Att kartlagga varden

Det har arbetsbladet handlar om dina varden, dvs. det som ar viktigt for dig i ditt liv, vad du brinner for och vad
du vill sta fér som person. Vérden ar inte samma sak som mal, utan ligger pa ett djupare plan. Mal handlar om
sadant vi vi forsoker uppna, medan varden anger riktningen for oss. Till exempel kan att ga ned ett visst antal kilo i
vikt eller att gifta sig vara mal, medan att ha en god fysisk halsa eller att vara en omtanksam och karleksfull partner
ar varden.

| boxarna har nedanfor finns nagra omraden som méanniskor kan ha varden inom, samt nagra fragor som stod for
din reflektion. Skriv nagra nyckelord om vad som ar viktigt och meningsfullt fér dig i varje ruta, ord som fangar
egenskaper du tycker &r viktiga och saker du vill sta for. Det ar OK om samma ord dyker upp i flera rutor. Alla
omraden kanske inte ar aktuella for dig, hoppa dver dem.

Reflektera dver hur viktigt det ar for dig att leva upp till det du skrivit pa en skala mellan 0-10, dar 0 ar oviktigt och
10 mycket viktigt. Skriv siffran i den lilla rutan i vanstra hérnet pa boxen. Fundera sen dver i vilken omfattning du
lever pa ett satt som stdmmer med dina varden. 0 motsvarar inte alls, och 10 att du lever helt pa det satt som du
skulle dnska. Skriv den siffran i det hogra hornet.

(Parrelationer Vad vill du bygga for typ av relation? Hur vill du vara i relation till din partner? Hur skulle \
du vara i relation till din partner om du var ditt basta jag? Vilka sidor hos dig sjalv vill du utveckla?

(Féréildraskap Hur vill du vara som foralder? Vad ar viktigt? Vad kannetecknar den relation du vill bygga \
med dina barn? Vilka egenskaper vill du utveckla som foralder? Hur skulle du vara och géra om du levde
upp till dina varden?

(Familjerelationer utéver partners och barn. Hur vill du vara mot dina slaktingar, som barn och/eller \
som syskon? Hur vill du bidra till relationerna i din familj? Hur skulle ditt idealjag vara?

(Véinner och sociala relationer Aven inom detta omréde handlar det om att reflektera éver hur du )

sjdlv vill vara i relation till andra manniskor och hur du vill bidra till att relationerna blir sa bra som majligt.
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(Arbetsliv och karriar vad ar viktigt fér dig i ditt arbete? Vad skulle f& det att kinnas mer
meningsfullt? Hur skulle du vilja vara pa arbetet? Vad vill och kan du bidra med? Om du verkligen fick
komma till din ratt pa arbetet, vilka personliga egenskaper skulle da komma till uttryck pa jobbet?

(Frit'id och intressen vilka fritidsaktiviter uppskattar du? Vad ger dig energi? Vad gor du fér att ha
roligt? Hur varvar du ned? Vad skulle du vilja gora pa fritiden

(Personlig vaxt och utveckling vad vardesitter du med att lira dig nya saker? Med att utvecklas?
Vad skulle du vilja lira dig mer om? Vilka fardigheter vill du utveckla? Ar det ndgon utbildning du vill g&? P&
vilket satt lar du dig bast?

(Andlighet kan betyda olika saker for olika manniskor, allt fran naturupplevelser till en djup, religios tro
och engagemang i nagot samfund. Vad innebar andlighet for dig? Vad ar viktigt?

(Kultur och samhalle vart engagemang i samhallet kan ta sig manga uttryck och vi bidrar pa olika satt
till den kultur vi lever. Det kan handla om allt fran kallsortering till politiskt engagemang. Vilken miljo vill du
skapa omkring dig hemma? P4 arbetet? Vilka sammanhang vill du finnas med i? Ar det ngot du skulle vilja
ldgga mer tid pa?

(Héilsa och vélbefinnande vad innebir hilsa for dig? Vad ar viktigt for att du skall m& bra? Hur vill du
ta hand om din halsa?

©etthallbartliv.nu, efter inspiration fran Kelly Wilsons Valued Living Questionaire (far kopieras och spridas med

angivande av kallan)



uejey Ae mbcm>_mcm paw seplds Yoo seialdoy Je} ‘nu‘Aljeq|ieyns @)

uassaul
r s P4

0

Jelie)
Q 8Jogly 0

BuioaAIN R

. 1XeA Bijuosiad

Jauorneyal
BJEID0S %9 JSUUBA o,

llweq o 0l 18ybijpuy

9||eywes

0l
deyselpelo4 8 NN

0l e
0l JESIA WOS J9ISUQW 19p WO NP JXUE) PeA

‘usuJgy ea3oy
L@CO_“_.M_G.ZMH_ @UCNCCE.@Q_N> 9p | uUassAsy paw nes ewwes ed uepas 10
' "BJPUBIBA PaW UISSALY pulqo4 ‘In 1sSug)

uw mw_m_l_ 0T Yoo uaniw | Je g ‘uaunsy | eusejxe ed
Jopis 8} ed eusexoq | UBINJ BJISUBA DJpaU
USp | BUJIOUYIS JeJeASIOW wWos ssAuy 11es






