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- psycholozka, trenerka umiejetnosci spotecznychii
psychoedukatorka

Na co dzieh pracuje jako psycholog w nurcie Terapii
Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (TSR) z osobami
dorostymi, wspierajqc je w budowaniu odpornosci psychicznej,
poprawie komunikaciji, zwigkszaniu pewnosci siebie oraz
lepszym radzeniu sobie ze stresem. Praktyke prowadze
stacjonarne w Gdyni oraz online.

Na moim profilu na IG @psychologiadokawy, znajdziesz
praktyczne wskazéwki jak matymi zmianami mozesz poprawic
jakos¢ swoich relaciji - w tym relaciji ze sobq.

Jestem autorkqg kurséw online, podcastu oraz materiatow
rozwojowych dla tych, ktérzy chcq lepiej ogarnia¢ codzienne
trudnosci.
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http://www.instagram.com/psychologiadokawy

Twoje wartosci

(o,

Zastandw sie nad tym co jest dla Ciebie najwazniejsze w zyciu.
Postaraj sie pomysle€ o réznych sytuacjach, ktére byty dla
Ciebie takimi kamieniami milowymi, tym czym sig kierujesz
najczesciej podejmujqgc trudne decyzje. Wypisz te wartosci.
Gdybys§ miata trudnosS¢€ z ich nazwaniem na drugiej stronie
znajdziesz liste 100 przyktadowych.

Jesli jest tego wiecej §miato je wpisz!
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Mito§¢E

Rodzina

Przyjazn

Zdrowie

Spokéj wewnetrzny
Wolnos¢
Szacunek
Zaufanie
Odpowiedzialnos¢
Uczciwo$é
Rados¢

Pasja
Samorozwoj
Kreatywnos&¢
Empatia
Bezpieczehstwo
Odwaga
Wdziecznosé
Harmonia
Zrozumienie
Akceptacja
Autentyczno$¢
Cierpliwos&¢
Lojalnos¢
Determinacja
Otwartos¢
Ciekawo§¢
Praca zespotowa
Duchowos§¢
Prawda
Odpowiedzialnos¢ ekol.
Inspiracja
Transparentnos$¢

Lista wartosci

Pokora

Humor

Dobroc
Odpoczynek
Dyscyplina
Szczero$¢
Sukces
Kompetencije
Balans
Przyjemnos¢
Zaangadzowanie
Stuzba innym
Samodzielno§¢é
Duma
Zrbwnowazony rozwaoj
ROownos§¢
Inicjatywa
Nadzieja
Przebaczenie
Optymizm
Integracja
Rozwdj duchowy
Solidarnosé
Minimalizm
Eksploracja
Przewidywalno$é
Asertywnos¢
Poczucie humoru
Rozwaga
Wrazliwos¢é
Ambicja
Wspotpraca
Docenianie pigkna

Sprawiedliwos§¢é
Elastycznos&¢
Znaczenie
Blisko&¢
Autonomia
Mqgdrosé
Tolerancja
Rzetelnos¢
Wspbtczucie
Entuzjazm
Etyka
Wytrwatosé
Zasady moralne
Wolnos&¢ stowa
Dostatek
Innowacyjnos¢
TworczosE
Osiggniecia
Przyzwoitos¢
Dbanie o siebie
Wspodlnota
Zrbwnowazenie
Piekno
Porzqdek
Odpowiedzialno§¢ spot.
Motywacja
Przywigzanie
Zabawa
Wiernos¢
Szacunek dla przyrody
Adaptacyjnosc¢
Rownowaga
emocjonalna
Wspblne cele
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Twoja wartosci

Przy kolejnej trudnosci, zastandéw sie, czy decyzja/dziatanie,
ktore podejmujesz/chcesz podjgé - jest zgodna z Twoimi
warto§ciami. Czy to co robisz wspiera Ciebie w dgzeniu do
tego, co jest dla Ciebie wazne. Moze jednak warto ponies¢
chwilowy koszt, by iS€ w zgodzie z tym co wazne dla Ciebie
dtugoterminowo. Spdbuj to sobie rozpisact.

Decyzja [ czy wspiera to co Jaki bedzie koszt?
dziatanie dla Ciebie wazne? Czy mozesz go poniesg¢,
W jaki sposob? by i§¢ za tym co wazne?
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CoS wiecej

JESLI CZUJESZ, ZE CHCESZ POPRACOWAC GLEBIEJ

Sprawdz pakiet kart pracy wraz z videoprzewodnikami, ktory
pomoze Ci w budowaniu wiekszej pewnosci siebie, radzeniu
sobie z wewnetrznym krytykiem, perfekcjonizmem i
asertywnosciq.

PAKIET NARZEDZI | CWICZEN
ZW'EKSZA"ACYCHPCNHO§CSiCbi(’.

WORKBOOK

WORKBOOK

‘ Wewnetrznl
kryty

ok zmienic surowy

KARTY PRACY

KARTY PRACY

+ nagrania z komentarzem
psychologa, ktére poprowadzqg
Cig przez proces zwiekszania
pewnosci siebie i asertywnosci

l
Okietznaj
perfekcjonizm

pakiecie ZACZNIJ TERAZ
50 % taniej s

37 zt

CHCE SPRAWDZIC PAKIET
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https://nataliasadownik.pl/produkt/pakiet-cwiczen-i-narzedzi-psychologicznych-wzmocnij-pewnosc-siebie/
https://nataliasadownik.pl/produkt/pakiet-cwiczen-i-narzedzi-psychologicznych-wzmocnij-pewnosc-siebie/

G i jeszcze cos...
PSYCHOLOGIA o
do kawy

Jesli serio serio wkrecitas/es sie w tresci psychologiczne, zobacz:

Klub psychologii do kawy - to spotecznosé 4 tys
osob, ktérzy co tydzien dostajg na maila ciekawostke z
badan psychologicznych i Ewiczenie do jej
zastosowania. Po zapisie, otrzymasz darmowy ebook
jak sie lepiej komunikowac.

-

Podcast- co dwa tygodnie odcinek, przystepna
wiedza psychologiczna do zastosowania w zyciu

Postuchaqj

Instagram - wspierajgce tresci, jak wykorzystaé

psychologie do lepszej komunikacji

Postuchaqj

Konsultacje psychologiczne, Terapia
Skoncentrowana na Rozwigzaniach. W formie sesji
, online lub stacjonarnie w Gdyni
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https://www.znanylekarz.pl/natalia-sadownik/psycholog/gdynia
http://nataliasadownik.pl/newsletter
https://open.spotify.com/show/0AOlTagi68pvkbCwC01e87
https://open.spotify.com/show/0AOlTagi68pvkbCwC01e87

