


راهنمای عملی برای کشف و زیستن ارزش‌ها

آیــا واقعــاً زندگــی می‌کنیــد یــا فقــط روزهــا را ســپری 
ــد؟ می‌کنی

ــار  ــراری گرفت ــه‌ای تک ــد در چرخ ــاس می‌کنی ــا احس آی
شــده‌اید؟ آیــا نمی‌دانیــد چــه چیــزی واقعــاً برایتــان 
اهمیــت دارد؟ شــاید زمــان آن فــرا رســیده کــه 
ــرل  ــد و کنت ــال کنی ــود را فع ــی خ ــای درون قطب‌نم
راهنمــا،  ایــن  بگیریــد.  دســت  بــه  را  زندگی‌تــان 
ــان نیســت،  ــرای کشــف ارزش‌هایت نقشــه‌ی گنجــی ب
ــه شــما  ــه ب ــردی اســت ک ــق و کارب ــزاری دقی ــه اب بلک

ــا: ــد ت ــک می‌کن کم

•ارزش‌هایتان را بشناسید.
•مطابق با ارزش‌هایتان زندگی کنید.

ــه شــیوه‌ای ســازنده  ــا تعارض‌هــای ارزشــی ب •ب
روبــرو شــوید.
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  خودشناسی عمیقگام اول
فراتر از کلیشه‌ها

زمــان آن رســیده کــه بــه پاســخ‌های ســطحی بســنده نکنیــد. 
بــه اعمــاق وجودتان ســفر کنیــد و با خودتــان صادق باشــید.

خلوت و سکوت:
مکانی آرام و بدون مزاحمت پیدا کنید )حداقل 30 دقیقه(.

تلفن همراه خود را خاموش کنید و از هرگونه حواس‌پرتی دوری کنید.
چند نفس عمیق بکشید و ذهن خود را متمرکز کنید.

پرسش‌های قدرتمند:
این سوالات را با دقت بخوانید و به آن‌ها کتباً پاسخ دهید.

آماده‌سازی
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رویاهای جسورانه

تجربیات اوج

تحسین و الگوها

خشم و انزجار

  خودشناسی عمیقگام اول
فراتر از کلیشه‌ها

فرض کنید هیچ محدودیتی )مالی، زمانی، اجتماعی، …( وجود ندارد.

_ سه کاری که حتماً انجام می‌دادید را بنویسید.
_ سه تغییری که در خودتان ایجاد می‌کردید را بنویسید.

_ سه تأثیری که بر جهان می‌گذاشتید را بنویسید.
_ چرا این موارد برای شما اینقدر جذاب هستند؟

_ چه ارزش‌هایی در پس این رویاها نهفته است؟

ــت  ــودن، رضای ــده ب ــاس زن ــا احس ــه در آن‌ه ــان ک ــم زندگی‌ت ــه‌ی مه ــه تجرب س
عمیــق، شــور و اشــتیاق یــا غــرور داشــته‌اید را بــه یــاد بیاوریــد. بــرای هــر تجربــه:

_ دقیقاً چه کاری انجام می‌دادید؟
_ چــه چیــزی در آن لحظــه بــرای شــما بســیار مهــم بــود؟ )مثــاً: کمــک بــه دیگــران، 

خلــق یــک اثــر هنــری، حــل یــک مســئله‌ی پیچیــده، غلبــه بــر یــک چالش(
_ چه احساسی داشتید؟ )این احساس را با کلمات دقیق توصیف کنید(

ســه نفــر را کــه عمیقــاً تحســین می‌کنیــد )چــه زنــده و چــه درگذشــته، چــه واقعــی 
و چــه خیالــی( نــام ببریــد. بــرای هــر کدام:

_ چه ویژگی یا خصوصیتی در آن‌ها برای شما بسیار تحسین‌برانگیز است؟
_ چرا این ویژگی برای شما اینقدر مهم است؟

ســه موقعیــت یــا رفتــاری کــه شــما را بــه شــدت عصبانــی یــا منزجــر می‌کنــد، بــه 
یــاد بیاوریــد. بــرای هــر کــدام:

_ چــه چیــزی در ایــن موقعیــت یــا رفتــار، بنیادی‌تریــن ارزش‌هــای شــما را نقــض 
می‌کنــد؟

_ این نقض ارزش، چه احساسی در شما ایجاد می‌کند؟
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لیست حوزه‌ها

پرسش‌های کلیدی برای هر حوزه

 حوزه‌های کلیدیگام دوم
 زندگی

پیتزای زندگی‌تان را برش بزنید!

ــع  ــف جام ــرای کش ــت. ب ــده اس ــکیل ش ــی تش ــای مختلف ــا از بخش‌ه ــی م زندگ
ــد. ــه کنی ــا توج ــن بخش‌ه ــه‌ی ای ــه هم ــد ب ــان، بای ارزش‌هایت

حوزه‌هــای مهــم زندگــی خــود را یادداشــت کنیــد. می‌توانیــد از لیســت زیــر ایــده 
بگیریــد، امــا حتمــاً حوزه‌هــای خــاص خودتــان را هــم اضافــه کنیــد:

_ روابط )عاشقانه، خانوادگی، دوستانه(
_ شغل/تحصیل/پیشرفت

_ سلامتی )جسمی، روانی، معنوی(
_ رشد شخصی/یادگیری

_ تفریح/سرگرمی/خلاقیت
_ مالی/اقتصادی

_ محیط زندگی )خانه، شهر، کشور(
_ مشارکت اجتماعی/خدمت به دیگران

_ در ایــن حــوزه، دوســت دارم چــه نــوع فردی باشــم؟ )مثــاً: در روابــط، می‌خواهم 
فــردی صمیمــی، وفــادار و حمایت‌گر باشــم(

_ دوســت دارم چــه کیفیتــی در ایــن حــوزه وجــود داشــته باشــد؟ )مثلاً: در شــغل، 
می‌خواهــم کارم چالش‌برانگیــز، معنــادار و همــراه بــا یادگیــری باشــد(

ــه بهتریــن شــکل ممکــن بســازم، چــه شــکلی  _ اگــر می‌توانســتم ایــن حــوزه را ب
ــد( ــف کنی ــات توصی ــا جزئی ــد؟ )ب می‌ش
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 استخراج ارزش‌هاگام سوم

گوهرهای ناب را کشف کنید!

اکنون زمان آن رسیده که از دل پاسخ‌های خود، ارزش‌هایتان را استخراج کنید.

مرور پاسخ‌ها:
پاســخ‌های خــود بــه ســوالات گام‌هــای قبــل را بــه دقــت مــرور 

. کنید

شناسایی کلمات کلیدی:
بــه دنبــال کلمــات و عباراتــی باشــید کــه بارهــا تکــرار شــده‌اند، 
یــا احساســات قــوی را در شــما برمی‌انگیزنــد. این‌هــا می‌تواننــد 

نشــانه‌هایی از ارزش‌هــای شــما باشــند.

فهرست ارزش‌ها:
یــک فهرســت از ارزش‌هــای احتمالــی خــود تهیــه کنیــد. ســعی 
ــرای هــر ارزش، یــک عبــارت کوتــاه و گویــا پیــدا کنیــد  کنیــد ب
)مثــاً: “یادگیــری مــداوم”، “کمــک بــه دیگــران”، “زندگــی 

ماجراجویانــه”(.
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اولویت‌بندیگام چهارم

قطب‌نمای اصلی خود را تنظیم کنید!

حالا باید ارزش‌های خود را اولویت‌بندی کنید.

ارزش‌های اصلی:
از میــان فهرســت ارزش‌هــای خــود، 5 تــا 7 ارزشــی که بیشــترین 
اهمیــت را بــرای شــما دارنــد، انتخــاب کنیــد. این‌هــا ارزش‌هــای 

اصلی شــما هســتند.

تعریف عملیاتی:
بــرای هــر ارزش اصلــی، یــک تعریــف عملیاتــی بنویســید. یعنــی 
مشــخص کنیــد کــه ایــن ارزش در عمــل چگونــه به نظر می‌رســد 
و چــه رفتارهایــی را شــامل می‌شــود. )مثــاً: “یادگیــری مــداوم” 
یعنــی “هــر هفتــه حداقــل 2 ســاعت صــرف مطالعــه‌ی کتــاب یــا 

شــرکت در دوره‌هــای آموزشــی می‌کنــم.”(
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 تعارض ارزش‌هاگام پنجم

نبردی اجتناب‌ناپذیر

گاهــی اوقــات، ارزش‌هــای مــا بــا یکدیگــر در تضــاد قــرار می‌گیرنــد. ایــن 
تعارض‌هــا اجتناب‌ناپذیــر هســتند، امــا می‌تــوان آن‌هــا را مدیریــت کــرد.

شناسایی تعارض‌ها:
ــر  ــود گی ــد ارزش خ ــا چن ــن دو ی ــا بی ــه در آن‌ه ــد ک ــر کنی ــی فک ــه موقعیت‌های ب
کرده‌ایــد. )مثــاً: می‌خواهیــد هــم بــه شــغلی پردرآمــد برســید )ارزش “موفقیــت 

مالــی”( و هــم زمــان بیشــتری را بــا خانــواده بگذرانیــد )ارزش “خانــواده”(.(

راهکارهای حل تعارض

اولویت‌بندی موقت:
در هــر موقعیــت خــاص، ببینیــد کــدام ارزش در آن لحظــه 

اهمیــت بیشــتری دارد.

یافتن راه‌حل‌های خلاقانه:
ســعی کنیــد راه‌هایــی پیــدا کنیــد کــه تــا حــد امــکان، هــر دو 
ارزش را ارضــا کننــد. )مثــاً: شــغلی پیــدا کنیــد کــه هــم درآمــد 
ــته  ــی داش ــاعات کاری منعطف ــم س ــد و ه ــته باش ــی داش خوب

باشــد.(

پذیرش:
بپذیریــد کــه گاهــی اوقــات نمی‌توانیــد همــه‌ی ارزش‌هــای خود 
را بــه طــور کامــل ارضــا کنیــد. در ایــن مواقــع، بــر ارزش‌هایــی 

کــه در بلندمــدت بــرای شــما مهم‌تــر هســتند، تمرکــز کنیــد.
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 زندگی با ارزش‌هاگام ششم

سفری بی‌پایان

اکنون که ارزش‌های خود را شناخته‌اید، زمان آن رسیده که آن‌ها را زندگی کنید.

برنامه‌ریزی:
ــری  ــل اندازه‌گی ــی، اهــداف مشــخص و قاب ــرای هــر ارزش اصل ب

تعییــن کنیــد کــه بــا آن ارزش همســو باشــند.

اقدام:
هــر روز حداقــل یــک اقــدام کوچــک در جهــت ارزش‌هــای خــود 

انجــام دهیــد.
بازنگــری: بــه طــور منظــم )مثــاً هــر مــاه( ارزش‌هــا، اهــداف و 
ــا را  ــاز، آن‌ه ــورت نی ــد و در ص ــری کنی ــود را بازنگ ــات خ اقدام

ــد. ــم کنی تنظی

ــل  ــک راه‌ح ــه ی ــت، ن ــتمر اس ــد مس ــک فرآین ــا، ی ــن راهنم ای
ــا  ــی ب ــف و زندگ ــرای کش ــرژی ب ــان و ان ــرف زم ــا ص ــاره. ب یک‌ب
ــت  ــه دس ــود را ب ــی خ ــکان زندگ ــد س ــان، می‌توانی ارزش‌هایت
ــه در  ــی را ک ــید و معنای ــری برس ــت عمیق‌ت ــه رضای ــد، ب بگیری

ــد. ــدا کنی ــتید، پی ــتجوی آن هس جس

نتیجه‌گیری
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ارزش‌های فردی:

صداقت: راستگویی و پرهیز از فریب در گفتار و کردار.
درستکاری: پایبندی به اصول اخلاقی، حتی در خلوت.

مهربانی: رفتار دوستانه، سخاوتمندانه و باملاحظه با دیگران.
همدلی: درک رنج دیگران و تمایل به یاری آن‌ها.

شجاعت: توانایی اقدام در برابر ترس و دفاع از حق.
احترام: ارج نهادن به خود و دیگران.

مسئولیت‌پذیری: پاسخگویی در قبال اعمال و تعهدات.
عدالت: رفتار منصفانه و بی‌طرفانه با همگان.

بخشش: رهایی از خشم و کینه نسبت به خطاکاران.
شکرگزاری: قدردانی از نیکی‌ها و داشته‌های زندگی.
فروتنی: پرهیز از غرور و پذیرش کاستی‌های خود.

پشتکار: تداوم تلاش در مواجهه با دشواری‌ها.
خویشتن‌داری: تسلط بر احساسات، امیال و رفتار.

آزادی: حق انتخاب.
امنیت: احساس ایمنی و مصونیت از خطر.

موفقیت: دستیابی به اهداف و خواسته‌ها.
یادگیری/رشد: اشتیاق به کسب دانش و تجربیات نو.

خلاقیت: توانایی آفرینش ایده‌ها و آثار نو.
ماجراجویی: استقبال از تجربیات تازه و چالش‌برانگیز.

سادگی: دوری از زرق و برق و تمرکز بر امور اساسی.
آرامش: صلح درونی و بیرونی.

ارزش‌های اجتماعی:

خانواده: ارج نهادن به پیوندهای خانوادگی و حمایت از اعضا.
دوستی: داشتن روابط صمیمانه و نزدیک با دیگران.

عشق: مهر و تعلق خاطر عمیق به دیگران.
وفاداری: پایبندی به تعهدات در قبال افراد و آرمان‌ها.
همکاری: کار گروهی برای دستیابی به اهداف مشترک.

خدمت: یاری‌رسانی به دیگران و جامعه.
عدالت اجتماعی: برابری و انصاف برای همه افراد.

حفاظت از محیط زیست: پاسداری از کره زمین و منابع آن.
صلح جهانی: نبود جنگ و درگیری در سراسر جهان.

لیســت بعضی از ارزش‌ها بعنــوان نمونه


