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Nyar: En chans att skapa mening och riktning

Nyaret ar en global tradition som ger oss alla en mojlighet att reflektera 6ver aret som
gatt och planera for det som vantar. Det ar en tid for att stanna upp, lyssna till hjartat
och satta en riktning som kanns meningsfull.

Hur har det senaste aret paverkat dig? Vad vill du bjuda in i ditt liv under det nya aret?
Genom att anvanda verktyg fran positiv psykologi, Acceptance and Commitment
Therapy och Self-Determination Theory kan vi skapa hallbara férandringar som gor
skillnad.

Vi foreslar att du gor 6évningarna tillsammans med en van eller partner — det kan bli en
vardefull stund av gemenskap och inspiration. Men du kan ocksa gora dem pa egen
hand i din egen takt.

Dokumentet ges gratis av Vanskapslabbet.se
Se var hemsida for kurser, utbildningar och spel inom Relationell Mindfulness,
Autentiskt Relaterande, Tryggare anknytning, Emotionell Intoning m.m.

VARFOR NYARSLOFTEN OFTA FALLER KORT — OCH HUR DU KAN LYCKAS

Vi har alla upplevt det — vi satter nyarsléften med de bésta intentionerna, men nagonstans langs
vagen tappar vi bort dem. Har ar nagra vanliga utmaningar och hur du kan hantera dem:

e Otydliga mal och avsaknad av delmal

Utan en tydlig riktning eller sma steg pa vagen blir det svart att se framstegen. Bérja med att bryta
ner dina mal i mindre, hanterbara delmal som kadnns uppnaeliga.

e For stora mal pa for kort tid
Ambitioner ar bra, men stora forandringar behover tid. Satt realistiska mal som gar att uppna steg
for steg.

¢ Negativt formulerade mal
Istallet for att fokusera pa vad du vill undvika (“sluta smaata”), formulera malen positivt (“a4ta mer
naringsrikt och regelbundet”).

e Mal som inte &r dina egna
Det &r latt att paverkas av andras forvantningar — samhallets, familjens eller vannernas. Nar du
satter mal som verkligen betyder nagot for dig sjalv, 6kar chansen att du haller fast vid dem.

Vad kan du géra annorlunda?
1. Reflektera 6ver dina mal och varfor de ar viktiga for dig.
2. Skriv ner dina mal och dela upp dem i mindre steg.

3. Se till att dina mal ger dig energi och kdnns inspirerande.




MLt 2024

Innan du blickar framat mot 2025, ta en stund for att se tillbaka pad aret som gatt
inom foljande omraden.

HALSA

Det har var mina stérsta utmaningar: Det har var mina hojdpunkter:

SYSSELSATTNING

Det har var mina storsta utmaningar: Det har var mina hojdpunkter:

KANSLOMASSIGT

Det har var mina storsta utmaningar: Det har-var mina hojdpunkter:




MLt 2024

Vad jag egentligen varderade

Nyckeln till att skapa ett liv som kdnns meningsfullt ar att forstd vad du faktiskt
varderar. Det handlar inte om vad du sager att du varderar, utan om vad ditt
beteende visar att du prioriterat.

Ta en stund och titta tillbaka pa aret som gatt. Har ar nagra fragor som kan hjalpa
dig att identifiera vad du verkligen lagt din tid pa:

1. Var har du spenderat din tid? Vilka platser har du befunnit dig pa oftast?

2. Vem har du tillbringat din tid med? Vilka personer har varit en del av ditt liv?
3. Vad har du lagt din energi pa? Vilka aktiviteter har dominerat din vardag?

4. Vad verkar du ha vdrderat mest? _ :
Om du éarligt skulle sammanfatta ditt ar, vad verkar du ha vdrderat, vad har dret handlat
om? Forsok beskriva det i nagra fa meningar.

Om du kdnner dig ndjd med dina svar, grattis! Du har levt i linje med det som &r viktigt for dig.
Om inte, fundera over varfor. Har ar nagra vanliga hinder:

 Kortsiktiga beléningar: Smartphones och andra distraktioner kan stjala var tid och energi.

¢ Radsla for att misslyckas: Vi undviker ibland viktiga steg pa grund av osékerhet.

¢ Otydlig plan: Utan en tydlig plan ar det Iatt att andra prioriteringar tar over.

« Yttre paverkan: Du har kanske f6ljt mal som inte var dina egna.



Mitt 2024
Relationer

Vad kan du ta med dig fran aret som gatt nar det galler dina relationer
och hur du relaterar till andra? Vad langtar du efter i dina relationer
under 2025, och hur kan du skapa mer av den narhet och kontakt du
onskar?

Vi rekommenderar att du gor dvningarna tillsammans med en van,
partner eller familjemedlem for en stund av gemenskap och fordjupad
kontakt. Du kan ocksa valja att gora skrivovningarna sjalv i din egen takt.

Ovning: Relationstradet 2024

Syfte: 6ka medvetenheten kring dina relationer och relationsbeteenden 2024

Instruktioner
Skriv ut tradet pa nasta sida eller ta fram ett vitt blad och rita ett eget trad och
fylli tradet enligt foljande:

Tradkronan ar platsen for att skriva ner de nya bekantskaper och kontakter du
knutit under 2024 — personer som kanske lagt till gladje och variation i ditt liv.

| stammen skriver du in vanner som du haft sedan tidigare, vanner du gjort
saker tillsammans med, haft roligt med och kunnat prata om viktiga saker med
under 2024.

| rétterna skriver du de som varit allra narmast dig 2024, de som funnits dar for
dig nar du behovt stod eller hjalp, manniskor du kunnat anfortro dig at
emotionellt, praktiskt eller mentalt och som du kadnt dig sarskilt trygg med.
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Relationsinsikter @

Insikter

Nar jag tittar pa mitt trad 2024, vad ser jag da? Vad kan jag lara mig om
mig sjalv och mina relationer utifran det jag ser?

Det har var mina storsta utmaningar gallande relationer 2024

Mina utmaningar pekar pa att jag skulle kunna lara mig nagonting, vad ar
det jag skulle kunna lara mig?

Det har ar mina hdjdpunkter gallande relationer 2024

Det har ar personer jag skulle vilja bjuda in mer i mitt liv 2025
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Tacksamhet
-

Tacksamhet: Din vag till gladje

Att tréna tacksamhet ar en beprovad vag till 6kat valbefinnande. Genom
att aktivt reflektera dver vad du ar tacksam for, kan du starka ditt positiva
perspektiv och gladje i vardagen.

Reflektion éver 2024
Vad kaénner du dig sarskilt tacksam over fran aret som gatt? Exempelvis

gadllande din halsa, relationer, sysselsattning, fritid, emotionellt, nagot du
lart dig.

Varfor ar du tacksam for just detta?
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Monster och rutiner

De har beteendena och rutinerna tar jag med mig fran 2024 och vill fortsatta géra

De har monstren vill jag andra pa eller undvika mitt kommande ar

Det har vill jag bjuda in mer av 2025

Det har vill jag saga nej till oftare 2025




ML ViSLon 2025

Hitta dina djupaste varderingar

| den har ovningen far du mota dig sjalv som 90-aring och fa fatt i vad som verkligen
betyder nagot for dig, vad du verkligen dnskar att ditt liv ska handla om. Lyssna till

den guidade 6vningen pa www.tidattleva.se som heter “Mot din inre 90-aring” och

svara sedan pa fragorna nedan. Med QR-koden kommer du direkt till filen.

1.Vilken var den forsta personen och vad sa den?

1.Vilken var den andra personen och vad sa den?

3. Vilken var den tredje personen och vad sa den?

Reflektionsfragor
Vad kan du ldra dig om dig sjalv och det du verkligen varderar utifran svaren du fick?


http://www.tidattleva.se/

ML VISLOn 2025

Det vi menar med vision ar ditt dromscenario gallande hur du vill att ditt liv ska se ut
och hur du sjalv vill vara och agera mot dig sjalv och andra. Om du gér évningen sjalv
sa kan du anteckna nedan i rutan. Om du gor 6vningen med en van sa foreslar vi att

du foljer de sarskilda instruktionerna pa nasta sida istallet.

Pa egen hand

1. Ta en stund for att blunda och forestédlla dig slutet av 2025. Hur ser ditt liv ut nar du
lever precis som du dnskar?

2. Fokusera pa detaljerna: Vad gor du? Vilka ar med dig? Hur kanner du dig?

3. Nar du ar redo, skriv ner din vision med nyckelord eller meningar som inspirerande
och meningsfulla for dig och/eller mala din vision pa nasta sida. Du kan skriva visionen
med fargpennor och text i olika storlek om du vill gora visionen lite mer dynamisk.
Anvand garna abstrakta ord, kvalitéter, ord som pekar pa varderingar eller
"livsriktningar”.

MIN VISION 2025



Min vVisionsbilod 2025

Rita din vision eller din kansla av visionen om du vill. Det kan
vara en abstrakt kdnsla, former, farger, symboler, ord eller ett
collage.



ML VISLON 2025

Med en van

Material: varsitt papper att anteckna pa och varsin penna
Tid: 10-15 min

Instruktioner
Las igenom alla instruktionerna innan ni bdrjar. En person ar A och en ar B.

1. Bestdam vem som ska borja visionera (A) och vem ska anteckna (B).

2. Asluter 6gonen och forestaller sig sjalv nar den natt slutet av 2025. Du har lyckats ta
dig dit du vill. Ditt liv ser ut precis som du vill och du besitter de formagor som du vill
ha for att vara den du vill vara. Hur ser ditt liv ut ndr du ar dar och hur kdanns det och
upplever du det? Beratta med slutna égon for din van vad det ar du ser.

3. B antecknar nyckelord och meningar under tiden som A berattar hogt om sin vision.
Om det ar nagot sarskilt ord som du tycker din van betonar extra eller aterkommer
till sa ringa in ordet eller orden.

4. B aterger nuvad den horde A sdga och om nagot sarskilt ord stack ut eller det fanns
nagot som A betonade extra. Om du vill kan du avsluta med frasen “Jag kande dig

starkast nar du berattade om..... (nardusa....)”

5. Alagger till, korrigerar eller understryker saker som B eventuellt missade i sin
atergivning.

6. A skriver ned sin vision med egna ord i rutan nedan eller pa ett eget papper.
Byt sedan roller.

MIN VISION 2025



Viigen till min viston

fran drim till verklighet

En vision blir meningsfull nar den omsatts i handling. Har ar stegen for att
konkretisera din vision till tydliga mal:

Ditt mal for 2025

Borja med att skriva ned vad du vill du lagga din energi pa under det kommande
aret? Vilket omrade i livet?

Skriv nu ned ett mal som kdnns personligt och som ér ett inre mal for dig
for 2025

INRE MAL

O Nar jag jobbar mot malet kdnner jag att jag vaxer som manniska
O Malet ar mitt! — inte chefens, mina foraldrars, min partners eller min vans

U Jag kénner mig levande och att jag far energi nar jag tanker pa eller
jobbar mot malet

Q4 Jag upplever att malet har ett djupare varde

YTTRE MAL

O Nar jag jobbar mot malet ar resultatet viktigare an vagen dit

U Jag stravar efter malet for att undvika nagot annat

U Det ar egentligen nagon annan som vill att jag ska uppna malet

Q Jag kanner att jag "borde” jobba mot malet

U Jag tanker att jag behdver uppna malet for att bli accepterad av andra



Delmdal pa vigen

Om du forestaller dig ditt mal som en vag och att det finns delmal pa vagen. Vad ar det
du behover gora for att na dit du vill? Exempelvis: Vad ar ditt forsta steg? Vilka personer
kan hjalpa dig? Vad behover du? Nér i tiden ska det ske? Delmalen kan vara sma och
stora, skriv det som ger dig en hjalp med att hitta din riktning och steg pa vagen. Lagg
garna lite tid pa detta avsnitt da det ar latt att vi tappar motivationen om vi inte hittar
sma steg pa vagen.



Sammankopplace

Hjélp pb viigen och vilgsrande
lRontexter

| var individualiserade kultur ar det latt att tro att man ska klara allting sjalv, att
vi ska vara starka pa egen hand och om vi bara gor ratt val efter ratt val sa ska vi
slutligen na vara mal. Sanningen éar att vi ar beroende av andra manniskor for att
lyckas, for att fa en grundtrygghet och for att kdnna mening och motivation. Det
ar |att att tro att vi behdver dndra pa oss sjadlva och ser inte att det ofta handlar
om att ta hjalp, skapa kontakt och skapa tillfallen och kontexter for att lata vara
varderingar fa komma fram. Redan Buddha ska ha sagt att hela vagen till total
frihet ar genom “sanghan”, det vill sdga genom dina vanner som har liknande
varderingar och mal.

De har personerna hjadlper mig att uppleva mig sjalv och livet pa ett djupt
meningsfullt satt och bidrar till att félja mina varderingar.

De héar kontexterna/sammanhangen i mitt liv hjalper mig att folja mitt hjarta
och gor mitt liv meningsfullt, roligt och inspirerande.



Mina ridslor Ropplade
Till Ml vision

Vara djupaste 6nskningar och storsta radslor ar ofta tatt sammankopplade — som tva
sidor av samma mynt. Att vaga narma sig det vi langtar efter innebar ocksa att
konfrontera det vi ar radda for. Om vi verkligen langtar efter en relation, kan radslan dyka
upp att vi kommer bli ensamma, bortstotta. Om var énskan ar att lyckas med vart jobb
far vi tankar om att misslyckas, inte vara tillracklig. Vi har dessutom minnen fran tidigare i
vara liv da vi kanske blivit sarade, inte lyckats och dessa gor sig paminda.

Nar jag tar steg mot mina mal sa kommer sannolikt dessa jobbiga
tankar och kanslor att dyka upp forr eller senare

Tankar och kanslor ar nagot vi sallan kan ra éver eller stoppa. Ett val
levt liv handlar snarare om att lara sig se sina tankar som tankar och
lata dem vara med pa vagen istallet for att lagga energi pa att forsoka
bli av med dem. Att se sina tankar istallet for att tro pa dem kan krava
en del dvande. Om du vill 6va pa att mota dina radslor med
acceptans kan du géra évningen som heter "Acceptans” pa
www.tidattleva.se Med QR-koden kommer du direkt till dvningen.



http://www.tidattleva.se/

Mina riidsloy -
Roppla loss fran tankarna

Om du vill ha hjalp att koppla loss fran dina tankar, det vill séga att se dina tankar som
tankar istallet for sanningar, sa kan du prova den har enkla évningen.

Borja med att skriva ned fyra domande tankar om dig sjalv har. Varje
mening du skriver ska borja med “Jag ar” exempelvis “Jag ar inte tillrdckligt kunnig”

Skriv nu om samma tankar genom att bdrja varje mening med “Jag har en tanke
om att”. Exempelvis “Jag har en tanke om att jag inte ar tillrackligt kunnig”

Upplever du nagon skillnad att ldsa det andra stycket fran det forsta? Kan du se
att dina tankar ar tankar om verkligheten, inte vetenskapliga sanningar?



Modiga beteemoen som gér
emot mina rioslor

For att minska radslan gor vi ofta saker som pa kort sikt gor att vi slipper den (exempelvis
skjuta upp, fokusera pa annat, distrahera oss) men pa lang sikt attraherar just det vi ar
radda for ska handa. | den har évningen far du maojlighet att titta ndrmare pa hur dina
radslor och beteenden hanger ihop for dig och vilka modiga beteenden som skulle kunna
fora dig narmare dina 6nskningar. Borja vid 1:an

3) Beteenden du fér fér att minska rddslan. o 4) Modiga beteenden fér att félja din vision
Saker som pa kort sikt fungerar for att minska Saker som gar emot dina radslor. Saker du

dina radslor eller gor att du slipper vara i gor trots dina radslor.

kontakt med dem, men som pa lang sikt tar
dig bort fran din djupaste vision. Ex.vis skjuta

upp,
Bort fran . Mot det
det jagvill T jagvill
2) Dina radslor kopplat till din vision 1) Dinvision
Dina inre monster, tankar, kanslor som sager Det du verkligen vill.

att du inte kommer lyckas, ar tillracklig eller
annat




MIN VISION 2025
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Har sammanfor du de viktigaste svaren fran tidigare 6vningar. Du kan satta upp det pa
kylskapet, vaggen eller ndgon annanstans dar du latt kan se det.
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Extradvining*
Mina utvecklingsomriden

For dig som vill 6ka intensiteten och anta en stdrre utmaning rekommenderar vi att du gor
féljande 6vning med en person du kdnner val. Det kraver en viss Oppenhet och trygghet. Las
igenom 6vningen en gang innan och fundera om den kan passa er och om ni tal intensiteten
i den och risken att fa hora feedback som inte alltid ar sa skon att hora.

Ovningen gar ut p& att ni staller tva fragor till varandra och lyssnar till de svar ni far. Darefter

kan ni diskutera och reflektera och hjalpa varandra att komma fram till méjliga 16sningar och
steg. Bestdm vem som ska bdrja att vara person A respektive B.

Fraga 1: Vad téanker du ar mina stérsta utmaningar for att ma battre?

Instruktioner
1) Person A fragar: “Vad tdnker du ér mina stérsta utmaningar for att ma bra?”

2) Person B svarar pa ett sa valvilligt och karleksfullt satt som mojligt vad du tror att din van
skulle behova Ova pa. Svara garna pa ett satt som visar att det ar vad du tror, det ar din

tolkning, inte en sanning. T.ex. jag tdnker, jag tror, jag inbillar mig att du....

3) A: terge det du horde den andra saga utan att lagga till ndgonting. Fraga sedan om du
forstatt den andra ratt.

4) B kan understryka eller ldgga till om A missat eller missforstatt nagot.
5) A: fundera pa om det ligger nagot i det den sagt dven om du spontant inte haller med. Ga
inte i forsvar har och forsoka argumentera emot. Fundera pa om du vill ha tips eller rad och

i sa fall fraga efter detta. Om du inte vill ha rad sa uttryck det.

6) Ta nagra minuter att diskutera detta tillsammans och reflektera kring eventuella
|6sningar.

Fraga 2: Vad ar det storsta hindret mellan oss?
1) A fragar: “Vad tycker du dr det stérsta hindret i var relation/mellan oss fér att vi ska
kunna férdjupa vdr relation?”

2) B: svara pa fragan pa ett sa valvilligt och karleksfullt satt som mojligt

3) A : Aterge det du horde den andra siga utan att lagga till ndgonting. Frdga om du forstatt
den andra ratt.

4) B kan nu understryka eller lagga till nagot om A missat eller missforstatt nagot.
5) A funderar pa om det ligger nagot i det B sagt dven om A spontant inte haller med.

6) Avsatt nagra minuter till att diskutera och reflektera kring eventuella vagar att komma
narmare varandra. Byt sedan roller och bérja om.






