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Введение (первое упражнение) 
  

Что я хочу получить от данного материала: 

 

 

 

 

 

Почему для меня это важно: 

 

 

 

 

 

Как я пойму, что достиг нужного результата: 

 

 

 

 

 

Что для меня будет результатом 10 из 10: 

 

 

 

 

На какую оценку от 1 до 10 я могу оценить своё текущее состояние: 
 



Дневник чувств и мыслей 
Этап 1: фиксация негативных мыслей без анализа 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Дневник чувств и мыслей 
Этап 2: анализ негативных мыслей 

Мысль для анализа, развёрнуто: 

 

 

Анализ: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Фразы-паразиты 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Сравнение с другими 
 

Дата: С кем сравниваю: 

В чём сравниваю: 

Почему сравниваю: 

Дата: С кем сравниваю: 

В чём сравниваю: 

Почему сравниваю: 

Дата: С кем сравниваю: 

В чём сравниваю: 

Почему сравниваю: 

Дата: С кем сравниваю: 

В чём сравниваю: 

Почему сравниваю: 

Дата: С кем сравниваю: 

В чём сравниваю: 

Почему сравниваю: 

Дата: С кем сравниваю: 

В чём сравниваю: 

Почему сравниваю: 



Меняем формулировки 
 

Старая формулировка Новая формулировка 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



Реакция на критику 
 

Ситуация с критикой: 

Вид и признаки: 

Как я отреагировал: 

Корректная реакция: 

Ситуация с критикой: 

Вид и признаки: 

Как я отреагировал: 

Корректная реакция: 



Ошибки = Опыт 
 

Допущенная ошибка Почему она является опытом 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



Доказательства 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Список достижений прошлого 
 

 
  

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   



Моделирование ситуации 
И для анализа текущего поведения, и для моделирования желаемого развития событий 

Это текущее или желаемое поведение? 

Когда я нахожусь в ситуации: 

 

 

Меня посещает мысль: 

 

 

Эта мысль сопровождается чувствами: 

 

 

Из неё я делаю выводы: 

 

 

Далее я поступаю следующим образом: 

 

 

 

 

Это приводит меня к последствиям: 

 

 

 

 

 



Дневник успехов и наград 
 

Успех Награда 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



Дневник повалы и благодарности 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Упущенные возможности 
 

Неиспользованные возможности из прошлого: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Возможности будущего, находящиеся в зоне риска: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Поиск вторичных выгод 
 

Деструктивная привычка: 

Положительная выгода Отказ? Если нет, то чем заменить её получение 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   



Разоблачение на бумаге 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Прощальное письмо 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Три презентации 
Я: 
 

 

 

 

 

 

 

Человек 1: 
 

 

 

 

 

 

 

Человек 2: 

 

 

 

 

 

 

 



SWOT анализ личности 
 

 
ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ОТРИЦАТЕЛЬНОЕ 

В
Н

У
ТР

ЕН
Н

ЕЕ
 

Сильные стороны Слабые стороны 

  

В
Н

ЕШ
Н

ЕЕ
 

Возможности Угрозы 

  



SMART цели 
 

ЦЕЛЬ S M A R T 
      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      



Планирование 
 

 
СРОЧНО НЕ СРОЧНО 

В
А

Ж
Н

О
 

Важно и срочно Важно, но не срочно 

  

Н
ЕВ

А
Ж

Н
О

 

Неважно и срочно Неважно и не срочно 

  



Принятие решений 
 

Событие или действие: 

 
ПРОИЗОШЛО НЕ ПРОИЗОШЛО 

Б
У

Д
ЕТ

 

Что будет, если это произойдёт? Что будет, если это не произойдёт? 

  

Н
Е 

Б
У

Д
ЕТ

 

Чего не будет, если это произойдёт? Чего не будет, если это не произойдёт? 

  

 



Я это уже знаю 
 

Учебный курс / программа Стоимость Время 
   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   



Заполнение пробелов в знаниях 
 

Пробел План Факт 
   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   



Последнее упражнение 
 

Получил ли я от этого материала то, что хотел: 

 

 

 

Что изменилось во мне самом, в моих чувствах и мыслях: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Какие ключевые уроки я вынес из этого материала: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

На какую оценку от 1 до 10 я могу оценить своё текущее состояние: 
 


