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VIBEKE BIE 0G JENS WRAA LAURSEN

Modul 3
Hvad vil patienten hen imod? Udforskning af veerdier
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MEDITATION
PA VAERDIER







SWEET SPOT

» Tenk pa et gjeblik, maske et splitsekund, i
dit liv, som var et virkelig vaerdifuldt gjeblik.

» Zoom ind.

» Traed ind 1 dit sweet spot og se dig omkring.
» Hvad kan du se og hgre?

» Hvad kan du lugte, smage, maerke?

» Saenk tempoet.

» Dveal og tag det ind.

» Hyvilke kvaliteter (vaerdier) er det, der
prager dette gjeblik?

» Hvad er det du virkelig vaerdseatter lige her?




VARDIER ER:

» En retning jeg veaelger at bevaege mig i.
Ledestjerner, pejlemaerker - ikke mal.

> Frit valgte - ikke dikteret af hverken
ngdvendighed, regler eller fglelser (hverken
egne eller andres).

» Handlemegnstre, der er reinforcerende i sig
selv - ikke vaerdsatte eller betingede af et
bestemt udbytte.

» Konstruerede - vi skaber dem selv og lever
dem nu og her - pd engelsk taler vi om valuing.

» Under udvikling - de er ikke statiske, men
udvikler sig over tid og tilpasses de
kontekster, vi indgar i.




HVORFOR 0G HVORNAR?



HVORDAN?
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TAET FOR

HVAD ONSKER DU AT HAVE S

O

NAR DU SER TILBAGE



“Everything can be taken from a man
but one thing: the last of the human
freedoms—to choose one’s attitude in
any given set of circumstances, to
choose one’s own way.”

Viktor E. Frankl




VARDIER HANDLER OM AT VALGE

Sorter kortene i 3 bunker:

1) Lidt vigtige (eller ikke vigtige).
2) Mere vigtige.

3) Meget vigtige.

Tag bunke nr. 3 og sorter igen.

Fortseet til du har 1-3 kort tilbage.

Hvad lagde du meerke til undervejs?
Hvad kendetegnede din mdde at vaelge pa?




VARDIER SKAL OFTE PRIORITERES

Du har faet ti sedler med ti livsdomeaener.

Skriv en vaerdi du forbinder med domaenet
pa forsiden og en handling du forbinder
med veerdien pa bagsiden.

Domene: Arbejdsliv

Forside: At veere til nytte, gore en forskel.
Bagside: Jeg sporger mine patienter, om vores
samtale har veeret hjelpsom.

Domeene: Venner og familie

Forside: Kerlighed

Bagside: Jeg tor lytte til det, der gor allermest ondt
og vise medfolelse uden at prove at “fixe”.




Kontrolstrategier
Hvad jeg gor for at
undga lidelse/ubehag

Vaek fra

Lidelse/ubehag
Ugnskede private oplevelser

Frit efter K. Polk & B. Schoendorff

ACT Matrix

Sanseoplevelse

Jeg
bemaerker

Mental oplevelse

Engageret handling
De skridt jeg kan tage i
retning af mine vaerdier

Hen mod

Udforskning af verdier

Veerdier
Det, der er virkelig vigtig
og betydningsfuldt for mig



V/ER OPM/ERKSOM PA:

» Vardier og smerte er meget taet
forbundne.

» Det handler om processen - ikke
indholdet.

» Vardier er ikke regler, men forveksles let.

» Regler er generelt rigide og dikterer
specifik adfeerd uathaengig af tid og sted.

» Vardier er fleksible handlemg@nstre, der
udvikler sig over tid og tilpasses den
givne kontekst.

» “Udforsk verdier med stor ildhu og hold dem
derefter let”. Steven Hayes.




We only live
once, snoopy.

Wrong! we only
die once.
We live every day!







