


Opsummering fra sidste mgdegang

Vi arbejdede med at tillade sveere fglelser at veere
tilstede

Vi havde fokus pa medfglelse, og arbejdede med en
visualiseringsgvelse

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

Spegrgsmal eller undren?
Hvad har | lagt maerke til siden sidst?
Har | gjort noget nyt eller noget andet?

Hvad har | mgdt af forhindringer og udfordringer?

2SN
B

KOMMUNE



Introduktion til veerdier

Hvad kan vi forandre?

Vi kan forandre, hvad vi gor (Lyst-gere-konsekvens-analyse)

Vi kan ikke forandre hvad vi fgler og teenker

Hvordan ved vi hvilken adfeerd vi gerne vil forandre?

Veerdier giver os en retning!
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Virkelighedsklgften

. Virkelighedsklgften
i ACT-

Folelser [ Etlivitrad §
- Bekymringer , . med dine
G ! veerdier
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Al genereret billede



Damoner pa baden

Al genereret billede
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Dine kerneveerdier er, hvad der grundlaesggende er betydningsfuldt for dig

Ved at blive bevidst om dine veerdier 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 g vestpa”

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

Dine veerdier kan ggre dig bedre til at “sige nej”, fordi du far gje pa, hvad du samtidig “siger ja” til veerdimaessigt
Veerdier er en vej du kan blive ved med at gé uden afslutning

Veerdier kan ggres konkrete gennem konkrete mal

2SN
B

KOMMUNE



Min magiske fest

Al genereret billede
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Fem nggleaspekter ved veerdier

Al genereret billede
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Veardier versus mal

"At blive gift” versus "at veere keerlig og omsorgsfuld”

En veerdi om at "passe pé sit helbred” kan indeholde delmal som:
At spise grgntsager
At dyrke motion

En veerdi om "at veere naervaerende med familien” kan indeholde delmal som:
- At gd ned i tid pd arbejdet
- @ve sig i at lade opvasken std og lade renggringen veere
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De fleste mennesker taenker pé succes som opnaelse af mal!

Hvad nu hvis:
"Succes er at leve i overensstemmelse med sine veaerdier”

Ud fra denne definition kan vi veere succesfulde lige nu, selvom vores mal kan veaere langt borte, og selvom vi méske
aldrig nar dem.
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At laere et nyt sprog
Treeningsmetafoer

Tovtreekkeri med monsteret
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Livskompasset

Foreeldreskab Venskab/sociale relationer Personlig udvikling Agteskab/forhold

Familierelationer Arbejde/uddannelse Fritidsaktiviteter

[]

Spiritualitet

Borgerskab/samfund Sundhed/helbred
L
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Kilde: Russ Harris, 2008 The Happiness trap: How to stop struggling and start living QWY KOMMUNE



Det store felt i hver af firkanterne

Her skal du skrive nogle f& nggleord om, hvad der er vigtigt eller meningsfuldt for dig i dette domaene i dit Liv:
Hvilken slags person gnsker du at veere?

Hvad gnsker du at gare?

Hvilken slags styrker eller egenskaber gnsker du at udvikle?

Hvad gnsker du at sta for?

(Hvis en boks er irrelevant for dig, er det okay: Lad den bare veere tom. Hvis du kgrer fast i en boks, s spring den over og vend tilbage til
den senere. Og det er okay, hvis det samme ord optraeder i en eller flere af boksene.)

Angiv dernaest i den lille firkant gverst pa en skala fra O til 10, hvor vigtig er denne veerdi for dig, lige nu pa dette tidspunkt i dit Liv

O= ingen betydning 10= ekstrem vigtig.

Det er okay, hvis flere firkanter har den samme score.

Endelig skal du i den lille firkant nederst pa en skala fra O til 10 angive, hvor effektivt du lever i overensstemmelse med denne veerdi lige nu
O= Overhovedet ikke 10= lever i fuldt overensstemmelse med dem.

Det okay, hvis flere firkanter har den samme score.

Se nu grundigt pa det, du har skrevet. Hvad fortaeller det dig om

Hvad er vigtigt i dit Liv?
Hvad forsgmmer du i gjeblikket?
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Villigheds- og handleplan

Mit mal er (Veer specifik):
Den veerdi der Ligger til grund for mit mélL, er:

De handlinger, jeg vil udfgre for at opna dette mal, er (veer specifik):

De tanker, erindringer, felelser, fornemmelser, indre tilskyndelser, jeg er villig til at gare plads til, for at opna dette mal, er:
Tanker/erindringer:

Folelser:
Fornemmelser (forudanelse):
Tilskyndelser (indre drift eller trang til at handle):

Kilde: Russ Harris, ACT made simple (The willingnes and accept plan) Emsa U E J LE
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Det vil veere nyttigt at sige til mig selv, at:

Hvis det er ngdvendigt, kan jeg bryde dette mal ned i mindre skridt. Det mindste og letteste skridt jeg kan begynde med,
er:

Det tidspunkt, den dag og den dato, hvor jeg vil tage dette farste skridt, er:
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En chance til

Beskriv en situation hvor du oplevede, at du mistede dig selv. Hvad maerkede du inden i dig? Hvad
gjorde du, da du mistede dig selv?

Hvis du fik en chance til og kunne handtere situationen anderledes, hvad ville du s& gnske, at du havde
gjort i stedet for?
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Mit modige jeg

Disse ubehagelige tanker, fglelser og oplevelser dukker op nar jeg neermer mig mit modige jeg
Dette gar jeg for at undga disse ubehagelige tanker, fglelser og oplevelser

Dette er sddan jeg gnsker at vaere som mit modige jeg

Dette har jeg brug for ndr noget er sveert

Sadan her kan andre stgtte mig
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