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Tack for att du fortfarande vill vara med oss nér vi idag ska bdérja utforska en av de mest span-
nande Futurebook kategorier av alla, ditt sociala liv. Den hér kategorin &r inte bara rolig och span-
nande, utan dessutom superviktig! Formodligen viktigare &n de flesta av oss inser och det ar ett
faktum som med all sakerhet kommer att bli valdigt uppenbart fér dig under de ndrmaste dagarna.

Méanniskor &r i grunden enkla, sociala varelser. Vi har alla en énskan att interagera med varandra
och k&nna oss inkluderade. Att ha ett intellektuellt och k&nsloméassigt utbyte, att ha goda samtal
och utbyta idéer. Vi har en dnskan att dela kanslan av dmsesidig tillgivenhet, att dela harliga,
roliga, intressanta och spannande saker. Vi har ett behov av gott séllskap pa var resa genom
livet. Vi kommer ju inte d6 om vi inte har en social plattform. Var 6verlevnad pé planeten ér inte
beroende av den, men vi fungerar faktiskt battre. Vetenskapliga studier har visat att vi lever ett mer
fullstandigt liv, vi &r lyckligare om véara sociala behov ar uppfylida och vi lever faktiskt langre. Att
vara runt andra manniskor berikar vart liv. Vi vill alla att ndgon ska se oss, forsta oss, att verkli-
gen kanna oss pa djupet.

| den har kategorin, den sociala kategorin, tar vi oss en titt pa var relation med var familj och
med vara vanner. Och eftersom relationer handlar om att relatera och forhalla sig, ar de ett rorligt
mal. De ser inte ut pa samma satt Gver tid, de &r inte statiska utan dynamiska. De ror sig och de
fluktuerar. Och for att uppréatthalla uppfyllande, givande, respektfulla och meningsfulla relationer,
behdver vi ge dem kontinuerlig uppmarksamhet, kontinuerlig energi och kontinuerlig vard. De
kraver definitivt vart engagemang och vart fokus. Nagot som &r latt att gldmma i vardagshetsen
och livspusslet.

Det ar latt att ta sin familj och sina vanner for givna, eller hur? Vi tenderar att inte ge tillrackligt
med eftertanke till varken vad vi verkligen vill ha ut av dessa viktiga relationer, eller vad vi behd-
ver bidra med sjalva. Men dessa vara relationer, de ar extremt viktiga for att leva ett komplett
och uppfyllt liv. De fortjanar verkligen vara tankar och uppmarksamhet, eftersom nagra av de
storsta gladjedmnen i livet, kommer genom denna kategori.
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Man kommer langt genom att stélla sig fragor som man sen verkligen reflekterar éver. Du har
nog vant dig vid det har laget, att det &r var basta gren har i Futurebook Challenge. Vilken typ
av relationer vill du utveckla i ditt sociala liv? Vilken typ av relation vill du ha med din familj? Hur
nara dem vill du vara? Ser du dig sjalv traffas och umgéas med din familj pa regelbunden basis,
kanske mer an du goér nu? Vilken typ av vanner vill du ha? Vilken typ av van vill du vara? Vad
ar din ideala vision for ditt sociala liv? Nér vi tanker pa vara visioner for vara sociala liv ar det
forsta vi tanker pa, var familj. Vi vill bada ha ett extraordinart familjeliv. Vi vill vara omtanksamma
déttrar, vara en syster att lita p& och en grymt bra mamma. Vi vill alltid finnas dar for dem och
veta att de alltid kommer att finnas dar for oss. Om nagot gar fel, star de oss narmast. Vi kan
alltid rékna med varandra. Vi alskar vara familjer och vill investera tid och energi i att hela tiden fa
relationerna till dem att vaxa sig starkare.

Néasta del av var vision for vara sociala liv, handlar om vara vanner. Vi vill bdda ha extraordinara
vanskaper, inte medelméattiga séddana. Tiden &r alltfor vardefull for att slésa den pa vanskap som
inte bidrar till en god kansla i livet. Vi vill ha fantastiska vanskapsband som forstarker vara liv,
som vitaliserar, stimulerar och inspirerar oss. Vi vill ha vanskapsband som berér oss och hjalper
0ss att véxa som manniskor. Precis pa det sattet som vi gér med varandra.

Vi vill ha kul med vara véanner, skratta mycket men aven finnas dar for varandra i de svara
samtalen om de utmanande stunderna. Och vi vill lara oss mycket. Ingen av oss har varken lust
eller tid for medelmattig vanskap. De som hamnade under den kategorin har vi bada sorterat ut
langs végen, eftersom tiden inte racker till, till allt och alla och da ar det avgbrande att selektera
sa man inte lagger sin tid pa fel saker och fel manniskor.

Manga maénniskor héller ett stort psykologiskt avstand mellan sig sjélva och sina vanner. De
vagar aldrig riktigt dppna upp sig och dela med sig av sig sjélva pa en djup niva. Samtal som
bara handlar om de nyaste restaurangerna, vadret, jobbet, smink, uteliv, vad den eller den, sa till
den eller den, eller standigt prat om det sista golfspelet, - blir fort valdigt tunt och urholkat. Vi
kanner nog bada att vi varken har tid eller energi att ge vart fokus till fér grund eller ytlig van-
skap, utan vi gillar att prata om det som kanns vasentligt, grava, ga djupare, ha meningsfulla
samtal. Vi gillar bada att verkligen lara kdnna vara vanner pa en djupare niva, - fa veta vad

de élskar, vad de langtar efter, vad de arbetar med, vad de kdmpar med, vad deras méal och
drommar &r. Vad de ar radda for. Nu vill ju inte alla ha den typen av relationer och sjalvklart har
vi bada &ven relationer lite i periferin som kanske inte ser ut som véara beskrivna énskade rela-
tioner, men de &r just — perifera. Jattebra, supertrevliga manniskor som det inte pa nagot sétt ar
nagot fel pa, de ar bara perifera. For att det inte finns ndgon spontan dragningskraft, eftersom
vi befinner oss pa sa olika stéllen i livet. Man kan tycka om nagon &rligt och rent, men inte ha s&
mycket som binder en samman. Och sa kan det vara ibland.

Som vi ser det, &r det tva saker som krévs for en extraordinar vanskap och de ar bada en del
av var vision. Forst och framst maste vi vélja vara goda véanner. Det finns ofta manga méanniskor
runt omkring oss i livets alla olika omréden, och den tid vi har till vart férfogande som det ser ut
for ménga idag &r som sagt ofta knapp, sa det géller att valja medvetet och vélja klokt. Du blir
som dina vanner. Sa se till att inte umgéas med folk som du inte vill vara. Vi tar en repeat pa den,
for den &r en gamechanger. Du blir som dina vanner. Sa se till att inte umgas med folk som du
inte vill vara som.
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Att vara selektiv ar viktigt, eftersom relationer behdver en betydande investering av tid och
energi. Sedan behdver vi inte bara vélja goda vanner, vi maste dven vara en god van. Vi behdver
frdga oss sjélva, - Ar jag den typ av vén jag vill ha? Bér jag mitt eget ansvar i denna vanskap?
Vad bidrar jag med till detta forhallande?

Vad &r att vara en god van for dig? For oss betyder det detta; Att alltid finnas dér, alltid erbjuda
en hjalpande hand, dela gladjedmnen och hjélpa varandra genom tuffa tider. Vi vill kdnna att
vara vanner ska kunna rékna med oss, i bade goda och svara tider. Vi vill vara en riktig véan i alla
bemérkelser. Vill agera med véanlighet och medkansla i vara relationer, ge komplimanger och fina
ord. Fa véra vanner att ma bra, fa dem att kénna sig viktiga, alskade och stéttade. | varje van-
skap, far vi skorda det vi sdr och vi behdver ta ansvar bade for det vi ger, men aven for det vi vill
ha. Ar vi &ppna och drliga méts vi av dppenhet och &rlighet. Ar vi svekfulla méts vi av svek.

Vill du ha extraordinéra vanskapsrelationer, behdver du félja den gyllene regeln, - "att gdra for
andra som jag vill att de skall géra fér mig”.

Det ar var vision och det &r s vi ser oss sjalva i denna kategori. Vi vill ha ett extraordinart famil-
jeliv och vi vill ha fantastiska vanskaper som ger oss energi och gor vart liv battre. Det har ar var
definition. Vad ar din vision fér ditt sociala liv?

Vilken typ av relation vill du ha med dina familiemedlemmar? Behdver du spendera mer tid med
dem an vad du gér just nu? Behover du skapa starkare band? Vilken typ av vanner vill du ha?
Finns det specifika personer som du vill bjuda in i ditt liv? Vilken typ av van vill du vara? Ta nu
en stund och skriv ner nagra tankar om din vision for ditt sociala liv. En av de viktigaste rol-
lerna som en van spelar ar att verkligen finnas dar for de manniskor som de bryr sig om. Kan
man inte goéra det, &r det inte mycket till vnskap och den typen av erfarenhet ar vi nog ganska
manga som haft i varierad grad. De flesta av oss kan nog dessvarre relatera till ndgon som vi
trodde var var nara och kara van, men som forsvann nér vi behdvde dem som mest. Vilken an
anledningen var, att de inte kunde hantera situationen, tyckte det blev jobbigt, eller helt enkelt
inte brydde sig tillrackligt, sa fanns de inte dar for oss nér vi behévde dem.

Och sedan finns det vanner som skulle kunna géra allt fér dig. De som alltid finns dar nar du
behdver dem. Som grater med dig och trostar dig nér du ar ledsen, som skrattar med dig och
glads med dig nar du lyckas. Som skulle kunna ga igenom elden for dig. Som ger ett enormt
varde och mening &t ert férhallande. Ar det den typ av vanner som du ocksé vill ha? Ar det den
typ av van som aven du vill vara? Det &r ndgot valdigt vackert och viktigt med att strécka sig
ned for att hjalpa en manniska upp. Det ar vad goda vanner gor. Att ha maojlighet att ha en rela-
tion dar man vill géra detta &r ett verkligt privilegium. Att hjélpa nagon annan far oss att ma bra
i oss sjalva. Medkénsla och valvilia ar verkligen viktiga saker i en vénskap. Men & andra sidan
maste vi vara forsiktiga s att vara relationer inte uteslutande handlar om att stréacka oss ned
och dra upp manniskor. Att vi inte hjalper av fel anledning. For att vi vill vara till lags. Vi behéver
ha vanner som drar vart liv framat ocksa, vanner som hojer ribban for oss och manar oss att
levla och inspirerar oss bara genom att finnas i var narhet. Det ska finnas ett fldde. Givande och
erhallande energi som flddar mellan parterna som en evighets 8.

Vi behdver vanner med en positiv installning till livet, manniskor som stravar efter att vara allt
de kan vara och som driver och utmanar dig att vara det bésta du mdjligen kan vara. Vi far en
enorm kraft av att hAnga med vanner och familj som ar glada, friska och kraftfulla och bara
hérliga att vara i narheten av. Ditt sociala liv ar sa viktigt. Det kan faktiskt bli ett av de rikaste
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omréadena i ditt liv, om du Okar ditt medvetande om det, verkligen utvecklar det och formar det
som du vill ha det.

S4, investera tid i denna kategori. Definiera vad du &r ute efter har. Reflektera dver vilka grund-
regler du vill satta géllande dina vanskaps- och familjeférhallanden. Och ga sen ut och fa det att
handa. Du har verkligen kommit en bra bit p& din resa nu. Tack for att du ar har och heja dig!
Nu &r det dags att dppna upp din workbook fér att géra dagens dvning.

Lycka till nul

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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