
Steg 1 – Stanna upp & se nuläget
Syfte: Skapa medvetenhet om var jag är idag.

Övning: “Min situation just nu” 
Skriv fritt

Avsluta 
“Det viktigaste jag ser just nu är…”

•	 Så här ser min situation ut idag: 

•	 Det här fungerar bra: 

•	 Det här fungerar mindre bra: 

•	 Det jag saknar: 



Steg 2 – Det som är viktigt på riktigt

Syfte: Identifiera drivkrafter, värderingar och behov.

Välj 5–7 ord som känns viktiga för dig i ett arbete.
(EX: frihet, trygghet, variation, mening, utveckling, balans, 
kreativitet)

Skriv:

•	 Mina viktigaste värden: 

•	 De 2 viktigaste:

•	 Så här märks de när de är uppfyllda:

•	 Så här känns det när de saknas:

Reflektion
Hur väl stämmer mitt nuvarande liv med detta?



Steg 3 – Synliggör mina resurser

Syfte: Bygga självförtroende och riktning genom 
styrkor.

Övning: “Det jag har med mig”

Dela upp i tre delar:
1.	 Kunskap (utbildning/kurser):

2.	 Erfarenheter (jobb/liv):

3.	 Personliga styrkor (hur jag är):

Extra fråga:
•	 När har jag känt mig riktigt bra på något? 

Avsluta med
“Det här vill jag använda mer framåt…”



Steg 4 – Ta nästa steg

Syfte: Förflytta från tanke till handling.

Övning: “Små steg framåt” 
Skriv Mina 3 nästa steg (inom 2 veckor) 

Gör dem konkreta och små, till exempel:

•	 Läsa om ett yrke 
•	 Kontakta en person 
•	 Testa något i liten skala
1. 

2. 

3. 

Reflektion
•	 När ska jag göra detta? 

•	 Vad kan hjälpa mig att faktiskt genomföra det?



Steg 5
Avslutande reflektion
•	 Vad har jag upptäckt om mig själv? 

•	 Vad känns mer tydligt nu? 

•	 Vad är mitt nästa riktiga steg?

•	 Vad behöver jag hjälp med när det gäller studie- och yrkesval?


