Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for ungas kriser

Ovning: Hitta din riktning i livet

Varfor?
Du identifierar saker pa en generell niva som &r viktiga for dig. Du hittar en riktning som du vill ga

mot.
Hur?

Du behdver inte gbra klart denna 6vning pa en gang. Du kan komplettera 6vningen i takt med att du
hittar pa nya saker. Du kan ocksa tillampa 6vningen i olika omraden i livet.

Anvisning
1. Vélj ndgot omrade i livet som &r viktigt for dig

Det kan vara nagot som krisen direkt har paverkat. Men det kan ockséa vara nagot som inte alls har
med krisen att gora.

Exempelvis
o familj
e vanner
e dejting

e intressen och hobbyer
e skola, studier eller jobb

2. Fundera sedan pa vilka saker och aktiviteter som &r viktiga for dig generellt inom det omrade
som du har valt

Skriv ner dem.
Du kan till exempel ta nedanstdende fragor till hjalp.
Familj

Pa vilket satt vill du tillbringa tid med din familj? Hur vill du att dina familjemedlemmar ska bemdta
dig? Hur vill du bemdta dem?
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Vanner och dejting

Vilka slags sociala relationer vill du ha? Hur vill du tillbringa tid med andra? Hur vill du att de ska
bemota dig? Hur vill du bemdta dem?

Intressen och hobbyer

Vad ar du intresserad av? Vad engagerar dig? Hur skulle en perfekt vardagsdag se ut? Hur skulle

en perfekt helg se ut? Vilka personer ser du upp till? Hur agerar de? Hur anvander de sin tid?
Hurdana drommar har du?

Skola, studier eller jobb

Vad skulle du vilja lara dig eller kunna? Vad kan och vet du redan nu? Hurdana drommar har du?

3. Ta ett litet steg mot det som &r viktigt for dig

Vad skulle du kunna gora redan inom ett par dagar?
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