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УСЛОВИЯ ХОРОШО 
СФОРМУЛИРОВАННОЙ ЦЕЛИ
1. Цель записана
2. Цель сформулирована утвердительно (чего я хочу, а не то, чего я не хочу)?

3. Цель относится ко мне, находится под моим контролем (что лично я могу 
сделать?)

4. Что конкретно я буду видеть, слышать и чувствовать в результате 
достижения моей цели?

5. Цель находится в нужном контексте (где, когда и с кем я хочу этого)?

6. Экология: как достижение желаемой цели повлияет на меня? Как это 
затронет других людей?

7. Цель не слишком глобальна? Не стоит ли ее разделить на части и работать с 
каждым компонентом конкретно?

8. Какие ресурсы мне нужны для достижения цели? Я ими располагаю?

9. Какие препятствия могут встретиться на пути к цели? Что я могу сделать 
для их предотвращения или преодоления?

10. Какие первые шаги я могу сделать для реализации цели?

      Когда и где я сделаю эти шаги?



РАБОТА С ЦЕЛЬЮ

1. ФОРМУЛИРУЕМ ЦЕЛЬ
2. КОНКРЕТИЗИРУЕМ ЦЕЛЬ (по модели 

SMARTEF)

3. ДВИЖЕМСЯ К ЦЕЛИ: техника ОТПАД – 
Отличная Технология Постоянства Активных 
Действий 

4. УЧИМСЯ ПЛАНИРОВАТЬ СВОИ ДЕЙСТВИЯ 
(ДЕЛА)





МАТРИЦА ЭЙЗЕНХАУЭРА



КАК РЕШАТЬ БОЛЬШИЕ ЗАДАЧИ?
                                  А НЕПРИЯТНЫЕ?





САМЫЕ РАСПРОСТРАНЕННЫЕ 
УБЕЖДЕНИЯ ИЛИ КОДЕКС 
ПРОМЕДЛЕНИЯ
1. Я ДОЛЖЕН БЫТЬ СОВЕРШЕННЫМ

2. ВСЕ, ЧТО Я ДЕЛАЮ, ДОЛЖНО ПОЛУЧАТЬСЯ ЛЕГКО И БЕЗ 
ОСОБЫХ УСИЛИЙ

3. Я ВСЕ ДОЛЖЕН ДЕЛАТЬ САМ

4. МНЕ НЕ ВЫНЕСТИ ПРОИГРЫША

5. Я ПРЕВРАЩУСЬ В ТРУДОГОЛИКА

6. ЕСЛИ Я СДЕЛАЮ ЧТО-ТО ХОРОШО, Я ВСЕГДА И ВСЕ ДОЛЖЕН 
БУДУ ДЕЛАТЬ ХОРОШО

7. ЕСЛИ Я ПРЕУСПЕЮ, КОМУ-ТО ЭТО НЕ ПОНРАВИТСЯ

8. Я МОГУ ПРИЧИНИТЬ СЕБЕ ВРЕД


