@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for stéd- och rorelseorganens

o

halsa och arbetsforméaga

Ovning: Mina virderingar

Varfor?

Syftet med dvningen ar att stanna upp och reflektera déver vad som ar viktigt for dig
och hur det kommer till uttryck i ditt liv just nu. Dina varderingar beskriver vad som
verkligen betyder nagot for dig.

Varderingar ar inte mal, utan kvalitativa riktningar for hur du vill leva ditt liv. De kan
galla alla livsomraden.

Hur?

Ga igenom livsomradena nedan och skriv vad som &r viktigt for dig inom varje
omrade.

Anvand ord som beskriver handling, till exempel:
e vara arlig
e vara hjalpsam

e Vvara narvarande for familjen

o fokusera pa att ta hand om mig sjalv
Lista inte bara mal, till exempel “komma i bra fysisk form”.

Att strukturera sina varderingar tar ofta tid. Den har évningen behdver inte bli klar pa
en gang.

Stanna upp och fundera 6ver vad som ar ett meningsfullt liv f6r dig inom olika
livsomraden.

1. Vad ar viktigt just for dig?

Vad ar viktigt for mig inom detta livsomrade? Hur visar jag mina varderingar i mina
handlingar?

Relationer

Till exempel familj/slaktingar, foraldraskap, relationer, vanskap.
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T.ex.: for mig ar det viktigt att vara genuint narvarande tillsammans med min familj
och mina vanner...

o

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4105 2/13



@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for stéd- och rorelseorganens
halsa och arbetsforméaga

Arbete

T.ex. for mig ar det viktigt att ha ett arbete dar jag kanner att jag gor nytta/hjalper
andra...

o

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4105 3/13



@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for stéd- och rorelseorganens
halsa och arbetsforméaga

Lirande och sjilvutveckling

T.ex. for mig ar kontinuerligt Iarande viktigt, eftersom det uppratthaller min
arbetsmotivation...

o
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Vilbefinnande och hilsa

T.ex. for mig ar det viktigt att réra pa mig tillsammans med mina barn for att lara dem
en aktiv livsstil...

o
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Fritid och/eller hobbyer

T.ex. for mig ar det viktigt att ha tid for mina egna hobbyer

o
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Andlighet

T.ex. for mig ar det viktigt att jag upplever att mitt liv har ett tydligt syfte.

o
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2. Fundera 6ver vilka av omradena och de virderingar som ingar i dem som ar

viktigast for dig.

Beddm omradena pa en skala fran 0 till 10. Du kan skriva in siffrorna nedan.

o
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T.ex. relationer 9, arbete 8, larande/egen utveckling 4, valbefinnande och halsa 10,
fritid och hobbyer 7, andlighet 6

o
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3. Fundera sedan 6ver hur mycket du lever i enlighet med dina virderingar

inom varje omrade som ir viktigt for dig.

| vilken grad valjer du dina egna varderingar i din vardag? Beddm pa en skala 0-10,
dar O = jag valjer inte alls denna vardering/mina varderingar forverkligas inte alls i
mitt liv just nu, och 10 = jag lever helt i enlighet med mina varderingar. Du kan
kopiera dina tidigare svar och lagga till dessa siffror.

o
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T.ex. relationer 6, arbete 7...
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4. Fundera sedan pa vad som hindrar dig fran att agera utifran dina

varderingar.

Vilka férandringar skulle behdva ske for att dina varderingar ska kunna férverkligas
battre? Vilka av dessa forandringar ar saddana som du sjalv kan genomfdra? Vilken
skulle vara den minsta mdjliga férandringen som du snart skulle kunna goéra for att
rora dig mer i en riktning som ar viktig for dig? Nar skulle du kunna gora det?

o
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T.ex. relationer: jag deltar inte i traffar eftersom jag ar radd for att smartorna okar.
Jag skulle sjalv kunna ta mer kontakt med andra. Jag borjar med att skicka ett
meddelande till en gammal bekant i dag.

o

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4105 13 /13



