@ Psykporten.fi

Ovning: Vad ir viktigt fo6r mig?

Varfor?

Att ha en tydlig riktning i livet paverkar ocksa sjalvbilden. Hur man lever sitt liv paverkar hur man
ser pa sig sjalv.

Ta nu tid att fundera dver vilket slags liv just du vill leva och vilka saker som ar viktiga for dig.

Att kdnna igen sina egna varderingar, sin sjalvbild och sina resurser hjalper dig att gora
halsosammare val, aven nar det galler alkoholkonsumtion.

Nasta 6vning hjalper dig att identifiera vilka saker som ingar i det liv du upplever som bra.
Hur?

Kopiera dina svar till exempel till anteckningar pa din telefon eller din e-post.

Du kan ga igenom dina svar senare, antingen sjalvstandigt eller med en vuxen du litar pa.
Reflektera Gver dina svar i lugn och ro. Svara éarligt pa frdgorna.

Vilka saker i ditt liv skulle du aldrig ge upp?

Till exempel: vanner, musik, hobby

Vad far dig att kdnna dig trygg? Vad far dig att kdnna dig avslappnad?

Till exempel: tillbringa tid med en nara anhorig, prata med en van
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Vad far dig pa gott humor?

Till exempel: dansa, musik, spela

Vilka personer &r viktiga for dig? P& vilket vis méarks det?

Till exempel: féraldrar och vanner, tillbringar mycket tid tilsammans

Hur tar du hand om dig sjalv och ditt valbefinnande?

Till exempel: ga pa promenader, traffa vanner regelbundet
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Tank pa vad som ir viktigt for dig

Gor sa har: Rita en cirkel pa ett papper och skriv "ett bra liv" i mitten. Rita sedan cirklar om utgar
fradn den forsta cirkeln. Skriv de saker som du tycker &r viktiga i cirklarna. Till exempel familj,
vanner och musik.

Du kan ocksa skriva dina svar i rutan nedan. Kom ihag att det inte finns nagra felaktiga svar - det
viktiga ar att identifiera de saker som ar viktiga for dig.
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Vad &r viktigt just for dig?

Till exempel: partner, vanner, husdjur, hobby, familj
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