YnpaxxHeHne, ocCHoBaHHOE Ha LUEeHHOCTSAX
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Ilia
Упражнение, основанное на ценностях


Mbl YHYHNUMCA HE TOJIbKO Ha HalleM
OonbiTe...Mbl TdKX€é Y4YHNMCH,
Pa3MbIilUNAA O HAWLeM OlbITe
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Ilia
мы учимся не только на нашем опыте...мы также учимся, размышляя о нашем опыте



YT10 Xe Takoe UeHHOCTU?

Check out “Episode 23: Dr. Z. on Values” in the podcast Playing-it-Safe

www.playingitsafe.zone
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Ilia
Что же такое ценности?


LleHHoCcTN 1 yacThb

(cnoBapb)

[foBOpUTL TO, YTO AyMato
BbiTb TBOpYECKNUM
CnocobcTBoBaTh CBA3AM
BbiTb 3260TNMBLIM

BbiTb 300poBLIM

BbITb cBOOOAHBIM

BbITb NpeanpunMynBbIM
BbITb HAaNOPUCTLIM

BbITb noaJINHHbIM

BbITb NpMHMMatoLW MM
Oby4aTtbes

BbITb Npowatowmm

BbITb CKPOMHbLIM

MoHnmaTb apyrux

BbITb NO60NbLITHBIM

BbITb BEpHbIM camomy cebe
BbiTb GnarogapHbiv

BbIiTb CNOXHbIM

MNpuHagnexaTb
BbITb HacToALWNM
BbITb 3HaOLWNM
BbITb OTKPbITLIM
OTKpbITOCTb

BbITb NONE3HbLIM
BbITb YBaXXUTENbHbBIM
CoTpyaHuyaTtb
ConpoBoxaaTtb
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Ilia
Ценности 1 часть (словарь)

Ilia
Говорить то, что думаю


Быть творческим


Способствовать связям


Быть заботливым


Быть здоровым


Быть свободным


Быть предприимчивым


Быть напористым


Быть подлинным


Ilia
Быть принимающим


Обучаться


Быть прощающим


Быть скромным


Понимать других


Быть любопытным


Быть верным самому себе


Быть благодарным


Быть сложным


Ilia
Принадлежать


Быть настоящим


Быть знающим


Быть открытым


Открытость


Быть полезным


Быть уважительным


Сотрудничать


Сопровождать



LIEHHOCTU 2 YaCTb s

BbITb Xxpabpbim

BbITb 3anHTEPECOBAHHbBIM
HaBatb Hagexay

BbITb cnpaBeanvBbIM
[lencteoBaTb HE3ABMCMMO
BbITb Becenbim

BbITb GnarogapHbim

BbITb cnpaBeanmBbIM

BbiTb cmenbiM

[MpMBHOCUTBL HOBOE
NccnepoBaTtb
MoopepxmBaTb 300POBLE
BbITb Apy>XentoBHbIM
BbITb Weapbim
YecTHOCTb

BbITb CKPOMHbBIM

Pactu

3aboTuThCH

BbiTb 406pbIM
ObaaTenbHOCTb
'MbkocTb

KomnaHboH
[encTtBoBaTb ¢ Ntob6OBbLIO
BbITb NCKPEHHMM

BbITb CKPOMHbIM

BbITb cocTpagaTenbHbIM

BbITb OTBETCTBEHHbLIM
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Ilia
Ценности 2 часть (словарь)

Ilia
Быть храбрым


Быть заинтересованным


Давать надежду


Быть справедливым


Действовать независимо


Быть веселым


Быть благодарным


Быть справедливым


Быть смелым


Ilia
Привносить новое


Исследовать


Поддерживать здоровье


Быть дружелюбным


Быть щедрым


Честность


Быть скромным


Расти


Заботиться


Ilia
Быть добрым


Обаятельность


Гибкость


Компаньон


Действовать с любовью


Быть искренним


Быть скромным


Быть сострадательным


Быть ответственным



[locka LeHHocTen

MHTUMHBbIE OTHOLWLEHUSA

Kakum napTHepom Bbl XOTUTE BbITb
OS5 CBOEN BTOPOW NOSIOBUHKM? Ecnun
B JA@HHbI MOMEHT Yy Bac HeT
OTHOLUEHUK, NogyManTe 0 CBOUX

noearibHbIX MHTUMHbIX OTHOLLUEHUAX.

Apy3ba n counym
Kakvm gpyrom Bbl xoTenu 6bl ObiTb?

Kakue kayecTtBa xoTenu Obl B cebe
pas3suTb?

Xun3sHb obuwectBa
Kaknm Obl Bbl XO0TeNU ObITb YNEHOM

coobuiecTta?

PoaoutenbcTBO
Uto onsg Bac Hanbonee Ba)XHO Kak

Aans poautenna?

du3nyeckoe U MeHTanbHoe
3A4A0poBbLe

Kakne Obl Bbl XOTENUN UMETb
OTHOLLEHUS C BaLLMM TENOoM U
ncnxmkon? Kak 6bl Bbl XoTeNU

nosadoTuTbcs o cedbe?

OTabIX n gocyr

Kak Obl Bbl XOTENN NPOBOANTL
ceBobogHoe Bpema?

O6pa3oBaHue n obyyeHue
YUTo Ansa Bac BaxHo, koraa Bbl
aymaete 06 obyyeHumn 1 06

obpasoBaHun B LLMPOKOM CMbICHE?

AyxoBHOCTb
CBsi3aHbl N Bbl C YeM-TO OONbLUUM,
yeM Bbl? ECcTb M YTO-TO BaXkHoe B

aTon obnactn ans sBac?

PaboTta u Kapbepa
YTto Obl Bbl XOTENW OTCTamBaTb B

'aTon obnactun?

\
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Ilia
Доска ценностей

Ilia
Интимные отношения


Каким партнером вы хотите быть для своей второй половинки? Если в данный момент у вас нет отношений, подумайте о своих идеальных интимных отношениях.


Ilia
Родительство


Что для вас наиболее важно как для родителя?


Ilia
Образование и обучение


Что для вас важно, когда вы думаете об обучении и об образовании в широком смысле?


Ilia
Друзья и социум


Каким другом вы хотели бы быть? 


Какие качества хотели бы в себе развить?


Ilia
Физическое и ментальное здоровье


Какие бы вы хотели иметь отношения с вашим телом и психикой? Как бы вы хотели позаботиться о себе?


Ilia
Духовность


Связаны ли вы с чем-то большим, чем вы? Есть ли что-то важное в этой области для вас?


Ilia
Жизнь общества


Каким бы вы хотели быть членом сообщества?


Ilia
Отдых и досуг 


Как бы вы хотели проводить свободное время?


Ilia
Работа и карьера


Что бы вы хотели отстаивать в этой области?



Kak nepecMoTpeTb TO, KaK Bbl MPOXUBASIM CBOK KN3Hb

Ha cnegyowmx cTpaHuuax Bbl Hangete geBaTb WabnoHoB And o63opa, pasmbllLNEHNSA U
06ayMbIBaHMA TOro, Kak Bbl XXWUNKW NOCNeaHne napy MecsiLleB B pasnuyHbiX cdepax cBoeu
XU3HN.

B BepxHen yacTtu popmbl 3anULLIMTE CBOU 3HAYEHNS (Bbl MOXETEe MCMNOoSb30BaTh NaHenm
MOHUTOPUHra 3Ha4YeHMn B KA4eCTBe PYKOBOACTBA).

3aTteMm noctaBbTe “X” B CTPOKe, YTOBbI yKa3aTb, HACKOMbKO NocrenoBaTesNibHO Bbl XXMBETE B
COOTBETCTBMWN CO CBOUMWU LIEHHOCTSIMMU:

10 o3HayvaeT, YTO Bbl NOCHeaoBaTEeNbHO NpUAEPKMBANNUCL CBOMX LeHHOCTEN, a 0 03Ha4vaeT, 4YTo
Bbl XU UMW HENOCHEeO0BaTENbHO.

3aTteM nepexoanTe k Bonpocy N2 1 n otBevanTte Ha BCe BOMNPOCHLI COOTBETCTBEHHO NO MOPSIAKY,
Cc Homepa 1 no Homep 5.

Bbl MOXeTe 3anoSfiHUTb 3TOT OT3bIB B ASIEKTPOHHOM Buae ¢ nomMmollbio Adobe nnmn pacneyaratb
ero, B 3aBMCMMOCTW OT TOro, YTO BaM NOAXOAUT; eClin Bbl peLunTe pacrnevaTaTtb ero,
noxanywncra, He 3abyabTe pacnedyartaTb ero kak “ogHy ctpaHuuy".

Hacnaxgantecb CBOMM BpeMeEHeM pa3mbiLLsieHnN!
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Ilia
Как пересмотреть то, как вы проживали свою жизнь


На следующих страницах вы найдете девять шаблонов для обзора, размышления и обдумывания того, как вы жили последние пару месяцев в различных сферах своей жизни.


В верхней части формы запишите свои значения (вы можете использовать панели мониторинга значений в качестве руководства).


Затем поставьте “X” в строке, чтобы указать, насколько последовательно вы живете в соответствии со своими ценностями:


10 означает, что вы последовательно придерживались своих ценностей, а 0 означает, что вы жили ими непоследовательно.


Затем переходите к вопросу № 1 и отвечайте на все вопросы соответственно по порядку, с номера 1 по номер 5.


Вы можете заполнить этот отзыв в электронном виде с помощью Adobe или распечатать его, в зависимости от того, что вам подходит; если вы решите распечатать его, пожалуйста, не забудьте распечатать его как “одну страницу".


Наслаждайтесь своим временем размышлений!



Ob6paseun

X13Hb B COOTBETCTBUMU C XX13Hb He B COOTBETCTBUU C
LUEeHHOCTAMU LUEeHHOCTAMU
10 0
(1) Kakve nenctsus Bbl NpeanpuHSNY B COOTBETCTBUN (2) Kakune peiicTams gTB”ng‘V‘ Bac OT BaLLKX
CO CBOMMM LIEHHOCTAIMU B 3TOM 06nactun? LEHHOCTEN B 3TOW 0bNacTU
>

(3) Kakune amoummn 66110 TpyaHO UCMbITbIBATb, KOrAa Bbl
Jenanu To, 4YTo A Bac Ba)HO B 3Ton obnacTtun?

(5) Yto 3a cnegytowas chepa
LleHHoCcTEN?

(4) C kakKnMu MbICASMU UNKU CTpaTErNaMU
MbILLSIEHNSIBbI CTOSIKHYNMUCh B 3TOM obnactun?

<t
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Ilia
Образец

Ilia
Жизнь в соответствии с ценностями

Ilia
Жизнь не в соответствии с ценностями

Ilia
(1) Какие действия вы предприняли в соответствии со своими ценностями в этой области?

Ilia
(2) Какие действия отвлекли вас от ваших ценностей в этой области?

Ilia
(3) Какие эмоции было трудно испытывать, когда вы делали то, что для вас важно в этой области?

Ilia
(4) С какими мыслями или стратегиями мышлениявы столкнулись в этой области?


Ilia
(5) Что за следующая сфера ценностей?


MHTUMHbIE OTHOLLUEHUA

YX13Hb B COOTBETCTBUU C >Kn3Hb HEe B COOTBETCTBUU C

LUEeHHOCTAMMU LEHHOCTAMMU
10 0
(1) Kakue nencTBus Bbl NPeANpUHANY B COOTBETCTBUM (2) Kakne peicteuna gTB”ng” Bac OT BaLLMX
CO CBOMMM LIEHHOCTSIMM B 3TON 06acTn? BEHHOGTEHN B STOY SOnasTi:
>

(3) Kakne amouum 6biro TpYAHO UCMbITbIBATL, KOraa Bbl
Aenanu To, YTo ANs Bac BaXXHO B 3ToM obnactu?

(5) YTo 3a cnepyowasa chepa LeHHOCTEN?

(4) C kaknMK MbICASIMU U CTpaTernsiMu
MbILLSIEHNSIBbI CTOSKHYIMCh B 3TOM 0bnactu?
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Ilia
(5) Что за следующая сфера ценностей?

Ilia
Интимные отношения


PoantenbLCcTBO

YKn3Hb B COOTBETCTBUM C YXn3Hb HE B COOTBETCTBUMU C
LUEHHOCTAMU LEeEHHOCTAMMU
10 0]
(1) Kakue genctsus Bbl NpeanpuHANA B COOTBETCTBUM (2) Kakve peiicTaus gTB”er;W' Bac OT BaLMX
CO CBOMMMW LIEHHOCTAMMW B 3TOW obnacTu? LIeHHOCTEN B 3TOWN 0bnacTu:
>

(3) Kakune amouun 661110 TPYAHO UCNbITLIBATb, KOraa Bbl
aenanu To, YTo A Bac Ba)XXHO B 3TOM obnactun?

(5) What’s next for you in this area?

(4) C kaknmMu MbICASMU UNKN CTpaTernsMu
MbILLSIEHUSABBI CTOSKHYIIMCh B 3TOM obnactun?

<t
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O6pa3oBaHue n obyvyeHune

YXV13Hb B COOTBETCTBUU C YX13Hb He B COOTBETCTBUU C
LUEeHHOCTAMU LUEeHHOCTAMU
10 0
(1) Kakve oeincteus Bbl NpeanpuHSANN B COOTBETCTBUM (2) Kakune peitctaus gTB”er;” Bac OT BalLuX
CO CBOMMM LIEHHOCTSMU B 3TON 06nactn? Li€HHOCTEN B 3TON OONaCTL
>

(3) Kakne amouum 6bino TpyaHO UChbITbIBaTb, KOraa Bbl
Jenanu To, 4YTo Afs Bac Ba)HO B 9Ton obnactn?

(5) What’s next for you in this area?

(4) C kaknmMm MbICASIMU U CTpaTErnsiMu
MbILLMIEHUSABbI CTOSKHYSIMCh B 9TOM o6nactun?



https://www.thisisdoctorz.com/playing-it-safe-newsletter/

py3bs n counym

YKnsHb B cOOTBETCTBUM C >KnsHb He B COOTBETCTBUN C
LLEHHOCTAMM LEHHOCTAMU
10 0
(1) Kakue fencTeus Bbl NPeANpUHANY B COOTBETCTBUM (2) Kakue peicreuns gTB”ekg” Bac OT BaLLuX
CO CBOVMM LIEHHOCTSIMU B 3TON 06nacTu? HEHHOCTEN B DTOW 0ONacTy:
>

(3) Kakne amouun 6birio TpYAHO UCMbITbIBATb, KOr4a Bbl
Aenanu To, YTo Ans Bac BaXHO B 3ToM obnactu?

(5) What’s next for you in this area?

(4) C KakKMMKU MbICASIMW UK CTpaTErnsiMu
MbILLSIEHUSIBbI CTOSKHYIMCh B 3TOM 06nactun?
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dusnyeckoe n MeHTaslbHoe 340p0BbLE

>KnsHb B COOTBETCTBUM C YKnsHb He B COOTBETCTBUU C
LEHHOCTAMMU LEHHOCTAMMN
10 0
(1) Kakue pencTBus Bbl NPeAnpUHANY B COOTBETCTBUM (2) Kakve penctans gTB”er;'“ Bac OT BalLuX
CO CBOMMM LIEHHOCTSIMM B 3TON 06nacTn? HEHHOETEH B DTOW DOMAGTH:
>

(3) Kakne amouum 6bino TpyaHO UChbITbIBaTb, KOraa Bbl
Aenanu To, YTO NSl Bac BaXXHO B 3TOM obnactn?

(5) What'’s next for you in this area?

(4) C kaknmMm MbICASMU UNKN CTpaTErnsiMu
MbILLNIEHNSBBI CTOMKHYIIUCL B 3TOM obnactun?
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[YyXOBHOCTb

>K13Hb B COOTBETCTBUU C
LleHHOCTAMM

10

>K13Hb HE B COOTBETCTBUM C
LLeHHOCTAMM

0

(1) Kakvne gencteus Bbl NpeanpuHANM B COOTBETCTBUN
CO CBOMIMW LLEHHOCTSAMM B 3TOM obnactn?

(2) Kakne gencrtema OTBMEKNN Bac OT BalLUX
LleHHOCTen B 3ToM obnactn?

>

(5) What'’s next for you in this area?

(3) Kakne amouum 6b1no TpyaHO UCMbITbIBaTb, KOraa Bbl
Aenanuv To, YTO ANs Bac BaXHO B 3TOM obnactun?

(4) C kaknmMu MbICNSAMU UNKN CTPaTErNSMU
MbILLNIEHNSIBbI CTOMKHYIIUCL B 3TOM 06nactu?
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O6LecTBO

Xn3Hb B COOTBETCTBUMU C YK13Hb HEe B COOTBETCTBUMU C
LEHHOCTAMMU LEeHHOCTAMU
10 0
(1) Kakue geiicTeusA Bbl NpeanpuUHANN B COOTBETCTBUM (2) Kakve AENCTBUA gTB”ng“ Bac OT BaLUuX
CO CBOMMM LIEHHOCTSIMM B 3TON 06nactun? LI€HHOCTEN B 3TON ObNACTL
>

(3) Kakne amouum 6bino TpyaHO UCMbITbIBATb, KOraa Bbl
Aenanu To, YTO ANs Bac BaXHO B 3TOM obnactun?

(5) What'’s next for you in this area?

(4) C kakKnMK MbICASIMX MU CTpaTErnsiMm
MbILLUSIEHMSABBI CTONKHYIUCL B 3TOM obnactn?
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OTabIX n nocyr

YX13Hb B COOTBETCTBUMU C XKnsHb He B COOTBETCTBUU C
LEHHOCTAMU LEHHOCTAMM
10 0
(1) Kakue peicTBuUS Bbl NPeANPUHSIIA B COOTBETCTBUM (2) Kakue penctans gTB”ng” Bac oT BaLLKX
CO CBOMMM LIEHHOCTSIMM B 3TOM 0bnactn? HEHHOCTE B OTON DONACTI:
>

(3) Kakne amouun 6birio TpYAHO UCMbITbIBATb, KOr4a Bbl
Aenanu To, YTo Ans Bac BaXKHO B 3ToM obnactu?

(5) What’s next for you in this area?

(4) C kakKnMU MbICASIMW UK CTpaTEernsiMu
MbILLSIEHNSIBbI CTOSKHYIMCh B 3TOM 0bnactun?
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PaboTa

>Ku3sHb B COOTBETCTBUM C >Ku3Hb He B COOTBETCTBUM C
LUEeHHOCTAMN LUEeHHOCTAMU
10 0
(1) Kakve neicteus Bbl NpeanpuHSANN B COOTBETCTBUM (2) Kakune peitctams gTB”ng” Bac OT BalLuX
CO CBOVMMM LIEHHOCTSIMM B 3TOM obnactun? L€HHOCTEMN B 3TON 00NaCTL
>

(3) Kakne amouum 6bino TpyaHO UChbITbIBaTb, KOraa Bbl
Jenanu To, 4YTo A8 Bac Ba)HO B 3Ton obnactun?

(5) What’s next for you in this area?

(4) C kaknmMmn MbICASIMU U CTpaTErnsiMu
MbILUSIEHUSIBbI CTOSTKHYIUCh B 3TOM obnactun?
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|EI,OCTI/I)KGHI/IFI, KOTOPbIMA Bbl TrOopaAnNTECDH

1.
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CamMble C/10)XHble MOMEHTDI
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Ba)kHble 3HaHUSA
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J10MOTHUTENBLHO
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3ak/iroyeHune

Kak ckasan rnaBHbI repon ounbma “butea nonos”: "C MeHs1 XBaTUT pa3roBOpoOB,
hasaunTe urpatb". BOoT Mou nocrieaHue criosa asd Bac: MeHbLUEe pa3roBopos n
OonbLue XN3HW.

Dr. Z.
Patricia E. Zurita Ona, Psy.D.
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Ilia
Как сказал главный герой фильма “Битва полов”: "С меня хватит разговоров, давайте играть". Вот мои последние слова для вас: меньше разговоров и больше жизни.


