ADVANTUM
KOMPETENS

Checklista: Hitta balans i livet

1) Kartldagg nuldget
Jag har gjort en Sversikt 6ver hur jag mar och hur livet kidnns just nu.
Reflektionsfragor:

e Hur kanns min vardag just nu — mentalt, fysiskt och emotionellt?
e Vad ar det jag marker mest: stress, trotthet, gladje, oro, lugn?
e Nar under dagen kinner jag mig som mest och minst i balans?

2) ldentifiera mina viktigaste livsomraden
Jag har definierat vilka omraden som behdver balans.
Reflektionsfragor:

e Vilka livsomraden ir viktigast for mig just nu?
e Vilket omrade paverkar min balans mest om det blir for mycket eller for lite?
e Vilket omrade far minst uppmarksamhet — men ar avgérande?

3) Se over min tidsfordelning
Jag har koll pa hur min tid anvands och vad jag vill forandra.
Reflektionsfragor:

e Vad lagger jag mest tid pa — och kinns det rimligt?
e Finns det tidstjuvar som tar mer an de ger?
e Om jag fick designa min vecka, vad skulle jag gora annorlunda?

4) Sitt granser som skyddar mig
Jag har minst | tydlig grins som jag haller.
Reflektionsfragor:

e Vilka grinser behover jag for att ma bra?
e Nar sager jag ja fast jag egentligen vill saga nej?
e Vad hander om jag satter en grans — vad ar jag radd for?

5) Prioritera aterhamtning
Jag har planerat in aterhamtning lika medvetet som prestation.
Reflektionsfragor:

e Vad aterhdmtar mig pa riktigt (inte bara distraherar mig)?
e Vilka varningssignaler har jag nar jag behover vila?
e Hur ser aterhiamtning ut for mig: stillhet, rorelse, socialt, kreativt?
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6) Skapa en stabil bas: s6mn, mat, rorelse
Jag har en hallbar rutin som stodjer mitt vilmaende.
Reflektionsfragor:

e Vilken rutin ger storst effekt om jag forbattrar den lite?
e Vad hindrar mig mest: tid, motivation, energi eller struktur?
e Hur kan jag gora detta enklare (minsta mojliga steg)?

7) Stam av mina relationer
Jag har reflekterat over vilka relationer som ger och tar energi.
Reflektionsfragor:

e Vilka relationer ger mig energi och trygghet?
e Vilka relationer gor mig stressad, trott eller osaker?
e Finns det nagon jag vill investera mer i — eller ta avstand fran?

8) Minska ‘“masten” och 6ka “vill”
Jag har identifierat saker jag kan slappa och saker jag vill prioritera.
Reflektionsfragor:

e Vilka “masten” ar egentligen mina — och vilka ar andras?
e Vad kan jag sluta gora, gora mer sallan eller gora “good enough”?
e Vad langtar jag efter att gora mer av?

9) Ha en plan for stress
Jag har en strategi for att hantera och aterstalla vid stress.
Reflektionsfragor:

e Vad triggar stress hos mig (situationer, personer, krav, tankar)?
e Hur marker jag tidigt att stressen stiger?
e Vilka konkreta saker kan jag gora direkt nar jag hamnar i stress?

10) Utvdrdera och justera kontinuerligt
Jag gor en veckoreflektion for att se vad som fungerar och inte.
Reflektionsfragor:

e Vad fungerade bra den har veckan och varfor?
e Vad tog energi — och vad kan jag andra till nasta vecka?
e Vilka 1-2 sma justeringar kan ge storre balans

Veckoreflektion

Svara kort:

I. Vad gav mig energi?

2. Vad tog energi?

3. Vad vill jag gora annorlunda nasta vecka?
4. Vilken grans eller rutin vill jag prioritera?



