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CREATED WITH LOVE BY SINGLE LIFE STORIES

Single life stories jest o swiadomym singielstwie.
Dlatego przychodze do Was z kolejnym narzedziem,
ktore pomorze Wam lepiej poznac siebie. W SLS
chodzi o poszerzanie swiadomosci, o odkrywanie,
uczenie sie 1 zmiane. Teoria to jedno, ale praktyka
jest czyms absolutnie koniecznym. Ten workbook
pomoze Ci w odkryciu wartosci, ktore aktualnie sa
dla Ciebie najwazniejsze. Temat wydaje sie
oczywisty, ale prawda jest taka, ze czesto zyjemy
7zeodnie 7z  wartosciami, ktore zostaly nam
narzucone, wartosciami ktore tak naprawde wcale
nie sg nasze. Cwiczenie jakie znajdziesz na kolejnych
stronach pomoze Ci zajrzec eteboko w siebie.
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CZYM SA
WARTOSCIZ

Kiedy twoje wartosci sq dla ciebie jasne, podejmowanie decyzji

staje sie talwiejsze. - Zabid Abas

Ciebie
Twolm

Wyznawane przez.

wartosci kieruja
zachowaniem, maja wplyw na
Twoje decyzje, okreslaja Twoje
normy, proprytety 1 cele. W
procesie socjalizacji nabyliSmy
wartosci jakie przekazali nam
rodzice, spoleczenstwo, kultura
czy religia. Nie kwestionowalismy
ich, w koncu ufalismy starszym,
madrzejszym. Tak bylo latwiej
ale 1 wygodniej. Wraz z rozwojem
swiadomosci oraz dojrzalosci w
glowle pojawlia Sie coraz wiecej
pytan, a przynajmniej powinno.
Na tym wlasnie polega proces
budowania wlasnej tozsamosci.

Na zadawaniu trudnych pytan
soble 1 waznym dla nas
jednostkom. Na sprawdzaniu czy
dana wartosc jest tak naprawde
nasza czy moze zostala nam
narzucona to czy w nia wierze?
Czy chce sie nia w zyciu
kierowac? Warto oddzielic ktore
wartosci zostaly nam narzucone,
ktore nam sie podobaja i
chcielibysmy/wypadaloby sie

nimi kierowac, a ktore tak

naprawde sa nasze. Poznajac
swoje wartosci uzyskasz
drogowskaz. Twoja lista

wartosci bedzie tez pomocna w
podejmowaniu waznych decyzji.
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CWICZENIE:
TABELA WARTOSCI

To cwiczenie pomoze Ci wyselekcjonowac 10 wartosci, ktore w tym
momencie zycia sa dla Ciebie najwazniejsze. To o czym powinnas
wiedzie¢ to to, ze wartosci dziela sie na te, ktore zostaly nam
narzucone (ale nie sa tak naprawde nasze), na te ktore sa przez nas
deklarowane, czyli takie ktore chcielibysmy wyznawac (wypadaloby)
oraz na wartosci rzeczywiste, czyli te, ktore naprawde sa nasze.
Podejdz do tego cwiczenia z radykalna szczeroscia, stuchaj ciala oraz
intuicji, wykreslaj wartosci tak jak podpowiada Ci serce, nie
racjonalny umyst. Nie mysl co powinnas wybrac, co wybralaby Twoja
mama, partner, wyznawcy twojej religii czy spoleczenstwo. Wybierz
to, co naprawde chcesz mie¢ w swoim zyciu. Pamietaj tez, ze
hierarcha wartosci moze zmieniac sie na przestrzeni zycia. Skup sie
wiec na tym co tu 1 teraz.

Cwiczenie polega na tym by stopniowo wykresla¢ wartosci z listy.
WyKkreslaj jedna wartosc za druga az zostanie 10. To Twoje top 10. Daj
sobie czas, wierz mi, to naprawde wymagajace zadanie. Wykreslanie
niektorych wartosci bedzie bolesne, w glowie beda pojawiac sie
pytania “Kim ja jestem skoro wykreslam to czy tamto”. Przykladowo
spoleczenstwo mowi, ze rodzina jest najwazniejsza, a religia mowi,
7e wiara. Tvlko, ze dla Ciebie te wartosci moga byc¢ na samym koncu
listy! Stuchaj siebie.



Autentycznosc Madrosc Sprawiedliwosc

Akceptacja Nadzieja Szczescie
Bezpieczenstwo Niezaleznosc Stanowczosc¢
Bogactwo Odpowiedzialnosc Sukces

Bliskie relacje Odwaga Szczerosc
Cierpliwosc Otwartosc Szczodrosc
Ciekawosc¢ Otoczenie Spokoj
Czystosc Pasja Stabilnosc
Czulosc Przyeoda Szacunek
Delikatnosc¢ Perfekcjonizm Szlachetnosc
Duma Piekno Tolerancja
Dyskrecja Prawosc Troskliwosc
Duchowosc Pomoc innym Tworczosc
Doskonatosc Pogoda ducha Uczciwosc
Elastycznosc Przyjazn Wdziecznosc
Efektywnosc Prestiz Wiedza
Entuzjazm Prawda Wyksztalcenie
Godnosc Pokora Wyeoda
Harmonia Prostota Wolnosc
Honor Przyjemnosc Wiernosc
Hedonizm Rodzina Wyrozumialosc
Intuicja Radosc¢ Wsparcie
Konsekwencja Rozwoj Wrazliwosc¢
Kreatywnosc Rozwaga Wiaryegodnosc
Komfort Ryzyko Wiara
Kompetencja Rozrywka Zaulanie
[Lojalnosc Rownowaga Zaradnosc
Marzenia Samoswiadomosc¢ Zdrowie
Milosc Stawa Zadowolenie

Misja Spontanicznosc Zaangazowanie
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Moje 10 wartosci to:
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Wybierz 3 najwazniejsze wartosci.
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Czy mozesz powiedziec, ze zyjesz zgodnie 7 tymi wartosciami?

Jakie wartosci (ktore jak sie okazalo) nie sa twoje, a kierowaly
Twolim zyciem?
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Co mozesz zmienic juz teraz by zyc w zgodzie ze swoimi wartosciami

Wyobraz sobie, ze zyjesz zegodnie ze swoimi wartosciami, jak
wyeladatoby Twoje zycie?
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