WAARDEN VRAGENLIJST

Hieronder staan levensterreinen die voor mensen vaak belangrijk zijn. Deze vragenlijst is ontwikkeld om voor jezelf duidelijker te krijgen wat jouw waarden zijn op de verschillende levensterreinen. Het is dus geen “test” om te beoordelen of je wel de “correcte” waarden hanteert. Integendeel, iedereen heeft zijn of haar eigen waarden. 

Denk bij elk domein na, wat het belangrijk voor je maakt en hoe je op dat levensgebied wilt leven.

Bedenk dat waarden geen doelen of resultaten zijn. Een waarde is datgene wat dat levensgebied betekenisvol maakt en aan je handelen richting blijft geven. Een doel is iets concreets dat je op een bepaald moment bereikt kan hebben. Je kunt het dan als het ware afvinken, het is klaar, je hebt het bereikt. Vanaf dat moment geeft het geen richting meer. Een paar voorbeelden. Je kunt het aangaan van een relatie of trouwen als een doel hebben en een liefhebbende echtgeno(o)t(e) zijn als een waardevolle richting. Het eerste, het aangaan van een relatie, is iets dat volbracht kan worden. Het tweede, liefhebben, heeft geen einde. Dat is iets dat je elke dag weer vorm kunt geven. 

Een ander voorbeeld is het streven naar een ideale baan of veel geld. Dat zijn doelen. Waarden op dit levensterrein gaan over hoe jij als persoon in je werk wilt staan. En op het gebied van vriendschappen kun je veel vrienden willen hebben. Dat is weer een concreet doel. De waarde gaat er om wat voor soort vriendschappen je zoekt en hoe jijzelf als vriend wilt zijn.

Het is belangrijk dat je opschrijft waar jij voor zou gaan, los van de vraag of iets je in de weg staat. Probeer te formuleren waar jij om geeft, hoe jij wilt zijn en doen en waar jij naar streeft in de meest gunstige omstandigheden. Ga bij je eigen verlangen te rade en laat je niet remmen door praktische overwegingen. 

Loop de onderstaande levensgebieden langs. Wanneer dit levensgebied voor je van belang is, kun je verder nagaan op welke manier. (Anders kun je het overslaan). Je waarden kun je soms in enkele kernwoorden formuleren. De vragen willen je helpen om die kernwoorden te pakken te krijgen. 

Daarna ga je na hoe tevreden je bent met hoe je vanuit je waarden gezien, nu omgaat met dit domein. Je zou de eerste stappen van een concreet plan kunnen formuleren.

1.
Familierelaties. 

Hoe belangrijk zijn familierelaties voor jou? 
Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Beschrijf wat voor soort zoon/dochter en broer/zus wil je in je familie zijn? Welke persoonlijke kwaliteiten wil jij in deze relaties inbrengen? Beschrijf hoe jij met deze anderen zou omgaan als jij dat op een ideale manier zou kunnen doen. 

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet?   
Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan:  
2.
Gezin/ouderschap

Hoe belangrijk zijn gezinsrelaties voor jou?      
Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Beschrijf wat je belangrijk vindt in je rol als vader/moeder. Wat voor soort vader/moeder wil je zijn? Welke persoonlijke kwaliteiten zou je in je gezinsrelaties willen inbrengen? Wat zou voor jou je ideaal hierin zijn?

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet?  
Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan:
3.
Werk/carrière

Hoe belangrijk is werk/carrière voor jou?      
Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Wat maakt werken voor jou aantrekkelijk, los van de beloning? Wat voor soort werknemer wil jij zijn? Hoe zou jij je het liefs willen opstellen in relatie tot je collega’s, bazen of ondergeschikten? Welke houding doet je met plezier naar het werk gaan?

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet?  
Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan: 

4.
Tijd met jezelf/vrije tijd

Hoe belangrijk is vrije tijd voor jou?      

Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Wat vindt je meest waardevol van vrije tijd? Welke activiteiten doen daar het meest recht aan? Welke betekenis heeft vrije tijd in jouw leven? 

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet?  
Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan: 

5. 
Intieme relatie/partner

Hoe belangrijk zijn intieme relaties voor jou? 
Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Geef een beschrijving van de persoon/partner die jij het liefst zou willen zijn in een intieme relatie. Wat vindt je belangrijke waarden in een intieme relatie? Noteer wat voor soort relatie jij graag zou willen bereiken en benoem je eigen rol daarin. 

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet?

Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan:
6. 
Vriendschappen/sociale relaties

Hoe belangrijk zijn vriendschappen voor jou? 
Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Schrijf op wat voor soort vriendschappen en sociale relaties je wilt hebben. Wat betekent het voor jou om zelf een goede vriend te zijn voor anderen. Als jij de ideale vriend zou zijn, hoe zou jij je dan gedragen?

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet?  
Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan:

7.
Gezondheid/lichamelijke verzorging

Hoe belangrijk is lichamelijke zorg voor jou? 
Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Welke punten op het gebied van lichamelijke verzorging vindt je belangrijk (bijv. slaap, eetgewoonten, beweging, uiterlijk)? Wat is daar voor jou belangrijk aan, hoe wil je daarin zijn?

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet? 
Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan:  
8. 
Ontplooiing/persoonlijke groei

Hoe belangrijk is persoonlijke ontplooiing?

Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Wat vind je waardevol in leren, training of scholing? Wat maakt leren belangrijk? Heb je duidelijk welke vaardigheden of kennis je zou willen vergroten? Wat betekent dat in je leven?

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet?

Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan:  
9.
Geloof/spiritualiteit

Hoe belangrijk is geloof/spiritualiteit voor jou?
Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Wat betekent geloof of spiritualiteit voor jou? Als geloof of spiritualiteit belangrijk in je even is, wat is het dat dit belangrijk maakt?

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet? 
Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan: (Zijn er activiteiten die je vaker zou willen doen?)

10.
Leefomgeving

Hoe belangrijk is je leefomgeving voor jou? 
Niet    0     1     2     3     4    Erg belangrijk

Bij leefomgeving kan gedacht worden aan natuur en milieu, maar ook aan maatschappij, wijk,   samenleving enz. Liggen er belangrijke waarden voor jou op een van deze gebieden? Wat zijn die waarden? Op welke manier is dit belangrijk voor jou? Wat houd je betrokkenheid of zorg in? 

Hoe tevreden ben je met hoe je het nu doet?  
Niet     0     1     2     3     4     Erg tevreden

Plan: 
Zijn er activiteiten gericht op je leefomgeving die je zou willen ondernemen?

