REHPA

Vaerdier og handleplan

Hvad er dit mal?
Veer sa praecis som mulig.

Hvilke veerdier understgtter dit mal?
Taenk pa de veerdier, du fandt, var vigtige for dig, i "Veerdier i livet”, se eventuelt side 4 i
arbejdsheaeftet.

Hvilke handlinger vil du foretage for at opna dit mal?
Skridt du er villig til at tage, veer sa praecis som mulig.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).



REHPA

Hvis du skulle fa behov for det, hvilke mindre skridt ville du sa kunne dele
dit malop i?

Hvad er det mindste skridt, du kan starte med?
Taenk pa det mindste skridt, du ved, at du vil lykkes med.

Hvornar vil du tage det fgrste skridt?
Veer praecis med dato og tidspunkt, hvor du er villig, klar og i stand til at engagere dig i det fgrste
skridt i din handleplan.

Mulige barrierer
Hvilke udfordringer eller forhindringer kan ggre det svaert at udfgre din handling? Fx tid, energi,
andres reaktioner, tanker eller fglelser.
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At gore plads til sveere tanker, folelser, kropslige fornemmelser og adfzerd
(valgfri)

Nogle gange kan svare tanker, fglelser, kropslige fornemmelser eller impulser til handling dukke
op, nar du gar efter dit mal, som traekker dig veek fra malet. Hvis du vil, kan du her skrive, hvad du
kunne gve dig i at give plads til — men kun hvis det giver mening for dig.

Tanker:
Folelser:
Kropslige fornemmelser:

Adfeerd/impulser til handling:

Hvilken gvelse kunne du evt. lave for at skabe lidt afstand til de svaere tanker/fglelser (brug en af
de gvelser fra "Kraeft og psyke”, der giver mening for dig):

Hvilken adfaerd/handling kunne du foretage dig, i forhold til at handtere svaere tanker/fglelser/
handleimpulser i stedet for, der bringer dig teettere pa dit mal? Fx ga en tur, tale med en tzet
ven, meditation, grounde dig selv, skrive tankerne ned osv.:
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Hvad kunne stgtte dig i at udfgre dine handlinger?

Taenk pa ressourcer, strategier eller personer, der kan hjzlpe dig — fx pamindelser, aftaler med
andre, gode vaner, pauser eller noget helt andet.

Hvilke pauser vil du afprgve derhjemme?
For at stgtte din energi og handle i overensstemmelse med det, der er vigtigt for dig. Veelg 1-2 af
de pauser, du er blevet introduceret til — se under “Energiforvaltning og pausetraening” fra side 13.
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