Sa hér kan du géra nér du fyllt i LivskvalitetsProfilen:

1. Skapa éverblick

Pastdendena dr kopplade till olika omraden som dr viktiga fér en hag
livskvalitet: Lagom livstempo, Goda relationer, Givande sysselsdttning,
rdcklig ekonomi, God sjdlvkénsla. Dessutom finns omrddet Allmént.

Om du drar ett streck som forbinder dina svarskryss kan du se din
livskvalitetsprofil som en kurva.

Med hjélp av kurvan kan du se pd vilka omraden - eller pa vilka enskilda
punkter - som du ligger hégt respektive Idgt, var det &@r bra och var den
frdmsta potentialen att 6ka ditt vdlbefinnande finns.

2. Bestdm férhdllningssatt

Hur vi har det ar en sak - hur vi tar det en annan. Ett inte helt ovanligt
férhéliningssdtt d@ vardagslivet kanske inte fungerar precis som vi vill, dr att
lufta vart missngje, klaga pd hur det dr och Forbanna sakernas tillstand.

Ett annat dr att fortranga, vilket innebdr att forsoka sopa eventuella
bekymmer under mattan, bita ihop och férsska lata bli att tédnka pd hur det
egentligen dr. Detta dr svarare nu ndr du har fyllt i LivskvalitetsProfilen.

Vi rekommenderar istdllet att du vdjer mellan forndjsamhet eller fordndring.
Forngjsamhet dr ett forhdllningssdtt som i sig kar upplevelsen av
vilbefinnande. Du 6kar din férnéjsamhet d@ du pdminner dig om och aktivt
uppskattar det som dr bra i din vardag och samtidigt forscker forlika dig
férlika dig med det som kanske inte dr pa topp, men som du sjdlv inte kan géra
ndgot Gt for att férdndra ndrvarande.

Fordndring innebadr att du tar initiativ och helt enkelt bestdmmer dig for att
férbdttra det som du faktiskt kan géra nagot Gt - pa helt egen hand eller
genom att forsska paverka andra som du behéver fa med pa férbattringar.

3. Ga vidare?

Utforska ditt handlingsutrymme - det dr stérre dn du tror. Hitta konkreta
saker du kan gora for att forbdattra for dig sjdlv och din omgivning och
bestdm dig fér att géra LevalLivet-ataganden - smd eller stora
férbdttringsinitiativ. Ibland kan det vara bra att involvera andra da vi
bestdmt oss for att utveckla var livskvalitet. Prata med din ndra omgivning. Ta
initiativ till samtal i alla mgjliga sammanhnag om vad som dr verkligt viktigt i
vardagen. Tipsa andra om att fylla i LivskvalitetsProfilen och prata sedan om
vilka tankar som vdcktes - men undvik bara att jamféra er med varandra.

Vi onskar dig lycka till med utvecklingen av din vardag.

Tidsverkstaden
www.tidsverkstaden.se

Din livskvalitetsprofil

Ldngden pa livet dr latt att méta - vi lever i genomsnitt c:a 30.000 dygn.
Men livets kvalitet kan vara svérare att fa grepp om.

Kanske denna LivskvalitetsProfil hjdlpa till. Den 30000 dygn @

*

omfattar ett antal omrdden som forskning visat &
dr viktiga fér var livskvalitet. &
LivskvalitetsProfilen dr framtagen for dig som vill ha lite ri‘
underlag dé du reflekterar dver din vardagliga livssituation. s
Den innehdller 60 positivt formulerade pdstaenden som a
du svarar pa utifran i vilken grad ‘.

du upplever att pastdendet stammer.

Eftersom Livskvalitetsprofilen dr gratis
kan du fylla i den dd och da fér att

kunna félja utvecklingen av din livskvalitet.
Ibland kan du anvinda 15 minuter och
svara spontant. Ndr du har mer tid

kan du reflektera rejdlt éver

ndgot eller ndgra omrdden.

LivskvalitetsProfilen kan ocksd fungera 3
som underlag for intressanta samtal med din ndra omgivning.

P baksidan finner du ndgra idéer till hur du kan gé vidare ndr du fyllt i
dina svar.

LivskvalitetsProfilen finns att ladda hem gratis pd www.tidsverkstaden.se.

Ddr hittar du dessutom en mdngd andra saker som kan ge staod till
reflektion, samtal och handling i ritkning mot en hdllbar livskvalitet.

Vi hoppas du far nytta och néje av reflektionerna éver ditt vardagliga
vdlbefinnande.
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- Hoppa éver pdstdenden som inte dr relevanta for dig
- Om du fastnar pd ndgon punkt, vilj det svarsalternativ du tédnkte pa farst.
- Svarsalternativen kan tolkas pd olika sdtt, men det dr din egen tolkning som gller.

- Vissa fragor innehdller tvé pastdenden, for att vilja svarsalternativet Stdmmer helt ska bdda past@endena stdmma.

+ Ndr du &r fdrdig - lds p& baksidan hur du kan anvéinda resultatet
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. Jag upplever att det livstempo jag har i min nuvarande vardagssituation &r rimligt fér mig
. Jag ér tillfreds med hur jag fordelar min tid i vardagen

. Jag valjer medvetet vilka aktiviteter jag anvander tid till och vilka inte

. Jag hinner med det som ar nédvandigt och viktigt i vardagen

. Jag anvander tillrackligt med tid till saker som &r lustfyllda / roliga

Jag har rutiner som innehaller tid till att skota min kropp och hélsa

. Jag kadnner mig séllan jéktad, stressad eller tidspressad

. Jag har regelbundna tillfallen i vardagen da jag kopplar av och upplever frid och ro

. Jag tycker att jag har en realistisk ambition med vad jag ska hinna med i vardagen

. Jag upplever att jag kan paverka mitt livstempo och min tidsanvandning om jag behéver det
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1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Jag har en bra relation till min partner

Jag har minst en néra relation till en vén, dar jag kan vara helt 6ppen och érlig

Jag upplever god gemenskap pa mitt arbete (eller i annan vardaglig sysselséttning)

Jag upplever att jag upplever god gemenskap pa fritiden (ex bland vanner, grannar)

Jag ér tillfreds med mina relationer till barn, féraldrar, syskon

Jag ar tillfreds med mitt sexliv

Jag anvander tillrackligt med tid till att umgas / ha kontakt med ménniskor jag tycker om

Jag upplever att jag far bekraftelse och uppskattning fér den jag ar — utan att beh6va prestera
Jag upplever att jag ar bra pa att lyssna pa andra, forsta och leva mig in i andras situation
Jag upplever att jag har latt att acceptera och respektera andra ménniskor
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21.
22,
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29,
30.

Jag agnar lagom manga timmar per vecka till arbetet (eller annan vardaglig sysselsattning)
Jag upplever att mitt arbete &r meningsfulit

Jag far uppskattning och bekraftelse i mitt arbete

Jag kanner att jag har utrymme att paverka och férbattra min arbetssituation

Jag tycker oftast att det ar roligt att ga till och vara pa jobbet

Jag kdnner mig séllan negativt pressad av min arbetssituation

Jag har ork over till annat da jag kommer hem fran arbetet

Jag kopplar av tankarna pa jobbet och ar nérvarande i det jag goér pa fritiden

Jag kanner tillfredsstéllelse med de vardagsgoromal jag har i hemmet

Jag upplever att det jag agnar min fritid till ar vardefullt och givande foér mig
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31.
32
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Jag har koll pa min / var privatekonomi

Jag kanner mig sallan pressad for att privatekonomin ska ga ihop

De pengar jag tjanar / har racker i regel till mina konsumtionsbehov

Jag och de jag lever tillsammans med har liknande syn pa ekonomi och konsumtionsbehov
Jag upplever att jag dger lagom mycket saker (bostad, bil, bat, prylar, klader, etc)

De saker jag ager bidrar positivt till min vardagliga livskvalitet

Det jag lagger pengar pa ar vért den tid det tar att tjana ihop pengarna

Jag kanner ingen press att leva upp till "andras” konsumtionsideal och —normer

Jag éar séllan eller aldrig frustrerad 6ver att jag inte har rad att képa / gora saker

Jag konsumerar medvetet med syfte att forbattra min livskvalitet
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.
42,
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49,
50.

Jag kdnner mig i stort sett n6jd med den jag ar

Jag vagar vara den jag ar i de flesta sammanhang - utan att spela en roll eller ta pa en mask
Jag ar néjd med min kropp och mitt utseende

Jag kanner att jag ar betydelsefull for min omgivning — privat och i jobbet

Jag tycker att jag tar ansvar for mina handlingar och hur mitt liv utvecklas

Jag trivs bra i mitt eget séllskap och har inga bekymmer med att vara ensam ibland

Jag kanner inte att jag behover “félja strommen” for att bli accepterad av andra

Jag ar medveten om och tacksam for de goda egenskaper, kvaliteter och formagor jag har

Jag ar medveten om mina brister och hanterar dem genom att forsoka forbattra eller acceptera
Jag lyssnar och litar pa min magkénsla, min intuition och mitt samvete
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51.

Jag upplever att jag lever mitt liv pa ett satt som kédnns réatt for mig

52 Jag ér tillfreds med min hélsa och hur min kropp fungerar

53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.

Jag sover gott och tillrackligt mycket

Jag har pa senare tid forskonats fran svara férandringar i mitt privatliv (ex skilsmassa, sjukdom, dédsfall)
Jag ar tillfreds med det samhélle vi har och den samhéllsutveckling jag ser

Jag upplever att jag séllan eller aldrig klagar éver min livssituation

Jag sopar sillan eller aldrig saker under mattan

Jag tar tag i och forbattrar saker som jag kan och vill géra nagot

Jag har férmaga att forlika mig med tillstand eller situationer som jag inte kan paverka

Jag har formaga att vara narvarande i nuet”, utan att édlta det som hant eller fundera 6ver framtiden




