SZYBKI RZUT OKA NA TWOJE WARTOSCL

Wartosci to Twoja najglebsza wizja tego, jak chcesz dziala¢ jako istota ludzka. Wartosci nie
polegaja na tym, co chcesz otrzymac lub osiggnaé — mowia o tym w imie¢ czego i jak chcesz si¢
systematycznie zachowywac lub dziataé.

Istnieja setki roznych warto$ci, a ponizej znajdziesz list¢ tych najpopularniejszych. Z wysokim
prawdopodobienstwem nie wszystkie beda dla Ciebie wazne. Pamigtaj, ze nie ma takich rzeczy
jak ,,wlasciwe wartosci” lub ,,niewtasciwe wartosci”. To trochg jak preferencje przy jedzeniu
pizzy. Jesli wolisz szynk¢ 1 ananasa, a ja wol¢ papryke 1 oliwki, to nie oznacza to, ze mdj gust
jest wlasciwy, a Twoj jest niewlasciwy. Oznacza to tylko, ze mamy rozne gusta. I podobnie
mozemy mie¢ rézne wartosci. Przeczytaj wigc liste ponizej 1 napisz liter¢ obok kazdej wartosci:
B = Bardzo wazna, T= Troch¢ wazna i N=Nie tak wazna. Upewnij si¢, ze zaliczasz co najmniej
dziesie¢ do grona bardzo waznych.

1. Akceptacja: aby by¢ otwartym 1 akceptujagcym wobec siebie, innych, zycia itd.

2. Asertywnos$¢: aby, zachowujac szacunek dla innych, sta¢ w obronie wlasnych praw i
prosi¢ o to, czego si¢ chce.

3. Autentyczno$¢: aby by¢ autentycznym, naturalnym, prawdziwym, aby by¢ naprawde
sobg.

4. Bezpieczenstwo: aby chroni¢, zabezpiecza¢ lub upewniaé si¢ o bezpieczenstwie swoim i
innych.

5. Ciekawo$¢: aby by¢ ciekawskim, o otwartym umysle, zainteresowanym, aby zglebiac i
odkrywac.

6. Cierpliwosé: aby czekac spokojnie na to, czego si¢ pragnie.

7. Dbanie o siebie: aby dba¢ o wtasne zdrowie i dobrostan oraz zaspokaja¢ wiasne
potrzeby.

8. Dobroé/zyczliwosé : aby by¢ zyczliwym, wspolczujacym, uprzejmym, dbajagcym lub
troszczacym si¢ o siebie i o innych.

9. Duchowos$é: aby faczy¢ si¢ z rzeczami wigkszymi niz ja.

10. Ekscytacja: aby poszukiwaé, tworzy¢ i angazowaé si¢ w ekscytujace, stymulujace i
wywolujace dreszcze dzialania.

11. Elastycznos$¢: aby dostosowywac si¢ 1 szybko adaptowac do zmiennych warunkow.

12. Humor: aby widzie¢ i docenia¢ zabawng strong zycia.

13. Intymnos¢: aby otworzy¢ si¢, odkry¢ i dzieli¢ si¢ sobg — emocjonalnie lub fizycznie — w
bliskich relacjach.

14. Przystosowanie/odpowiednio$é: aby odnosi¢ si¢ z szacunkiem do =zasad oraz
zobowigzan i aby realizowac je.

15. Kontakt: aby angazowac¢ si¢ w peini we wszystko, co robie, i aby by¢ w petni obecnym
w kontakcie z innymi.
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Kreatywnos$¢: aby by¢ kreatywnym i innowacyjnym.

Milosé: aby dziata¢ z mitos$cig lub emocjonalnym zaangazowaniem wobec siebie i
innych.

Wiadza/sita: aby silnie wptywa¢ na innych i1 utrzymywac autorytet np. wykazujac
inicjatywe, dowodzac, organizujac.

Niezaleznos$¢: aby polegac na sobie i wybiera¢ wlasny sposob robienia rzeczy.
Odpowiedzialnos¢: aby by¢ odpowiedzialnym za swoje dziatania.

Odwaga: aby by¢ odwaznym 1 wytrwatym w obliczu strachu, zagrozenia lub trudnosci.
Otwartosé: aby przemysle¢ rozne rzeczy, dostrzec je z innych punktow widzenia i
uczciwie wazy¢ zdania obu stron.

Pigkno: aby docenia¢, tworzy¢, ksztalci¢ lub pielegnowa¢ pigkno w sobie, innych,
srodowisku itd.

Pokora: aby by¢ pokornym lub skromnym, aby pozwoli¢ swoim osiggni¢ciom méwié za
siebie.

Porzadek: aby by¢ uporzadkowanym 1 zorganizowanym.

Przedsiebiorczosé: aby by¢ przedsigbiorczym, ci¢zko pracujgcym, poswieconym
czemus.

Przygoda: aby aktywnie szuka¢, tworzy¢ 1 zglebia¢ nowe lub stymulujace
doswiadczenia.

Przyjacielsko$¢: aby by¢ przyjaznym, towarzyskim lub zgodnym wobec innych.
Przyjemnos$¢: aby tworzy¢ i dawac przyjemnos$¢ sobie i innym.

Romantyczno$¢: aby by¢ romantycznym, aby okazywac¢ mitos¢ lub silne emocje.
Rozrywka: aby kocha¢ zabawg, poszukiwaé, tworzy¢ 1 angazowal si¢ w niosgce
przyjemnos¢ dzialania.

Rozwoj: aby ciagle rozwija¢ si¢, poprawiajac swoja wiedze¢, umiejetnosci, charakter lub
doswiadczenie zyciowe.

Roéwnos¢é: aby traktowaé innych za rownych sobie 1 z wzajemnoscia.

Samokontrola: aby dziata¢ w zgodzie ze swoimi ideatami.

Samo$wiadomosé: aby by¢ §wiadomym swoich mysli, uczué i dziatan.

Seksualno$é: aby zglebia¢ i wyraza¢ wlasng seksualnos¢.

Sprawiedliwos¢: aby utrzymywaé sprawiedliwosé i uczciwosé.

Sprawnos$¢: aby utrzymac lub poprawia¢ wlasng sprawnos¢, aby mie¢ baczenie na swoje
zdrowie fizyczne i psychiczne oraz ogolny dobrostan.

Szacunek: aby odnosi¢ si¢ z szacunkiem wobec siebie i1 innych, aby by¢ uprzejmym,
bioragcym pod uwage cudzy punkt widzenia oraz aby przejawia¢ pozytywne mniemanie o
kims.

Szczero$é: aby by¢ prawdomoéwnym, szczerym i pozbawionym falszu wobec siebie i
innych.

Szczodros$é: aby by¢ szczodrym, dzielagcym si¢ i obdarowujacym wobec siebie i innych.
Troska: aby troszczy¢ si¢ o siebie, innych, srodowisko itd.
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Uczciwos¢: aby by¢ uczciwym wobec siebie lub innych.

Umiejetnos¢/zrecznos¢: aby systematycznie praktykowaé¢ 1 poprawia¢ wlasne
umiejetnosci oraz by w pelni si¢ angazowac podczas korzystania z nich.

Wytrwalo§é: aby dziala¢ zdecydowanie, mimo problemow i trudnosci.

Uwaznos¢: aby by¢ §wiadomym, otwartym i ciekawym do§wiadczen rozgrywajacych sig¢
tu 1 teraz.

Wdziecznos¢: aby by¢ wdzigcznym 1 doceniajgcym pozytywne aspekty siebie, innych i
zycia.

Wklad: aby wspiera¢, pomagaé, wspotpracowac lub czyni¢ pozytywna roéznice wobec
siebie 1 innych.

Wolnosé: aby zy¢ w sposdb wolny, wybierajac samemu sposob zycia i1 dziatania, lub
pomaganie innym w osigganiu takiego zycia.

Wspieranie: aby by¢ wspierajacym, pomocnym, zachgcajacym i dostepnym dla innych
lub dla siebie.

Wspolczucie: aby dziata¢ z dobrocig wobec tych, ktorzy cierpia.

Wspolpraca: aby wspotpracowac z innymi.

Wybaczanie: aby wybacza¢ sobie lub innym.

Wyzwanie: aby podnosi¢ sobie ciagle poprzeczke, podejmowaé wyzwania, aby rozwijac
sie, uczy¢, poprawiac.

Wzajemno$¢: aby tworzy¢ zwiazki, w ktorych jest uczciwa réwnowaga migdzy
dawaniem i braniem.

Zacheta: aby zacheca¢ do zachowan, jakie ceni¢ w sobie i innych, i aby je nagradzaé.
Zaufanie: aby by¢ godnym zaufania, lojalnym, wiernym, szczerym i by mozna bylo na
mnie polegac.

Zmyslowos¢é: aby umozliwia¢, zglebiac¢ 1 cieszy¢ si¢ do§wiadczeniami, ktore stymuluja
pie¢ zmystow.

Whpisz tutaj wlasng wartos¢:

Whpisz tutaj wlasng wartos¢:

kksk

Kiedy juz oznaczysz kazda z wartosci jako B, T, N (Bardzo, Troche, Nie tak wazng), przejdz
przez wszystkie B 1 wybierz najwazniejsza szostke tych, ktore sg dla ciebie najwazniejsze.
Oznacz kazda szostka, aby pokazaé, ze przynalezy ona do tej grupy. Wreszcie, spisz te wartosci

ponizej, jako przypomnienie o tym, co chcesz reprezentowac sobg jako istota ludzka.



