Karta do pobrania - Mtodziez i dorosli

Kompas wartosci

CO JEST W SRODKU

® Osiem obszardw zycia, od relacji po duchowos¢ i sens

® Przy kazdym: co jest dla mnie wazne i na ile zyje teraz zgodnie z tym (0-10)
® Miejsce na jeden maty krok w tym tygodniu

e Na podstawie terapii akceptaciji i zaangazowania (ACT)

Jak korzystaé. Wybierz dwa lub trzy obszary, ktére sg teraz najwazniejsze.

S TYKI styki.com.pl - materiat do bezptatnego uzytku niekomercyjnego



S TYKTI TERAPIA AKCEPTACJI I ZAANGAZOWANIA

Kompas wartosci

Wartosci to kierunki, a nie cele do odhaczenia. Wybierz 2-3 obszary, ktére sg dla ciebie
teraz najwazniejsze, i zaplanuj jeden maty krok.

Relacje bliskie i rodzina

Co jest dla mnie wazne? Jakg osoba chce tu byc¢?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Na ile zyje teraz zgodnie z tym (0-10)? Jeden maty
krok w tym tygodniu:

Praca i nauka

Co jest dla mnie wazne? Jakg osoba chce tu byc¢?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Na ile zyje teraz zgodnie z tym (0-10)? Jeden maty
krok w tym tygodniu:

Rozwdj osobisty

Co jest dla mnie wazne? Jakg osoba chce tu byc¢?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Na ile zyje teraz zgodnie z tym (0-10)? Jeden maty
krok w tym tygodniu:

Spotecznosé i Swiat

Co jest dla mnie wazne? Jakg osoba chce tu by¢?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Na ile zyje teraz zgodnie z tym (0-10)? Jeden maty
krok w tym tygodniu:

Na podstawie: Hayes i in. (2006), Behaviour Research and Therapy, 44(1). Zob. tez Kwestionariusz
Wartosci (VQ) w bazie testéow STYKI.

Przyjaznie i zycie spoteczne

Co jest dla mnie wazne? Jakg osoba chce tu byc¢?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Na ile zyje teraz zgodnie z tym (0-10)? Jeden maty
krok w tym tygodniu:

Zdrowie i ciato

Co jest dla mnie wazne? Jakg osobag chce tu byc¢?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Na ile zyje teraz zgodnie z tym (0-10)? Jeden maty
krok w tym tygodniu:

Odpoczynek i przyjemnos¢

Co jest dla mnie wazne? Jakg osobag chce tu byc¢?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Na ile zyje teraz zgodnie z tym (0-10)? Jeden maty
krok w tym tygodniu:

Duchowosé i sens

Co jest dla mnie wazne? Jaka osoba chce tu by¢?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Na ile zyje teraz zgodnie z tym (0-10)? Jeden maty
krok w tym tygodniu:
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