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Spojrz teraz na swoja prace nad warto$ciami i przeptywem.

Wprowadzenie Znajdz przyktad tego, co mdgtbys zrobic i co:
e jestw jaki$ sposob wyzwaniem dla ciebie.

Prowadzenie Zycia, ktdre jest dla nas interesujace i wartosciowe skutecznie o jestwazne dla ciebie.
chroni nas przed popadnieciem w depresje. Ponowne zaangazowanie sie
w aktywnosci, ktore w jakis sposéb byly dla nas wazne ( moze to byc sport, Zapisz wyzwanie w miejscu ponizej a potem zapisz jakie mocne strony swojego
muzyka, grono przyjaciét, uprawa ogrodka, interesowanie sie nauka, charakteru mozesz wykorzystac:
filmem, praca, kolekcjonowanie antykéw itp.) jest jednym z waznych
sposobdw na poprawe nastroju i w rezultacie wyjécie z depresji. Jednym z Wyzwanie:

powodow, dla ktdrego tatwo jest utkna¢ na dobre w depresji jest to, ze w
pogorszonym nastroju nie odczuwamy tacznodci z rzeczami, ktdre czynia
nasze zycie wartosciowym w naszych oczach. To tak, jakbysmy w ogéle
zapomnieli, ze one istnieja, albo przestaliSmy wierzy¢, ze moga one
uczyni¢ nasze zycie bardziej satysfakcjonujacym i petnym znaczenia.
Wtedy trudno jest znalez¢é motywacje, aby robi¢ rzeczy, ktdre pozwola nam Moja Sita:
poczu¢ sie lepiej. To zrozumiate, ze ludzie wolg poczekat z
zaangazowaniem w dziatanie do czasu, az poczuja sie lepiej. Jednakze,
badania naukowe pokazuja, ze czekanie az poczujesz sie lepiej przedtuza
trwanie twojej depresji. Wyglada na to, ze wazne jest aby rozpoczac
dziatanie, chocby mate kroki, pomimo i wbrew niesprzyjajacemu
nastrojowi i samopoczuciu. Wtedy najczedciej po jakims czasie
zauwazymy poprawe naszego nastroju. Ale chodzi o cos wigcej niz tylko
zadbanie o to, by by¢ zajetym.

2 | tlumaczenie: emocje.pro 27
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Uzyj swoich mocnych stron

Przyktad:

Matgosia chciataby wrdci¢ do regularnych ¢wiczen fizycznych. Ocenita
warto$¢ zdrowie fizyczne i samopoczucie na 9/10, a jego realizacje na
4/10. Pamieta, jak brata udziat w grupowych zajeciach i czerpata z tego
sporo zadowolenia. Aczkolwiek Matgosia mysli, ze stracita juz dobra
kondycje i obawia sig, ze bedzie radzita sobie gorzej od innych. Wstydzi
sie, ze przytyta. Samo wyobrazanie sobie tego, co inni o niej pomysla
przygnebia ja. Matgosia mysli, ze rozpoczecie aktywnosci bedzie dla niej
zrédtem dodatkowego stresu i gorszego samopoczucia. Poza tym
wieczorami czuje sie zbyt zmeczona, zeby uczeszcza¢ na gimnastyke.
Gdyby to zrobita, mogtaby by¢ jeszcze bardziej zmeczona.

Wyzwanie:

Péjscie na zajecia ruchowe jest w zgodzie z wartosciami Matgosi, takimi jak
dbanie o zdrowie i samopoczucie. Matgosia przewiduje, ze bedzie czu¢ sie
gruba, nieatrakcyjna: obawia sie gorszej kondycji fizycznej, a takze bycia
oceniang przez innych.

Uzyte sity charakteru:

Matgosia uzyje sity Otwartosci Umystu i dopuéci mozliwos¢, ze zajecia
ruchowe jednak jej sie spodobaja. Matgosia uzyje takze Cierpliwosci,
poniewaz bedzie musiata poczekac jakis czas na rezultaty uczestnictwa w
¢wiczeniach- lepsza kondycje i lepsza sylwetke. Matgosia uzyje Zyczliwosci
nie bedzie oczekiwac od siebie perfekgji. Matgosia uzyje Odwagi, zeby zrobi¢
pierwszy krok i nastepne.
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To wajne €O bedziemy robi¢ i w JAKI sposéb podejdziemy do tych
aktywnoRci.

Ta ksigzeczka ma ci pokazac, co bedzie tutaj istotne i pomocne.

Ponizsze wskazéwki maja poméc ci stworzy¢ dobrze skomponowany,
najlepszy dla ciebie plan Twojej Aktywacji. Aby to zrobi¢ musisz
uwzglednic trzy aspekty:

1. Wartosci: co naprawde jest dla ciebie wazne
Wazne jest abys zastanowit sie jak chcesz aby wygladato twoje zycie, jaka
0sobg chcesz sie sta¢ i w jakim kierunku zmierzac.

2. Aktywnosci angazujace: znalezienie przeptywu (flow)
Pomagaja one odnalez¢ w sobie che¢ zaangazowania i dzieki temu
polepszaja samopoczucie i moga wyciggnac z depres;ji.

3. Budowanie natwoich mocnych stronach
Przemysl swoje mocne strony i jak mozesz ich uzy¢, by wyjs¢ z depresji.

tlumaczenie: emocje.pro 3
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Wartosci

Czym s3 wartosci?

Wartosci to wszystko co jest dla nas wazne, w odniesieniu do naszego zycia.

Nie mozna myli¢ ich z celami, ktére moga by¢ osiggniete i ,odhaczone” na
liscie. To z pewnoscig nie jest lista ,powinnosci” lub rzeczy, ktdre inni ludzie
powiedzieli i, ze musisz robic. Nikt inny nie moze ci powiedzie, co jest dla
ciebie wazne. Wartosci pochodza z twojego wewnetrznego przekonania.
Zycie w zgodzie z nimi nadaje twemu zyciu sens i znaczenie. One pomagaja
ci poczuc szacunek do samego siebie. Ich realizacja bedzie dla ciebie
zrodtem satysfakeji, nawet w czasie gdy bedziesz doswiadczat w zyciu wielu
trudnosci.

Spojrzenie na wartosci:

Pomocne moze tu by¢ uwazne przyjrzenie sie temu, co naprawde jest dla
ciebie wazne. To nabiera jeszcze wiekszego znaczenia jesli moéwimy o
wychodzeniu z depresji, poniewaz depresja bardzo tatwo wytraca ludzi z ich
obranego wczesniej kierunku.

Wartosci troche przypominaja drogowskazy. Bez drogowskazu nie wiesz, w
ktdra strone masz podazac, brakuje ci celu. Wartoéci dostarczaj ci poczucia
sensu, kierunku i znaczenia w zyciu. S3 tym, o co ci chodzi w zyciu.

4 ttumaczenie: emocje.pro

Miejsce na twoje wlasne przyklady:

Mocna Strona

Mocna Strona

Mocna Strona
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Czerpanie z mocnych stron (sil charakteru)

Kazdy ma jakie$ mocne strony i potrzebujemy na nowo z nich zaczerpnac przy
wychodzeniu z depresji. Niektore z naszych mocnych stron naprawde moga by¢
pomocne. S3 to:

Ciekawos¢ Cierpliwos¢ Zyczliwos¢ Poczucie humoru Determinacja Odwaga
Otwarty umyst

Wybierz jedng z tych sit, ktorej kiedys uzytes, niewazne jak dawno to byto, ani jak
drobnej sprawy dotyczyta. Nastepnie zapisz pare szczegétéw odnosnie tej sytuacji.

Przyktad: Sifa:i Cierpliwos¢

Kiedy moje dziecko rozsypato make po catej kuchni bytam spokojna, wythumaczytam
mu, ze lepiej sypa¢ make do miski niz na podtoge.

Podaj swoj przyktad:

Mocna strona .....cierpliwosc. ................

Kiedy zawioztam tat¢ na badania do szpitala, bardzo si¢
martwil, musieliémy czeka¢ w kolejce kilka godzin.
Narzekal i marudzit, ale udato mi si¢ zachowac
cierpliwo$¢- wiedziatam, Ze tego potrzebuje.

Mocna strona .....zyczliwosé. .............

Moja sasiadka zatrzasneta od wewnatrz drzwi i nie
mogla sie dosta¢ do mieszkania. Zrobitam jej herbate i
pozwolitam poczekac¢ na swojego partnera u siebie w
domu (mimo, ze nie miatam na to ochoty).
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Instrukeje
Ponizej pokazemy jak rézne dziedziny zycia moga by¢ przyktadowo
powigzane z osobistymi wartosciami u niektérych oséb. Przeczytaj podane
przyktady i zastandw sie jak to jest u ciebie. Co jest dla ciebie wazne? lub
jesli obecnie trudno jest znalez¢ odpowiedZ na to pytanie, bo nie czujesz
facznosci z zadnymi warto$ciami na ta chwilg, to pomysl, co byto dla ciebie
wazne w przesztosci, zanim zachorowates na depresje?

W przygladaniu sie wartosciom lepiej bytoby sie skupi¢ na tych, ktére
dotycza twojego zachowania, na ktére sam masz wptyw, niz raczej, jak by$
chciat, zeby zachowywali sie wobec ciebie inni ludzie. Np. jedlibys sie
zastanawiat, jaka jest dla ciebie warto$¢ wazna w relacji przyjacielskiej,
magtbys np. stwierdzi¢, ze cenisz przyjaciét, ktérzy s3 godni zaufania i na
ktérych mozesz polegac. To jest ok., ale bardziej pomocne bedzie wiaczy¢ do
opisu rzeczy, ktére dotycza twojego wtasnego zachowania, np. Chciatbym
by¢ godna zaufania osobg, na ktdrej moi przyjaciele moga polegac. Mozesz
przyjac to jako swojq wartos¢ i pewien kierunek, niezaleznie od zachowania
wobec ciebie twoich przyjaciét. To jest ta cze$¢, ktéra mozesz bardziej mie¢
pod kontrola. Dzieki temu mozesz mie¢ zycie zgodne z wartoSciami w
kazdych okolicznosciach.



ZDROWIE PSYCHICZNE | FIZYCZNE

Czy zdrowie i dobre samopoczucie sg dla ciebie
wazne?Jesli tak, jak troszczysz sie o swoje zdrowie?
Co robisz? Co chciatbys jeszcze robic, aby lepiej

SPOLECZNOSC

Czy bycie czeécig spotecznosci jest dla
ciebie wazne? To moze by¢ spotecznoéé
sgsiedzka, partia polityczna, grupa
wolontariuszy itp. Jesli tak, to jaki wktad
magtby$ wniesé w taka grupe?

zadbac o swoje zdrowie?

DUCHOWOSC

Czym jest dla ciebie duchowo$¢? Moze to by¢ religijna
wiara, albo osobista relacja z Bogiem, lub tgcznosc z
Natura lub czyms wiekszym niz ty sam ( jakkolwiek to
sam ujmujesz)? Jakie znaczenie chciatby$ nadac tej
sferze Twojego 2ycia?

CZAS WOLNY & ZABAWA

Czy czas przeznaczony na odpoczynek jest wazny
dla ciebie? Czy uprawiasz jakies sporty, rozwijasz
zainteresowania, hobby? A moze chciatbys? Czy
wazny jest dla ciebie czas na rozrywke? Co robisz w
wolnym czasie? Jakie rozrywki preferujesz?

BYCIE RODZICEM & DZIADKIEM ITP.

Jesli jeste$ rodzicem, dziadkiem, wujkiem, ciotka,
chrzestny, itp. Co jest wazne dla ciebie w tej roli, jak
chcesz jg wypetniac?

Aby wyjs¢ z tego zamknietego kregu wystarczy zaangazowac sie w
kilka aktywnosci, ktére prawdopodobnie umozliwia doswiadczanie
przeptywu i zrobi¢ to pomimo gorszego samopoczucia.

Mate kroki sg OK!

Po pierwsze przypomnij sobie czas, gdy doswiadczates przeptywu. To
nic, ze moze to byto dawno temu. Po prostu pomysl o czasach, kiedy
bytes catkowicie pochtoniety tym co robisz. Opisz to::

Czy jest jakié sposéb, aby$ znéw mdgt to robi¢ ? A moze cos innego,
podobnego ? Zapisz te pomysty w Planie Aktywnosci.
Pomysty dla czynnosci, ktdre daja ci doswiadczenie przeptywu::

MUZYKA, SZTUKA, KREATYWNOSC

Czy muzyka, sztuka, pisanie, robienie czegos
kreatywnego jest dla ciebie wazne? Jaka role

odgrywa to w twoim zyciu?
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Przeplyw (flow) a depresja

Po czeRei to brak satysfakcjonujacego zaangajowania w jakieR dziatanie utatwia
pojawienie sie depresji i podtrzymuije ja. Osoba cierpigca z powodu depresji ma
mniej energii, zmniejszong motywacje i che¢ dziatania, dlatego angajowanie w
aktywnoR¢ sprawia jej trudnoRci i jest dla niej wyzwaniem. Tutaj podaje diagram
obrazujacy jak brak zaangajowania uruchamia nastepne procesy tworzac spirale
depresji. Wyglada on mniej-wiecej tak: Przygnebienie -mniej energii i checi do
dziatania-unikanie aktywnoRci, ktore wymagajg wysitku-mniejsze
prawdopodobietstwo doRwiadczenia przeptywu-mniej satysfakcjonujace jycie-
jeszcze wigksze przygnebienie

Zycie jest mnie)

nagraczajqce

Depresyjny nastroj

prze
stanow enla

(flow, przephyw)

Brak energil, utrata
pewnaosci siebie

Unikanie
aktywnosci, ktdre
wymagaja wysiku
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PRZYJACIELE

Jakim przyjacielem dla innych chciathyR by¢? Jak
chciatbyR by¢ zapamietanym przez swoich
przyjaciét? Co cenisz w przyjaini?

RODZINA

Czy wajne sg dla Ciebie role rodzinne? Rola brata/siostry,
ojca/matki, syna/corki, babci/dziadka? JeRli nie jesteR w
jakiejR z tych rél, czy chciatbyR byé i dlaczego to jest dla

Ciebie wajne?

PRACA

Jak wajna jest praca zawodowa w Twoim jyciu? Co w
Twojej obecnej pracy daje Ci najwieksza satysfakcje lub
jest dla Ciebie wajne? JeRli na ten moment nie
pracujesz, czego oczekiwatbyR od przysztej pracy?

RELACJE INTYMNE

Co jest dla Ciebie wajne w relacjach intymnych?
Jakim rodzajem partnera chciatbyR by¢?
JeRli nie jesteR teraz w takiej relacji,
jak chciatbyR zachowywac sie w takiej relacji,
gdy sie pojawi?

EDUKACJA, NAUKA, WIEDZA

Czy uczenie sie jest dla ciebie wajne? JeRli tak, to
jakich rzeczy najbardziej lubisz sie uczy¢? Jaka
role odgrywa ta dziedzina w Twoim jyciu?




Przyktady

Na kolejnych stronach mozesz zapisa¢ pomysty, na temat tego, co dla ciebie
wazne, w tych obszarach zyciowych.

Tutaj kilka przyktaddw:

Obszar:

kierunek zwigzany z wartosciami

Rodzice& dziadkowie

Jesli jeste$ rodzicem, dziadkiem,
wujkiem, ciotka, chrzestng, itp. Co
jestwazne dla ciebie w tej roli, jak
chcesz ja wypetniac?

Uwielbiam patrzec jak moje wnuczki rosng. Chciatbym
by¢ dla nich dziadkiem, do ktérego zawsze beda mogty
sie zwréci¢, kiedy beda miaty problemy. Rowniez
chciatbym by¢ dziadkiem, ktéry gra z wnuczkami w
rozne gry i czyta im historie.

Zdrowie fizyczne i psychiczne

Czy zdrowie i dobre samopoczucie s3
dla ciebie wazne? Jesli tak, jak
troszczysz sie o swoje zdrowie? Co
robisz? Co chciatbys jeszcze robic, aby
lepiej zadbac o swoje zdrowie?

Wazne dla mnie jest dbanie o skére rak, paznokcie,
stopy. To pomaga mi sie dobrze poczu¢ sama ze soba.
Dbanie o moje zeby jest réwnie wazne dla mnie,
czyszezenie ich regularnie i chodzenie do dentysty.
Chciatabym tez uregulowac swoje jedzenie i zdrowo sie
odzywia¢, bo jedzenie smieciowego jedzenia w
nieregularnych odstepach czasowych i nadmiernych
ilosciach sprawia ze czuje sie zle ze sobg. Poczuje sie
znacznie lepiej jesli bede sie czu¢ zdrowo i bede wiedzie¢
ze dbam o siebie i swoje zdrowie.

Wolny czas jest wyzwaniem!

Jakie aktywnosci pomogga ci doswiadczy¢ Przeptywu?

W tych aktywnosciach bedzie element wyzwania.

Wymagaja one wysitku, szczegéInie we wezesnych fazach.
Wymagaja réwniez praktyki i umiejetnosci.

Rézni ludzie doswiadcza przeptywu przez zaangazowanie w rézne
czynnosci, np.:

e (Granie w rzutki w petnej koncentracji.

e Tafczenie i bycie jednoscig z muzyka.

e Bycie zaabsorbowanym tworzeniem/projektowaniem czegos.
e Granie na instrumencie muzycznym.

o Uczestniczenie w sporcie.

27| ttumaczenie: emocje.pro



https://emocje.pro

Przeplyw Flow

Czym jest Przeptyw? Flow?

Przeptyw to uczucie totalnego zaangazowania w jaka$ czynno$¢, ktéremu
towarzyszy petne skupienie uwagi, tak ze mysli, uczucia i pragnienia
podazaja razem w jednym kierunku, dajac poczucie uskrzydlenia i
harmonii.

To zupetnie co$ innego, niz robienie rzeczy, gdy twdj umyst btadzi gdzie
indziej, uwaga jest rozproszona, moze oceniasz, jak ci ta czynno$¢
wychodzi, lub myslisz, jak oceniaja cig inni itp. Przeptyw jest zwiazany z
poczuciem szczedcia i dobrostanu. Przeptyw po raz pierwszy zostat opisany
przez Csikszentmihalyi w jego badaniach nad szczeéciem. Odkryt on, ze
ludzie najlepiej sie czuja, gdy w ciagu dnia robig cos, dzieki czemu
doswiadczaja przeptywu. Badacz ten badat poczucie szczedcia i przeptywu
w ciagu dnia, i okazato sie, ze ludzie czesciej doswiadczaja tego stanu
podczas pracy niz podczas spedzania wolnego czasu. Badacz ten stwierdzit,
ze jesli usigdziemy bezczynnie lub robimy rzeczy, ktdre nie s dla nas
interesujace prawie na pewno skofczymy z poczuciem niepokoju,
zmeczenia, braku satysfakgji i energii.

20 l%umaczenie: emocje.pro

Jakie problemy moga sie pojawic i sugestie jak sobie z nimi poradzic
Problem: Smutek

Czasami przygladanie sie temu co jest dla nas wazne moze nam
przypominac o bolesnych doswiadczeniach jak np. rozpad zwigzku,
rozczarowania, niepowodzenia. Do pewnego momentu takie
doswiadczenia s3 czescig naszej ludzkiej kondycji. Czasami jednak
uciekamy od zwigzanych z nimi emocji poczucia winy i zalu. Blokowanie
doswiadczania uczu¢ moze sprawic, ze w dtuzszej perspektywie
zaczynamy popadac w depresyjny nastréj. Taka ,powstrzymywana
zatoba" nierzadko prowadzi do depresji. Jesli zauwazasz, ze myslenie o
warto$ciach sprawia, ze czujesz smutek, zauwaz, ze odczuwanie smutku
jest normalnym uczuciem i potwierdza ci, co jest dla Ciebie naprawde
wazne.

Problem: Wewnetrzny krytyk

Przygladanie sie wartosciom moze by¢ zaproszeniem dla ,wewnetrznego
krytyka, ktory zgani nas, ze do tej pory stabo sobie radzilismy. Nie
stuchaj go, zamiast tego skup sie na wybranej wartosci, nie oceniajac
pod jej katem swojej przesztosci.

Problem: Zbyt wiele ,powinnosci”
Jedli zauwazytes, ze to ¢wiczenie prowadzi cie do odczuwania zbyt wielu

,powinnosci” pomin je i przejdz do czesci poswigconej przeptywowi
(ang. flow) i sprébuj powrdci¢ do tego ¢wiczenia za pare tygodni.
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Obszar kierunek zwigzany z wartosciami Napisz teraz swoj przykfad:

1 Relacje intymne.

Jakiego rodzaju partnerem
chciatbys by¢? Jesli obecnie nie
jeste$ w takiej relacji, jak
chciatbys, zeby wygladata taka
relacja?

2 Relacje rodzinne.

Co jest wazne dla Ciebie w
takich relacjach? Jak chciatbys
postepowac jako brat, siostra,

syn, ojciec, matka? Jesli nie
jeste$ w kontakcie z
niektérymi cztonkami rodziny,
czy cheiatbys by¢ i jak miataby Jakie kroki planujesz podja¢ w zwiagzku ze swoimi wartosciami?
wygladac ta relacja?

3Zdrowiefizyezne i psychiczne | L s

Co jest dla Ciebie wazne w tym
temacie? Jak mégtbys zadbac o o _ L o .
swoje zdrowie i dobre Uzyj wypetnionych ¢wiczen dotyczacych wartosci, zapisz

samopoczucie? pomysty, jakie masz w zeszycie Planu Aktywacji

10 19 |ttumaczenie: emocje.pro
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0d wartosci do dzialania- male kroki

Najpierw wybierz jeden z obszaréw wartosci.

Mozesz wybrac taki, w ktérym ostatnio nie realizowates w sposéb
zadawalajacy swoich wartosci

Nastepnie, pomysl o jednym, matym sposobie realizowania tej
warto$ci w ciggu nadchodzacego tygodnia.

Badz tak specyficzny, jak tylko mozesz odnosnie tego , co zrobisz,
kiedy i jak. Wyobraz sobie, ze zaczynasz to robi¢, zauwaz
przeszkody, ktdre zaczynaja sie pojawiac i pomysl o sposobach, w
jakie mozesz te przeszkody omingc. Jesli przeszkody sa nie do
ominiecia, wybierz jakis inny, alternatywny sposéb realizowania
tej wartosci. Przykfad:

Obszar

kierunek zwigzany z wartosciami

4 Muzyka, sztuka, kreatywnos¢

Czy muzyka, sztuka, pisanie, robienie
czego$ kreatywnego jest dla ciebie
wazne? Jaka role odgrywa to w
twoim zyciu?

Rodzina

Naprawde cenie moja relacje z kuzynka, ale ostatnio unikatam spotkania z nig, bo
nie chciatam, by widziata mnie przygnebiona. Jednak zdecydowatam, ze sie z nig
spotkam, pozostane otwarta i szczera w tej relacji. Jutro napisze do niej wiadomos¢
i zaproponuje spotkanie. Napisze przepraszajac, ze sie nie odzywatam i czy
mogtybysmy sie spotkac. Napisze wiadomos¢ po $niadaniu. Nie przewiduje tutaj
zadnych trudnosci. Troszke sie boje jej niezadowolenia i wyrzutéw, ale sytuacja
miedzy nami sie nie poprawi, jesli nie podejme dziatania. Moja kuzynka jest
wazniejsza dla mnie, niz méj strach. Dodatkowo nastawie sobie przypominarke na
telefonie na jutrzejszy poranek.

5 Przyjazn

Jakim rodzajem przyjaciela
chciatbys by¢? Jak chciatbys by¢
zapamietany przez swoich
przyjaciét? Co cenisz w przyjazni?

6 Czas wolny i zabawa

Czy masz jakies$ ulubione sposoby
spedzania wolnego czasu? Co
robisz, aby dobrze spedzi¢ wolny
czas?

18
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7 Duchowosé

Czym dla Ciebie jest duchowo$¢?
Moze to jest wiara religijna lub
osobista relacja z Bogiem, albo
moze to relacja z Natura lub
Niewidzialna Sita? Jak wazna jest
ta sfera w Twoim zyciu i jak
chciatbys to realizowac?

PRZYJACIELE

WAZNOSC= » .
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM 2YCIU=

RODZINA

WAZNOSC= » .
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM 2YCIU=

8 Spotecznosc

Czy bycie obywatelem, lub czescia
jakiejs grupy spotecznej jest dla
Ciebie wazne? Czy chciatbys sie
angazowac w lokalng spotecznos,
wolontariat? Partie polityczna?
Jaki rodzaj zaangazowania jest dla
Ciebie wazny?

9 Edukacja, nauka, wiedza

czy nauka, studiowanie,
podnoszenie swoich
umiejetnosci jest dla Ciebie
wazne? Co chciathy$ w tej
dziedzinie zrobic?

PRACA

WAZNOSC= B .
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM 2YCIU=

WAZNOSC= B _
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM ZYCIU=

RELACJE INTYMNE

WAZNOSC= y _
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM ZYCIU=

12

EDUKACJA, NAUKA, WIEDZA

WAZNOSC= B _
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM ZYCIU=
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SPOEECZNOSC

WAZNOSC= B _
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM ZYCIU=

Obszar

Kierunek zwigzany z wartoscia

ZDROWIE PSYCHICZNE | FIZYCZNE

WAZNOSC= B .
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM ZYCIU=

DUCHOWOSC

WAZNOSC= y .
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM 2YCIU=

10 Bycie rodzicem, dziadkiem

Jeslijeste$ rodzicem, dziadkiem,
wujkiem, ciotka, chrzestng, itp. Co
jestwazne dla ciebie w tej roli, jak
chcesz ja wypetniac?

CZAS WOLNY | ZABAWA

WAZNOSC= B .
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM ZYCIU=

RODZICIELSTWO, BYCIE DZIADKIEM

WAZNOSC= B _
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM ZYCIU=

11 Praca

Jak wazna jest dla Ciebie Twoja
praca? Jakie aspekty Twojej
pracy s dla Ciebie najbardziej
satysfakcjonujace? Jakie
aspekty sa trudne? Jesli nie
pracujesz w tym momencie,
jakie sg twoje oczekiwania
wobec przysztej pracy?

MUZYKA SZTUKA KREATYWNOSC

WAZNOSC= » .
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM 2YCIU=

12 Inne

Czy s3 jakie$ wartosci, ktére
nie mieszcza sie w zadnym z
wymienionych wyzej
obszaréw?
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Refleksje nad warto$ciami

Czy odkrytes co$ nowego odnosnie swoich wartosci, gdy robite$ ostatnie
¢wiczenie? Jesli tak, zapisz to

Okreslenie waznosci réznych dziedzin zycia

Na stronie 16-17 jest miejsce, w ktérym mozesz zapisac, jak wazne sg dla
Ciebie poszczegdIne wartosci w obecnym momencie twojego zycia. Mozesz
to oszacowac na skali 10-stopniowe;.

Przyktad
Tomasz bardzo ceni bycie wspierajacym bratem dla swojej mtodszej siostry.

Waznos¢ tej wartosci ocenia na 8/10. Swoja relacje z zong ocenia na 10/10,
podobnie relacje z dzie¢mi, 10/10. Praca jest ostatnio troche mniej wazna
dla niego, ocenia ja na 6/10.

14 tlumaczenie: emocje.pro

Ocen, czy zyjesz ostatnio w zgodzie ze swoimi warto$ciami

Nastepnie ocen, jak realizowates ostatnio swoje poszczegéine wartosci. Pamietaj,
abys nie byt dla siebie zbyt surowy. Pamietaj, ze depresja wytrgca ludzi z
,whasciwych toréw".

Przyktad:
Siostra Tomasza lezata ostatnio w szpitalu. Tomasz dzwonit do niej codziennie,

ale poniewaz nie lubi szpitali, nie odwiedzit jej. Tomasz uwaza, ze realizowat
swojg warto$¢ (relacja z siostrg) na 5/10. Rodzina ( w tym relacja z siostrg):
Wazno$¢ 8/10. W jakim stopniu realizuje wartos¢ w moim zyciu: 5/10.

Dla Tomasza wazng wartoscig jest réwniez jego zdrowie. Ocenia jego wazno$¢ na
7/10. Choc ostatnio zaczat zdrowsza diete, wcigz nie moze rzuci¢ palenia. Swoja
realizacje tej wartosci ocenia na 4/10.

Obok oceny, jak wazna jest dla ciebie kazda wymieniona dziedzina wpisz, na ile
realizowate$ te wartos¢ w swoim zyciu ostatnio:

Przyktad Tomka:

rodzina

WAZNOSC= 8/10 - _
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM ZYCIU= 5/10
zdrowie psychiczne i fizyczne

WAZNOSC= 7/10 y .
W JAKIM STOPNIU REALIZUJE WARTOSC W MOIM ZYCIU= 4/10
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