
 شما  یزندگ ینما: قطبیدرون  یهاکشف ارزش

 ت؟ سیچ  ارزش

عمل    یینماها مانند قطب . آن دهند ی ما معنا و جهت م  ی ما هستند که به زندگ یو اصول راهنما قی عم ی باورها ها،ارزش 

  ی زیچه چ  کنندی م  نییها تع . ارزش دهند ی قرار م  ریرا تحت تأث  مانیهاو انتخاب  ها ی ریگمیتصم ،ی زندگ ر یکه در مس کنندیم

  ت،یترب ات، ی در تجرب شه یها ر. آن م یکن یزندگ   میخواهی و چگونه م میشماری را محترم م  ی زیما مهم است، چه چ یبرا

 .ما دارند ی هازه یغر یفرهنگ و حت 

 

 ها مهم است؟ شناخت ارزش  چرا

 

با اصول ما   ی زیچه چ میدانی . م شوندی تر م آسان   های ریگمی تصم م،یشناسی را م مانی هاارزش ی آگاهانه: وقت  یریگم یتصم

 .نه یز یدارد و چه چ  یهمخوان 

 .و شادتر است تربخش ت یبنا شده باشد، رضا مانی هاکه بر اساس ارزش  یای : زندگیو شاد تیرضا

 .میکن ن ییخود تع  یرا برا  ی تا اهداف معنادار کنندیها به ما کمک م: ارزش یهدفمند

 .م یتلاش دار یبرا  یشتریب زه یهستند، انگهمسو  مانی هاکه اعمال ما با ارزش ی: زمان زهیانگ

 .را بسازند  قیو عم ی روابط قو  یهاه یپا توانند یمشترک م یهاسالم: ارزش  روابط

 .به حل و فصل تعارضات کمک کند تواندی م  گرانیخود و د یهاتعارضات: درک ارزش  ت یریمد

 :از ارزش یمثال

 

 :کندی م  دای شما نمود پ  یمختلف زندگ  ی هاارزش در جنبه  ن یشماست. ا ی اصل  یهااز ارزش  ی ک ی "صداقت" د یکن فرض

 

 .اگر گفتن آن دشوار باشد ی حت د، ییگوی خود م   انیرا به همکاران و مشتر  قتیحق شه یکار: شما هم در

 .با شما صادق باشند زین گران ید  دی و انتظار دار دیی گوی : شما دروغ نم یروابط شخص   در

 .دیکنی به اهدافتان اجتناب م  دن ی رس ی برا رصادقانهیغ ی هاراه  ای: شما از تقلب  های ریگم یتصم در



 .دیکن ی م  ید یو ناام ی با شما صادق نبوده، احساس ناراحت ی کس د یشوی متوجه م ی احساسات: وقت در

ا توجه به ارزش  بدهد، ممکن است ب ا یپر از دروغ و ر  یط یبالا اما در مح ار یبا درآمد بس  ی شغل شنهادیبه شما پ یکس  اگر

که ارزش شما چقدر در   دهد ی نشان م نیشما سودمند باشد. ا  ی برا یاگر از نظر مال  یحت  د،ی خود، آن را رد کن "صداقت"

 .قدرتمند است تانیهای ریگم یتصم

 

 شما یهاکشف ارزش یبه سو سفر 

.  دی با صداقت و تأمل پاسخ ده ری به سوالات ز د،ی ها را کشف کنو آن  د یشو  کیخود نزد  یدرون ی هابهتر به ارزش  نکه یا یبرا

 .دی فقط به آنچه در درون شماست گوش ده د؛ی کن دای پ "غلط" ا ی "درست" ی هاپاسخ   ستین یازین

 

 :یدی کل سوالات

 

مانند   یزندگ  مختلف  یهادر مورد جنبه   ،یبرخوردارند؟ )به صورت کل  ییبالا تیشما از اهم  ی برا ییزهای چه چ ، یزندگ   در

 .( دی فکر کن رهیخانواده، شغل، دوستان، جامعه و غ

  ، یمهربان ،یثارگری)مثلاً ا د؟ یریگی ها الهام م از آن  ای  دهدی قرار م  ر یشما را به شدت تحت تأث گران،یدر د   ییرفتارها چه

 و...(  تیشجاعت، صداقت، خلاق

  ، یخودخواه   ،یعدالتی ب  ،یی)مثلاً دروغگو کند؟ی ناراحت م ا یخاطر شما را به شدت آزرده  گران،یدر د   ییرفتارها چه

 و...(  یت یمسئولیب

عشق به خانواده، تعهد به    مان، ی)مثلاً ا د؟ی تا ادامه ده دهند ی م  دیبه شما قدرت و ام یی زهای چه چ ، یلحظات سخت زندگ  در

 و...(   ندهیبه آ دی هدف خاص، ام کی

 چه بود؟  هیآن توص   د،یخوب و هدفمند بده یزندگ  ک ی یبرا ی اهیتوص  گران یبه دقرار بود  اگر

 د؟ی کردی را محکوم م  یی زها ی و چه چ د یکردی م  نی را تحس ییزهایچه چ  ،ینوجوان  ا ی ی دوران کودک  در

پرده از    تواندی سوال م نی )ا  د؟یکردی م  یو چگونه زندگ  د ی دادی را انجام م   ییچه کارها د،ی نداشت یپول و زمان محدود  اگر

 همسو هستند.(   تانیهاشما بردارد که اغلب با ارزش  ق یعم  یهاآرزوها و خواسته 

  دای در آن لحظات نمود پ  ییهاچه ارزش  د؟یکنی را تجربه م  ی چه احساسات  د،یکنی خود فکر م   یلحظات زندگ   نیبه بهتر  یوقت

 کرده بودند؟ 



 چه بودند؟  های ژگ ی آن و  د،ی شناخته شو ی ژگ یدو و   ای  کیفرد، به خاطر  ک یقرار بود به عنوان  اگر

 شما هستند؟   یراهنما  یچه اصول  د؟ یر یگیم  میچگونه تصم ، یدوراه   کی ا ی ی چالش اخلاق  کیمواجهه با  در

احتمالا   شوند،ی شما تکرار م  یهاکه در پاسخ  ی مشترک می. کلمات و مفاه د یکن ادداشتیسوالات را   نی مهم: پاسخ به ا نکته

 .شما هستند یاصل  ی هادهنده ارزش نشان 

 

 ی ارزش انسان 200 ست یل

وجود ندارد و   ستیل  نیدر ا   ی خاص بیترت چیکمک کند. ه تان یهاارزش  یگذار و نام  ییبه شما در شناسا تواند ی م ستیل  نیا

  یرا که با شما همخوان  ییهاارزش  د یتوانی م ست، یل نی . با مرور ا ندیرا در خود بب ی متفاوت یهاارزش  تواندی م ی هر فرد

 .دی دارند، مشخص کن یشتریب

 

 ی آزاد

 صداقت

 ی وفادار

 احترام

 ی مهربان

 ی همدل

 عدالت 

 شجاعت

 تیخلاق

 ی ریپذت یمسئول

 انضباط 

 سخاوت 

 بخشش 



 استقلال 

 اعتماد 

 دانش 

 رشد 

 سلامت

 یی بایز

 صلح 

 آرامش 

 ت یمعنو

 دیام

 صبر 

 استقامت

 قناعت

 تواضع

 اقیاشت

 ابتکار 

 ی نوآور

 ی داری پا

 ی همکار

 نفس  صداقت

 ی خودباور

 ینیبخوش 



 ی طبعشوخ

 ی فروتن

 ی ن یکارآفر

 ی فداکار

 ی قدردان

 ی ار یهوش

 ینیبواقع

 تیشفاف

 ی ری پذانطباق

 ی چابک

 اصالت

 رت یبص

 ی ریپذانعطاف

 ی هدفمند

 تعهد 

 ی قدرشناس

 تیقاطع

 سخاوت 

 ی هماهنگ

 خرد 

 ی بخشندگ 

 اقیاشت



 ی سرسخت

 ی کنجکاو

 ینیبخوش 

 نشیب

 ی ستگیشا

 یی کارا

 اراده

 گفتار  صداقت

 رفتار  صداقت

 یمداراخلاق 

 نظم

 ی انتقاد تفکر 

 مسئله  حل

 فعال  شنونده

 ح یصح  قضاوت

 ی دلسوز

 ت یدرا

 پشتکار 

 ی جانیه هوش 

 زمان  ت یریمد

 ی خودآگاه

 خشم  کنترل



 به نفس  اعتماد 

 یی خوشرو

 تمرکز 

 ی آگاه ذهن 

 از خود  مراقبت

 ست یز ط یمح ی داری پا

 ی اجتماع  مشارکت

 ی خدمتگزار

 ی رهبر

 بحران  ت یریمد

 ی فرهنگ  ی همدل

 عتیاز طب ی قدردان

 وانات ی از ح محافظت

 آموزش 

 مداوم  ی ریادگی

 ی تعال

 سازنده  ییگراکمال

 رش ی پذ

 اصالت

 ی طبعشوخ

 و نشاط  شور

 عشق 



 خانواده 

 ی دوست

 اجتماع 

 ثبات 

 تیامن

 ت یرضا

 ی شاد

 ی خوشبخت

 ی شناسیی بایز

 ی هنرمند

 ی قیموس

 ات یادب

 ی هنر تیخلاق

 ح ی تفر

 یی ماجراجو

 سفر 

 ی گردعتیطب

 ورزش 

 ی سرگرم 

 ذهن  آرامش 

 روان  سلامت

 یی خودشکوفا



 شرفتیپ

 تیموفق

 ثروت 

 رفاه

 شهرت 

 اعتبار 

 نفوذ 

 قدرت 

 کنترل

 ی مال استقلال

 ی شغل تیامن

 ی شغل رشد

 چالش 

 جان یه

 ی بخشالهام

 ی دواریام

 ینیبخوش 

 ی شیاندمثبت

 ی آورتاب 

 ی روان ی ریپذانعطاف

 ی ری ناپذ میتسل

 و تحمل  صبر



 ی درون  آرامش 

 ی جهان صلح

 بشر  حقوق 

 یبرابر

 یانسان کرامت

 ان یب ی آزاد  حق

 آموزش   حق

 سلامت  حق

 مسکن  حق

 کار  حق

 ی فرهنگ راث یاز م حفاظت

 خ یاز تار  حفاظت

 ها به سنت احترام

 یی نوگرا

 ر ییتغ  رشی پذ

 ی روادار

 د ی به عقا احترام

 ز یآممسالمت  ی ستیهمز

 تفاهم 

 وگو گفت 

 موثر  ارتباط 

 دادن فعال  گوش 



 وجود  ابراز

 ق ی عم ی همدل

 نکردن  قضاوت

 خود  بخشش

 ها نقص  رشی پذ

 ی خوددوست

 ی ری خودپذ

 ی عاطف ی خودآگاه

 ی معنو هوش 

 مان یا

 اعتقاد 

 مراقبه

 دعا 

 ی کوکارین

 ی رخواه یخ

 ثار یا

 گذشت 

 توافق

 تعادل 

 یروانهیم

 ی پختگ 

 منطق



 ی ستم یس تفکر 

 ک یاستراتژ  نشیب

 ی نگرندهیآ

 ی مال  هوش 

 ی زیربرنامه

 سک یر ت یریمد

 یی خودکفا

 ی فکر استقلال

 ی اخلاق  شجاعت

 ی انساندوست

 ت یبه بشر  عشق

  ستیل  نی شما مهم باشد که در ا یبرا ی حالت ممکن را دارد، اما ممکن است ارزش ن یترجامع ستیل ن یا : یانیپا  نکته

است که   نی هستند و مهم ا ی شما کاملاً شخص یهااست. ارزش  اشکالی و ب  یع یموضوع کاملا طب ن یوجود نداشته باشد. ا

 . دیکن  ی ها را کشف و زندگخودتان آن 


