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- er det muligt?

Arbejdsark - episode 3

Vi har allesammen vaerdier vi (ofte) ubevidst navigerer vores liv efter. Nar vi
oplever os begraensede i at efterleve eller udleve vores veerdier, sa truer det
vores folelse af identitet, rolle og mening.

Nar du bevidst traeener at leve efter dine vigtigste vaerdier - det, der giver dit liv
mening - kan det skabe klarhed. Det kan samtidig give ro og overskud - ogsa i
de kropslige systemer.

Derfor inviteres du i denne episode at reflektere over hvad der ger dig glad,
hvad dine veerdier er og farste skridt til at seette vaerdierne pa skema.

Refleksionsgvelse: Find 20 ting, der ger dig glad
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- er det muligt?

Arbejdsark - episode 3

Saet ring om de 5-10 vaerdier, som du oplever som mest centrale for dig.
Tilfgj gerne selv dine egne.

Accept Nysgerrighed
Ansvar Omsorg
Autenticitet Optimisme
Balance Oprigtighed
Barmhjertighed Passion
Begejstring Respekt
Beskedenhed Retfaerdighed
Empati Retskaffenhed
Engagement Samarbejde
Egenomsorg Selvdisciplin
Forandring Selvrefleksion
Forstaelse Selvstendighed
Frihed Taknemmelighed
Genergsitet Tillid

Helhed Tilgivelse
Humor Tolerance
Inklusion Transparens
Integritet Tryghed
Kreativitet Talmodighed
Kvalitet i relationer Udholdenhed
Keerlighed Vedholdenhed
Loyalitet Velvaere
Medfolelse Venskab

Mod Vision
Modstandsdygtighed Veerdighed
Naerveer Arlighed
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Saet dine vigtigste 3 vaerdier pa skema.

Husk en aktivitet ikke behaver vare flere timer. Start med fa minutter eller del
den op i sma bidder - det gor det lettere at komme i gang. Giv dig selv tid,

vaer talmodig og mad dig selv med venlighed, ogsa pa de dage hvor planen
ikke holder. Du kan altid preve igen en anden dag eller pa et andet tidspunkt.

Dagens veerdi

Hvilken konkret handling kan jeg tage i
dag, der afspejler denne vaerdi?

Tid

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Seondag
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Kender du en, der soger
nye veje til
smertemestring?

Send dem forbi podcasten!

Hvis podcasten giver dig vaerdi, er der stor chance for, at den ogsa kan hjaelpe
andre. Maske kender du én, der sgger nye veje til smertemestring?

Vi kan desvaerre ikke raekke handen ud personligt, men vi vil gerne sige et
kaempe tak for, at du hjeelper med at sprede vores vision om:

- at gore smertemestring forstaelig, mulig og tilgaengelig for alle, der har
brug for det.

Har du spargsmal eller lyst til at dele din oplevelse, er du altid velkommen til
at raekke ud - det vil vaere en forngjelse at hgre fra dig. Tusind tak.
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Del din feedback Giv os feedback Spred budskabet
Hjeelp andre med at finde Fortael om din oplevelse pa Del din oplevelse pa sociale
podcasten: Giv stjerner og podcast@faks.dk medier og hjselp andre

skriv.en anmeldelse smerteramte

www.faks.dk

Oocom

Vi siger tusind tak!
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https://faks.dk/podcastserie-smertemestring-er-det-muligt/
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DOKONOMISK STOTTET

Projektet er udviklet af FAKS med
stotte fra Haleon, en global
virksomhed med fokus pa sundhed Z=FAKS
og velveere.
HALZ=ON
Haleon arbejder blandt andet med
leasninger og produkter, der kan
hjaelpe mennesker til et bedre
hverdagsliv.

FAHIELP  Q FAKS TILBYDER )

Du er aldrig alene i dine Lokalgrupper
Smerter! Online webinar og kurser
Rad og vejledning
Ring til Smertelinjen Smertemestringsforleb
e 60130101 Bliv medlem
Bliv sponsor
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