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VALMAENDEBLADET

Tips som for dig ndrmare din vdlmdendepotential

EN

IDENTIFIERA DINA

oo ATT DU SKA IDENTIFIERA

VARD E RI N GAR EVENTUELLA AVSTAND
MELLAN VARDERING OCH
BETEENDE GENOM ATT

av Tomas Lonn AKTIVT STUDERA DEN TID DU
LAGGER PA OLIKA

Trots att en manniskas varderingar fungerar som en AKTIVITETER |

FORHALLANDE TILL VAD DU

kompass for livsval och beteenden sa rader ofta en > L
VARDERAR HOGT I LIVET.

differens mellan vardering och individens medvetna val,

en diskrepans som manga ganger kan skapa en nedsatt

psykisk halsa och en kansla av att man inte nar sin \ \ ’ /

fulla potential som manniska. Ett exempel pa detta kan ~ wrmﬁﬁifﬂ\z“‘ _
vara att jag varderar ett aktivt liv valdigt hogt, men - e Pg%iekwex@\‘em
trots detta sa agnar jag mig mest at aktiviteter pa min e \oQ™ ~
fritid som karaktariseras av passivt mottagande, vilket - a u

far mig att kdnna mig illa till mods. ':' 5“‘;‘135 OAN
_— re\\ov\\egtem;\o\ q

For att minska avstandet mellan vardering och aktiva
livsval/beteenden ar det centralt att forst identifiera om %
och isafall pa vilket satt det rader en diskrepans mellan

de tva.
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VARDERINGSDIAGRAMMET

1.Rita en stor cirkel pa ett papper av valfri storlek.
Dela in cirkeln nedan i tartbitar dar varje tartbits
storlek symboliserar den mangd tid du dgnar at
den har specifika delen av ditt liv. Ju storre
storlek tartbiten har, desto mer tid dgnar du at
just detta. Exempel pa tartbitar ar
karleksrelationen, dina vanner, ditt arbete, dina
hobbies, motionsaktiviteter, personlig utveckling,
dina passioner, gladjeamnen, mfl. Valet av tartbit
och dess storlek skall representera hur ditt liv ser
ut just nu.

2.GOr nu om 6vningen genom att anvadnda den

andra cirkeln, men denna gang med den
skillnaden att du forst staller dig fragan vad som

ALICE: "SKULLE DU BERATTA

. . FOR MIG VILKEN VAG JAG
dig, dvs vad som far livet att vara vart att leva. BORDE GA HARIFRAN?”

i forsta hand skapar valmaende och harmoni i

Vad ar viktigt for dig? Hur skulle
CHESHIRE CAT: "DET BEROR

. . ; . EN HEL DEL PA VAR DU VILL
autentiskt liv som fullt ut 6verensstamde med KOMMA TILL.”

varderingsdiagrammet se ut om du levde ett

dina varderingar om vad som ar viktigt i livet?

Valet av tartbitarnas storlek representerar hur ALICE: "JAG BRYR MIG INTE
MYCKET OM VAR.”

ditt liv skulle se ut om du valde att leva helt

utifran dina varderingar. CHESHIRE CAT: "DA SPELAR
3.Ta nu god tid pa dig till att reflektera 6ver DET INGEN ROLL VILKEN VAG

DU GAR.”

foljande fragor:

+ Vad ar skillnaden mellan det forsta och det andra ALICE | UNDERLANDET
varderingsdiagrammet?

« Vilka diskrepanser upptackte du?

« Vad forhindrar att du aktivt valjer beteenden som
leder dig mot din varderade riktning?

« Finns det inre hinder?

- Finns det yttre hinder?

« Vilket ar det storsta hindret for att ga i den
varderade riktningen?

« Vilka vagar runt hindret finns det? Lista
alternativen.

« Hur skulle du i fortsattningen kunna gora aktiva
livsval som fullt ut 6verensstammer med vad du
bryr dig om pa allvar, det dar som ar vart att
verkligen kdmpa for?

+ Vad skulle du kunna ta for ett litet steg mot en

forandring redan imorgon?
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