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Wartosci i cele, czyli S
co jest dla ciebie wazne?

Cel:

Specjalisci nie majg watpliwosci - idealna szkota pomaga uczniom okresli¢ cel i uczy
jak do niego dazyc. Co jest celem? A co wartosciami? Dlaczego warto do celu dazyc
zgodnie z wartosciami? Porozmawiajmy z uczniami o tym, co jest dla nich wazne.
Niech wyjda ze skorupy, niech odwaza sie méwic o sobie.

Zacznijmy od eksperymentu.

Zapytaj uczniow o to, co jest dla nich wazne w zyciu.

Im starsi, tym czesciej ustyszysz jedno z pieciu: pieniadze, stawa, bog, honor,
ojczyzna. To dobrze. To ¢wiczenie jest po to, by pokazac im, ze zadne z
wymienionych wartoscia nie jest.

Wartosci a cele

Wartosc i cel to nie to samo. ,Wartosci to najgtebsze pragnienia naszego serca
dotyczace sposobu naszych interakcji ze Swiatem, z innymi ludzmi i z samym soba.
To ich chcemy broni¢ w zyciu, to zgodnie z nimi chcemy postepowac, to one
pokazuja, jakimi chcemy byc osobami oraz jakie mocne strony i cechy chcemy w
sobie rozwinac” (definicja za Russ Harris" ) Dlatego bogactwo nie jest warfoscia, jest
celem. Chcesz byc bogaty - swietnie, ale fo nie okresla jak chcesz osiagnac o
bogactwo, jak chcesz zyc.

Celem moze byc zrzucenie kilku kilogramdw, wartoscia - zdrowe zycie. Cel to cos,
co mna kieruje przez chwile, osiagne cel i juz mysle o kolejnym. Wartosci zostaja z
nami przez cate zycie. Dlatego jak zdrowe zycie jest dla ciebie wazne, to dbasz o
sobie caly czas, nie pijesz, nie palisz, zdrowo sie ozywiasz, uprawiasz sport.

Chcesz wyjsC za maz lub sie ozenic - to cel. Wartosci to rodzina, wiernosc,
tfroskliwoscC. Bez wartosci matzenstwo nie bedzie wiele znaczyto.

Chcesz byc szczesliwy - to cel. Co sprawia, ze jestes szczesliwy? Kochajaca rodzina,
przyjaciele, troszczenie sie o innych? To sq wartosci.
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A BOQ? Biblia jest zbiorem wartosci, wielkim worem, z ktérego mozna wybieraé¢ do
woli. Inne wartosci wybierali mnisi Swietej Inkwizycji, ktérzy nawracali mieczem
niewiernych, inne - siostra Chmielewska, ktéra pomaga biednym i bezdomnym.
Uczen mowi, ze jest religijny - Swietnie, ale co dla niego oznacza B6g? Mitos¢?
Wybaczenie? Cierpliwos¢? Postuszenstwo? Starotestamentowa sprawiedliwosc¢?

A ojczyzna? Jak nalezy zyc, by byc patriota? Ptaci¢ podatki? Jezdzi¢ bezpiecznie po
drogach? Nie puszczac gtosno muzyki podczas ciszy nocnej? Co znaczy bycie
pafriota podczas wojny, a podczas pokoju? Czy lepiej zginac za ojczyzne, czy
budowad spokojny, sprawiedliwy kraj? Jakie wartosci opisuja patriote? Tolerancja?
Sprawiedliwos¢? Uczciwos¢?

Niech uczniowie podyskutuja. (Cwiczenie Jak dyskutowaé wam pomoze)

Rozdaj uczniom liste wartosci, niech je na spokojnie przeczytaja. Zapytaj, czy
rozumiejg co oznaczaja wszystkie wartosci. Czym jest tolerancja? A czym harmonia?
A altruizm? Co to znaczy ,bezinteresowna gotowosc¢ do poswiecen dla innych"? etc.

Zapytaj ucznidw, ile wartosci mozna miec. Mozna miec wiele, ale czy da sie zgodnie
Z nimi wszystkimi zy¢? Podkresl, ze wartosci to nie punkty na tescie. Wiecej nie
znaczy lepiej, przeciwnie. Niech uczniowie wybiora z listy wartosci piec
najwazniejszych dla ciebie.

Niech ponumeruja je od 1 do 5, od najwazniejszej do najmniej wazniej.

Porozmawiajcie:

Czy trudno byto im wybrac najwazniejsze dla nich wartosci? Czy cos ich zaskoczyto?
Czy, znajac swoja hierarchie wartosci, tatwiej bedzie ci podejmowac decyzje? Czy
pamietaja jakas sytuacje, gdy musieli wybraé¢ miedzy wartosciami? Czy byli
zadowoleni z wyboru? Dlaczego warto wybiera¢ zgodnie z tym, w co wierza? Jaka
cene trzeba czasem zaptaci¢ za swoje wartosci? Czy warto zaptaci¢ za nie kazda
cene?
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Podkresl, ze wartosci to sprawa indywidualna. Nikt nie moze nam ich narzucac.
Dla jednych najwazniejsza bedzie niezaleznos¢, dla innych - bezpieczenstwo.
Spokdj lub sukces. Harmonia lub perfekcjonizm. Sprawiedliwosc¢ lub przygoda.
Ryzyko. Zyczliwosé. Mitosc. Przyjazn. Im szybciej mtody cztowiek odkryje, co
jest dla niego wazne i Ze o rzeczy wazne nalezy - i warto! - walczyc, tym mniegj
rozczarowan go spotka w dorostym zyciu.

Wartosci sq jak kompas, ktory zawsze pokazuje, gdzie jest potnoc, nawet jak ty
przed samym soba udajesz, ze potnocy nie ma. Twdj kompas odzywa sie, gdy
zbaczasz z drogi i robisz cos wbrew sobie. Czujesz to - to jest to Sciskanie w
brzuchu, nerwowy sen, irytacja, przygnebienie, ktore nie pozwala czasem zwlec
sie z 16zka. Depresja. Proby samobojcze. Nie warto nie stuchaé wiasnego
kompasu.

Inni wciaZz nam mowig co jest wartoscia, ale to tylko znaczy, ze nie zrobili tego
¢wiczenia. Nie wiedza, czym sq wartosci. Niech zajma sie swoimi wartosciami.
Moje wartosci o moja sprawa.

* Russ Haris - brytyjski lekarz, autor wielu ksiazek. Jako lekarz nie byto
zadowolony z tego, ze medycyna nie {aczy stanu zdrowia fizycznego z
psychicznym, dlatego zostat takze psychoterapeuta. Szukajac najlepszej metody
pracy zdecydowat sie na Terapie Akceptacji i Zaangazowania.

Po angielsku Acceptance and Commitment Therapy uzywa skrotu ACT od:

@ Accept - Zaakceptu;. @ Choose - Wybierz. @ Take action - Dziataj!
Zaakceptuj - Poznaj swoje mysli, spojrz na nie z dystansu i pogddz sie z tym, ze
CZujesz, CO czujesz.

Wuybierz - Wybierz wartosci, ktére sq dla ciebie wazne.
Dziataj! - Dziataj zgodnie z tymi wartosciami, jakie wyznajesz.
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Wartosci i cele, czyli
co jest dla ciebie wazne?

~Wartosci to najgtebsze pragnienia naszego serca dotyczace sposobu naszych
interakcji ze Swiatem, z innymi ludzmi i z samym soba. To ich chcemy broni¢ w zyciu,
to zgodnie z nimi chcemy postepowac, to one pokazujq, jakimi chcemy by¢ osobami
oraz jakie mocne strony i cechy chcemy w sobie rozwinac"
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1. Myslac o tym zdaniu, wybierz z ponizszej listy pie¢ najwazniejszych dla ciebie
wartosci.

Mitos¢ Niezaleznos¢ Rozwoj
Akceptacja Ambicja Wuyksztatcenie
Zaufanie Wolnosc Uznanie
Rodzina Zdrowe zycie Dbanie o siebie
Duchowos¢ Madros¢ Kreatywnosc¢
Bezpieczenstwo Tradycja Wiernosc
Zdrowie Przygoda Wyobraznia
Piekno Wygoda Marzenia
Infymnosc Dobra zabawa Autentycznosc
Uczciwosé Humor Bezpieczenstwo
Spokoj Energia Komfort
Szczerosc Autorytet Odwaga
Wdziecznosc Satysfakcja Spokdj

Zycie w zgodzie ze soba Zyczliwos¢ Partnerstwo
Wsparcie Radosc Pewnosc¢
Wrazliwos¢ Szczescie Sprawiedliwosé
Wiadza Osiagniecia Lojalnos¢
Prawda Tolerancja Altruizm

Balans Solidnos¢ Duma
Harmonia Dostatek Uczciwosc
Intuicja Sukces Przygoda
Motywacja Perfekcjonizm Ryzyko
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Pasja

tad i porzadek
dyscyplina
Optymizm
Oryginalnos¢
Szacunek innych
Hierarchia
Cierpliwosc
Wspotpraca

Kompromis
Godnos¢

Zaufanie
Skromnos¢
Obiektywizm
Szacunek do siebie
Szczescie
Perfekcjonizm

Sens, celowosc¢ dziatania

Wyzwania
Przyjazn
Satysfakcja
Rzetelnos¢
Wspolnota
Sukces

Ciezka praca
Spontanicznosc
ROWNOSC

2. Uporzadkuj wybrane wartosci od najwazniejszej dla ciebie, po najmniej wazna.
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