Jt Region Stockholm VARDERINGAR OCH STEG

Varderingar och konkreta steg
inom olika livsomraden

I den har 6vningen ska du titta narmare pa fem omraden som pa ett eller annat satt brukar vara
viktiga for de flesta manniskor. Omradena ar Relationer, Sysselsattning, Fritid och intressen, Halsa
for kropp och sjal och Dagliga ansvaromraden.

Inom varje omrade ska du skriva ner dina varderingar, alltsa vad du vardesatter och tycker ar viktigt.
Du kan aven skriva hur du vill vara som manniska inom omradet.

Efter att du identifierat varderingar inom omradena ska du éversatta dem till tre eller fyra konkreta
handlingar och aktiviteter, sa kallade "“steg”. Stegen ska vara sa konkreta som mojligt och boér ocksa
delas upp i sina minsta delar.

Att rora dig i riktning mot dina varderingar genom att framéver vélja ut och ta nagra av de steg du
identifierat mojliggor for dig att leva i linje med vad som ar viktigt for dig i ditt liv.

Relationer

Personer som ar viktiga for dig, till exempel familjemedlemmar, vanner, partner,
grannar eller andra.

Sysselsattning

Det du agnar dig at for att forsorja dig nu eller pa sikt. Det kan handla om arbete, att
sOka arbete eller att utbilda dig eller lara dig nya saker pa olika satt.

Fritid och intressen

Det du gor ensam eller tillsammans med andra for att du tycker det &r roligt eller
intressant. Till exempel en hobby, ga pa kurs, ldsa en bok, sjunga i en kor eller
promenera. Det kan ocksa vara att umgas med vanner eller utféra volontararbete.

Hélsa for kropp och sjal

Det du gor for att ma bra och ta hand om dig sjalv pa basta satt, till exempel rutiner,
kost, sbmn och traning. Det kan ocksa handla om meditation eller att 4gna sig at tro
och andlighet.

Dagliga ansvarsomraden

Ditt ansvar och atagande for dig sjalv eller for andra personer. Det galler aven saker
och andra agodelar du har ansvar for. Till exempel att skota ditt hem, din ekonomi
och allt praktiskt kring en familj.

Fortsatt pa nasta sida
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JJ& Region Stockholm VARDERINGAR OCH STEG

Relationer

Vad ar viktigt for dig i dina relationer? Hur vill du vara i dina olika relationer och hur vill
du bli bemétt? Vilka steg kan du ta for att ga i den riktningen?

( )
Vardering

Steg som ar i linje med min vdrdering
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Vardering

Steg som ar i linje med min vdrdering
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Vardering

Steg som ar i linje med min vdrdering

1.
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JJ& Region Stockholm

Sysselsattning

VARDERINGAR OCH STEG

Vad ar viktigt for dig nar det galler sysselsattning och vad behodver du for att ma bra? Hur
prioriterar du mellan olika aspekter som sociala relationer, méjlighet till personlig utveckling
och 16n? Hur vill du ha det pa lang sikt? Vilka steg kan du ta for att ga i den riktningen?

-
Vardering
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JJ& Region Stockholm VARDERINGAR OCH STEG

Fritid och intressen

Vad tycker du om att gora bara for din egen skull? Vad éar viktigt for dig nar det galler fritid och
intressen? Vilka steg kan du ta for att ga i den riktningen?

( )
Vardering

Steg som ar i linje med min vdrdering
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Vardering

Steg som ar i linje med min vdrdering
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Steg som ar i linje med min vdrdering

1.
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JJ& Region Stockholm VARDERINGAR OCH STEG

Halsa for kropp och sjal

Vad ar viktigt for dig nar det galler halsa? Vad behover du for att kédnna dig balanserad och ma bra?
Vilka steg kan du ta for att ga i den riktningen?

( )
Vardering

Steg som ar i linje med min vdrdering
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Vardering

Steg som ar i linje med min vdrdering
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Vardering

Steg som ar i linje med min vdrdering
1.
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JJ& Region Stockholm VARDERINGAR OCH STEG

Dagliga ansvarsomraden

Vad ar viktigt for dig nar det galler dina dagliga ansvarsomraden och hur du delar dem med andra
omkring dig? Hur vill du att ansvar ska férdelas och prioriteringar goras? Vilka steg kan du ta for att
gd i den riktningen?

( )
Vardering

1.
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JJ& Region Stockholm EXEMPE( VARDERINGAR OCH STEG

Relationer

Vad ar viktigt for dig i dina relationer? Hur vill du vara i dina olika relationer och hur vill
du bli bemétt? Vilka steg kan du ta for att ga i den riktningen?

-
Vardering

Steg som ar i linje med min vardering

1. Inrdtta 'familjerdd” varje vecka for att dela upp ansvarsomrdden
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Jl Region Stockholm EXEMPE( VARDERINGAR OCH STEG

Sysselsattning

Vad ar viktigt for dig nar det galler sysselsattning och vad behodver du for att ma bra? Hur
prioriterar du mellan olika aspekter som sociala relationer, méjlighet till personlig utveckling
och 16n? Hur vill du ha det pa lang sikt? Vilka steg kan du ta for att ga i den riktningen?

( )
Vardering

Ha balane mellan arbete och fritid
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JJ& Region Stockholm EXEMPE( VARDERINGAR OCH STEG

Fritid och intressen

Vad tycker du om att gora bara for din egen skull? Vad éar viktigt for dig nar det galler fritid och
intressen? Vilka steg kan du ta for att ga i den riktningen?

-
Vardering
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JJ& Region Stockholm EXEMPE( VARDERINGAR OCH STEG

Halsa for kropp och sjal

Vad ar viktigt for dig nar det galler halsa? Vad behover du for att kédnna dig balanserad och ma bra?
Vilka steg kan du ta for att ga i den riktningen?

( )
Vardering

Vara fysiskt hélsosam

Steg som ar i linje med min vdrdering

Steg som ar i linje med min vdrdering

1. Meditera
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Jl Region Stockholm EXEMPE( VARDERINGAR OCH STEG

Dagliga ansvarsomraden

Vad ar viktigt for dig nar det galler dina dagliga ansvarsomraden och hur du delar dem med andra
omkring dig? Hur vill du att ansvar ska férdelas och prioriteringar goras? Vilka steg kan du ta for att
gd i den riktningen?

Vardering

Steg som ar i linje med min vardering

1. Inritta Famifjerdd’ for att prata om ansvarsfordelning
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