NOL. W trosce o siebie

Spotkanic z
wartosciami

LJLierwszym krokiem w kazdej zmianic
jest przyjecic odpowiedzialnosci
za swoje zycie.”
~Irvin Yalom




Wstep

“Nie ma nic stalego oprocz zmiany”

Heraklit z Efezu

Zycie w zgodzie z wlasnymi wartosci ma zasadnicze znaczenie
dla samorealizacji, a w konsekwencji utrzymania dobrostanu
psychicznego.

Pochylenie si¢ nad wlasnymi wartosciami moze motywowac do
zmiany, jak rowniez pozwoli¢ na sprawdzenie skutecznosci dzialan,
jakic podejmujemy w swoim zyciu - czy przyblizaja, a moze
oddalaja Nas od wartosci oraz stac si¢ kiecrunkowskazem
w procesie ksztaltowania nowego zasobu zachowan.

Zaproponowane nizej ¢wiczenie ma na celu wesprzec Cie
w odkryciu, zdefiniowaniu wartosci w Twoim zyciu badz ich
dookresleniu. Pomoze rowniez w oszacowaniu czy podejmowane
przez Ciebie dzialania przyblizaja Ci¢ do zycia w zgodzie
7 skrystalizowanymi wartosciami. Dodatkowo wesprze Ci¢
w tworzeniu $mialego i realnego planu, kiory pomoze
rozprawic si¢ z ewentualnymi przeszkodami.

Zapraszam Ci¢ w wedrowke ku odkrywaniu siebie.




1.
1 SKkrystalizuj wartosci.

Dokonaj opisu wartosci w kazdym z obszarow: praca/cedukacija; czas wolny;
relacje; rozwoj osobisty/zdrowie.

Przygladajac si¢ wartosciom spojrz na nie w kontekscie marzen, tak jakby
wszelkie pragnienia mialy si¢ urzeczywistnic. Jakie masz wobec tych
obszarow oczekiwania? Co chcial(a)bys uwydatni¢c? Czy w Twoim
doswiadczeniu byly takic momenty zyciowe, ktore powiazal(a)by$

7z dana wartoscia? Jakie mysli, emocje, obrazy przywoluja te wspomnienia?
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L
Wartosci a dzialania.

Przesledz spojnosci na linii wartosci a dzialania. Wro¢ pamicgcia do
doswiadczen z przeszlosci, w ktorych silnie odczuwasz oddzialywania
wartosci. Jakie dzialania podejmowales/as, aby utrzymywac je w swoim

zyciu? Opisz je.

Spojrz teraz na ponizsza plansze. Na jej srodku znajduja si¢ wartosci, kiore
majq dla Ciebie najwi¢cksze znaczenie. Na jej obreczy dzialania, kiore sa
niespojne z Twoimi wartosciami. Czy aktualnie podejmowane przez Ciebie
dzialania wspolgraja z wartosciami? Postaw znak ,X” w miejscu, ktore
najlepiej ukazuje Twoje aktualne dzialania - w okresie ostatnich tygodni -
w zgodzie z wartosciami.

w Kkontekscie zycia

Edukacja/praca

Czas wolny

Podejmowane przeze
mnie dzialania sa
sprzeczne z moimi
wartosciami.

Podejmowane przeze
mnic dzialania sa w
pelni zgodne 7
wartosciami.

Relacje

0A4.

Rozwoj
osobisty/
zdrowie
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1 Dokonaj analizy.

Biorac pod uwage¢ informacje, ktore do tej pory zgromadziles/as odpowicdz
na pytanie:

Czy moje dzialania koresponduja z skrystalizowanymi wartosciami?

+ TAK NIE +
Tak trzymaj! Dostrzezona
rozbieznos¢ moze byc
impulsem do zmiany.
4

Jakie sytuacje, dzialania, czynnosci utrudniaja mi zycie zgodne z ustalonymi

wartosciami? Jakie mysli, emocje wywoluja we mnic?
7 jaka sila wplywaja na podejmowane dzialania?

Przeszkody stojace na drodze do zmiany.
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1 Sporzadz plan dzialania.

OKresl dzialania, ktore zbliza Ci¢ do zycia zgodnego z wartosciami. Jakic
Kkroki jestes w stanie podjac, aby zblizy¢ si¢ do swoich wartosci?
Zacznij od malych krokow. Podziel dzialania na mniejsze etapy.

PR
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L
Przystap do recalizacji dzialania.
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/.akonczenie

“Nie ma nic stalego oprocz zmiany”

Heraklit z Efezu

Skladam Ci ogromne gratulacje za podje¢cic wysilku w trosce o
siebie. To by¢ moze Twoje pierwsze spotkanie z wartoSciami,
samym soba. Moze by¢ ono poczatkiem picknej przygody,
odkrywania sicbie, swojego potencjalu. Mozesz tez trafi¢ na trudne
momenty we wlasnym doswiadczeniu. Jednak nie martw sig.
Czasami to wlasnie cierpienie wyciaga na powierzchni¢ nasze
prawdziwe wartosci.

Pamictaj, Ze nic ma nic wartosciowszego niz my sami!

Jesli masz ochote podziclic¢ si¢ wrazeniami po wykonanym zadaniu
czy swoimi przemysleniami to zapraszam Ci¢ na moje profile
spolecznosciowe badz do bezposredniego kontaktu.

|
gabinctzagicl

’ Kontakt@gabinetzagiel.pl

Cwiczenie opracowane na podstawie ksiazki “T'erapia poznawczo behawioralna oparta na procesach. Wiedza i kKluczowe
07 Kkompetencje® Hofmann Stefan G. Hayes Steven C.
.
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