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Ovning: Mitt sociala nitverk

Varfor?

| denna 6vning kartlagger du de personer som for narvarande finns i ditt liv och som kan erbjuda st6d och
hjalp.

Nar du kartlagger ditt sociala natverk far du reda pa vem som kan hjalpa dig vid behov och hjalper dig dven
att se ifall du behodver forstarka vissa relationer.

Hur?
Rita en cirkel pa ett papper och dela upp den i féljande delar:

Familjemedlemmar

Andra slaktingar som ar viktiga fér mig

Mina vanner

Andra personer som ar viktiga for mig

Yrkespersoner inom social- och halsovarden i min narhet

Skriv ner personernas namn i delarna. Ju ndrmare dig du upplever att en person i en del &r, desto ndrmare
cirkelns mitt ska du skriva hens namn. Anteckna de personer som inte &r sa néra dig vid cirkelns yttre kant.

Alternativt kan du goéra en lista Over personerna i svarsrutorna nedan.

Reservera minst tio minuter for 6vningen sa att du hinner fundera pa vem som ar viktig for dig inom olika
omraden i ditt liv. Du kan ha nytta av att skriva ner dina tankar. Pa s satt kan du senare aterkomma till dina
svar for att paminna dig sjalv om vem som tillhor ditt stddnatverk.

Vem tillhor ditt sociala natverk?
Familjemedlemmar

Andra sldktingar som &r viktiga fér mig
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Mina vanner

Andra personer som &r viktiga fér mig

T.ex. "Bekanta/grannar/hobbygrupper"

Yrkespersoner inom social- och hdlsovarden i min narhet
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