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WSTEP

Czescl!

Bardzo sie cieszymy i jesteSmy dumne, ze razem z nami chcesz
rozpoczqc€ prace nad sobqg i swoim zdrowiem psychicznym.

Wiemy jak bardzo wazne jest zadbanie o ten aspekt zycia. Dlatego
stworzytySmy karty pracy “Poznaj siebie” dzigki ktéorym odkryjesz
swoje potrzeby, sprawdzisz jaok bardzo jeste§ zadowolony ze
swojego zycia, nad czym chciatby§ popracowaé, jakie role
przyjmujesz w zyciu, jak wptywa na Ciebie Twoje S§rodowisko, co
jest dla Ciebie wazne i wiele wiecej. Pamietaj, ze dojrzatos¢
kazdego cztowieka moze by¢ $§ciSle potgczona z poczuciem
Swiadomosci siebie. SamoSwiadomoS¢é jest to umiejetnos¢
“wglgdu” we wtasng osobeg, obserwacja siebie, interpretacja oraz
wyciggnigecie najwazniejszych wnioskéw. Jest to rdowniez
umiejetnos¢ rozumienia oraz rozpoznawania swoich myS§li, emociji,
zachowan, potrzeb itd. SamosSwiadomosS§¢ jest kluczowa, poniewaz
to od niej zalezy poziom dostrzegania rzeczywisci,

a w konsekwenciji aktywnoS¢ i zachowanie cztowieka. To dzieki niej
mozesz budowa¢ zdrowsze relacje, realizowa¢ swoje cele oraz po
prostu by¢ szczeSliwy.

W kartach pracy znajdziesz 15 ¢wiczen, ktére pomogqg Ci poznaé
siebie. Staraj sie robi¢ Ewiczenia uwaznie, poSwige¢ im troche
czasu, wracaj do nich jak odkryjesz co§ nowego. Staraj sie
wszystkie c¢wiczenia zapisywa¢ na kartce papieru. Sprobuj
wyciggng¢ z kazdego zadania jakie$§ wnioski o sobie.

| pamietaj, ze robisz te €wiczenia dla samego siebie, nikt nie
bedzie Cie oceniat, sprawdzat, dlatego staraj sie na wszystkie
¢wiczenia odpowiadaé zgodnie z prawdq, poniewaz tylko dzigki
temu bedziesz mdgt cos zmienic.

Trzymamy za Ciebie kciuki i Sciskamy z catego sercal!
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SPIS TRESCI

Koto zycia
WartosSci

Moje potrzeby

Co lubie w sobie
Co lubie
Zareklamuj siebie
Moja historia
Moje Srodowisko
UmiejetnoSci

Co pochtania mojqg energie
Moje przekonania
Moje emocje
Relacje z innymi
Analiza Roli
Instrukcja obstugi
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ROLO ZYCIA

Koto zycia to $wietne narzedzie, ktére pomoze Ci lepiej zrozumieg,
jak zadowolony jestes ze swojego zycia w poszczegdlnych
kategoriach oraz nad ktérg strefq warto popracowaé.

Ocen kazdq z ponizszych kategorii w skali
« od 1 (poziom niezadowalajgcy)
« do 10 (poziom satysfakcjonujacy).
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NA PODSTAWIE WYKRESU ODPOWIEDZ NA
PONIZSZE PYTANIA:

1.Co czujesz i myslisz o swoim zyciu patrzgc na swoje koto zycia?

2. Czy cos Cie zaskoczyto?

3. Ktore obszary wymagajg najwiecej Twojej uwagi?

4. Co sie stanie jesli nie wprowadzisz zadnych zmian?

5. W ktérych sferach mozesz dokonac najszybszych zmian?

6. Ktore z tych kategorii chciatbys najbardziej poprawic?

7. Co musiatbys$ zrobi¢ aby wprowadzi¢ zmiany?

8. Co Cie blokuje przed wprowadzeniem zmian?
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WARTOSCI

Odkrycie oraz poznanie swoich wartosci jest jedng z kluczowych rzeczy.
To wartosci ustalajg kierunek Twoich dziatan, pozwalajg rozwigzywac
wewnetrzne konflikty oraz wyznaczajg najszczesliwszg dla Ciebie
droge. Wartosci sg drogowskazem, w ktdorg strone chcesz podagzac.

Z ponizszej listy zaznacz 10 wartosci, ktore sg dla Ciebie najwazniejsze.
Nastepnie utdz je w hierarchii i zapisz na dole strony.

Awans i kariera
Bezpieczenstwo
Stabilno$¢ ekonomiczna
Bliskie relacje, przyjaza
Bogactwo

Czystosd

Demokracja
Doswiadczenie
Dziatalno$d spoteczna
Efektywnosd

Empatia

Entuzjazm

Etyka zawodowa
Harmonia wewnetrzna
Jako$¢ moich przedsiewzied
Jakosé relaciji
Kompetencja
Kreatywnosc

Lojalno$é

Madrosé
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Mitosé

Miejsce zamieszkania
Miejsce pracy
Nadzorowanie innych
Natura

Praca z innymi
Prywatnosé
Przywdédztwo
Reputacja

Rodzina

Rozwdj osobisty
Praca zawodowa
Stawa

Stuzba publiczna
Spokdj

Stanowczosé

Status
Samoéwiadomosé
Swoboda czasu
Szacunek dla siebie

Szczerosé
Szczescie

Sztuka i twérezosé
Troska o innych
Uczciwose
Wiedza

Wihadza i sita
Wiara
Wspdtpraca
Niezalezno$d
Odpowiedzialnod
Osiagniecia
Odwaga
Otwartos¢
Pogoda ducha
Wyzwania
Zaangazowanie
Zdrowie

Zmiany i réznorodno$d
Zyczliwosd

Pierwsze 5 wartosci, to te ktore dajg
Tobie najwiecej szczescia i te dzieki
ktérym czujesz, ze sie rozwijasz. To nimi
powinienes kierowac sie przy trudnych
wyborach i przy podejmowaniu decyzji.
Pamietaj, zeby swojg kolejnos¢
hierarchii ustala¢ w zgodzie ze sobg, a
nie pod kogos i jak “wypada”.
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MOJE POTRZEBY

Odkrycie SWOICH potrzeb oraz prawidtowe ich zaspokajanie jest
kluczowe dla Twojego zdrowia psychicznego. Kierujgc sie swoimi
potrzebami czesto mozemy zatrzymac niepotrzebng gonitwe mysli.

Wypisz liste swoich potrzeb, a nastepnie sposoby jak mozesz je
zaspokajac. Jesli masz problem z okresleniem swoich potrzeb zastandéw
sie czego oczekujesz od innych osdb, co Cie ztosci, jesli czegos nie
zrobig, co sprawia Ci radosc¢ itd. Pamietaj, ze ustalajgc sposob
zaspokojenia swoich potrzeb staraj sie gtdwnie wymieniac rzeczy, ktore
sam mozesz sobie zagwarantowac.

MOJE POTRZEBY SPOSOB ICH ZASPOKOJENIA
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CO LUBIE W SOBIE?

Wypisz liste rzeczy, ktére lubisz w sobie. Moga to by¢ cechy charakteru,
Twoje umiejetnosci, zachowanie, wyglad itd.
Nastepnie zastandw sie czy cos Cie zaskoczyto? Co teraz myslisz o sobie?
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CO LUBIE?

Wypisz liste rzeczy, ktdére lubisz. Mogg to by¢ czynnosci, rzeczy, osoby,
hobby, jedzenie, muzyka, filmy itd. Nastepnie zastandéw sie dlaczego i co
najbardziej lubisz w tych rzeczach? lle dziennie poswiecasz czasu na
rzeczy, ktore lubisz? Czy sg jakies zaniedbane przez Ciebie rzeczy?
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/AREKLAMUJ SIEBIE

Wyobraz sobie, ze ogtaszajg konkurs na sfinansowanie Twojego najwiekszego
marzenia. Jedyne co musisz zrobi¢ to zareklamowac siebie (zgodnie z prawdg).
Opisz swoje wszystkie sukcesy (nawet te najmniejsze), zrealizowane cele,
marzenia, poszukaj czegos czym wedtug Ciebie sie wyrdzniasz.
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MOJA HISTORIA

Nasze doswiadczenia ksztattujg nas i tym kim jestesmy. Podziel swoja
historie na rozdzaty, nadaj im nazwe oraz opisz co sie wtedy dziato.
Zastanow sie jaki wplyw miat na ciebie kazdy rodziat twojej historii.
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MOJE SRODOWISKO

Scharakteryzuj swoje srodowisko uwzgledniajgc ponizsze kategorie. Nastepnie
zastanow sie w jaki sposob poszczegdlne kategorie mogg wptywac na Ciebie -
na Twoj Swiatopoglad, zachowanie, emocje, mysli itd.

OSOBY JAKIMI SIE OTACZAM RODZINA

MIEJSCE GDZIE MIESZKAM PRACA
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MOJE SRODOWISKO

MIEJSCE GDZIE SIE UCZE TWOJA KATEGORIA

MIEJSCE NA PRZEMYSLENIA
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UMIEJETNOSCI

Zapisz liste umiejetnosci, ktére posiadasz oraz nad ktérymi chciat*bys

popracowac/zdobyc.
UMIEJETNOSCI KTORE UMIEJETNOSCI, KTORE
POSIADAM CHCIAL*BYM MIEC

Jak i gdzie mozesz wykorzysta¢ umiejetnosci, ktore posiadasz?
W jaki sposdb chcesz popracowac nad umiejetnosciami, ktére chcesz

zdobyc?
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CO POCHLANIA MOJA
ENERGIE?

Opisz doktadnie jak wyglgda Twoja doba. Uwzglednij kazdy szczegdt np. ilosé
czasu posmecona na korzystanie z telefonu, sen, prace. Nastepnle podsumUJ
wszystko i zaznacz wszystko na kole. Zastanow sie na co pOSW|ecasz naJW|eceJ
czasu? Czy jest jakas kategoria, ktdrg mozesz usungc¢? A moze ograniczy¢ czas
poswiecany na nig? Czy jest kategoria, na ktérg poswiecasz za mato czasu?
Dlaczego tak sie dzieje?

Poréwnaj to ¢wiczenie z kotem zycia. Czy widzisz jakies zaleznosci? Moze w
niektorych punktach nie jestes zadowolony tak jakbys chciat poniewaz nie
poswiecasz im wystarczajgco duzo czasu? Wyciggnij wnioski.

CZAS MOJE CZYNNOSCI
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RELACJE Z INNYMI

Zastanow sie i zapisz czego oczekujesz od innych? W jaki sposdb inni mogliby
zaspokajac¢ Twoje potrzeby i oczekiwania? Zapisz swoje pomysty. Nastepnie
porozmawiaj z najblizszymi

i powiedz im jakie sg Twoje oczekiwania i jak mogliby je spetniac.
Zastanowcie sie wspadlnie w jakim stopniu mogliby spetni¢ te prosby, czy jest
to dla nich mozliwe i komfortowe. Dzieki temu mozecie ustali¢ wspodlne
kompromisy, a Ty bedziesz mogt zestawi¢ swoje oczekiwania z
rzeczywistoscia.

MOJE OCZERIW ANIA

MIEJSCE NA PRZEMY SLENIA
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ANALIZA ROLI

Na co dzien wchodzisz rézne role np. Matki, siostry, ucznia, pracownika,
imprezowicza. Wypisz wszystkie role jakie przyjmujesz na co dzien.
Nastepnie zastandw sie i odpowiedz na pytania.

MOJE ROLE:

1.Jak zachowujesz sie w poszczegdlnych rolach?

2. Przy jakich osobach i w jakich sytuacjach przybierasz okreslong
role?

3. Czy sam przyjates te role?
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ANALIZA ROLI

4. Do jakiej roli przekonujg Cie inni?

5.W jakiej roli widzg Cie inni?

6. W jakiej roli Ty sie widzisz?

7. Czy czujesz sie sobg, bedgc w tej roli?

8. Co chciatbys zmieni¢ w swoich rolach?

9. Jak mozesz to zrobic¢?
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INSTRURKCJA OBSLUGI

Po wykonaniu wszystkich powyzszych ¢wiczen napisz swojg instrukcje
obstugi. Wyobraz sobie, ze chcesz jg da¢ osobie, ktdérej nie znasz, aby od
razu, bez zbednych pytan Cie poznata. Uwzglednij w niej swdj opis, opis
Twojego srodowiska, emocji, reakcji na niektore sytuacje, wartosci, potrzeb
oraz sposobu ich zaspokajania, umiejetnosci, oczekiwan itd.
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JESLI MASZ JAKIES
PYTANIA NAPISZ DO NAS
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