SELVVÆRD
Voksen

Hvordan har jeg det med mig selv? 

Denne refleksionsøvelse er til dig. Den handler om, hvordan du tænker og føler om dig selv – det, man kalder selvværd.
Der er ikke nogen rigtige eller forkerte svar – du skal bare mærke efter og vælge det, der passer bedst til, hvordan du har det lige nu.
Når du har gennemført øvelsen, er det vigtigt, at du taler om den med den voksne, der har givet dig den.
Det er især vigtigt, at I sammen taler om, hvad dine svar viser – hvad du måske har brug for – og ikke mindst, at I sætter nogle mål, du kan handle på.

Svarskala:
1 = Meget uenig
2 = Uenig
3 = Enig
4 = Meget enig


Udsagn:
1. Jeg føler, at jeg er noget værd.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________

2. Jeg har kvaliteter, jeg godt kan lide ved mig selv.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________

3. Jeg føler, at jeg kan klare ting lige så godt som andre på min alder.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________

4. Jeg har en positiv følelse omkring, hvem jeg er.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________

5. Jeg er tilfreds med mig selv, som jeg er.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________



6. Jeg er en god ven over for mig selv - inde i mit hoved.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________

7. Jeg accepterer mig selv – også når jeg laver fejl.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________

8. Jeg respekterer mig selv.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________

9. Jeg står ved mig selv, også når det er svært.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________

10. Jeg er værd at vælge. Også af mig selv.
Svar:  1 ☐     2 ☐     3 ☐     4 ☐
Evt. kommentar: ______________________________________________

Scoring og tolkning:
Når du har svaret, kan du lægge dine point sammen.
Du får point efter, hvad du har svaret på hvert udsagn:
1 = 1 point, 2 = 2 point, 3 = 3 point, 4 = 4 point.
Maks. score: 40 point. 
Samlet score:
_________




Tolkning (vejledende):
35–40 point: Du har en stærk selvfølelse og et godt selvbillede.
25–34 point: Du har det generelt godt med dig selv, men der kan være usikkerhed indimellem.
15–24 point: Du kan være påvirket af lavt selvværd og kan have brug for støtte.
Under 15 point: Du har sandsynligvis lavt selvværd. Tal med en voksen, du stoler på. 
Den persons der har givet dig denne test, eller laver testen med dig, har en lang række redskaber i forhold til at arbejde med dit selvværd. 


Til coach/terapeut
· “Hvad viste testen?”
· “Hvordan vil jeg følge op?”
· “Hvilke styrker skal jeg støtte?”
· “Hvad vil jeg tage med i næste samtale?”
· Er der noget der er alarmerende?
· Hvor kan du sætte ind?
Vigtigt
Det er vigtigt at den person du arbejder med, går fra samtalen med konkrete handlingsmuligheder.







Denne test er udviklet af John-Erik Bang og er udelukkende vejledende. Den kan ikke stå alene som vurderingsredskab.
Selvværd er ikke en fast størrelse, og det er derfor vigtigt, at testen altid gennemføres i samarbejde med en coach/terapeut og en person der kender testen.
Testpersonen må ikke forlade testforløbet uden, at der er formuleret en konkret handling eller opfølgning.
· Hvis testen peger i en positiv retning, bør fokus rettes mod dét, personen allerede gør rigtigt – og dette skal styrkes og anerkendes.
· Hvis testen peger i en negativ retning, bør der i samarbejde med personen, og måske ressourcemennesker, udarbejdes en enkel og overskuelig plan, hvor den enkelte selv kan se og forstå den ønskede udvikling.
For at anvende testen anbefales det, at man som minimum har deltaget på Trivsel.nu’s selvværdskursus, hvor man får en bred vifte af redskaber til arbejdet med det enkelte barns selvfølelse.
John-Erik Bang
2026
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