UFAR
Utvecklingsmoénster — en karta for din utveckling
10 november 2026 | Forsta vilken rytm som kan hjélpa dig att utvecklas.

Utveckling sker inte alltid p4 samma sétt. Vissa omraden vaxer genom smé, regelbundna steg. Andra utvecklas i aterkommande cykler,
genom erfarenheter som samlas 6ver tid eller genom stérre férandringar vid avgérande brytpunkter.

Nar du kénner igen olika utvecklingsmonster far du en karta att orientera dig med. Du kan lattare forsta vad ett utvecklingsomrade behover,
vilken rytm som passar och varfor framsteg ibland kanns langsamma — trots att nagot faktiskt haller pa att byggas upp.

Nar du matchar ditt utvecklingsomrade med en lamplig utvecklingsrytm blir det lattare att planera, folja och forsta
din utveckling. Ménstren gor utvecklingen mer begriplig och kan géra den mer forutsagbar.

Fyra utvecklingsomraden — fyra olika rytmer

DISCIPLIN BALANS

Progressiv utveckling & struktur Cyklisk & pendlande utveckling

Disciplin byggs genom tydlig struktur och att lagga en tegelsten om Hallbar balans har tva delar: vardagens trygga monotoni — somn, kost

dagen. Sma, konsekventa vanor som gradvis okar i svarighetsgrad och vila som aterstéller energi i ett aterkommande kretslopp — och

tranar sjalvkontrollen utan att du dverbelastar dig. forméagan att parera nar livet drar at ytterligheter, exempelvis évertid
eller stress.

Kom ihag: Bygg regelbundet. L&t sma steg bli en stabil grund.
Kom ih&g: Aterhamtning behéver aterkomma och obalans fngas upp.

RIKTNING IDENTITET

Trappstegsrytm & ackumulering Sprangvis utveckling & brytpunkter

Att hitta sin riktning sker séllan 6ver en natt. Ibland behdver du stanna Sjalvbilden mognar stegvis genom nya livsfaser, men ocksa genom
pa samma vaxel och samla erfarenheter. Nar insikterna har avgorande brytpunkter. Nar du kénner dig fast i vem du &r kan en inre
ackumulerats kan det bli tydligt nar det ar dags att véaxla upp mot ett uppbyggnad paga. Den kan leda till ett sprang — da du lamnar en

nytt mal. gammal sjalvbild och omdefinierar dig sjalv.

Kom ihag: Erfarenheter kan byggas upp och sa smaningom ledatillett ~ Kom ih&g: En period som kanns stillastaende kan ocks& rymma en
nytt steg. inre foérandring.

Sa anvander du kartan
1. valj omrade. Vad vill du utveckla just nu — disciplin, balans, riktning eller identitet?

2. Kann igen rytmen. Behover omrédet smé regelbundna steg, aterkommande cyKkler, tid for erfarenheter att samlas eller utrymme fér en
storre forandring?

3. Anpassa férvantningarna. Bedom inte alla omraden efter samma mattstock. En l&ngsam period behover inte betyda att utvecklingen har
stannat.

4. Folj och justera. Lagg marke till vad som fungerar och om din plan behéver anpassas.

En karta — inte en fardig facitlista

Utvecklingsmonstren hjalper dig att férstd och orientera dig, inte att l&sa fast dig i en mall. Ett utvecklingsomrade kan paverkas av flera rytmer
samtidigt. Anvand kartan som stod for reflektion, planering och uppféljning — och anpassa den efter dina forutsattningar.

REFLEKTERA: Vilket omrade forsoker du utveckla just nu —och arbetar du med réatt rytm for det omradet?

UFAR — Utveckling genom medvetenhet
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