Varderingar och mal

Det ar svart att veta om man gor framsteg om man inte vet vilket hall man ar pa vag! Ett viktigt steg i att
forbattra hur man mar kan darfor vara att fundera 6ver om man lever i riktning med sina varderingar. Alltsd om
det man gor ar viktigt och meningsfullt. Risken med att inte f6lja sina varderingar ar att andra saker istallet
borjar styra i livet. Det kan handla om att man kampar med att undvika obehagliga situationer, tankar och
kanslor eller att man endast lever sitt liv utifrdn vad andra manniskor tycker att man ska gora.

Har hittar du tre dvningar som kan hjalpa dig att formulera dina varderingar och mal inom nagra omraden som
brukar vara viktiga i de flesta manniskors liv. Kom ihag att arbetet med varderingar egentligen aldrig blir klart -
du kan nar du vill ga tillbaka, &ndra och lagga till saker.

Ovning: Mina varderingar

Skriv ned vad du vill ska finnas inom varje omrade i ditt liv. Forsok att leta varderingar istéllet for mal. En
vardering definieras som en riktning man aldrig kan komma fram till, nagot man maste leva som. Mal ar nagot
man kan uppna nar man gar mot det man varderar. Jamfor "att bli gift” (mal) med "att vara en alskande
partner” (vardering) och "att bli Iarare” (mal) med "att ha ett arbete dar jag standigt utvecklas” (vardering).

Utbildning f arbete

Nirhet / intima relationer Fritid

Familj Hélsa

Vanner Egen utveckling

Obs! Det ér viktigt att du skriver ned vad du skulle tycka var viktigt eller vardesétta om det inte var ndgot som
stod i din vag. Fragan ér inte vad som vore realistiskt fér dig att uppna. Det viktiga &r for dig att géra tydligt fér
dig sjélv vad du vill arbeta mot i den bésta av situationer.
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Ovning: Mina hinder

Finns det omraden dar det ar stor skillnad mellan vad du varderar och hur du agerat den senaste veckan?

Skriv ned vad som hindrar dig fran att leva som du varderar.

Ovning: Mina mal p& vagen

Skriv upp ett eller tva konkreta mal for varje omrade som du tycker ar eller skulle kunna vara meningsfullt och

tillfredsstallande att fylla ditt liv med. Ta garna exemplen pa nasta sida till hjalp.

Narhet / Intima relationer:

1.

Familj

1.

Vanner

1.

Utbildning / arbete

1.

Fritid

Halsa

1.

Egen utveckling

1.
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Varderingar och mal - riktlinjer och exempel

Narhet / Intima relationer - varderingar

Vilken typ av karleksrelation skulle du helst vilja skapa? Vem vill du vara i en sadan relation? Du kanske
vardesatter att "skapa omtanksamhet, stdd, dppenhet, arlighet, vanlighet eller uppmarksamhet i en intim
relation”. Beskriv vilka kvaliteter du vill att relationen ska ha och hur du kan skapa ett sadant klimat.

Forslag pa mal:
e Tala om/visa for min partner att jag uppskattar honom/henne minst en gang per vecka.
e Be om stdd frdn min partner nar jag mar daligt.
e Gora nagot roligt med min partner varje manad. Anmala mig till en natdatingsida.
e Intressera mig for min partners tankar och drémmar.

Familj - varderingar

Hur 6nskar du att din relation till din familj ser ut? Hur vill du vara som bror, syster, foralder, son eller dotter?
Om du exempelvis vill ha nara och bra relationer med din familj kan det handla om att "skapa omtanksamma,
varma, stodjande och lojala relationer med mina familjemedlemmar” eller "skapa 6ppna, arliga och
omtanksamma relationer med mina barn”.

Forslag pa mal:
e |eka en halvtimme med min dotter varje dag.
e Fraga min syster hur hon mar nar jag traffar henne.
e Ringa familjen pa deras fodelsedagar.
e Be min syster om stod nar jag mar daligt.

Vanner - varderingar

Vilken typ av vanskapsrelationer skulle du vilja bygga och strava mot? Hur ar du nar du ar den basta van du
vill vara? Man kan exempelvis vardesatta att "vara ett stéd, omtanksam, accepterande, arlig, 6ppen samt villig
att ge och ta”. Se till att du skriver ner de kvaliteter som just du vardesatter och vill skapa med dina vanner.

Forslag pa mal:
e Umgas med en van minst tva gang per vecka.
e Tala om fér mina vanner nar jag mar daligt och be om stod.
e Ringa min basta van och héra hur det ar med henne/honom minst en gang i manaden.
e Umgas mer spontant med mina vanner.

Utbildning/arbete - varderingar

Vilket typ av arbete upplever du som meningsfullt och tillfredstallande? Vilka omraden skulle du vilja ha
kunskap om? Du kanske varderar att kunna "uttrycka dig eller standigt utvecklas i ditt arbete eller genom dina
studier”. Kanske ar det viktigt for dig att kanna att du "bidrar med nagot som kanns meningsfullt®, t.ex. "bidra
med nya idéer och kunskap” eller "hjalpa andra manniskor”?

Forslag pd mal:
e Fraga min chef om mer ansvarsfulla uppgifter.
e Soka en utbildning.
e Byta jobb.
e Vidareutbilda mig inom mitt arbete.

KBT | PRIMARVARDEN @@@@



Egen utveckling - varderingar

Vad ar viktigt for dig vad galler din egna personliga utveckling? Varderingar inom detta omrade kan handla om
att "standigt lara sig eller uppleva nya saker” eller "vara 6ppen och uppmarksam infor nya idéer”. Du kan aven
fraga dig hur du vill vara mot dig sjalv? Kanske vill du vara "respektfull och karleksfull mot dig sjalv” eller "ha
ett accepterande och stéttande forhallningsatt till dig sjalv’”.

Forslag pa mal:
e Lagga undan x kronor i manaden till min drémresa.
e Ge mig sjalv en "klapp pa axeln” varje gang jag ... (t.ex. trénar, pluggar, tar hand om mig)
e L&sa en faktabok om...
e Uppmarksamma nar jag kritiserar mig sjalv och stétta mig sjalv istallet.

Fritid - varderingar

Vad ar viktigt for dig vad galler din fritid? Du kanske varderar att kunna "vara aktiv pa din fritid” eller att "ha
egen tid for reflektion och att bara vara” eller kanske att "ha balans mellan aktivitet och aterhamtning”. Vilka
aktiviteter skulle du helst av allt vilja 4gna dig at pa din fritid? Det kan handla om hobbys, sporter och alla
mojliga fritidssysselsattningar. Finns det nagon sysselsattning dar du upplever en kansla av att vara har och
nu eller dar du kanner dig riktigt levande?

Forslag pa mal:

Ta fram mina malarfarger.

Anmala mig till en danskurs.

Ga ut och ga i skogen en stund varannan helg.
Fraga en van om vi ska bdrja jogga ihop.

Hélsa - varderingar

Vad vardesatter du nar det galler din fysiska halsa? Fundera pa vad du skulle vilja gora for att ta hand om din
halsa inom omradet mat, sémn, motion, rokning, alkohol, vila och aktivitet. Manga vet vad som &r bra for
kroppen, men samtidigt ar det svart att skapa nya monster inom det har livsomradet. En vardering skulle
kunna vara att "ta hand om sin kropp” eller att "lyssna pa sin kropp och dess behov for att kunna leva ett aktivt
liv och ma bra”.

Eors] el
Jogga x ganger i veckan.

Dricka alkohol hégst x gang/méanaden

Stanna upp under dagen och kanna efter om jag ar spand och behdver slappna av.
Ta 5-minuterspauser varje timme nar jag ar pa jobbet.

Ata ett mellanmal pa férmiddagen och ett pa eftermiddagen.
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