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Zastosowanie narzedzia

Narzedzie Wartosci pomaga w odkrywaniu i nazywaniu osobistych wartosci. Sprzyja
pogtebianiu samoswiadomosci oraz wspiera podejmowanie bardziej swiadomych
wybordéw zyciowych. Moze stanowi¢ punkt wyjécia do rozmowy o sensie, motywacji i
autentycznosci.

Sytuacje, w ktorych narzedzie moze byc
pomocne

e Trudno$¢ w rozpoznawaniu i nazywaniu wtasnych wartosci
e Obnizona motywacja do dziatania

e Poczucie braku kierunku lub sensu w zyciu

Cele narzedzia

e Rozwijanie samoswiadomosci
e Odkrywanie i wzmacnianie zasobéw osobistych
e (Odkrywanie kierunku i poczucia sensu
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Wprowadzenie teoretyczne
Definicja:

Wartosci to poznawcze reprezentacje dotyczace pozadanych, abstrakcyjnych celéw, do
ktérych dazy jednostka. Wykraczaja poza konkretne sytuacje i kierujg wyborem oraz
oceng zachowan i zdarzen. Petnia funkcje zyciowych zasad przewodnich i sa silnie
powigzane z emocjami. Warto§ci odgrywaja takze role motywacyjng, organizujac si¢ w
hierarchie wedtug ich subiektywnej waznosci (Schwartz i in., 2012; Schwartz, 1992).

R6znica miedzy wartoSciami a celami:

Warto podkresli€ roznice migdzy wartosciami a celami: warto$ci wyznaczajag ogélny
kierunek, w ktéorym podaza jednostka, natomiast cele stanowig konkretne, mierzalne
etapy na tej drodze. Wartosci nadajg sens celom i sprawiajg, ze staja sie one spdjna
czescig szerszego procesu rozwoju (Hayes i in.,, 2010).

Zastosowanie w praktyce:

e Odkrywanie i praca z warto$ciami znajduja zastosowanie w réznych podejéciach,
zarbwno w psychoterapii, jak i coachingu (Levin i in., 2020; Stelter, 2017; Villatte i
in., 2016; Lee, 2004).

e W terapii Akceptaciji i Zaangazowania (ACT) warto$ci stanowia jeden z elementéw
modelu heksafleksu (hexaflex), ukierunkowanego na rozwijanie elastycznosci
psychologicznej (Rolffs i in., 2018).

e W dialogu motywujgcym wartoSci sg opisywane jako wewnetrzny uktad
odniesienia, ktéry umozliwia osobie odkrycie i umocnienie jej osobistej
motywacji do zmiany (Miller i Rollnick, 2012).

e W kontekScie poczucia sensu rozpoznanie warto$ci pomaga jednostce dostrzec,
co nadaje jej zyciu znaczenie oraz utatwia podejmowanie decyzji w zgodzie ze
sobg (Frankl, 2014).
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Przeglad literatury:

e Coraz wiecej badan wskazuje, ze samo uswiadomienie sobie wartosci jest
pierwszym krokiem, ale kluczowe znaczenie ma ich realizowanie w codziennym
zyciu (Bojanowska i in,, 2022; Sheldon i Krieger, 2014). Badanie Sheldona i
Kriegera (2014) pokazato, ze stopien, w jakim ludzie realizujg swoje wartosci w
codziennym funkcjonowaniu (value enactment), a nie jedynie ich deklarowana
waznos¢, najsilniej przewiduje dobrostan psychiczny.

e Badanie Bojanowskiej i wspotpracownikéw (2022) wykazato, ze osoby, ktére przez
cztery tygodnie podejmowaty dziatania zgodne ze swoimi wartoSciami,
doswiadczaty wiekszego zadowolenia z zycia, wiecej pozytywnych emocji i mniej
emocji negatywnych oraz wyzszego dobrostanu zwigzanego z realizacjg wtasnego
potencjatu niz osoby z grupy kontrolne;j.

Podsumowanie:

Rozpoznanie i konsekwentne realizowanie osobistych wartoSci moze stanowi€ wazny
element wspierajgcy zdrowie psychiczne oraz rozwdj osobisty jednostki.

Szacowany czas pracy z narzedziem

Okoto 30-50 minut, w zaleznoSci od tempa pracy oraz przebiegu rozmowy.

Instrukcja pracy z narzedziem

Krok 1. Wprowadzenie do narzedzia

Rozpocznij od krétkiego wprowadzenia do tematu wartosci. Mozesz wyjasnic, ze
wartoSci sg osobistymi drogowskazami, ktére pomagajg podejmowac decyzje i nadaja
kierunek codziennym dziataniom. W codziennym po$piechu lub pod wptywem
oczekiwan innych tatwo straci¢ z nimi kontakt. Zaproponuj potraktowanie tego
¢wiczenia jako okazji do przyjrzenia sie temu, co jest obecnie wazne dla osoby, z ktora
pracujesz.
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Krok 2. Zaproszenie do wyboru wartosci:

Popros osobe, aby zapoznata sie z listg wartoSci znajdujgca sie na karcie pracy i
wybrata te, ktére na ten moment sa dla niej najwazniejsze. W karcie sugerowany jest
wybor pieciu wartosci, jednak liczba ta moze by¢ elastyczna. W razie potrzeby osoba
moze wybra¢ mniej lub wiecej albo dopisa¢ wtasne wartosci. W przypadku trudnosci z
wyborem mozesz zaproponowac zaznaczenie wszystkich wartosci, ktére sg dla osoby
wazne, a nastgpnie stopniowe zawezenie ich listy do pieciu najwazniejszych.

Krok 3. Wartosci w codziennym zyciu

Nastepnie popros osobe, aby w skali od O do 10 okreslita, w jakim stopniu wyraza
wybrane wartoéci w swoim zyciu. Moze to stac sie punktem wyjscia do rozmowy o tym,
gdzie pojawia sie poczucie spdjnosci, a gdzie rozbieznoS¢ miedzy wartosciami a
codziennymi decyzjami.

Krok 4. Rozmowa i refleksja

Omow z osobg wybrane wartosci i ich znaczenie w jej zyciu. Zwro€ uwage na to, jak
dana osoba rozumie poszczegblne wartosci oraz jakie dziatania lub decyzje pomagaja
jej je realizowac. Mozesz réwniez wspblnie zastanowic sie, jakie drobne kroki mogtyby
poméc w wiekszym stopniu zyé w zgodzie z tym, co jest dla niej wazne. W rozmowie
mozesz skorzysta¢ z proponowanych pytan refleksyjnych.

Pytania do refleksji

Pytania maja charakter pomocniczy, nie musisz korzysta¢ ze wszystkich. Wybierz te,
ktére najlepiej odpowiadaja sytuacji danej osoby oraz stuza celowi rozmowy.

PSYChObOX Psychobox© Wszelkie prawa zastrzezone.



Obecna sytuacja:

1. Jak sie czutas/czute$ wybierajac swoje wartosci? Czy ten wybor byt dla Ciebie
trudny, czy raczej naturalny?

2. Co zauwazasz patrzac na liste swoich wartosci?

3. Czy ktoras z tych wartosci zaskakuje Cie lub szczegblnie zwraca Twojg uwage?

Omoéwienie kazdej z wartosci:

1. Co dla Ciebie oznacza ta warto$¢? Jak jg rozumiesz? Jesli to pytanie okaze sie
zbyt abstrakcyjne, mozesz sprébowac je doprecyzowacé, np. pytajac: Co to znaczy, ze
kto$ jest odpowiedzialny? Po czym mozna to poznaé? Jak si¢ zachowuje taka osoba?
2. W skali od O do 10, w jakim stopniu wyrazasz te warto§¢ w swoim zyciu? (O —
wcale, 10 — w petni)

3. W jakich sytuacjach udaje Ci si¢ ja realizowac? Mozesz przywota¢ konkretny
przyktad?

4. Co pomaga Ci realizowa¢ te warto§¢? A co moze w tym przeszkadzac?

Planowanie dziatan:

Osoba prowadzgca rozmowe w zaleznoSci od celu rozmowy moze zatrzymac sig na
refleksji, bez przechodzenia w planowanie dziatan:

1. Czy czujesz, ze chciatbys$/chciataby$ w wigkszym stopniu realizowa¢ te wartosé
w swoim zyciu?

2. Jak mogtoby wygladac¢ Twoje zycie za miesigc, gdyby w obszarze tej wartosci
zaszta pozytywna zmiana?

3. Jakie konkretne dziatania mogtabys/médgtbys podjaé, aby bardziej realizowac te
wartose?

4. Kto lub co mogtoby Cie w tym wspierac?

5. Jaki pierwszy, maty krok mozesz zrobi¢ juz dzis?

PSYChObOX Psychobox© Wszelkie prawa zastrzezone.



Refleksja nad sensem i kierunkiem zycia:

1. Myslac o swoim rozwoju osobistym, jakie wartosci chciatby$/chciataby$ w sobie
rozwijac?
2. Jakie wartosci chciatby$/chciataby$ przekaza¢ innym, np. swoim bliskim,

dzieciom lub spotecznosci?

Podsumowanie:

1. Jak sig czujesz po tym ¢wiczeniu? Czy co$ Cie zaskoczyto?
2. Co chciatbys/chciatabys zapamietac z tego éwiczenia?

Na co zwrocic uwage

Powigzanie wartosci z celami

° Czy osoba dostrzega, w jaki sposob jej wartosci moga wspierac realizacje jej
celéw?
) Czy wskazuje wartosci jako zasoby przydatne w dazeniu do tych celéw?

Poczucie wptywu i sprawczosci

° Czy dana osoba dostrzega mozliwo$¢ wprowadzania zmian w kierunku zycia
bardziej zgodnego z wartoSciami, jesli uzna to za potrzebne?
° Jak ocenia swojg gotowo§¢ do podjecia i utrzymania dziatan w tym obszarze?

Wptyw wartosci na relacje i codzienne funkcjonowanie

° Czy realizowanie waznych dla osoby wartoéci wspiera, czy tez utrudnia jej relacje
i codzienne zycie?
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° Jak osoba radzi sobie w sytuacjach, gdy jej wartoSci pozostajg w konflikcie z
relacjami lub oczekiwaniami otoczenia?

Refleksja miedzy spotkaniami

Mozesz zaprosi¢ osobe uczestniczacg w ¢wiczeniu do krotkiej refleksji miedzy
spotkaniami, nawigzujgcej do pracy z wartosciami.

Pisanie o wartosciach

Jak pokazujg badania (Brown i in,, 2019; Creswell i in,, 2005), pisanie o osobistych
wartoSciach sprzyja dziataniu w zgodzie z nimi oraz pozytywnie wptywa na zdrowie,
m.in. obniza poziom stresu. Dlatego znajdzZ przestrzen, w ktérej bedziesz mie€ chwile na
spokojna refleksje i przeznacz kilkanascie minut na pisanie (lub nagranie notatki
gtosowej). Mozesz skorzystac z ponizszych pytan pomocniczych (Hayes, 2020):

e Co sprawia, ze ta wartos¢ jest dla mnie wazna?

° Na czym mi zalezy w zwigzku z tg wartoScig?
° Co chce zrobi€, aby wyrazi¢ te warto§¢ w dziataniu?
° Przypomnij sobie moment, w ktérym ta warto§¢ byta dla Ciebie szczegblnie

istotna. Kiedy to byto? Co wtedy czute§/czutas?

° Czy zdarzyto Ci sig kiedy$ postapi¢ niezgodnie z tg wartoscig? Jakie byty tego
skutki? Co wtedy czute§/czutas?

) W jaki sposéb chciatbys/chciatabys, aby ta warto$¢ wyrazata sie w Twoim zyciu w
przysztosci?
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