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mitt harliga liv

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

FOKUS | SEPTEMBER
ARBETSFORHALLANDEN

MANADSMEJLET
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 ar med respektive omrade och om det &r nagot du vill
forandra. En resa for att narma 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.

DIN EGEN UTVECKLING
Det har "gratis”-programmet ar fér 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 SEPTEMBER:
BEHOV — VARDERINGAR — ARBETSPLATS — FORETAGANDE
FOL) PA INSTAGRAM ELLER FACEBOOK
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 hérliga liv) nystartat konto
e Hspacademysverige (HSPacademy) for dig som ar hogkanslig (finns dven pa Facebook)
e Slutastressapajobbet (Sluta stressa pa jobbet) fér dig som ar féretagare eller tjansteman (finns dven pd
Facebook)
e  Hallbartlararliv (Hallbart lararliv) for dig som ar i skolans varld (finns dven pa Facebook)
Inldaggen kommer att laggas ut pa en fast dag for varje konto. Detta schemalédgger 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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ARBETSFORHALLANDEN: VAGEN TILL JOBBGLADJE

Manadens fokus dr nagra av de omraden som gor att vi trivs pa jobbet — harligt arbetsliv.
Namligen vara arbetsforhallanden.

Oavsett om vi ar anstallda eller driver eget foretag ar det viktigt att forsta vilka faktorer som
bidrar till att just jag upplever en hdlsosam och produktiv arbetsmiljo. Det finns manga omraden
och denna manad namner jag 4 olika teman.

BEHOV som ska vara uppfyllda i arbetet for att trivas

For att vi ska kunna trivas och kdnna oss motiverade pa jobbet behdver vissa grundlaggande
behov vara uppfyllda. Det handlar inte bara om en rimlig |6n och trygga anstallningsvillkor, utan
dven om saker som intressanta arbetsuppagifter, erkinnande, utvecklingsmdjligheter och en god
balans mellan arbete och fritid. Vi behéver kdnna att vart arbete ar meningsfullt och att vi har
méjlighet att véxa, bdde professionellt och personligt. Nar dessa behov uppfylls, 6kar var
arbetsgladje och vi presterar battre.

VARDERINGAR - varfor det ar viktigt att de stimmer med de egna

Vara personliga varderingar spelar en central roll i hur vi upplever vart arbete. Om foretagets
varderingar stammer 6verens med vara egna, skapas en kdnsla av samhorighet och vi kanner oss
mer engagerade i vart arbete. Ibland dr vérderingarna tydliga pd pappret men otydliga i
verkligheten.

Nar vi arbetar for en organisation som delar vara varderingar, kdnner vi att vi bidrar till nagot
storre, nagot som ligger i linje med vara egna overtygelser. Detta kan vara avgorande for var
langsiktiga trivsel och motivation

ARBETSPLATS - hur den ar utformad for att bli inspirerad, kunna arbeta bra och fokuserat

En inspirerande och valutformad arbetsplats ar avgérande for att vi ska kunna arbeta effektivt
och med glddje. Det handlar inte bara om estetik, utan ocksa om hur arbetsmiljon stoder vart
arbete. En bra arbetsplats erbjuder tillrdckligt med utrymme fér bade koncentration och
samarbete, med ratt verktyg och resurser lattillgangliga. Naturligt /jus, ergonomiska mébler och
en genomtankt layout kan géra underverk for var produktivitet och vart vilmaende. Nar vi
kdanner oss bekvama och inspirerade i var arbetsmiljo, blir det enklare att fokusera och leverera
vart basta. Idag med annu fler 6ppna kontorsldsningar sa har manga svarigheter att koncentrera
sig. Darfor ar det viktigt att de som 6nskar ska kunna distansarbeta 1-3 dagar/vecka. Viktigt att
det finns tysta arbetsrum som gar att boka.
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FORETAGANDE — varfor det dr intressant for en del att 6verga fran anstillning till eget foretag
Att starta eget foretag ar en drom for manga och det finns flera skal till att det lockar. Friheten att
vara sin egen chef och maojligheten att sjdlv bestdimma éver sin tid och sitt arbete ar starka
drivkrafter. Manga attraheras ocksa av tanken pa att kunna férverkliga egna idéer och bygga nagot
frdn grunden. Aven om foéretagande innebér risker och hart arbete, kan beldningen i form av
personlig tillfredsstéllelse och potentiell ekonomisk framgang vara vard anstrangningen. For vissa
av oss ar steget fran anstallning till eget féretag en naturlig utveckling, driven av en vilja att skapa
ndgot eget och géra en verklig skillnad.

STEG 1 — VAD SKREV DU | TARTBITEN
ARBETSFORHALLANDEN?

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

TRYGGHET

ARBETS )
‘ FORHALLANDEN FYSISK HALSA
PROFESSIONELL - Sap—
UTVECKLING

FRITID PERSONLIG
UTVECKLING

TITTA TILLBAKA — ANALYSERA DAGSLAGET
e Hur fyllde du ut tartbiten?

e Skrev du nagon reflektion?

e Vad fattas?

e Vill du ga vidare?
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STEG 2 - VAD HAR DU BEHOV AV?

Nar jag arbetar med karridrcoaching med nagon sa ser jag det i tre steg.
e Steg 1: VEM &r jag? Det ar en kompetensanalys som behdévs av flera orsaker.
e Steg 2: VAD vill jag? Det ar har du arbetar for att komma fram till drémjobbet.
e Steg 3: HUR kommer jag dit? Ansokningshandlingar, sckmetoder och intervjuforberedelse.

| steg 2 s& har jag manga 6vningar bland annat en som heter ANSTALLNINGSONSKEMAL:
Den tankte jag dela med mig av under manadens tema.

"] Om du trivs dar du dr idag — kan du anvdnda den och se om du 6nskar nagra forandringar
att ta upp i nasta utvecklingssamtal.

] Om du vill byta jobb/yrke har du nytta av den for att skapa det du 6nskar.

Markera de anstéllningsformer som du O Frilans

kan tanka dig O Sasongsarbete

U Anstalld, privat naringsliv O Vikariat

U Anstalld, statlig/kommunal/ideell org O  Timanstalld

O Tillsvidareanstallning O Starta eget féretag/Kopa ett foretag
d Behovsanstallning U Hemmabaserad verksamhet/Distans
U Tidsbegrinsad anstéllning U Flerainkomstbringande

a Projektanstalld sysselsattningar samtidigt

O  Uthyrd a

Vilken/vilka arbetstid kan du tinka dig? Na&r kan du tanka dig att jobba?

O Heltid (ca 40 timmar/vecka O  helger

d  20% (ca 8 timmar/vecka) O jour

O 40% (ca 16 timmar/vecka) O varannan vecka

O 60% (ca 24 timmar/vecka) O flextid

0 80% (ca 32 timmar/vecka) O borja tidigt sluta tidigt

O %(ca__timmar/vecka) U borja sent sluta sent
O  fordelat pa 4 dagar
O natt
a  skift
O spelaringen roll

Ar du villig att arbeta dvertid?
O Ja, hur mycket:
U Nej
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Vilka arbetstider 6nskar du?

Arbetsplats, organisationens storlek

4 Stor = antal anstéllda
U Medelstor = antal anstéllda
U Liten = antal anstéllda

U Spelar ingen roll

o:

Ekonomisk ersattning Onskade férmaner:

moijlighet till distansarbete

a manadslon d bil
a prestationslon d sjukvardsforsakring
a kombination d pensionsforsakring
a timlon d stadhjalp
a vinstdelning d subventionerad lunch
a bonus a extra semesterdagar (antal )
a a motion
a flexibel arbetstid
Hur stor 16n vill du ha? a mobiltelefon privat
Idag a halsovard
Om ett ar a fylla ut foraldralon
Om tre ar (| mentor/coach
Om fem ar a hemdator
d
d

Arbetsmiljé/kultur, beskriv vad som ar viktigt:
(inne/ute, stad/landsbygd, internationell arbetsplats, kontor/industri/verkstad/butik,
lugnt/fartfyllt/tyst/hogmusik, stillasittande/rorligt , varderingar osv.)
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Hur lang semester vill du ha? Nagra speciella 6nskemal om hur kunna ta ut semester?

Hur mycket ansvar dr du beredd att ta? (personal, budget, projekt)

Plats. Var ska arbetsplatsen ligga? (reseavstand, resesatt)

Kan du ténka dig att ga en utbildning for att fa det jobb du vill ha? Langd/typ,
heltid/deltid,

Finns det nagra ovriga faktorer som ar viktiga for din ideala arbetsmilj6?

Ledare
Vill du leda andra?

Vilken typ av chef vill du helst arbeta med?

Arbetskamrater

U Nagra fa

U Arbeta pa egen hand

U Tillsammans med manga andra

Vilken typ av manniskor vill du arbeta ihop med?
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STEG 3 — PRIORITERA & PLANERA

VAD VILL DU FORANDRA SOM HAR MED ARBETSVILLKOR ATT GORA?
1. Vilken eller vilka omraden vill du fokusera pa under narmaste halvaret/aret?
2. Hur ska du ga till vaga?
3. Narvill du borja? Vilken omfattning?
4. Om det ar en kostnad involverad — vem betalar?

OMRADE 1:

Hur

Nar

OMRADE 2:

Hur

Nar
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Jag trivs...

v’ Jag har haft flera yrken som jag trivts med
v' Men har arbetat pG arbetsplatser déir jag vantrivts...
v’ Jag hittade helt ritt efter karriéircoaching

Vilken utbildning och vilket yrke man har ér fér manga en slump.
Ndgon sa — du skulle passa som ...

Ndgon sa — det yrket har fina framtidsutsikter, ddr finns det jobb
Ndgon sa — kan vi inte plugga ihop och flytta till....

Du beundrar ndgon

Du dr pa praktik

YVVVYVYVY

Efter haft ndgra riktigt bra yrken och ndgra inte sa bra arbetsplatser gick jag min utbildning till karriéircoach.
Det var 1999.
Jag ville verkligen vara en del i att hjdlpa att andra skulle kunna fa hitta sitt drémjobb.

Ar du pé fel stiille? Ar du i fel yrke?- Gér ndgot dt det!

Bérja med kompetensinventering — vem dr jag
Egenskaper, fdrdigheter, erfarenheter, kunskap, prestationer, hinder samt hégkdnsliga styrkor (fér en del)

Gd vidare till steg 2 - vad vill jag
Fdrdigheter, drivkrafter, behov, livsintentioner, idealvecka, drémliv, virderingar, yrken, arbetsplatser, mdl pa
kort och Idng sikt med mera

Ndr du vet vad du vill - hur kommer jag dit
Modern CV som dr anpassad, effektivt ansékningsbrev, Linkedinprofil, ans6kningsmetoder, intervjuférberedelser.

VILL DU HA HJALP? Jag dr ett mejl bort.

Soliga hérliga septemberhdlsningar
Helén

Helén Vedlé
Alskar att f& ett samtal frén dig i hést 070 647 17 27
Alskar ocksd att fG mejl i hést info@getready.se

www.HSPacademy.se www.getready.se
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