ARBEJDSARK:

Mine vaner lige nu

Et enkelt vaerktej til at undersgge dine vaner
og din struktur i hverdagen og opdage, hvad

der allerede fungerer godt.

Mdalet er LKKE at a&ndre noget endnu

Malet er at forsta



DVi har alle vaner. Nogle l®egger vi naesten ikke
marke til, fordi de bare er blevet en del af
hverdagen.

Formalet med dette arbejdsark er ikke at
vurdere dine vaner som gode eller darlige, men
at hjelpe dig med at fd oje pa dine menstre.
Svar sa arligt som muligt. Du behever ikke finde
lgsninger eller beslutte, hvad der skal @&®ndres

endnu.




o Jeg har nogle faste rutiner, som fungerer

godt

O Jeg har svaert ved at holde struktur

o Min hverdag @®ndrer sig meget fra dag til

dag

0O Jeg gor ofte ting pa autopilot

O Jeg planlagger meget

O Jeg planlaegger sjeldent

o Jeg har nemt ved at komme tilbage til mine
rutiner
o Det er sveaert for mig, ndr min hverdag

endrer sig

o Jeg har nogle vaner, jeg gerne vil forsta
bedre

o Min struktur fungerer faktisk rimelig godt

for mig

Noget andet, jeg laegger marke til:



Set gerne flere krydser:

o Tidspres

o Traethed

o Stress

O Humear

o Omgivelser

o Andre mennesker

o Planlaegning

O Manglende overskud

0o Hvad jeg har adgang til
o Andringer i min hverdag

O Noget andet:



MINE VANER

DET FUNGERER ALLEREDE
Hvilke vaner eller rutiner fungerer faktisk

godt for dig?

Hvad tror du ger, at de fungerer?

JEG LAGGER MARKE TIL...
Er der et moenster eller en situation, du ikke

havde teenkt over for?

MIT FOKUS LIGE NU
Hvis jeg kun skulle vare nysgerrig pa én ting
omkring mine vaner eller min struktur, hvad

skulle det sa vere?

Du behogver ikke &ndre noget endnu.

Det, du har fundet frem til her, er ikke en liste
over ting, du skal goere bedre.

Det er information om din hverdag.

Brug den som udgangspunkt, ndr du senere skal

undersoge, hvad du gerne vil arbejde videre med.
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