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Kognitiv terapi, coaching og kostvejledning

BVELSE

DINE VERDIER

Dit prioriteringsvarktej

VERDIER

Det er vigtigt at kende sine veerdier, for at kunne prioritere. Vi lever i en tid, hvor alle dore star
abne, hvor vi har tusind valgmuligheder, far tusind input fra hejre og venstre omkring ALT.

SA du skal veelge DIN vej, hvad skal dit liv indeholde, hvilke mennesker skal vaere der,
simpelthen for at du kan passe pa dig selv og veere tro mod dig selv, og dermed ogsa have
overskud til at passe pa din krop og andre du holder af...

Der er nogle kerneveerdier, der ligger sig op af dine behov og som ogsa ofte forbliver ueendret. Og
sa er der dine andre veerdier, dem skal du ogsa have styr pa, for det er dem du skal bruge til at
navigere med, det er dem der skal hjalpe dig til at prioritere og sige til og fra.

Dine vaerdier kan endre sig gennem livet, og nogle kan veere hojere prioriteret i forskellige tidsrum
af dit liv. Har du en periode med f.eks. sma born, sa er der nogle veerdier der ma prioriteres hajere
end andre, og senere i livet, er der sa nogle andre der kan fa lov at fylde lidt mere.

Veer opmeaerksom pa, at du lever dine egne veerdier og ikke andres.
Vid ogsa, at det kan veere en svaer proces at finde frem til sine egne vaerdier. Giv

dig tid, lad det summe lidt, pa et tidspunkt nar du begynder at vaere opmaerksom
pa det, sa vil det blive mere tydeligt for dig, hvilke veerdier du har.

Det kan ogsa veere du i en periode aktivt skal veelge at lade nogle vaerdier fylde lidt mindre.
Det kunne f.eks. veere hjeelpsomhed og ansvarsfuldhed. Det kunne jo veere at de i en periode
skulle sta lidt i baggrunden ifht. til f.eks. egenomsorg og restitution.

EKSEMPLER PA V/ERDIE

Blot til inspiration, der kan mangle nogle.
Veelg max 7 veerdier

Afslappet Hj=lpsom Perfektionisme Taknemmelig
Ambitigs Humor Personlig udvikling Tid til mig selv
Anerkendelse ::::':‘::"e :ntion:l Tilgivelse
Ansvarsfuld esp‘e t_ Tillidsfuld
Autencitet Klogskab Restitution

Balance Konkurrence Retfzerdighed Tro

Bede om hj==lp Kontrol Ro Tryghed
Beskedenhed Kreativitet Rummelighed Talmodighed
Bevidsthed Kropslig velvaere Samarbejde Uafhangighed
Eftertzenksom Kunst Samherighed Udfordring
Egenomsorg Kvalitet fremfor kvantitet =~ Seksualitet Udholdenhed
Engagement Kvalitet Sel\'rsikkerhed Udvikling
Eventyr Kzerlighed Se-ﬂfs . Vedholdenhed
Famili;. z:eli nuet ::::::::::: Velfeerd
Forandring alitet .

Frihed Mening Stabilitet Venlighed
Gavmild Nysgerrighed Staerk \{enskab
Genergsitet Naerhed Sta ved mig selv Viden

Gi’ og ta’ imod kaerlighed Naervaer Succes Vzere aben
Give slip Originalitet 3““'"“_‘ . Ydmyghed
Grundig Passion Tage hand om min krop Zrlighed



