
Як досягти


цілей?поставлених




Про , які нами

керують

переконання

Про страхи

Як  цілі і

 їх

ставити
планувати

Про що

поговоримо?



У нас 
:

є

тільки

ЧАС
Енергія

Фокус уваги



Все на що ми

звертаємо увагу стає

більше, сильніше,

важливіше,

частиною нас

Поставити цілі

це запитати себе: на що я буду 
звертати увагу;

це бути готовим заплатити за 
досягнення цілі;

це гарно один раз, а подумати 
потім зробити.



Як я бачу
свою максимальну 
реалізацію?

Прописати  я ХОЧУ матищо

замість того чого я  хочуНЕ



Як я планую:


Приклад

Підготовка

Практика

Зворотній зв'язок



Щоденна

звітність

Обов'язкова для 
трекінгу успіху!

Що я зробила для своєї великої мети?

Уроки та інсайти дня.

За що я вдячна і за що можу себе 
похвалити?



Матриця

Важливе і термінове - фокус дня;

Важливе не термінове - беремо у фокус

+виділяємо час заздалегідь;

Неважливе термінове - делегуємо кому

важливо, робимо після 1,2 або не робимо.

Неважливе і нетермінове - не робимо.

Важливе

Неважливе

Нетермінове

термінове



Що не так з 
цілями?

1. Не можна нікому розповідати, а 
то не збудеться.

2. Не розуміти власного масштабу.

3. Жити минулим.

4. Дитячі цілі.

5. Бити в одну точку.

6. Завищена важливість.

7. Розфокус.

8. Бути на низькій енергії.



Ми не можемо 

досягти того,

що не можемо 

уявити чи осягнути.



Є 2 стратегії

як досягати цілей

Через насилля Через любов



реакція мозку на 
безглуздість дій

Лінь —



Основи

планування

Приділяти час усім сферам життя01
Складати план задач.  
Не більше 5, 1 фокус на день.02

Починати зі справ для себе.03
Розставляти .пріоритети04

Описувати цілі .через дії05

Планувати .тижневими спринтами06

Описати .свою точку А07
Збільшувати поточний результат 

.не більше ніж на 10%08

Звітність.09



як тільки ми

все спланували

з'являються:

Невпевненність

Тривожність

Страхи

Вторинні вигоди

Установки, сценарії за якими ми звикли жити



Що робити

з невпевненістю

Визнати всі свої успіхи і досягнення;

Знайти підтримуюче 

оточення;

Виходити із зони 
комфорту.



Що робити

з тривожністю

Вивантажити з голови усі задачі, 

все відкладене і що на душі.

Якщо задачу можна зробити за 5-10 хв — робимо 
відразу. Якщо довше 10 хв — виставляємо дедлайни.

Вивантажити усі хвилюючі ситуації, незакінчені розмови, сварки, переживання.

Пройтись по списку і видалити зайве.

Пишемо фокус в залежності від цих задач.



СТРАХИ

описувати конкретно 

чого боїмося;

описати найгірший варіант;

вивільняти думки письмово;

знаходити формат, щоб йти в 
страх, знаходити підтримку.



Це я так думаю, чи це факт?

Це мені допомагає чи шкодить?

Визначити звідки взялося?

Як я хочу, а не як я не хочу.

Установки



це моя думка


чи факт?

це мені допомагає чи заважає?



?

Що таке 

вторинні 
вигоди?

??



Пам'ятайте,

що можливості  
 повторюютьсяне



Не забувайте 
 за те,


!
дякувати собі

де ви зараз є

Ти такий котик!

Дякую! ~


