Ma bra-cirkeln

NAMN DATUM

Vad &r viktigt for dig?

Vad gor att du mar bra?

Vad gor att du har roligt?

Vad gor att du kdnner att du utvecklas?

Vad ar det for sdrskilda insatser och moment under traningen
som framférallt gér att du mar bra, har roligt och utvecklas?
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Hur ser din balans ut mellan ovanstaende moment ut idag?
Ge en kort forklaring.

Fyll i din egen cirkel f6r att fa en bild av hur din Ma bra-cirkel ser ut. Nedan finner du
en s.k. Ma bra-cirkel dir du kan visualisera ditt maende och balans i livet genom att
dela in olika aktiviteter i tartbitar i olika storlekar utifran hur mycket utrymme det far
av din tid. Se cirkeln som en normal vecka dar hela cirkeln dr totalt 100 %. Varje tartbit
illustrerar en aktivitet t ex arbete, studier, familj, vanner, traning, tranarrollen mm.
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Nagot som du vill andra pa? Hur skulle du vilja att denna balans ser ut framover?

Fyll i cirkel nedan som visar pa din 6nskebild. Visualisera din 6nskade bild likt tidigare
med att identifiera olika aktiviteter som du skulle vilja fylla ditt liv med och markera
sedan dessa som olika tartbitar.

Vad kan du konkret géra, en handling, for att ta dig ett steg narmare din onskebild?

sisu
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