
Nuläge
Önskat 

Läge
Hinder

Om jag vet mitt VILL blir HUR enkelt



Testuppgift: 

Motivation & Beteende

Skriv upp 3 saker
Som passar i 
Kvadrant 2 
Och 3 saker som
Passar i
Kvadrant 4

Fundera och diskutera vad
Du kan göra för åtgärder. 
Försök att hitta metoder för
Att minska antalet beteenden
I 2 & 4 respektive öka antalet
I 1 & 3
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Hälsa

Fritid

Ekonomi

Karriär

Fysisk miljö

Relationer

Kärlek/andlighet

Personlig utveckling

Styrkor/Möjligheter

Utvecklingsmöjligheter



Önskat Läge

VAR
Befinner du dig idag

VILKA
Motkrafter möter du

VAD
Vill du göra i framtiden

HUR
Uppnå önskad situation

VARFÖR
Uppnå önskad situation



ÖNSKAT LÄGE

Utveckla sättet att tänka Utveckla sättet att vara

RESULTAT

Utveckla känslor Utveckla sättet att lära



Bråttom
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Viktigt-Bråttom Viktigt

Bråttom Varken Viktigt eller Bråttom
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43



Argument mot 1-10 Argument För 1-10

Resultat: Resultat:

Beslutsfattande

Notera först vad beslutet gäller, eller den handling som är aktuell



Känt för mig själv Okänt för mig själv
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Johari-Fönster

Ta emot feedback

Ö
p

p
n

a sig själv

Offentligt (öppet) Område Blint (gömt) Område

Stängt (hemligt) Område Okänt (dolt) Område


