Arbetsblad 11

Livskartan

For att fortsatta hjalpa dig sjalv kan du stalla dig fyra fragor.

Du staller fragorna inom varje livsomrade:

Hilsa, Arbete/aktivitet, Relationer och

Vad ar viktigt? Vad vill jag gora? Vad &r viktigt? Vad vill jag gora?

Vad hindrar mig? Hur hantera hindren? Vad hindrar mig? Hur hantera hindren?

Relationer

Vad ar viktigt? Vad vill jag gora?

Vad hindrar mig? Hur hantera hindren?

Vad ar viktigt?
Livsvarden och motivation

Vad vill jag géra?
Malbeteenden

Vad hindrar mig?

Tankar, kdnslor, kroppsreaktioner,
bristande fardigheter, daligt
anpassad miljo, otillrackliga
hjalpmedel m. m.

Hur hantera hindren?
Fokustraning, perspektiv,
acceptans, livsvarden,
malbeteenden, anpassa miljon,
anvanda hjalpmedel, be om hjalp,
socialt stéd m. m.

NEURO
ACT



Fraga 1

Vad ar viktigt?

Skriv vad som ar viktigt for dig inom de fyra
livsomradena. Anvand fragorna nedan som hjalp.

e Vad tycker jag ar viktigt?
e Vad har jag gjort forut som varit viktigt?

e Vad tycker jag om?

Arbete/
aktivitet

Relationer




Fraga 2

Vad vill jag gora?

Skriv vad du vill gora som ar viktigt for dig inom de fyra
livsomradena. Anvand fragorna nedan som hjalp.

e Vad vill jag gora som ar viktigt for mig?
e Vad har jag gjort forut som varit viktigt?

e Vad tycker jag om att gora?

Arbete/
aktivitet

Relationer




Fraga 3

Vad hindrar mig?

Skriv vad som hindrar dig inom de fyra livsomradena.
Anvand fragorna nedan som hjalp.

e Vilka undvikanden har jag?

e Hindrande tankar, kanslor eller
kroppsreaktioner?

e Daligt anpassad milj6?

e Otillrackliga hjalpmedel?

Arbete/
aktivitet

Relationer




Fraga 4

Hur hantera hindren?

Skriv hur du kan hantera hindren inom de fyra livs-
omradena. Du kan anvdnda fragorna nedan som hjalp.

e Vilka strategier kan jag anvanda? Exempel:
fokustraning, perspektiv, acceptans, livsvarden

och malbeteenden

o Ovriga strategier? Exempel: Be om hjilp, anvdnda
mobilen

e Hur kan jag anpassa miljon?

e Vilka hjalpmedel kan jag anvanda?

Arbete/
aktivitet

Relationer




Livskartan

Arbete

Vad ar viktigt? Vad vill jag gora? Vad ar viktigt? Vad vill jag gora?

Vad hindrar mig? Hur hantera hindren? Vad hindrar mig? Hur hantera hindren?

Relationer

Vad ar viktigt? Vad vill jag gora?

Vad hindrar mig? Hur hantera hindren?

NEURO
ACT
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