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mitt harliga liv

- MITT HARLIGA LIV 2024 - STEG FOR STEG GENOM LIVSOMRADENA -

FOKUS | JULI

MANADSMEIJLET

kommer att fokusera pa ett omrade i taget, du far lite inspiration i mejlet och en 6vning att ladda ned.

STEG FOR STEG

Om du vill hdnga med under aret och fundera pa hur néjd du dr med respektive omrade och om det ar nagot du vill
forandra. En resa for att ndrma dig "Mitt harliga liv”. Vi vet att vi far ett och hur kan vi géra det basta av det. Varje
manad pa ett av livsomradena.

PERSONLIG UTVECKLING
Det hér ”gratis”-programmet ar for dig som kanner att du vill utvecklas och forma ditt liv som du vill ha det steg for
steg. Det behover inte vara stora férandringar, men i vissa omraden kanske du vill ha en rejal andring.

VECKOINSPIRATION JULI:  FRITID — EGEN TID — RESOR - NATUR
Varje vecka kommer tips och reflektioner inom de olika delarna av ett livsomrade.
Om du vill ha lite veckoinspiration kan du félja nagot av mina instagramkonton.
e  Mittharligaliv (Mitt harliga liv) nystartat konto
e Hspacademysverige (HSPacademy) for dig som ar hogkanslig
e Slutastressapajobbet (Sluta stressa pa jobbet) for dig som ar féretagare eller tjansteman
e Hallbartlararliv (Hallbart lararliv) for dig som &r i skolans varld
Inldaggen kommer att ldggas ut pa en fast dag for varje konto. Detta schemalagger jag.

REFLEKTIONSOVNING FOR DIG SOM PRENUMERERAR PA MITT MANADSMEIL
STORT TACK FOR ATT DU RESPEKTERAR MIN © COPYRIGHT.

DU FAR GARNA DELA MED MIG AV MIN MEJLADRESS MEN INTE OVNINGEN.
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SOMMAR - SEMESTER

En tid som manga av oss langtar till.

Ibland har vi fér manga planer sa det blir stressigt, andra har bestamt att ta en timme i taget
och kanna var lusten finns.

Hur vill du ha det? Vad passar dig?

Fritid ar den tid da vi ar fria fran jobb eller studier, och vi kan dgna oss at vad vi vill. Det ar var
chans att koppla av, ha roligt och gora saker som vi verkligen gillar. Fritid ar viktig for var halsa
och vart valmaende eftersom den ger oss tid att aterhamta oss, umgas med de vi 6nskar, och
folja vara intressen.

For oss kan fritid innebara olika saker beroende pa vad vi gillar. Kanske alskar vi att traffa
vanner och familj, utova en sport, ldsa en bra bok, resa eller delta i ett kulturevenemang. Det
kan ocksa betyda att bara slappa och gora ingenting — nagot som kan vara precis vad vi behover
for att kdnna oss utvilade och laddade.

Fritid en viktig del av livskvalitén. Den tid vi har for oss sjalva ar avgérande for var férmaga att
hantera stress och halla en balanserad livsstil. Forskning visar att en bra balans mellan arbete
och fritid kan gora oss mer produktiva, forbattra var halsa och 6ka vart allmanna valbefinnande.

S3, |13t oss ta vara pa var fritid. Vi bér anvanda den for att gora saker som ger oss gladje och
tillfredsstallelse. Genom att vardesatta och planera var fritid kan vi skapa en mer harmonisk och
tillfredsstallande livsstil.

DESTIDERNA

Kommer du ihag 6vningen du gjorde i februari? Jag brukar dela in de 24 timmarna i fem delar.
Sovtid, Arbetstid, Hushalls/Hygientid, FRITID och FRI TID.

Skillnaden mellan FRITID dér vi gor nagot tillsammans med andra och EGEN TID / FRI TID dar
vi dr pa egen hand och bestammer helt sjalv vad vi vill gora.

Bada typerna av fritid ar viktiga for var balans och vdalmaende, men de erbjuder olika former
av aterhamtning och tillfredsstallelse.
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STEG 1 — VAD SKREV DU | TARTBITEN FRITID

Du gjorde 6vningen mina livsomradet som din forsta 6vning i programmet.
Det ar basen for att se hur néjd du ar med de 11 omradena.

TRYGGHET

ARBETS )
FORHALLANDEN FYSISK HALSA
PROFESSIONELL GLADJE
UTVECKLING

FRITID PERSONLIG
‘ UTVECKLING

FRITID

Nar vi spenderar fritiden med andra manniskor, som vanner eller familj, skapar vi sociala
band, deltar i gemensamma aktiviteter och delar upplevelser som kan starka vara relationer
och ge oss en kansla av samhorighet.

Att trana med andra, ga en fritidskurs eller gora nagot dar vi ar i samspel med andra ar ocksa
fritid.

Fritid kan vara valdigt givande och nagot vi behdver, men den innebar ofta en viss grad av
anpassning till andras 6nskemal, varderingar och scheman.

FRITID - EGEN TID

Nar vi har egen tid eller fri tid, ar vi helt pa egen hand och har fullstandig kontroll 6ver hur vi
vill anvanda var tid. Det ar en chans att folja vara egna intressen, koppla av pa vart eget satt
och njuta av en paus fran sociala krav och forvantningar.
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STEG 2 - VAD GILLAR DU?

Oavsett om vi valjer att spendera var fritid med andra eller pa egen hand, ar det viktigaste att
vi gor nagot som ger oss gladje och tillfredsstallelse. Fritiden ar en vardefull resurs som hjalper
oss att balansera vardagens krav och varda bade vara relationer och oss sjalv.

Finns det nagot som du lange tankt pa som du inte gjort men har verklig lust med?

FRITID — gora mer av — borja med?

Listan kan bli hur lang som helst. Har nagra exempel.
Kryssa for. Stryk. Léigg till.

[ISport och motion: Spela fotboll, tennis, basket eller delta i en |6pargrupp.

[ Kulturella evenemang: Ga pa konserter, teaterforestallningar eller besdk konstutstallningar.
[]Matlagning och middagar: Laga mat tillsammans eller bjud in vanner pa middag.
OFriluftsliv: Vandra, campa eller géra utflykter i naturen.

[OSpelkvallar: Spela bradspel, kortspel eller datorspel med vanner och familj.
[Traningsklasser: Delta i grupptraning som yoga, dans eller spinning.
[JForeningsliv: Engagera dig i en klubb eller férening inom ditt intresseomrade.
[OVolontédrarbete: Hjalp till i lokala projekt eller organisationer.

[JStudiecirklar: Delta i gemensamma studier eller kurser.

[IFilmkvallar: Se film eller serier tillsammans med andra.

[JResor: kort eller langt
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FRI TID — EGEN TID — géra mer av — borja med

Listan kan bli hur lang som helst. Har nagra exempel.
Kryssa for. Stryk. Léigg till.

[JLdsa: Forlora dig i en bok, tidning eller artikel.

[Trana: Ga till gymmet, ta en I6prunda eller gér yoga hemma.
[JHantverk och kreativitet: Mala, sy, snickra eller skriv.
[ITradgardsarbete: Plantera blommor, odla gronsaker eller skota om tradgarden.
[1Utforska nya intressen: Lar dig ett nytt sprak eller spela ett instrument.
[IMeditation och avkoppling: Meditera, ta ett bad eller lyssna pa musik.
[JMatlagning: Experimentera med nya recept och laga mat for dig sjalv.
[IFotografering: Utforska fotografering och redigera bilder.

[JPussel och hjarngympa: Lagg pussel, 10s korsord eller sudoku.
[1Dagboksskrivande: Skriv ner dina tankar, mal och upplevelser.

[JResa. Kort eller langt.

[JKulturella evenemang. Bio, konsert.

[JNatur. Vandra, promenad.
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STEG 3 VISUALISERA

Hur vill du att din sommar ska vara. Du kan givetvis dven tanka pa resten av aret. Valj.
Skriv text, punkter eller rita.
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STEG 4 - FRAGESTALLNINGAR

Kan ndgra av dessa fragor hjdlpa dig att komma vidare med dina tankar om tid.

Jag langtar efter

Jag behover

Jag far energi av

En forandring jag 6nskar ar

Jag ar glad for att

Jag ar tacksam for

Aterhamtning betyder for mig att

Jag far kraft av att

Nagra jag gillar att traffa
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Skriv en kort handlingsplan 6ver vad du vill gora for din basta FRITID och EGEN TID

Vad Hur Nar/hur ofta | Ok klart
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Jag styr min tid...

Ndr jag tdnker tillbaka pa mitt liv sa finns det ndgra tradar som dér vdldigt tydliga.
Det ena dr att jag vill styra min tid. Det har gatt sa Idngt sa att jag har utbildat andra i planering
och prioritering i ndstan 30 ar.

Ndr det bérjade vet jag inte, men jag minns hur jag planerade och la upp min tid pa gymnasiet.
Att fa balans mellan mina tider har alltid varit viktig. Men jag har alltid fatt kimpa for att ta
pauser. Ndr jag dr ledig sa dr jag lika kreativ och engagerad som ndr jag jobbar.

Det finns hur mdnga idéer som helst av vad jag vill géra.

Ndr jag startade mitt féretag dr 2000 sa gick jag for att fa lite coaching hos Nyféretagarcentrum.
Det férsta fradgan var att skriva en affdrsidé. Ndr jag kom tillbaka med min text sa sa han.

” Det gdr inte”. Men det gjorde det.”

Jag vill bara jobba med det jag tycker dr roligt och simulerande.

Jag vill tjéina pengar fér att kunna leva ett gott liv.

Jag vill ha 10 veckors semester.

Jag vill styra min tid.

Nu bérjar semestern. Det du far av mig dr tidssatt. Jag kollar mejlen en gdng i veckan. Resten
har jag fritid och egen tid.
Det finns en férening fér de som har en extra hég sensorisk bearbetningskdnslighet. Sveriges

Soliga hdrliga sommarhdlsningar

Helén

Helén Vedlé

Alskar att fa ett samtal frén dig i hést070 647 17 27
Alskar ocksd att fG mejl i hést info@getready.se

www.HSPacademy.se www.getready.se
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