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

FOKUS | OKTOBER
RELATIONER

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

STEG FOR STEG

Om du vill hdanga med under aret och fundera pa hur néjd du dr med respektive livsomrade och om det ar 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 hér “gratis”-programmet ar for dig som kdnner att du vill utvecklas och forma ditt liv som du vill ha det steg for steg.
Det behdéver inte vara stora foérandringar, men i vissa omraden kanske du vill ha en rejal andring.

VECKOINSPIRATION OKTOBER: vecka 34+35+36
FAMILJ/SLAKT — VANNER - KOLLEGOR
FOLU 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 harliga liv) nystartat konto
e Hspacademysverige (HSPacademy) for dig som ar hogkanslig (finns dven pd Facebook)
e Slutastressapajobbet (Sluta stressa pa jobbet) for dig som ar foretagare eller tjansteman (finns éven pa FB)
e Hallbartlararliv (Hallbart lararliv) for dig som ar i skolans varld (finns dven pd Facebook)
Folj for att fa upp nya inldgg och hall fokuset pa relationer levande under hela manaden.

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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RELATIONER: VAGEN TILL ETT HARLIGT LIV

Manadens fokus ar hur vi tillsammans kan starka och varda vara relationer med alla i var
omgivning, oavsett om det handlar om familj, vanner eller kollegor.

Relationer ar en viktig del av livet och paverkar bade vart valmaende och var vardag. Vissa
relationer ger oss energi, de lyfter oss, skapar gladje och trygghet. Andra relationer kan daremot
kdnnas tyngre, kanske till och med dranerande. Det &r viktigt att vi lar oss identifiera dessa
skillnader for att kunna prioritera de relationer som starker oss.

GER ENERGI - TAR ENERGI

Genom att vara medvetna om vilka personer och sammanhang som fyller oss med energi, kan vi
valja att investera mer tid och narvaro i dem. Pa samma satt behoéver vi bli battre pa att hantera
de relationer som tar mer dn de ger. Ibland handlar det om att satta granser, ibland om att ta ett
steg tillbaka eller kanske kommunicera mer tydligt. Oavsett vad det galler, sa kan sma justeringar
i vara relationer ha stor inverkan pa vart vilmaende.

Familj och ndra relationer — grunden till vilmaende

Relationerna med vara nara ar kanske de viktigaste i vara liv. De ger oss trygghet och karlek nar vi
behover det som mest. Nar vi tar oss tid for att vara narvarande och lyssna pa varandra, starker
vi banden och skapar en djupare forstaelse.

Bekanta och arbetsrelationer — hitta balansen

Relationer med arbetskamrater och bekanta spelar en stor roll i var vardag. Genom att vara
vanliga och hjalpsamma, skapar vi en miljo dar alla kan trivas och vaxa. Samtidigt ar det viktigt att
vi satter granser sa att vi inte kdnner oss 6vervaldigade eller utmattade. Det handlar om att hitta
balansen mellan att vara en bra va/kollega och att ta hand om oss sjélva.

Tarande relationer — hur vi kdnner igen och hanterar dem

Ibland har vi relationer som dranerar oss pa energi. Det kan vara svart att upptdcka nar en
relation blir tarande, men det ar viktigt att vi lar oss kanna igen tecknen. Kanske kdanner vi oss
ofta trotta eller stressade efter att ha umgatts med vissa personer. Vi kan behoéva ta ett steg
tillbaka och fundera pa hur vi vill hantera dessa relationer, for att ma battre i langden.
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STEG 1 — VAD SKREV DU | TARTBITEN
RELATIONER?

Du gjorde 6vningen mina livsomradet som din férsta 6vning i programmet.
Det ar basen for att se hur n6jd du &r med de 11 omradena.

TRYGGHET

ARBETS «
FORHALLANDEN PSS HALIA
PROFESSIONELL GLADJE
UTVECKLING

9
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?

REFLEKTION:
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STEG 2 — FORANDRA ENERGIBALANSEN!

HUR KAN VI FORANDRA ENERGIBALANSEN?

Den har manaden fokuserar vi pa att reflektera éver hur vi kan skapa en balans i vara relationer —
hur vi kan varda de som lyfter oss och hur vi kan minska den energi vi lagger pa relationer som
kdnns tarande.

Vi omges av olika typer av relationer varje dag — fran vara narmaste familjemedlemmar till
bekanta och arbetskamrater.

Vissa relationer ger oss energi och gladje, medan andra kan kdnnas tunga och ta mer energi an
de ger. Genom att reflektera dver vilka relationer som starker oss och vilka som dranerar oss, kan
vi skapa en battre balans i vara liv.

Den hér dvningen hjalper dig att identifiera vilka relationer som ger dig kraft och vilka som
kanske behéver justeras.

Att bli medveten om hur vi paverkas av vara relationer ar ett viktigt steg mot att skapa ett harligt
liv.

Genom att aktivt vélja att varda de relationer som ger oss energi och sitta tydligare granser
mot de som tar energi, kan vi 6ka vart vilmaende och minska onddig stress. Det handlar inte
om att kapa alla tarande relationer, men att hitta en sund balans dar du prioriterar ditt eget
maende och de méanniskor som lyfter dig.

Med den har 6vningen far du mojlighet att reflektera 6ver dina relationer med familj, ndra
slaktingar, vanner, bekanta, arbetskamrater, kunder, klienter, grannar, féreningskontakter och
andra kontakter.

Genom att synliggora individerna kan du skapa en tydligare bild av var du far mest energi och
vilka relationer som behover granser.

Ovningen ér till for att du ska kunna ta konkreta steg mot ett harligt liv.
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DAGSANALYS AV MINA RELATIONER

ENERGI GIIVARE (oftast) ENERGI TAGARE (oftast)

GOR SA HAR
e | kolumnen "Energigivare" skriver du namnen pa de personer som far dig att ma bra, som
ger dig positiv energi och stod.
e | kolumnen "Energitagare/tjuvar" skriver du ner personer som ofta far dig att kdnna dig
dranerad, stressad eller trott.

GA IGENOM ALLA GRUPPER
familj — néra sldktingar — ndra vanner — vinner — bekanta — arbetskamrater — kunder/klienter —
grannar — forenings/hobbykontakter — 6vriga kontakter
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STEG 3 — PRIORITERA & PLANERA
VAD VILL DU FORANDRA SOM HAR MED DINA RELATIONER ATT GORA?

1. Valj tre personer fran kolumnen "Energigivare" och skriv ett stycke om varje person.
Reflektera 6ver varfor de ger dig energi. Hur kdnns det nar ni umgas? Vad gor de for att du
kdnner dig uppskattad eller starkt?

2. Tank ocksa pa hur du kan starka dessa relationer ytterligare — hur kan du ge tillbaka och
varda dem?

3. Hur ofta vill du moéta dem och i vilka sammanhang?

MINA TRE STORSTA ENERGIGIVARE:
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VAD VILL DU FORANDRA SOM HAR MED DINA RELATIONER ATT GORA?

1. Valj tre personer fran kolumnen "Energitjuvar" och skriv ett stycke om varje person.
Fundera over varfor de tar din energi. Vad hander i relationen som gor att du kdnner dig
dranerad?

2. Finns det satt att forandra din kommunikation eller satta tydligare granser?

3. Behodver du minska kontakten, ta en paus eller avsluta relationen?

MINA TRE STORSTA ENERGITAGARE:
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Jag dr mycket kénslig for
andras energier...

Det finns ett personlighetsdrag/karaktéirsdrag som inte dr en diagnos som heter
Sensorisk bearbetningskdnslighet.

Over 20% av oss har drvt detta drag frén en eller bada férdldrarna, en egenskap som har funnits i de flesta
djurarter sedan hundratusentals dr tillbaka.

Vara forfdder, som vandrade pa stéipperna, hade ofta formdgan att uppfatta subtila féréindringar i miljén.
Vissa individer utvecklade en hégre grad av vissa férmdgor — allt med syfte att gruppen skulle éverleva.

Genom att vara kdnsliga fér bade fysiska och sociala signaler kunde de bdttre identifiera hot och
mdjligheter, vilket gjorde att gruppen kunde anpassa sig, blomstra och att sG manga som méjligt 6verlevde.
Gruppen var sd kdnslig fér att det blev s mdnga som méjligt som 6verlevde.

I dagens samhidille kan denna kénslighet skapa bdde djupa upplevelser av empati och forstdelse, men den
kan ocksa leda till att vi ldttare blir 6vervdldigade av yttre stimuli. Det dr viktigt for oss att Idira oss
hantera vdra kéinslor och energier sa att vi kan leva ett balanserat liv. Att omge sig med ménniskor som
ger energi, och att skapa utrymme fér aterhdmtning ndr vi behéver det, dr avgérande fér vart
vélmdende.

Kédnner du igen dig?
Kryssa listan pa ndsta sida. Har du fler én tio kryss?
GG min grundkurs. Denna mdnad far du rabatt. DG férstdr du dig sjélv dnnu bdttre och dina barn.

VILL DU HA HJALP? Jag éir ett mejl bort.

Soliga hdrliga oktoberhdlsningar
Helén

Helén Vedlé
Alskar att fa 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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KANNER DU IGEN DIG?

Kryssar du i fler éin 10?
[J Jag ar bra pa att tolka andras tankar och kanslor.

[ Jag far ofta agera som "kurator” och stod till andra.

[J Jag upplever att jag kanner hur andra mar.

[J Jagar en bra lyssnare.

[J Jag kan smittas av andras ilska dven om den inte ar riktad mot mig.

[1 Jag genomskadar ofta andras manniskors spel.

[ Jag kan smittas av andras gladje och snabbt ma battre.

[J Jagkan kdnslopendla snabbt nar jag traffar andra.

[J Jag kdnner mig stressad eller évervaldigad om jag ar med andra for lange.

[J Jag upplevs oftast som vanlig.

[ Jagverkar tanka mer Over saker an andra.

[] Jag har ett storre behov av att vila/ta en paus dn andra verkar ha.

[J Jag har ett behov av att vara ensam varje dag.

[J Jag ar bra pa att upptacka nya maojligheter.

[1 Jagvill kunna férutse vad som kan ga fel for att kunna stoppa det i tid.

[J Jagfar manga braidéer, speciellt nar jag fatt tanka lite.

[J Jag kan prestera mycket pa begransad tid.

[1 Jag gor mycket for att slippa misstag.

[l Jagarnoggrann.

[1 Jag ar samvetsgrann.

[J Jagvill ta god tid pa mig att fatta beslut.

[ Jag har |att for att upptacka sma fel eller férandringar.

[ Jagtycker inte om vissa ljud, upplever dem med starkt obehag.

[J Jag blir besvarad av fler dofter @n de flesta andra.

[1 Jagtycker det ar jobbigt med vissa skarpa ljus.

[ Jag har latt till tarar.

[J Jag har latt till skratt.

[ Jag far latt daligt samvete.

[1 Jag kan élta lite for 1ange vad jag eller nagon annan sagt eller gjort.

[J Jag kan njuta oerhdrt mycket av vissa situationer eller saker.
VETENSKAPLIG TEST

Det forskas runt om i vdrlden om Sensorisk bearbetningskénslighet. Det finns en vetenskaplig
sjélvtest som du far med mdnadens nedladdningsbara dokument. Testa dig sjdlv.

Testen finns dven att ladda ned pa www.HSPacademy.se
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