CWICZENIE

REFLEKSJA NAD
WARTOSCIAMI

Cwiczenie wspiera refleksje nad osobistymi warto$ciami oraz nad tym, co
nadaje znaczenie codziennym doswiadczeniom. Swiadomo$¢ wiasnych
wartoéci wigze sie z poczuciem sensu i dobrostanem. Cwiczenie
inspirowane badaniami nad sensem zycia i wartosciami w psychologii
pozytywnej, w tym koncepcjami uwzglednianymi w modelu PERMA.

INSTRUKCJA:

Zapoznaj sie z listg wartosci ponizej. Zastanow sie co dla Ciebie oznaczajg,
ktore z Tobg rezonujg. Sprobuj stopniowo wykreslac niektére z nich
(wykreslanie nie oznacza, ze dane wartosci nie sg dla Ciebie wazne, nie
oznacza rezygnacji z nich - wykreslanie ma na celu pomoc w dotarciu do
tych trzech najwazniejszych dla Ciebie). Na koncu zostaw 3-5 wartosci.
Cwiczenie pomoze Ci przyjrze¢ sie wartoéciom, ktére sg dla Ciebie
obecnie szczegdlnie istotne. Moze na liscie brakuje jakiej$ istotnej dla
Ciebie wartosci? Dopisz jg w pustym miejscu.
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EMPATIA BEZPIECZENSTWO LOJALNOSC
WIARA NADZIEJA SZCZEROSC
TWORCZ0OSC MADROSC KREATYWNOSC
CZUt0SC MILOSC PRZYJAZN
ZDROWIE SPRAWIEDLIWOSC WOLNOSC
RADOSC HARMONIA SPOKO)]
OTWARTOSC PRESTIZ SUKCES
SEAWA WRAZLIWOSC EFEKTYWNOSC
SKROMNOSC PASJA SZCZODROSC
TOLERANCJA NIEZALEZNOSC SZACUNEK
SZCZESCIE UWAZNOSC ROZWO)
ZARADNOSC ZAANGAZOWANIE CIERPLIWOSC

SPONTANICZNOSC

KONSEKWENCJA

Dobroslan

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA

www.dobrostan.edu.pl

© Dobrostan.edu.pl wszelkie prawa zastrzezone


https://arteia.studio/
https://arteia.studio/

