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Del 2 Identifiera Dina Hinder

1. Skriv nu ner det som hindrar dig fran att just nu leva det liv som du vill utifran det du har
beskrivit som vardegrund inom de fyra omradena (se Varderingar). Nar du tanker pa det liv
du vill ha och nyss beskrivit, vad ar det som hindrar dig att leva precis s3, fullt ut och vitalt?
Beskriv det som star i vidgen pa raderna nedan.

2. Uppskatta i vilken utstrackning de hinder du just beskrivit styr ditt liv och hindrar dig fran att

leva sa vitalt som du skulle vilja. Skriv dven en siffra vid varje hinder pa en skala mellan 1-7
dar 1= hindras inte alls, och 7 = hindras helt och hallet.

Relationer(vanner/familj/karleksrelation)

Arbete/utbildning

Hdalsa/personlig utveckling

Fritid
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Del 3. Min MBJ-plan

Tank pa saker du kan gora i ditt dagliga liv som skulle innebéra att du ror dig i riktning mot det
livet du vill leva i varje viktigt omrade i ditt liv. Det du gor kan vara sma steg i riktning mot ett mal
eller det kan vara saker som innebar att du reflekterar kring vad du vill att livet skall handla om.
Ofta innebar att utvecklas i riktning mot sina varderingar att du behéver vara villig att uppleva
det/de hinder du identifierade tidigare och att ta steg dnda. Forsok att skriva ner atminstone en
vardegrundsbaserad handling, ett steg som du ar villig att ta i varje ett av de fyra omradena
nedan.

Relationer(vanner/familj/karleksrelation)

Arbete/utbildning

Halsa/personlig utveckling

Fritid

Inspirerat av Tobias Lundgren, Instutionen foér psykologi, Uppsala universitet.
www.svenskapsykologiinstitutet.se

Kreativ Dialog Arvikagatan 19 B 123 43 Farsta 070-29 70 40

www.kreativdialog.se



