Jakie sa moje wartosci?

Wartosci to cechy, zachowanie lub normy niezwykle cenne i pozadane przez
jednostke czy spoteczenstwo.

Wartosci sie zmieniaja, dostosowuja sie do realidw zZycia. Istnieja jednak, te nadrzedne,
szczegOlnie wazne, ktére warunkujg zachowania czlowieka. Sg to gtéwnie wartosci
moralne tj. mito$¢, wolno$¢, godnos¢. Wszystkie wartoSci sg uporzadkowane
hierarchicznie, wedtug stopnia wazno$ci, od najbardziej do najmniej pozgdanych. Razem
tworzg spoteczny system wartosci.

Wartos$ci odgrywaja wazng role, m.in. podtrzymuja i umacniaja tad spoteczny, sg
specyficznym drogowskazem dla jednostki czy grupy, motywuja do dzialania, ale
wyznaczajg takze kierunek aktywnosci.

Najczesciej wystepujace rodzaje wartosci to: wartosci spoteczne (cztowiek, rodzina),
wartosci etyczne (dobro, prawda), wartosci estetyczne (piekno), wartosci emocjonalne
(sympatia, mito$¢), wartosci ekonomiczne (praca, wolny rynek), wartosci polityczne
(wolno$¢, pokédj), wartoSci zachowawcze (zdrowie, zycie), wartoSci materialne
(stabilizacja finansowa).

Poczucie wtasnej wartoSci, najprosciej méwiac, to, co o sobie myslimy i jak oceniamy
samych siebie. Jest bardzo wazne dla codziennego samopoczucia, a takze umiejetnosci
podejmowania inicjatywy w Zyciu oraz budowania zdrowych relacji miedzyludzkich.
Niestety, wiele oséb cierpi z powodu zanizonego poczucia wtasnej wartosSci. Czasami
moze by¢ to objaw probleméw ze zdrowiem psychicznym, a czasem poczucie wiasnej
wartos$ci mozna wycwiczy¢ samemu.

Sposoby na radykalng poprawe poczucia wtasnej warto$ci:

1. Uwierz w siebie
Jesli uwierzysz w swojag zdolno$¢ do osiagniecia czegokolwiek,
zaprogramujesz umyst na odniesienie sukcesu. Bedziesz musiat wtozy¢ duzo
wysitku i pracy, ale w efekcie przyniesie to okreslone rezultaty. Tylko ufajac w
mozliwo$¢ realizacji swoich celéw, bedziesz w stanie rzeczywiscie je osiggnac.

2. Mysl pozytywnie
Przebywaj w gronie osob nastawionych pozytywnie do zycia. Otoczenie sie
pesymistami spowoduje zwatpienie i brak wiary we wtasne mozliwosci.

3. Rab to, co kochasz
Angazowanie sie w zadania, ktére lubisz powoduje, ze mézg produkuje wiecej
endorfin - substancji chemicznych odpowiedzialnych za uczucie radosci i



dobrego samopoczucia. Je$li jeste§ w dodatku dobry w tym
co robisz, to Twoje poczucie wartos$ci znacznie sie podnosi.

4. Szanuj swojg toZsamos¢
Wszystko, co powtarzasz na gtos lub w naszych myslach jest afirmacja. Stowa
lub mysli, ktére dominujg w naszym zyciu stajg sie czeScig naszej tozsamosci,
pozytywnej lub negatywnej. Ten, kto potrafi przeksztatci¢ swoje mysli lub
potrafi je kontrolowa¢, posiada potezne narzedzie, dzieki ktéremu moze
zmieni¢ siebie na bardzo gtebokim poziomie, znaczaco poprawiajac jakos¢
swojego zycia.

5. Nie poréwnuj sie z innymi
Nie wszystkich mozna mierzy¢ tg3 sama miara. Jesli nie jeste$ najlepszy
w jakiej$ dziedzinie, to moze w innej osiggasz zdecydowanie lepsze rezultaty.
Jesli masz jakie$ znaczace osiagniecia, to tez nie znaczy, Ze nie powiniene$
dalej sie doskonali¢. Praca nad sobg trwa cate Zzycie.

6. Rozwijaj swoje umiejetnosci.
Nabierajgc wprawy w wykonywaniu jakiej$ konkretnej czynnosci, stajesz sie
bardziej pewny siebie. Im bardziej bedziesz dumny ze swoich osiggnie¢
i umiejetnosci, tym wieksza bedzie Twoja pewnos¢ siebie. Spedzaj zatem czas
na szlifowaniu swoich zdolnosci, pracuj i ucz sie nowych rzeczy, wzmacniaj
swoja wewnetrzng site, a nigdy nie przestaniesz sie rozwijac.

7. Mysl o realizacji swoich celow
Cele warunkuja pozytywne efekty pracy nad soba. Stanowig drogowskaz
wilasnych osiggnie¢. Okreslajag drogi prowadzace do osiggniecia wybranych
priorytetow. Mysli przyciagaja nas do wybranych celow.



