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Materiat do lekcji 5:

Obszary budujgce naszg odpornosé psychiczna

Cwiczenie- Wartosci:

KROK PIERWSZY - Pytania wprowadzajgce:

Te odpowiedzi sg dla Ciebie - im wiecej szczerosci, tym lepsze efekty:

1.

Co jest Twojg najwiekszg pasjg?

. Co Ci ktorzy Cie dobrze znajg i ktérych cenisz powiedzieliby, ze jest

Twojg najsilniejszg cecha?

. Co powoduje, ze chce Ci sie wstawac rano?

Co jest dla Ciebie tak wazne, ze podejmujesz wysitek zmiany?

. Co napawa Cie dumga?

Kiedy Jestes w petni szczescia, jaka czynnos¢ wowczas wykonujesz?

Co jest Twoim najwiekszym osiggnieciem do tej pory?
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KROK DRUGI:
Osiagniecia Wiarygodno$é | Zréwnowazenie Wdziecznosé Rozwaga Celowosé Stabilnosé Bezpieczerstwo
Zaangazowanie Dojrzatosé Tolerancja Honor Odpowiedzialnoéé| dziatania Otwartoéé Wielko$é
Uwaznoéé Odpowiedzialno$é | Sprawiedliwo$é Zadowolenie Odwaga Szczeroéé Rzetelnosé Wierno$é
Piekno Wsparcie Mitosé Niezalezno$é Wydajnosé Ciekawosé Uczciwosé Dalekowzrocznosé
Spokaj Logika Optymizm Relacje Godnosé Uznanie Doktadno$é Wptyw
Umiar Lojalnosé Doktadnoé¢ | Bezinteresownosé Sita Kontrola Zyczliwosé Zdecydowanie
Mozliwosé Ciezka praca Prawda Zabawa Ambicja Rodzina Hart ducha Przyjemno$¢
decydowania Innowacyjnosé Pokdj Stawa Wspétczucie Rozrywka | Uczuciowo$é Rownosé
Spontaniczno$é | Indywidualnosé Dobrobyt Madro$é Inteligencja Ambicja Struktura Doskonato$¢
Radosé Ryzyko Wstrzemiezliwos¢|  Integralnosé Innowacyjnosé Rozwdj Poswiecenie Uczciwosé
Cierpliwo$é Decyzyjnosé Dziatanie Nadzieja Przedsiebiorczoéé | Dojrzatosé Dyscyplina Intuicja
Mitosé Porzadek Pokora Otwartosé Altruizm Opanowanie| Oryginalnosé Poszanowanie
Motywacja Skuteczno$é Wytrzymato$é Szczedcie Komfort Duchowos$é | Wspbtpraca Talent
Uczenie sig Wiedza Samodzielnqéé Kreatywnosé Doswiadczenie | Wrazliwosé Rozwdj Zaufanie
Przyjain Umiejetnosci Samotnosc Harmonia Entuzjazm Spokdj Profesjonalizm Spokdj
Wolnosé Przywédztwo Prawoéé Zadowolenie Etyka Szczeroéé | Powsciagliwo$¢ Dobrobyt
Hierarchia Jakogé Dawanie Bezpieczenstwo Pewnosé siebie Prostota Powodzenie Dobroé
Dobroczynno$é Wtadza Inspiracja Nastawienie na Komunikacja Status Wdziecznosé Przyjazh
Spotecznosé Wolnosé Wzrost wyniki Pasja Pracaw Harmonia Hojnos¢
Kompetencja Tradycja Rzetelnosé zespole Zdrowie Racjonalnosé
Zadowolenie Elastyczno$é
dziatania

1. Wybierz z tabeli od 7 wartosci - podkresl je, mozesz dopisac, jesli nie ma takiej

wartosci, ktorej potrzebujesz.

2. Teraz, ogranicz liste do 4 z nich - daj sobie czas, pomysl jak od siebie zalezg, ktorg

wybierasz, jesli musisz.
3. W koncu, zostaw dwie najwazniejsze - kluczowe wartosci, bez ktdrych nie Jestes

w stanie zy¢, ktdére stanowig dla Ciebie wskazowki co jest w porzagdku a co nie.

Odpowiedz na pytania:
1. Skad taki wybdér? Jak myslisz, ktore zdarzenia w Twoim zyciu

doprowadzity Cie wtasnie do takiego wyboru?
2. Jakie dziatania podejmujesz, codziennie, by zy¢ zgodnie ze swoimi
wartosciami.
3. Jesli takich nie ma, jakie dwa dziatania chcesz wprowadzic¢?
4. Jak sie czujesz, kiedy zyjesz zgodnie ze swoimi warto$ciami?




5. Co ssie z Tobg dzieje, kiedy Jestes poza nimi?
6. Kto z najblizszych wspiera Cie badZz moze Cie wspiera¢ w pracy z
wartosciami?

Cwiczenie: Rado$é

PERMA to struktura Martina Seligmanna, nazywajgca najwazniejsze obszary, ktore
dajg nam szczescie w zyciu - obudowane zachowaniami, pozwalajg nam
pozostawac silnymi mentalnie.

Przygotuj karte, najlepiej A3 i zapisz na niej elementy PERMY, o tak:

E: ZAANGAZOWANIE
P: POZYTYWNE EMOCJE

o

P MOJE DZIALANIA PERMA
A: OSIAGNIECIA \
R: ZWIAZKI | RELACJE

M: ZNACZENIE, CELOWOSG

1. Niech kazda gatagz ma swoj osobny kolor, styl.
2. Do kazdego z elementdéw narysuj symbol - metafore w jakiej widzisz site
realizacji danej kategorii
3. Jakie zachowania /dziatania budujg Twojg liste PEMA - jak lubisz spedza¢
czas? W jaki intencjonalny sposdb poszukujesz sytuacji i je aranzujesz by:
e Wywotywacd u siebie pozytywnie emocje
e Budowad swoje zaangazowanie i testowac je w dziataniu
e |nwestowac czas i energie w relacje
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e Klasyfikowac swoje cele i pragnienia
e Prowadzié szczery rejestr swoich osiggniec

4. W jakim wymiarze, na skali od 1 do 10 obecnie realizujesz sie w kazdym z
pieciu elementow? Zapisz

5. Z jakiego powodu nie podatas/es nizszego numeru? Zapisz - to wazne,
kieruje nas w to co juz mamy

6. Od ktorej z pieciu kategorii chcesz zaczg¢ podwyzszanie wyniku? Z jakiego
powodu ta?

7. Co chcesz sobie obieca¢? NARYSUJ ;)

Wizualizacja przesunietego horyzontu

Kiedy myslisz o horyzoncie, co do Ciebie przychodzi? Jaki obraz? Moze jest to widok
z wysokiego budynku? A moze linia t3czgca morze i niebo? Daj sobie moment i
przywotaj swoj wtasny horyzont... co styszysz? Co czujesz na twarzy, pod stopami?
Zapisz w swojej pamieci ten obraz.

A teraz wréc¢ pamiecig do trudnej sytuacji - do momentu, kiedy zwykle czujemy sie
zwigzani, ograniczeni, w putapce. Juz wiesz, ze potrafisz sobie wyobrazié
przestrzen...wybierz zmyst, ktorym chcesz tchngé w ten obraz wiecej przestrzeni...
moze bedzie to ruch dfoimi, moze wypuscisz powietrze, moze sie wyprostujesz i
zamkniesz oczy... - to Twoja tres¢. Wybierz. | sprébuj... To jest Twdj obraz, Ty
decydujesz, jak go zmienié. Zobacz co sie stanie, kiedy na tym poziomie pozwolisz
sobie na zmiane...



