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МОЙ 2019 ГОД:
КАК Я ХОЧУ ЕГО ПРОЖИТЬ



ВАШ ЗАПРОС

НА ЭТОТ ВЕБИНАР
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ЗАЧЕМ МНЕ НУЖНО

ПЛАНИРОВАНИЕ?



А
НА САМОМ

ДЕЛЕ?



МОИ АССОЦИАЦИИ ОТ

ТАЙММЕНЕДЖМЕНТА, 
ПЛАНИРОВАНИЯ

И Т.П.

1…
2…
3…



МОЙ 2018, КАК БАЗА 2019
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I ДЕЛА: II ДЕЛА:

III ДЕЛА: IV ДЕЛА:

•Планирование

•Профилактика

•Плановые мероприятия

•Команды  

•Учеба

•Кризисы

•Горящие вопросы

•Звонки

•Корреспонденция

•Совещания

•«Текучка»

•Потери времени из-за 

неорганизованности

•Разговоры на личные

темы

СРОЧНЫЕ .
НЕ СРОЧНЫЕ .
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2 СТРАТЕГИИ ЖИТЬ

И ПЛАНИРОВАТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ:

1. ЖИЗНЬ ИЗОБИЛЬНА, ВСЕМ ВСЕГО ХВАТИТ.

2. ЖИЗНЬ – ЭТО ДЕФИЦИТ, КОНКУРЕНЦИЯ.



ЧЕГО Я НЕ ХОЧУ?
1 год 
(20.12.2018 - 20.12.2019)

5 лет 
(20.12.2018 - 20.12.2023)

10 лет 
(20.12.2018 - 20.12.2028)



100 ЖЕЛАНИЙ НА ЖИЗНЬ

100
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21 4…3



ПОСТРОЕНИЕ ЦЕЛЕЙ

В КРУГЕ ЖИЗНЕННОГО БАЛАНСА
Обучение, Работа над собой, 

Личностный рост

Самочувствие, Внешний вид, 

Подвижность, Настроение, 

Бодрость, Питание, Режим, 

Спорт

Доходы, Расходы, 

Уровень жизни

Родные, Коллеги, Друзья, 

Соседи

Вера, Творчество, Искусство

Работа, Карьера, Бизнес, 

Профессия, Соц. статус

Развления, Отдых, Хобби, 

Путешествия, Секс

Общение, Дружба, 

Любовь, Семья

8 СФЕР
ЖИЗНИ



КАК ПРОЯСНИТЬ ЦЕЛЬ? 
1 ЧАСТЬ

➢ На сколько баллов по 
шкале от 1 до 10 

Я ГОТОВ?

➢ На сколько баллов по 
шкале от 1 до 10 

Я ХОЧУ?

➢ На сколько баллов по 
шкале от 1 до 10 
Я РАЗРЕШАЮ СЕБЕ ЭТУ 
ЦЕЛЬ?



УБЕЖДЕНИЯ, 
ЦЕННОСТИ

СПОСОБНОСТИ

ПОВЕДЕНИЕ

ОКРУЖЕНИЕ

Для чего?

Кто я такой?

КАК ПРОЯСНИТЬ ЦЕЛЬ? 
2 ЧАСТЬ

ИДЕНТИЧНОСТЬ

МИССИЯ

Во что я верю?

Как я выбираю?

Что я делаю?

Что я имею?



СТРАТЕГИИ ДОСТИЖЕНИЯ

ЦЕЛЕЙ:

1. «ОТ»: НЕ ХОЧУ БЫТЬ БЕДНЫМ, НЕ ХОЧУ

БЫТЬ БОЛЬНЫМ, НЕ ХОЧУ ПОЛУЧИТЬ

НАКАЗАНИЕ, НЕ ХОЧУ СТРАДАТЬ.

2. «К»: ХОЧУ БЫТЬ БОГАТЫМ, ХОЧУ БЫТЬ

ЗДОРОВЫМ, ХОЧУ ПРИЗНАНИЯ, ХОЧУ

ИСПЫТЫВАТЬ РАДОСТЬ.



ОТДЫХ ТОЖЕ НУЖНО

ПЛАНИРОВАТЬ!
➢ 5 МИНУТ ОТДЫХАТЬ ЧЕРЕЗ

25 МИНУТ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.

➢КАЖДЫЕ ВЫХОДНЫЕ –
НОВЫЕ ВПЕЧАТЛЕНИЯ, 
ЭМОЦИИ.

➢БОЛЬШОЙ ОТДЫХ В

НОВОЕ МЕСТО РАЗ В

ПОЛГОДА.

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ:
➢ Как я обычно отдыхаю?
➢ Даёт ли это мне энергию?



5 ПРИЧИН ЛЕНИ

УСТАЛОСТЬ

15

НЕ ТА ЦЕЛЬ

ВНУТРИЛИЧНОСТНЫЙ 
КОНФЛИКТ

НЕУМЕНИЕ СТАВИТЬ ЦЕЛИ

ПЕРФЕКЦИОНИЗМ



ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ


