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      Анализ ценностей саморазвития

Сферы
Для каждой важной для вас 
сферы напишите свою главную 
ценность.

Намерение (действие, которое вы собираетесь
совершить)
Напишите, что вы конкретно можете сделать, 
чтобы воплотить свою ценность в жизнь. 
Укажите все детали. (Когда? Где? Что? С кем?)

Образец
1. Здоровье и забота о себе

þ Это для вас важно?
Главная ценность:
хорошее здоровье

Сегодня я собираюсь позвонить сво ему вра-
чу, чтобы на ближайшие дв е нед ели запи-
саться на медосмотр, который давно следо-
вало пройти. Также я собираюсь за ужином 
поговорить со сво ей женой и договориться 
с ней каждый в ечер после ужина ходить на 
прогулку, чтобы сбросить лишний в ес, ко-
торый у меня появился.

1. Здоровье и забота о себе
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

2. Духовность
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

3. Творчество
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

4. Досуг и развлечения
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:
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5. Работа и карьера
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

6. Личностный рост и образование
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

7. Доброе и сострадательное
отношение к себе
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

8. Другое
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

       Анализ ценностей служения

Сферы
Для каждой важной для вас 
сферы напишите свою главную
ценность.

Намерение (действие, которое вы собираетесь
совершить)
Напишите, что вы конкретно можете сделать, что-
бы воплотить свою ценность в жизнь. Укажите все
детали. (Когда? Где? Что? С кем?)

Образец
1. Семья
þ Это для вас важно?
Главная ценность: сотрудничество

Сегодня в ечером я собираюсь погово-
рить с женой о разд елении домашних 
обязанностей, чтобы я мог больше ей 
помогать и она чувствовала себя менее 
обремененной.
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1. Семья
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

2. Дружба и социальные отношения
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

3. Общество и волонтерство
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

4. Природа и окружающая среда
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

5. Люди, попавшие в беду
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

6. Творческое самовыражение
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:

7. Животные
¨ Это для вас важно?
Главная ценность:
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Определение направления
по компасу ценностей (образец)

Ценность: 
Здоровь е

Ценность:
Работа 
и карь ера

Ценность:
Семья

Ценность: 
Дружба

Намерение:
Стабильность

Намерение: 
Мастерство

Намерение: 
Сотрудничество

Намерение: 
Бескорыстие

«Ц» «Ц»

«Ц»«Ц»



 НОВОЕ СЧАСТЬЕ

40

Определение направления
по компасу ценностей (образец)

Ценность:

Ценность:

Ценность:

Ценность: 

Намерение:

Намерение: 

Намерение: 

Намерение: 

«Ц» «Ц»

«Ц»«Ц»
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тики; замещал боль другой эмоцией; старался отвлечься; впал 
в эмоциональное оцепенение; старался не думать/не вспоми-
нать; избегал ситуаций; замкнулся в себе; нападал; отступил.

Категория Способ справиться с болью Результат

Пример: Потеря
Меня бросила девушка.

Избегал мест, куда мы 
вместе ходили, иEлюд ей,
сEкоторыми общались.

Начал чувствовать себя 
еще более одиноко, жизнь 
стала б езрадостной.

Категория Способ справиться с болью Результат

Потеря

Отвержение

Физическая боль

Обида

Страх

Неопределенность

Неудача/ошибка

Раны, полученные
в родительской семье

Выбор, сделанный 
другими людьми
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Надгробие, которое установят сегодня

(Что люди будут помнить о вас, 
если вы умрете сегодня?)
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