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Opieka nad sob
bezwarunkowa miło  i akceptacja  

otwarte i szczere uczucia osobiste 

Opieka rodowiska
uznanie i akceptacja 

okre lone i narzucone ograniczenia 

szacunek i swoboda bycia sob

Opieka w zwi zku
bezwarunkowa miło  i akceptacja 

dobra komunikacja 

ciepło, opieka i miło  innych 

Własna warto Zasługiwanie na co  lepszego 

Produktywna osobowo Odpowiedzialno  osobista 

Kreatywne rozwi zywanie problemów Altruizm 

Przywództwo Prawidłowe umiej tno ci
radzenia sobie ze stresem

Prawidłowa autokoncepcja Optymizm 

PRAWIDŁOWE POCZUCIE 
WŁASNEJ WARTO CI 

Warunki konieczne do wzrostu

akceptacja swojej wyj tkowo ci 



                             

    


Zaburzenia my lenia

irracjonalne 

przekonania

stare wzorce zachowa

Zaburzenia uczuciowe

odrzucenie, ucisk, 

przesadne lub 

gwałtowne uczucia 

Zaburzenia zachowa

chore, nieodpowiedzialne, 

niepoprawne, bezproduktywne

autodestrukcyjne 

Nierozwi zane problemy ze strat Nierozwi zany gniew 

Zachowania autodestrukcyjne Problemy z dostosowaniem si

Kwestie kontroli Problemy z komunikacj

Problemy z relacjami interpersonalnymi 

Kompulsywne cechy charakteru
Dobre wra enie, udawanie, pow ci gliwo , 

Zajmuj ca, pomagaj ca, zatroskana osoba, 
Pochlebca, ratownik, nieczuły 

NISKIE POCZUCIE 

WŁASNEJ WARTO CI 

RÓDŁA NISKIEGO POCZUCIA WŁASNEJ WARTO CI 

rodowiska dysfunkcyjne, złe zwi zki, współuzale nienie, 

molestowanie fizyczne, emocjonalne, słowne, seksualne, nałogi, 
niepełnosprawno , pora ki osobiste, choroby chroniczne, zaniedbanie, upokarzaj ce uwagi 



              

   

  

        

 
 
    
 
   

      

     



        

 
 


  
  


     

    

 

             
 



 
  
  

 
        

       

    



                             



         

 

 


   
 
  
 

         

    

 

          
    

   



 



               

     



      


  




  
    

         

    



              

 

        




 
 
 

 

             

     

  

          
             

             
           

           
             

           
 


           

         
          

     
       
        
    

           
             
   

              



                             

          
            
              

              
            


              
            

           
             

             
           

 

   

 
    

   



      

   


       

     


     

   



              

   

       
           

            
   


        

             
            


          

           
        


           

           
            

           
 


           

               
              

        


             
                

      




 





 



  

 

  



                             

 



        

   



 

    

              
          

      

          
            
          

         
          

      



              



           
         
              





        
            

     

  

    

  

   

          
               

         
           

         
     

          

         

     

             
     



        
             

     

          

         



                             

     

             
    



       
            

          

              
  

   

         
           

  

       

           
       

         

    

         
          

   

            
  

         

     

          
      



              

    

            
             

              
             

           
           

           
     

          
             

             
            

           
       

           
           
          

              
           

               

          
              

    



         
           

            
             

            
            

           

         
             

               
       



                             

           
   

 

            
        
           

       

           



      
     

                
             

          
                 

     
            

         
           
         
              
           
              


        
          
              

            
   

          
               

       
               

     
                



              

              
 

        
     
       
        
          
           
            
               
              



     

             
           

             


        


        

           
 

          
             
          
          
        
        
       
     
   



                             

     

    
      
           
   
       

       

             
          

            
         



          
            

           
 

          
              

         
          

       



              





                             





              



           
         
           

         
  

          
            

           
           

             
                

              
             

        
             

         
     

         
             

          
         

            
          

       
           

       

           
          

   

          

     



                             

             
          

   

             
           

           
      

     

           
              

        

          
         

             
            

  

               
   

            
     

          
            
             

      

      

     

     

    

     



              

      

           
              

             
  

   

 

 

           
            

         

 




             
          
         

           


           
         

         

           
             
          
      

  

       
         

     
         

         
     



                             

          


        
        
        
          
         
            

          

       
     
          

 
       
          

      

 

  

  

       

    

  

  

    

       

    

         

        

   

     

  



              

       

         

 

  

    

   

         

 

 

     

   

    

       

    

     

   



                             



        

          

        




           
             

              

            
               

  

             
            

             
             

           
    

            
        
  

             
          

           
               

            
             





              


          

        

           
           

   

         

 
       

     

     

   

           

           

       

         

     

   

       

     

         

    

         

      

        

      

       



                             

 


  

  



 

   

   

 

 

 

     

 

      

       

   

    

      

  



   

      

    

    

     

    

  

   

   

      

 

     

     



              

        

     

   

     

 

      

   


          

  

            

    

           

 

          

   

 
      

         

     

     

         

         

  

            

     

     

           

             

  



                             

 
 

  



 

    

     

 

       

     

 

   



 

 





 

  



 

 

 

 

   

   

           
             

           
          

           

        



              

   
          

  

 

 




   

          

   

          
 

           
             



 



 
 
 

 

       

          
 

          
       

      


   

         

     

       

      



                             

  
        

          



         

  


           

 

     

        

            





      
          

 

Co zrobiłem/am

_____________________ 
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Nazwisko

_____________________

Data

_____________________ 
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_____________________ 

_____________________ 

_____________________ 

_____________________

Co mnie rozśmieszyło 
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Co było przyjemne 

 

_____________________ 
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