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Ovning: Klargér dina egna viarderingar

Mal
Du kanner igen dina egna varderingar. Att klargora dina varderingar hjalper dig att bli motiverad
och anvanda tiden till saker som ar viktiga for dig.

Anvisning

1. Fundera pa hurdant ett meningsfullt liv ar for dig. Du kan utféra uppgiften ur ett smalt perspektiv
och fundera pa ett specifikt delomrade, sdsom studierna, eller reflektera 6ver livet mer omfattande.

Du kan anvanda féljande fragor som hjélp:

e Vilka saker bestar ett meningsfullt liv av for dig?

e Vad gor dig inspirerad och far dig att kdnna att du lever?

e Hurdana drommar har du haft under ditt liv?

e Beundrar du ndgon person? Hur &r hen?

e Hur har ditt liv varit nar du har varit som mest ndjd med det?

Fundera ocksa pa om dina svar aterspeglar saker som i sig ar viktiga for dig. Och aterspeglar de
mer dina eller ndgon annans varderingar?

2. Harnast f&r du forsdka hitta beskrivande ord som sammanfattar dina varderingar. Ar ndgra av
dessa sarskilt viktiga for dig?

3. Fundera till slut pa hur néjd du &r med hur val dina varderingar for narvarande forverkligas pa
olika delomraden i ditt liv.

Obs! Det tar ofta tid att strukturera upp sina egna varderingar. Denna uppgift behover inte slutféras
pa en gang.

1. Hurdant ar ett meningsfulit liv for dig? Ta hjalp av fragorna i anvisningarna.

T.ex. "For mig ar det sarskilt viktigt att ta hand om relationerna till mina nara och kara, att lIara mig
saker, att slappna av och vara kreativ. Jag vill regelbundet spendera tid med att Iara mig nya saker
och gora saker kreativt. Jag vill ocksa...”
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2. Hurdana beskrivande ord kan sammanfatta dina varderingar? Vilka av dessa ar sarskilt
viktiga for dig?

3. Hur nojd ar du just nu med hur dina varderingar forverkligas i ditt liv?
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