


Jak odkryc sens zycia?

.Zrozum lilozolie logoterapii:

o Viktor Frankl byl tworca logoterapii, psychoterapeutycznego podejscia, ktore
Skupia si¢ na poszukiwaniu sensu zycia. Zaznajom si¢ z ta filozolia i zrozum, ze
kazdy czlowiek ma wewnetrzny potencjal do znalezienia sensu.

Z.Relleksja nad wartosciami:

o Przemuysl, jakie wartosci sa dla Ciebie wazne. Co naprawde sprawia, ze
czujesz sie speiniony? To moga byc wartosci Ltakie jak miloSC, rodzina, praca,
LwOrczosc, czy pomoc innym.

3.0dkryj swoje pasjei talenty:

o Poszukaj swoich pasjii zainteresowan. To czesto jest kluczem do znalezienia
sensu zycia. Rozwijaj swoje talenty i czerp satystakcje z tego, co kochasz
robic.

41.7Znajdz cel w codziennych dzialaniach:

o Nie musisz czekac na wielkie przelomy, aby znalezC sens zycia. To, CO robisz
na co dzien, moze byc zrodiem sensu. Staraj sie znalezC znaczenie w swoich
codziennych dzialaniach i obowiazkach.

5.Szukaj pozytywnego aspektu w trudnosciach:

o Nawet w trudnych sytuacjach, jakie przynosi zycie, mozesz znalezC sens.
Pytaj siebie, co mozesz nauczyc sie z tych doswiadczen i jak mozesz
przyczynic sie do poprawy swojego zycia i zycia innych.




0. Badz otwarty na rozwijanie si¢:

o Proces poszukiwania sensu zycia jest dynamiczny i moze si¢ zmieniaC wraz z
rozwojem osobistym i zmieniajacymi sie okolicznosciami. Badz otwarty na to,
7€ TwQj sens zycia moze sie ewoluowac.

7. Pomoc innym:

o Pomaganie innym czesto przynosi glebszy sens zycia. Dzialania
charytatywne, praca spoleczna czy prosty akt zyczliwosci moga dodacC
sensu Twojemu zyciu.

8. Badz obecny i uwaznu:

o Zycie nabiera sensu, gdy jestes obecny tu i teraz. Praktykowanie uwaznosci

(mindluiness) pomaga docenic to, Co masz i co sie dzieje teraz.
0. Znajdz inspiracje w innych:

o Czytaj o zyciowych historiach innych ludzi, ktorzy znalezli sens w trudnych
warunkach. To moze Cie zainspirowac do poszukiwania wiasnego sensu
Z\ycia.

10. honsultacja z profesjonalista:

o Jesli czujesz sie zagubiony w poszukiwaniu sensu Zycia lub zmaga sie z
glebokimi problemami emocjonalnymi, warto skonsultowac sie z
psychoterapeuta, ktory moze pomoc Ci w tym procesie.

Pamiectaj, ze kazdy ma wiasny, indywidualny sens zycia, ktory moze ewoluowac w
miare rozwoju osobistego i doswiadczen zyciowych. kluczem jest poszukiwanie i
aktywne dazenie do znalezienia tego sensu w codziennym zyciu.
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