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Designa ditt liv med tjanstedesign

Nyttan med och hur du kan anvanda Designa ditt liv

Inom tjanstedesign och innovation utvecklar vi sallan en fardig losning direkt. Vi borjar
med att forsta nulaget, utforska behov, testa idéer och lara oss langs vagen.

Personlig utveckling fungerar ofta pa samma satt.

Manga av oss tror att vi behodver veta exakt vart vi ska innan vi kan borja forandra nagot i
vara liv. Men ofta vaxer riktningen fram genom att vi stannar upp, utforskar och vagar
prova sma steg i taget.

Designa ditt liv ar ett reflektionsverktyg som hjalper dig att utforska var du befinner dig
idag, vad som ar viktigt for dig och vilka sma forandringar du vill prova for att skapa ett
livsom kanns mer meningsfullt och i linje med den du ar.

Verktyget kan anvandas pa egen hand eller tillsammans med coachning, samtal eller
personlig utveckling.

Fordelar med Designa ditt liv

Okad sjalvkdnnedom

Hjalper dig att forsta vad som ger energi, mening och gladjei livet.

Tydligare riktning

Gor det lattare att se vad du vill utveckla och utforska vidare.

Mindre press pa perfekta beslut

Fokuserar pa larande och utveckling istallet for ratt eller fel.

Mod att prova nytt

Uppmuntrar dig att ta sma steg och testa idéer utan att behdva veta hela vagen i forvag.

Personlig utveckling i praktiken
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Forvandlar tankar och insikter till konkreta handlingar.

Hur du anvander Designa ditt liv

Utforska nulédget

e Borja med att stanna upp och reflektera dver hur ditt liv ser ut idag.
e Vad fungerar bra?

e Vad ger dig energi?

e Vad langtar du efter mer av?

e Vilka omradenilivet kdnns viktiga att utveckla?

Hitta riktningen

e Fundera 6ver vad som ar viktigt for dig framat.
e Hurvilldu kdnna dig?

e Vilka varderingar vill du leva efter?

e Vad vill du skapa mer utrymme for i ditt liv?

Skapa en prototyp
Valj en liten forandring eller aktivitet som du vill testa under en begransad period.
Det kan handla om:

e Meditation eller aterhamtning
e Motion eller halsa

e Tidinaturen

e Kreativitet

e Relationer

e Personlig utveckling

Tank smatt. Malet ar inte att forandra hela livet utan att utforska vad som fungerar for
dig.
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Utvardera och lar
Efter en eller tva veckor stannar du upp igen.

e Vad fungerade bra?

e Vad larde du dig?

e Vad vill du fortsatta med?
e Vadvillduférandra?

e Varje erfarenhet ger ny kunskap om dig sjalv och hjalper dig att ta nasta steg.

Ovning: Designa ditt liv
Nulage

Vilka delar av mitt liv ger mig mest energi idag?

Vilka delar av mitt liv vill jag utveckla eller férandra?

Riktning

Hur vill jag kanna mig oftare i mitt liv?

Vilka varderingar vill jag att mina val ska utga ifran?
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Min prototyp

Vad vill jag testa under de kommande tva veckorna?

Varfor ar detta viktigt for mig?

Utvardering

Vad upptéackte jag?

Vad vill jag fortsatta med?

Vad blir mitt nasta steg?

Avslutande reflektion

Personlig utveckling handlar sallan om att hitta den perfekta planen eller den ratta
vagen fran borjan.
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Precis som inom tjanstedesign vaxer forstaelsen fram genom att utforska, testa, lara
och justera.

Varje steg du tar ger dig ny kunskap om dig sjalv.

Ibland leder experimentet precis dit du tankt dig. Ibland leder det ndgon annanstans.
Bada resultaten ar vardefulla, eftersom de hjalper dig att forsta vad som kanns ratt for
just dig.

Du behover inte ha alla svaridag.
Det racker att du ar nyfiken nog att ta nasta steg.

Och kom ihag att riktning ar viktigare an perfektion. Nar du regelbundet stannar upp,
reflekterar och justerar kursen blir det lattare att skapa ett liv som kdnns meningsfullt,
hallbart ochilinje med den du vill vara.

// Linnéa Sahlman

Helande Liv Center

0739687648 , info@helandelivcenter.se
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