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Min bok samlar all viktig information om var du bor och var du är på 

dagarna, vilka som finns i din omgivning, dina styrkor och utmaningar 

samt hur du kommunicerar med andra.  

 

Informationen i boken hjälper också personer du möter att förstå vad du 

behöver. 
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TIPS 1: 

Använd blyertspenna i 

Min bok för att kunna 

sudda och göra om. 

TIPS 2: 

Använd olika färger i 

tidslinjen för att göra den 

tydligare.  
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Om mig 

Här samlar jag uppgifter om mig 

 

Jag heter 

Min adress  

 

Telefonnummer  

Min mailadress  

Min familj  

 

 

 

 

 

 

 

~ I am the best version of me ~ 
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Min inkomst  

Används som stöd vid ansökningar och liknande där 

inkomstuppgifter behövs 

 

Bruttolön (före skatt): 

Per månad: 

Per år: 

Nettolön (efter skatt): 

Per månad: 

Per år: 

 

Bidrag (till exempel bostadsbidrag, studiebidrag, ekonomiska 

bistånd, bostadstillägg med mera): 

 

 

 

 

~ It’s not about how much money you make, it’s 

how much you save it ~ 
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Så här kommunicerar jag  

Används för att förklara hur jag vill kommunicera med andra 

OBS: DU KAN VÄLJA FLERA ALTERNATIV ELLER LÄMNA BLANKT 

Så här vill jag helst bli kontaktad: 

     Ring         Mejl  Brev                Sms 

     Annat  

 

Så här vill jag att du pratar med mig: 

     Tyst       Tydligt   Högt                Enkelt språk 

     Annat  

 

Detta är viktigt i den miljön jag är i  

     Tänt        Släckt    Värme  Kyla  

     Annat  

 

Att informera mig om förändringar är: 

     Inte viktigt Viktigt       Mycket viktigt 

Gärna minst        timmar /                      dagar innan  

Andra sätt 
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Så här vill jag helst ha mina möten: 

Maxtid                   minuter 

Pauser                   minuter 

     Annat  

 

Jag vill helst vara placerad i rummet så här: 

     Nära dörren Nära fönster 

     Framme  Bak  

     Annat  

 

Jag vill att någon skriver åt mig/ sammanfattar mötet  

     Ja   Nej 

     Annat  

 

 

~ Good communication is the bridge between 

confusion and clarity ~ 
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Mina kontakter 

Används för att hålla koll på mina kontakter som finns i min 

omgivning och påverkar mitt liv 
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Mina styrkor  

Det här jag bra på och mår bra av 

Används för att jag ska kunna beskriva för mig själv och andra vad jag är 

bra på 

 

 

 

 

 

 

Mina glädjeämnen 

Används för att jag och min omgivning ska påminnas om vad som kan 

hjälpa vid sämre mående 

 

 

 

 

 

~ Happiness is not out there, it’s in you ~  
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Mina utmaningar 

Det här vill jag öva på  

Används för att jag ska kunna fokusera på vilka saker jag vill bli 

bättre på 

 

 

 

 

 

 

Mina varningssignaler 

Används för att jag och min omgivning ska veta hur jag reagerar 

när jag börjar må sämre 

 

 

 

 

 

~ If you have no struggles, you’ll have no strength 

~  



 14 

 

Det här intresserar mig 

Används för att komma ihåg de sakerna jag är bra på, mina 

intressen och drivkrafter 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

~ If you always do what interests you, at least one 

person is pleased ~  
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Tidslinje 

Används för att visa vad jag har gjort eller vad som har 

hänt i mitt liv när det gäller bland annat hälsa (fysik och 

psykisk), utbildning, arbete och relationer  

Hälsa  

  
• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________
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Hälsa  
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• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________
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Utbildning  

  

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________



 19 

 

 

 

Utbildning 

  
• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________
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Arbete 

 

  • _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________
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Arbete  

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________
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Relationer 

  

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________
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Relationer 

  
• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________

• _______________________
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Övriga anteckningar 
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Övriga anteckningar 
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Övriga anteckningar 
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”Min bok” kan beställas på www.sfvarend.se eller genom 

att skanna in QR-koden  

 

http://www.sfvarend.se/

