Definiera dina varden och mal

Fraga dig sjalv:

e Vad ar viktigt for mig? Vilka varden vill jag leva efter?
e Vilka handlingar och beteenden skulle vara i linje med dessa varden?

Denna 6vning hjalper dig att tydliggora dina varden och mal. Folj stegen nedan:
Material: Ett stort ritpapper och fargpennor

1. Bdrja med att rita en stor cirkel mitt pa ditt papper och dela upp den i
fyra cirklar, som en "Maltavla” eller en tarta med fyra lager.
2. Skriv rubrikerna for varje lager i den inre cirkeln till den yttre cirkeln:
o Inre cirkel: "Varden”
o Nasta cirkel: "Relationer”
o Darefter: "Halsa och valbefinnande”
o Yttre cirkel: "Personlig tillvaxt”

Personlig tillvaxt

Halsa

Rialatiomar

3. ldeninre cirkeln, skriv ned dina karnvarden och principer. Det kan
vara egenskaper som arlighet, medkansla, aventyr eller rattvisa.

4. | nasta cirkel, skriv ned viktiga relationer i ditt liv. Det kan vara
familjemedlemmar, partner, vanner eller kollegor.

5. | cirkeln for "Halsa och valbefinnande”, skriv ned dina mal for fysisk
halsa, mental halsa och valbefinnande. Det kan inkludera traning,
kost, avkoppling och sjalvomsorg.



6. | den yttre cirkeln for "Personlig tillvaxt”, skriv ned mal och intressen
som hjalper dig att utvecklas och vaxa som individ. Det kan vara att
lara dig nya fardigheter, utforska kreativa uttrycksformer eller strava
efter personlig utveckling.

7. Efter att du har fyllt i cirklarna, ta en stund att reflektera 6ver var du
befinner dig just nu i férhallande till dina varden och mal.

8. Vid behov kan du justera eller lagga till i varje lager for att aterspegla
dina mest betydelsefulla varden och mal.

Genom att regelbundet atervanda till din "Maltavla” kan du paminna dig sjalv om
vad som ar viktigt for dig och anvanda det som en guide for att fatta beslut och ta
handlingar i linje med dina varden och mal.



