Sju livsroller

Omrade: Framsikt

Bakgrund och syfte: Colozzi (2009) har anvéant sig av Supers teori om livsroller och skapat
en 6vning som handlar om att individer far reflektera 6ver sin nu-situation och vilka
prioriteringar som méste goras. En 6vning som tydliggor vad som bor goras, satta mél och
gora en handlingsplan. Ovningen kan anpassas till malgrupp.

Exempel 1 passar vuxna med indelningarna av Supers sju livsformer men omradena kan
bytas ut for att passa andra grupper.

Exempel 2 passar yngre deltagare

Arbetsgang: En 6vning som inledningsvis genomfors av deltagarna var for sig. Presentera
resultatet for varandra i mindre grupper om vilka kort- och langsiktiga mal individerna har
satt upp. Avslutningsvis kan deltagarna beritta i helgrupp vad de tycker om 6vningen. En
ovning som uppmanar till uppfoljning efter en tid, hur ldng beror pa gruppen.

Reflektera 6ver de sju livsrollerna och skriv ner pa ett separat papper hur du virderar din nu-
situation. Fundera 6ver om det dr nagon eller nagra av de olika rollerna som du behéver dgna
mer tid till inom den nirmaste tiden.

Anvind foljande indelning: (se sida 2) OK = behdver liten eller ingen uppmaérksamhet. BV =
behover viss uppmérksamhet. BM = behover mycket uppmarksamhet. Ser du ndgot monster,
hur brukar du agera, traditioner vad ar 6nskvirda forandringar. Gor sméa anteckningar.

1). Reflektera over den tid och energi du just nu lagger pa varje roll.

2). Skapa realistiska och tidsbestamda mal for de roller som du vill forandra, BM och BV.

3). Tank i sma steg och vilj handlingar som ar liatta att uppna men dnda ror dig mot dina mal.
4). Markera dina framsteg efter hand men var beredd pa att gora forandringar i dina mal nar
du ror dig framat. Notera alltid vad som maste goras.

5). Var oppen for positiva forandringar och dela med dig av dina erfarenheter, genom att
diskutera med andra sa kan det hjilpa att komma vidare mot sina mal.
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