VARDERINGAR

Dina varderingar &r vad du varderar, det vill sdga upplever som viktigt, i ditt liv just nu. Det &r
inte riktigt samma sak som mal (nagot vi kan uppna) utan snarare nagot att leva i enlighet
med. Att leva i enlighet med sina varderingar innebar att handla pa satt som far oss att
narma oss det vi finner viktigt. | ett liv av for mycket stress, oro eller nedstamdhet ar detta
sallan latt, manga tenderar att tappa bort eller inte hinna med mycket av det vi bryr oss om.
Nedan foljer en 6vning som syftar till att pAminna dig sjalv om dina varderingar. Pa nasta
sida har du sedan mdjlighet att planera de férandringar just du vill och behover gora for att
leva mer i enlighet med hur du vill ha det i ditt liv.

Omrade | Vad jag varderar inom detta omrade: Hur mitt liv ser ut inom detta
omrade just nu:

Arbete/
utbildning

Halsa

Fritid/
ndjen

Relationer

Vi har valt ut fyra, for de allra flesta, stora livsomraden att utga ifran i den har 6vningen. Om

du upplever att det finns andra omraden i ditt liv an dessa som ar lika viktiga, eller viktigare,

for dig sa ta garna ett blankt papper och fyll i &ven dessa omraden med vad du varderar och
jamfor det mot hur ditt liv ser ut inom det omradet just nu.
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PLANERA FOR FORANDRING

Nu har du arbetat med att identifiera dina varderingar och att jamfora hur du skulle vilja ha
det med hur du har det idag inom nagra stora och vasentliga livsomraden. Bérja med att ta
en liten stund och fundera: Hur kdndes det att géra den féregaende 6vningen? Var det
svart? Larde du dig nagot nytt om dig sjalv eller om din situation? Manga upplever évningen
som jobbig, det ar inte sa konstigt. De flesta satter sig inte sa ofta ner och ser pa livet utifran
pa det har sattet, men for att gora en forandring i vara liv ar det precis det vi behdver gora.
Nésta steg ar att fundera 6ver och skriva ner dina svar pa fragorna nedan.

Inom vilket eller vilka livsomraden vill/lbehdver du gora férandringar?

Vilka forandringar vill du gora? Kom med konkreta exempel pa beteenden och
beskriv dessa sa tydligt som maijligt.

Vad kommer att kravas av mig for att genomfora ovanstaende férandringar?
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