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Steg I Identifieringsprocessen

Steg I Krav/egen Steg Il Hogre krav/  Steg ITI Egna krav/
medverkan —» egetagerande —» egetansvar
iidentifieringen i férandringen att forandra i
sjalvkompetens
Personstod — Jagstod — Stod till sjalvstod
Grundlidggande Avancerad Excellent
viglednings- viglednings- viglednings-
kompetens kompetens kompetens

I identifieringsprocessen finns fem guider for varje fas, fér personstod
med vigledningsfrégor och arbetsuppgifter i form av reflektioner,
skattningsskalor och utvédrderingar. Syftet med guiderna ér att lotsa och
utforma végledningen utifran personens individuella forutsittningar.
Guider for utvarderingarna dr direkt baserade pa SAUK-faserna, de fyra
faserna i de tre stegen i Bekréftande védgledning. Skattningsskalorna
baseras pa skattning 1-7 podng, dir 1 4r den ldgsta poangen och 7 den
hogsta podngen. Ju hogre podng desto battre resultat av vigledningen.
Personen kan genom dessa utforska sig sjdlv och ddrigenom stiarka
sin egen medverkan i identifieringen av sitt livsstilsproblem. Genom
poangen kan personen tydliggora sin uppfattning pé ett konkret sitt,
vilket dr centralt for att vigledningen ska kunna utformas utifran per-
sonens individuella férutsdttningar.

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 1 for personstod
I. VAGLEDNINGSFRAGOR I SYMPATI- OCH UTFORSKNINGSFASEN - vigledning 1

Livsplan

Vad ér det som gor att du tar kontakt just nu? Vad forvantar och 6nskar du dig av denna
kontakt? Har du andra mera akuta bekymmer én livsstilsproblemet? Vad dr det som gor att
du tar tag i det hdr just nu? Har du sokt stod tidigare?

Repertoar

Nir borjade du se detta som ett problem? Hur ser du sjélv pé livsstilsproblemet? Hur paverkar
problemet ditt liv? Pa vilka satt har du forsokt att 4ndra livsstil? Vilka faktorer paverkade
positivt eller negativt forsoket? Hur lyckades du? Anser du att du i dag har battre forutsatt-
ningar att klara av att dndra livsstil?

Inre miljo

Nar borjade din oro for problemet? Vad var det som utloste oron? Hur ser din oro ut idag?
Vad ér du orolig f6r? Vad bekymrar dig? Har problemet dndrat dig humormassigt? Vilka
kénslor har du infoér problemet?

Yttre miljo
Har du berittat for ndgon om det som bekymrar dig? Ar det ditt eget eller andras beslut att
soka stod?

II. Dokumentation av vigledning 1 tillsammans med personen som soker stod

VAGLEAATe ....oee e
PO SOM ..o

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 2 for personstod
VAGLEDARENS UTVARDERING I SYMPATI- OCH UTFORSKNINGSFASEN

I. Utvirdering av vigledning 1
1 Uttryckte jag omsorg om personen? 1234567
Pa vilket/vilka sétt visade jag 0omsorg? .............ccooooiiiiiiiii

2 Uppmirksammade jag personens egentliga oro? 1234567
Pa vilket/vilka sdtt uppmérksammade jag oro? ...................cocoo

3 Uppmairksammade jag personens resurser att sjalv utforska hurhonmar? 123456 7
Vilka strategier hade jag for att fokusera pa resurser? .............o.veiiiieiiiiiiiiiinnneeeeee.

4 Anser jag att personens trygghet starktes i motet? 1234567
Hur observerade jag det?.........ooouiiiiiiiiiiiiii

IL. Utvirdering av sjalvuppfattning - vigledning 1
5 Starktes min egen uppfattning om mig som vigledare positivt? 1234567
Vilken feedback - fran personen eller fran mig sjdlv - stirkte min sjalvuppfattning?

III. Podngsittning och reflektioner - vigledning 1
6 Summa podng...........
Utvérdering av vigledning, podng............
Utvérdering av sjalvuppfattning, poang............

7 Reflektioner dver podngsittning och 6ver hur jag som vigledare besvarat fragorna

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 3 for personstod
SKALA FOR SJALVSKATTNING I SYMPATI- OCH UTFORSKNINGSFASEN

I. Omsorg om mig sjialv

Ar jag en person som har omsorg om mig sjilv och min hilsa? 1234567
Beaktar jag kroppens signaler pd hilsa? 1234567
Beaktar jag kroppens signaler pd ohdlsa? 1234567

Vagar jag uppmérksamma mina kénslor? 1234567

Uppmairksammar jag min egen oro for mitt livsstilsproblem? 1234567
Ar det hotfullt f6r mig att tinka pé& problemet? 1234567

Ogillar jag mig sjdlv pa grund av mitt problem? 1234567

Vagar jag granska mig sjélv varfor jag har problemet? 1234567

Ar jag kiinslomissigt paverkad av problemet? 1234567

Vill jag granska mitt problem? 1234567

Tycker jag illa om mig sjilv pa grund av mitt livsstilsproblem? 1234567
Kénner jag frustration 6ver mitt problem? 1234567

Skams jag for att ha problemet? 1234567

Arjagridd for problemet? 12 3 45 6 7

Ar jag hoppfull att jag sjilv klarar av att dndra livsstil? 1234567

Har jag positiva kdnslor infor att dndra livsstil? 1234567

Kédnner jag stolthet over mig sjalv? 1234567

Min reflektion 6ver de enskilda podngen ar................ocoiiiii

II. Min trygghet att dndra livsstil
Pé den hiér linjen markerar jag hur trygg jag kinner mig som person att dndra livsstil

Léag trygghet Hoég trygghet

Har beskriver jag faktorer som paverkar min trygghetsupplevelse................................ .

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR



12 GUIDEBOK TILL HALSOFRAMJANDE OMVARDNAD

Guide 4 for personstéd

FRAGOR FOR SJALVREFLEKTION I SYMPATI- OCH UTFORSKNINGSFASEN
I. Hilsa - handlande subjekt

Att skapa min egen hilsa - min vilja

Varfor vill jag ta tag i detta just nu? Vad fyller jag f6r behov genom min livsstil?

Att skapa min egen hilsa - mina formagor

Vilka konsekvenser leder livsstilen till? Vilka konsekvenser har livsstilen medfort for mig
och for andra? Hur bdrjade livsstilen bli ett problem? Hur utvecklades problemet? Vilka
faktorer skulle underldtta att ta itu med problemet? Vad ér sjdlva problemet med min livsstil?

Att skapa min hélsa - mina inre omsténdigheter

Vad dr skilen till min oro just nu? Vilka situationer bekymrar mig speciellt? Vad beror mina
emotioner pa? Vilka faktorer paverkar min trygghet med fokus pa att dndra livsstil? Finns
det faktorer som hindrar mig att kinna mig trygg? Vilka emotioner doljer jag infor andra?
Arjag orolig for att jag inte ska kunna indra livsstil? Hur klarar jag av stress? Vad beror min
osidkerhet pa att inte lyckas? Hur kan min osdkerhet minska? For jag en emotionell kamp
som préglas av skam, skuld och angest pa grund av den livsstil jag har? Vilka kanslor vicks
hos mig da jag medvetandegor problemet? Paverkar stress och konflikter med andra min
livsstil negativt?

Att skapa min hélsa - mitt sociala sammanhang
Har jag berittat for andra om min oro? Har jag nagon att anfortro mig till om problemet?
Far jag ett battre liv om jag dndrar livsstil?

II. Sammanfattning - att skapa min egen hélsa
VN VAGA L

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 5 for personstod
SJALVUTVARDERING AV VAGLEDNING I SYMPATI- OCH UTFORSKNINGSFASEN
I. Utvirdering av vigledning 1

Utvérdering av mig sjilv
1 Arjagklar dver skilen att jag sokt hjdlp? 1234567
Pa vilka satt klargjorde jag skalen?.............cooiiiiiiiiiiiiii .

2 Har jag uttryckt min verkliga oro och mina kanslor? 1234567
Pé vilka sétt visade jag min Oro? ...........ccooiiiiiiiiiiiiiii i .

Utvirdering av vigledning
3 Har végledaren visat intresse for mig och mitt livsstilsproblem? 1234567
Vad betyder det for mig att vagledaren visade intresse...................cccooiiiiiiiin

4 Har jag kidnt omsorg for den person jag dr i motet? 1234567
Vad dr betydelsen for mig att vigledaren visade omsorg om mig? .............ccoeeeeiiiiinnnnnee. .

5 Har min trygghet som person stirkts i motet? 1234567
Pa vilket/vilka sdtt har min trygghet starkts? ..ot

Utvirdering av min uppfattning om mig sjilv av vigledning
Starktes min sjalvbedomning positivt i motet? 1234567
Vilken feedback - frian végledaren eller fran mig sjilv - starkte min sjalvbeddmning?

II. Podngsittning och reflektioner - vigledning 1
6 Summa podng...........
Utvirdering av vigledning, podng............
Utvirdering av sjalvuppfattning, podng............

7 Reflektioner 6ver podngsittning och 6ver hur jag besvarat fragorna

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 6 for personstod
L. VAGLEDNINGSFRAGOR I ACCEPTANS- OCH UTFORSKNINGSFASEN - vigledning 2

Livsplan

Ar du villig att beritta om ditt livsstilsproblem? Vad tror du att din livsstil fyller for uppgift
och funktion i ditt liv? Brukar du sjilv fundera 6ver vad det ar som styr din livsstil? Vilka
ar beloningarna med den livsstil du har idag? Hur ser livssituationen runt dig ut? Ser du
livsstilsproblemet som en utmaning du sjélv ska klara av?

Repertoar

Uppfattar du sjdlv att du har problem eller dr det din omgivning som tycker s&? Hur skulle
du sjalv beskriva att problemet uppstod och utvecklades? Vilka positiva eller negativa konse-
kvenser har du av din livsstil? Finns det faktorer som triggar igdng problemet?

Inre miljo

Vagar du beritta fritt om problemet? Vilka faktorer skulle underlétta for dig att beratta om
problemet? Vilka faktorer forsvarar for dig att beratta? Upplever du att du kan paverka och
styra ditt eget 1iv? Vad har du for attityd till dig sjdlv som person? Vad har du for krav och
forviantningar pa dig sjalv? Vill du berdtta om en hdndelse da du klarade att gora som du
tankt dig? Vilka faktorer péverkade hindelseforloppet?

Yttre miljo

Vad tycker andra om din livsstil och det du sjélv anser dr ett problem? Har nagon i din narhet
tagit upp att de anser att du har ett problem? Har du nédgon i din ndrhet som kan hjélpa dig
om du upplever att du inte kan klara av att komma ur problemet sjalv?

II. Dokumentation av vigledning 2 tillsammans med personen som soker stod

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 7 for personstod
VAGLEDARENS UTVARDERING I ACCEPTANS- OCH UTFORSKNINGSFASEN

I. Vigledning 2

Utvirdering

1 Var jag accepterande i mitt férhallningssatt? 1234567

Pé vilket/vilka sdtt visade jag acceptans? ..........c.ooouuiiiiiiiiiiiiiii e

2 Visade jag respekt for personen? 1234567
Pa vilket/vilka sétt visade jag respekt? ...

3 Uppmairksammade jag personens resurser att beratta om sin situation? 123 456 7
Vilka strategier hade jag for att fokusera pa reSurser? .............oooovviiiiiiiinniniieeiiiiiiiiiinin,

4 Anser jag att personens frihet starktes i motet? 1234567
Hur observerade jag det?..........ooiiiiiiiiiii e

Utvirdering av sjdlvuppfattning
5 Starktes min egen uppfattning om mig som végledare positivt? 1234567
Vilken feedback - fran personen eller fran mig sjdlv — starkte min sjalvuppfattning?

II. Podngsittning och reflektioner

6 Summa podng...........
Utvirdering av vigledning, podng............
Utvirdering av sjalvuppfattning, poang............

7 Reflektioner 6ver podngsittning och 6ver hur jag besvarat fragorna

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 8 for personstod
SKALA FOR SJALVSKATTNING I ACCEPTANS- OCH UTFORSKNINGSFASEN

I. Acceptans och respekt for mig sjilv

Accepterar jag mig sjilv som jag ar? 1234567

Respekterar jag mig sjilv for de handlingar jag gor? 1234567

Kianner jag mig respekterad av andra? 1234567

Ser jag det som en utmaning att dndra livsstil? 1234567

Kéanner jag frihet att berétta vad jag vill? 1234567

Har jag en realistisk attityd till mig sjalv och vad jag klarar av? 1234567
Kéanner jag mig fri att berdtta om saker som jag sjalv upplever klanderviarda? 123456 7
Tar jag mig sjilv pé allvar? 1234567

Har jag méjlighet eller hindras jag att andra livsstil av min attityd till mig sjalv? 123 456 7
Ar det en utmaning for mig att indra livsstil? 1234567

Ar jag sjilv ansvarig for att problemet uppstétt? 1234567

Ar jag en sjilvsiker person? 1234567

Ar jag en osiker person? 1234567

Har jag tillforsikt till mig sjalv? 1234567

Ar jag en ambivalent person som inte vet vad jag vill? 1234567

Kianner jag mig som en lyckad person? 1234567

Reflektioner over de enskilda poangen .................oooiiiiiiii i

II. Min frihet att dndra livsstil
P4 linjen nedan markerar jag i vilken grad jag upplever frihet att 4ndra livsstil

Lag frihet Hog frihet

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 9 for personstod
FRAGOR FOR SJALVREFLEKTION I ACCEPTANS- OCH UTFORSKNINGSFASEN
I. Hélsa

Att skapa min egen hilsa — min vilja
Hur belonar jag mig om jag lyckas - beloningskéllor?

Att skapa min egen hilsa - mina formagor

Vilka dr skilen till att jag latit problemet fortga och inte tagit itu med det tidigare? Har jag
forsokt 10sa problemet tidigare, hur lyckades jag dd? Vad upplever jag som modosamt for att
andra livsstil? Anser jag att jag kan dndra livsstil om jag vill?

Att skapa min egen hélsa - mina inre omsténdigheter

Hur uppfattar jag mig sjalv? Vad accepterar jag hos mig sjalv? Vad accepterar jag inte hos mig
sjalv? Vilka dr mina strategier for att respektera mig sjalv? Finns det faktorer som hindrar
mig fran att kinna mig fri? Finns det skil att jag andrar min attityd till mig sjalv? Ar jag en
oppen och érlig person? Vagar jag beritta om situationer som dr negativa for mig? Vilka dr
mina farhdgor om att inte lyckas? Ar jag osiiker pd mig sjilv att klara av att dndra livsstil?
Finns det faktorer som kunde minska osédkerheten? I vilka situationer kdnner jag mig fri eller
ofri? Har jag fordndrat attityden till mig sjilv sedan jag insag att jag hade livsstilsproblem?

Att skapa min egen hélsa - mitt sociala sammanhang
Vad ir det som styr min livsstil - jag sjilv eller paverkas den avandra? Ar jag en person som
alltid fragar andra till rads hur jag ska gora?

II. Sammanfattning
Mina SnsKNINGAT .......ooiiiiii e

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 10 for personstod

SJALVUTVARDERING AV VAGLEDNING I ACCEPTANS-
OCH UTFORSKNINGSFASEN

Utvirdering av mig sjilv - vigledning 2
Har jag bestamt sjdlv vad jag 6nskat ta upp i samtalet? 1234567
Vad var det som var viktigt for mig att berdtta? ...

Har jag vagat berétta det som gor mig sarbar? 1234567
Hur kan jag gora for att minska srbarheten?..............coooooiiiiii

Utvirdering av vigledningen - vigledning 2
Har vigledaren tagit mig pa allvar i motet? 1234567
Hur visade vigledaren att hon/han tog mig paallvar?.................cccooi

Har jag blivit trodd i motet? 1234567

Hur visade vdgledaren att hon/han trodde pa detjagsa?.............ccooooiiiiiinn .
Har min frihet som person starkts i métet? 1234567
Pa vilket/vilka sidtt starktes min frihet?..............

Utvirdering av min uppfattning om mig sjélv - vigledning 2

Starktes mitt sjdlvbestimmande positivt i motet? 1234567

Vilken feedback - fran vigledaren eller frin mig sjilv - fick jag som stirkte mitt sjalv-
bestAmmande?.......... ...

Podngsittning och reflektioner - vigledning 2

Summa podng............

Utvirdering av vigledning, podng............

Utvirdering av sjalvuppfattning, poang............

Reflektioner 6ver podngsittning och 6ver hur jag besvarat fragorna.............................. .
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Guide 11 for personstod
I. VAGLEDNINGSFRAGOR I UPPLEVELSE- OCH UTFORSKNINGSFASEN — vigledning 3

Livsplan

Hur bedomer du dina tidigare f6rsok med malet att komma &t problemet? Vilka faktorer
bidrog till att du lyckades eller inte lyckades? Vilka ledtradar har du av tidigare erfarenheter
som kan vara till hjdlp just nu nédr du avser att dndra livsstil? Vad anser du att du missar i
livet pd grund av din livsstil, saker som &r viktiga och meningsfulla for dig?

Repertoar

Hur bedémer du sjélv din livsstilssituation? Uppfattar du sjdlv att du har problem? Hur
bedomer du problemet? Hur uppfattar du konsekvenserna av din livsstil- konsekvenser f6r
dig sjélv och for andra? Bedomer du sjélv att du ér i en risksituation? Vad dr det som triggar
igang problemet? Vilka faktorer paverkar att du utsétter dig for frestelser och risksituationer
gang pa gang? Vad tror du att det beror pa att du har problemet?

Inre miljo
Kan du sjdlv paverka ditt problem? Anser du att du sjilv kan klara av att dndra livsstil?

Yttre miljo

Anser andra att du har problem? Anser du att problemen beror pa dig sjélv, pd andra personer
eller pa olika omstandigheter i ditt liv? Tror du sjilv att det finns en l6sning pa ditt problem
- med stod eller utan stod? Har du st6d i din familj och av vanner for att dndra livsstil? Om
du vill ha st6d - i sé fall vilket stod anser du att du 6nskar? Vad kan vi gora tillsammans?

II. Dokumentation av vidgledning 3 tillsammans med personen som soker stod

VAGLEdare ......oooiiii
oS5 T ) o
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Guide 12 for personstod
VAGLEDARENS UTVARDERING I UPPLEVELSE- OCH UTFORSKNINGSFASEN

Utvirdering av vigledning 3
1 Forsokte jag forvirva forstielse for personens livsstilsproblem? 1234567
Vilka strategier hade jag for att forvarva forstaelse?..............oooooiiiiiiiii

2 Var jag lyhord for personens egna tolkningar? 1234567

Vilka strategier hade jag for att varalyhord. ...
3 Uppmirksammade jag personens resurser att bedéma situationen? 1234567
Vilka strategier hade jag for att fokusera bedomningen?..................ooiiiiiiiiiiinn .
4 Anser jag att personens bedomningsformaga starktes i motet? 1234567

Hur observerade jag det?..........ooiiiiiiiiii e

Utvirdering av sjilvuppfattning - vigledning 3
5 Starktes min egen uppfattning om mig som végledare positivt? 1234567
Vilken feedback - fran personen eller fran mig sjdlv - stiarkte min sjalvuppfattning?

Poingsittning och reflektioner - vigledning 3

6 Summa podng...........
Utvardering av vigledning, podng............
Utvérdering av sjdlvuppfattning, poang............

7 Reflektioner 6ver podngsittning och 6ver hur jag som vigledare besvarat fragorna
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Guide 13 for personstod
SKALA FOR SJALVSKATTNING I UPPLEVELSE- OCH UTFORSKNINGSFASEN

I. Forstaelse for mig sjalv

Kan jag beddma min situation pa ett korrekt satt? 1234567

Ar jag villig att bedoma mitt problem pa ett adekvat sitt? 1234567

Har jag formagor att bedéma mitt problem pa ett korrekt satt? 1234567

Vill jag granska mig sjalv och mina resurser for att bedéoma problemet? 1 2 3 4 5 6 7
Har jag forstéaelse for mig sjalv som person? 1234567

Brukar jag kontakta andra for att beddma min situation? 1234567

Ar jag villig att gora korrekta iakttagelser for att bedoma situationen? 1 2 3 4 5 6 7
Har jag som vana att undanhalla och doélja vissa obekvima fakta? 1234567
Hindrar jag mig sjélv att gora en adekvat bedémning? 1234567

Ar jag villig att granska mig sjilv som ansvarig fér problemet? 1234567

Har jag bedomt konsekvenserna av problemet for mig sjalv? 1234567
Har jag bedomt konsekvenserna for andra av mitt problem? 1234567
Klarar jag av att vara utan de beléningar som livsstilen ger? 1234567

Takttar jag hur andra uttrycker och beskriver mitt problem? 1234567
Klarar jag av att dndra livsstil ndr jag vill? 1234567
Reflektioner over de egna podngen ar

II. Min bedomning att dndra livsstil

Pé linjen nedan markerar jag i vilken grad jag upplever att jag har bedomningsférmaga for
att dndra livsstil

Lag grad Hoég grad

Hér beskriver jag faktorer som paverkar min bedomningsférmaga.............................. .
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Guide 14 for personstod
FRAGOR FOR SJALVREFLEKTION I UPPLEVELSE- OCH UTFORSKNINGSFASEN

Att skapa min egen hilsa - min vilja
Ar mitt problem ocks& min beloningskilla? Brukar jag belona mig sjilv da jag lyckats skdta
mig? Hur uppmarksammar jag nar jag lyckats?

Att skapa min egen hilsa - mina férmagor

Hur uppfattar jag min egen bedomningsformaga? Vilka faktorer paverkar min bedémnings-
férméga? Har andra personer synpunkter pa mitt livsstilsproblem? Brukar jag beakta dessa
synpunkter i den bedémning jag gor? Har jag skaffat mig faktakunskaper om mitt problem?
Arjagberedd att skaffa ytterligare information? Vad var det som jag inte bedémde korrekt da
jag forra gangen forsokte dndra livsstil? Har jag ett livsstilsberoende? Vad dr det beroendet
kopplat till¢ Bedomer jag sjalv att jag sjalv klarar att dndra livsstil? Hur bedomer jag mina
resurser att sjilv dndra livsstil? Lar jag mig nagot av mina erfarenheter fran mina tidigare
forsok att dndra livsstil? Undviker jag att inse problemet? Vad dr det som gor att jag inte vill
inse problemet? Ignorerar jag problemet ibland? Vid vilka tillfdllen ignorerar jag problemet?
Vad dr det som dr mest bekymmersamt i livsstilen jag har?

Att skapa min hilsa - mina inre omsténdigheter

Styr mitt livsstilsproblem mitt 1iv? Hur mycket uppmarksamhet dgnar jag problemet? Tar
mitt problem upp for mycket tid och energi? Vilka kénslor och tankar foljer ett lyckande
eller misslyckande?

Att skapa min hilsa - mitt sociala sammanhang
Har jag kontakt med andra personer med likartat eller samma problem?

Sammanfattning - att skapa min egen hilsa

MIN VEGA .o

IMIN FOIIAGA .ottt

Mina inre omstandigheter.................ooooiiiiii

Mitt sociala sammanhang................oo .
Summering — hur @& vIdare ...ttt .
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Guide 15 for personstod

SJALVUTVARDERING AV VAGLEDNING I UPPLEVELSE-

OCH UTFORSKNINGSFASEN

Utvirdering av mig sjilv - vigledning 3

Har jag medverkat till att vigledaren kunde forsta mig? 1234567

Pé vilka sétt var jag behjalplig? .........ouiiiiiii .
Har jag varit drlig i min bedomning av problemet? 1234567
Hur visade jag att jag inte undanholl eller dolde information?.............c...ocoiiiiinnieenn.

Utvérdering av vigledning 3
Har vigledaren forstatt mitt problem? 1234567
Hur visade vigledaren att hon/han forstod mig? ...

Tog vdgledaren reda pa grunderna till min bedomning? 1234567
Hur tog végledaren reda pa underlaget for min bedomning?

Har mina bedémningsférmagor starkts i motet? 1234567
Pa vilket/vilka sétt stirktes min bedéomningsformaga?......................

Utvérdering av min uppfattning om mig sjilv - vigledning 3
Starktes min forstaelse f6r mig sjélv och mitt problem positivtimotet? 1 2 3 4 5 6 7
Vilken feedback - frén vigledaren eller fran mig sjélv fick jag som stirkte min forstaelse?

Poingsittning och reflektioner - vigledning 3

Summa podng............

Utvérdering av vigledning, podng............

Utvirdering av sjdlvuppfattning, poang............

Reflektioner over podngsattning och 6ver hur jag besvarat fragorna............................. .
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Guide 16 for personstod
I. VAGLEDNINGSFRAGOR I KOMPETENS- OCH UTFORSKNINGSFASEN - vigledning 4

Livsplan

Vilken vilja och beredskap har du att 4ndra livsstil? Vilka faktorer skulle positivt paverka
din vilja att férindra livsstil? Ar du dr beredd att ta itu direkt med férindringen? Hur har
du lyckats dndra livsstil tidigare? Brukar du halla fast vid langsiktiga mal? Brukar du halla
fast vid mal som innebér arbete och moda?

Repertoar

Vilka resurser har du for en férdndring? Vad tycker du skulle vara jobbigt att &ndra? Vilka
faktorer skulle underldtta en férandring? Vilka faktorer utgér hinder for en férdndring?
Hur planerar du gora for att dndra livsstil? Kan du utoka din kapacitet att fordndra livsstil?
Hur har du hanterat och 6vervunnit andra problem du haft i livet? Vad anser du om dina
forslag till strategier, ar de mojliga eller omojliga att genomfora? Vilka atgirder kravs for att
du ska komma igang med férandringen? Vilka situationer anser du att ar speciellt riskfyllda?
Hur kan du undvika eller paverka dessa risksituationer? Har du tillrdckliga kunskaper och
medvetenhet om situationen? Tror du att nya kunskaper gor att du tar andra beslut som
leder till positivare saker? Hur brukar du i allménhet klara av att hantera problem i ditt
vardags- eller arbetsliv?

Inre miljo
Har du tilltro att du kan lyckas med fordndringen? Vad skulle underlatta for dig att komma
igang med férandringen? Har du egna losningar pa den situation du har idag?

Yttre miljo
Vill du ha stod att komma igdng med fordndringsprocessen? Har du stod av ndrstaende och
vanner?

I1. Dokumentation av vigledning 4 tillsammans med personen som soker stod

VAGLEAATe ...
Persomn . ...
LAVSPLAN e e
RePertoar.. ..o
Inre MILO ...
Yttre MILO ..o
Sammanfattning - hur ga vidare...................... .
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Guide 17 for personstod
VAGLEDARENS UTVARDERING I KOMPETENS- OCH UTFORSKNINGSFASEN
Utvérdering av vigledning 4

1 Har jag korrekt uppfattat personens kapacitet att andra livsstil? 1234567
Vilka strategier hade jag for att uppméarksamma kapacitet?................c..oooooo.

2 Har jag uppmiérksammat personens handlingsberedskap? 1234567
Vilka strategier hade jag for att kartldgga handlingsberedskap?.................cccoooooei

3 Har jag beaktat personens resurser att ge forslag pa l16sningar? 1234567
Vilka strategier hade jag for att uppfatta individuella 16sningsforslag? .............cccccocoeiie

4 Anser jag att personens handlingskapacitet starktes i motet? 1234567
Hur observerade jag det?..............oooiiiiiiiiii e

Utvirdering av sjalvuppfattning - vigledning 4
5 Starktes min egen uppfattning om mig som végledare positivt? 1234567
Vilken feedback - frian personen eller fran mig sjdlv — starkte min sjalvuppfattning?

Podngsittning och reflektioner - vigledning 4

6 Summa podng...........
Utvirdering av vigledning, podng............
Utvirdering av sjalvuppfattning, poang............

7 Reflektioner dver podngsittning och 6ver hur jag som végledare besvarat fragorna

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR



26 GUIDEBOK TILL HALSOFRAMJANDE OMVARDNAD

Guide 18 for personstod
SKALA FOR SJALVSKATTNING I KOMPETENS- OCH UTFORSKNINGSFASEN

I. Min egen kompetens

Ar det angeldget for mig att dndra livsstil? 1234567
Ar de delmal for férindring jag har adekvata? 1234567
Har jag beredskap for fordndring? 1234567

Har jag strategier for att dndra livsstil? 1234567

Har jag olika handlingsalternativ? 1234567

Har jag tilltro till att lyckas? 1234567

Har jag stod av ndrstaende och vanner? 1234567
Har jag frestelser i yttre miljon som motverkar forandring? 1234567
Har jag strategier for att hantera risksituationer? 1234567

Anser jag att jag r en kompetent person? 1234567
Har jag kapacitet att dndra livsstil? 1234567

Reflektioner over de enskilda podngen....................oo

II. Min handlingskapacitet att ndra livsstil
P4 linjen nedan markerar jag i vilken grad jag upplever att jag har handlingskapacitet for
att dndra livsstil

Lag grad Hog grad
Hir beskriver jag faktorer som paverkar min handlingskapacitet................................. .
ITI Sammanfattining .........o.iiiiiiiiiiii e

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR



GUIDEBOK TILL HALSOFRAMJANDE OMVARDNAD 27

Guide 19 for personstod
FRAGOR FOR SJALVREFLEKTION I KOMPETENS- OCH UTFORSKNINGSFASEN

Att skapa min egen hilsa — min vilja

Vad var vindpunkter fér min 6nskan att indra livsstil? Ar min livsstil en form av identitet
for mig? Vad vill jag dndra i min livsstil? Vad 6nskar jag kvarhalla i min livsstil? Vad skulle
kunna bidra till att jag nu kommer igdng med en fordndring?

Att skapa min egen hilsa — mina formagor

Kan jag hantera misslyckanden? Vilka resurser har jag for att direkt ta tag i forandringen?
Har jag konkreta forslag for att starta en férandring? Vad har jag lart mig av tidigare forsok
att dndra livsstil? Har jag genom mina erfarenheter forvirvat nya idéer och kunskaper jag
nu kan anvinda? Vilka erfarenheter dr speciellt viktiga? Har jag lart kinna mig sjalv och
min kompetens bittre genom forsoken att dndra livsstil? Har jag i dag individuella strategier
och I6sningar som passar mig?

Att skapa min hélsa - mina inre omsténdigheter

Arjag en modig person? Végar jag prova nya saker? Ar jag en person med sjélvrespekt? Vilka
faktorer paverkar min sjilvrespekt? Vilka dr mina kénslor infor en forandring av livsstil?
Har jag en realistisk uppfattning om mina egna resurser? Ar jag en person som $ver- eller
undervérderar mig sjalv?

Att skapa min hilsa - mitt sociala sammanhang
Har jag personer som jag vagar anfortro mina misslyckanden att dndra livsstil till?

Sammanfattning - att skapa min egen hilsa

VI VA8 e
MIN £OTMAZA ..o
Mina inre omstandigheter................ooooii e
Mitt sociala sSammannang ...
Summering — hur ga vidare ... .
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Guide 20 for personstod

SJALVUTVARDERING AV VAGLEDNING I KOMPETENS-
OCH UTFORSKNINGSFASEN

Utvirdering av mig sjilv - vigledning 4
Har jag medverkat till att min kapacitet uppmarksammats? 1234567
Pa vilka sétt har jag medverkat? ............oooooiiiiii .

Har jag kommit med egna forslag pa strategier att forandra? 1234567
Hur har jag uttryckt mig om min egen kompetens?.............ccocooeviiiiiiiniiiiinn.

Utvirdering av vigledning 4
Har vigledaren en korrekt uppfattning om min kapacitet att fordndralivsstilt 1 2 3 4 5 6 7
Hur uppméarksammade vigledaren min kapacitet? ................oooooooooi

Har végledaren beaktat mina egna forslag pa strategier? 1234567
Hur uppméarksammade vigledaren mina forslag pa strategier?..................cccoocoeeniiiiin,

Har min handlingskapacitet stirkts i motet? 1234567
Pa vilket/vilka sitt starktes min handlingskapacitet?.............cccccooiiiiiiiiii

Utvirdering av min uppfattning om mig sjilv - vigledning 4

Starktes min kapacitet att d&ndra livsstil positivt i motet? 1234567

Vilken feedback - fran vigledaren eller fran mig sjélv fick jag som stdrkte min uppfattning
av egen KapacItet? ........ooiiiiiii i e

Poéngsittning och reflektioner - vigledning 4

Summa podng............

Utvirdering av vigledning, podng............

Utvirdering av sjalvuppfattning, poang............

Reflektioner dver podngsittning och 6ver hur jag besvarat fragorna............................. .
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Steg II Forandringsprocessen

Steg I Krav/egen Steg Il Hogre krav/  Steg III Egna krav/
medverkan —>» egetagerande —» egetansvar
iidentifieringen i férindringen att forandra i
sjdlvkompetens
Personstod —> Jagstod —> Stod till sjdlvstod
Grundldggande Avancerad Excellent
viglednings- viglednings- viglednings-
kompetens kompetens kompetens

I férandringsprocessen finns fem guider for varje fas, for jagstod med
vigledningsfragor och arbetsuppgifter i form av reflektioner, skattnings-
skalor och utvirderingar. Syftet med guiderna 4r att kunna lotsa och
utforma végledningen utifrdn personens individuella forutséttningar.
Du viljer sjilv de guider du anser mest relevanta for personen som soker
stod. Personen kan genom dessa utforska sig sjdlv och ddrigenom starka
sin egen medverkan i identifieringen av sitt livsstilsproblem. Genom
podngen kan personen tydliggora sin uppfattning pa ett konkret sitt,
vilket dr centralt for att vigledningen ska kunna utformas utifran per-
sonens individuella forutsittningar.

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR
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Guide 1 {or jagstod
I. VAGLEDNINGSFRAGOR I INVOLVERINGS- OCH INSIKTSFASEN - vigledning 5

Livsplan - idealitet och aktualitet

Hur skulle du beskriva dig sjdlv som person? Hur skulle du vilja vara som person? Upplever
du en skillnad mellan hur du skulle vilja vara och hur du dr? Hur skulle du beskriva skill-
naden? Vilka dr férdelarna och nackdelarna med den livsstil du har? Vad vill du férandra?
Vad hinder om du véljer att férandra? Vilka ar motiven till ett sadant val? Vad ar de framsta
skdlen till att du kvarhaller din livsstil? Ar du s pass motiverad att du avser att sjilv borja ta
itu med att dndra livsstil? Vad méste handa for att du faktiskt fattar ett beslut att dndra livsstil?

Repertoar - idealitet och aktualitet
Har du fattat ett beslut att andra livsstil? Vad hdnder om du viljer att halla fast din livsstil?
Vilka skulle skélen vara till ett sadant val?

Inre miljo - idealitet och aktualitet
Vilka krav och férvintningar har du pa dig sjalv att andra livsstil? Ar du villig att granska
dig sjlv och ditt handlande? Vilka resurser har du sjalv att &ndra livsstil?

Yttre miljo - idealitet och aktualitet
Har andra personer krav pa dig att andra livsstil? Har du stod av andra att dndra livsstil? Kan
négon av dessa resurser 6ka din motivation att fatta beslut att &ndra livsstil?

II. Dokumentation av vigledning 5 tillsammans med personen som soker stod

VAGLEAATE ...
Persomn . ...
LAVSPLAN e e
RePertoar.. ..o
Inre MILO ...
Yttre MILO ..o
Sammanfattning - hur ga vidare...................... .
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Guide 2 for jagstod
VAGLEDARENS UTVARDERING I INVOLVERINGS- OCH INSIKTSFASEN

Utvirdering av viagledning 5
1 Involverade jag personen? 1234567
Vilka strategier hade jag att involvera?.................ooooiiiii

2 Stdllde jag krav pa personen? 1234567
Vilka krav stéllde jag och hur stillde jag kraven pa personen?....................cooiieii.

3 Bidrog jag med en kunskaps- och erfarenhetsdel? 1234567
Vilka strategier hade jag for att bidra med kunskaper och erfarenheter?...........................

4 Hur synliggjorde jag personens resurser att ta ansvar och involverasig? 12 3 4 56 7

Vilka strategier hade jag for att synliggora personens egna resurser?................ccccceeenn... .
5 Anser jag att personens motivation stirktes i motet? 1234567
Hur observerade jag det? ...

Utvirdering av sjalvuppfattning - vigledning 5
6 Stirktes min egen uppfattning om mig som vagledare positivt? 1234567
Vilken feedback - frian personen eller fran mig sjdlv — starkte min sjalvuppfattning?

Podngsittning och reflektioner - vigledning 5

7 Summa podng............
Utvirdering av vigledning, podng............
Utvirdering av sjalvuppfattning, poang............

8 Reflektioner dver podngsittning och dver hur jag som vigledare besvarat fragorna
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Guide 3 for jagstod
SKALA FOR SJALVSKATTNING I INVOLVERINGS- OCH INSIKTSFASEN

I. Mitt eget ansvar att involvera mig

Inser jag fordelarna med min livsstil? 1234567
Inser jag nackdelarna med min livsstil? 1234567
Ar jag medveten om mina motiv att indra livsstil? 1234567

Ar jag medveten om skil att inte dndra livsstil? 1234567

Har jag tillrackliga motiv for att vilja dndra livsstil? 1234567

Har jag en uppfattning om den person jag vill vara? 1234567

Har jag en uppfattning om den person som jag ar? 1234567

Ar jag villig att ta eget ansvar for forandringen? 1234567

Ar jag villig att ta ansvar att granska min uppfattning om mig sjilv? 1234567

Har jag negativa kédnslor infor min livsstil? 1234567
Péverkar mina kédnslor min vilja till férdndring? 1234567

Har jag en kluven vilja att dndra livsstil? 1234567
Har jag 16st min ambivalens att dndra livsstil? 1234567
Reflektioner dver de enskilda podngen ar..............ooiiiiiiiiiiiiii

II. Min motivation att @ndra livsstil
P4 denna skala markerar jag hur motiverad jag kdnner mig som person att dndra livsstil

Lag motivation Hog motivation
Hir beskriver jag faktorer som paverkar min motivation...................cccoooo
ITI Sammanfattining ..ottt
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Guide 4 for jagstod
FRAGOR FOR SJALVREFLEKTION I INVOLVERINGS- OCH INSIKTSFASEN

I. Mina 6nskningar

Har jag granskat egna motiv och skl for att dndra livsstil? Finns det for- och nackdelar som
ar avgorande for att fatta ett beslut? Vill jag involvera och engagera mig att dndra livsstil?
P4 vilka sitt kunde jag fa lust att starta fordndringen? Hur paverkar det mitt beslut da jag
vet att det 4r en modosam resa att dndra livsstil? Har jag kartlagt egna motiv att kvarhélla
livsstilen? Vilka ér de centrala faktorerna som péverka min vilja och motivation att dndra
livsstil? Vilka faktorer skulle stirka min motivation att dndra livsstil?

II. Mina tankar

Har jag sjilv skaffat mig information om konsekvenserna av min livsstil? Har jag pratat med
andra som har erfarenheter av samma livsstilsproblem? Vilka kunskaper har jag om min
livsstil som jag kan basera ett beslut pa? Vilka kunskaper kunde fa min motivation att 6ka?
Hur uppfattar jag mig sjalv och mina resurser att fatta beslut om att dndra livsstil? Vilka
konsekvenser méste livsstilsituationen fa forran jag ar beredd att fordndra?

III. Mina kinslor

Finns det faktorer som majliggor beslutet? Finns det faktorer som hindrar beslutet? Pa vilka
satt kunde beslutet fa positiva konsekvenser for mig? Pa vilka sitt ar det energikridvande att
inte fatta beslut om férdandring?

IV. Krav och forvintningar pa mig sjilv och fran andra

Har jagkrav och forvintningar pa mig sjilv att ta eget ansvar for forandringen? Vilka d4r mina
krav och forvantningar pd mig sjalv? Ar det realistiska krav utifrén mina forutsittningar?
Hur skulle jag uppleva situationen om jag inte uppfyller mina krav och férvéntningar pa
mig sjalv? Har jag krav pd andra att de ska fatta beslut 4t mig? Vilka ar kraven och forvint-
ningarna fran min familj, vdnner, och arbetsgivare pa mig att fatta ett beslut? Vad hander
om jag inte uppfyller deras krav och forvéntningar?

V. Sammanfattning
Mina OnsKNINGAT .......iiiii e
Mina tankar . .........oooiiiii e
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Guide 5 for jagstod
SJALVUTVARDERING AV VAGLEDNING I INVOLVERINGS- OCH INSIKTSFASEN

Utvirdering av mig sjilv — vigledning 5
1 Var jag villig att vara delaktig och involvera mig i métet? 1234567

Pé vilka sdtt involverade jag mig? ...t .
2 Togjag ansvar for att granska mig sjilv och mina motiv att dndra? 1234567
P4 vilka sitt granskade jag mig sjalv och min ambivalens? ........................

Utvirdering av viagledning 5
3 Har véigledaren involverat mig for att stirka min motivation? 1234567
Vilka strategier hade vigledaren for att involvera mig?....................ooo .

4 Stallde vdagledaren krav pa mig att sjilv granska ambivalens? 1234567
P4 vilka satt kunde jag sjdlv granska ambivalensen?......................o

5 Har min motivation att andra livsstil starkts i motet? 1234567
Pé vilket/vilka sdtt har min motivation starkts?........ ..ot

Utvirdering av min uppfattning om mig sjilv - vigledning 5

6 Stirktes min uppfattning om mig sjilv som person positivt i motet? 1234567
Vilken feedback - fran vigledaren eller fran mig sjilv - fick jag som stirkte min sjalvuppfatt-
DUIIEY Lo

Poingsittning och reflektioner - vigledning 5
7 Summa poing...........
Utvérdering av vigledning, poédng............
Utvirdering av sjdlvuppfattning, poang............
Reflektioner dver podngsattning och 6ver hur jag besvarat fragorna............................. .
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Guide 6 for jagstod
I. VAGLEDNINGSFRAGOR I INFLYTANDE- OCH INSIKTSFASEN - att vigleda 6

Livsplan - idealitet och aktualitet
Har du vilja att besluta om att dndra livsstil? Vad anser du maste intréffa forrdn du ér redo
for ett beslut?

Repertoar - idealitet och aktualitet

Anser du att du har féormaéga att fatta beslut om att dndra livsstil? Vilket beslutsunderlag har
du? P4 vilka sédtt kunde du underlétta for dig att fatta beslut? Finns det faktorer som direkt
hindrar dig frén att besluta dig om en férandring?

Inre miljo - idealitet och aktualitet

Anser du att du kan paverka och styra ditt eget liv? Vill du bestimma 6ver ditt eget liv? Ser du
dig sjalv som en resursrik person? Vilka resurser har du som skulle underldtta for dig att fatta
ett beslut om férandring? Kan du beskriva pa vilka sitt du dr en person som tar eget ansvar?

Yttre miljo - idealitet och aktualitet

Vilka fordelar eller nackdelar skulle det ha for dig att férankra ditt beslut att dndra livsstil
hos familj, vanner och arbetskamrater? Brukar du soka hjilp av andra dé det blir kravande
situationer att 16sa? Vilken hjalp 6nskar du att andra bidrar med?

II. Dokumentation av vigledning 6 tillsammans med personen som soker stod:
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Guide 7 for jagstod
VAGLEDARENS UTVARDERING I INFLYTANDE- OCH INSIKTSFASEN

Utvérdering av vagledning 6
1 Stédrkte jag personens inflytande och makt i métet? 1234567
Vilka strategier hade jag att stirka makt och inflytande?.......................

2 Stéllde jag krav pa personen? 1234567
Vilka krav stéllde jag och hur stillde jag kraven pa personen?..............ccccccoooeiiiiiiniin.

3 Bidrog jag till att bygga en samarbetsallians? 1234567
Vilka strategier hade jag for att bygga en samarbetsallians?...................iin.

4 Hur synliggjorde jag personens resurser att ta ansvar och hainflytande? 12 3 4 5 6 7

5 Anser jag att personens eget inflytande och makt stiarktes i motet? 1234567
Hur observerade jag det? ............iiiiiiiiiiiii e

Utvirdering av sjilvuppfattning - vigledning 6
6 Stirktes min egen uppfattning om mig som vigledare positivt? 1234567
Vilken feedback - fran personen eller fran mig sjdlv - stirkte min sjalvuppfattning?

Poingsittning och reflektioner - vigledning 6

7 Summa poing...........
Utvérdering av vigledning, poédng............
Utvirdering av sjdlvuppfattning, poang............

8 Reflektioner 6ver podngséttning och dver hur jag som végledare besvarat fragorna
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Guide 8 for jagstod
SKALA FOR SJALVSKATTNING I INFLYTANDE- OCH INSIKTSFASEN

I. Mitt ansvar att ha inflytande

Har jag frihet att styra mitt liv? 1234567

Vill jag styra mitt eget 1iv? 1234567

Kan jag paverka min situation? 1234567

Vill jag skaffa 6kad makt att paverka? 1234567

Har jag en syn péa mig sjalv som subjekt? 1234567

Ser jag en fordndring som en utmaning att klara av? 1234567
Har jag fattat beslut att dndra livsstil? 1234567

Har jag egen makt att dndra livsstil? 1234567

Reflektioner dver de enskilda podngen................ccooiiiiiiiii

II. Min makt att dndra livsstil
Har markerar jag vilken makt jag har som person for att sjalv 4ndra livsstil

Lag makt Hog makt
Har beskriver jag faktorer som paverkar min makt....................o
ITL. Sammanfattning ... e
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Guide 9 for jagstod
FRAGOR FOR SJALVREFLEKTION I INFLYTANDE- OCH INSIKTSFASEN

I. Mina 6nskningar

Vilka faktorer pdverkar min egen styrka och makt att dndra livsstil? Ser jag mig sjdlv som ett
subjekt? Hur uppmarksammar jag att jag ir ett subjekt? Ar livsstilsforindringen en utma-
ning? P4 vilka sitt ar den en utmaning? Ar jag en person som vagar ta utmaningar? Forsoker
jagiallminhet sjilv férdndra saker som jag vill férandra?

II. Mina tankar

Vilken form av inflytande har jag i mitt liv? Vilka faktorer paverkar mitt inflytande? Vilka
faktorer kunde paverka mig att fatta ett beslut om férandring? Hur paverkar det mitt beslut
da jag vet att det 4r en modosam resa att dndra livsstil? Upplever jag att det dr andra som
styr mitt liv?

III. Mina kidnslor

Kianner jag mig drabbad och som ett offer — att andra eller hot om sjukdom kréver att jag ska
andra livsstil? Vilka kédnslor har jag infor ett beslut att dndra livsstil? Vilka kédnslor har jag
som stodjer en férandring eller motverkar en forandring? Vilka kanslor har jag infér mig
sjalv som person? Vilken egen makt brukar jag anvinda i kravande situationer?

IV. Krav och forvintningar pa mig sjialv och fran andra
Har jag férankrat mitt beslut att dndra livsstil hos narstaende? Hur agerar jag dd personer
staller krav pa mig? Vilka personer har jag som kunde vara ett stod i att andra livsstil?

V. Sammanfattning

MINa ONSKIINEAT ...t
Mina tankar . ..o e
Mina KANSIOT .....oooiiiii e e
Mina egna krav och férvintningar pa mig sjilv
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Guide 10 for jagstod
SJALVUTVARDERING AV VAGLEDNING I INFLYTANDE- OCH INSIKTSFASEN

Utvirdering av mig sjilv - vigledning 6
1 Jaghar tinkt igenom foérdelar med att dndra livsstil? 1234567
Hur verbaliserade jag min 6nskan om inflytande?.....................

2 Jaghar kommit med forslag till strategier hur jag vill andralivsstilt 1 2 3 4 5 6 7
Pé vilka sdtt argumenterade jag? .............oooiiiiiiiiiii .

Utvirdering av vigledning 6
3 Har végledaren starkt mitt inflytande och egenmakt? 1234567
Vilka strategier hade vigledaren for att stirka inflytande och makt?............................. .

4 Stallde vdgledaren krav pa mig att granska egna handlingsalternativ? 1 2 3 4 5 6 7
Pé vilka satt stallde vagledaren krav? ...

5 Har mitt eget inflytande och makt att dndra livsstil stirkts i métet? 1234567
Pa vilket/vilka satt har mitt inflytande och makt starkts? ...

Utvirdering av min uppfattning om mig sjilv - vigledning 6
6 Stirktes min uppfattning om mig sjilv som person positivtimétet? 1 2 3 4 5 6 7
Vilken feedback - fran vigledaren eller fran mig sjilv fick jag som starkte min sjalvuppfatt-

DUIIZY Lo

Poingsittning och reflektioner - vigledning 6

7 Summa poing............
Utvirdering av vigledning, podng............
Utvirdering av sjalvuppfattning, podng............

Reflektioner 6ver podngsattning och 6ver hur jag besvarat fragorna.............................. .
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Guide 11 {6r jagstod

I. VAGLEDNINGSFRAGOR I INDIVIDUALISERINGS- OCH INSIKTSFASEN
- attvigleda 7

Livsplan - idealitet och aktualitet

Vad skulle kunna paverka dig att du skulle fa kraft att gora en livsstilsforandring? Har
du specifika 6nskemal om hur férdndringen ska ske? Hur vill du sjdlv utforma personliga
16sningar for att dndra livsstil? Har du andra mal som just nu dr lika viktiga som malet att
dndra livsstil? Hur hanterar du sadana konkurrerande mal?

Repertoar - idealitet och aktualitet

Vilka sjdlvinsikter har du som kan underldtta genomférandet att dndra livsstil? Vilka idéer
och forslag har du att genomfora férandringen? Hur avser du att férdjupa din kinnedom
om dig sjalv?

Inre miljo - idealitet och aktualitet

Vilka resurser har du som medverkar till att andra livsstil? Vilka personliga egenskaper har
du som ér positiva for att dndra livsstil? Kunde nagon av dessa egenskaper paverka att du har
okad chans att dndra livsstil? Vilka dr dina personliga varderingar som ligger till grund for
en forandring? Ar ndgon av dessa sa stark att virderingen kunde bli motivet fér att andra
livsstil? Kan du beskriva vilka kdnslor som skulle uppfylla dig da du klarat av att déndra
livsstil? Kan du rakna upp egenskaper som du ar stolt Gver att du har?

Yttre miljo - idealitet och aktualitet

II. Dokumentation av vigledning 7 tillsammans med personen som soker stod

VAGLEATO ..o
Persom ... .o
| 0 PSS
REPEITOAT .. .oiiiii
Inre MilO . ..ooee
YEEEE IO ..
Sammanfattning — hur ga vidare................... .
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Guide 12 for jagstod
VAGLEDARENS UTVARDERING I INDIVIDUALISERINGS- OCH INSIKTSFASEN

Utvirdering av vigledning 7
1 Starkte jag personens mojligheter att individualisera férandringen? 1 2 3 4 5 6 7
Vilka strategier hade jag att starka personens majligheter?....................nn.

2 Stdllde jag krav pa personen? 1234567
Vilka krav stéllde jag och hur stillde jag kraven pa personen?..................cccccciiiinnnnn.

3 Uppmairksammade jag dnskemal och forslag pa handlingsalternative 1 2 3 4 5 6 7
Vilka strategier hade jag for att uppmérksamma onskemal och forslag?..........................

4 Hur synliggjorde jag personens resurser att ta ansvar utifrdn individuella
forutsittningar? 1234567
Vilka strategier hade jag for att synliggora personens egna resurser.................ccccceeenn.... .

5 Anser jag att personens kinnedom om sig sjilv stirktes i motet? 1234567
Hur observerade jag det? ...t
Utvirdering av sjilvuppfattning - vigledning 7

6 Stirktes min egen uppfattning om mig som vagledare positivt? 1234567
Vilken feedback - frén personen eller fran mig sjalv — stiarkte min sjalvuppfattning?

Podngsittning och reflektioner - vigledning 7

7 Summa poing............
Utvirdering av vigledning, podng............
Utvérdering av sjalvuppfattning, podng............

8 Reflektioner dver poangsittning och 6ver hur jag som vigledare besvarat fragorna
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Guide 13 for jagstod

SKALA FOR SJALVSKATTNING I INDIVIDUALISERINGS- OCH INSIKTSFASEN
I. Mitt ansvar att beakta individuella forutsittningar

Har jag kinnedom om mig sjdlv? 1234567

Overvirderar jag de resurser jag har? 1234567
Undervirderar jag de resurser jag har? 1234567

Vet jag mina egna forutsattningar for att andra livsstil? 1234567
Vagar jag inse vilka resurser som dr svaga hos mig? 1234567
Ar jag en person med mojligheter att utéka mina resurser? 1234567

Jag har fattat beslut for hur jag ska ga tillviga for att dndra livsstil? 1234567
Ar detta beslut baserat pé de resurser jag anser mig ha? 1234567

Reflektioner over de enskilda podngen .................oooiiiiiiii

II. Min unikhet som person att dndra livsstil
P& denna skala markerar jag min egen kinnedom om min unikhet som person att sjilv

dndra livsstil

Lag kdnnedom Hoég kdnnedom
Hér beskriver jag faktorer som paverkar min kinnedom om mig sjélv.................ccccceene
ITL Sammanfattning ...

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR



GUIDEBOK TILL HALSOFRAMJANDE OMVARDNAD 43

Guide 14 for jagstod
FRAGOR FOR SJALVREFLEKTION I INDIVIDUALISERINGS- OCH INSIKTSFASEN

I. Mina 6nskningar
Hur uppmarksammar jag att jag ar ett subjekt da jag avser genomfora nagot? Pa vilka sétt
brukar jag gora saker jag 6nskar?

II. Mina tankar

Vem ir jag och hur bra kidnner jag mig sjilv? Kénner jag mig sjalv och de resurser jag har?
Ar jag en realistisk person? Ar jag en noggrann person? Ar jag en omdémesgill person?
Vilka beslut kan jag fatta snabbt? Vilka beslut tar lingre tid att bestimma? Vilka olika satt
och strategier har jag for att 6ka min kinnedom om mig sjalv? Vilka sjdlvinsikter anser jag
ar viktiga for att jag ska kunna dndra livsstil? I vilka situationer har jag upplevt att jag varit
forvanad over att jag har resurser jag inte var medveten om? Hur brukar jag anvinda min
kédnnedom om mig sjdlv i en kravande situation? Vad ar mojligt eller omojligt f6r mig att gora?

III. Mina kinslor
Vilka dr mina styrkefaktorer? Vilka dr mina sarbarhetsfaktorer? Hur paverkar och i vilka
situationer paverkar mina virderingar mina beslut?

IV. Mina egna krav och férvintningar pa mig sjalv

Stammer min egen kinnedom om mig sjalv med andras kinnedom om mig? Vad dr det som
utgor skillnader — om det finns skilda uppfattningar? Pa vilka sitt lever jag upp till de krav
och forvintningar jag har pa mig sjilv? Vilka krav anser jag ar realistiska? P vilka sitt dr
jag noggrann da jag planerar och avser genomfora nagot?

V. Sammanfattning
Mina SnsKNINGAT .......ooiiiiiii e
MINa tANKAT ... e
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Guide 15 for jagstod

SJALVUTVARDERING AV VAGLEDNING I INDIVIDUALISERINGS-
OCH INSIKTSFASEN

Utvirdering av mig sjilv - vigledning 7
1 Har jag granskat mig sjalv som subjekt? 1234567
Hur granskade jag mig som subjekt? ...ttt

2 Jag har analyserat resurser som ar viktiga for att dndra livsstil
pa mitt eget sétt? 1234567
Pé vilka sdtt har jag analyserat mina resurser?...............ccccoooiiiiiiiiiiiiiin

Utvirdering av vigledning 7

3 Har véagledaren starkt mig att 4ndra livsstil utifran mina

personliga resurser? 1234567

Vilka strategier hade viagledaren for att uppticka mina unika resurser?..........................

4 Stillde vdgledaren krav pa mig att inse faktiska resurser jag har? 1234567

Pé vilka sdtt stillde viagledaren krav? ...
5 Har min kdnnedom om mig sjélv starkts i motet? 1234567
Pa vilket/vilka sdtt har min kinnedom om mig sjalv starkts?.........................

Utvirdering av min uppfattning om mig sjilv - vigledning 7

6 Starktes min uppfattning om mig sjalv som person positivt i motet? 1234567
Vilken feedback - fran vigledaren eller fran mig sjilv - fick jag som stirkte min sjalvuppfatt-
DUIIEY Lo

Poingsittning och reflektioner - vigledning 7

7 Summa poing............
Utvérdering av vigledning, poédng............
Utvirdering av sjdlvuppfattning, poang............

8 Reflektioner 6ver podngsattning och over hur jag besvarat fragorna............................... .
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Guide 16 for jagstod
I. VAGLEDNINGSFRAGOR I INDIVIDTILLTRO- OCH INSIKTSFASEN - att vigleda 8

Livsplan - idealitet och aktualitet

Ar du villig och redo att sjilv borja med att genomféra en forindring? Vilka faktorer paverkar
att du kidnner dig redo? Kan du tidnka dig in i en vardagstillvaro som du fungerar bra i och
mar bra i?

Repertoar - idealitet och aktualitet

Hur tanker du gora nu - vad blir ditt nésta steg? Vilka handlingsstrategier har du? Hur
brukar du hantera problem och konflikter i vanliga fall? Vilka faktorer har gjort att du lyckats
eller inte lyckats? Tror du att du kan klara av att dndra livsstil sjalv? Kan du uppleva att du
tanker fel, lurar dig sjlv pa ett eller annat sitt, da det géller livsstilssituationen? Hur skulle
du beskriva dina tankefel?

Inre miljo - idealitet och aktualitet
Hur brukar du sjalv uppmérksamma att du lyckats med nagot som du 6nskar gora? Vilka
egenskaper har du som medverkar till att du kommer att klara av att dndra livsstil?

Yttre miljo - idealitet och aktualitet
Upplever du att din familj och vénner har tilltro till att du sjdlv lyckas dndra livsstil? Pa vilka
satt visar familj och vanner sin tilltro till dig?

II. Dokumentation av vigledning 8 tillsammans med personen som séker stod

LAVSPIAIL ..t
Repertoar..... oo
INEE MGG .o
YHtre L0 . ..oooeieee e
Sammanfattning — hur ga vidare.................... .
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Guide 17 for jagstod
VAGLEDARENS UTVARDERING I INDIVIDTILLTRO- OCH INSIKTSFASEN

Utvirdering av vigledning 8
1 Visade jag tilltro till personens mojligheter att dndra livsstil? 1234567
Vilka strategier hade jag att uttrycka tilltro?...............cooi

2 Stéllde jag krav pa personen? 1234567
Vilka krav stéllde jag och hur stillde jag kraven pa personen?.................cccccciiiiiiinnnnn.

3 Bidrog jag med att uppmarksamma personen pa egna framsteg? 1234567
Vilka strategier hade jag for att uppmérksamma framsteg?..............ooooeiiiiinieiiinnnne..

4 Hur synliggjorde jag personens resurser att ta ansvar och ha
tilltro till sig sjalv? 1234567

5 Anser jag att personens tilltro till sig sjélv starktes i motet? 1234567
Hur observerade jag det?............oooiiiiiiiiiii e

Utvirdering av sjalvuppfattning - vigledning 8
6 Starktes min egen uppfattning om mig som vagledare positivt? 1234567
Vilken feedback - fran personen eller fran mig sjalv stiarkte min sjalvuppfattning?

Poéngsittning och reflektioner - vigledning 8

7 Summa poing...........
Utvérdering av vigledning, podng............
Utvérdering av sjdlvuppfattning, poang............

8 Reflektioner dver podngsittning och 6ver hur jag som végledare besvarat fragorna
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Guide 18 for jagstod
SKALA FOR SJALVSKATTNING I INDIVIDTILLTRO- OCH INSIKTSFASEN

I. Mitt ansvar att ha tilltro till mig sjilv

Ar jag en person som ser mojligheter till egen utveckling? 1234567

Har jag egen tilltro till att andra livsstil? 1234567

Har jag tilltro till min vilja och dnskan att dndra livsstil? 1234567

Kan jag stirka min vilja ytterligare? 1234567

Har jag tilltro till mina férmégor att dndra livsstil? 1234567

Kan jag utoka mina formagor for att kunna klara av att dndra livsstil?

Har jag omstdndigheter som dr gynnsamma att just nu dndra livsstil? 1234567
Vet jag hur jag kan gora for att fa gynnsammare omstandigheter? 1234567
Ar jag medveten om vilka handlingsalternativ jag har? 1234567

Har jag en uppsittning av lampliga handlingsstrategier? 1234567

Har jag forslag pa 16sning hur genomfoérandet ska ske? 1234567

Brukar jag uppmérksamma da jag lyckas med nagot? 1234567

Ar jag en person som brukar gora framsteg? 1234567

Reflektioner 6ver de enskilda poangen ar..............ouuuiiiiiiiiiiiiiiiii e

II. Min utveckling att dndra livsstil
Hér markerar jag i hur hog grad jag utvecklats och mognat att sjélv dndra livsstil

Lag utveckling Hég utveckling
Har beskriver jag faktorer som paverkar min utveckling av mig sjalv............................ .
ITL Sammanfattning ..o e
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Guide 19 for jagstod
FRAGOR FOR SJALVREFLEKTION I INDIVIDTILLTRO- OCH INSIKTSFASEN

I. Mina 6nskningar
Hur 6nskar jag utvecklas sd att mitt liv stimmer &verens med de védrderingar jag har och
med mitt riktiga jag?

II. Mina tankar

Pévilka olika sdtt har jag tilltro till mig sjalv? Pa vilka satt har jag forvarvat denna tilltro? Pa
vilka sétt betyder min egen tilltro mojligheter att utvecklas och att mogna? Vilka formagor
brukar jag anvdnda for att genomfora det jag 6nskar? Vilka handlingsstrategier ar karak-
taristiska for mig som person? Hur ser min mangfald av handlingsstrategier ut? Vad dr det
som jag onskar forbattra for att genomférandet ska lyckas?

III. Mina kinslor
Pa vilka sétt paverkar mina emotioner mitt genomférande? Vilka dr mina vanligaste attityder
dé jag planerar och genomfor nagot jag 6nskar? Vilka styrkor har jag i en genomforandefas?

IV. Krav och forvintningar pa mig sjialv och fran andra
Hur brukar jag ga tillvaga for att ta stallning? Hur gar jag tillvdga for att prioritera och finna
lampliga handlingsstrategier?

V. Sammanfattning

MINa ONSKIINGAT ...t
MDA ANKAT ...
MiINa KANSIOT ..o
Mina egna krav och forvintningar pd mig sjalv............ccoooiiiiiini
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Guide 20 for jagstod
SJALVUTVARDERING AV VAGLEDNING I INDIVIDTILLTRO- OCH INSIKTSFASEN

Utvirdering av mig sjilv - vigledning 8
1 Jag har granskat min egen tilltro till mig sjdlv? 1234567
Hur granskade jag min tilltro till mig sjalv? ...

2 Jaghar analyserat handlingsalternativ som &r viktiga for att kunna
andra livsstil? 1234567
Pa vilka sdtt har jag analyserat mina handlingsalternativ?.......................cc

Utvirdering av vigledning - vigledning 8
3 Har végledaren starkt min tilltro till mig sjalv? 1234567
Vilka strategier hade vagledaren for att starka min egen tilltro till mig sjalv?...................

4 Stillde viagledaren krav pa mig att inse de faktiska utvecklingsmoéjligheter
jag har? 1234567
Pa vilka satt stallde vagledaren krav? ...

5 Har mina mojligheter till egen utveckling starkts i métet? 1234567
Pé vilket/vilka satt har mina méjligheter starkts? ...

Utvirdering min uppfattning om mig sjalv - vigledning 8

6 Stirktes min uppfattning om mig sjilv som person positivtimoétet? 1 2 3 4 5 6 7
Vilken feedback - fran végledaren eller fran mig sjalv - fick jag som starkte min sjalvuppfatt-
TUIIEY Lttt

Podngsittning och reflektioner - vigledning 8

7 Summa podng............
Utvirdering av vigledning, podng............
Utvirdering av sjalvuppfattning, poang............
8 Reflektioner dver podngsittning och 6ver hur jag besvarat fragorna.......................... .
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Steg III Sjdalvkompetensprocessen

Steg I Krav/egen Steg Il Hogre krav/  Steg III Egna krav/
medverkan —» egetagerande —» egetansvar
iidentifieringen i forandringen att fordndra i
sjalvkompetens
Personstod — Jagstod —> Stod till sjdlvstod
Grundldggande Avancerad Excellent
vaglednings- viglednings- viglednings-
kompetens kompetens kompetens

1 Strategier for sjdlvstod — att skapa sin egen hilsa baserat pa jag-
perspektiv och handlingsplan

I sjalvkompetensprocessen finns tre guider for varje fas med fragor och
arbetsuppgifter for sjalvstod for att jag ska kunna vigleda mig sjdlv.
Guiderna dr i form av reflektioner, skattningsskalor och utvarderingar.
Syftet med guiderna ér att jag ska lotsa mig sjilv och utforma vigled-
ningen utifrdn mina individuella férutsattningar.

I sjalvkompetensprocessen finns ocksa tre guider for varje fas anga-
ende stod till sjalvstod med vigledningsfragor och arbetsuppgifter i
form av reflektioner, skattningsskalor och utvédrderingar. Syftet med
dessa guider ar att lotsa och utforma vigledningen utifran personens
individuella forutsittningar.
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Guide 1 for sjilvstod
SJALVSTODFRAGOR - MALBEDOMNING OCH SJALVIDENTITET

I. Mal

Vilka resurser har jag for att forma och skapa egna mal som ar realistiska? Vilka mal ar
attraktiva for mig? Vad ar betydelsefullt i mitt 1iv? Brukar jag prioritera mellan olika mal?
Vilken prioritet har min nuvarande livsstil? Vilka resurser har jag for att reflektera 6ver de
mal jag har och de mal jag formar? Vilken livsstil &r den jag énskar ha? Vilka intressen har
jag? Hur fordelar jag tiden mellan mina olika fritidsintressen? Vilka krav och férvintningar
har jag pa mig sjélv att forma, skapa och omprioritera mal?

II. Identitet

Hur uppticker jag osidkerhet och brist pa identitet hos mig sjalv? Ar min livsstil férenlig med
mitt riktiga jag? Vad dr det som forsvagar min identitet? Hur kan jag sjilv forstirka min
upplevelse av egen identitet? Vilka faktorer skulle starka min identitet?

IT1. Handlingsplan

Pé vilket sétt vill jag utforma en handlingsplan for att dndra livsstil? Vilka krav och forvant-
ningar har jag pa mig sjalv att géra upp en personlig handlingsplan? Hur kan jag utforma
en handlingsplan att dndra livsstil som utgar frdn mina egna individuella resurser och egna
onskemal?

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR



52 GUIDEBOK TILL HALSOFRAMJANDE OMVARDNAD

Guide 2 for sjilvstod
SJALVSTODREFLEKTIONER - MALBEDOMNING OCH SJALVIDENTITET

I. Eget krav - att dndra livsstil sjdlv
1 Hér markerar jag hur villig jag dr att skapa och forma mél och delmal f6r att dndra livsstil

Lag villighet Hog villighet
2 Sjélvreflektion avseende lag alternativt hog villighet................ccooooooi .

3 Har markerar jag om jag har tilltro till mig sjélv att skapa mal for att dndra livsstil.

Lag tilltro Hog tilltro
4 Sjalvreflektion avseende tilltro eller brist pa tilltro...................cccooo

5 Har markerar jag hur jag bedomer mina personliga resurser att dndra livsstil

Lag grad av resurser Hog grad av resurser
6 Sjilvreflektion avseende 1ag eller hog grad av personliga resurser....................cccoeee. .

7 Hiar markerar jag hur jag uppfattar min sjalvbedémning

Negativ sjdlvbedomning Positiv sjalvbedomning
8 Sjilvreflektion avseende negativ eller positiv sjalvbedomning.................cccccceeenniiii

9 Hir markerar jag om jag kan identifiera mig med de mél och delmal jag format.

Lag identifieringsgrad Hog identifieringsgrad

11 Har markerar jag graden av mina krav och férvintningar pa mig sjélv att dndra livsstil

Lég kravnivé Hog kravniva
12 Sjalvreflektion avseende lag eller hog kravniva pa mig sjalv................oo .
13 Har raknar jag upp faktorer som paverkar vilka mal jag skapar.........................
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Guide 2 for sjilvstod (forts.)

14 Har markerar jag i vilken grad jag anser att det liv jag lever dr mitt riktiga jag

Lag grad Hog grad
15 Sjdlvreflektion avseende graden av mitt riktiga jag..............cooooooeiiiii

16 Har markerar jag i vilken grad jag ér villig att involvera familj och vinner dé jag formar
och skapar mal
Lag grad Hog grad

17 Sjalvreflektion avseende om det dr positivt eller negativt att involvera familj och vinner

18 Hir rdknar jag upp faktorer som positivt skulle paverka mig att forma och skapa mal som
jag kan identifiera migmed..............oo
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Guide 3 for sjdlvstod
SJALVSTODUTVARDERING - MALBEDOMNING OCH SJALVIDENTITET
I. Min uppfattning om mélbedémning

Ilag grad I hog grad

Arjagvilligattdndralivsstil? 12 3 4 56 7
Har jag tilltro till att dndra livsstil? 1234567

Jag vet vilka mal och delmél som dr 6nskvirda f6r mig? 1234567
Jag vet vilka mal och delmal som dr realistiska fér mig? 1234567

Jag vet vilka mal och delmél jag har? 1234567

Jag dr villig att forma nya mal och delmal? 1234567

Jag dr villig att omprioritera mal och delmal? 1234567

Jag dr villig att 6verge tidigare mal och delmal jag haft? 1234567
Jag har tilltro till mig sjalv att skapa mal? 1234567

Reflektioner over pOANGSALtNING . ..........oviiiiiiiiiiiiiie e .

II. Min mélbedomning
Jag har bedomt att foljande fyra mal ar viktigast for mig i livet
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Guide 3 for sjilvstod (forts.)

III. Mina 6nskningar, tankar och kinslor avseende mélen jag skapat
Har beskriver jag mina 6nskningar, tankar och kénslor avseende malen jag skapat

IV. Hilsa - sjdlvidentitet och sjilvomsorg

Jag vet vem jag dr och vad jag vill 1234567

Jag identifierar mig med de mail jag format 1234567
Jag har en omsorg om mig sjdlv och min hilsa 1234567
Jag beaktar kroppens signaler 1234567

Reflektioner over poAngSattning.............oooiuiiiiiiiiiiiiiiiini i .
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Guide 1 st6d till sjalvstod - att vigleda 9

STOD TILL SJALVSTOD I MALBEDOMNINGS- OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Min egen uppfattning om mig sjélv - sjilvbedomning

Hur vill jag se och uppfatta och viardera mig sjalv? Hur uppfattar och beskriver jag mig sjalv?
Hur vill jag att andra ska uppfatta och viardera mig? Vilka egenskaper har jag som jag ar stolt
over? Vilka krav och férvintningar har jag pa mig sjalv? Brukar jag glddjas at och belona
mig sjilv da jag lyckats med nagot? Har jag en realistisk uppfattning om mig sjalv? Vilka
ar skilen och bevekelsegrunderna fér min uppfattning om mig sjilv? Ar jag sann mot mig
sjalvi min bedémning av mig sjilv? Ar jag villig att granska mig sjélv dven da jag inser egna
tillkortakommanden? Vad blir hotfullt da jag granskar mig sjilv? Upplever jag att jag har
intressanta hindelser och utmaningar i mitt dagliga liv? Ar jag beredd att anta utmaningar?

II. Sjélvbedomning - egna krav och férvantningar

Vilka mélinriktade handlingar har jag for att bevara och férstirka min sjalvbeddmning?
Vilka malinriktade handlingar har jag for att andra ska kunna bevara och forstirka en
positiv vardering av mig?

III. Situationer som paverkar sjalvbedomningen
Hir beskriver jag en situation som positivt pdverkade min sjalvbedomning.....................

IV. Reflektioner och sammanfattning av min sjalvbedomning.......................c.......L.
Vo URVAPAEIING ..ottt
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Guide 2 stod till sjdlvstod

PERSONBASERAD HANDLINGSPLAN I MALBEDOMNINGS-
OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Att dndra livsstil med fokus pa livsplan

Pé vilka satt har malet att dndra livsstil betydelse f6r min identitet? Hur har jag gatt tillviga
for att forma delmadlen i handlingsplan? Identifierar jag mig med de delmal jag satt upp?
Kénner jag mig frimmande f6r de delmal jag satt upp? Ar delmélen realistiska relaterat
till den kinnedom jag har om mig sjalv? Pa vilka sétt har jag nu nytta av tidigare forsok
att dndra livsstil? Har jag format nya delmél genom de erfarenheter jag har idag? Har jag
omprioriterat tidigare delmal?

II. Idealitet och aktualitet

Stammer de delmal jag har dverens med de virderingar jag har? Stimmer delmélen med
den tilltro jag har till mig sjdlv att klara av att genomfora delmalen? Vilka dr mina krav och
forviantningar pa mig sjalv for att sitta upp 6nskvirda och realistiska delmal? Har andra
paverkat mina mél och delmal i handlingsplanen? Ar jag beroende av andra for att forma
mal i handlingsplanen?
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Guide 3 stod till sjdlvstod
STOD TILL SJALVSTOD I MALBEDOMNINGS- OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Resurser i livsplan

Hér markerar jag pa skalan om jag har format centrala mali mittliv och f6r min livsmening.
Ilag grad I hog grad
BeSKITV ...t

Har jag prioriterat mal som ar mest betydelsefulla for mig?
Ilag grad I hog grad
BSKIIV ...

Anser jag sjdlv att dessa mél och delmal ér realistiska och genomforbara?
Ilag grad I hog grad
BeSKIIV ...

Anser jag sjdlv att jag brukar genomf6ra de mal jag satt upp for mig?
Ilag grad I'hog grad
BeSKITV ...ooiiiiii

Har jag vilja att reflektera 6ver mina mal och utviardera mina mal?
Ilag grad I hog grad
BOSKIIV ...
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Guide 3 stod till sjalvstod (forts.)

Har jag vilja att géra omprioriteringar av mal om jag anser att det krévs for att forbattra

mitt liv?
Ilag grad I hog grad
BSOS KTV ..t

Upplever jag att jag har intressanta hdndelser och utmaningar i mitt dagliga liv som gor mitt

liv meningsfullt?

Ilag grad I hég grad
BESKITV ..t
LIVSPIANEPOAIIG. ...

II. Reflektioner 6ver podngsittning och beskrivningar och vad som speciellt bor uppmérk-
SAIMITIAS ettt eet ettt e e oo e oo e e e e e e e e e e e e e e e et e e et
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Guide 4 stod till sjdlvstod

VAGLEDARENS UTVARDERING I MALBEDOMNINGS- OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Att personen stirker sin sjalvbedomning
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Guide 4 for sjalvstod

SJALVSTODFRAGOR - MALBESTAMMANDE OCH SJALVKONTROLL
— ATT VAGLEDA SIG SJALV 2

I. Mal

Vem och vad bestaimmer hur mitt liv utformas? Vilka mal har jag sjilv bestaimt? Vilka per-
soner har paverkat mig dé jag bestimt mal? Vilka mal har andra kunnat paverka? Vem har
valt malen jag har? Vet jag vilka mal som ar 6nskvirda for mig? Hur paverkas min tilltro till
mig sjalv dé jag véljer mal? Har jag kapacitet att bestimma mal sjalv? Vilka mél och intressen
har jag som jag sjdlv vill bestimma om och som ar viktiga for mig? Vilka faktorer paverkar
att jag sjalv bestimmer mal?

I1. Kontroll

Vilka strategier passar mig for att battre ha kontroll pa min livsstilssituation? Har jag krav
och forvantningar pa mig sjilv att jag ska ha sjdlvkontroll? Anser jag att det ar andra personer
som har ansvar for min livsstil? Vilka faktorer paverkar att jag kvarhéller eller forlorar
kontrollen? Vilka faktorer skulle stirka min sjalvkontroll?

ITI. Handlingsplan
Har jag formagor att bestimma delmal i min handlingsplan? Har jag helt frivilligt bestamt
delmalen? Har jag frihet att skapa egna delmal? Har jag omstdndigheter som paverkar mitt
sjalvbestimmande?
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Guide 5 for sjdlvstod
SJALVSTODREFLEKTIONER - MALBESTAMMANDE OCH SJALVKONTROLL

I. Eget krav - att dndra livsstil sjdlv
1 Har markerar jag hur villig jag ar att sjélv bestimma mél och delmal f6r att dndra livsstil.

Lag villighet Hog villighet
Sjalvreflektion avseende lag alternativt hog villighet...............oooooiiiii

2 Hir markerar jag om jag har tilltro till mig sjdlv att bestimma mal.

Lag tilltro Hog tilltro
Sjélvreflektion avseende tilltro eller brist pa tilltro.................coooooooo

3 Har markerar jag hur jag bedomer mina personliga resurser att bestimma mal.

Lag grad av resurser Hog grad av resurser
Sjalvreflektion avseende lag eller hog grad av personliga resurser.................oooeviinneiiiin.

4 Har markerar jag hur jag uppfattar mitt sjalvbestdimmande.

Lag grad Hog grad
Sjélvreflektion avseende lag eller hog grad av sjdlvbestimmande.......................c.... .

5 Hair markerar jag om jag har kontroll avseende de mal och delmal jag format for att

andra livsstil.
Lég grad av kontroll Hog grad av kontroll
Sjélvreflektion avseende lag eller hog grad av kontroll...................coo

6 Hir markerar jag graden av mina krav och forvantningar pa mig sjilv att bestimma sjélv.

Laggrad avkrav Hoég grad av krav
Sjalvreflektion avseende lag eller hog grad av krav pd mig sjalv............................ .
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Guide 5 for sjilvstod (forts.)

8 Hir markerar jag i vilken grad jag involverat familj och vianner for att skaffa underlag for
att sedan bestimma sjalv

Lag grad Hog grad
Sjélvreflektion avseende graden av invoIVering................ouuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e,

9 Har ridknar jag upp faktorer som positivt skulle paverka att jag i hogre grad dr redo att
sjalvbestdmma mal..........oooiiii
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Guide 6 for sjalvstod
SJALVSTODUTVARDERING - MALBESTAMMANDE OCH JAGPERSPEKTIV

I. Min uppfattning om mitt eget malbestimmande

Ilag grad I hoég grad
Jag beaktar min vilja da jag bestaimmer mal 1234567

Jag vet mina formégor da jag bestimmer mal 1234567

Jag vet mina omsténdigheter dé jag bestimmer mal 1234567

Jag dr noggrann da jag bestimmer mina egna mél 1234567

Jag vet vilka mal jag sjdlv helt vill bestimma om 1234567
For mig ar det viktigt att jag bestimmer sjalv 1234567
Jag har tilltro till att jag sjalv kan bestimma mal 1234567

Reflektioner Over poAngsattning..............uuuiiiiiiiiiiiiiiiii e .

II. Mitt méalbestimmande
Jag har bestdmt mig for att f6ljande fyra delmal ar viktigast for mig i livsstilsférandringen
Delmal.....

Hér prioriterar jag delmalen

DelMAL L. ..o
Delmal 2. ..o
DelmAL 3. .o e
DelMAL 4. oo e

Hir reflekterar jag 6ver delmalens prioritet
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Guide 6 for sjilvstod (forts.)

III. Mina 6nskningar, tankar och kinslor avseende delmalen jag sjdlv bestamt

IV. Hilsa - sjdlvkontroll och sjdlvacceptans

Jag kan sjdlv sdtta upp granser i mitt liv 1234567
Jag har strategier for sjdlvkontroll 1234567

Jag styr sjalv vad som dr viktigt i mitt liv 1234567
Jag accepterar mig sjilv som person 1234567

Reflektioner Over pOANGSATINING ... ....uuiiiiiiiiiii e e .
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Guide 5 stod till sjdlvstod

STOD TILL SJALVSTOD I MALBESTAMMANDE- OCH JAGPERSPEKTIVFASEN
- ATT VAGLEDA 10

I. Min egen uppfattning om mig sjélv - sjilvbestimmande

Hur uppfattar jag att bestimma sjdlv? Pa vilka sétt ar det viktigt fér mig att bestimma
sjalv? Vilka olika omraden vill jag absolut sjélv fatta beslut om? Pa vilka sitt paverkar det
min virdering av mig sjilv om jag bestimmer sjalv? Vilka kdnslor har jag da jag bestimmer
sjalv? Hur vill jag beskriva min tilltro till mig sjélv att bestimma mal? Hur dr det vanligt att
jag gér tillviga da jag sjalv bestimmer mal? Brukar jag genomfora de mal jag sjalv bestamt
om? Vilka personer brukar paverka mina beslut? Vilken nytta har jag av denna péverkan?
Brukar jag radfraga andra innan jag fattar olika beslut? Vilka kédnslor har jag dd andra
bestammer at mig? Vilka faktorer péverkar att jag tillater andra att bestimma? Brukar jag
sdga att det hdr har jag bestimt sjélv, fast det egentligen dr andra som bestimt? Pa vilka satt
péaverkar det min virdering av mig sjdlv om andra bestimmer? Brukar jag genomfora mal
andra péverkat mig att ha?

II. Sjdlvbestimmande - mina egna krav och férvantningar

Vilka malinriktade handlingar har jag for att bevara och forstirka mitt sjdlvbestimmande
och dirmed min egen virdering av mig sjilv? Vilka malinriktade handlingar har jag for
att andra ska viardera mig som en sjilvstindig person som fattar egna beslut i mitt eget liv?

III. Situationer som paverkar mitt sjalvbestimmande
Hir beskriver jag en situation som positivt paverkade mitt sjalvbestimmande.................
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Guide 6 stod till sjalvstod

PERSONBASERAD HANDLINGSPLAN I MALBESTAMMANDE-
OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Att dndra livsstil med fokus pa repertoar

Har jag sjdlv bestamt att dndra livsstil? Pa vilket underlag har jag sjilv bestimt mig for att
dndra livsstil? Vilka delmal i livsstilsforandringen har jag bestimt sjilv? Ar det nya delmal
eller dr det delmal jag haft tidigare men misslyckats med? Vilka delmal ar det viktigt att jag
sjalv bestaimmer? Vilka faktorer anser jag r positiva for att stirka mitt eget bestimmande
av delmal? Vilka faktorer upplever jag som hinder for att bestimma delmél sjalv? Har jag
bestamt delmalen frivilligt? Har jag frihet att bestimma delmal? Vilka faktorer paverkar
mig da jag bestimmer delmal?

II. Idealitet och aktualitet

Vilka krav har jag pa mig sjélv att jag sjalv ska bestimma? Kan jag bli lika framgangsrik
om jag sjilv eller andra bestamt delmalen? Vilka personliga resurser — livsplan, repertoar,
inre miljo, yttre miljé - har jag for att forma 6nskvirda och realistiska mal? Ar mina val
av delmal slumpmissiga? Har jag gjort mina val av delmal med eftertanke? Ar delmélen
realistiska och adekvata?
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Guide 7 stod till sjdlvstod
STOD TILL SJALVSTOD - I MALBESTAMMANDE- OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Resurser i repertoar
Har markerar jag pa skalan om jag anser att jag har bedomningsférmégor, formégor att
bedoma min livssituation.

Ilag grad I hog grad
BESKIIV L.t

Hér markerar jag pa skalan om jag har beslutsformagor avseende mal, férmégor att forma
mal i mitt liv.
Ilag grad I hog grad

BRIV o

Har jag formagor att granska och analysera om malen &r realistiska och genomforbara?
Ilag grad I hoég grad

BT IV o

Har jag formagor att prioritera mal som ar efterstravansvirda och attraktiva for mig?
Ilag grad I hog grad

BRIV o

Hir markerar jag pa skalan om jag har beslutsformagor avseende planering att genomfora

mal
Ilag grad I hog grad
BOSKIIV ...

Hiér markerar jag pa skalan om jag har handlingsformagor, strategier for att forverkliga mal
Ilag grad I hog grad

BRIV o
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Har markerar jag pa skalan om jag har reflektionsférmagor, att reflektera 6ver mina hand-

lingar
Ilag grad Ihog grad
BOSKIIV ...

Hir pa skalan markerar jag om jag har utvirderingstrmégor, att utvirdera mina handlingar

Ilag grad I hog grad
BOSKIIV ...

Hir pé skalan markerar jag om jag har omdémesférmagor, att omdomesgillt bedéma, besluta
och handla
Ilag grad Ihog grad

BRIV o

Har markerar jag pa skalan om jag har dygdformagor, att jag 4r noggrann och talmodig da
jag bedomer, beslutar och handlar

Ilag grad I hog grad
BeSKITV ..ot
Repertoarpoang ..........ooooiiiiiiiiiii

II. Reflektioner 6ver poédngsittning och beskrivningar och vad som speciellt bor uppmérk-
SAITLITIAS ..ttt e e e ettt e e e e e ettt et e e e e e oottt e e e e e e e et e e e e e e
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Guide 8 stod till sjdlvstod

VAGLEDARENS UTVARDERING I MALBESTAMMANDE-
OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Att personen stirker sitt sjalvbestimmande
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Guide 7 sjdlvstod

SJALVSTODFRAGOR - MALINTEGRERING OCH SJALVSANNING
— ATT VAGLEDA SIG SJALV 3

I. Mal
Har jag involverat vinner i att jag dndrar livsstil? Vilka dr mina vinster med att involvera
familj och véanner?

II. Sanning

Upplever jag att jag dr sann mot mig sjdlv? Vilka resurser har jag for att vara sann? Hur
integrerar jag mal? Hur brukar jag reflektera Gver integreringen? Bygger integreringen pa
sjalvforstaelse? Vilka tankemonster ska uppmérksammas? Vilka kdnslomonster ska upp-
marksammas? Utgor tankar och kdnslor hinder f6r mig i integreringen? Om jag inte dr sann
mot mig sjélv, hur kan jag da integrera mina mal? T4nker jag ibland ”det hér var bara otur”,
”det hér var sista gangen jag ska falla for frestelsen”, da jag inte héller pa de nya dagliga rutiner
jag har? Vilka faktorer skulle stirka min sjalvsanning? Finns det nagot jag kdnner mig stolt
over ndr det giller att forandra? P4 vilka sitt uppmérksammar och respekterar familj och
vanner mina forsok att inféra nya dagliga rutiner?

II1. Handlingsplan

Tror jag sjalv att de delmél jag satt upp i min handlingsplan dr mdjliga att uppna? Vilka krav
och forvantningar har jag pa mig sjalv att integrera mal och forvarva nya vanor och dagliga
rutiner enligt delmélen i handlingsplan? Vilka personer har jag berittat for att jag forsoker
skaffa en ny dagsagenda? Vilka personer har jag berittat for att jag nu forsoker leva pa ett
nytt satt? Skulle det ha betydelse och underlitta forandringen om jag berdttade fér andra
om min situation?
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SJALVSTODREFLEKTIONER - MALINTEGRERING OCH SJALVSANNING

I. Eget krav - att dndra livsstil sjdlv
1 Har markerar jag hur villig jag 4r att sjilv integrera mal i vardagen for att dndra livsstil.

Lag villighet Hog villighet
Sjalvreflektion avseende lag alternativt hog villighet ...

2 Hir markerar jag om jag har tilltro till mig sjélv att integrera mal.

Lag tilltro Hog tilltro
Sjélvreflektion avseende tilltro eller brist pa tilltro..................oooo

3 Harmarkerar jag hur jagbedémer mina personliga resurser att integrera mal pa ett sant sétt.

Lag grad av resurser Hog grad av resurser
Sjalvreflektion avseende lag eller hog grad av personliga resurser.................oooeviinneiiiin.

4 Har markerar jag hur jag uppfattar min sjélvintegration.

Lag grad Hog grad
Sjélvreflektion avseende lag eller hog grad av sjalvintegration........................c

5 Hiar markerar jag om jag dr sann och uppriktig avseende mal och delmal jag integrerat
for att dndra livsstil.

Lég sanningsgrad Hég sanningsgrad
Sjélvreflektion avseende lag eller hog sanningsgrad......................o

6 Hir markerar jag graden av mina krav och forviantningar jag har pa mig sjélv att integrera
mal och delmal pé ett sant sétt.

Lag grad av krav Hog grad av krav
Sjalvreflektion avseende lag eller hog grad av krav pd mig sjalv..........ccoooooiiiiiin... .
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7 Hair markerar jag hur sann och uppriktig jag dr mot mig sjilv om jag lyckas eller inte lyckas
integrera mal och delmal

Lag grad Hog grad
Sjélvreflektion avseende lag eller hog grad av att vara sann mot mig sjalv........................

8 Hair markerar jag hur sann och uppriktig jag &r mot andra personer om jag lyckas eller
inte lyckas integrera mal och delmal

Lig grad Hog grad
Sjélvreflektion avseende lag eller hog grad av att vara sann motandra........................... .

9 Hair riknar jag upp faktorer som positivt skulle pdverka mig sé att jag i hogre grad ar redo
for att integrera mal och delmél pd ett sant satt..................ooiiii

10 Har skriver jag ner faktorer som paverkar mitt val att integrera och fora in nya dagliga
FULITIET L.t
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SJALVSTODUTVARDERING - MALINTEGRERING OCH SJALVSANNING

I. Min uppfattning om malintegrering

Jag dr beredd att &ndra dagliga rutiner genom nya mal 1234567

Jag har tilltro till att jag kan dndra dagliga rutiner 1234567

Jag har satt in nya dagliga rutiner i vardagslivet 1234567

Jag granskar vardagslivet pa ett nytt satt 1234567

Jag har lyckats dndra min egen uppfattning om livet 1234567

Jag har tilltro till att jag sjalv kan integrera mal 1234567

Reflektioner Over POANGSATtNING ... ....uuiiiiiiiiii ettt .
II. Min sjidlvintegrering

Jag har bedomt att de fyra delmalen jag har ska integreras pa f6ljande sitt, frdn hogsta till
ldgsta prioritetsgrad

III. Mina 6nskningar, tankar och kinslor
Hir beskriver jag mina 6nskningar avseende integreringen av delmal
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IV. Hilsa - sjdlvsanning och sjdlvforstaelse

Jag har viljan att vara sann mot mig sjalv 1234567

Jag har formagor att vara sann mot mig sjalv 1234567

Jag har omstdndigheter som mojliggor att jag kan vara sann 12345677
Jag har forstaelse for mig sjalv utifran “ett sant jag” 1234567

Reflektioner dver poAngsattning................oeeiiiiiiiiiiiiiiiiin e, .
Vo URVARETING .....oiiiiiiiii e
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STOD TILL SJALVSTOD I MALINTEGRERINGS- OCH JAGPERSPEKTIVFASEN
- ATT VAGLEDA 11

I. Min egen uppfattning om mig sjélv - sjdlvintegrering

Har jag en villighet och beredskap att dndra rutiner? Vilka delmal har jag integrerat i nya
dagliga rutiner? Blev det som jag vintade mig eller fick integreringen ovintade konsekvenser?
Forsoker jag att undvika att se vissa fakta for att kunna se mig som vinnare? Vad ar det som
gor att vissa fakta kdanns speciellt hotfulla for mig? Vad ar det f6r sanning jag inte vill ta till
mig? Har jag nytta av att berétta for andra att jag haller pd att fora in nya dagliga rutiner
for att dndra livsstil? Uppméarksammar och respekterar familj och vinner mina férsok att
andra dagliga rutiner? Om ja, pa vilka sitt? Vad dr det som 4r mest kravande for att integrera
delmal i vardagen? Kdnner jag mig sjdlv sa bra att jag vet vilka rutiner som kunde passa in
i mitt liv? Har jag forstaelse f6r mina kdnslor och kidnslomonster dé jag ska dndra dagliga
rutiner? Ar kiinslorna till hjilp fér mig eller utgér de hinder?

II. Sjélvintegrering — egna krav och férvintningar

Vilka malinriktade handlingar har jag for att bevara och forstarka min bild av mig sjalv som
en sann och uppriktig person? Vilka malinriktade handlingar har jag for att andra ska kunna
bevara och forstarka sin bild av mig som en sann och uppriktig person?

III. Situationer som paverkar sjdlvintegrering
Hir beskriver jag en situation som positivt pdverkade min sjalvintegrering......................
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PERSONBASERAD HANDLINGSPLAN I MALINTEGRERINGS-
OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Att dndra livsstil med fokus pa inre och yttre miljdomstindigheter

Ar jag beredd att integrera mal och delmél pa ett sant sitt i min handlingsplan? Hur sann
ar jag mot mig sjdlv dé jag integrerar delmdl? Hur sann ér jag mot andra ndr jag forsoker
integrera mal och delmal? Vilka faktorer skulle pdverka mig att pa ett sannare sétt integrera
mél och delmal? Vilka faktorer skulle paverka mig s att jag i hogre grad ar redo for att
integrera malen?

II. Idealitet och aktualitet

Vilka personliga resurser har jag i inre milj6 och yttre miljé som medverkar till att integrera
pé ett individuellt sdtt? Vilka dr mina krav och forvantningar som jag har pa mig sjilv att
vara sann dé jag integrerar mal och delmal i handlingsplan?
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STOD TILL SJALVSTOD I MALINTEGRERINGS- OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Resurser i inre miljo
Uppfattar jag mig sjilv som en person som tar ansvar for och kan paverka mitt eget liv?
Ilag grad I hog grad

B IIV e

Har jag personliga varderingar som jag forsoker att leva efter i mitt liv?
Ilag grad I hog grad

BRIV .o

Har jag en positiv uppfattning om mig sjilv som person?
Ilag grad I hog grad

B IIV e

Har jag tilltro till mig sjélv da jag 6nskar genomfora férandringar?
Ilag grad I hog grad

BRIV .o

Har jag personliga virderingar som jag forsoker att leva efter i mitt liv?
Ilag grad I hog grad

B IIV e

Har jag en positiv uppfattning om mig sjilv som en vardefull person?

Ilag grad I hog grad
BeSKITV ..o

Upplever jag i mitt dagliga liv att jag har positiva emotioner som glddje och hopp?
Ilag grad I hog grad

B IIV e

Anser jag att jag har en vélfungerande kropp - fysisk halsa?

Ilag grad I hog grad
BeSKITV ..o
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Har jag en positiv attityd till mig sjdlv som kunnig och kapabel person?
Ilag grad I hog grad

BRIV

II. Resurser i yttre miljo
Har jag ett socialt ndtverk i det dagliga livet?

Ilag grad I hog grad
BOSKIIV ...

Har jag nagon person som jag kan anfortro mig at?

Ilag grad Ihog grad
BeSKITV ..ot

Har jag en fungerande ekonomi?

Ilag grad I hog grad
BeSKITV ...
Lever jag med familj och vanner som jag fungerar med?

Ilag grad I hog grad

BRIV o

Lever jag i en kultur som passar mitt sitt att leva?

Ilag grad I hog grad
BOSKIIV ...

Har jag familj och vénner jag kan £ stod av om det behovs?

Ilag grad I hog grad
BeSKITV ..ot
Anser jag att andra har en positiv uppfattning om mig som person?

Ilag grad I hog grad

BRIV

Trivs jag med mitt arbete eller de aktiviteter jag 4gnar mig at?

Ilag grad I hog grad
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Har jag en bra boendesituation?

Ilag grad I hog grad

BOSKIIV ... e
Inre MILOPOANG .....cooiiiiiii e
Yttre MilJOPOANG ....coovtiiiiiii e
Summa MilJOPOANG: ... ..uuiiiiii i

III. Reflektioner 6ver podngsittning och beskrivningar och vad som speciellt bor uppmérk-
SAITIITIAS ..ttt e e ettt e oo oo oottt e oo e e e e ettt e e e e e e et e e e e e
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Guide 12 stod till sjdlvstod

VAGLEDARENS UTVARDERING I MALINTEGRERINGS-
OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Att personen stirker sin sjilvintegrering

© FORFATTARNA OCH STUDENTLITTERATUR




82 GUIDEBOK TILL HALSOFRAMJANDE OMVARDNAD
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FRAGOR FOR SJALVSTOD - MALFORVERKLIGANDE OCH SJALVMENING
_ ATT VAGLEDA SIG SJALV 4

I. Mal

Vad har jag for resurser att reflektera 6ver forverkligandet? Vad ar speciellt hotande f6r mig
avseende sjalvforverkligande? Hur ser min vilja ut att vidmakthalla livsstilsférandringen
pa sikt? Vilka faktorer paverkar att jag lyckas alternativt inte lyckas forverkliga mal? Vad ar
speciellt hotande for mig i aktuell situation som avser sjalvforverkligande?

II. Mening

Blir mitt liv meningsfullare genom att jag dndrar livsstil? Ar en dndrad livsstil s viktig att
jag avser att vidmakthalla fordndringen? Skapar det 6kad mening i livet f6r mig genom att
dndra livsstil?

III. Handlingsplan

Vad har jag for resurser att férverkliga delmalen i handlingsplanen?

Upplever jag att jag haller mig till de delmal jag har i handlingsplan? Vilka resurser har jag
som jag tidigare inte varit medveten om? Hur kan jag fordndra strategier for att genomfora
de delmal jag sjdlv 6nskar?
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SJALVSTODREFLEKTIONER - MALFORVERKLIGANDE OCH SJALVMENING

I. Eget krav - att dndra livsstil sjdlv
1 Hér markerar jag hur villig jag dr att forverkliga mal

Lag villighet Hog villighet
Sjélvreflektion avseende lag alternativt hog villighet...................oo

2 Har markerar jag om jag har tilltro till mig sjalv att forverkliga mal

Lag tilltro Hog tilltro
Sjélvreflektion avseende tilltro eller brist pa tilltro...................oooo

3 Hir markerar jag hur jag bedémer mina personliga resurser att forverkliga mal

Léag grad av resurser Hog grad av resurser
Sjélvreflektion avseende lag eller hog grad av personliga resurser..................................

4 Har markerar jag hur jag uppfattar mitt sjalvforverkligande

Lag grad Hog grad
Sjélvreflektion avseende lag eller hog grad av sjdlvforverkligande............................ .

5 Har markerar jag om jag har livsmening avseende de mél och delmal jag format for att

andra livsstil
Léaglivsmening Hoglivsmening
Sjélvreflektion avseende lag eller hog livsmening................c...oooo

6 Hir markerar jag graden av mina krav och férvantningar pa mig sjlv att forverkliga mal

Lag grad av krav Hog grad av krav
Sjalvreflektion avseende lag eller hog grad av krav pd mig sjélv.......................
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8 Har markerar jagivilken grad jag involverat familj och vinner i min strivan att andralivsstil

Lag grad Hog grad
Sjélvreflektion avseende graden av involvVering...............cooooiiiiiiiiiiinin e,

9 Har ridknar jag upp faktorer som positivt skulle paverka mig sa att jagi hogre grad ar redo
for att forverkliga mal och delmal pa ett sdtt som har betydelse f6r min livsmening
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SJALVSTODUTVARDERING - MALFORVERKLIGANDE OCH SJALVMENING

I. Min uppfattning om méalférverkligande
Lag grad Hog grad

Jag har krav pd mig sjdlv att forverkliga mal 1234567

Jag har forverkligat mal som inneburit ny livsstil 1234567

Jag har insett att vissa mal var orealistiska 1234567

Jag har utvecklat mig som person genom ny malprofil 1234567

Jag har berittat hur jag fordndrat mitt liv 1234567

Jag kan hantera mitt liv genom mina mal 1234567

Jag har tilltro till att jag sjdlv kan forverkliga mal 1234567

IL. Mitt sjélvforverkligande

Jag prioriterar de fyra delmal jag ska forverkliga pa f6ljande sdtt, fran hogsta till
lagsta prioritetsgrad

DIl o
el Al .

DelMAL. ..o e
Hir reflekterar jag 6ver delmalens prioritet dé jag ska forverkliga dessa..........................

ITI. Mina 6nskningar, tankar och kénslor
Hér beskriver jag mina 6nskningar avseende forverkligandet av delmal
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IV. Hilsa - sjalvmening och sjdlvkapacitet

Jag har vilja att skapa mening i mitt liv 1234567

Jag har formagor att skapa mening i mitt liv 1234567

Jag har omstidndigheter som mojliggor att jag kan skapa mening i mittliv 12 3 4 5 6 7
Jag upplever att jag har kapacitet att leva ett meningsfullt liv 1234567

Reflektioner dver pOANGSAttNING . ..........uoviiiiiiiiiiiiiiiii e .

V. Daglig personbaserad uppfo6ljning

LIVSPLAN

Ar mal och delm3l realistiska? 1234567
Har jag gjort framsteg? 1234567

REPERTOAR
Har jag lyckats hantera misslyckanden? 1234567
Har jag undvikit eller bemadstrat risksituationer? 1234567

INRE MILJO

Har jag en bibehallen hog motivation? 1234567
Har min sjidlvbedémning stirkts positivt? 1234567
Har jag tilltro till férandringen? 1234567

YTTRE MILJO
Har jag frestelser i hemmiljon? 1234567
Har nagon gett mig stod? 1234567

Har nagon ber6mt mig f6r mina forsok att dndra livsstil? 1234567
Reflektioner Over podngsattningen ................oeiiiiiiiiiiiiiii e .

BESLUT: kan jag fortsétta som jag gor? Ja Nej
Vid Nej, vad vill jag justera? ... .
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STOD TILL SJALVSTOD I MALFORVERKLIGANDE- OCH JAGPERSPEKTIVFASEN
- ATT VAGLEDA 12

I. Min egen uppfattning om mig sjilv - sjilvforverkligande

Brukar jag genomfora de mal jag planerat? Ar de mél jag genomfor relaterade till min livs-
mening? Vilka dr de viktigaste mélen for mig for att ha ett meningsfulltliv? Vilka mél ar ett
hinder for livsmening? Har jag mal som jag genomf6r som jag inte riktigt sjalv forstar varfor
jag forverkligar? Vilka dr mina kinslor da jag lyckats realisera ett mal? Vad tanker jag da
jag lyckats forverkliga ett mal? Vilka konsekvenser 6nskar jag att forverkligande av mal ska
medfora? Ar jag beroende av stod frin andra for att genomfora det jag dnskar? Har jag egna
aktiviteter som ger mig livsmening? Ar jag beroende av andra for att uppleva meningsfullhet?
Arjagberoende av andra for att ha kraft att delta i aktiviteter som jag dr intresserad av? Vilka
intressen genomfor jag hellre dn mélet att dndra livsstil?

II. Sjadlvforverkligande - egna krav och férvintningar

Vilka malinriktade handlingar har jag for att bevara och forstirka min uppfattning att jag
ar kapabel att skapa ett meningsfulltliv? Vilka malinriktade handlingar har jag for att andra
ska kunna bevara och forstirka sin uppfattning om mig som en person som ér kapabel att
forverkliga ett meningsfullt liv?

III. Situationer som paverkar sjdlvforverkligande
Hér beskriver jag en situation som positivt paverkade mitt sjalvférverkligande.................
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Guide 14 stod till sjdlvstod

PERSONBASERAD HANDLINGSPLAN I MALFORVERKLIGANDE-
OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Att dndra livsstil med fokus pa livsplan, repertoar, inre och yttre miljo.

Ar jag villig att forverkliga de delmal jag sjilv bestimt mig for? Vilka faktorer paverkar
min villighet? Vilket delmal ar jag speciellt villig att férverkliga? Vilka delmal har jag for-
verkligat? Vilka skil hade jag att borja med de delmalen? Vilket delmal 4r jag mest tveksam
att forverkliga? Ar jag villig att omprioritera delmal da jag inser att det delmél jag 6nskade
forverkliga inte var mojligt for mig? Hur tar jag tillvara erfarenheterna da jag misslyckats?
Vilka strategier har jag for att hantera misslyckanden pé ett positivt sitt? Ar det ndgot av
delmalen som jag dr osiker pa att jag lyckas forverkliga? Vad beror min osdkerhet pa? Har
jag stod av familj och vanner for att forverkliga malen? Har andra personer med likartade
forutsdttningar gett tips om hur jag kan forverkliga delmalen?

IL. Idealitet och aktualitet

Har det gett mig sjalvgladje da jag forverkligat delmal? Har malet att dndra livsstil med min
egen meningsupplevelse att gora? Hur kommer jag att forsoka fa det delmélet mojligare och
attraktivare att forverkliga? Anser jag att jag kommer att med fasthet halla kvar delmaélen i
handlingsplanen? Vad dr mina speciella resurser for att vidmakthélla livsstilsfordndringen?
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STOD TILL SJALVSTOD I MALFORVERKLIGANDE- OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Personliga resurser i livsplan, repertoar, inre och yttre miljo

Livsplan. Kartlaggning relaterat till livsplan

Ar mina prioriterade mél realistiska? 1234567

BeSKIIV ..o
Har jag egna krav och férvintningar avseende malprofil som ér i 6verensstimmelse med de
formagor och miljoomstdndigheter jag har? 1234567

BeSKIIV ..o

Repertoar. Kartldggning relaterat till repertoar

Ar mina formagor adekvata? 1234567

Beskriv.......ooooo
Har jag egna krav och forvintningar avseende formagor som ér i 6verensstimmelse med
malprofil och miljéomstidndigheter?

Beskriv........oooo

Inre miljo. Kartlaggning relaterat till inre miljoomstédndigheter

Ar min inre milj6 gynnsam? 1234567
BeskIiv.......ooooo

Har jag egna krav och forvantningar avseende inre miljoomstiandigheter som ar i 6verens-
stimmelse med mélprofil, de formégor och yttre miljoomsténdigheter jaghar?1234567
BeSKITV ... e

Yttre miljo. Kartlaggning relaterat till yttre miljoomstandigheter
Ar min yttre miljo gynnsam? 1234567

Har jag egna krav och forviantningar avseende yttre miljoomstandigheter som ar

i overensstimmelse med malprofil, de formagor och inre

miljoomstandigheter jag har? 1234567

Beskriv.......oooo
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II: Aktuell podngsittning av mina personliga resurser

Livsplan.........cccoooeeeinnie. .poéng
Repertoar...........c...coeiiinin poang
Inremiljo ..., .poéng
Yttre miljo ... podng
Summa........o.oooinn poing

III. Tidigare podngsittning av mina personliga resurser

Hir gér jag igenom de tidigare frdgorna och poédngséttningen jag gjorde avseende livsplan i
malbedomningsfasen, se guide 3 stdd till sjalvstdd, s. 232, avseende repertoar i malbestim-
mandefasen, guide 6 stod till sjalvstod, s. 241, och avseende inre och yttre miljo i malinte-
grationsfasen, se guide 9 stod till sjilvstod, s. 250.

Livsplan........c.ccooeeniiiinnin, .poéng
Repertoar.................oll poang
Inre miljo.......cooeveiiiiiiiiii .poing
Yttre miljo ...l podng
Summa............. .podng

IV. Reflektioner dver podngsittning och beskrivningar och vad som speciellt bér uppmérk-
SAITLITIAS - et
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VAGLEDARENS UTVARDERING I MALFORVERKLIGANDE-
OCH JAGPERSPEKTIVFASEN

I. Att personen stérker sin sjalvforverkligande
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