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Ключи к достижению цели
Ведущая Мария Разбаш

Рабочая тетрадь:___________________________________________

ПОЛЕЗНЫЙ БЛОГ А.Свияша:   www.sviyasha.ru  ,  www.selftrans.ru
 Интернет-магазин:  www.psymarket.ru
Занятие 1 

7 правил достижения цели
1.  Четко сформулировать свою цель

2.  Проанализировать И убрать препятствия 
Оценить свои ресурсы
3. Держать цель в фокусе своего внимания
4. Верить на 150% в достижение своей цели

5. Активно и эффективно действовать для достижения своей  цели

6. Быть гибким и прислушиваться к сигналам Жизни
7. Быть благодарным за то реализацию своей цели

5 шагов осознанной самотрансформации личности
Алгоритм программы
    0.  Как определиться с целями
1. Очищаем свое внутреннее пространство
2. Работаем с идеализациями
3. Меняем свои убеждения на позитивные
4. Работаем с целями

5. Активно действуем. Закрепляем результат. Достигаем цели. 
                       0. Шаг  Как определиться с целями?
1. Опишите ситуацию своей жизни на сегодняшний момент ( не эмоции, а события. 
(У меня никак не поучается заработать  на квартиру,  не складываются отношения в семье, непонимание с родителями, со здоровьем все плохо)

2. Переведите каждый пункт  в перечисление проблемных ситуаций

(Мне платят мало денег, может к врачу сходить, ссорюсь  с мужем, не могу  заработать на квартиру, родители все время ругаются, у меня ничего не получается в жизни )
3.  Возьмите  ответственность на себя за все, что происходит в вашей жизни

Переформулируйте свои проблемы так, что именно вы сами создали себе проблемы

Я сам выбрал такую работу, на которой мне мало платят

Я не умею строить отношения с девушкой

Я не забочусь о своем

Я выбрал зависеть от родителей

Я не могу снять квартиру или заработать на нее

4. Выберете ту проблему, над которой вы будете работать в первую очередь
Хочется все сразу, но все равно, есть одна, решение которой будет выводить  и другие ситуации на новый уровень

5. Запишите главные показатели, как Вы узнаете о том, что  цель достигнута

АНАЛИЗ ЖИЗНЕННОЙ СИТУАЦИИ (начало программы)

	Сферы жизни
	
	Кратко опишите , чем Вы не довольны в этой сфере
	

	Семья

Дети
	
	
	

	Работа

Бизнес
	
	
	

	Личная жизнь, отношения с партнером
	
	
	

	Отношения с близкими


	
	
	

	Общение

С друзьями


	
	
	

	Материальная сфера


	
	
	

	Финансовая сфера


	
	
	

	Здоровье


	
	
	

	Саморазвитие


	
	
	

	Досуг


	
	
	

	Творчество


	
	
	

	Путешествия


	
	
	

	Красота


	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


	Моя проблема
	Моя ответственность

	
	

	
	

	
	

	
	


Выберете ту ситуацию, над которой вы будете работать в первую очередь. 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Критерии достижения цели.

Письменно ответить на вопросы по медитации Солнечный берег
1.Что вижу (какие картины возникают):

2.Что ощущаю ( телесные реакции):

3.Что чувствую ( эмоции):

4.Дополнительные критерии:

ПРАВИЛА ФОРМУЛИРОВКИ ЦЕЛИ

1. Ставьте цели только по отношению к себе (используйте местоимение  я, мое, мне) 
2. Заявляйте  сразу конечный результат ( Что хотите получить) 

3. Результат должен быть  на  грани возможностей (достижение целей требует некоторого напряжения сил, дополнительной  энергии) 

4. Используйте в формулировке настоящее время ( получаю, работаю, создаю, привлекаю и др) 
5. Опишите  основные параметры цели
6. Не ограничивайте способы достижения цели (получаю – покупаю) 
7. Заказывайте то, что действительно нужно
8. Цель должна быть актуальна для Вас 
9. Используйте только  позитивные формулировки
10. Указывайте конкретные, но гибкие  сроки  реализации цели!
11. Формулировка цели должна вдохновлять  на активные действия
Сформулируйте 3 цели по правилам. 

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Качество СИЛЫ:

· Сформулировать свое сильное качество и усиливать его
писать позитивную установку на это качество ежедневно,  загружать с дыханием, 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Домашнее задание:

Заполните таблицы  анализа  жизненной ситуации  
1. СФОРМУЛИРУЙТЕ 3 ЦЕЛИ  ПО ПРИВЕДЕННЫМ  ПРАВИЛАМ 

2. Выявляем качество своей силы! 
Составить Позитивное утверждение на это качество 
3. Каждый день ПИСАТЬ   в блокнот позитивную установку на качество СИЛЫ  и цели ( можно левой рукой) в блокнот 
Для продвинутых пользователей  загрузите цели с дыханием ( по 3-4  мин на каждую цель и качество) 

      Во время дыхания : используйте корректировку цели  и проверьте  сроки выполнения цели 

3. Ежедневно вести Дневник радости и достижений ( 5 фактов) 
2

