Mapping your luck Babineaux och Krumboltz (2013)
Omrade: Insikt

Syfte: Skapa en positivare egen arbetsmiljo genom att vitalisera dina tankar.

Arbetsgang:
Privat (gdrna som uppvarmning infor arbetsplatsen)
Ténk tillbaka 6ver den senaste manaden och forsok minnas var du befann dig.

Exempelvis;

Var at du din lunch?

Vem talade du med under dagarna?

Var tillbringade du lérdags- och sondagsférmiddagarna?

Var handlade du din helgmiddag?

Var at du for helgmiddag?

Var tillbringade du din fritid?

Vad sag du pa teve eller i datorn?

Var surfar du pa natet? B
Var och vad har du trinat eller motionerat, och vilka rutiner féljde du dar?

Har du umgatts med vanner? Om var? D /D
L

Gor en karta 6ver var du tillbringat din tid under veckan (eller 2-3v.).

Forslagsvis genom en tidslinje och mappning (figuren). I:I/ |:I/ h ;

Fundera pa hur roligt det har varit eller hur lycklig du har kiant dig nar du varit pa de olika
platserna och gjort det du gjort?

Anvand en skala 1-10 dar 10 dr det mest positiva nar det handlar om nyheter, upptackter,
personlig utveckling och oviantade méjligheter du mott pa platserna.

Identifiera platser pa kartan dar du fatt laga siffror pa skalan och fundera pa vilka roliga saker
du kunde gjort i stallet.

Arbetsplatsen
Tank tillbaka 6ver den senaste manaden och minns var du befann dig.

Exempelvis;

Var har du haft dina méten?

Var har du atit din jobblunch?

Var borjar din arbetsdag?

Var tillbringar du for- och eftermiddagsrasten
Var tillbringar du lunchrasten?

Vilka arbetskollegor har du umgatts med?

Gor en karta 6ver var du tillbringat din tid under veckan. Forslagsvis genom en tidslinje och
mappning

Fundera pa hur roligt det har varit eller hur lycklig du har kant dig nar du varit pa de olika
platserna och gjort det du gjort?

Anvand en skala 1-10 dar 10 ar det mest positiva nar det handlar om nyheter, upptackter,
personlig utveckling och ovantade méjligheter du mott pa platserna.
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