Фамилия, Имя участницы вебинара ____________________________

Дата выполнения задания ___________________________

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ № 9
к вебинару  «Как женщине легко подняться по карьерной лестнице»

Вебинар 9: «Ваши избыточные ожидания как тормоз на пути карьерного роста»
Задание 1: «Второй этап глобальной чистки»
1.1.  Работаем с Эффективным прощением  руководителя.

Для этого, на шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю руководителей (Ивана Петровича, Марию Ивановну и т.д.)», нажимаете кнопку «эффективно прощать» и начинаете работать с приемом. 

Длительность одной дыхательной сессии не больше 45 минут. В день не более 3-4 дыхательных сессий с перерывами между ними не менее 15 минут.
Запишите прямо здесь, какие ощущения у Вас возникали при работе с  Эффективным прощением руководителя:
________________________________________________________________

1.2. Работаем с эффективным прощением коллег.
На шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю коллег (Ивана Ивановича, Марью Петровну и т.д.)», нажимаете кнопку «эффективно прощать» и начинаете работать с приемом. 

Длительность одной дыхательной сессии не больше 45 минут. В день не более 3-4 дыхательных сессий с перерывами между ними не менее 15 минут.
Запишите прямо здесь, какие ощущения у Вас возникали при работе с  Эффективным прощением коллег:
_________________________________________________________________________________________________________________________________________

1.3.  Работаем с Эффективным прощением  других объектов (при наличии времени)
Для этого, на шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю клиентов, собственников и т.д.», нажимаете кнопку «эффективно прощать» и начинаете работать с приемом. 

Длительность одной дыхательной сессии не больше 45 минут. В день не более 3-4 дыхательных сессий с перерывами между ними не менее 15 минут.
Запишите прямо здесь, какие ощущения у Вас возникали при работе с  Эффективным прощением каждого из дополнительных объектов:
________________________________________________________________

1.4.  Продолжаем прощать себя и работу – реже и быстрее
Работаем с эффективным прощением себя и работы по 1 часу в день 2 раза в неделю. При этом, скорость работы с приемом на Помощнике можно увеличить.
О результатах работы укажите здесь (вопросы, мысли и т.д.):
________________________________________________________________

Задание 2: «Выявляем и убираем свои идеализации»
Вы уже знаете,  что такое наши эмоции, и какие проблемы они создают. И поработали с тем, чтобы убрать последствия негативных переживаний. 

Но это мы убирали следствия негативных переживаний. А как сделать так, чтобы они больше не возникали?  

Для этого нужно рассмотреть уже известный вам алгоритм возникновения эмоций, он имеет следующий вид: 
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Как видите, в основе переживаний лежит процесс сравнения реальности (фактов, событий) с нашими ожиданиями.

Можем ли мы убрать процесс сравнения? Это делает наш  древний Рептильный мозг, уберегая нас от опасности, вряд можно уговорить его перестать выполнять свои задачи.

Можем ли мы убрать реальность (факты, события)? То есть убрать недостаток денег, дурного начальника, нелюбимую работу,  ребенка с плохими оценками, выпивающего мужа, лезущих в вашу жизнь родителей и т.д.?  Теоретически да, но это значит – создать себе совсем другую жизнь. Это достаточно сложно.

Есть ли более легкий путь? 

Да, это путь снижения важности наших ожиданий.  Мы уже отмечали, что чем больше расхождение наших ожиданий и реальности, тем более сильную эмоцию мы испытываем.

Можно ли убрать наши ожидания совсем?  Можно, но тогда получится жизнь без желаний и устремлений, это жизнь монаха.

То есть наши ожидания – это те цели, которые мы хотим достичь, и сам процесс их достижения наполняет нашу жизнь смыслом и энергией.

Значит, желания (они же ожидания) оставляем.  Но делаем их такими, чтобы при их нарушении мы реакцию протеста давали, но не такую сильную как сейчас.

Вся проблема с негативными эмоциями возникает из-за того, что некоторым нашим ожиданиям мы по каким-то причинам придаем избыточное значение.

Эти избыточно значимые ожидания  в методике Разумный путь называются «идеализациями». 

Посмотрите видео о том, что такое идеализации  здесь: https://www.youtube.com/watch?v=D_mZ-3NTAU4
Видео длинное 31 минута, найдите возможность внимательно  посмотреть его. 

В нем подробно рассмотрена Идеализация (то есть преувеличение)  своего несовершенства – многие увидят признаки наличия этой идеализации у себя, которые вы прописали в Разделах 1 и 2  РФП прощения себя. 

Описание 26 самых «популярных идеализаций» Вы найдете в книге «Энциклопедия идеализаций», которая имеется на сайте «Помощник по самотрансформации» (шаг 4, раздел 4.1). 
2.1. Выявляем свои идеализации

Сейчас Вам нужно понять, какие Ваши замечательные идеи-идеализации (они же сверхважные ожидания) порождают большинство Ваших переживаний.

Наиболее оптимальным источником для выявления Ваших идеализаций является дневник самонаблюдений. Если Вы его старательно заполняли в каждой РТ, то пришло время с ним поработать. 

Сейчас Вам пора заполнить второй и третий столбцы дневника.

	Событие моей жизни, вызвавшее негативные переживания
	Выявленные идеализации
	Отработка идеализаций

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Если же Вы не вели дневник или не выявили у себя переживаний, предлагаю Вам использовать следующий способ выявления идеализаций.

Припомните Ваши повторяющиеся переживания и определите, какие идеализации стоят за ними. Для каждой идеализации прибавьте характерную фразу (высказывание) (ХВ), четко указывающую на наличие выявленной Вами идеализации. Характерная фраза должна выражать ваше переживание. 

Результат ваших размышлений и воспоминаний запишите в таблицу ниже.

Таблица 

	№
	Какие переживания у меня  повторяются
	Что должно произойти, чтобы у меня не было переживаний. Какая моя идеализация проявляется здесь. Характерная фраза, указывающая на наличие идеализаций.

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	


Заполните таблицу и пришлите ее на проверку. Не больше 10 идеализаций, пожалуйста. 

Для подтверждения Ваших идеализаций необходимо использовать примеры переживаний, связанные с карьерой.  Примеры переживаний, связанных с семейными конфликтами,  проблемами с родителями или детьми, здоровьем и т.д. рассматриваться не будут, так как они не относятся к тематике вебинара. 

Внимание! Не придумывайте свои названия идеализаций,  используйте только  общий для всех перечень идеализаций. Иначе помочь Вам будет очень сложно

Иногда в одной ситуации можно найти 2-3 идеализации, можете прописать их все.   

Пример заполнения вашей таблицы приведен ниже.   

	№
	Какие переживания у меня  повторяются
	Что должно произойти, чтобы у меня не было переживаний. Какая моя идеализация проявляется здесь. Характерная фраза (ХВ), указывающая на наличие идеализаций

	1.
	Каждый раз, когда мои сотрудники опаздывают на работу, я злюсь и раздражаюсь на них. 
	Если бы мои сотрудники всегда вовремя приходили на работу, я бы всегда была в позитивном настроении.
Похоже, я придаю избыточное значение поведению людей (в данном случае – соблюдение сотрудниками трудовой дисциплины). Я считаю, что сотрудники всегда должны приходить на работу вовремя и даже ранее начала рабочего дня. 

Это идеализация отношений между людьми и идеализация контроля.

Я не принимаю возможность опоздания на работу сотрудниками. Изменить я ситуацию не могу, могу только переживать.

ХВ: Я не понимаю, как можно опаздывать на работу! Как можно быть таким безответственным, чтобы проспать!!!


Когда Вы выявили свои идеализации, дальше нужно будет с ними поработать, чтобы они у Вас исчезли. То есть, чтобы Ваша идея перестала быть для Вас сверхважной, а начала быть обычной. Тогда при ее нарушении Вы не будете давать прежней сильной эмоции, и не будете испытывать страстного желания немедленно исправить ситуацию.

2.2 Начинаем убирать свои идеализации

Для этого существует несколько приемов.

Один из них называется  «Выведи из своей стаи», смотрите его здесь:  https://www.youtube.com/edit?o=U&video_id=8I3rxB2cdwI 
Сделайте этот прием на выбранные Вами объекты идеализации.

Следующий прием называется «Обсмеем свои переживания». 

Суть приема заключается в том, если вы цинично обсмеете свое поведение в бесконечной и совершенно бесполезной борьбе за свои идеалы-идеализации, то больше вам бороться за них не захочется. Или даже будет стыдно так делать. 

Для этого представьте себе, что наш мир – это цирк. Не театр, а именно цирк с людьми-клоунами на арене. Почти каждый человек играет какую-то дурацкую роль (а то и несколько ролей) в этом цирке. Один вечно прикидывается ущербным, другой – вечно обиженным, третий – борцом за справедливость, четвертый завис в осуждении людской глупости и так далее. 
Причем каждый клоун очень твердо уверен, что он-то прав, а все вокруг него – больные или сумасшедшие. Возможно, именно в этот момент они не проявляют свои отклонения, но стоит возникнуть какой-то новой ситуации, как они активно включатся в свою роль. 

Признайтесь, вы ведь не раз задумывались, почему вокруг вас так много ненормальных людей? Вы то, конечно, нормальная (или нормальный). А вот окружающие вас люди точно с большим приветом.

То есть вы согласны, что жизнь есть цирк, а люди в нем клоуны?
Только себя вы явно исключали из числа клоунов. Все вокруг – это да, явные клоуны. А вы – вы ведь нормальный человек?! Только уже много лет боретесь за свои идеализации, и все без толку? Пора с этим завязывать.

 Сейчас вам нужно признать, что вы тоже клоун в цирке Жизни. И придумать названием тем ролям, которые вы играете в этом цирке.
Названия ролей должны быть резкими и циничными, даже мерзкими. Например, если бы вы хотели зло высмеять поведение другого человека, играющего вашу роль - что бы вы про него сказали?

Если вы найдете хлесткое и обидное название роли, вам больше не захочется в нее играть.

Какие могут быть названия ролей?
Для каждой идеализации они свои, также как и для каждого человека. 

Примеры колпаков для разных идеализаций Вы можете найти в книге «Улыбнись, пока не поздно», которую можно бесплатно скачать по ссылке:  http://www.sviyash.ru/alexandr-sviyash/a-sviyash-books/download-book/?book_id=126
Придумайте  для каждой своей идеализации 1-3  названия той дурацкой роли, которые Вы играете в цирке жизни.   Запишите Ваши роли в таблице ниже:

	Моя идеализация
	Название моей роли в цирке Жизни для этой идеализации

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Задание 3: «Подводим промежуточные итоги»

3.1. Укажите, с какими объектами Вы в настоящее время завершили работу с использованием приема «Эффективное прощение»:
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.2. Укажите, с какими объектами Вы в настоящее время работаете с использованием приема «Эффективное прощение» и когда планируете завершить работу:

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.3. Удалось ли Вам найти свою должность? (задание 2 РТ 7). 
Если «да» - прошу описать данную должность, а также указать, находится данная должность внутри компании, где Вы сейчас работаете, или за пределами данной компании?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.4. Укажите, какое решение Вы приняли по результатам работы с РТ 7: 

- строить карьеру в рамках той компании, где Вы сейчас работаете

- строить карьеру за пределами той компании, где вы сейчас работаете

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Задание 4: «Основы самопрезентации»

Настало время применить на практике приемы самопрезентации, о которых я рассказывала Вам ранее на бесплатном вебинаре «Как решиться на карьерный рост внутри компании?»: https://www.youtube.com/watch?v=xHb9vvpGmbk (в случае необходимости, посмотрите запись, начиная с 32 минут 20 секунд).

В рамках данного задания Вам необходимо создать и примерить образ человека, достойного желанной должности.
Как Вы будете это делать? 
Путем выполнения следующих заданий в течение недели с 17.11.16 по 22.11.16.
4.1. Вам необходимо создать образ уверенного человека
Шаг 1: Корсет уверенности - надеваете, переступив порог офиса. Снимаете, выходя из офиса.
Шаг 2: Открываете месячник уверенности и каждый день, с момента пробуждения и в течение всего дня, ведете себя как уверенный человек (в частности, говорите спокойно и уверенно, как опытный специалист)
Шаг 3: Приобретаете и минимум 1 час в день слушаете супераудионастрой «Повышаем уверенность в себе», ссылка на приобретение:  http://psymarket.ru/catalog/audionastroi/povyshaem_uverennost_v_sebe/?id=471
Для участниц нашего вебинара действует скидка 30%!

Укажите, получилось ли использовать приемы? Какие сложности возникли с применением приемов? Произошли ли какие-то изменения в ситуации на работе за период применения приемов?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.2. Глаза – зеркало души.

В течение всей недели, общаясь с каким-либо человеком (коллегой, родственником, домочадцами и т.п.), используйте зрительный контакт с собеседником.
Укажите, какие сложности возникли при применении приема? Удавалось ли применять прием при каждой беседе? Изменились ли взаимоотношения с кем-либо из собеседников в результате применения данного приема?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.3. Доброжелательность и позитив – всегда улыбайтесь, себе (в зеркале) и коллегам, руководителю, со всеми здоровайтесь, делайте комплименты (особенно руководителю).
Информацию о результатах использования приема укажите здесь:

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.4. Следите за жестами, которые Вы используете в процессе беседы. Используйте только открытые жесты, которые являются положительными сигналами.
Информацию о результатах работы с жестами укажите здесь:

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.5. Выбирайте одежду делового стиля. 
Пересмотрите свой гардероб на предмет корректировки. Напоминаю, что помимо делового стиля важна аккуратность в одежде. Предпочтение следует отдать юбкам и (или) строгим платьям.
Информацию о результатах корректировки своего гардероба с учетом дополнительной информации, полученной от тренера на вебинаре 16.11.16, укажите здесь:
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.6. Следите за словами, которые Вы произносите. Выбирайте глаголы результата, а не процесса. Подключите помощь коллег (членов семьи) – прием «Следопыт». 
Суть приема:
Попросите членов семьи и (или) коллег на работе следить за Вашей речью – если Вы вдруг произнесли вслух глагол процесса в отношении того, что Вы сделали – домочадцам и (или) коллегам следует немедленно обращать Ваше внимание на данный факт и … 

С Вас штраф - 50 руб. в копилку внимательного домочадца или коллеги. 
Очень скоро Вам не захочется терять деньги, и Вы начнете употреблять правильные глаголы.

Напишите тренеру о результатах работы с приемом «Следопыты» здесь:

______________________________________________________________________
4.7. Позвольте себе быть несовершенным. 

При совершении ошибки – запишите, что явилось ее причиной. Не ругайте себя – используйте ПФП. Всегда можно сделать коррекцию или осуществить корректирующие действия.
Информацию об ошибках и их причинах укажите здесь:

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.8. Руководитель или исполнитель?

Исходя из результатов задания 4.7, определите свой локус-контроль на настоящий момент (внешний или внутренний). Информацию укажите здесь:

___________________________________________________________________________________________________________________________________________

Какую должность Вы хотели бы занять в результате работы на вебинаре (руководящую/не руководящую), укажите ниже:
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.8. Проявляем внимание к собеседнику.

При общении с любым собеседником, называйте его по имени (имени-отчеству).
Информацию о результатах работы с приемом укажите здесь:

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4.9. Помним всё.

Чтобы не забывать о заданиях, используйте систему напоминаний (на смартфоне, клейкие листы для записей на видных местах, ежедневник и т.д.).
Ниже укажите информацию об использованной системе напоминаний:

___________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________

Задание 5: «Не создаем новых переживаний»
Используем простую формулу прощения
Она заключается в мысленном повторении всего двух фраз, являющихся 

простой формулой прощения (ПФП):

С любовью и благодарностью я прощаю (имя) и принимаю его таким, какой он 

есть  (вариант второй части: …и принимаю его таким, каким его создал Бог).

Я прошу прощения у (имя) за мои мысли, эмоции и поступки по отношению к нему». 

Предлагаю здесь указать результаты работы с приемом «Простая формула прощения»:
______________________________________________________________________
Задание 6: «Если не я, то кто?»

Завершаем работу с домашними заданиями в рабочих тетрадях  1 – 8, присылаем на почту тренеру для проверки.
Задание 7: «Используем дополнительные инструменты»

Ежедневно по 1 часу в день слушаем аудионастрой: «Я организованный и результативный». 

Ссылка на приобретение настроя: http://psymarket.ru/catalog/audionastroi/ya_organizovannyy_i_rezultativnyy/?id=512 
Для участниц нашего вебинара действует скидка 30%!

Информацию о результатах прослушивания настроя укажите здесь: 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Задание 8: «Отмечаем успехи в карьере»
Продолжаем вести дневник карьерного роста по указанной ниже форме и ежедневно записывать в него все события, связанные с Вашей карьерой. 

	Дата
	Событие, связанное с карьерой

	
	

	
	

	
	


Дневник, заполненный за период с 17.11.2016 г. по 22.11.2016 г., скопируйте сюда:

______________________________________________________________________
Задание 9: «Калейдоскоп изменений»
Поскольку одним из бонусов методики А.Свияша является изменение ситуации не только в той теме, по которой мы работаем на вебинаре, но и вообще в жизни участников вебинара, прошу Вас  поделиться информацией о позитивных изменениях, произошедших в Вашей жизни с момента начала вебинара и до настоящего времени. 

Возможно, у Вас наладились отношения с мужем, родителями, улучшилось здоровье, Вы стали получать подарки от жизни (чего ранее не наблюдалось) и т.д.

Ваши изменения укажите здесь:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Напишите мне  о своих результатах работы по теме карьерного роста в отдельном письме и пришлите на почту (адрес аналогичен тому, на который Вы направляете выполненное домашнее задание).

Тема письма: Мои достижения.  
Если у Вас возникли вопросы по теме данной рабочей тетради, прошу указать их здесь:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Выполненную работу пришлите на адрес: _____________________________________________________
Файл только в формате Word, форматы pdf, odt и прочие не рассматриваются.

Лучше из письма убрать примеры, оставьте только свои результаты.

Файл назвать: Фамилия Имя Занятие 9. Например: Иванова Мария Занятие 9, такой же желательно сделать Тему письма. 

Избыточные ожидания (идеализации), несмотря на кажущуюся их важность и значимость в жизни, постоянно втягивают Вас в борьбу и тем самым отвлекают от движения к цели – вверх по карьерной лестнице. Вы уже определились  с карьерной лестницей (внутри или за пределами компании), победили страхи, осталось лишь снизить важность Ваших ожиданий для того, чтобы легко, обгоняя всех других претендентов, получить желанную должность!
Я желаю Вам успехов!
Галина Черкасова
