Hur
gar det
for mig?

Verktyg som stod for egna funderingar
och handledningssamtal for den som
deltar i handledningen
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ANVISNINGAR

1) Gaigenom pastaendena i tabellen
O . o
Hur gar det en punkt i taget. Om nagon punkt
.o - kanns svar kan du hoppa 6ver den.
for m'g° Du kan ga tillbaka till den punkten
* till sist.
2) Pa skalan itabellen for varje
Du kan anvianda den har tabellen fér att fundera pa din nuvarande fraga ringar du in den siffra som
R . Q@ —_ an beskriver din situation just nu.
livssituation och pa sadant som du kanske skulle vilja andra pa i
ditt liv. 3) Om du vill att din situation ska
2 52 . " o " forandras, kryssa for rutan "Jag vill
Syara pa fragorna enligt hur det kanns for dig. Alla slags svar ar att det hiir ska férandras”.
ratt.
Den ifyllda blanketten sparas pa verkstaden. Om du vill far 4) Omduvill fastodi forandringen av
- o . X handledaren, eller av ndgon annan,
du en kopia av blanketten. Det &r mgjligt att aterkomma till kryssa for rutan "Jag onskar fa
blanketten under verkstadsperioden for att se hur din situation har stod i férandringen”.
forandrats.
5) Om du vill kan du precisera dina
Blanketten kan verka lang, men ga igenom den i lugn och ro, och svar i rutan "Mer information och
ta en liten paus emellanat om du behdver det. Fundera inte for vad jag tanker”.
mycket pa fragorna, utan valj det alternativ som kanns bra just nu. o
6) | rutan "Malet ar férandring under
Vi aterkommer till de har frdgorna pa nytt senare under verkstaden” kan ni tillsammans
verkstadsperioden. med handledaren kryssa fér de
saker som du har som mal att
forandra under verkstadsperioden.
7) |slutet finns 6ppna fragor som
ni svarar pa tillsammans med
handledaren.
EXEMPEL (HANTERING AV VARDAGEN)
Hur mycket &r du av samma asikt Jag vill att Jag 6nskar Mer Malet ar
pa skalan 1-10? det hir ska fastodi information forandring
1 = helt av annan &sikt, férandras férandringen | ochvadjag under
10 = helt av samma &sikt (X) (X) tanker verkstaden

*)

Jag ar n6jd med min
boendesituation

12 34,5 6 7 8 910

X

X

Jag haringen
egen bostad
justnu

X

Jag ar nojd med
hur min ekonomi skots

12 3 4 5. 6,7 8 910

Mina
inkomster &r
sma, men jag
klarar mig pa
dem




Information om mig Datum
Fritid
Hur mycket ar du av samma asikt Jag vill att Jag onskar | Malet ar
pa skalan 1-10? det harska | fastod forandring
) forandras i forand- under
1= helt av annan asikt (X) ringen verkstaden
(X) (X)

10= helt av samma &sikt

Jag gor saker jag tycker om varje

vecka (t.ex. hobbyer, lasning, 12 3 4 5 6 7 8 9 10
spel och musik)

Jaq motionerar eller @r utomhus 12 3 456 7 8 9 10
varje vecka

Jag kan koppla av 12 3 4 5 6 7 8 9 10

Mer information och vad jag tanker om fritiden




Hantering av vardagen

Hur mycket ar du av samma asikt
pa skalan 1-10?

1= helt av annan asikt

10= helt av samma &sikt

Jag vill att
det har ska
forandras

)

Jag 6nskar
fa stod i for-
andringen

)

Malet &ar
forandring
under
verkstaden

X)

Jag ar n6jd med min

boendesituation 12345678 10
Jagarnf)jd.r.rledhurmln 12 3 456 7 8 10
ekonomi skots

Jag skoter nodvandiga

hushallsarbeten 12 3 4 5 6 7 8 10
(t.ex. tvitt, stadning)

Jag tar hand om nygs;alv 12 3 456 7 8 10
(t.ex. mat och hygien)

Jag kan rora mig utanfor hemmet

(t.ex. med kollektivtrafik) 12345678 10
Jag skoter mina @renden hos

myndigheter (t.ex. FPA, arbets- 12 3 4 5 6 7 8 10
och néringsbyran, skatter)

Jag kan paverka de saker jag vill

i min livsmiljo, i olika gemenskaper |1 2 3 4 5 6 7 8 10

eller i samhallet

Mer information och vad jag tinker om hantering av vardagen




Hur mycket ar du av samma asikt
pa skalan 1-10?

1= helt av annan asikt

10= helt av samma &sikt

Jag vill att
det héar ska
forandras

*)

Jag 6nskar
fa stod

i forand-
ringen

*)

Malet &ar
férandring
under
verkstaden

*)

Jag far tillrackligt med s6mn

. 12 3 4 5 6 7 8 10
och vila
Jag ar nojd med min fysiskahdlsa |1 2 3 4 5 6 7 8 10
Jag ar nojd med min psykiska 12 3 4506 7 8 10
hélsa
Anvanflmng a.v.rusm.edel paverkar 12 3 45 6 7 8 10
inte mina aktiviteter i vardagen
Jag far tillrackligt med
halsovardstjanster 12 3 4506 7 8 10

(t.ex. ldkar-, mentalvards-
och missbrukstjanster)

Mer information och vad jag tanker om halsan




Sjalvkansla och sjdlvkannedom

Hur mycket ar du av samma asikt Jag vill att Jag 6nskar Malet &ar

pa skalan 1-10? detharska | fastod forandring
forandras i forand- under

1= helt av annan asikt X) fingen el eaeEn

) X)

10= helt av samma &sikt

Jag kan se mina egna goda
egenskaper

Jag tycker att jag ar duktig pa
vissa saker

Jag kanner igen och anvander
mina starka sidor

Jag kanner att jag ar vardefull 12 3 4 5 6 7 8 9 10

Jag litar pa mig sjalv i sadant
som ar viktigt for mig

Jag klarar av att misslyckas 12 3 4 5 6 7 8 9 10

Mer information och vad jag tianker om sjalvkansla och sjalvkannedom




Sociala fardigheter och manniskorelationer

Hur mycket ar du av samma asikt
pa skalan 1-10?

1= helt av annan asikt

10= helt av samma &sikt

Jag vill att
det har ska
forandras

*)

Jag onskar
fa stod

i forand-
ringen

*)

Malet &r
forandring
under
verkstaden

*)

Jag har manniskor som jag har

12 3 4 5 6 7 8 10
regelbunden kontakt med
Ja.g hatgoga relationer med 12 3 456 7 8 10
mina narstaende
Jag har nagon jag kan lita pa 12 3 4 5 6 7 8 10
Jag kan samarbeta 12 3 456 7 8 9 10
med andra manniskor
Jag dr nojd med mina 12 3 456 7 8 9 10
vanskapsforhallanden
Jﬁg.vaga-r uttrycka mina asikter 12 3 456 7 8 10
nar jag vill
Jag kan be om rad eller stod av 12 3 456 7 8 10
andra
Jag kan lita pa andra manniskor 12 3 4 5 6 7 8 10

Mer information och vad jag tanker om sociala fardigheter och manniskorelationer




Livshantering och framtid

Hur mycket ar du av samma asikt
pa skalan 1-10?

1= helt av annan asikt

10= helt av samma &sikt

Jag vill att
det har ska
forandras

)

Jag 6nskar
fa stod

i forand-
ringen

)

Malet &ar
forandring
under
verkstaden

X)

Det forflutna styr inte min framtid 12 3 4 5 6 7 8 10
Ja.g k.anner att jag kan paverka 12 3 456 7 8 10
mitt liv

Jag litar pa att jag kI?rar 12 3 456 7 8 10
av de problem jag moter

Jag har

framtidsdrommar 12345678 10
Jag har en klar tanke om 12 3 456 7 8 9 10
vart jag ar pa vag

Jag tror att jag kan na mina mal 12 3 4 5 6 7 8 10
Jag ar n6jd med mitt eget liv 12 3 4 5 6 7 8 10

Mer information och vad jag tianker om livshantering och framtid




Studie- och arbetslivsfardigheter

Hur mycket ar du av samma asikt
pa skalan 1-10?

1= helt av annan asikt

10= helt av samma &sikt

Jag vill att
det har ska
forandras

)

Jag 6nskar
fa stod

i forand-
ringen

)

Malet &ar
forandring
under
verkstaden

X)

Jag vill studera eller arbeta 12 3 4 5 6 7 8 9 10

Jag har tillrackliga resurser
for studier eller arbete

Jag ser olika alternativ for
vad jag skulle kunna studera

Jag kanner att det ar mojligt
for mig att arbeta

Jag vet en del om hur man
soker jobb

Jag vet hur man ska fungera
i arbetslivet

Jag kan koncentrera mig pa mina
uppgifter i andras narvaro

Mer information och vad jag tanker om studie- och arbetslivsfardigheter




Oppna fréagor

- diskussion med handledaren

Forhoppningar och mal for arbetet i verkstaden

Som huvudmal for utvecklingen under verkstadsperioden valde vi
(ni kan kryssa for de har punkterna i tabellen)

Hurdant stod under verkstadsperioden ar till hjélp for att na malen

Annat som lyftes fram under diskussionen

Foljande gang vi granskar blankettens teman tillsammans:



