	
	
	



LIVSLINJE / TIDSLINJE
Rita en livslinje Ju mer du lär dig om dina upplevelser av ensamhet och samhörighet, desto lättare blir det att använda färdigheter på ett effektivt sätt. Genom att rita en livslinje som beskriver hur dina upplevelser av ensamhet och samhörighet har sett ut under livet kan lära dig något både om när och med vem samhörighet fanns och vilka situationer som riskerar att öka ensamheten på ett sätt som inte blir bra för dig. 
1. RITA EN LIVSLINJE: Rita en kurva som beskriver din upplevelse av ensamhet respektive samhörighet från födseln (ja, eller så långt tillbaka du kan minnas helt enkelt) och fram till i dag. Skriv gärna in små nyckelord som förklarar kurvans förändringar under ditt liv. Det kan till exempel handla om att ensamheten tilltog efter det att du bytte skola första gången (skriv då ”skolbyte” bredvid kurvan som förklaring). Eller kanske ökade upplevelsen av samhörighet när du gick med i en idrottsförening eller började sjunga i kör (skriv då till exempel ”började i kör”). Kanske inträffade andra signifikanta händelser under livet som har påverkat dig starkt? Markera gärna även detta. Det är inte ovanligt att man ser förändringar på kurvorna för ensamhet och samhörighet i samband med sådana händelser. 
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2. REFLEKTERA: Reflektera över dina två kurvor. Vad ser du? Något som överraskar? Något du lär dig av detta? 









3. DIN MÅLBILD: Finns det något i livskurvan som gör att du vill revidera din målbild? Vad verkar vara viktigt för att du ska hitta samhörighet? Vad verkar öka risken för ensamhet? Vilken betydelse har detta för dig när du börjar använda dig av färdigheter? 
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