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Ovning: Kartliggning av ditt eget nitverk

Varfor?
Genom att fundera pa ditt natverk kan du férsta vem som star dig nara och hurdana inre resurser

de ger dig.
Hur?

Rita en cirkel och skriv ditt namn i mitten av den. Skriv ner namnen pa manniskorna i ditt liv i
cirkeln. Placera en person narmare ditt eget namn, ju narmare du kanner hen.

Du kan dela in personerna i grupper sasom familjemedlemmar, sldktingar, arbets-/studiekamrater
eller andra relationer.

Mark i symbolen + eller - efter namnet, beroende pa om personen ger dig stdd i din situation eller
om hen tar alla dina inre resurser. Vissa relationer kan innehalla bada elementen.
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