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ЖИТТЯ ВІДПОВІДНО ДО ЦІННОСТЕЙ ЯК ФАКТОР ЩАСТЯ 
 

Цінності є орієнтиром, тим, що наповнює наше життя змістом. Це «керівні 
принципи, що наповнюють наше життя», «глибинні бажання серця». Але часто 
людина не знає, що є її цінністю. Культурні особливості, очікування оточуючих, 
скрутні життєві обставини можуть завадити усвідомленню власних цінностей та 
творенню щасливого життя. 

Життя на основі цінностей не є простою задачею. Це може викликати 
труднощі, нерозуміння певними оточуючими та не завжди викликає тільки 
позитивні емоції. Більш того, щастя не є прямим наслідком того, про що нам каже 
мріяти культура. Дослідження вказують на те, що рівень щастя мільйонерів мало 
відрізняється від рівня щастя звичайних працівників офісів. Щастя одружених і 
неодружених, також незначно відрізняється. Але рівень задоволеності подружніми 
стосунками, підтримка та здоров'я стосунків значно впливають на рівень щастя та 
на рівень соматичного здоров'я. 

Наповнене щасливе життя є більшим та значно складнішим поняттям, ніж 
життя в постійному позитивному стані. Більш того, негативний досвід, тяжкі 
переживання є неминучими. Але розуміння цінностей і здатність їм слідувати 
підтримує людину у найважчих обставинах та дає їй зміст для подальшого життя. 
Найвідомішим прикладом є Віктор Франкл, яких зміг вижити у концентраційному 
таборі завдяки тому, що жив заради любові до дружини та любові і турботи про 
оточуючих. Дослідження вказують і на те, що люди із легкою або середньою 
ступінню тяжкості хвороби Альцгеймера все ще здатні виявити свої цінності, і 
життя у відповідності до цих цінностей робить їх життя значно щасливішим. 

На відчуття щастя впливає і просоціальність діяльності. Так, люди, що 
відчувають вплив своєї роботи на соціум та життя інших мають більше 
задоволення від роботи та більше відчуття щастя. 

Високу ефективність у визначенні особистісних цінностей та побудову плану 
життя на основі цих цінностей має когнітивно-поведінкова психотерапія. 
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