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Ett vilbalanserat liv

Hur ser ett vilbalanserat liv ut? Hur far vi ordning pd det si kallade livspusslet? Det
finns knappast nagot entydigt och enkelt svar, likvil kan vi ofta peka pa vad som ar
ohéllbart. Vi kan ldtt konstatera att det finns olika utmaningar i att vara trinare pd
heltid eller att ha ett trinaruppdrag helt ideellt vid sidan av ett annat heltidsarbete.

Reflektionsévning

For att finna balans i en eventuell obalans kan du reflektera 6ver det liv du vill leva
och det liv du lever. Denna reflektionsovning ér baserad pa begreppet “values” inom
ramen {6r ACT (Acceptance Commitment Therapy). Ett forsta steg kan vara att dgna
en stund at att reflektera 6ver vad som ir viktigt i livet férutom idrotten. Bérja med
att forestilla dig att allt 4r méjligt. Fundera dver vad som ér viktigt i livet utifran rela-
tioner, fritidsintressen, yrke/studier och hilsa/aterhimtning. Skriv ner allt som kinns
viktigt fr varje tema, till exempel: "jag vill vara en god vén till mina nirmaste genom
att vara autentisk”, “jag vill vara i kontakt med naturen och vistas i fjillen och fiska
i stillhet”, ”jag vill arbeta med nagot meningsfullt dir jag far utvecklas som person”,

”jag vill leva ett sunt och hilsosamt liv”.

Nir du kidnner dig firdig med den forsta reflektionsévningen dr det dags att reflektera
over hur mycket livsutrymme (tid och uppmirksamhet) som du 4gnar at respektive
tema, det vill siga hur balansen ser ut mellan viktiga omraden i ditt liv. Ar det en stor
obalans i din livssituation bér du fundera pa hur det paverkar dig act du forsummar
viktiga delar i livet p& kort och lang sikt. Fundera direfter pd vad du kan gora for att
ge ett okat livsutrymme for det som 4r vikeigt i dict liv. Ect mer balanserat liv kan
ménga ginger uppnés med en bredare planering som tar hinsyn till vad som ir viktigt
i livet for att mi bra.

Reflektionsdagbok

Stanna upp — ta en paus, reflektera och skriv. Det finns flera positiva effekeer av att
skriva dagbdcker pé olika teman. Skrivstunden ir av betydelse och ger dig en méj-
lighet att stanna upp och reflekeera over livets goda sidor utifran olika teman. Ett
konkret exempel som syftar dll att frimja hallbart ledarskap dr "Reflektionsdagbok
— mini”. Inkludera tvé sjilvskattningar pd hur du upplevt ditt humér under dagen
samt din energinivéd pé en skala 1-5 baserat pa "smiley-faces”. Skriv dessutom ner en
kort verbal beskrivning som for dig sjilv forklarar vilken siffra du vale. Nir veckan ir

slut gor du en extra reflektion ver hela veckan.

HALLBART LEDARSKAP UR ETT TRANAR- OCH COACHPERSPEKTIV

Reflektionsdagbok-mini

Hur har du upplevt ditt humér under dagen? Ledsen Neutral Glad
1 2 3 4 5

Kort egen sjalvreflektion till varfor du skattat som du gjort:

Hur har din energiniva varit under dagen? Botten Hyfsad Toppen
1 2 3 4 5

Kort egen sjalvreflektion till varfor du skattat som du gjort:

ol
Tys:
P4 www.energiindex.se hittar du en app for energiindex som ir fri att
prova under en tid.

Viga vila — var stolt for att du prioriterar dterhimtning i alla dess former! Se
till att vakna ordentligt utsévd, vila, koppla av, gor ingenting, ge utrymme f6r
helt egen tid, njut av god mat, umgés med goda vinner, barn och djur, gé pa
bio, ror pd dig i lugna och kravlésa former, vistas i naturen och glom inte bort
att stanna upp — fika och njuta av gott kaffe i en hirlig miljé.
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