Wartosci- kwestionariusz.

Ponizej wymienione s3 rozne obszary czy tez dziedziny zycia, cenione przez cze$¢ ludzi. Nie kazdy ceni te same
wartosci i zadanie nie polega na sprawdzeniu czy masz ,prawidtowe” wartosci. Sprébuj opisa¢ swoje wartosci
sama przed sobg tak, jakby nikt inny nie miat tego kiedykolwiek przeczytac.

Podczas wykonywania tego zadania pomysl o kazdym z obszaréw z punktu widzenia konkretnych celéw, ktére
mozesz 0siggnac ale tez takze w kategoriach bardziej ogdlnych kierunkéw zyciowych. Przyktadowo mozesz
cenic¢ ,,wyjscie za maz” jako konkretny cel i ,bycie czutg zong” jako kierunek zyciowy (wartosé, ktéra jest dla
Ciebie wazna). Pierwszy przyktad -wyjscie za maz, jest czyms$ co moze zostac osiggniete, dopetnione. W drugim
przyktadzie- bycie czutym partnerem- nie ma konca. Zawsze mozesz by¢ bardziej czuta i kochajaca, niezaleznie
od tego jaka partnerka jestes teraz. Mozesz réwniez pracowac nad tym, by by¢ bardziej czutg partnerkg nawet
jesli nie jestes w zwigzku matzenskim lub nawet gdy w ogdle nie jestes w zwigzku. Na przyktad mozesz
przygotowac sie do odpowiedniego wejscia w intymny zwigzek lub ¢wiczy¢ umiejetnosci potrzebne do
stworzenia udanej relacji.

Zatrzymaj sie chwile nad kazdym obszarem/dziedzing zycia. Mozesz mie¢ wrazenie, ze niektére z nich sie
prawie pokrywajg i w zwigzku z tym moze pojawic sie problem, jak je od siebie oddzieli¢. Jesli tak sie zdarzy,
sprébuj to omoéwic z terapeuta.

W niektérych obszarach mozesz nie mie¢ zadnych cenionych wartosci czy celéw. Wtedy omin je i ewentualnie
omow z terapeuta.

W zadaniu tym wazne jest bys$ spojrzata na wartosci tak, jakby nie istniaty zadne przeszkody czy bariery. Nie
chodzi o to, co mozesz realistycznie uzyskac czy na co zastugujesz (wedtug siebie lub innych). Najwazniejsze
jest to, na czym Tobie zalezy, nad czym Ty chciatabys$ sie skoncentrowac w sytuacji gdyby okolicznosci byty jak
najbardziej sprzyjajace. Podczas wykonywania tego zadania zatéz, ze magia istnieje i wszystko jest mozliwe®©

1. Matzenstwo/partnerstwo/relacje intymne. W tej czesci opisz osobe, jaka chciatabys by¢ w intymnym,
bliskim zwigzku. Jaki rodzaj zwigzku chciatby$ mie¢? Postaraj sie skupi¢ na swojej roli w takim zwigzku.

2. Relacje rodzinne (inne niz matzenstwo czy rodzicielstwo) Opisz jaka siostrg/cdrka/ciocig/babcig
chciatabys by¢. Jakie cechy chciataby$ mie¢ w zwigzkach? Gdybys postepowata idealnie, to jak
traktowatabys innych ludzi w tych relacjach?

3. Rodzicielstwo. Jakim rodzicem chciatabys by¢, teraz czy tez w przysztosci?



4. Przyjain/relacje spoteczne Zapisz, co znaczy dla Ciebie by¢ dobrym przyjacielem. Gdybys$ mogta by¢
najlepszym mozliwym przyjacielem, jak zachowywatabys sie wobec innych? Opisz idealng wg Ciebie
przyjazn.

5. Kariera/praca Opisz jaki rodzaj pracy chciataby$ wykonywaé. Moze to by¢ bardzo specyficzne lub
bardzo ogdlne (pamietaj, ze to sSwiat idealny). Napisz dlaczego taka wtasnie praca by Ci odpowiadata.
Jakim bytabys pracownikiem w stosunku do swoich wspdtpracownikéw i podwtadnych. Jak chciatabys
zeby wygladaty Twoje relacje w pracy?

6. Nauka/rozwadj osobisty Jesli chciatabys kontynuowac edukacje w sposéb formalny lub nieformalny lub
wzigé udziat w specjalistycznych szkoleniach, napisz o tym. Napisz dlaczego taki rodzaj szkolenia czy
dalszego ksztatcenia by Ci najbardziej odpowiadat.

7. Rekreacja/czas wolny/zabawa Jak chciataby$ wypoczywac (hobby, sport, rozrywka, czynnosci
wykonywane w czasie wolnym)

8. Duchowosé . Termin ten nie odnosi sie do jakiejs konkretnej religii/wyznania. Duchowos¢ jest tym, co
oznacza dla Ciebie, niezaleznie czy to jest po prostu obcowanie z przyrodg czy tez udziat w
zorganizowanych praktykach religijnych czy we wspdlnocie wyznaniowej.



9. Zycie spoteczne. Dla niektérych ludzi zaangazowanie w sprawy spoteczeristwa stanowi istotng czeécig
zycia. Niektdrzy na przyktad pragng pomagaé bezdomnym albo ludziom starszym, inni dziatajg w
organizacjach pozarzgdowych, jeszcze inni piszg petycje lub biorg udziat w grupach samopomocy. Jesli
tego rodzaju zorientowane na spotecznos¢ aktywnosci sg dla Ciebie wazne, napisz o kierunku, w jakim
chciataby$ podjsc. Napisz co Ci sie w nim szczegdlnie podoba.

10. Zdrowie/ zadbanie o fizyczno$é. W tej cze$ci mowa o wartosciach zwigzanych z utrzymywaniem
dobrego fizycznego samopoczucia. Mozesz napisac o takich powigzanych ze zdrowiem sprawach jak
sen, dieta, ¢wiczenia, palenie papierosow etc.

11. Srodowisko/ekologia/réwnowaga. Wartosci zwigzane z zachowaniem réwnowagi i zadbaniem o
planete a w szczegdlnosci o srodowisko naturalne.

12. Sztuka/estetyka. Wartosci zwigzane ze sztuky, muzykg, literaturg, innymi formami piekna, ktére sg dla
Ciebie znaczace- biorgc pod uwage zaréwno rzeczy ktore robisz sama jak i takie, ktére gtdéwnie
podziwiasz.



