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Du forstar att du behover ha ett liv i balans for att kunna ma bra, ha
energi och motivation till att soka jobb eller studier.

Du kartlagger ditt livspussel och upptacker vilken tartbit du
behover ta tag i och forandra direkt.

Du upptacker att det finns en eller fler tartbitar som ger
synenergieffekt pa nagon annan.

Du far motivation att ta tag i delar i ditt liv som inte ar som du
onskar att de var.

Du far mer energi och inspiration att ta tag i fler pusselbitar, sa att
ditt liv blir i battre balans.

Du forstar hur vordnad kan vara till fordel for dig

i ditt liv.

Du reflekterar och ser hur du kan anvanda

det du lart dig i ditt jobbsokande.
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Vad handfar balans i Gvel om ?

——
=
[y

- Att satta granser och ta kontroll 6ver din tid.

- Att strukturera och organisera upp din dag.

- Att reflektera over din insats .

- Att ta reda pa vad som ger dig energi, gladje och vad
som far dig att ma bra.
- Att ta reda pa vad som tar energi, gor dig ledsen eller far

? o 3
» (]

+  dig att ma daligt.

o O - Att skapa balans mellan de olika tartbitarna i ditt liv.
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Bra (iwbalans
bidrar 1l olt:
- Ditt psykiskt maende blir starkare.

- Ditt fysiska maende blir starkare.
- Du hanterar motgangar lattare.
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Egen
utveckling

- ——_ Ekonomi

Sjalvforverkligandel Balans - lagom

Utbildning . Buffert

Kurser *  Trygghet Fysisk

Halsa * Sémn omgivning

e Kost
* Traning . * Bra arbetsmiljo
Avslappning e Harmoniskt hemma

« Aterhamtning

* Ma-bra hormoner

* Bekraftelse

e Trygghet

Uppskattning Karlek

* Positiva
* Ger energi
e  Ma bra moéten

e Skratta

Relationer « Utdva
/ « Tydlighet nagot

e Hallbart man
brinner

for

Arbete N&jen / fritid




Halda

e SOmMn — hur manga timmar
behover du?

e Kost — vilken kost mar du bra av?

* Traning — vilken traning ger dig
energi?

e Avslappning —tar du dig tid for
avspanning/avslappning?

* Aterhamtning/vila —
tillater du dig att vila?
GOora ingenting?



veck(ing
= Sjalvforverkligande — uppfyll dina

drommar och mal.

= Sjalvkansla & sjalvfortroende —
tycka om dig sjalv.

= Gora saker for din egen skull.




Ekonomit

= Vad behover du?
= Pengar for att skapa trygghet.
= Balans i din ekonomi.

= Budget/Sparande.




= Harmoni och balans i ditt hem.

Stadat och ordning.

= En arbetsplats som ar ergonomiskt.

= En balanserad arbetsmiljo.




Alskar du dig sjalv?

Kanner du dig alskad av din
omgivning?

Vanner/familj?
Husdjur ger karlek.



Nojen Aritid

* Gora roliga saker.
* Ha kul.

e Utmanande — utvecklande.




Arbete efler
arbetdyo

- Du har ett arbete som du trivs med.

- Du vet vad som forvantas av dig.

- Du mar bra pa din arbetsplats och din insats
uppskattas.

- Du ser ditt arbetss6kande som ett jobb, dar du
sjalv ar chefen dver din arbetsinsats.

- Vad forvantar du dig av dig sjalv?




Refationer

* Dina relationer far dig att ma bra.
* Dina relationer ger dig positiv energi.
* Dina relationer ar bekraftande.

* Dina relationer ger dig ett
sammanhang.




En ny halsotrend:
AWE eller Kanslan av vordnad

Vsrdnad ér ruyd ikt

* Hur definierar vi kanslan nar vi ser Grand Canyon,
eller den totala hapnaden nar vi ser ett barn ga for

forsta gangen?

e Hur satter man ord pa den kollektiva
upprymdheten av att sta i en folkmassa
och sjunga unisont, eller den forundran
man kanner nar man betraktar ett
sekelgammalt konstverk?
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Veten) om
vordnad

* Fram till for femton ar sedan fanns det ingen
vetenskap om vordnad.

* Vordnad ar den kansla vi upplever nar vi moter stora
mysterier som 6verskrider var forstaelse av varlden.

* Forskare studerade tidigare kanslor som radsla och
avsky, kanslor som verkade nodvandiga for
manniskans overlevnad.

* Nu upptacker forskarna att vi har 6verlevt tack vare
var férmaga att samarbeta, bilda samhallen och skapa
en kultur som starker var kansla av delad identitet.

* Dessa handlingar utloses och sporras av vordnad.
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» Keltner visar oss hur vordnad i vart dagliga liv leder oss till att

DaCh er Ke |tn er uppskatta det som ar mest humant i var manskliga natur.
presentera r I Si n bOk * | entid da var varld kanns mer splittrad an nagonsin tidigare,
en ra d | kal och mer hotad av kriser av olika slag, ar vi i stort behov av
undersdkning av vérdnad.

denna svarfangade

* Om vi 6ppnar vara sinnen ar det vordnad som skarper vart

kansla.

resonemang och orienterar oss mot stora idéer och nya

insikter.



Vordnad
gakf Werak och
inppirerar

Det ar vordnad som aktiverar var
benagenhet att dela med oss och
skapa starka natverk, att vidta
atgarder som ar bra for varlden
omkring 0ss.

Det ar vordnad som forvandlar
vilka vi ar, som inspirerar
skapandet av konst, musik och
religion.




Vsrdnad med andra

mannw ko

e Nar vi star infor saker vi inte har
makt att gora nagot at, da behover
vi verkligen andra manniskor!

e Sana som bryr sig om 0ss. Som vi
ar trygga och sakra med. Som vi
vet finns dar. Som inte skadar oss.

* Det kan ge en kansla av vordnad.
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HiHa vordnaden

e Du kan valja att se hur sma dina
bekymmer ar jamfort med andra
saker i universum.

e Resultatet ar att du njuter mer av
livet som ar har och nu.

* Detta tillater dig att uppleva inre
frid och vordnad.




Veckans
Uppyigt

Svara pa veckans uppgift i Frageformularet
M. FORDJUPNINGSPRESENTATIONER och i
ruta nr. 49 Livsbalans och vérdnad

1. Hur ser ditt livspussel ut just nu? Satt en siffra 1-10 i varje
tartbit.

2. Finns det nagon tartbit som ger synenergieffekt pa nagon
annan?

3. Vilken tartbit ska du borja att forandra och pa vilket satt?

4. Vad blir ditt exakta nasta steg?
Kom ihag delmal och SMART.

5. Hur kan du sjalv anvanda dig av Vordnad mer och vad skulle
det ha for effekt?

6. Vad larde du dig av dagens presentation och
hur kan du dra nytta av det du lart dig i ditt
jobbsdkande?
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