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HUR AR DIN BALANS?

Preventivt arbete
Tillsammans

PART

Vilken balans har du i ditt Liv?

Sditt ett kryss ddir du tycker att du befinner dig idag,

5 dir toppen och 0 dr botten. Dra streck mellan kryssen.

Framtidstro

Pengar 5

Skola

Familj

Fritid

Motion

s Védnner



Preventivt arbete
Tillsammans

PART

BILDEN AV DIG

Hur tror du att dina vanner skulle beskriva dig?

Hur vill du att dina vanner ska beskriva dig?

Hur tror du att dina fordldrar eller nagon annan
betydelsefull person skulle beskriva dig?

Besvara fragorna sa gott du kan

Hur beskriver du dig sjalv?

Hur vill du att dina férdldrar eller ndgon annan
betydelsefull person beskriver dig?




DROMMAR

STYRKOR &
TALANGER

VANNER &
FAMIL)J

HANDEN

1. Rita av din egen hand
2. Lat varje finger representera en egenskap

Lillfinger: Skriv 5 bra saker om dig

Ringfinger: Skriv 2 saker du hoppas ska hdnda inom 2 dr

Langfinger: Skriv 2 saker om dina drémmar och ditt framtida liv

Pekfinger: Skriv ndr du dr modig

Tumme: Skriv 5 bra saker om dina vinner och din familj -

P
Tillsammans

PART
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FOREBILD

Vem ser du upp till och varfor?

Preventivt arbete

Vem ar din forebild?

Vilka egenskaper har din forebild?

Vilken av dessa egenskaper onskar du att du
sjdlv hade?

Du vaknar en morgon och far vdlja en superkraft,
vilken vdljer du?




alltbrai
centrum

FOKUSERA PA DET DU AR BRA PA

Preventivt arbete
Tillsammans

PART

Valj ut och skriv ner 5-10 positiva egenskaper som du
tycker att du har. Skriv dem vid ratt bokstav.
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Det kan vara
hitta p& bra
Men ju mer
battre bljr ¢
det positiva,

GOr s& gott du kans

lite svért att
Saker om sig sjay,
du 6var desto

U pd att hittg
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Vad dlskar du att gora?

Hur ser din framtid ut?

Vad dr du extra bra pa?

PASSION

TALANG Al MAL

VIKTIGT
ILIVET

Vad kan du inte vara utan?
Vilka vdrderingar har du?

THE SWEETSPOT

Hur val stammer dina talanger och vdrderingar ihop med
din passion och dina mal?

1. Birja med att fundera

2. Ritasedan dina egna cirklar sd som du tycker att de stiimmer in pd dig

Preventivt arbete
Tillsammans

PART



Hur ser ditt framtidsmanus ut?

R Vilken skadespelare far spela huvudrollen?
PART
e
Vem/vilka har skrivit det?
MANUS . 5
Hur nojd ar du med ditt manus?

Alla filmer har ett manus. Lek med tanken att ditt Liv ar en film.
Hur ser ditt manus ut? * * * * *

Vem/vilka skriver det?
Om du kunde, vad skulle du andra?




| vilka situationer blir du stressad?

Preventivt arbete
Tillsammans

PART
Hur bra &dr du pa att hantera stress?
Satt ett kryss pa linjen dar du tycker att det stammer bdst
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KATASTROF DALIGT HELT OK
Vad gor du nér du blir stressad?
OVERLOAD

Om du skulle be nagon om hjdlp, vem skulle du

Ndr blir det for mycket?
2 fraga och om vad?

Vad tycker du om stress?
Sdtt ett kryss pd linjen dar du tycker att det stammer bast
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KATASTROF DALIGT HELT OK RIKTIGT BRA




i Vad gor du for att du tycker att det ar kul?

PART
i Vad gor du for att du maste?
A
Nar ar du som mest motiverad?
Hur kdnns det nar du ar motiverad?
SERe Prav N 100
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KATASTROF DALIGT HELTOK  RIKTIGT BRA
MOTIVATIONSMOTION

Vad gor du ndr motivationen tar slut? D

Hur ser du pa motivation och vad gor dig motiverad?

Ge exempel pa personer som motiverar dig




i Vad kan vara din nya mikrovana?

PART

Hur mycket dr du beredd att kimpa for att

klara av din nya vana?
Satt ett kryss pa linjen ddr du tycker att det stammer bdst
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INTE ALLS INTE SA GANSKA MYCKET
MYCKET MYCKET

Vem skulle kunna peppa dig?

vana

Vilka hinder kan fa dig att misslyckas?

MIKROVANA Hur hanterar du eventuella hinder?

Genomfor en pytteliten forandring som ar positiv i 2 veckor.
T.ex. jag ska géra en armhdvning varje dag, eller, jag ska plugga

15 minuter varje dag.

Till din hjdlp kan du anvdanda "SMART:modellen":

SPECIFIK =Fordndringen ska vara tydlig
MATBAR =Férandringen ska gora skillnad

Hur beldnar du dig sjdlv ndr du genomfort vanan i 2 veckor?

ACCEPTERAD = Du ska valja nagot du verkligen vill gora
REALISTISK = Forandringen ska vara mojlig att genomfora

TIDSBEGRANSAD = Forindringen ska g& att genomfdra inom tidsramen
Heja dig!



