Veckovis Sjdlvreflektion - Egenomsorg

Har ar en enkel men kraftfull mall for sjdlvreflektion som hjalper dig att ta hand
om dig sjdlv i din yrkesrollroll. Den ar utformad for att ta 10-15 minuter i veckan,
men kan dven anvandas dagligen i kortare form.

Rekommenderad anvandning: En gang per vecka
(t.ex. fredag eftermiddag eller mdndag morgon)

1. Hur mar jag just nu? (kroppsligt och mentalt)
(] Trott / pigg

[] Stressad / lugn

[l Uppe i varv / fokuserad

Kommentar:

Exempelvis: Jag kdnner mig trétt i huvudet men

kroppen &r pigg. Har inte riktigt hunnit landa den
hér veckan.

Vad har tagit min energi den har veckan?
Lista 1-3 saker:

Exempelvis: Konflikt i teamet, fé6r mycket akuta
saker, sena kvéllar.

Vad har gett mig energi?

Lista 1-3 saker:

Exempelvis: Bra samtal med X, ett tydligt avslutat
projekt, en rolig fikastund med gruppen.

Vad &r jag stolt 6ver den hdr veckan?
Exempelvis: Jag lyckades vara lugn i ett stressigt
ldge. Jag lyssnade ordentligt pa Y.
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Vad behdver jag justera nasta vecka?

1 Tydligare granser

] Mer pauser

[] Delegera mer

] Ta upp nadgot jag undvikit

[l Fokusera pa det viktigaste

Konkreta steg jag kan ta:

Exempelvis: Blocka 30 min varje dag fér egen tid.
Prata med Z om att ta Sver ett ansvar.

Vad behdver jag fér att ma béttre just nu?
[1Vila/ sémn

[1Ro&relse / frisk luft

[]Samtal med ndgon

[ Mindre skarm

[1Nagot som ger gladje

[JHur kan jag fa in det i veckan?

Paminnelse till mig sjélv (en mening)
Exempelvis: Jag behdéver inte ha alla svar - det
rdcker att jag &r ndrvarande.

Exempelvis: Jag gbr sa gott jag kan, och det &r
tillrdckligt.

Tips for anvandning:

« Skriv fér hand eller digitalt - valj det som kdnns
bast.

« Spara reflektionsanteckningarna, s& kan du
foélja din utveckling.

e GOr det till en regelbunden rutin - som ett
veckoavslut eller veckostart.
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