LIVSKARTAN

Tank dig att ditt liv ar en vandring. For att veta vart du ska ga behdver du forst ta
ut en riktning. Sedan kan du borja gd i den riktningen. Pa viagen kan det dyka upp

hinder som du kan lara dig att hantera.

Genom att besvara fyra frdgor kan du lara dig att hantera de flesta livssituationer

och skapa en meningsfull tillvaro.
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I vilken riktning vill jag ga?
(Livsvarden & motivation)

Hur kan jag géra for att ga i den
riktningen?

(Malbeteenden & dndamalsenligt
handlande)

Vad hindrar mig att gd i den
riktningen?

(Tankar, kdnslor & kropps-
sensationer; fusion; icke-acceptans;
icke-nirvaro; bristande kontakt
med livsvarden)

Hur kan jag hantera hindren?
(Fardigheter & forhallningssatt;

narvaro; defusion; acceptans;
kontakt med livsvarden & mal)



MODUL 1.

I VILKEN RIKTNING VILL JAG GA?

I den har modulen skriver du ner vad som ar
viktigt for dig i ditt liv inom fyra viktiga
livsomraden. Inom varje omrade stall dig fragan:
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Vad tycker jag dr viktigt?

Vad har jag gjort forut som varit viktigt?

| Hur skulle livet vara for mig om det inte fanns
ndgra hinder?

Hilsa

Arbete

Relationer

Fritid
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MODUL 2.

HUR KAN JAG GORA FOR ATT GA I DEN RIKTNINGEN?

[ den har modulen skriver du ner vad du kan géra
som ar viktigt for dig inom fyra viktiga livsomraden.
Inom varje omrade stall dig fragan:

B Vad vill jag géra som dr viktigt for mig?

u Vad har jag gjort forut som varit viktigt for mig?

Vad skulle jag gora om det inte fanns ndgra
hinder?

Halsa

Arbete

Relationer

Fritid
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MODUL 3.

VAD HINDRAR MIG ATT GA I DEN RIKTNINGEN?

[ den hdr modulen skriver du ner hinder for att
gora det som ar viktigt for dig inom fyra viktiga
livsomraden. Inom varje omrade stall dig fragan:

B Vilka undvikanden dgnar jag mig dat?

Hur forhdaller jag mig till mina tankar?

. n Hur férhdaller jag mig till mina kénslor?

Hur forhdller jag mig till mina kroppssensationer?

Vilka firdigheter saknar jag?

Halsa

Arbete

Relationer

Fritid
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MODUL 4.

HUR KAN JAG HANTERA HINDREN?

e n

I den har modulen skriver du ner hur du kan
hantera hindren for att gora det som ar viktigt for
dig inom fyra viktiga livsomrdden. Inom varje
omrade stall dig fragan:

Vilka generella firdigheter har jag?

Vilka ACT-fardigheter skulle jag vara hjdlpt av att
anvdinda?

Ovriga saker som skulle hjdlpa mig?

Halsa

Arbete

Relationer

Fritid
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