
بله یا خیرتوضیحارزشردیف

.پذیرفتن خود، دیگران و زندگیپذیرش۱

.تجربیات نو را تجربه کردنماجراجویی۲

قاطعیت۳

ضمن احترام به حقوق دیگران برای دریافت حقوق انسانی خود و 

.پاسخ به نیازهای شخصی و اقدام کردن

.خود واقعی بودناصالت۴

.مراقب خود، دیگران یا محیط زیست بودنمراقبت۵

مهربانی۶

بروز رفتارهای مهربانانه نسبت به خود و دیگران به خصوص در 

.مواقع سختی

.جست وجوگری، ابداع، فعالیت های مهیج و تازههیجان۷

غمخواری و شفقت۸

مهربان بودن با خود و دیگران، دلسوز دیگران بودن در هنگام درد و 

.رنج

ارتباط ۹

معطوف کردن تمام حواس به کار درحال اجرا یا شخص در حال 

.صحبت

.همیاری و کمک، سخاوتمشارکت۱۰

.مشارکت با دیگرانهمکاری۱۱

.دلیر و نترس بودن، ایستادگی در برابر ترس و اضطرابشجاعت۱۲

.خلاق و مبدع بودن در کار یا بازیخلاقیت۱۳

.علاقمند بودن به کشف و شناسایی، تمایل شدید به فهم و یادگیریکنجکاوی۱۴

.تشویق رفتارهایی که برای خود ودیگران ارزشمند استتشویق و دلگرمی۱۵

انصاف و عدالت۱۶

دفاع از حقوق خود و . داشتن رفتار منصفانه نسبت به خود و دیگران

.دیگران

.حفظ، نگهداری و مراقبت از سلامت خودتندرستی۱۷

سازگاری با شرایط سخت و چالش برانگیز از روی میلانعطاف پذیری۱۸

آزادی۱۹

تبعیت نکردن از دیگران و آزادی عمل دادن به دیگران برای انتخاب 

.راه و روش زندگی

دوستی۲۰

کمک و یاری دادن به . برخورد گرم و صمیمی، گشوده و پذیرا بودن

.دیگران

بخشش داشتن نسبت به خود و دیگران، رهاکردن سرزنشگریبخشش۲۱

تفریح و نشاط۲۲

خندیدن، شوخ طبعی، شرکت در فعالیت ها و بازی های مفرح یا ایجاد 

.شرایط و محیط شوخی و تفریح

.قدرشناسی از خود و دیگران و دنیای پیرامونقدرشناسی۲۳

.درستکار و راستگو بودن، صادق بودن با خود و دیگرانصداقت۲۴

.سخت کوشی، تعهد، وفای به عهدپشتکار۲۵

صمیمیت۲۶

در میان گذاشتن افکار . گشاده رو بودن و باز بودن در برابر دیگران

.نزدیکی فکری، عاطفی و فیزیکی. و احساسات با دیگران

مهربانی۲۷

مراقبت از خود و دیگران و دنیای . محبت و توجه به دیگران

.پیرامون

.دوستانه رفتار کردن و عشق ورزی به خود و دیگرانعشق۲۸

ذهن آگاهی۲۹

برقراری تماس با آن چه در لحظه می توان . هوشیار و کنجکاو بودن

.تجربه کرد

.منظم و مرتب بودننظم۳۰

انجام تکالیف و وظایف با جدیت حتی با وجود ترس و مشکلاستقامت۳۱

احترام۳۲

رفتار محترمانه با خود و دیگران، توجه صمیمانه و رعایت حال 

.دیگران

لیست ارزش ها
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مسئولیت پذیری۳۳

پذیرفتن مسئولیت افکار و احساسات و اعمال خود، پاسخگو بودن 

.داشتن رفتار مسئولانه

.توجه به ایمنی خود و دیگران، پشتیبانی و حمایتامنیت۳۴

لذت طلبی۳۵

ایجاد شرایط لذت بخش برای خود . به دنبال تجربه های لذت بخش بودن

.و دیگران

.شناخت درست تمایلات جنسی، ابراز و بیان تمایلات جنسی خودتمایلات جنسی۳۶

.استفاده مداوم از مهارت های خود، ارتقای دائمی مهارت هامهارت۳۷

.یاری کننده، در دسترس برای خود و دیگرانحمایتگری۳۸

.وفادار به عهد، اعتماد کردن به دیگران. مورد اعتماد بودناعتماد۳۹

.اعتبار داشتن در یک جمع یا گروهاعتبار۴۰

.به دنبال به دست آوردن نتیجه در هر زمینه ای بودندستآورد۴۱

.به دنبال دستیابی به قدرت و قدرت داشتنقدرت۴۲

خود محور بودن و استقلال در تصمیمات فردیاستقلال فردی۴۳

.به دنبال داشتن تعادل در تمام جنبه های زندگیتعادل۴۴

به دنبال زیبا کردن خود و محیط پیرامونزیبایی۴۵

.داشتن جسارت در بیان نظرات و اعتقادات خودجسارت۴۶

دلسوز بودن و داشتن رحم و شفقت برای اطرافیان و دیگراندلسوزی۴۷

به چالش کشیدن خود در هر کاری و روحیه مبارزه طلبیرقابت۴۸

عشق و عرق به وطنوطن دوستی۴۹

اهمیت داشتن شایسته بودن در هرکاریشایستگی۵۰

داشتن عزم راسخ برای رسیدن به اهدافهدفمندی۵۱

به دنبال حفظ  ایمانایمان۵۲

به دنبال به شهرت رسیدن و معروفیتشهرت۵۳

.به دنبال پیشرفت کردن در زندگیرشد۵۴

.خوش مشرب بودن و باعث شادی مخاطب شدنشوخ طبعی۵۵

به دنبال تاثیرگذاری در جامعه پیرامونتاثیر گذاری۵۶

.تلاش یرای نگه داشتن و بهبود هماهنگی درونیصلح درون۵۷

.عادل بودن و عدالت پیشه کردن در تمام جنبه های زندگیعدالت۵۸

به دنبال افزایش دانش خود و محیط پیراموندانش۵۹

به دنبال راهبری جامعه پیرامون خودرهبری۶۰

به دنبال استمرار در کسب دانش و افزایش علم خودیادگیری۶۱

.وفادار بودن و پایبند به تعهدوفاداری۶۲

پیدا کردن معنا در هر حرفه و کارکار معنادار۶۳

.باز بودن و پذیرفتن افکار دیگران در رابطه با خودشانروشن فکر بودن۶۴

.مثبت فکر کردن در رابطه با محیط پیرامونخوش بینی۶۵

.به دنبال ایجاد صلح و دوستی در میان دیگرانصلح۶۶

.داشتن وقار و توازن در تمام جنبه های زندگیمتانت۶۷

.به دنبال کسب محبوبیت در میان افراد و جامعهمحبوبیت۶۸

.به دنبال تایید و کسب به رسمیت شناخته شدن از سمت جامعهبه رسمیت شناختن۶۹

اجرا کردن و متعهد بودن به دستورات مذهبیمذهب۷۰

.توجه لازم به دیگران و محیط پیرامونتوجه۷۱

.توجه به خود و احترام به ارزش های خوداحترام به خود۷۲

.خدمت گذاری به افراد و جامعه پیرامونخدمت۷۳

.به دنبال حفظ روحیه معنوی خودمعنویت۷۴

داشتن ثبات در رفتار و یا به عبارتی حرف و عملثبات۷۵
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.تلاش برای رسیدن به موفقیت در هرکار و جنبه های زندگیموفقیت۷۶

.امین بودن و مورد اعتماد بودن در حفظ امانت دیگرانامانت۷۷

ثروت۷۸

به دنبال کسب و افزایش پول و سرمایه و رسیدن به استقلال مالی و 

ثروت

.به دنبال افزایش خرد و حکمت خودخرد۷۹

به دنبال کسب تمامیت فردیتمامیت۸۰

داشتن صراحت در گفتار و عملصراحت۸۱

سعی در برچیدن ابهام در تمام جنبه های زندگیشفافیت۸۲

تلاش بر پایداری و سر سخت بودن در شرایط دشوار زندگیتحمل۸۳

تلاش در درک خود و دیگرانفهم۸۴

به دنیال همراهی و همدلی با دیگرانیکدلی۸۵

در تلاش در جهت گسترش و توسعه محیط و جامعه پیرامونتوسعه۸۶

به دنبال قدرت بخشیدن هم به خود و هم به افراد دیگرقدرت دادن۸۷

عادت به داشتن سرسختی و همچنین تلاش در جهت رسیدن به اهدافسختکوشی۸۸

بررسی عقلانی و دور از احساس هرچیزی، ارجحیت عقل بر احساسمنطق۸۹

تلاش در جهت فهم مسائل پیرامون از ابعاد بالاتر و درک عمیق تربصیرت۹۰

.تلاش در جهت لایق بودن و قابل اتکا بودن در هر کاریتوانا۱۰۰

.به دنبال حفظ شان و مقام خود و دیگرانکرامت۱۰۱

.دوراندیشی و برنامه ریزی برای آیندهآینده نگری۱۰۲

.نگاه واقع بینانه و تحقق گرا به مسائل پیرامون خودواقع یین۱۰۳

.به دنبال کسب رضایت و خرسندی دیگران از خودرضایت۱۰۴

رفاه۱۰۵

به دنبال و در تلاش در جهت ایجاد و حفظ رفاه برای خود و 

.اطرافیان

.صبور بودن و شکیبایی پیشه کردن در تمام جنبه های زندگیبردباری۱۰۶

.به دنبال جبران و انتقام گرفتنانتقام۱۰۷

داشتن روحیه فداکاری برای اطرافیانفداکاری۱۰۸

داشتن روحیه خویشتن دارخویشتن داری۱۰۹

به دنبال باقی گذاشتن اثر و یا نامی از خودماندگاری۱۱۰

به دنبال کسب تخصص و مهارت تا درجه ای از حرفه ای شدنحرفه ای شدن۱۱۱

تلاش برای پاک بودن خود و محیط پیرامونپاکیزگی۱۱۲

اهمیت دادن به سلامتی جسمی خود و دیگرانسلامتی۱۱۳

.بقیه ارزش های شما که در این فهرست نیستند
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در ستون سمت راست اگر هر ردیف 

ارزش شما هست بنویسید بله و در 

.نهایت برای خودتان تاریخ بزنید

مدتی بعد مجدد به این فایل برگردید و 

. گزینه های خودتان را بررسی کنید

چک کنید که ایا ارزشی به 

ارزش های شما اضافه شده یا ارزشی 

حذف شده؟
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