ACT — Att hantera stress och framja halsa

- Att gbra min egen Livskompass
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Det har ar enkla tips om man vill géra sin egen Livskompass. Om man gar kursen
"ACT — Att hantera stress och framja halsa” sa far man hjalp av utbildade
gruppledare med att skapa sin egen Livskompass. Om man inte gatt kursen kan det
har kanske vara till hjalp for att pa egen hand goéra en egen Livskompass.

Att gora en Livskompass handlar om att titta narmare pa vad DU vill i ditt liv.

Mal och mening pa var fard
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Har har vi ett exempel pa brist pa riktning i livet och brist p4 medkannande fran
kompisen.
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Veckans tanke

" Om du inte vet vart du ska, spelar det ingen roll vilken vag du tar.”

- Alice i underlandet, Lewis Caroll, 1865

| kursen har vi vid varje traff en ny "veckans tanke”. Det har ar ett citat fran Alice i
underlandet, Alice har gatt vilse och fragar katten vilken vag hon ska ta. Katten
fragar: "-Vart ar du pa vag?”. Alice svarar: "Jag vet inte...”. Kattens kloka svar blir: "-
Om du inte vet vart du ska, spelar det ingen roll vilken vag du tar.”

Lite sa fungerar det i livet ocksa. For att kunna skapa de liv vi vill leva sa maste vi
forst ha en ganska bra idé om hur vi vill att vara liv ska se ut. Ett satt att utforska det
och gora det tydligare for sig sjalv ar att anvanda en Livskompass.

En enkel Livskompass

Pa sidan www.livskompass.se finns flera Livskompasser att valja fran. Har kommer
en beskrivning av hur du kan anvanda den som heter "Enkel Livskompass”. Vi
kommer att arbete mest med den har Livskompassen, trots att den inte ar lika snygg
som vissa av de andra, men den har daremot mer utrymme att fanga vad du vill ska
vara med i ditt liv.

Det omraden du ser pa Livskompassen ar omraden som brukar vara viktiga i de
flesta manniskors liv, gradera hur viktigt vart och ett av dom har omradena ar i ditt
liv pa en skala 1-10?

En etta betyder ratt oviktigt, en tia betyder valdigt viktigt. Utga fran livet i ett storre
perspektiv. Om livet sag ut precis som du ville. Hur viktigt skulle de olika
omradena vara? Alla kan vara 10 det &r ingen rangordning.

Fyll i rutorna till vanster.

Skriv nu ner vad DU vill ska finnas med i just det har omradet i DITT liv? Beskriv
med nagra ord vid varje omrade. Om du tanker Livskompassen lite som en stor
tarta med olika tartbitar, vad skulle du till exempel vilja finns med i omradet
"Arbete” for att det ska kannas attraktivt och viktigt? Om du vill ha lite tips pa olika
saker som man kan tanka pa kring de olika omradena kan du pa sidorna 9 och 10
langre bak i det har haftet. Och INGEN kommer att se vad du skrivit och vad du
tycker ar viktigt. Det har ar nagot du gor helt och hallet for dig sjalv och du
kommer inte att behdva visa upp fér nagon om du inte vill.

Det ar viktigt att du skriver ned vad du skulle tycka var viktigt eller vardesatta
om allting var majligt. | den basta av varldar. Fragan just nu ar inte vad som
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vore realistiskt for dig att uppna eller vad andra eller du sjalv tycker att du
fortjanar. Det viktiga ar for dig att gora tydligt for dig sjalv vad du vill arbeta mot
i den basta av situationer. Nar du gor uppgiften kan du latsas att det har hant
ett mirakel och att allt &r majligt.

—"Vi har sagt till honom
att det var oméjligt, men
han ville inte hora pa."

Alla har inte samma varderingar och "Livskompassen” ar inte till for att kolla
om du har "ratt” varderingar. Sa skriv in dom viktigaste varderingarna du har
inom dom olika omraden. Ibland kan det hjalpa att fundera pa : "-Vad vill jag
ska finnas med i det har omradet i mitt liv for att det har omradet ska kannas
attraktivt, vitalt och viktigt i mitt liv?”

Nar du valjer dina varderingar sa skriv bara ner dom som du verkligen vill ga
mot. Sa innan du skriver ner en vardering fraga dig sjalv: "- Skulle jag skriva
ner den har varderingen om ingen kunde veta att jag gick mot den i mitt liv?".
Om svaret pa den har fragan ar nej, da ar det inte en sann vardering for dig
och da bor du inte skriva dit den.
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En vardering &r som fyr langt bort. Den végleder dig genom stormen.

Det har kanske forvirrar lite nu, men vi ska halla iséar mal och varderingar.
En vardering ar nagot du varderar, en riktning i livet som du vill ga mot (till
exempel vasterut, eller vara en god van), och som du aldrig kan komma
fram till en gang for alla (det vill saga, du kan alltid fortsatta ga vasterut,
eller fortsatta vara en god van). Mal daremot ar nagot du kan uppna nar du
gar mot det du varderar (till exempel att resa fran Sverige till Australien).
Pa sa satt ar att vara en god van, eller en alskande partner bada nagot du
kan vardera, en livsriktning eftersom du maste leva som en god van eller
alskande partner for annars slutar du att vara en. Det man varderar ar
viktigt eftersom att arbeta med att ga i riktning mot det du varderar ger
mening och tillfredsstallelse i vara liv.

Att mota mig sjalv som 90-aring

Nar du har jobbat ett tag med Livskompassen och fyllt i nAgra saker under varje
rubrik/livsomrade kan du gdéra denna 6vning. Las igenom langsamt och fundera. Den
har 6vningen kan hjalpa till att "hoja ribban”, att pa ett djupare plan hjalpa dig att
komma i kontakt med vad du vill att ditt liv ska sta for.
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Ovningen kan ockséa hjalpa dig att bli medveten om eventuella skillnader som kan
finnas mellan dina varderingar/livsriktningar och det du faktiskt gér i din vardag. Att bli
medveten om dessa skillnader kan 6ka motivationen att gora foérandringar i riktning
mot det liv du vill leva. Om man ser stora skillnader kan det vara ganska smartsamt.
En smarta som dock oftast blir mindre om man staller om kursen lite och lever sitt liv
mer som man vill leva det. Det ar vanligt att livet da kanns mer vitalt, samtidigt kan
det kannas laskigare.

Vissa manniskor gor forandringar och omprioriteringar i sina liv om de fatt en
hjartattack, en hjarnblédning eller varit nara att d6. Om du vill kan du se den har
ovningen lite som en hjartattack, fast helt utan kroppsliga efterverkningar.

Att méta sig sjalv som gammal

Satt dig bekvamt pa stolen. Sitt garna en bit ut pa stolen sa att fétterna nar marken
och sa att ryggen inte vilar mot ryggstodet. Kroppen vilar i sig sjalv. Sitt bekvamt med
rak, men anda avslappnad rygg.

Bli medveten om var du befinner dig just nu.

Kann att du ar helt narvarande i din kropp. Bli medveten om fotternas berdring mot
marken, skinkornas berdring mot stolen, armarnas berdring mot benen.

Bli nu medveten om vad du kénner just nu i din kropp och i ditt medvetande. Vad har
du for fornimmelser eller kanslor i kroppen? Var sitter de? Vilka tankar passerar i ditt
medvetande?

Tillat dig att kanna allting som du kanner just nu i detta 6gonblick.

Rikta nu ditt medvetandes fokus p& andningen. Se hur andetaget kommer in i din
kropp, och lamnar din kropp. Férandra inte hur du andas, du bara noterar hur du
andas... Folj andningen, andetag, for andetag... 6gonblick fér 6gonblick...

(Folja andningen i cirka 40 sekunder)

Nu vill jag att du forestaller dig att du pa nagot konstigt satt har lyckats resa framat i
tiden och blir dig sjalv nar du ar 90 ar. Se var du ar. Hur ser rummet eller
omgivningen ut? Forestall dig att du ar dar, placera dig verkligen dar.

(kort paus)

Du kommer snart att fa besok av tre vanner som har betytt eller betyder mycket for
dig. | den har framtiden lever alla, s vem som helst kan komma, aven personer som
redan ar doda, eller personer som kanske inte kommer att leva nar du &r 90 ar. Nu
vill jag att du bestammer dig fér vad du vill att de har manniskorna, som ar viktiga i
ditt liv, ska komma ihag dig for. Vad vill du att x ska sdga om dig som vén, partner,
son/dotter, arbetskompis... Forestéll dig att personen sager det. Var modig nu och
forestall dig den har personen sager precis det du mest av allt 6nskar att han eller
hon skulle sdga om du kunde vélja helt fritt!

Precens, Centrum for folkhalsa & Livheim © 2007



Nu vill jag att vi gér samma sak med en person till. Bestam vem du vill ska komma
fram till dig. Vad vill du att den har personen ska saga till dig? Vad vill du att
personen ska saga till dig om dig? Har var du som person? Vad har ditt liv handlat
om?... Aven om du inte tycker du levt upp till det du 6nskar att dom skulle saga, lat
dem séga det anda. Hall inte tillbaka nagot.

Nu kan du lata en tredje och sista person komma fram till dig. Bestam vem du vill ska
komma fram till dig. Vad vill du att den héar personen ska saga till dig? Vad vill du att
personen ska saga till dig om dig? Har var du som person? Vad har ditt liv handlat
om?... Aven om du inte tycker du levt upp till det du 6nskar att dom skulle saga, lat
dem séga det anda. Hall inte tillbaka nagot. Gor bara en mental notering om vad de
sager medan du lyssnar.

Ovningen bdérjar nu narma sig sitt slut.

Nar du kanner dig redo vill jag att du tar nagra minuter for skriva ner pa ett papper
vad du skulle vilja att de har tre viktigaste personerna i ditt liv skulle ha sagt till dig
dar du var som 90-aring. Ingen kommer nagonsin att behéva se vad du har skrivit sa
var fullstandigt arlig med vad du skriver. Nar du ar klar med det sa kan du fundera pa
om du kan omséatta dom har sakerna som sades till varderingar/livsriktningar som du
vill ha med i din livskompass.

Nar du fyllt i eventuella saker i din Livskompass fran forra 6vningen ar det dags
att skatta hur mycket du har tagit steg i den har riktningen senaste veckan? Fyll i
den tomma rutan till hdger... det har ar inte helt enkelt eftersom att vi vill att du
ska forsoka gora en (helt godtycklig) berékning av bade kvalitet och kvantitet .
Kvantitet ar hur mycket du gjort av de saker du tycker ar viktigt inom varje
omrade enligt vad du skrivit att du varderar och tycker &r viktigt inom det omradet.
Kvalitet ar hur vitalt det kandes, hur viktigt du tycker att det var. Ett exempel i mitt
liv ar pd omradet samhallsengagemang, jag laste en fin artikel i en tidning och
tyckte att journalisten skrivit en bra artikel som jag tror kan gora en skillnad, jag
satte mig ner och skrev ett kort tack via e-post. Det tog mig i tid, kvantitet, ca 5
minuter, men det kandes vitalt och viktig, kvalitet , sa i mitt fall gor det att jag
satter en 9a i omradet samhallsengagemang. ”

Arbeta vidare i ca 2 minuter sedan kan du lasa vidare:

Réakna ut skillnaden mellan hur viktigt varje omrade &r och steg tagna i den
riktningen, skriv upp mellanskillnaden.

Arbeta vidare i cirka 2 minuter.

Nu vill vi att du tar nagra minuter och funderar sarskilt kring de omraden déar du
har stora skillnader - Vad hindrar dig fran att ta steg i den riktningen?”. Skulle det
kunna vara mojligt att ta med dig de sakerna OCH gdra det du vill i ditt liv?
Vanliga hinder ar till exempel: Jag har inte tid, Jag har ingen lust, Jag ar for ful,
Jag ar for dum, med mera, med mera.
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Var hjarna producerar en massa olika tankar. Inom Buddhismen kallas hjarnan
ibland den tjattrande apan.

Sa& har kommer ett tips: Ta med dig den tjattrande apan, lat den sitta pa din axel
och tjattra OCH ta steg i riktning mot det du vill i dit liv. Skapa dig det liv du vill
leva!

Gor som pa bilden nedanfor...
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Tips for de olika omradena:

Arbeta igenom varje omrade. Vissa gar in i varandra. Du kan till exempel ha svart att
halla isar arbete och utbildning/utveckling, men gor ditt basta for att halla isar dem.
Det kan vara sa att du inte kommer pa nagra varden eller mal i vissa omraden direkt;
hoppa 6ver dessa och arbeta vidare. Du kan komma tillbaka till de omradena
senare, se det har som en process som far ta tid. Det ar viktigt att du skriver ned vad
du skulle tycka var viktigt eller vardesatta om det inte var nagot som stod i din vag.
Fragan ar inte vad som vore realistiskt for dig att uppna eller vad andra eller du
tycker att du fortjanar. Det viktiga ar for dig att gora tydligt for dig sjalv vad du vill
arbeta mot i den basta av situationer. Nar du gor uppgiften kan du latsas att det har
hant ett mirakel och att allt &r majligt.

1.

Intima relationer /néra relationer/parrelationer: Beskriv hur du vill vara i en nara
relation. Skriv vilken typ av forhallande du vill ha. Forsok fokusera pa din roll i
relationen.

Familjerelationer: Beskriv hur du vill vara som bror/syster, far/mor, son /dotter.
Beskriv vilka kvaliteter vill du ha i dessa relationer. Beskriv hur du skulle behandla
andra i dessa relationer om du vore ditt perfekta jag.

Vanner /socialt liv:  Skriv vad det innebar att vara en god van. Om du hade
mojlighet att vara en perfekt van hur skulle du bete dig da? Forsok beskriva ett
idealiskt vanskapsforhallande.

Arbete: Beskriv den typ av arbete du vill arbeta med, det kan vara specifikt eller
generellt, kom ihdg att det ar en idealvarld vi forestéaller oss. Beskriv varfor detta
perfekta arbete tilltalar dig. Diskutera sedan vilken typ av medarbetare du vill
vara. Hur vill du att dina arbetsrelationer ska se ut?

Utbildning och personlig utveckling: Vad vill du utbilda dig inom? Vad &r viktigt
i ditt liv? Vad ar du nyfiken pa? Varfor vill du utbilda dig 6verhuvudtaget? Om du
skulle vilja genomfora en informell eller formell utbildning s& skriv om vilken typ av
utbildning som tilltalar dig.

Fritidsaktiviteter: Beskriv det sorts liv du vill leva pa din fritid. Ta med intressen,
hobbies, sporter och fritidsaktiviteter.

Andlighet och harmoni : Det hér behdver inte innebara organiserad religion. Vad
som menas med andlighet ar helt enkelt det du tycker att det betyder. Det kan
handla om att uppleva naturen eller ga i kyrkan. Om detta ar en viktig del av ditt
liv sa skriver du om hur du vill att det ska vara precis som i de andra omradena.
Om det inte ar en viktig del i ditt liv s& hoppar du till nasta punkt.

Precens, Centrum for folkhalsa & Livheim © 2007



10

8. Samhallsengagemang: For vissa manniskor ar det viktigt att delta i
samhallsangelagenheter. Vissa tycker till exempel att det ar viktigt att arbeta
frivilligt for hemlosa eller &ldre manniskor. Andra vill delta i politik eller grupper
som engagerar sig i vissa sakfragor. Om samhallsfragor av det har slaget &ar en
viktig del av livet for dig sa skriver du har om riktningen du vill ta i dessa omraden.
Skriv om vad som tilltalar dig i detta omrade.

9. Egenvard: Halsa och fysiskt valmaende. Har kan du skriva om dina varderingar
som ar kopplade till att bibehalla fysisk halsa. Skriv om @mnen som handlar om
halsan, som s6mn, rokning, motion, mat med mera.

10.Foraldraskap: Om det ar sa att du har barn sjalv, ar foralder. Vad ar viktigt for dig

i det har omradet. Hur vill du vara som foralder? Beskriv den typ av férhallande
som du vill ha. Forsok fokusera pa din roll.
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Mal, handlingar och hinder formular

Har kan du skriva upp mal och handlingar du kan gora for att uppna dina mal. Samt
hinder till att handla enligt de livsvarderingar och mal du har. Utga fran de varderingar
som du skrivit in pa din Livskompass.

Kom ihag att en livsvardering &r en riktning som du vill g& mot (till exempel vasterut)
och som du inte kan komma fram till en gang for alla (du kan alltid fortséatt att ga
vasterut). Till skillnad fran varderingar sa ar mal nagot som ar kan uppna néar du gar i din
varderade riktning (till exempel dka fran Sverige till Australien). Handlingar ar konkreta
steg som du kan ta for att uppna dina mal (till exempel att boka en flygbiljett fran Arlanda
till Sydney).

Ett hinder &r nagot som star mellan dig och det du tycker &r viktigt. Som hindrar dig att
ta steg i din livsriktning eller mot de mal som &r viktiga i ditt liv. Hinder (till exempel
tidsbrist eller trotthet), ar bra att identifiera eftersom den funktion de ofta far i vara liv ar
att vi inte gor de saker vi vill gora. Oftast gar det att ta med vara hinder pa resan och
gora det vi vill i vara liv anda.

Livs -
riktning | Mal Handlingar Hinder

(frén Livs-
kompassen)

EXEMPEL
Vanner o
1. o

Intima
relationer
1.

Familje-
relationer.
1.

2.

Precens, Centrum for folkhalsa & Livheim © 2007




12

Livs -

riktning

Handlingar

Hinder

Vanner/
socialt liv
1.

Arbete
1.

2.

Utbildning/
utveckling
1.

2.

Fritids-
aktiviteter.
1.

2.
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Livs -

riktning

Handlingar

Hinder

Egenvard
1.

2.

Samhallsen
gagemang
1.

2.

Andlighet/
Harmoni
1.

2.

Foraldra-
skap
1.

2.
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Inspiration till Livskompassen om man vill...

Detta &r absolut inget facit. Och innan du skriver in ndgot av dessa forslag i DIN
Livskompass sa fraga dig tva saker:

1. Vill JAG att det har ska sta i MIN Livskompass om jag tanker bort vad jag tror
att alla andra tycker

2. Kanns det har vitalt och kittlande? Eller kanns det mer som nagot jag borde

skriva ner? Om det kédnns som "borde” s& skippa det.

INTE BLINT FOLJA att ifrdgasatta och utmana auktoriteter och normer
ACCEPTANS Att jobba pa att acceptera mig som jag ar

ANDLIGHET att vaxa och mogna som andlig varelse

ANSVAR att fatta och genomféra ansvarsfulla beslut

ATTRAKTIVITET att arbeta mot att vara fysiskt attraktiv

AUKTORITET att bestamma 6ver och vara ansvarig for andra

AUTONOMI att vara oberoende och fa bestamma 6ver mig sjalv
AVSKILDHET att ha tid och utrymme att vara for mig sjalv

BEKVAMLIGHET att leva ett behagligt och lyxigt liv

BEROMMELSE att vara kand och igenkand

ANDLIGHET att leva ett adelt och moraliskt liv utifran vad jag tycker att det ar
EKOLOGI att leva i harmoni med natur och milj6

ENGAGEMANG att gora langsiktiga och meningsfulla saker

ENKELHET att leva ett enkelt liv, med sma behov

FAMILJ att skapa en karleksfull famil]

FLEXIBILITET att latt kunna anpassa mig till nya situationer och omstéandigheter
FRITID att ta tid till att koppla av och roa mig

FORLATELSE att kunna forlata andra

FORNUFT att leva rationellt och forstandigt

GENEROSITET att ge av vad jag har till andra

ANDLIGHET att soka och agera efter guds vilja

HJALPSAMHET att vara hjalpsam mot andra

HOPPFULLHET att ha ett positivt och optimistiskt forhallningssatt mot omvarlden
HUMOR att kunna se bade mig sjalv och varlden med humor

HALSA att 6ka chanserna att vara frisk och ta hand om mig sjalv
ARTIGHET att vara omtdnksam mot andra méanniskor

INRE RO att Oka chanserna att uppleva ro och frid i mitt inre jag

INSATS att gora en viktig insats i varlden

INTIMITET att dela mina innersta kanslor och erfarenheter med andra
KONDITION att vara stark och i god kondition

KREATIVITET att ha nya och originella idéer

KUNSKAP att lara mig och bidra till vardefull kunskap

MAKT att ha kontroll 6ver andra manniskor

MEDKANSLA att kdnna och visa medkénsla med andra

MEDVETEN NARVAO |att leva i medvetenhet och uppleva det innevarande dgonblicket
MEDELVAG att undvika overdrifter och hitta en medelvag
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MASTERSKAP att vara mer an bara kompetent i vad jag gor

NOGGRANNHET att vara noggrann i mina asikter och évertygelser

OBEROENDE att vara fri fran beroende av andra

OMSORG att vara omsorgsfull mot andra och ta hand om deras behov

ORDNING att leva ett liv som ar valordnat och organiserat

PASSION att ha djupa kanslor om idéer, aktiviteter och manniskor

PLIKT att utfora mina plikter och skyldigheter

POPULARITET att 6ka chanserna att vara omtyckt av manga manniskor

PRESTATION att astadkomma viktiga resultat

PALITLIGHET att vara trovardig och palitlig

REALISM att se realistiskt och praktiskt pa saker och ting och handla
déarefter

RIKEDOM att ha gott om pengar

RISK att chansa och ta risker

ROMANS att skapa intensiv och spannande kéarlek i mitt liv

RATTVISA att bidra till rattvis och lika behandling fér alla manniskor

SAMARBETE att samarbeta med andra mot gemensamma mal

SEXUALITET att ha ett aktivt och tillfredsstallande sexliv

SJALVACCEPTANS |att acceptera mig sjalv som jag ar

SJALVINSIKT att ha en djup och arlig forstadelse om mig sjalv

SJALVKONTROLL att testa att ha sjalvdisciplin i det jag go6r

SJALVKANSLA att gilla mig sjalv

SKOJ att kunna leka och ha roligt

SKONHET att uppskatta det vackra runt omkring mig

SPANNING att ha ett liv fyllt av sp&nnande upplevelser och stimulans

STABILITET att leva ett liv som ar jamt och stabilt, utan allt for mycket
svangningar

STRAVSAMHET att arbeta hart och ihardigt pa min uppgift i livet

SYFTE att skapa en mening och en inriktning med mitt liv

TJANST att vara till tjanst och tjana andra méanniskor

TOLERANS att acceptera och respektera manniskor som ar eller tanker
annorlunda

TRADITION att folja seder och bruk fran forr

TROHET att vara lojal och trofast i relationer

UTMANING att ata mig svara uppgifter och problem

UTVECKLING att standigt forandra mig och utvecklas

VARIATION att leva ett liv fullt med variation och omvéxling

VANSKAP att ha néra och stottande vanner

VARLDSFRED att arbeta for att det skall bli fred i varlden

AKTHET att bete mig sa att jag ar sann emot mig sjalv

ALSKA att ge karlek till andra

ALSKAD Att 6ka chanserna att vara alskad av mina narmaste

ARLIGHET att vara arlig och sanningsenlig

AVENTYR att skapa nya och spannande erfarenheter

ODMJUKHET att vara blygsam och inte ha forutfattade meningar

OPPENHET att vara 6ppen for nya upplevelser, idéer och maéjligheter
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