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Czesc!
Jezeli tu jestes, to znaczy, ze szukasz Swojego kompasu.
| to sie Swietnie sktada - bo on jest w Tobie.

Bedziemy szuka¢ zatem Twoich wartosci - tego, co jest dla
Ciebie wazne.

| nawet jezeli nie zawsze umiesz to prawidtowo nazwac -
najprawdopodobniej czujesz te wartosci.

Daja Ci sygnat, kiedy dziatasz wbrew nim.

Daja Ci sygnat, kiedy znajdujesz sie w miejscu, okolicznosciach
lub towarzystwie, ktore sa niekomfortowe.

Daja Ci sygnat, kiedy naruszasz, poswiecasz lub odsuwasz
Swoje potrzeby na rzecz kogos lub czegos.

Daja Ci sygnat rowniez, kiedy styszysz w Sobie" ja tak nie chce.
Nie zgadzam sie na to. Nie chce tu byc. Nie chce tak zyc".

ZNnajac je, mozesz zestawiac je z zyciem. Podejmowac bardziej
Swiadome decyzje. W sposob zdrowszy budowac relacje.

Warto je znac. To pewne.
Takze do dzieta.

Zapraszam Cie do procesu odkrywania Twoich Wartosci!
Basia




"Wartoscia najogdlniej zdefiniowana
jest wszystko to, co stanowi
przedmiot potrzeb, postaw, dazen |
aspiracji cztowieka. Moze to wiec by¢
przedmiot materialny, osoba,
instytucja, idea, rodzaj dziatania"

Danuta Dobrowolska



Co z tego wynika?

Jezeli znasz Swoje wartosci, wiesz, ze bedziesz w zgodzie ze
Soba.

Kiedy zwatpisz w Siebie i stracisz do Siebie zaufanie - zawsze
mozesz wroci¢ do korzeni - do podstaw.

Zapytac Siebie - jakie sa moje wartosci?

| czy to, co obecnie sie dzieje w moim zyciu jest z nimi
zgodne?

Czy wystarczy Ci od razu odwagi do wprowadzania zmian?
Czy wystarczy Ci gotowosci?

By¢ moze - a nawet prawdopodobnie nie. Nie od razu i nie
nagle. Nie oczekuj tego od Siebie. Jednak wraz z poznaniem
tych wartosci zacznie sie najprawdopodobniej w Tobie pewien
proces | by¢ moze finalnie doprowadzi do zmiany.

CURS DO 00 INTRO: POCZUJ SWOJE EMOCJE
SAMODZIELNEJ PRACY

1) ZROZUM SWOJE EMOCJE
3xZ
ZROZUM 3% NAZYWAJ SWOJE EMOCJE
ZAAKCEPTU)
ZAKOMUNIKUJ 3) ZROZUM SWOJE INTENSYWNE EMOC

SWOJE EMOCJE 4, AKCEPTUJSWOJE EMOCIJE

5 ZAKOMUNIKUJ SWOJE EMOCIE

Kurs pomoze Ci w samopoznaniu, praktykowaniu uwaznosci i odpowiedzi
na trudne pytania, ktorych sama najprawdopodobniej nie bedziesz
potrafita Sobie zadac.


https://beta.sztuka-samokochania.pl/produkt/kurs-3xz/
https://beta.sztuka-samokochania.pl/produkt/kurs-3xz/
https://beta.sztuka-samokochania.pl/produkt/kurs-3xz/

Sa dwie szkoty - mawia moja przyjaciotka, Wotominska

| Pruszkowska.

W poszukiwaniu Swoich wartosci tez sa co najmniej dwie.

| mojg propozycjg dla Ciebie jest przejs¢ przez dwie metody
dochodzenia do Twoich wartosci - zeby miec¢ wieksza szanse,
ze bedzie to droga - przynajmniej na dzisiaj - najlepiej oddajaca

Twoje wartoscil.

Bo widzisz - wartosci moga sie zmienia¢ - zaleznie od etapu
zycia na jakim jestes, poziomu dojrzatosci, samoswiadomosci,
przebytych doswiadczen.

Wartosci sie zmieniaja. Ewoluuje poglad na wiele spraw.

| rowniez na kwestie tego, co jest w Twoim zyciu najwazniejsze.

| czym chcesz sie w nim kierowac.

samokochania



Zadanie 1 P

Pomysl o sytuacji, w ktorej jestes po prostu szczesliwa.
Czujesz akceptacje. Czujesz sie dobrze. Bezpiecznie.
Czujesz spokodj. Mitosc. Czujesz, ze jesteS w dobrym
miejscu.

Jakie s3 to okolicznosci?
Co Cie wtedy otacza?
Z kim jestes, kiedy tak sie czujesz?

Pytam Cie teraz o to, w jakich okolicznosSciach otacza Cie
mitosc.
Kiedy jest/ byto Ci tak, ze chciatabys tam zostac?

Jezeli przychodzi Ci do gtowy kilka okolicznosci, pobadz

z kazda z nich.

Jezeli zadna, to tez jest ok. Ale by¢ moze odtworzysz
miejsce, w ktorym chociaz czujesz sie w porzadku.

Rozwaz to. Sama sobie opowiedz te historie.
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Zadanie 2

Kiedy przejdziesz juz przez etap pierwszy, chce
zebys teraz przeszta przez etap eliminaciji.

1. Z listy wartosci ponizej (mozesz dopisaé¢ swoje),
skresl te wartosci, ktére sg dla Ciebie najmnigj
Istotne.

2.Eliminuj je po 10 na jedno podejscie. Zrob sobie
przerwe na kawe, piosenke. zacznij rano, skoncz
wieczorem.

3.Pozostaw na liscie tylko 8. A potem zastanow sie, w
jakie] kolejnosci byc¢ je ustawita. Co jest dla Ciebie
wazne? A co wazniejsze? Np. relacje czy szacunek?
Czy poswiecisz szacunek dla relacji czy odwrotnie?

Ktore Twoje decyzje w zyciu sg zgodne 2z tymi
wartosciami?
A ktore nie?

samokochania



Odpowiedzialnosc¢
Odwaga
Wydajnosc
Godnosc¢
Sita
Zaangazowanie
Spotecznosé
Wiedza
umiejetnosci
Dyscyplina
Przyjemnos¢
Ambicja
Wspodtczucie
Inteligencja
Innowacyjnosc
Przedsiebiorczosc
Uwaznosc
Kompetencja
Przywodztwo
Oryginalnos¢
Rownos¢
Altruizm
Komfort
Doswiadczenie
Entuzjazm
Etyka
Piekno
Zadowolenie
Jakos¢
Wspotpraca

Doskonatosc¢

Duchowos¢

Wrazliwosé
Pewnosc siebie
Spokdj
Komunikacja
Szczerosc
Pasja
Prostota
Rzetelnosc¢

Spontanicznosc
Celowos¢ dziatania

Wsparcie
Spokdj Wiarygodnos¢é
Stabilnos¢
Witadza
Powodzenie
Rozwdj
Talent
Uczciwosc¢
Status
Szczerosc
Praca w zespole
Ciekawos¢
Elastycznosc¢ dziatania
Uznanie
Zrownowazenie
Kontrola
Tolerancja
Rodzina
Rados¢
Umiar
Logika
Dojrzatosc
Otwartosc
Wolnosc¢

Wdziecznos¢
Profesjonalizm

Zaufanie
Intuicja
Sprawiedliwosc¢
Rozrywka
Mitosc¢
Ambicja
Optymizm
Rozwoj
Doktadnos¢
Dojrzatosc
Prawda
Opanowanie
Cierpliwosc¢
Mozliwos¢ decydowania
Lojalnos¢

Odpowiedzialnos¢
Nastawienie na wyniki
Powsciagliwos¢

Poszanowanie

samokochania

Rzetelnosc
Harmonia
Spokdj
Pokoj
Dobrobyt

Wstrzemiezliwoscé

Dziatanie
Pokora
Mitos¢
Ciezka praca
Uczciwosc
Zdrowie
Dobrobyt
Wytrzymatosc
Samodzielnosé
Samotnosc
Prawosc
Dawanie
Motywacja
Innowacyjnosc
Doktadnos¢
Bezpieczenstwo
Dobroc
Inspiracja
Wzrost
Tradycja
Wdziecznosc
Honor
Uczenie sie
Indywidualnosc
Zyczliwoéé
Wielkosé
Przyjazn

Zadowolenie

Niezaleznosc
Relacje
Bezinteresownosc
Zabawa
Przyjazn
Ryzyko
Hart ducha
Wiernosc
Hojnos¢
Stawa
Madros¢
Integralnosc¢
Nadzieja
Otwartosc
Wolnosé
Decyzyjnosc
Uczuciowosc¢
Dalekowzrocznosc
Racjonalnosc
Szczescie
Kreatywnosc¢
Harmonia
Zadowolenie
Bezpieczenstwo
Hierarchia
Porzadek
Struktura
Wptyw

Rozwaga



Jezeli Ci sie podobato, zapraszam Cie do dalszych wspodlnych
odkry¢ - pozostanmy w kontakcie na Facebooku lub
Instagramie. A jezeli chcesz sie ze mna podzieli¢ wrazeniami
po tym <¢wiczeniu, z przyjemnoscig przeczytam Twoja
wiadomos¢!

pozdrawiam

Basia Bryzek
Coach Sztuki Samokochania
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PROGRAM
MENTORINGOWO

- COACHINGOWY

Sztuka Samokochania


https://www.sztuka-samokochania.pl/jak-pracuje/lp-program-mentoringowo-coachingowy/

