Tidsverkstad — time out i vardagen
Tidsverkstad handlar om att leva som man vill.
Alltfér manga hinger med i en vardag som inte
ger oss det vi lingtar efter. Vuxenlivet 4r ofta
inriktat pd att prestera. Det dr Litt att glomma
bort vad vi lingtar efter, vad som fir oss att ma
bra och kinna oss levande.

Detta dr en Tidsverkstad
I en verkstad skruvar och mekar man f6r att
skapa nigot som man vill ha det. I en Tids-

verkstad ir det var tidsanvindning vi mekar med.

Du dgnar tid &t vad du vill fylla resten av livets
ca 30 000 dygn med. Du fir tillfille att tinka
igenom hur du har det, om du skulle vilja ha det
annorlunda och vad du i si fall vill f6rindra.
Men — du behéver inte vilja férindra nigonting
for att vara med 1 en Tidsverkstad. Det kanske ir
det avspinda allvaret, samtalen, skratten och
gemenskapen som lockar?

Sa hér gar det till

6-10 minniskor fir gott om tid att fundera,
lyssna p& varandra och beritta sina tankar om
vardagen. Utan att bli ifrigasatta eller kommen-
terade. Gruppen tillverkar idéer pd hur man kan
komma vidare. En ledare hiller i Tidsverkstaden.
Ni triffas regelbundet. Andra bryr sig om hur
din vardag utvecklas.

En Tidsverkstad omfattar fem triffar som tar
2,5 timmar/triff. Direfter kan du gé en fortsitt-
ning med ytterligare fem triffar.

Det hér handlar det om

Varje triff dgnas tid till en eller flera frigor, som

tex:

Vad fyller jag veckans 168 timmar med?

Vad lingtar jag efter att fi mer av i min vardag?

Vad kinns mindre viktigt, vad kan jag prioritera bore?
Vilka krafter paverkar att vardagen ser ut som den gir?
Hur kan jag dka min livskvalitet utan att ika min
konsumtion?

Den frivilliga fortsittningen har f6ljande teman:
Atta till fem - arbete, Gemenskap, Relationer,
Hir och nu - nirvaro, Framging och framtid.

Vill du delta i en Tidsverkstad?
Kontakta SV -Studieférbundet Vuxenskolan pa
din ort.
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Hur ser din
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Kan man miita livet? Lingden p4 livet 4r litt att mita
men dess kvalitet dr svdrare. Vi ir alla olika och tycker
olika saker #r viktigt. Men vi ir ocksa lika pd ménga
sitt. Denna livskvalitetsprofil omfattar ett urval av de
frigor som forskningsresultat visat vara viktiga for

livskvaliteten.

Denna livskvalitetsprofil 4r avsedd for minniskor som
har visat intresse for att fundera 6ver sin livskvalitet.
Den ir framtagen som en del av Studieférbundet
Vuxenskolans arbete med samtalscirkeln Tidsverkstad.

Ta dig gott om tid f6r att fundera pé frigorna och hur
du ska svara. Sitt dig girna lite avskilt eftersom en del
av frdgorna dr privata. Dina svar ska inte visas upp for
andra. Du behéver inte heller svara pd alla frigor om
du inte vill.



Om fragorna

e Svarsalternativen kan
tolkas pa olika sitt,
men det ir din egen
tolkning som giller.

* Om du fastnar pd en
viss friga si vilj det
svarsalternativ du
tinkte pa forst.

* Om en friga ¢j ir rele-
vant for dig sd svara
inte alls.

* Vissa frigor innehéller
tvd pastdenden, for att
vilja svarsalternativet
stimmer belt ska bdda
pastiendena stimma.

Hir nedan ser du vad de
olika kryssraderna stér for.
Lingst till hoger stammer
helto s v.

1 - Jag har ett "livstempo” som jag mér bra av och trivs med, det ir varken for hogt eller for lagt

2 - Jag ir tillfreds med fordelningen av min tid (t ex mellan 16nearbete, hemarbete, sémn, tid med familj/
vinner och egen tid)

3 - Jag behover sillan jikta

4 - Jag siger nej till aktiviteter om jag vill det och jag soker upp aktiviteter nir jag vill det

S - Jag har klart fo6r mig vad jag tycker ir riktigt kul och jag ligger tillrickligt med tid pd det

6 - Jag har klart for mig vilka aktiviteter som jag tycker ir verkligt meningsfulla och jag ligger tillrickligt
med tid pa det

7 - Jag har klart fér mig vad som ger mig kraft och energi, och jag ligger tillrickligt med tid pd det

8 - Jag kinner engagemang for saker jag gor och undviker att ligga tid pa sint som jag egentligen tycker
dr mindre viktigt

9 - Jag rér mig och iter tillricklige bra for att mé bra och behilla hilsan

10 - Jag kinner tillfredsstillelse i arbetet med hemmets vardagsysslor

11 - Jag ir tillfreds med det samhiille vi har och den samhillsutveckling som jag ser

12 - Jag kiinner att det jag ligger pengar pd ir virt den tid som gir 4t for att tjina ihop motsvarande belopp

13 - Jag har s3 pass bra kontroll 6ver min privatekonomi och en tillrickligt buffert s3 att jag inte behéver
oroa mig for pengar

14 - Mina pengar ricker till de konsumtionsbehov som jag har

15 - Jag upplever att jag dger lagom mycket prylar/klidder/bil/bdt/hus etc

16 - Jag kiinner att det 4r roligt att g3 till jobbet/min dagliga sysselsittning

17 - Jag upplever att jag har ett lagom tempo i min dagliga sysselsittning

18 - Jag dgnar lagom ménga timmar per vecka 4t jobbet/min dagliga sysselsittning

19 - Jag kinner att jag kan paverka min arbetssituation (eller dagliga sysselsittning)

20 - Jag far tillrickligt med uppskattning och bekriftelse genom mitt arbete/dagliga
sysselsittning

21 - Jag upplever att det jag gor bidrar till att forbittra andra minniskors livssituation

22 - Jag ir en del av en god gemenskap p4 mitt arbete/i min dagliga sysselsittning

23 - Jag upplever en god gemenskap p4 fritiden, t ex bland vinner eller grannar, och att vi tar
oss tid att vara tillsammans

24 - Jag har en bra relation till min partner

25 - Jag har minst en relation till en vin/slikting dir jag kan vara helt 6ppen och irlig

26 - Jag ir tillfreds med mina relationer till barn, forildrar och syskon

27 - Jag har under senare tid forskonats frn svira privata forindringar, t ex skilmissa
eller dodsfall

28 - Jag kinner att jag ir bra p3 att lyssna p4 andra och att be om rdd och hjlp

29 - Jag har ldtt f6r att visa kiinslor som t ex sorg, ilska och glidje

30 - Jag ir tillfreds med mitt sexliv

31 - Jag tycker om min kropp och mitt utseende

32 - Jag kinner mig ilskad utan att behéva prestera eller tivla

33 - Jag kinner att jag kan leva i nuet, att jag inte alltid tinker p3 sint som har hint eller p3
som ska hinda

34 - Jag har formiga till och tar mig tid till att koppla av och bara ta det lugnt

35 - Jag har en férméga att koppla bort tankar pa problem och krav

36 - Jag har god formaga att koncentrera mig och f3 nigot gjort

37 - Jag kinner livsglidje i vardagen

38 - Jag tycker att mitt liv har en mening och ett syfte

39 - Jag sover gott om natten

40 - Jag upplever att jag formar ta ansvar for mitt eget liv och att jag har koll pa liget

41 - Jag upplever att jag lyckas leva mitt liv pd mitt eget sitt, i harmoni med min omgivning
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Folj nedanstdende
steg efter att du svarat pé
fragorna.

1 - Analysera dina svar

Nu kan du dra ett streck mellan alla dina
svarskryss. Direfter kan du vrida pappret
&t vinster - dd kan du se din livskvalitets-
profil som en kurva. Frigorna ir koppla-
de till olika omriden som alla ir viktiga
for en hog livskvalitet: Tidsanvindning,
Viktigt i vardagen, Tidsanda & pengar,
Arbetssituation, Relationer, Nirvaro
samt Framgdng.

Du kan d3 se pé vilka omréden - eller
enskilda frigor - som du ligger hogt
respektive lagt, var du ir tillfreds och var
kan 6ka din livskvalitet. Prata girna med
nigon annan om vilka tankar frigorna
vickte hos dig - men undvik att jimfora
era svar.

2 - Bestim forhllningssitt

Ett vanligt forhallningssitt da livet inte
fungerar ir att ignorera problemet och
leva pa som vanligt. Detta blir svirare nu
nir du har svarat pa frigorna. De forhall-
ningssitt du kan vilja mellan dr Fornij-
sambet eller Forindring. Férndjsamhet
innebir att du gillar liget” och upp-
skattar det som faktiske ir bra.
Férindring innebir att du engagerar

dig for att férindra vanor och attityder.
Det dr bara du sjilv som vet vilket
forhéllningssitt som passar dig bist i

den livssituation du 4r just nu.

3 - Vilj nista steg

Om du vill engagera dig for att 6ka din
livskvalitet finns minga olika vigar att gd.
En av dem ir Tidsverkstaden, lis mer pa
nista sida.
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