JJ& Region Stockholm

UNDERSKOTT OCH OVERSKOTT

Ta reda pa vad du behover forandra

For att kunna gora en férandring behover vi forst ta reda pa vad vi kan och behéver forandra.
Med hjalp av de héar fragorna kan du kartldgga vad du gor fér mycket och for lite av idag, och

vad som skulle kunna vara viktiga férandringar for dig.

Vilka kanslor och tankar vill
jag ha mindre av?

Vilka kanslor och tankar vill
jag ha mer av?

L \ 4 h 4 J
a N
Vad far de tankarna och Vad skulle du géra mer av om du
kdnslorna mig att gora? kdande och tankte sa?
L L 4 \ 4 J
a N
Har ar mina mal vad jag Har ar mina mal vad jag
ska gora MINDRE av: ska gora MER av:
v
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JJ& Region Stockholm EXEMPE( UNDERSKOTT OCH OVERSKOTT

Ta reda pa vad du behover forandra

For att kunna gora en férandring behover vi forst ta reda pa vad vi kan och behéver forandra.
Med hjalp av de héar fragorna kan du kartldgga vad du gor fér mycket och for lite av idag, och
vad som skulle kunna vara viktiga férandringar for dig.

a 3 a 3
Vilka kanslor och tankar vill Vilka kanslor och tankar vill
jag ha mindre av? jag ha mer av?
(edsen, (49, tritt, omotiverad. | | Glédfe, energi, motivation, lust

G . J G . J
, 4 - v 1
Vad far de tankarna och Vad skulle du géra mer av om du
kdnslorna mig att gora? kdande och tankte sa?
Skjuter vpp saker, grubblar, ... | | . (28890 SOKEY ...
kollar p& TV eller cerollar pé... | | . [réffa vénngr........

..................................................................... (mads med Familjen.. ... .
4 4
: Har ar mina mal vad jag | : Har ar mina mal vad jag |
ska gora MINDRE av: ska gora MER av:
Skjuta vpp dick, tvdtt, betala Ja.tag i saker hemma: disken, ...
rékningar, tid | sdngen dagfid, | | . renca garderoben. ...
scrolla pa telefonen | céngen pa I kontakt med vénner: cvara.
kvéllen, grubbla samtidigt som. . PA smg, ta initiativ Till aft ces
jag.umads med andra.......... | | . Prata med min cambo pa kvillen.
..................................................................... (eka en med barnen efter jobbet
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL NG  unDERSKOTT OCH OVERSKOTT

Ta reda pa vad du behover forandra

For att kunna gora en férandring behover vi forst ta reda pa vad vi kan och behéver forandra.
Med hjalp av de héar fragorna kan du kartldgga vad du gor fér mycket och for lite av idag, och
vad som skulle kunna vara viktiga férandringar for dig.

a 3 a 3
Vilka kanslor och tankar vill Vilka kanslor och tankar vill
jag ha mindre av? jag ha mer av?

G . J G . J
, v - v 1
Vad far de tankarna och Vad skulle du géra mer av om du
kdnslorna mig att gora? kdande och tankte sa?
Skjuter vpp saker, grubblar, ... | | . (28890 SOKEY ...
serollar. pA mobilen, svarar. infe Jréfta vdnner. ...
nér kompisar hor av.sig Svara i telefon/pé sms .
..................................................................... (mads med Familjen.. ... .
\ _ \ _ J
, 4 - v 1
Har ar mina mal vad jag Har ar mina mal vad jag
ska gora MINDRE av: ska gora MER av:
Skjuta vpp aft gora léxor, ... | | . Sara ndr vénner hor av.<i......
serolla pa telefonen | sdngen pa 90ra. skolarbete en fimme pa ...
kvéllen, grubbla samtidigt som... | | . eftermiddagen, Ata middag.......
ag umgds med anvdra. .| | . med fomiljen
\ J \ J
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