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Opsummering fra sidste mgdegang

Vi arbejdede med at tillade sveere folelser at vaere
tilstede

Vi havde fokus pa medfelelse, og arbejdede med en
visualiseringsevelse

Du skrev et brev til dig selv "Keere lille skat™
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Spergsmal og tilbagemeldinger siden sidst

Spergsmal eller undren?
Hvad har | lagt meerke til siden sidst?
Har | gjort noget nyt eller noget andet?

Hvad har | medt af forhindringer og udfordringer?
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Introduktion til veerdier

Hvad kan vi forandre?

Vikan forandre, hvad vi gar (lyst-gare-konsekvens-analyse)

Vikan ikke forandre hvad vi foler og teenker

Hvordan ved vi hvilken adfeerd vi gerne vil forandre?

Veerdier giver os en retning!
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Virkelighedsklgften

"VIRKELIGHEDS-
KLOFTEN

Damoner pa baden




Dine kernevaerdier er, hvad der gr er for dig

Ved at blive bevidst om dine véerdier kan du ggre dem til Ledestjerner i dit Liv

Veerdier er som et kompas. Det giver dig en retning. ” Du kan blive ved med at gé vestps”

Dine véerdier kan hjeelpe dig med at bevare din indre ro under pres

Dine véerdier kan gere dig bedre til at “sige nej", fordi du far aje pa, hvad du samtidig “siger ja” til veerdimaessigt

Veerdier er en vej du kan blive ved med at ga uden afslutning

Veerdier kan gares konkrete gennem konkrete mal
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Min magiske fest

UBJ

Fem nggleaspekter ved veerdier

UBJ




Veerdier versus mal

"Atblive gift” versus "at vesre kesrlig og omsorgsfuld”

En veerdi om at "passepd sit helbred”kan indeholde delmal som:
At spise grantsager
At dyrke motion

En veerdi om "at vasre naervaerende med famillen” kan indeholde delmal som:
- At ga ned i tid pa arbejdet
- Bvessig i at lade opvasken sté og lade rengaringen veere
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De fleste mennesker teenker pa succes som opnéelse af mal!

Hvad nu hvis:
"Succeser atLevai overansstemmelse medsine vesrdier”

Ud fra denne definition kan vi vere succesfulde lige nu, selvom vores mal kan vaere Langt borte, og selvom vi maske
aldrig nar dem.
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At leere et nyt sprog
Treeningsmetafoer

Tovtraekkeri med monsteret

VB




Livskompasset

/Egteskab/forhold

JL_

Forasldreskab Venskab/sociale relationer Personlig udvikling

Arvee/uddannelse
m O

BT

]

Sundhed/helbred

]
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Detstorafalti hveraf firkanteme

Her skal du skrive nogle f nagleord om, hvad der er vigtigt eller meningsfuldt for dig i dette domane | it liv:
Huilken slags person ansker du at vaere?

Hvad ensker du at gare?

Huilken slags styrker eller egenskaber ansker du at udvikle?

Hvad ensker du at sta for?

(Hvis en boks er irrelevant for dig, er det okay: Lad den bare vasre tom. Hvis du karer fast i en boks, s spring den over og vend tilbage til

den senere. Og det er okay, hvis det samme ord optrasder | en eller flere af boksene)

10, hvor vigtiger
0= ingen betydning 10= ekstrem vigtig
Det er okay, hvis flere firkanter her den samme score.

Engaligekal 108ngh

Overhovedet ikke 10= lever i fuldt overensstemmelse med dem.
Det okay, hvis flere firkanter har den samme score.
Senu grundigt p det, du har skrevet Hvad fortasller det digom

Hvad er vigtigt | dit liv?
Hvad forsammer du i ojeblikket?
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Villigheds- og handleplan

Mitmaler (Vesr specifik:
Denvesrd der Ligger til grundfor mitml, er.

Dy Jagviludfare for (vaarspacifik):

forat. r

De tanker, orindringer, falelser, Jeger villig
Tanker/erindringer:

Folelser:

Fornemmelser (forudanelse):

Tilskyndelser (indre drift eller trang til at handle)
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Detvil vesrenyttigt at sigatil migsely, at:

Hvls det er nadvendigt, ken Jeg bryde dette maLned | mindreskridt. Detmindste og Lettesteskrid Jegken bagynde med,
or:

Det tidspunkt, den dag ag den dato, hvor jegviltage dette farsteskridt,r:

& VO
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En chance til

Beskriv en situation hvor du oplevede, at du mistede dig selv. Hvad meerkede du indeni dig? Hvad
gjorde du, da du mistede dig selv?

Hvis du fik en chance til og kunne handtere situationen anderledes, hvad ville du sa anske, at du havde
gjort i stedet for?
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Mit modige jeg
Disse ubehagelige tanker, folelser og oplevelser dukker op nar jeg neermer mig mit modige jeg
Dette gor jeg for at undga disse ubehagelige tanker, folelser og oplevelser
Dette er sadan jeg onsker at veere som mit modige jeg
Dette har jeg brug for nar naget er sveert
Sadan her kan andre statte mig
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