Uppgiften den hir manaden ér att kartlagga din vardag utifran de
roda, blaa och grona systemen, och om det édr obalans far du en
guidning i hur du skapar balans.

Ringa in cirkeln for det system som varit mest aktivt under tidspe-
rioden som anges. Ange gdrna pa en skala fran 0-5 hur aktivt res-
pektive system har varit. Se exempel. Ett system i balans dver en dag
eller tidsperiod har da lika mycket aktivitet i samtliga tre farger.
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Uppgiften den hir manaden ar att kartlagga din vardag utifran
de roda, blaa och grona systemen, och om det ar obalans far du
en guidning i hur du skapar balans.

Svara pa reflektionsfragorna nedan.

Hur ér balansen mellan systemen i din vardag?

Vilka obalanser finns? Nér under dagen, veckan?

Vad kan du gora for att uppna balans?

Hir kommer ndgra tips: stdll vickaren tidigare, borja inte dagen med att lisa mail eller nyheter, tind
ett ljus och kinn efter hur du mar, be om en kram innan du gar hemifran eller berdtta for en kollega
om dagsformen, ta regelbundna pauser, gor en sak i taget, sting av telefon & mail, ta en promenad, kop
en blomma till jobbet, ring eller sms:a en vin, gora nagot varje dag som du mdr bra av, varava roliga
och trakiga arbetsuppgifter, gor mer krdvande uppgifter pa formiddagen, be om feedback ofta, gor en
todo-lista som du bockar av, belona dig sjilv.
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Uppgiften den hir manaden ér att kartlagga din vardag utifran de
roda, blaa och grona systemen, och om det édr obalans far du en
guidning i hur du skapar balans.

Ringa in cirkeln for det system som varit mest aktivt under tidspe-
rioden som anges. Ange gdrna pa en skala fran 0-5 hur aktivt res-
pektive system har varit. Se exempel. Ett system i balans dver en dag
eller tidsperiod har da lika mycket aktivitet i samtliga tre farger.
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Uppgiften den hir manaden ar att kartlagga din vardag utifran
de roda, blaa och grona systemen, och om det ar obalans far du
en guidning i hur du skapar balans.

Svara pa reflektionsfragorna nedan.

Hur ér balansen nu mellan systemen i din vardag?

Vilka obalanser finns det kvar? Nar under dagen, veckan?

Vad kan du gora mer for en béttre balans?

Eller har du verktyg nu att reglera systemen & tillrackligt med grona oaser i vardagen.
I s fall hall fast vid dessa.
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