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Wartosci to najgtebsze pragnienia twojego serca dotyczace tego, jak chcesz sie zachowywaé jako
cztowiek. Wartosci nie dotyczg tego, co chcesz zdoby¢ lub osiggngé. Mdwig o tym, jak chcesz sie
zachowywac lub dziata¢ nieustannie. W jaki sposdb chcesz traktowac siebie, innych, otaczajacy cie
Swiat. Istniejg dostownie setki rédznych wartosci, ale ponizej znajdziesz liste tych najbardziej
powszechnych. Prawdopodobnie nie wszystkie z nich bedg dla Ciebie wazne. Pamietaj, ze nie ma
czegos$ takiego jak " dobre wartosci" lub "zte wartosci". To troche jak z naszym gustem w kwestii pizzy.
Jesli ty wolisz szynke i ananasa, ale ja wole salami i oliwki, to nie znaczy, ze mdj gust dotyczacy pizzy
jest wihasciwy, a twdj nie. Oznacza to jedynie, ze mamy rézne gusta. | podobnie, mozemy mie¢ rézne
wartosci.

Wybierz wiec dziedzine zycia, ktdrg chcesz poprawié, przeczytaj ponizszg liste i napisz litere obok kazdej
wartosci: B = Bardzo wazne, D = Do$¢ waine oraz N= Nie tak waine - dla konkretnej domeny zycia,
ktdrg wybrates do pracy.

1. Akceptacja: bycie otwartym i akceptujgcym siebie, innych, zycie itp.

2. Przygoda: bycie zgdnym przygdd; aktywne poszukiwanie, tworzenie lub odkrywanie nowych lub
stymulujgcych doswiadczen

3. Asertywnos¢: bronienie swoich praw z szacunkiem i wymaganie tego, czego chce
4. Autentycznos¢: bycie autentycznym, prawdziwym, realnym; bycie wiernym sobie

5. Piekno: docenianie, tworzenie, pielegnowanie lub kultywowanie piekna w sobie, innych,
Srodowisku itp.

6. Troska: bycie troskliwym wobec siebie, innych, sSrodowiska itp.

7. Wyzwanie: ciggte stawianie sobie wyzwan, aby sie rozwijac, uczy¢, ulepszac

8. Wspoétczucie: dziatanie z zyczliwoscig wobec tych, ktdrzy cierpia

9. Wiez: catkowite zaangazowanie w to, co robie i bycie w petni obecnym z innymi

10. Wktad: wnoszenie wkfadu, pomoc, asystowanie lub wprowadzanie pozytywnych zmian u siebie i
u innych oséb

11. Konformizm: bycie szanowanym i postusznym wobec zasad i zobowigzan
12. Wspétpraca: bycie kooperatywnym i wspotpracujgcym z innymi

13. Odwaga: bycie odwaznym lub dzielnym; trwanie w postanowieniu w obliczu strachu, zagrozenia
lub trudnosci

14. Kreatywnos¢: bycie kreatywnym lub innowacyjnym
15. Ciekawos¢: bycie dociekliwym, otwartym i zainteresowanym; eksplorowanie i odkrywanie
16. Zacheta: zachecanie i nagradzanie zachowan, ktére cenie u siebie lub innych

17. Réwnosc: traktowanie innych jako rownych sobie i odwrotnie
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18. Podekscytowanie: poszukiwanie, tworzenie i angazowanie sie w dziatania, ktére sg ekscytujace,
stymulujace lub porywajace

19. Uczciwosé: bycie uczciwym wobec siebie lub innych

20. Kondycja: utrzymywanie lub poprawa swojej sprawnosci; dbanie o swoje zdrowie fizyczne i
psychiczne

21. Elastycznos¢: tatwe dostosowywanie sie i adaptacja do zmieniajgcych sie okolicznosci

22. Wolnosé: zycie swobodnie; wybieranie sposobu, w jaki zyje i zachowuje sie, lub pomaganie
innym, by robili to samo

23. Przyjazn: bycie przyjaznym, towarzyskim lub ugodowym wobec innych
24. Przebaczenie: bycie wyrozumiatym wobec siebie lub innych

25. Zabawa: bycie osobg kochajacg zabawe; poszukiwanie, tworzenie i angazowanie sie w dziatania
wypetnione zabawg

26. Szczodros¢: bycie szczodrym, dzielenie sie i dawanie, sobie lub innym

27. Wdziecznos¢: bycie wdziecznym i doceniajgcym pozytywne aspekty siebie, innych i zycia

28. Uczciwos¢: bycie uczciwym, prawdomoéwnym i szczerym wobec siebie i innych.

29. Humor: dostrzeganie i docenianie humorystycznej strony zycia

30. Pokora: bycie pokornym lub skromnym; pozwalanie, by moje osiggniecia méwity same za siebie
31. Pracowitos$c¢: bycie pracowitym, ciezko pracujgcym, oddanym.

32. Niezaleznos¢: bycie samowystarczalnym i wybieranie wtasnego sposobu dziatania

33. Intymnos¢: otwieranie sie, ujawnianie i dzielenie sie sobg - emocjonalnie lub fizycznie - w moich
bliskich relacjach osobistych

34. Sprawiedliwosc: strzezenie sprawiedliwosci i uczciwosci

35. Zyczliwo$é: bycie mitym, wspdtczujgcym, rozwaznym, troskliwym lub opiekuriczym wobec siebie i
innych

36. Mitos¢: dziatanie z mitoscig lub uczuciem wobec siebie i innych
37. Uwaznosé: bycie sSwiadomym, otwartym i ciekawym mojego doswiadczenia tu i teraz
38. Porzadek: bycie uporzadkowanym i zorganizowanym

39. Otwarty umyst: rozwazanie rdéznych rzeczy, postrzeganie ich z punktu widzenia innych, uczciwie
wazenie dowody.

40. Cierpliwosé: spokojne czekanie na to, czego chce
41. Wytrwatosé: kontynuowanie dziatan z determinacjg, pomimo problemoéw lub trudnosci.

42. Przyjemnos¢: tworzenie i dawanie przyjemnosci sobie lub innym
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43. Wtadza: wywieranie silnego wptywu lub sprawowanie wtadzy nad innymi, np. przejmowanie
dowodzenia, przewodzenie, organizowanie

44. Wzajemnos¢: budowanie relacji, w ktérych istnieje sprawiedliwa rownowaga miedzy dawaniem i
braniem

45. Szacunek: darzenie szacunkiem siebie lub innych; bycie uprzejmym, rozwaznym i okazywanie
pozytywnego nastawienia

46. Odpowiedzialnosc: bycie odpowiedzialnym i rozliczanie sie z moich dziatan

47. Romantyczno$c¢: bycie romantycznym; okazywanie i wyrazanie mitosci lub silnych uczuc

48. Bezpieczenstwo: zabezpieczanie, chronienie lub zapewnianie bezpieczenstwa sobie lub innym
49. Samoswiadomos¢: bycie Swiadomym witasnych mysli, uczud i dziatan

50. Samoopieka: dbanie o swoje zdrowie i samopoczucie oraz zaspokajanie swoich potrzeb

51. Samorozwdj: ciggte wzrastanie, postep lub poprawa w zakresie wiedzy, umiejetnosci, charakteru
lub doswiadczenia zyciowego.

52. Samokontrola: postepowanie zgodnie z wtasnymi ideatami

53. Sensualnos¢: tworzenie, odkrywanie i cieszenie sie doswiadczeniami, ktdre stymulujg piec
zmystéw

54. Seksualnos¢: odkrywanie lub wyrazanie swojej seksualnosci
55. Duchowos¢: faczenie sie z rzeczami wiekszymi niz ja sam

56. Zrecznos¢: nieustanne ¢wiczenie i doskonalenie moich umiejetnosci oraz petne oddanie w trakcie
ich wykorzystywania

57. Wspieranie: bycie wspierajgcym, pomocnym, zachecajgcym i dostepnym dla siebie lub innych
58. Zaufanie: bycie godnym zaufania; bycie lojalnym, wiernym, szczerym i niezawodnym

59. Wstaw tutaj swojq wiasng, niewymieniong wartos¢:

60. Wstaw tutaj swojq wtasng, niewymieniong wartos¢:

%k %k

Kiedy juz zaznaczysz kazdg wartosc¢ jako B, D, N (Bardzo, Dos¢ lub Nie tak wazne), przejrzyj wszystkie
B i wybierz trzy najwazniejsze dla Ciebie w tej dziedzinie zycia, w tym momencie. Nastepnym krokiem
jest rozpoczecie poszukiwania sposobdw na zycie tymi wartosciami w tej dziedzinie zycia. Mowa o
rzeczach, ktére mozesz powiedziec i zrobic, kierujgc sie tymi wartosciami.
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