere på at det er gøy å bade. Kompleksene hans ­forsvinner kanskje ikke med dette, men han slipper i det minste å gå glipp av en fin etter­middag i svømme­hallen.


    Neste gang han får samme spørsmål, blir det litt lettere for ham å huske på at vennene hans ikke inviterer ham med for å beundre musklene hans, men for å ha det gøy sammen.


    Kan du øve på å ta styringen når noe blir vanskelig? Det er veldig ut­fordrende – for alle mennesker – å endre en situasjon som oppleves vanske­lig. Både kroppen, tankene og følelsene våre insis­terer på å bestem­me over oss og påvirke valgene våre. Det krever mye mot å trosse seg selv og prøve noe nytt. I resten av denne boken vil du bli bedre kjent med hvordan de ulike delene av oss påvirker hverandre. Når du forstår hva som skjer når vi mennesker reagerer som vi gjør, kan det bli lettere å slappe av og godta deg selv, også når livet er på sitt mest ­kronglete eller slitsomme.


    Selvbilde, selvtillit og selvfølelse


    Hvordan ser du på deg selv? 


    Selvbilde handler om hvordan du ville beskrevet deg selv om du var helt ærlig. Selvtillit handler om hvor mye tro du har på at du kan få til ting, og hvor godt du tåler å feile. Selvfølelse handler om den grunnleggende opplevelsen du har av å være verdt noe her på jorda. Selvfølelse, selvbilde og selvtillit er flettet inn i hverandre og er egentlig bare ulike sider av hvordan du tenker og føler om deg selv.
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        Det at følelser, tanker, handlinger og kroppens ­reaksjoner ­påvirker hver­andre, kalles blant annet Den Kognitive Diamant.

      

    

    
      Spørsmål du kan stille deg selv:


      
        	Kjenner du inni deg at du er like viktig som andre og at du skal behandles like bra som andre?


        	Synes du det går fint at du ikke kan klare alt, at du av og til mislykkes i det du prøver på?


        	Er det ganske mange ting ved deg selv du er fornøyd med?


        	Er det noe ved deg selv du faktisk er direkte stolt av?


        	Tenker du at du får til ganske mye, hvis du bare tør å prøve?


        	Har du egenskaper du synes er fine å ha med inn i et vennskap?


        	Er det noe du tenker du klarer fint (du trenger ikke være et  talent)?


        	Hvis du skulle skrevet en helt ærlig liste over ting du tror andre tenker om deg, ville det vært flere positive enn negative ting på den listen?


        	Når du ser deg selv i speilet, liker du noe av det du ser?


        	Hvis du skulle vært superærlig og ikke redd for å virke skrytete, men også innrømmet alt du mislikte ved deg selv, ville det vært mest positivt å si om deg?

      


      Hvis du har et solid og godt forhold til deg selv, vil du svare ja på alle disse spørsmålene. Helst et rungende ja, men et litt svakt ja er også innafor. Det er ikke krise om du svarer nei på noen av dem, og du har ikke gjort noe galt, men kanskje kan det være et hint om at du kunne vært rausere mot deg selv? Er du litt overdrevent kritisk, kanskje strengere mot deg selv enn du er mot andre?
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    Det er ikke et mål å tenke på seg selv som perfekt. Hvordan man tenker om seg selv varierer dessuten ofte mye gjennom livet. Du har god nok selvtillit hvis du tenker det er mye i livet du mestrer, men samtidig vet at du ikke behøver å mestre alt, og hvis du tør å prøve deg på noen nye ting iblant. Du har godt nok selvbilde hvis du alt i alt synes du er en fin person med gode egenskaper og noen ting du er stolt av. Selvfølelsen din bør være sånn at du vet at du er like mye verdt som andre, samme hva.


    Å sammenlikne seg med andre 


    [image: ] 

    Vi ser andre utenfra og oss selv innenfra. Du er den eneste som har levd ditt liv, og som har oversikt over når du har sagt noe feil, gjort noe dumt, tenkt noe slemt og så videre. Og det er bare du som vet hva du gjør når du er helt alene og ingen ser deg. Men alle andre ser du utenfra. Derfor vil du legge merke til det hver gang du selv ikke får til noe, men kunne se opp til andre når de vinner konkurranser eller får mye skryt. Slik går de fleste rundt og lager en meningsløs sammenlikning mellom seg selv og andre. Det du ser, er andres utside, andres fasade. Generelt vil du være mye mer klar over dine egne svakheter enn andres. Sosiale medier gjør dette enda vanskeligere, for der kan alle finpusse på hvordan de ønsker å bli sett utenfra. Antakelig vet du at det er vanlig å fikse på bildene sine, skryte på seg ting som ikke har skjedd, og generelt framstille virkeligheten på en måte som egentlig er løgn. Likevel kan det hende du lar deg påvirke, og at du tror andres liksomliv er det du skal måle ditt eget virkelige liv opp mot.


    Har du et kommentatorspor i hodet? 


    Det er faktisk normalt å ha en slags usynlig kritiker inni seg som kommenterer på det du sier og gjør, som om noen skulle ha fulgt med på deg. Hvis dette kommentatorsporet blir veldig kritisk, og du går gjennom hverdagen med stygge tanker om deg selv, er det et tegn på at du har et dårlig selvbilde og kanskje trenger hjelp fra noen andre til å få det bedre med deg selv. Uansett kan det være slitsomt å evaluere seg selv så mye, og det er fint om du øver deg på å ignorere den typen tanker. Et triks for å bli mindre opphengt i å vurdere seg selv så mye, er å fokusere mer på det man faktisk driver med, eller på å følge med på samtalen man er i, i stedet for å tenke: «Hvordan fremstår jeg nå?» hele tiden.


    Dette kan være slitsomt:
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    Prøv heller å fokusere på det du driver med:
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    Du trenger ikke være spesiell 


    De fleste mennesker er helt vanlige. Alle kan ikke være best i noe, utmerke seg, være flinkere enn alle andre eller være vakrest, det går ikke an. Vi er milliarder av mennesker på jorda, hvordan skulle det ha gått opp?


    Ingenting tyder på at det å være rik og berømt, popstjerne eller et super­talent i noe gir bedre selvbilde eller et lykkeligere liv. De fleste som får masse oppmerksomhet og bekreftelse, har ofret mye for å komme i den posisjonen, og det er ikke sikkert du ville likt det. Det å være super­populær fører dessuten vanligvis med seg «haters», fordi misunnelse er temmelig utbredt.


    Fordi det ofte blir mye styr rundt de som vinner konkurranser, er med på realityshow eller på andre måter får mye oppmerksomhet, kan man føle på at man ikke er noen før man er kjent og berømt eller har mange følgere på sosiale medier. Virkeligheten er heldigvis ikke sånn. Du er like viktig selv om du ikke er på vei til å bli konsertpianist, genial ­matematiker eller er på tv. Du er like viktig selv om du ikke er kjent på sosiale medier. Du er like verdifull selv om nesten ingen vet hvem du er.


    
      Hvilken rolle ville du ha tatt på en øde øy?


      Det kan være fint å bli kjent med hva ved deg selv du setter pris på, og hva du innerst inne tenker andre kanskje også setter pris på ved deg.


      Tenk deg at du og en drøss andre på din alder havarerer med et fly og havner på en øde øy. Mens dere venter på å bli reddet, må dere organisere dere og finne en måte å overleve på.


      I en sånn situasjon trenger man alle mulige personligheter, og uansett hvem du er, vil det være noe ved deg som kunne vært fint for gruppa. Kan du finne ut hva det ville vært?


      Kanskje du er flink til å ta ledelsen, det er nyttig i en sånn situasjon. Men alle kan ikke ta ledelsen, heller, det blir bare kaos. Er du sjenert og heller en som lar andre bestemme når du er usikker? Det trengs også og gjør det lettere for dere å fungere som et team. Blir du fort litt klovn og tøyser ting bort? Vel, selv om det ikke alltid passer seg, er det en suveren egen­skap å ha i baklomma, og på en øde øy kan det være befriende å ha med seg noen som skaper god stemning. Er du tydelig og direkte og kan av og til komme i trøbbel fordi du sier ting som de er? Tja, det er sikkert lurt å si ting på litt milde måter, men det er en stor styrke i at du tør å se ting utenfra og si fra ærlig og presist.


      Er du veldig uredd? Flott, det kan gjøre at gruppa tar sjansene som skal til for å klare å overleve. Er du engstelig og bekymret? Supert, da kan du være den som balanserer gruppa, så dere ikke løper hodestups inn i farlige situasjoner uten å skjønne hvor risikabelt det er. Og så videre. Kjenn etter hva ved deg selv andre kunne vært glad for å ha der hvis dere var strandet på en øde øy. For uansett hva styrkene og svakhetene dine er, ville det vært plass til deg, og du ville bidratt som den unike, fine ­perso­nen du er bare ved å finnes og være akkurat deg.
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    Selvfølelse


    Hva er selvfølelse? God selvfølelse er når du tenker på deg selv med omsorg og kjærlighet, og vet at du har akkurat like stor verdi som alle andre mennesker på kloden. Du er verdt uendelig mye, og god selvfølelse er å kjenne at det er sant.


    Følelsen av å være mindre verdt enn andre kan gjøre det vanskeligere å sette grenser for seg selv. Det kan også gjøre at man får lyst til å behandle seg selv dårlig, eller gi opp i stedet for å kjempe for å få det livet man vil ha.


    Det er ikke så lett å gi råd om hvordan selvfølelsen kan bli bedre, for det er ikke noe man uten videre kan påvirke selv. I denne boken er det mange kapitler som handler om det å bli kjent med seg selv på ulike måter, å holde ut vanskelige følelser og skumle tanker, og å være venn med kroppen sin i stedet for å la den gå stiv og stresset gjennom hver­dagen. Jo mer du klarer å tåle og like deg selv, jo lettere blir det å utvikle en god selvfølelse i bunnen av det som er deg. Men: omverdenen er også med på å forme selvfølelsen din. Hvis du blir møtt av kjeft hver dag, og ingen husker på å fortelle deg hvor fint det er at du finnes, er det ikke like lett for deg å skjønne hvor verdifull du er. Og om du har opplevd seksuelt misbruk, voldtekt, mobbing eller vold, kan selvfølelsen din ha misforstått og trodd det skjedde fordi du fortjente det. Andre mennesker kan rett og slett slite ned selvfølelsen din, ved å behandle deg som om du var mindre verdt enn de selv er.


    Den beste medisinen mot lav selvfølelse er derfor å henge med folk som behandler deg bra, og å si fra hvis du blir utsatt for alvorlige krenkelser, som mobbing, overgrep eller for eksempel psykisk vold fra foreldre. Bakerst i boken har vi skrevet om hvordan du kan få hjelp hvis du er i en vanskelig situasjon (side 384).


    Selvtillit


    Hva er selvtillit? Selvtillit er hvor stor tro du har på hva du kan få til i ulike sammenhenger – hvor mye tillit du har til deg selv. Poenget er ikke å ha en selvtillit som sier: «Jeg klarer ALT! Jeg er BEST!», for ingen mennesker klarer alt eller er best i alt. Du trenger ikke være best i noe som helst, egentlig. Selvtillit handler bare om å kjenne at man har en del ting i livet man mestrer. Kanskje du har god selvtillit på at du kan få andre til å le, men ikke så god selvtillit i diskusjoner om samfunn og politikk. Eller du vet at du får til det meste av skolearbeid, men ikke er så god med ball. Hvis du har god selvtillit, har du en grunnleggende tanke om at du kan få til mye hvis du prøver, og at det ikke er krise om du ikke klarer alt. Jo mindre redd du er for å feile, jo lettere er det å prøve seg på nye ting og å synes i verden. Det er dette som er å ha god selvtillit. Hvis du har dårlig selvtillit, vil du merke det på at du fort blir mer usynlig enn du skulle ønske, og at du for sikkerhets skyld unngår å gjøre ting du ikke vet om du kommer til å klare.


    
      
        [image: ]
      

    


    Det er normalt at selvtilliten både varierer fra tema til tema, og at den går opp og ned i hverdagen. Spesielt ungdommer kan ha perioder der det føles som de ikke får til noe som helst. Så lenge det ikke varer for lenge, er det vanlig og ufarlig å ha lav selvtillit fra tid til annen.
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    Det går an å ha høyere selvtillit enn man har grunn til. For eksempel kan man tro man skal bli profesjonell fotballspiller, når man egentlig bare har sånn passe talent. Det gjør vanligvis ingenting. Selv om det kan bli skuffende og kanskje litt flaut når man finner ut at man overvurderte seg selv, er det ingen grunn til ikke å fortsette å være stolt av seg selv. Masse selvtillit er super næring for å nå målene sine og drømme stort!


    Hva kan styrke selvtilliten?


    Det mest irriterende rådet, som samtidig er et godt råd, er at det hjelper selvtilliten å våge seg utpå og gjennomføre ting, også når man er redd for å feile.


    Det nest mest irriterende rådet, som er like sant, er at det hjelper å øve på å tåle å mislykkes. Jo mindre krise man tenker det er å gjøre feil, jo lettere er det å ta sjanser. Å si nei til alt fordi man tenker: «Jeg kommer bare til å mislykkes uansett», gjør ofte at man samler på følelsen av at man er svak og ikke får til ting. På sikt kan selvtilliten bli som et tynt knekkenext_paragraph å lene seg mot, i situasjoner der man skulle ønske man turte å prøve seg.


    Det minst irriterende rådet er å gjøre ting man er god på, ofte, sånn at man hele tiden husker på følelsen av å mestre noe. Man trenger aldri å være best for å være god på noe. «Dette klarer jeg» er sånn mestringsfølelse høres ut inni en. Man trenger ikke ha som mål å tenke: «Dette klarer jeg bedre enn alle andre».


    Selvbilde


    Hva er selvbilde? Hvis du skulle beskrevet deg selv, helt ærlig, uten å være redd for å skryte, og med rom for å innrømme det du var misfornøyd med, ville man fått et inntrykk av selvbildet ditt.


    Hva er et godt selvbilde? Mange ønsker seg bedre selvbilde. Det er lurt å vite at et godt selvbilde ikke handler om å tro man er perfekt. Ingen mennesker er fantastiske på alle områder, og alle har irriterende og dårlige sider i tillegg til det som er bra. Du har et godt selvbilde hvis du vet at du har mange gode sider, men tåler å tenke på ting ved deg selv du ikke er like stolt av. Hvis du kan tenke på deg selv med et smil og vite at du har flere positive sider enn negative, er selvbildet ditt sannsynligvis helt ok.


    Hva er et dårlig selvbilde? Å ha et dårlig selvbilde handler om å se seg selv som generelt mislykket eller dårlig på det meste.


    
      Noen grep du kan teste ut for å ta vare på selvbildet ditt:


      Husk på at dette er forslag og tanker om hva det er verdt å prøve, ikke en fasit eller oppskrift på godt selvbilde.


      
        	
          [image: ]
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Lag en usynlig venn. Tenk på det som en del av deg selv som får i oppgave å være støt­tende og – rett og slett – hyggelig mot deg. Du skal være sammen med deg selv resten av livet, og det blir unød­vendig slit­somt hvis du er altfor kritisk og negativ. Den usyn­lige vennen skal være en tankestrøm inni deg som trøster deg, oppmuntrer deg og legger merke til alt du gjør godt og riktig.
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Lag en hemmelig skryteliste inni deg. En oppramsing av alt du er stolt av, på ordentlig. Tør å tenke helt ærlige, fine tanker om deg selv, om hva som helst. Tillat deg å tenke: «Wow, jeg er flink», eller: «Oi, jeg er skikkelig pen», eller: «Lillesøsteren min er heldig som har meg.»
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Skriv ned fine ting folk sier. Finn et fast sted, på telefonen, PC-en eller på papir, der du har en liste over koselige ting du har hørt om deg selv. Husk at du ikke trenger å få det bekreftet igjen og igjen, det er ikke sånn at komplimenter går ut på dato.
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Hva ville folk sagt i en fin tale til deg? Kan du se for deg hva en som er glad i deg og setter pris på deg, hadde valgt å si hvis de holdt et selskap for deg?
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Kanskje du er en del av et miljø der dere slenger mye dritt til hver­andre eller om dere selv. Kan du bidra til at dere bygger hverandre opp, heller enn for eksempel alltid å konkurrere med hverandre eller rakke litt ned på hverandre? Prøv med noe lite, og se hvordan det går.
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Legg merke til alt du gjør riktig. Små ting teller også!


        	[image: ]
Vær klar over at fravær av ros ikke betyr noe negativt. Hvis du har klippet håret og ingen kommenterer på det, er det ikke fordi alle syntes det var stygt. Om ingen sier at talen din i bestefars bursdag var flott, kan det antakelig forklares med at alle tror noen andre forteller deg det, eller at de ikke tenker på at du trenger en ­tilbakemelding.

      

    


    Øv deg på å ta imot ros og komplimenter


    Det er slett ikke så lett som man skulle tro. Dette er det lurt å ha i bakhodet: 
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De aller fleste som sier positive ting, mener det de sier. Det er greit å være obs på at noen kan si fine ting for å smiske, men generelt kan du tro på komplimenter og skryt.[image: ]
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Hvis du ikke har så godt selvbilde, kan det hende du vanlig­vis er uenig i skrytet du får. Kan du klare å skille mellom dine meninger og omverdenens ­meninger? Dere trenger jo ikke alltid være enige?
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Finn en måte å møte ros på som ikke blir for ubehagelig for deg eller den andre. Ofte tror man det mest beskjedne er å begynne å krangle på komplimentet man får. Dette er sosialt helt greit i mange miljøer, men det er ikke en kjempegod vane å ta med seg inn i livet ellers. Du ­risikerer at de som gir deg skryt, synes det er såpass ubehagelig at de slutter med det, siden du signaliserer at det ikke gjør deg glad. Og ros og opp­muntring er en fin ting å få, ikke noe du bør skremme bort.
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Her er noen svar du kan gi i stedet (finn ­versjoner som passer deg, da, selvfølgelig): «Takk, så kult at du sier det», «Takk», «Å, det var fint sagt», «Tusen takk, nå ble jeg glad», «Synes du? Så koselig», «Takk. Jeg hører bare hvor mye feil jeg spiller, så det er fint å få sånne kommentarer også.»
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Ikke spør om andres mening hvis det du egentlig trenger er bekreft­else, støtte eller ros. Du risikerer at folk tror du vil ha en «ærlig mening», og at de sier noe du ikke er klar for å høre akkurat da. 
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    Å være fanget i å skulle være flink


    Mange kan kjenne på at det å ha et talent, være flink i noe eller briljere på skolen fører med seg mye press. Det blir viktig å fortsette å impo­nere. «Blir jeg fortsatt regnet som flink?»-tanken kan snike seg inn og bli ganske altoppslukende. Kanskje du sitter oppe og leser hele natten, fordi du ikke vil skuffe læreren som møter deg med respekt fordi du gjør det bra på skolen. Kanskje kampsport har gått fra å gi deg et kick og være superkult, til å handle om å vinne turneringer og imponere instruktør­ene. Det er jo ikke sånn det burde være. Hva kan man gjøre hvis man er fanget i det å være flink?


    Det kan være fristende å si at omverdenen må slutte å skryte av deg. Men det vil ikke skje. Folk rundt deg vil fortsette å kommentere på at du utmerker deg. Hvor ligger løsningen da? Du må ta tilbake flinkheten din. Du må eie den selv. Og kjenne på at du bruker tiden din på det du er flink til, fordi det er gøy eller meningsfullt eller givende på andre måter.


    Å være flink til noe er ikke en medalje du skal bevise at du fortjener, det er din gave som du kan bruke som du vil. Er du rå i fotball? Fint for deg, da kan du bruke det til å spille fotball, hvis du vil. Hva treneren din eller talentspeiderne mener, er deres sak, og du kan lytte til dem om du vil, men det er du som bestemmer. Om du for eksempel prioriterer annerledes og blir dårligere i fotball, og treneren din blir skuffet, så er det hans problem, for det er ditt liv. Får du gode karakterer på skolen, men merker at du begynner å få prestasjonsangst og at det blir stress for deg å opprettholde det? Finn ut hvor viktig gode karakterer er for deg, og snakk med rådgiver på skolen om hva du vil legge vekt på i livet ditt framover.


    Det samme gjelder om å få høre om hvor pen man er. Mange som blir vant til å få bekreftelser på utseendet, tror etter hvert at hvordan de ser ut, er det viktigste ved dem. Hvordan du ser ut, er bare det. Det er bare hvordan du ser ut. Hvis du er blitt opptatt av å få høre at du er pen eller kjekk, bør du passe på at du ikke blir usikker på resten av deg selv. Tenk etter hva folk som møter deg over nett og ikke har sett bilder av deg, vil legge merke til ved personligheten din, for eksempel. Eller hva slags fine ting folk ville sagt om deg, i en lek der det var forbudt å kommentere på hvorvidt du var pen å se på.


    Når du tror du burde sett bedre ut


    De fleste tenåringer er opptatt av sitt eget utseende. Fra naturens side er puberteten tiden da vi mennesker går fra å leke til å begynne prosessen med å finne noen å ha sex med for å føre genene våre videre. Sånn er det jo ikke lenger, de færreste ungdommer i dag har sex fordi de ønsker å bli foreldre. Hormonene gjør likevel det de er satt til, og ungdomstiden blir for mange en periode der de er mer opptatt av utseendet sitt enn de var før. Mange gransker seg selv i speilet og prøver å vurdere seg selv utenfra: «Er jeg bra nok?». Å lære seg å bli glad i sitt eget utseende, uansett hvordan man ser ut, er ofte en vanskelig oppgave når man er ung. Det hjelper ikke akkurat at selvbildet kan svinge fra dag til dag. Det er vanlig at svaret den ene dagen er: «Oh, YEAH, jeg ser så bra ut!», mens det neste dag kan være: «Uææh, jeg er verdens styggeste.»
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    Uansett hvordan du ser ut, er det aller best om du slår deg til ro med utseendet ditt. Ikke alle trenger å være vakrest eller best trent. Hvis målet ditt er å ha nære vennskap og gode mennesker rundt deg, skal du vite at det ikke har noe å gjøre med utseendet ditt. Det er faktisk nesten motsatt. Jo mer du fokuserer på at andre skal synes du ser bra ut, jo mindre vil du tiltrekke deg de som er opptatt av hvem du er som menneske. Det er ikke sånn at det å føle seg fin gjør deg til en dårligere person, og det kan være deilig å ha god selvtillit på hvordan du ser ut. Men det er ikke det som gir gode vennskap eller solide kjæresteforhold. Se rundt deg på voksne par. Synes du alle ser fantastiske ut? Å ha det bra sammen handler om helt andre ting enn hvordan man ser ut.


    Det vil alltid være noe press på utseendet – men det er tilfeldig hva som liksom er «fint». Vi mennesker er seksuelle vesener, derfor vil samfunnet alltid fokusere noe på utseendet. Men selv om samfunnet prøver å komme med fasiter på hva som pent, varierer det fra person til person hva de liker, hvem de forelsker seg i og hva de synes er sexy. De fleste er mer opptatt av hvordan andre er som personer, enn hvordan de ser ut. Og ellers liker folk rett og slett skikkelig ulike ting. Stor, liten, høy, lav, smal eller muskuløs. Det noen regner som et vakkert ansikt, kan for andre være et kjedelig fjes. Hva som er «in», handler ikke om hva som faktisk er fint, for det finnes ingen fasit på noe alle synes er fint.


    Merkelig nok endrer skjønnhetsidealet seg hele tiden, uten at folk nød­vendig­vis legger merke til det. Ett år skal alle jenters øyebryn være syl­tynne, og det er det som er fint. Så, noen år etterpå, skal øyebrynene være brede og nesten litt bustete, og da er det det alle synes er fint. Noen år skal gutter se litt hengslete og smale ut, andre år skal de ha så store muskler at de må til­bringe hele døgnet på treningssenteret for å få det til. Sånn går trender fram og tilbake og rundt i sirkler, uten at de følger noe fornuftig mønster.


    Vi ser veldig forskjellige ut, vi mennesker. I tillegg endrer utseendet seg mye gjennom livet. Å tenke mye på hvordan man skulle ønske man så ut, er derfor sløsing av tid og krefter. Utseendet ditt er bare hvordan du tilfeldigvis er utenpå, selve deg er inni og mye viktigere. Du må selvfølgelig få lov til å sminke deg (uansett hvilket kjønn du har), bruke masse tid på håret ditt eller trene mye for å få markerte muskler. Men du bør også like deg selv når sminken er tatt av, håret er fett, de falske øyevippene er borte eller du har en periode der du ikke får trent.


    Det finnes mennesker som tjener seg rike på at du får flere komplekser. Reklame, sponsede blogginnlegg og mange typer reality-tv har som et av sine største mål å selge produkter og tjene penger. Uansett hvor personlige og ærlige de virker, prøver de aktivt å få ungdom til å kjenne på komplekser. Jo mer usikker du blir på om du ser bra nok ut, jo større sjanse er det for at du klikker på et innlegg om hva som liksom skal hjelpe, eller at du kjøper det reklamen («sponsede innlegg») sier du bør få tak i. Kan du klare å se gjennom det, å avsløre de som egentlig bare utnytter usikkerheten din? Det finnes så innmari mange morsommere ting å gjøre med tiden sin, enn å stresse med utseendet.


    Tenk heller «reklame lyver» og «bilder retusjeres» neste gang du ser noe som virker perfekt, særlig når det er noen som vil at du skal følge dem eller gi dem pengene dine.


    Det å se bilder av seg selv er noe annet enn å se seg i speilet. Mange strever med å se bilder og video av seg selv og synes de ser helt annerledes ut enn når de ser seg i speilet. Stol på det du ser når du føler deg mest fornøyd med deg selv, både i speilet og på bilder. Resten er filtrert gjennom selvbilde, kameralinser, lyssetting og dagsform. Kanskje du får lyst til å slette alle bilder av deg selv i perioder. Ikke gjør det. Du kan komme til å angre når du blir eldre og ser nåtidens deg selv mer utenfra, med avslappet kjærlighet og et mildere blikk. Skjul dem heller i en mappe et sted, så de ikke går tapt for alltid.


    
      Når andre river ned selvbildet ditt


      Noen ganger er det sånn at andre river ned selvbildet ditt. Mobbing, over­grep, netthets og vold er eksempler på hvordan omverdenen kan gi noen en følelse av ikke å være velkommen eller verdifull. Du kan lese mer om denne typen erfaringer på side 285. Se også side 384 om hvordan du kan få hjelp hvis noe av dette gjelder deg.

    


    «Hva tenker andre om meg?»


    Det går ikke an å se seg selv utenfra. Ingen mennesker i historien har klart det. Alle mennesker tenker mye om hverandre, både positive og negative ting. Og ingen har helt oversikt over hva andre tenker om dem innerst inne. Det er sånn det er å være menneske. Antakelig tenker folk masse fint om deg som du ikke er klar over. Samtidig har du sikkert noen uvaner. Det gjør ingenting.


    Se for deg at det blå feltet er hva andre tenker og mener om deg, mens det gule feltet er dine tanker og meninger om deg selv, hvordan du kjenner deg selv, det du tenker er «typisk deg»:
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    Andre kan mene mye forskjellig. Kanskje synes de aller fleste som treffer deg, at du er morsom og snill, men det finnes også de som misforstår humoren din og oppfatter deg som frekk. Noen synes det er deilig at du tar ledelsen, mens andre synes du bestemmer for mye. Så er det nok en del ting de fleste ville vært enige om, hvis man spurte dem. Alle er for eksempel enige om at du er god i sjakk, og de fleste synes du har en tendens til å snakke litt høyt når du blir ivrig. Hva så? Ettersom det ikke går an å være perfekt, må vi alle leve med at det finnes sider ved oss som andre synes er irriterende eller som de ikke liker kjempegodt.


    Folk rundt deg og du selv er nok enige om ganske mye. Det aller meste av det andre tenker om deg, har du fått med deg og vet om, selv om ingen kan vite helt hvordan de blir sett utenfra. Noe er du enig i, noe er du uenig i. Mens det gule feltet er det du tenker om deg og hvordan du kjenner deg selv, er det blå feltet de positive og negative tingene som omverdenen tenker om deg, og som du ikke selv ser. Det grønne feltet er det som overlapper – det som både du og omverdenen tenker om deg.
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    Det er helt normalt å være opptatt av hva andre synes om oss. Faktisk er det også vanlig å få litt noia, ved tanken på at andre kan tenke negative ting uten at vi vet det. Vi mennesker ønsker så veldig gjerne å være godt likt. Derfor har antakelig genene «programmert» oss til å prøve å avsløre alt som befinner seg i den lille, blå stripen på tegningen, altså det andre tenker om oss uten at vi er klar over det. Vi kan tenke på det som en blindsone: «Hva tenker folk om meg uten at jeg vet det?».


    Blindsonefrykt 


    Å være oppmerksom på hvilket inntrykk man gir omverdenen, er bare bra. Men det å ha superfølsomme antenner for hva andre kanskje mener av negative ting, er nesten aldri konstruktivt. Vi kan kalle det blindsone­frykt – altså å være veldig bekymret for hva andre mener om oss uten at vi vet det. Det er slitsomt å være altfor opptatt av å finne ut hva andre tenker, for da blir man veldig selvbevisst. «Hvordan virker jeg på andre nå?» tenker man, eller man analyserer i hjel hva man har sagt og gjort i ulike situasjoner. Kanskje trenger man mye bekreftelse på at andre ikke er sure, eller at man ikke har dummet seg ut. Eller man blir overfølsom for kritikk og finner hint overalt.


    Tenk om du kunne vite hva andre tenkte. Hvis du hadde kunnet se hva andre tenkte, ville du oppdaget at de aller fleste tenker mye bra om deg. La oss si du gikk en hel dag rundt og leste andres tanker. Nesten ingen av tankene du leste, ville handlet om deg. De fleste mennesker er opptatt av seg selv og helt andre ting. Av og til ville du blitt ordentlig overrasket over alt det fine folk tenkte om deg. Alt i alt ville dagen sannsynligvis ha vært en opptur. Men innimellom alt det nøytrale og positive ville det også dukket opp kritiske meninger om deg. Fordi det er sånn det er. Noe av det hadde vært interessant og til og med ting du gjerne ville prøve å gjøre noe med. For eksempel ville du kanskje ha oppdaget at du har en tendens til å være morsom på andres bekostning, og at andre av og til blir såret, men ikke sier det høyt. Det er jo noe du kan jobbe med. Men det meste av de andres tanker kunne du ha ignorert. Ja vel, så er det noen som synes du har litt pipete stemme, det får være deres problem. Kanskje nabodama synes du har altfor ettersittende klær, men det er ikke hennes sak, du kan gå i de klærne du vil.


    Hvis du er overdrevent opptatt av hva andre tenker om deg – hva kan du gjøre? Ofte hjelper det å vite at de fleste mennesker synes det er ubehagelig at man ikke kan se seg selv utenfra. Du er ikke alene om den følelsen! Den neste oppgaven blir å tro på alt du vet er bra ved deg selv, og forstå at det ikke er krise at du har noen svake sider eller uvaner også. Til sist kan du øve på å flytte oppmerksomheten din til resten av verden, slik at det ikke blir like viktig å ha en detaljert oversikt over hva som er «bra» og «dårlig» ved deg selv. Det er så mye man kan være opptatt av, interessante spørsmål, spennende bøker, viktige problem­stillinger. Selv om alle er hovedpersonen i sitt eget liv, vil de fleste ha godt av å tenke på flere ting enn seg selv. Ikke fordi det er noe galt i å være opptatt av seg selv (de fleste er det), men fordi det kan bli ganske slitsomt.
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    Ofte er det bra å lytte til negative tilbakemeldinger. Når noen gjør deg oppmerksom på noe negativt ved deg, er det forståelig hvis du får lyst til å si noe sint tilbake. Kritikk er ikke behagelig å få (se mer om dette på side 241). Bare husk at det ikke gjør noe om du faktisk har gjort noe feil eller kanskje har en uvane det er lurt å jobbe med. Du vil jo at noen skal si fra hvis du går med genseren på vranga, så du kan få vrengt den riktig? På samme måte finnes det mange andre tilbakemeldinger som det egentlig er bra å få.


    
      [image: ] 

      Begrepet «blindsonefrykt» er funnet på til denne boken, men er inspirert av en modell som heter Johari Window.

    


    
      
        [image: ]
      

    


    Andre ganger er det bullsh*t. Det er en vanlig uvane å slenge om seg med liksomfasiter på hvordan andre virker. «Det er så typisk deg å bli såret av ingenting» i stedet for: «Jeg skjønner ikke hvorfor du ble så lei deg». Eller: «Du kan jo for én gangs skyld tenke på noen andre enn deg selv» i stedet for: «Kan du hjelpe til med å dekke på?». Hvis noen gir deg kritikk på en ordentlig slem måte, kan du alltid se bort fra det. Lat som om de aldri har sagt noe. De fortjener ikke at du hører på dem før de klarer å være mer vennlige og konstruktive.


    Vær også klar over at misunnelse og usikkerhet ofte får ungdom til å jekke hverandre ned, med liksomkritikk som pirker i selvbildet. Kanskje synes de fleste på skolen din at du har rå stil og at det er tøft at du er deg selv, men så får det kompisen din til å føle seg usynlig ved siden av deg. Uten helt å tenke seg om, sier han derfor: «Jeg tror folk synes du har bikka over til å bare se rar ut nå.» Det er ikke sant. Han synes det ikke selv, engang. Det bare føles så mye bedre å gjøre deg litt usikker akkurat nå. Og hvis du er veldig opptatt av hvordan andre tenker om deg, klarer han det kanskje.
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