Dagbok for din

persontiga utveckling

100 fragor att reflektera

odver och svara pa




Denna dagbok valjer du sjalv om du vill
skriva ut och fylla i, eller om du hellre
vill fylla I den pa datorn, mobilen eller

surfplattan.
Ett tips ar att anvanda Adobe Reader
(gratis app) nar du fyller | pa mobil eller

surfplatta.

Du véljer sjalv om du vill svara pa en

fraga om dagen, eller flera samtidigt.

Reflektera, skriv och utvecklas!




Gor en lista med alla dina kénslor just nu

- Vad tycker upp forst?




Skriv ner 10 saker som du dlskar med

dig sjalv.




Tank pa den basta kanslan du haft och

skriv ner dina tankar kring den.




Skriv ner vad du ar mest tacksam over

hos dig sjalv.




Skriv ner 10 saker som fatt dig att le idag.




Skriv ner 5 saker som du uppnatt och

ar stolt over.
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Tar du hand om din mentala och

psykiska halsa? Hur?




Hur ofta firar du dig sjalv och allt du

uppnar?
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Skriv ner 5 saker som du just nu &r

stressad over. Varfor?




Skriv ner 5 saker som du just nu &r

stressad over, MEN som du kan forandra.
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Gor du ibland saker bara for att imponera

pa andra? VVad och varfor?




Vad &r du bra pa?




Har du nagonsin upplevt "fight or flight

mode"? (sléss eller fly inom stress)




Lista de saker du tanker pa oftast.

Hur far de dig att kanna?




Har du nagon att prata med nar du mar

daligt? Vem/vilka och varfor?




Vad vill du gora med ditt liv?




Vika vill du omge dig med?




Vilka upplevelser vill du ha pa din

bucket-list?




VVad &r du tacksam for i ditt liv?




Vika aktiviteter gor du oftast? Hur far de

dig att kénna?




Vad skulle du kunna gora for att forbattra

din dagliga rutin?




Lagg marke till tankar du haft idag. Har

nagon tanke varit upprepande?




Vad har du skjutit upp pa sistone, och

varfor?




Vad langtar du mest eller?




Om du fick det du langtade mest efter, hur

skulle ditt liv se ut?




Skriv ner alla saker som skulle kunna gora

dina dagar battre.




Skriv ner alla ovanor du skulle vilja bli av

med.




Hur mar du vanligtvis?




Hur méater du framgang?




Vad betyder framgang for dig?




Tror du att du nagon géng kommer att vara

sa framgangsrik som du skulle vilja vara?
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Skriv ner alla egenskaper framgangsrika

manniskor har gemensamit.




Hur far det dig att kénna nar du gor ett

misstag pa jobbet?




Tror du pa din formaga att fa dina drommar

att ga i uppfyllelse?




Skulle du saga att du tillater dig sjalv att gora

misstag?




Tar du ansvar over dina misstag eller skyller

du pa andra?







Skapar du ursakter?

Hur kan du jobba runt dem?




Ar du en pessimist eller optimist?

Varfor?




Vad betyder det enligt dig att leva ett

meningsfullt liv?







Hur skulle en perfekt dag se ut for dig fran

att du vakna tills du la dig?







Kénner du att du fortjanar att nd dina

drommar?




Om du fortsatter precis som du gor nu, var

befinner du dig om ett ar?




Hur mycket skulle du onska att du hade pa ditt

bankkonto just nu och varfor?




Vilka objekt, stilar, lukter och kanslor

beskriver bast ditt dromliv?




Vad hindrar dig fran att gora handling av det

du vill?




Vad ar du villig att offra for att fa det du vill |

livet?




Vad kan du gora idag for att bygga ditt

dromliv?




Om du kunde @a tillbaka i livet, vad skulle du

forandra?







Finns det nagot du inte langre gor som du

skulle vilja gora igen?




Vilket minne, person eller kansla behdver du

slappa taget om?




Varfor tror du att du annu inte sléappt taget

om det/den?










Vilket misstag eller utmaning larde dig nagot

som du ar tacksam over idag?
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Beskriv ett traumatisk eller sorgset minne och

skriv ner allt du larde dig utav det.




Om du kunde traffa en yngre version av dig

sjalv, vad skulle du saga?




Om en version av ditt yngre jag sag ditt liv

idag, vad skulle hen saga?







Lyssnar du pa din magkansla?







Hur Kanns det nér du ar i en situation med nya

manniskor?
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Hur kénner du for ditt jobb?

(eller annan inkomstaktivitet)




Finns det nagot du tror att du aldrig kommer

att gora? Varfor?
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Finns det ndgot du ké&nner som du inte langre

skulle vilja kanna?
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Hur beter du dig nar du ar pressad?




Hur beter du dig nar du hanterar svara

kanslor?




Haller du inne dina kanslor eller ar du bra pa

att ventilera dem?




Vad kan du borja med idag som kommer att

gora ditt framtida jag glad och tillfreds?




Skriv ner alla saker du vill gora inom 12

manader.




Hur visualiserar du dig sjalv om 20 ar fran nu?

Hur kanns det att visualisera?




Gor du utmanande saker idag som gor ditt Liv

battre i framtiden?




Vart och hur bor ditt framtida jag?
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Forestall dig att du ligger pa din dodsbadd,

angrar du nagot du inte gjorde?




Hur vill du att ditt liv ser ut ndr du ar

pensionar?




Vad betyder personlig utveckling for dig?




Anser du att du ar sjalvmedveten?




Nar var senast du tog en risk? Var det vart
det?




Skriv ner 3 viktiga saker du lart dig och aldrig

glommer.







Stoppar radslan for misslyckande dig fran att

ta tag i saker?




Har du vaxt som person under de senaste 12

manaderna? Hur?
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Nar du traffar ndgon for forsta géngen, vad

far dig att gilla dem? Varfor?
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Vad kan du gora for att forbattra dina

relationer?




Hur uttrycker du dina kanslor for manniskor

du bryr dig om eller alskar?







Vad anser du vara viktigast | en relation?

Varfor?










Vad ser manniskor i dig som far dem att adlska

dig eller se upp till dig?
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Vilken radsla har du overvunnit? Hur?







Vilka anledningar finns det till att vara tacksam

for din kropp?




Efter att ha svarat pa alla dessa fragor:

Hur skulle du beskriva dig sjalv?
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