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LIVSFALT

Varfor?

| denna uppgift har du mojlighet att visualisera ditt eget livsfalt. Syftet med uppgiften ar att
hjalpa dig att forsta hur olika saker paverkar ditt liv och vad du skulle vilja fokusera pa i
framtiden. Ett stort papper och fargglada pennor ger dig maéjlighet att skapa en visuell
presentation som aterspeglar ditt liv pa ett helhetsmassigt satt.

Hur?

1. Ta fram ett papper (minst A4-format) och en penna. Du kan anvanda olika farger
om du vill. Om du vill IAgga mer tid pa detta och leta efter bilder i tidningar som
passar just ditt livsfalt, valj ett sa stort papper som mdjligt i detta skede.

2. Skriv ordet "jag” mitt pa papperet och satt en cirkel runt det.

3. Skriv och/eller rita saker som ar viktiga och betydelsefulla i ditt liv pa olika delar av
papperet. Det kan till exempel handla om familj, fritidsintressen, saker som ror
studierna, fritidsaktiviteter och kanske aven din personlighet. Du kan rita eller skriva
ner sa manga saker som du kommer pa, och du kan anvanda olika farger om du
vill. | ett horn av papperet kan du skriva ner dina egna drommar och onskningar,
aven om de annu inte ar en del av ditt liv just nu.

4. Rita nu en cirkel runt de saker du just har skrivit/ritat, sa att cirkelns storlek
aterspeglar hur stor del av ditt liv just den saken tar upp. En liten cirkel visar att
saken for narvarande inte tar sarskilt mycket tid eller utrymme i ditt liv. Ju storre
cirkel du ritar, desto mer utrymme eller tid tar saken just nu.

Du kan anvanda olika farger har, till exempel beroende pa om de saker du har
skrivit ner ar positiva, neutrala eller negativa.

Du har nu skapat en bild av ditt liv precis som det ser ut just nu.

5. Om du vill lagga mer tid pa detta kan du ocksa leta efter lampliga bilder i tidningar
och placera dem i ditt livsfalt.



6. Betrakta nu ditt livsfalt. Fundera sarskilt dver foljande fragor:

Ar de saker som star pa papperet sddana som du vill att ditt liv ska bygga
pa? Stammer de 6verens med den du kanner att du ar?

Finns det tillrackligt med tid och utrymme for alla saker i ditt liv, precis som
du 6nskar?

Berattar sakerna pa papperet om vad som verkligen ar viktigt for dig? Visar
de vagen mot dina egna drommar?

Hur forhaller sig cirklarna till varandra?

Vilka saker skulle du vilja ha mer av i ditt liv? Vad vill du ha mer tid till?
Vad vill du minska eller avsta fran?

Vad skulle du kunna géra fér att komma narmare dina drommar?

Hur skulle du vilja att ditt liv sag ut om till exempel fem ar?

Ovningen &r anpassad efter V. Peavy 19909.
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