9 Psykporten.fi

Ovning: Klargor dina virderingar

Varfor?

Ovningen hjalper dig att f& en uppfattning om dina varderingar. Du Iar dig vilka varderingar du
verkligen kan stalla dig bakom.

Att klargdra dina varderingar hjalper dig att bli motiverad och anvanda tiden till saker som ar viktiga
for dig.

Hur?

Reservera tid och hitta en lugn plats for att géra évningen. Ovningen har tre steg. Du behdver inte
gora alla steg pa en gang.

Om du delar upp 6vningen, skriv ner dina svar pa ett papper eller till exempel i dina anteckningar
pa telefonen. P& sa séatt gar det 14tt for dig att fortsatta med 6vningen senare.

Steg 1: Se pa dina virderingar med en utomstaendes 6gon

Skriv en lista 6ver vad du tycker ar viktigt och vardefullt. Gér det som om du vore en utomstdende
person som tittar pa ditt liv.
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Hur skulle den utomstdende personen se pa dig? Vilka saker skulle hen utga fran att du tycker ar
viktiga?

Observationerna kan goras baserat pa till exempel hur och vad du lagger tid, pengar och resurser
pa.

T.ex. arbete, religion, familj, hemmet..

Och vad skulle en utomstaende person tdnka om dig och dina varderingar baserat pa féljande
fragor?

o Vad reflekterar du kring och tanker pa upprepade génger?
e Vad hoppas du pa och drommer om?

e Vad pratar du om?

o Vilka tillbringar du tid med?

e Hur bemdter du andra manniskor?

e Vad gor du pa din fritid?

e Vad jobbar eller studerar du med och varfor?
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Detta tror den utomstaende att du tycker ar viktigt

T.ex. Du lagger mycket tid pd samfundet, sa det ar formodligen viktigt for dig. Andlighet &r viktigt
for dig. Nar du tar beslut tanker du pa vad som &r ratt eller fel enligt samfundet.

Steg 2. Reflektera over vad du vardesitter

Reflektera dver hur de observationer du gjorde forhaller sig till verkligheten du vill ha.
e Ar det som stdr pa listan s&dant som du genuint vardesatter?
e Finns det en motstridighet mellan hur andra uppfattar dig och vad du sjalv vardesatter?
o Speglar listan dina eller ndgon annans varderingar?

o Varifran eller frdn vem har du fatt dessa varderingar?

Skriv ner de saker du innerst inne tycker ar viktiga. Det kan vara saker som redan sker i ditt liv och

saker som annu inte har hant.

Du kan anvanda foljande fragor som hjalp i 6vningen:
o Vilka saker bestar ett meningsfullt liv av for dig?
o Vad gor dig inspirerad och far dig att kdnna att du lever?
e Vad har du fér drommar och passioner?
e Beundrar du ndgon person? Hur ar hen?
e Hur ser ditt ideala jag ut? Hur skulle du vilja att andra ser pa dig?

e Hur har ditt liv varit nar du har varit som mest n6jd med det?

Du kan till exempel bdrja med orden "For mig ar det viktigt att ..." eller "Jag vardesatter ..."
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Saker som ar viktiga fér mig

T.ex. Det ar viktigt for mig att ha genuina sociala relationer. Det ar viktigt for mig att utmana mig

sjalv. Det ar viktigt for mig att det finns tid for mig att vila. Jag uppskattar manniskor som vagar
saga saker rakt ut.

Steg 3: Summera dina vérderingar

Se pa listan du gjorde i den tidigare 6évningen. Hur summerar du dina varderingar utifran den? Vilka
ord skulle beskriva dem bast? Vilka av dina varderingar ar viktigast for dig?
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Mina varderingar

T.ex. genuinitet, att utmana sig sjalv, passion, dppenhet, att inte doma, avslappning, uppriktighet,
harmoni
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