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2 Osobiste wartosciiich swiadomosé

Nasze wartosci odzwierciedlajq to, co dla nas wazne. Stanowiq kwintesencje naszych indywidualnych motywacji. Wraz z naszymi przekonaniami powodujg, Zze podejmujemy takie, a nie
inne decyzje.

Siedmiostopniowy Model Swiadomosci wg Barretta Wartosci moga by¢ pozytywne lub ograniczajace (wynikajace z leku i obaw). Na
przykfad uczciwos¢, zaufanie i odpowiedzialnos¢ za efekty to wartosci pozytywne.
Tymczasem poczucie winy, msciwos¢ lub manipulacja to wartosci potencjalnie
. ograniczajgce lub wynikajace z leku.
Stuzba
Sztuka opanowania osobistego polega na poradzeniu sobie z przekonaniami lub
wyeliminowaniu tych przekonan, ktdre wynikajg z leku. Kiedy nasze przekonania lub

Bezinteresowna stuzba

zachowania nie sg zgodne z tym, co dla nas rzeczywiscie wazne - naszymi warto$ciami,

Powodowanie zmiany brakuje nam autentycznoéci.

Powodowanie pozytywnej zmiany w
dwiecie Kazda istota ludzka wzrasta i rozwija sie w ramach siedmiu dobrze zdefiniowanych
obszaréw. Definicje tych obszardw mozna znalez¢é w Siedmiostopniowym Modelu
Swiadomosci wg Barretta. Kazdy obszar zostat skupiony wokdt konkretnej potrzeby,
wspdlinej dla wszystkich ludzi. Poziom rozwoju poszczegdlnych oséb zalezy od ich

zdolnosci do zaspokojenia swoich potrzeb.

Wewnetrzna spojnosc
Znajdowanie sensu istnienia

Reagujac na zmieniajgce sie warunki w roznych momentach zycia mozesz mie¢ uczucie,
Ze jeste$ bardziej skoncentrowany na pewnych obszarach, a mniej na pozostatych.
Wazne, aby zrozumie¢, ze w przypadku omawianych siedmiu obszaréw wyzej nie
oznacza lepiej; na przykfad trudno skupi¢ sie na pomaganiu innym, jesli sami borykamy
sie z problemami zdrowotnymi lub finansowymi.

Transformacja
Porzucanie lekow.
Odwaga do rozwoju i postepu

Poczucie wlasnej wartosci
Odczuwanie wiasnej wartosci
Lek: Nie jestem wystarczajqco (wazny)

Siedem obszaréw rozwoju i budowania $wiadomosci osobistej przedstawiono na
diagramie, a ich bardziej szczegdtowy opis zawarto na stronie 3.

Zwigzek
Poczucie bycia chronionym i kochanym
Lek: Nie jest wystarczajgco kochany

Przetrwanie
Zaspokajanie potrzeb fizycznych i
egzystencjalnych
Lek: nie mam wystarczajgco duzo
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* Osobiste wartosciiich swiadomos¢

Korzys¢ wiasna

Pierwsze trzy obszary Swiadomosci - Przetrwanie, Zwigzek i Poczucie Wiasnej Wartosci
skupione sg wokdt korzysci dla samego siebie - zaspokajania naszych potrzeb
dotyczacych bezpieczenstwa, mitosci i przynaleznosci, a takze naszej potrzeby
samozadowolenia wynikajgcej z dumy, ze jesteSmy wiasnie sobg. Nie odczuwamy zadnej
trwatej satysfakcji wynikajacej z zaspokajania tych potrzeb, jednak ich niezaspokojenie
budzi w nas niepokdj.

Transformacja

Czwarty obszar dotyczy Transformacji, czyli porzucania lekdw i obaw. Na tym etapie ~

naszego rozwoju budujemy osobisty autorytet i uczymy sie go wyrazaé. To w tym WSpOI ne d Ob ro
obszarze decydujemy sie aby zy¢ wedtug wiasnych wartosci i przekonan, w jak

najwiekszej zgodzie z samym soba.

Wspoélne dobro

Trzy najwyzsze obszary Swiadomosci - Spdjnos¢ Wewnetrzna, Powodowanie Zmiany i
Stuzba - dotycza naszej potrzeby znajdowania sensu i celu w naszym zyciu. Wrazamy to
poprzez dazenie do ulepszania Swiata oraz bezinteresowne $wiadczenie pomocy i stuzbe
dla innych. Zaspokojenie tych potrzeb jest zrédtem motywacji i zaangazowania na

gtebszym poziomie. W tych obszarach uczymy sie jak budowac nasz wewnetrzny Tra nSformacj a

kompas, ktéry bedzie nas prowadzit do decyzji afirmujacych zycie.

Sztuka osobistego opanowania

Osoby skupione wylgcznie na obszarach wiasnych korzysci osobistych mogg by¢ pod
silnym wptywem lekow i obaw zwigzanych z zaspokajaniem potrzeb osobistych.
Szukajq akceptacji i wyrazéw zapewnienia o wiasnej wartosci w otoczeniu.

Osobom skupionym wytacznie na zaspokajaniu wyzszych potrzeb w domenie dobra

powszechnego moze by¢ czasem trudno 'zej$¢ na ziemie'. Zdarza sie, ze dbajac o

swoje podstawowe potrzeby beda dziata¢ nieudolnie i niepraktycznie.Najlepsze efekty K L '

osiggajq te osoby, ktére potrafig dobrze rdwnowazy¢ wszystkie te obszary. Ufajq Orzysc W asna
otoczeniu, potrafig radzi¢ sobie ze ztozong rzeczywistoscig oraz umiejg zachowac sie

lub przystosowac we wszystkich sytuacjach.

W codziennym zyciu ludzie nie dziataja z jednego poziomu $wiadomosci. Zwykle sg
skupieni wokét trzech lub czterech obszaréw. Zazwyczaj sg to poziomy od 1 do 5
wiacznie, ze szczegdlnym naciskiem na Wewnetrzng Spdjnos¢ (obszar piaty), gdzie
wiasnie poszukujemy sensu naszego zycia.

Wyniki

Na kolejnej stronie przedstawiono jak wybrane przez Was wartos$ci rozkiadaja sie w
poszczegdlnych siedmiu obszarach. Wartosci pozytywne opatrzono niebieskg kropka,
natomiast wartosci potencjalnie ograniczajace (wynikajace z leku) zaznaczono kropka
biatg.
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Zaznaczone wartosci jasno wskazujg na to, ze:

Jeste$ osobg, dla ktdrej sens ma istotne znaczenie. Posiadasz silne moralne normy, ktérymi kierujesz

7 Bezinteresowna shuzba . . sie traktujac innych i oczekujac okreslonego traktowania z ich strony.
- . Dazysz to ujawnienia swojego autentycznego ja szukajac mozliwosci rozwoju i postepu. Zaczynasz
6: Powodowanie pozytywnej zmiany w $wiecie . . F pokonywac swoje niepokoje i leki.
5: Znajdowanie sensu istnienia ‘ ’ . TWO]e wartosci po kaquau ze:
£ - Masz proaktywne, optymistyczne i zaangazowane podejscie, ktére pomaga Ci bra¢ sprawy w swoje
4: Porzucanie lekéw. P Y + OPYY ty 9 P J ! P 9 P y J
Odwaga do rozwoju i postepu . . . rece.

Masz wysokie aspiracje i dazysz do poprawy swojej sytuacji.

3: Odczuwanie wiasnej wartosci § . Skupiasz uwage na tym, aby dzieli¢ sie swoim do$wiadczeniem z innymi, wspierajac i prowadzac ich w
2: Poczucie bycia chronionym i kochanym = ten SPOSéb'
; Okazujesz wyrazng troske i empatie dla innych.
1: zaspokajanie potrzeb fizycznych i i = - W zyciu i przy podejmowaniu decyzji kierujesz sie silnymi zasadami moralnymi.
egzystencjalnych F b - Pewno$c¢, ze wszyscy sg traktowani sprawiedliwie i majg rOwne szanse, ma dla Ciebie zasadnicze
Znaczenie.
Pozytywna : @ Potencjalnie ograniczajaca (L) : O - Szukasz mozliwosci ustawicznego rozwoju i uczenia sie poprzez wiasne doswiadczenia.
=41 - Nie boisz sie ryzykowac i wazysz mozliwosci przed podjeciem decyzji.
- Kluczowym czynnikiem w Twoich interakcjach z innymi jest budowanie zaufania do siebie i che¢, aby
Obszar inni czuli, ze moga na Tobie polegac.
Rodzaj wartosci jakie zaznaczyte$ wskazuje na to, ze twoje indywidualne mozliwosci sg dla Ciebie
ambicja 3 najwazniejsze.
coaching/ mentorin 6 Zrozumienie naszych wartosci pomaga nam lepiej zrozumie¢ samych siebie oraz to, dlaczego zachowujemy
'ng ring sie i reagujemy w taki a nie innych sposdb.Na przyktad, jesli kto$ podwaza jaka$ Twojg warto$¢, mozesz
entuzjazm/ pozytywne podejécie 5 czu¢ sie zraniony; najprawdopodobniej zrobi Ci sie smutno, kiedy kto$ nie uszanuje Twojej wartosci "uczciwe
traktowanie".Podobnie, kiedy podejmujemy decyzje niezgodng z naszymi wartosciami, to mozemy czuc sie
etyka 7 niezrecznie lub niepewnie, poniewaz decyzja taka narusza nasze poczucie wierno$ci samemu sobie.
inicjatywa 4
podejmowanie ryzyka 4
rozwoj osobisty 4
uczciwe traktowanie 5
wspdiczucie 7
zaufanie 5
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Rozwoj osobisty

Autorefleksja

Teraz kiedy juz znane sg wyniki Twojego badania poswie¢ chwile czasu i zastanéw sie,
jaka role wartosci te odgrywaja w Twoim zyciu. Sprawdz tez, czy na karcie wartosci
znajdujq sie obszary, ktére zostaty catkowicie pominiete. Moze to oznacza¢, obszar juz
ujety, luke w Swiadomosci lub obszar do dalszego rozwoju w przysziosci. Jesli w Twoim
przypadku wystepujg takie puste obszary, co wedtug Ciebie one oznaczajg? (Zobacz:
Cwiczenie 2 ponizej jako pomoc w ewentualnej pracy nad obszarami do rozwoju.)

Opanowanie kazdego obszaru $wiadomosci wymaga dwoéch krokdw: po pierwsze
uswiadomienia sobie zaistniatej potrzeby, po drugie rozwijania tych umiejetnosci, ktore

sg niezbedne do zaspokojenia zidentyfikowanej potrzeby. TO wWlezenle pUSMWLb Cleble na dVOd'ZC dO
Tego jak zaspokaja¢ nasze potrzeby uczymy sie przez cate zycie. Nawet kiedy juz poz%m SL(/‘bL(/ l(/pl 0 T%M% &p(/kya(/%m
staniemy sie autorem naszego zycia, nadal w niektérych sytuacjach bedziemy

uswiadamiac sobie nasze przekonania wynikajace z lekéw zakotwiczonych w nizszych 1 { 0 to Od Z%WSZ(/ C‘L P’V‘Z(/ZWZUZ’L(/ O@’t(/@
obszarach $wiadomosci. Bedg to sytuacje wywotujace frustracje lub niepokéj. Dlatego

jest niezmiernie wazne, abysmy nauczyli sie rozumie¢ samych siebie oraz opanowali Na d()‘b-y*\] d’V‘Ud?/(/ ‘Ldz, dﬂl ; a Wdﬂb@dll(/sz %ﬁ(/

umiejetnosci i techniki, ktére pomoga nam zy¢ spetnionym zyciem.

Dalsze kroki Wo \](/ &‘Wta,%,ﬁn

Znajac swoje wyniki by¢ moze uznasz, ze dobrze bytoby omoéwic je ze swoim

partnerem, rodzing lub przyjaciétmi. By¢ moze warto namoéwic ich réwniez do takiego

badania. Dzieki temu bedzie mogli podzieli¢ sie wynikami i lepiej zrozumie¢ Waszq _ - 1 I
relacje, a w konsekwencji lepiej zrozumie¢ Wasze wzajemne potrzeby. T&L‘L@dl Ld/ {y

Istniejg tez inne sposoby na pogtebienie rozumienia wiasnych wartosci, jak na przykifad
lektury na temat rozwoju osobistego, medytacje, coaching, prosbha o informacje
zwrotng lub refleksje osobiste.

Praca nad naszymi wartosciami to proces trwajacy cate zycie; polegajacy na
pogfebianiu zrozumienia samego siebie oraz nabywaniu umiejetnosci i technik, ktore
wspierajg nasz rozwoj i pomagajg znalez¢ osobiste spetnienie.

Cwiczenia przedstawione w dalszej czeéci maja na celu poméc w pracy nad
pogiebianiem $wiadomosci wiasnych wartosci. Pierwsze ¢wiczenie pozwoli Wam
przyjrze¢ sie najwazniejszym dla Was wartosciom i ich wptywowi na Wasze zycie.

Drugie ¢wiczenie pomoze Wam przemysle¢ ewentualne obszary do dalszego rozwoju
wraz z odpowiednimi dziataniami.
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Rozwoj osobisty - éwiczenie

W tym ¢wiczeniu wybierasz trzy najwazniejsze wartosci z dziesieciu juz wybranych i zastanawiasz sie, dlaczego sg one dla Ciebie tak istotne. Dzieki temu tatwiej bedzie Ci okresli¢,
jak wartosci te wptywajg na Twoje dziatania i zrozumie¢ swoje reakcje w sytuacjach, kiedy kto$ je narusza.

Z dziesieciu wybranych wczesniej
wartosci wybierz trzy najwazniejsze
dla Ciebie? Wpisz je ponizej.

Dlaczego uwazasz, ze ta wiasnie
wartos¢ jest dla Ciebie wazna?

Przypomnij sobie moment w zyciu,
kiedy to wiasnie ta warto$c
zdecydowata o Twoim zachowaniu.
Jakie to byly zachowania?

Jak mogtbys sie zachowaé, gdyby
inne osoby naruszytly te wartosc?
Opisz swoje uczucia, mysli i
dziatania.
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Rozwoj osobisty - ¢wiczenie 2

W tym ¢wiczeniu masz zastanowic sie nad obszarami, ktére wymagajg wzmocnienia lub rozwoju, a takze nad wartosciami, ktore chciatbys$ petniej demonstrowac¢ w swoim zyicu.
Cwiczenie pomoze Ci rozpocza¢ prace nad planem dziatania wspierajgcym Twdj rozwoj osobisty.

Z wybranych przez Ciebie wartosci
lub wartosci podanych ponizej
wybierz trzy, ktore chcialbys aby
odgrywaty wazniejszq niz dotychczas

role w Twoim zyciu.

Jakie zachowania lub dziatania, ktére
wspierajq ten zamiar, juz maja
miejsce w Twoim zyciu?

Co mogibys przestac robic aby
wzmochic te wartosc?

zyciu?

Co mogtbys zaczac robi¢, aby wartosc
ta odgrywata wieksza role w Twoim

1.
2.
3.
ambicja entuzjazm/ pozytywne myslenie proekologiczne przyjazn stabilno$¢ finansowa wytrwatosc
bezpieczenstwo podejscie niezaleznos¢ przywddztwo szacunek zaangazowanie
bezpieczenstwo zatrudnienia etyka odpowiedzialno$¢ za wyniki rodzina uczciwe traktowanie Zaangazowanie w sprawy
bogactwo hojnosc odwaga rozpoznawalnos$c umiejetnos¢ funkcjonowania  spotecznosci
bycie najlepszym humor/ zabawa opieka rozwigzywanie konfliktow W niepewnym otoczeniu zaufanie
cierpliwos$¢ inicjatywa osiggniecia rozwodj osobisty umiejetnos$¢ zmieniania zdolnos$¢ do przystosowania
coaching/ mentoring klarownos¢ otwartosc rozwoj zawodowy rzeczy na lepsze sie
dialog kompetencje podejmowanie ryzyka rownowaga (praca/dom) ustawiczna nauka zdrowie
dobre samopoczucie (fizyczne kreatywnos¢ pokora rzetelnosc wizja
/ emocjonalne / psychiczne / madrosc praca zespotowa samodyscyplina wspdiczucie
duchowe) myslenie o przysztych prawosc samorealizacja wybaczanie
doskonatos¢ pokoleniach przedsiebiorczos¢ stuchanie wydajnos¢
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Stangtes$ na drodze do swojego spetnienia.
Oto co mozesz zrobié dalej:

Zainspiruj swoj dzieh Zainspiruj swoje zycie
Jak radzi¢ sobie ze strachem? Odkryj swoje Talenty

List do kazdej kobiety Odkryj Talenty swojego dziecka
Kazdy z nas ma swojg misje Umow sie na sesje

www.taisjalaudy.com
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