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КАК СТАВИТЬ ЦЕЛИ И ИХ 
ДОСТИГАТЬ 

• Уникальность 
• Предназначение 
• Призвание 
• Самореализация 
• Цели и задачи 



ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ ЦЕЛЕПОЛАГАНИЯ 

 УНИКАЛЬНОСТЬ – СПОСОБНОСТИ, 
ТАЛАНТЫ, НАВЫКИ 

 ПРЕДНАЗНАЧЕНИЕ – ПОЗНАНИЕ 
СВОЕЙ ПРИРОДЫ 

 ПРИЗВАНИЕ – СПОСОБЫ 
РЕАЛИЗАЦИИ  

 САМОРЕАЛИЗАЦИЯ – ПУТЬ 
РЕАЛИЗАЦИИ ПОТЕНЦИАЛА  

 ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ – ПЛАН, 
АЛГОРИТМ РЕАЛИЗАЦИИ 

 

 



ОПРЕДЕЛЕНИЕ СВОИХ ЦЕЛЕЙ 

Чего я хочу? 
В первую очередь – удовлетворить 
потребности и юношеские желания 
А на самом деле это часто оказываются 
желания, продиктованные средой, в 
которой человек вырос:  
- семьей и социумом 
Поэтому нужно определиться, что 
именно хотите делать Вы!  
От чего Вы сами получаете 
удовольствие от процесса и 
удовлетворение от результатов 
 
 
 



ЧТО ДЛЯ МЕНЯ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО 
ВАЖНО?   

Бывает, человеку повезло изначально:  
и у него все сложилось относительно 
благополучно 
Жизнь же большинства людей 
напоминает большой эксперимент 
длиною в жизнь, в котором они 
малоосознанно что-то делают или 
плывут по течению 
Тем, кто хочет рулить своей жизнью и 
идти своим путем, придется много 
потрудиться, чтоб познать себя (свои 
самость, ценности, интересы, 
возможности), и определиться со 
своими целями и желаниями по всем 
направлениям жизни  



С КАКОЙ СФЕРЫ МОЕЙ ЖИЗНИ ЛУЧШЕ 
НАЧИНАТЬ ИЗМЕНЕНИЯ? 

Там, где человек испытывает наибольший 
дефицит или неудовлетворенность или с 
той, где это возможно   

Если ситуация плохая тотально, а это 
значит, что человек пришел к осознанности, 
то алгоритм выхода обычно от простого к 
сложному, по мере увеличения степени 
влияния человека на процессы: 

• cначала обеспечить достаточный 
заработок 

• потом по возможности определиться с 
желаемой деятельностью 

• затем с отношениями 



РЕАЛИЗАЦИЯ. КАК МНЕ ЭТОГО ДОСТИЧЬ? 

Самое важное – это захотеть!  
• Выбраться из своей ямы.  
• А может и пойти за  счастьем!  
И стартовать.  
Как говорится: длинный путь 
начинается с первого шага. И состоит из 
множества маленьких шагов. 
Всё уникально и индивидуально. И у 
каждого есть свои желания, мечты, свои 
понятия счастья и свой путь к нему.  
Изначально большинство людей видят 
свое будущее как миражи, достигая 
которые, в результате можно прийти к 
оазису.  



КАКИЕ УСИЛИЯ НАДО ПРИЛОЖИТЬ?  
1. Придется много потрудиться: сегодня в доступе 

много книг,  статей, лекций, вебинаров, 
интенсивов , лайфхаков и т.п. (Можно каждый 
день читать позитивные аффирмации и делать 
коллажи своего светлого будущего. К сожалению 
этого не достаточно!) 

2. Поставив себе цели и задачи, обязательно 
проверить их на экологичность, то есть 
определить саму возможность реализации, цену и 
возможный ущерб для себя и ближних в будущем. 

3. Желательно найти авторитетов, попутчиков, в 
общении с которыми вы сможете более точно 
определиться со своими целями, способами их 
достижения и последствиями. 

4. Авторитетами могут быть родственники, 
знакомые, психологи, дружественные начальники 
и др. Попутчиками – друзья, коллеги, 
единомышленники по развитию. 



ВЗЯТЬ НА СЕБЯ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ 
ЗА СВОЮ ЖИЗНЬ 

Выйти на работу или пойти за мечтой 
можно только при условии взятия 
ответственности за свою жизнь.  
А для этого необходимо сепарироваться / 
отделиться от прошлого, обид на 
родителей, родственников, учителей, 
бывших, начальников, друзей и других. 
Не получается самому – можно обратиться 
к специалистам.  
Это наша ответственность стать 
счастливым.  
Мы рождены, чтоб принести что-то свое в 
этот мир и получить свое от него. 



ЧТО НУЖНО ДЛЯ ПРЕОБРАЗОВАНИЯ 
СВОЕЙ ЖИЗНИ?  

Мотивация и дисциплина  
Повышать свои знания и 
улучшать навыки 
Справляться со стрессами 
Ставить цели и делать все 
для их достижения 
Не унывать – не сдаваться 
перед трудностями 
Противостоять скептикам и 
агрессорам 



ЦЕЛЕПОЛАГАНИЕ ПРЕДПОЛАГАЕТ 
СТРУКТУРИРОВАНИЕ И УПОРЯДОЧИВАНИЕ 
ЖИЗНИ 

Провести инвентаризацию способов совладания с трудностями: 
1. Перестать применять старые способы совладания, наработки, 

которые устарели и больше не нужны 
2. Оставить годные старые способы совладания, наработки, 

которые до сих пор эффективно работают 
3. Искать новые пути реализации способов справляться со 

сложностями 

 



НАЧАЛО ДЕЙСТВИЙ 

1. Находим и выбираем 
вебинары, курсы, ВУЗ  

2. Звоним потенциальным 
работодателям, 
договариваемся о 
собеседовании 

3. Начинаем собственное 
дело 

 



12 ШАГОВ ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ 
ЛЮБОЙ ЦЕЛИ ПО БРАЙАН ТРЕЙСИ 

1. Хотите что-нибудь 
2. Поверьте, что ваша цель достижима 
3. Запишите свою цель 
4. Укажите начальную точку 
5. Определите, ПОЧЕМУ вы хотите 
6. Установите срок 
7. Определите препятствия на пути к цели  
8. Укажите дополнительные знания и навыки, которые вам нужны 
9. Укажите людей, которые вам понадобятся 
10. Разработайте план действий 
11. Визуализируйте свои цели 
12. Никогда не сдавайтесь 
 



8 СОВЕТОВ КАК ПРАВИЛЬНО СТАВИТЬ 
ЦЕЛИ И ДОБИТЬСЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ 
1. Рассчитывайте только на собственные силы 
2. Правильно формулируйте цели 
3. Разбивайте большие цели на подцели 
4. Конкретизируйте цели. Часто причиной, по которой поставленная цель 

бывает недостигнута, является ее неконкретность, а именно:  
• отсутствие четко сформулированного конкретного результата 
• отсутствие возможности измерить этот результат 
• отсутствие четко определенных сроков 

5. Корректировка цели 
6. Привлекательность цели 
7. Верьте в достижимость своей цели 
8. Корректировка целей и задач. Необходимо регулярно корректировать цели  
 



ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ 

Задание 1. На сколько Вы удовлетворены своей жизнью по 10-бальной шкале: 
А) Здоровье 
Б) Достаточное благополучие, безопасность жизни 
В) Деятельность 
Г) Отношения 
Д) Осознанность 
Е) Духовность 

Задание 2. Вспомните и задумайтесь: Как Вы оказались здесь: в этой семье, с этим партнером, в 
 этом окружении, в таких условиях; на этой работе, с такой-то профессией, в этой 
 должности? 

Задание 3. О каких своих решениях Вы жалеете? Что бы Вы сделали по-другому? 
Задание 4. Найдите единомышленников 
Если вам кажется, что ваш страх необычен, или если вы стесняетесь, чувствуете себя 
непонятым, вам сложно обсуждать его с кем-то, попробуйте пообщаться с человеком, 
находящимся в такой же ситуации (лично или даже в интернете). Это поможет вам раскрыться, 
обменяться опытом, узнать что-то полезное для себя. 
 

 



ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ 
Задание 5. Что Вам нравится делать? Какие у вас хобби? 
Задание 6. Постарайтесь вспомнить: Кем хотели стать в детстве? О чем 

 мечтали? 
Задание 7. Что у вас получается хорошо? Что об этом могут сказать Ваши 

 близкие и дальние? 
Задание 8. Какие практические шаги Вы делаете по обозначению и реализации 

 своих потребностей и желаний? Что мешает? Почему не получается? 
Задание 9. Вам нужно сделать какой-то шаг: позвонить, зарегистрироваться, 

 записаться электронно, но вы почему-то его не делаете.  
  Выпишите страхи, которые вам мешают. Что самого страшного может 

 произойти в результате этого? 
Задание 10. Если Вы боитесь последствий, то предлагаю отнестись к этому, 

 как к эксперименту – запишите эти задачи в ежедневник на 
 следующий день в первой половине дня и сделайте это. Справа 
 записи поставьте галочку, или перечеркните запись, как сделаете. 

Задание 11. После того, как все произошло, проанализируйте результаты, свои 
 мысли, чувства, телесные ощущения.  

 


	Слайд номер 1
	Илья Суслов
	Как ставить цели и их достигать
	Основные понятия целеполагания
	Определение своих целей
	Что для меня действительно важно?  
	С какой сферы моей жизни лучше начинать изменения?
	Реализация. Как мне этого достичь?
	Какие усилия надо приложить? 
	Взять на себя ответственность за свою жизнь
	Что нужно для преобразования своей жизни? 
	Целеполагание предполагает структурирование и упорядочивание жизни
	Начало действий
	12 шагов для достижения любой цели по Брайан Трейси
	8 советов Как правильно ставить цели и добиться осуществления
	Практические задания
	Практические задания

