Psychoedukacja:
Rozpoznanie osobistych wartoSci
i drogowskazow zyciowych

Czym sg wartosci zyciowe?

Wartosci to to, co dla nas najwazniejsze — to nasze zyciowe drogowskazy, ktdre nadajg sens i kierunek
naszym dziataniom. To nie sg cele czy konkretne rezultaty, ale raczej jakosci i zasady, ktérymi chcemy sie
kierowaé w zyciu. Wartosci pomagajg nam podejmowac decyzje i wybiera¢ dziatania, ktére sg zgodne z tym,
kim naprawde jestesmy i kim chcemy sie stawag.

10 gtéwnych wartosci zyciowych wedtug terapii akceptacji i zaangazowania (ACT)

Autentycznosé — bycie sobg, szczeros¢ wobec siebie i innych

Relacje — bliskos¢, mitosé, wsparcie, wiezi z innymi

Rozwdj — nauka, rozwijanie umiejetnosci, samodoskonalenie
Wolnos¢ — autonomia, niezaleznos¢, swoboda wyboru

Przygoda — eksploracja, otwartosé na nowe doswiadczenia

Pomoc — wspétczucie, wsparcie innych, dziatanie na rzecz innych
Zdrowie — dbanie o ciato i umyst, rbwnowaga

Kreatywnos$¢é — wyrazanie siebie, tworzenie, innowacja
Odpowiedzialno$¢é — uczciwosé, dotrzymywanie stowa, konsekwencja

Spokdj — wewnetrzny balans, harmonia, akceptacja
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Wartosci a potrzeby — podobienistwa i roznice
Wartosci i potrzeby sg ze sobg scisle powigzane, ale to nie to samo:

Potrzeby to cos, co wymaga zaspokojenia, abysmy czuli sie dobrze i byli zdrowi emocjonalnie (np. potrzeba
bezpieczenstwa, bliskosci, autonomii). Sg bardziej konkretne i czesto zwigzane z chwilg obecna.

Wartosci to gtebsze, dtugofalowe kierunki, ktére nadajg sens naszemu zyciu i decyzjom, takze wtedy,
gdy potrzeby chwilowo nie sg w petni zaspokojone.

Mozna powiedzie¢, ze zaspokajanie potrzeb to sposdb, w jaki na co dzien realizujemy nasze wartosci.
Na przyktad: wartoscig jest ,relacje”, a zaspokajaniem potrzeby — rozmowa z bliskg osobg, spedzenie
razem czasu, wyrazenie uczué.

Dlaczego rozpoznanie wartosci jest wazne?

Kiedy znamy swoje wartosci, mozemy swiadomie kierowa¢ swoim zyciem w zgodzie z nimi, a nie tylko
reagowac na to, co sie dzieje tu i teraz. Wartosci pomagajg nam tez utrzymac¢ motywacje w trudnych
chwilach, bo przypominaja, po co dziatamy i co jest dla nas naprawde wazne.
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Cwiczenie:
Wyboér najwazniejszych wartosci
i refleksja nad ich obecnoscig w zyciu

1. Sposrdd ponizszych 10 wartosci wybierz 5, ktére sg dla Ciebie dzis najwazniejsze:

Autentycznosé Pomoc

Relacje Zdrowie

Rozwoj Kreatywnos¢
Wolnosé Odpowiedzialnosé
Przygoda Spokdj

2. Z tych 5 wybierz 2 wartosci, ktére dzis szczegodlnie potrzebujg Twojej uwagi i obecnosci.
3. Odpowiedz sobie na pytania:

Czy zyje zgodnie z ta wartoscia?

Jak realizuje te wartos¢ w pracy, relacjach i codziennym zyciu?

Co moge zrobi¢, zeby ta wartos¢ byta bardziej obecna w moim zyciu?
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