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Vad jag vill ha med |
min Livskompass

Vilka ar de viktiga sakerna som verkligen spelar roll i ditt liv? Vad vill du ska finnas med i
ditt liv? Vad vill du strava mot i ditt liv?

Nar du arbetar med din livskompass och ska ta stallning till hur du tycker att du lever
ditt liv genom att skatta hur du levt ditt liv senaste veckan utifran "Levt langt ifran hur
jag vill” till "Levt precis som jag vill” blir det mycket lattare att gora detta om du gjort
det tydligt for dig sjalv vad du vill ska finnas med i dessa olika omraden.

Det har ar omraden som brukar vara viktiga i de flesta manniskors liv. Vilj ett omrade att
borja med, skriv ner vad du vill ska finnas med i just det har omradet i ditt liv. Beskriv
med nagra ord vid varje omrade. Om du tdnker Livskompassen lite som en stor
kostcirkel med olika omraden, vad skulle du till exempel vilja fanns med i omradet
”Arbete /utbildning” for att det ska kdnnas attraktivt, vitalt och viktigt fér dig?

Det ar viktigt att du skriver ner vad du vill ska finnas med i ditt liv om allting var mojligt.
Tank att du hamnat i den basta av varldar. Fragan just nu ar inte vad som vore realistiskt
for dig att uppna eller vad andra eller du sjalv tycker att du fortjanar. Det viktiga ar for
dig att gora tydligt for dig sjalv vad du vill arbeta mot i den basta av situationer. Nar du
skriver kan du latsas att det har hant ett mirakel och att allt ar méjligt.

Det kan vara valdigt individuellt vad man tycker ar viktigt i livet, och det finns inget som
ar "ratt” eller "fel”, sa skriv ner vad just du skulle vilja ha med i ditt liv och striava mot
inom de har olika omradena. Ibland kan det hjalpa att fundera pa: *-Vad vill jag ska finnas
med i det hdr omrddet i mitt liv fér att det hdr omrddet ska kédnnas attraktivt, vitalt och
viktigt i mitt liv?”

I forslag pa vad du kan tdnka pa nar du skriver ner saker du skulle vilja ha med kommer
vi att foresla att fokuserar lite extra pa din roll och hur du kan agera. Vi gor detta
eftersom att fokusera pa steg vi kan ta och saker vi kan gora oftast ar effektivaste sattet
att fa vad vi vill av livet. Konkreta steg vi tar och saker vi gor har vi stora mojligheter att
paverka. Vi inte alltid paverka vad livet ger oss, men genom att ldgga krutet pa det vi kan
paverka (det vi gor) 6kar vi chanserna drastiskt till att fa vad vi vill av livet.



Relationer

Vad tycker du ar viktigt vad det galler familjerelationer, kdrleksrelationer och vanner och socialt
liv? Vad skulle du vilja finns med om allt var moéjligt? Vad vill du fa ut av dina relationer?

Hur skulle du vilja vara I olika relationer? Beskriv vad idealiska relationer ar for dig. I den basta av
varldar, hur skulle du vilja att vara med andra ménniskor. Beskriv personliga kvaliteter som du
tycker ar viktiga som du garna skulle vilja skiner igenom i ditt satt att vara med andra manniskor.

Familjerelationer:

Vad menas?

Med familjerelationer kan du téanka dig till exempel relationer till den familj du vaxte
upp med, eller relationer du har nu om du bildat egen familj. Eller om du inte har en
familj just nu, relationer som har liknande kvalitet som en famil;.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med:

2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska steg mot detta (skriv):
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Karleksrelationer:

Vad menas?

Vad det géller karleksrelationer kan du tanka dig till exempel parrelation/er, sexuella
relationer, flortar, relationer till manniskor du kdnner dig attraherad av. Du kan aven
tanka dig att omradet i olika karleksrelationer till exempel omfattar frinet, utveckling,
sex, utforskande, berdring, narhet, dmhet, att ha roligt tillsammans och sa vidare.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):

2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska steg mot detta (skriv):

Vanner och socialt liv:

Vad menas?

Vad det géller vanner och socialt liv sa &ar det som det later. Du kan tanka dig till
exempel vanner, sociala sammanhang, att umgas med andra, nara vanner och ytligt
bekanta.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):

2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska steg mot detta (skriv):
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Halsa

Vad tycker du ar viktigt vad det galler fysisk aktivitet, naring och utveckling och skéna vanor? Vad
skulle du vilja finns med om allt var mdjligt? Hur skulle du vilja vara for att ta val hand om dig
sjalv? Beskriv personliga kvaliteter som du tycker ar viktiga som du garna skulle vilja skiner
igenom i ditt satt att ta hand om dig sjalv och din halsa.

Fysisk aktivitet:

Vad menas?

Fysisk aktivitet handlar om att ta hand om dig sjalv. Till exempel om hur mycket du
ror pa dig, det kan vara vardagsaktivitet som att cykla till jobbet, eller mer upp styrd
fysisk aktivitet som att trdna regelbundet eller skogspromenader.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):
2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska  steg mot detta (skriv):
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Naring och utveckling:

Vad menas?

Naring och utveckling handlar om att ta hand om dig sjalv. Till exempel vad du ater,
hur mycket mat och néaring du ger dig sjalv. Omradet kan ocksa handla om utvecklas
genom att lara dig mer om vad som ar nyttigt for dig i matvag, eller vad som &r
utvecklande och ger sjalslig néring for dig.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):

2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska  steg mot detta (skriv):

Skdna vanor:

Vad menas?

Skona vanor handlar om att ta hand om dig sjélv. Till exempel vad du ger dig sjalv for
somn, regelbundenhet i nar du gar och lagger dig, hur manga timmar du ger dig sjalv
chans att sova. Det kan aven handla om forhallandet till alkohol eller droger, eller om
hygien, att halla sig ren och frasch.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):

2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska  steg mot detta (skriv):
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Vad tycker du ar viktigt vad det galler fritidsaktiviteter, egen tid/andlighet och
samhallsengagemang? Vad skulle du vilja finns med om allt var méjligt? Vad vill du fa ut av din

fritid? Beskriv vad idealisk fritid ar for dig. I den basta av varldar, hur skulle du vilja att spendera
din fritid? Fanga vad du tycker ar viktigt som du vill ska vagleda dig vad det galler din fritid.

Fritidsaktiviteter:

Vad menas?

Fritidsaktiviteter handlar om tid da du inte nédvandigtvis kanner ansvar mot andra
(t.ex. mot arbete, eventuella barn osv). Fritidsaktiviteter kan handla om hobbys,
sporter, olika specialintressen, umgas med andra, eller vad du gillar att fylla din fritid
med.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):
2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska  steg mot detta (skriv):
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Egen tid/andlighet:

Vad menas?

Det ar helt och hallet upp till dig vad du vill lagga in i detta omrade. Vad kanns vitalt
och viktigt for dig vad det galler egen tid och andlighet? Det kan handla om att
uppleva naturen, vara ensam en kvall, ga i kyrka eller liknande, meditera. Med egen
tid och andlighet menas helt enkelt det du tycker att detta betyder for dig.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):

2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska  steg mot detta (skriv):

Samhallsengagemang:

Vad menas?

Vad det galler samhéllsengagemang kan du tanka dig till exempel engagera sig i
foreningar (t.ex. som fotbollstranare, aktiv i bistandsorganisationer etc.), paverka
samhallet du lever i, eller hjalpa andra. Samhallsengagemang kan ocksa vara
inbakat i andra omraden, som till exempel arbete eller saker du gor pa fritiden. Aven
om ditt samhallsengagemang 6verlappar andra omraden, undersok om du kan se
fenomenet samhallsengagemang som ett eget omrade har.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):

2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska  steg mot detta (skriv):
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Arbete/Utbildning

Vad tycker du ar viktigt vad det galler arbetsliv, personlig och professionell utveckling? Vad skulle
du vilja finns med om allt var mojligt? Vad vill du fa ut av din fritid? Beskriv vad idealiskt
arbete/utbildning ar for dig. I den basta av varldar, hur skulle du vilja att detta omrade ser ut?
Fanga vad du tycker ar viktigt som du vill ska véigleda dig vad det giller arbete och utbildning.

Arbetsliv:

Vad menas?

Arbetsliv handlar till exempel om vilket arbete du har, hur du & som medarbetare,
relationer till kollegor, och hur mycket du jobbar. Du kan se det har som ett generellt
omrade i livet aven om du just nu inte har ett arbete, ar sjukskriven eller av nagon
annan anledning inte har ett betalt arbete. Om du studerar kan du rékna detta som
ditt nuvarande arbetsliv.

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):
2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska steg mot detta (skriv):
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Personlig utveckling:

Vad menas?

Personlig utveckling handlar till exempel om att vaxa och utvecklas som manniska.
Det kan handla om att gbra nya saker, utveckla fler sidor av dig sjalv, eller utveckla
nya fardigheter. Vad innebar det att utvecklas for dig?

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):

2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska steg mot detta (skriv):

Professionell utveckling:

Vad menas?

Professionell utveckling handlar till exempel om att véaxa och utvecklas inom ramen
for det man vill halla pa med som yrke eller hobby. Det kan handla om formella eller
informella utbildningar, eller lara sig av andra eller av sig sjalv genom att ta sig an
nya utmaningar. Vad innebéar professionell utveckling for dig? Det kan handla om att
gora nya saker, utveckla fler sidor av dig sjélv, eller utveckla nya fardigheter. Vad
innebar det att utvecklas for dig?

1. Vad jag tycker ar viktigt i detta omrade och vil | ska finnas med (skriv):

2. Hur jag vill vara i detta omrade (skriv):

3. Konkreta saker jag kan gora for att ta faktiska steg mot detta (skriv):
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