Livsstilsanalys

Halsa och motion:

1.
2.

3.

Traning: Ingdr traning i ditt liv och din vardag? Isf, hur ofta tranar du, och vilken typ av traning foredrar du?

Kostvanor: Hur skulle du beskriva din kost? Ater du framst hemlagad mat eller tar du ofta snabbmat? Ater du for mycket eller for
lite i forhallande till vad din kropp behover?

Somnkvalitet: Hur manga timmars sémn far du i genomsnitt varje natt, och upplever du att du vaknar utvilad?

Mental halsa:

1.
2.

»ow

Stress: Ar du stressad? Om ja, ar du medveten om dina stressfaktorer och vad som orsakar/framkallar stressen hos dig?
Stresshantering: Om du upplever stress, hur hanterar du stress i din vardag? Har du nagra specifika strategier for att hantera
stressiga situationer?

Aterhamtningsrutiner: Vilka aktiviteter eller rutiner hjalper dig att koppla av och &terhdmta dig frén en hektisk dag?

Kanslor och emotionell hantering: Upplever du nagra utmaningar med att hantera dina kanslor? Finns det nagot specifikt som du
skulle vilja forbattra nar det galler din mentala hélsa?

Hur identifierar du dina kanslor: Hur gor du for att kanna igen och identifiera dina egna kanslor? Har du nagra strategier for att
vara medveten om dina kénslor?

Hantering av svara kénslor: Hur hanterar du svara kanslor som ilska, sorg eller angest nar de uppstar? Anvander du nagra
specifika tekniker eller strategier for att hantera dessa kénslor?

Kommunikation om kanslor: Kanner du dig bekvdm med att kommunicera dina kanslor till andra ménniskor? Hur 6ppen ar du
vanligtvis nér det géller att dela dina kanslor med andra?

Sjalvmedkaénsla och acceptans: Hur val tar du hand om dig sjalv och visar medkansla gentemot dig sjalv nar du mater svarigheter
eller misstag? Kanner du dig vanligtvis sjalvkritisk eller accepterande gentemot dig sjalv?

Stod och sjalvreflektion: Soker du stdd fran andra nar du kdmpar med dina kéanslor, eller féredrar du att hantera dem pa egen
hand? Hur ofta reflekterar du 6ver dina kénslor och hur de paverkar ditt beteende och valbefinnande?



Relationer och socialt stod:

1. Narmaste relationer: Hur skulle du beskriva dina ndrmaste relationer och ditt sociala natverk?
2. Konflikthantering: Pa vilket satt hanterar du konflikter eller svarigheter i dina relationer?
3. Socialt stod: Kéanner du att du har tillrackligt med socialt stod i ditt liv?

Arbete och karriar:

1. Arbetsmiljo: Hur trivs du med ditt nuvarande arbete, din arbetsmiljé och arbetsbelastning?

2. Karriarmal: Har du nagra mal eller ambitioner for din karriar pa kort eller lang sikt?

3. Balans mellan arbete och fritid: Upplever du en balans mellan arbete och fritid? Om inte, vilka forandringar skulle du vilja gora
for att forbéattra balansen?

Personlig utveckling:

1. Hobbies och intressen: Har du nagra hobbies och intressen, om ja, och hur ofta dgnar du tid at dem?
2. Mal for personlig utveckling: Har du nagra mal eller ambitioner for din personliga utveckling och tillvéxt?
3. Stravan efter forbattring: Pa vilket satt stravar du efter att bli en battre version av dig sjalv?

Livsstilsval och vanor:

1. Tidsanvandning: Hur anvander du din tid pa daglig basis? Har du nagra rutiner eller vanor som du foljer regelbundet?

2. Skarmtid: Hur mycket tid spenderar du pa skarmtid varje dag, inklusive mobiltelefon, dator och TV?

3. Onskade forandringar: Finns det nagra livsstilsval eller vanor som du skulle vilja andra pa for att forbattra din hélsa och
valbefinnande?



