
01. Сім'я 26. Рівність

02. Здоров'я 27. Лідерство

03. Свобода 28. Співчуття

04. Незалежність 29. Благодійність

05. Творчість 30. Подорожі

06. Чесність 31. Краса

07. Любов 32. Гармонія

08. Дружба 33. Мудрість

09. Успіх 34. Гумор

10. Фінансова стабільність 35. Довіра

11. Духовність/релігія 36. Лояльність

12. Освіта 37. Патріотизм

13. Кар'єра 38. Особистісний ріст

14. Самореалізація 39. Професіоналізм

15. Справедливість 40.
Баланс роботи та особистого 
життя

16. Екологічна відповідальність 41. Емоційний інтелект

17. Безпека 42. Фізична активність

18. Пригоди 43. Інтелектуальний розвиток

19. Комфорт 44. Культурне збагачення

20. Повага 45. Соціальна відповідальність

21. Влада 46. Відкритість до нового досвіду 

Цей список може служити відправною точкою для роздумів про власні цінності. 
Пам'ятайте, що цінності можуть змінюватися з часом і залежно від життєвих обставин.

Щоб вибрати топ-5 цінностей на сьогоднішній день, можна використовувати наступний 
підхід:

1. Метод виключення

- Перегляньте весь список цінностей.
- Викресліть ті, які явно не резонують з вами в даний момент.
- Продовжуйте цей процес, поки не залишиться близько 10-15 цінностей.

2. Попарне порівняння

- Візьміть цінності, що залишилися, і порівнюйте їх попарно. 
- Для кожної пари задайте собі питання: "Якби я міг зберегти лише одну з цих цінностей, 
яку б я вибрав?"
- Відзначайте "переможців" у кожній парі.

3. Аналіз повсякденного життя

- Подумайте про своє повсякденне життя за останній місяць.
- Які цінності найчастіше проявлялися у ваших діях і рішеннях?
- Відзначте ті, які відігравали найбільш значущу роль.

4. Емоційний резонанс

- Прочитайте кожну з цінностей, що залишилися, вголос.
- Зверніть увагу на свою емоційну реакцію.
- Відзначте ті, які відігравали найбільш значущу роль.

5. Перевірка на конфлікт

- Розгляньте, як обрані цінності взаємодіють одна з одною.
- Чи є між ними конфлікти? Якщо так, можливо, варто переглянути вибір.

22. Визнання 47. Стабільність

23. Інновації 48. Гнучкість

24. Традиції 49. Автентичність

25. Різноманітність 50 Безперервне навчання

6. Візуалізація майбутнього

- Уявіть своє ідеальне життя через 5 років.  
- Які цінності найяскравіше проявляються в цій картині?

7. Перевірка на актуальність

- Запитайте себе: "Чи готовий я пожертвувати чимось значущим заради цієї цінності?"
- Якщо відповідь "ні", можливо, ця цінність не входить до вашого поточного топ-5.

8. Перевірка на конфлікт

- На основі попередніх кроків, оберіть 5 цінностей, які здаються найважливішими для вас 
зараз.
- Запишіть їх і коротко поясніть, чому кожна з них важлива для вас.

9. Візуалізація майбутнього

- Протягом тижня свідомо керуйтеся цими 5 цінностями при прийнятті рішень.
- Фіксуйте, наскільки комфортно вам із цим вибором.  

10. Періодичний перегляд

- Пам'ятайте, що цінності можуть змінюватися з часом.  
- Плануйте переглядати свій топ-5 кожні кілька місяців або при значних життєвих змінах.

Цей процес допоможе вам обрати найбільш актуальні для вас цінності на даний 
момент життя, забезпечуючи основу для прийняття рішень і постановки цілей.

Ухвалення рішень на основі ваших цінностей і глобальних цілей - це потужний 
інструмент для створення більш осмисленого і цілеспрямованого життя. Ось 
покроковий процес, який допоможе вам це зробити:

1. Чітке визначення цінностей і цілей

- Переконайтеся, що ваші топ-5 цінностей і глобальні цілі чітко сформульовані та записані.
- Регулярно переглядайте їх, щоб вони залишалися актуальними. 

2. Створення системи оцінки

- Розробіть шкалу від 1 до 10, де 10 - повна відповідність вашим цінностям і цілям.
- Використовуйте цю шкалу для оцінки кожного варіанту рішення.

3. Аналіз ситуації

- Визначте, яке рішення потрібно прийняти. 
- Зберіть усю необхідну інформацію.
- Сформулюйте можливі варіанти рішення.

4. Співвіднесення з цінностями

- Для кожного варіанту запитайте себе: "Наскільки це відповідає моїм ключовим 
цінностям?"
- Оцініть кожен варіант за вашою шкалою.

5. Співвіднесення з глобальними цілями

- Запитайте себе: "Чи наближає мене це рішення до моїх довгострокових цілей?".
- Знову оцініть кожен варіант.

6. Зважування пріоритетів

- Якщо виникає конфлікт між цінностями або цілями, визначте, що важливіше в даній 
ситуації.
- Будьте готові до компромісів, але намагайтеся не жертвувати ключовими цінностями.

7. Візуалізація наслідків

- Уявіть, як виглядатиме ваше життя після прийняття кожного з варіантів рішення.
- Оцініть, який варіант створює найбільш позитивну і відповідну вашим цінностям картину 
майбутнього.

8. Перевірка на інтуїтивному рівні

- Після раціонального аналізу прислухайтеся до своєї інтуїції.  
- Чи є внутрішній дискомфорт з приводу якогось варіанту, навіть якщо він здається 
логічним?

9. Прийняття рішення

- Оберіть варіант, який найкраще відповідає вашим цінностям і цілям.
- Будьте готові пояснити своє рішення, спираючись на ваші цінності та цілі.

10. Реалізація та моніторинг

- Почніть діяти відповідно до прийнятого рішення.
- Регулярно оцінюйте, чи призводять ваші дії до очікуваних результатів.

11. Рефлексія та навчання

- Після реалізації рішення проаналізуйте результати.
- Винесіть уроки для майбутніх рішень.

12. Гнучкість і адаптація

- Будьте готові скоригувати курс, якщо обставини зміняться.
- Пам'ятайте, що цінності можуть еволюціонувати з часом.

13. Створення підтримуючого оточення

- Спілкуйтеся з людьми, які поділяють ваші цінності та підтримують ваші цілі.
- Це допоможе вам залишатися на правильному шляху.  

14. Регулярна практика

- Використовуйте цей підхід навіть для невеликих повсякденних рішень.
- З практикою процес стане більш природним та інтуїтивним.

Пам'ятайте, що прийняття рішень на основі цінностей і цілей - це навичка, яка 
розвивається з часом. Будьте терплячі до себе і готові вчитися на своєму досвіді. Такий 
підхід допоможе вам створити більш цілісне і задовільне життя, де ваші дії 
відповідають тому, що для вас дійсно важливо.


