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Livs kom pa ssen - navigera i livets utmaningar och beslut

Nyttan med och hur livskompassen kan anvandas

Livskompassen ar ett verktyg som hjalper manniskor att navigera genom livets olika
utmaningar och beslut, precis som en fysisk kompass som visar riktningen. Genom att
identifiera och reflektera 6ver sina varderingar och mal, kan en person anvanda
livskompassen for att sadkerstalla att de ar pa ratt vag mot ett meningsfullt och
autentiskt liv. Kompassen kan anvadndas i coaching som ett stod for att hjalpa individer
att fatta medvetna val och justera sina handlingari linje med sina innersta 6vertygelser.

Fordelar med livskompassen

e Klarhetivarderingar: Hjalper till att tydliggéra vad som ar viktigt i livet.

e Riktning: Ger en tydlig riktning och mening i tillvaron.

e Beslutsstod: Underlattar beslutsfattande genom att erbjuda ett ramverk for att
beddma val.

e Motivation: Uppmuntrar till handling genom att koppla dagliga aktiviteter till
langsiktiga mal.

e Sjalvreflektion: Framjar sjadlvkdnnedom och personlig utveckling.

Hur man anvander livskompassen

1. Identifiera dina varderingar

Ta dig tid att reflektera 6ver vad som ar viktigast for dig i livet. Det kan handla om
relationer, karridr, halsa eller personlig utveckling.

2. Sattupp mal

Anvand dina varderingar som grund for att satta upp konkreta och realistiska mal.
Dessa mal bor varai linje med vad du varderar mest.

3. Gor en handlingsplan
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Utveckla en plan som inkluderar specifika steg du behover ta for att na dina mal.
Prioritera aktiviteter som stodjer dina varderingar och mal.

Ovning: Fylli din livskompass
Varderingar: Lista de viktigaste varderingarna per omrade i ditt liv.
Mal: Definiera ett mal for varje vardering.

Steg: Skriv ner tre konkreta steg du kan ta for att na varje mal.

Anvéand garna en mindmap, likt exemplet eller listan med ett exempel nedan
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S kompass utveckling 2
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Ml Mal:
Alternativt:
Livsomrade | Varderingar Mal Steg
Familj Familjen &r viktig for mig och ar ett Viska gbra mer saker e Atatillsammans
omrade att hdmta kraft i. Jag vill ha tillsammans som vialla o Gor utflytker en gang i
en god samanhallning dér vi tycker om manaden
uppskattar varandras séallskap. o [&talla bestémmaen
varsin aktivitet
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Avslutande reflektion

Reflektera over processen att fylla i din livskompass. Hur kdndes det att tydliggéra dina
varderingar och mal? Har du upptackt nagot nytt om dig sjalv? Tank pa hur du kan
anvanda denna insikt i ditt dagliga liv for att leva mer i linje med dina innersta
overtygelser. Genom att regelbundet, 2-3 ganger per ar, aterkomma till din livskompass
kan du sakerstalla att du fortsatter att rora dig i ratt riktning, aven nar livet erbjuder
hinder och utmaningar.

Och kom ihag att vi alla halkar ibland och kommer ur kurs. Dina varderingar gor det
lattare att komma pa ratt kurs igen. Malen och stegen andras pa din resa — dar
varderingarna ar det du efterstravar.

//Linnéa Sahlman
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