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Den hér évningen hjélper dig 6ka din medvetenhet om vem du &r idag. Genom att bli uppméarksam

pa dina tankar, kdnslor och forestéllningar kan du synliggéra de ménster som haller dig tillbaka.
Nu bérjar vi!

INSTRUKTIONER

Valj ett till tvd omraden per dag. Las igenom fragorna pa morgonen,
forsok att minnas dem under dagen. Ett tips ar att las de igen vid
lunch. Besvara och reflektera skriftligt kring frdgorna i slutet av
dagen, anvand din mobil, dator eller anteckningsblock.

¢ Relationer, karlek och familj

» | vilka situationer idag upplevde jag en stark kansla
i métet med en annan person? Vad sa kénslan?

» Vilka "ratt och fel” tankar dék upp inom mig?

» Vad sager det om mina férestallningar kring
relationer och hur de "ska” vara?

» Vad i mina relationer far mig att kanna gladje och
trygghet?

» Finns det ndgot jag langtar efter att forandra?

@ Livsstil och gladje

» Vad gjorde jag idag som gav mig gladje, energi eller
inspiration?

» Nar kande jag mig begrénsad eller hindrad att gora
det jag ville?

» Vad sager det om mina forestallningar kring vad jag
"far” eller "borde” gora?

» Vilka delar av min vardag speglar vem jag verkligen
ar? Vilka delar kanns inte som jag?

» Finns det nagot jag skulle vilja tillagna mer tid?

= Psykisk och fysisk halsa

» Hur madde jag i kroppen idag? Hur madde jag
mentalt?

» Vilka kanslor dok upp nar jag tankte pa min halsa
eller mitt valmaende?

» Vilka forestéllningar har jag om vad "halsa” innebér?
» Vad i mitt satt att ta hand om mig sjalv ar jag n6jd
med? Vad vill jag férandra?
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» Vilka tankar och kanslor hade jag kring pengar idag
(ex.nar jag handlade eller tankte pa framtiden)?

» Vad sager dessa kanslor om mina forestallningar
kring pengar?

» Nar kanner jag mig trygg med min ekonomi och nar
kanner jag mig otrygg?

» Om pengar inte var ett hinder, vad skulle jag da
gora?

» Finns det nagot jag vill forandra med min ekonomi?

& Karriar och arbete

» Vilka kanslor upplevde jag idag kring mitt arbete
eller studier?

» Nar kadnde jag mig uppskattad, meningsfull eller i
flow?

» Nar kande jag motstand, stress eller otillracklighet?
» Vad séger det om mina tankar kring prestation,
framgang och varde?

» Om jag kunde valja helt fritt, hur skulle mitt arbetsliv
se ut?

- Avslutande reflektion

» Vilka monster ser jag nar jag jamfor de olika
livsomradena?

» Finns det forestallningar som aterkommer i flera
omraden?

» Vad av det jag upptackt vill jag behalla, forstarka
eller forandra?

» Vad skulle den basta versionen av mig gora nu for
att komma vidare i forverkligandet av den férandring
jag soker?




