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Instrukcja:

Wypetniajac ten arkusz, zastandw sie nad wartosciami, ktére sg dla Ciebie najistotniejsze w zyciu.
Wartosci te wptywajg na Twoje decyzje, relacje oraz ogdlng postawe wobec siebie i innych. Udzielaj
odpowiedzi szczerze i bez pospiechu, starajac sie zrozumieé, ktdre z ponizszych wartosci sa dla Ciebie
najwazniejsze.

1. Wyboér swoich kluczowych wartosci
Z ponizszej listy wybierz od 5 do 10 wartosci, ktére sg dla Ciebie najistotniejsze. Jesli nie znajdziesz
doktadnych stéw, sprébuj je dostosowac lub dopisaé wtasne.

Mitos¢

Szacunek
Szczerosé
Autentycznos¢
Wolnos¢é
Odpowiedzialnos¢
Wspoétczucie
Zaufanie
Odwaznos¢
Pokora

Spokdj
Samodyscyplina
Przyjain

Rodzina

Praca zespotowa
Poczucie bezpieczenistwa
Pasja

Réwnos¢
Cierpliwos¢

Rozwadj osobisty

Wybierz wartosci, ktére odzwierciedlajg Twoje gtebokie przekonania.

Odpowiedz:

(Tutaj zapisz od 5 do 10 wartosci, ktére sg dla Ciebie kluczowe.)

© Mike Woodworm - www.fvcktycznie.com [Soulogy CIC], 2024.
Wszelkie prawa zastrzezone. Materiaty udostepniane sg bezptatnie wytgcznie do uzytku osobistego. Zabronione jest ich
kopiowanie, modyfikowanie, rozpowszechnianie lub wykorzystywanie w pracy terapeutycznej przez osoby trzecie bez zgody
autora.



ARKUSZ KLUCZOWYCH WARTOSCI |2

2. Refleksja nad kazdg wartoscia
Teraz, po wybraniu swoich kluczowych wartosci, pomysl o kazdej z nich i odpowiedz na ponizsze
pytania:

Dlaczego ta wartos¢ jest dla mnie wazna?

W jaki sposoéb ta wartos¢ wptywa na moje decyzje i dziatania?

W jakich sytuacjach w moim zyciu poczutem/am sie szczegdlnie zgodny/a z tg wartoscig?

Czy w ostatnim czasie kierowatem/am sie tg wartoscig w swoich dziataniach? Jesli nie, co moge
zrobi¢, by zacza¢ jg wdrazac¢ w zycie?

Odpowiedzi:

Dla wartosci [wstaw wartosc]:

(Przykiad dla wartosci "Mitosc")

Dlaczego jest wazna:

Mitos¢ jest fundamentem dla moich relacji i poczucia spetnienia. To dla mnie najwazniejsza wartosc,
poniewaz daje mi poczucie przynaleznosci i radosci z bycia z bliskimi.

Wplyw na decyzje:

Staram sie podejmowac decyzje, ktdre umacniajg moje relacje z rodzing i przyjaciétmi, oraz
pozwalajg mi by¢ obecnym dla innych.

Sytuacje zgodne z wartoscia:

Kiedy wspieram przyjaciét w trudnych momentach, czuje, ze zyje zgodnie z tg wartoscia.

Czy stosuje jg w 2yciu? Co moge zrobi¢, aby lepiej ja realizowac?:

Czesciej powinienem/tam poswiecac czas bliskim, szczegdlnie w codziennym zabieganiu.
Mogtbym/mogtabym czesciej wyrazaé moje uczucia, zeby poczué, ze naprawde jestem obecny/a.
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3. Twoja hierarchia wartosci

Zastandw sie, jak wazne sg dla Ciebie wybrane wartosci w stosunku do siebie. Posortuj je od
najwazniejszej do najmniej istotnej, aby zrozumieé, ktére z nich sg absolutnie kluczowe, a ktére sg
nadal wazne, ale nie w takim stopniu.

Odpowiedz:
(Przypisz numer kolejnosci dla kazdej wartosci, zaczynajgc od 1 dla najwazniejszej.)

Odpowiedz:

4. Praca nad wprowadzeniem wartosci w zycie

Jakie kroki moge podja¢, by bardziej zy¢ zgodnie z moimi kluczowymi wartosciami?
W jakich obszarach zycia potrzebuje wiekszej zgodnosci z moimi wartosciami?

Co moge zrobi¢ dzisiaj, by zaczag¢ wprowadzad te wartosci w zycie?

Odpowiedzi:

Pierwszy krok:

Wskazéwki do pracy z arkuszem:

Refleksja: Proces zastanawiania sie nad swoimi wartosciami moze zajg¢ czas. Daj sobie przestrzen do
gtebszej refleks;ji.

Zmiany: Zycie zgodnie z wartosciami wymaga praktyki. Podejmowanie matych, $wiadomych krokéw
pomoze Ci wprowadzi¢ te wartosci w zycie.

Ciagly rozwéj: Z biegiem czasu Twoje wartosci mogg sie zmieniac. Regularnie wracaj do tego
arkusza, aby zweryfikowa¢, czy nadal sg aktualne, i czy dalej kierujesz sie tymi samymi wartoSciami.
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