
новогоднее

планирование
Перед началом чтения данного 
файла подготовь лист бумаги 
или текстовый документ, чтобы 
писать ответы на все вопросы. 
На компьютере будет удобно 
разделить экран на 2 части - на 
одной этот документ, на другой - 
ответы на вопросы.


СКАЧАНО С WWW.SW.BAND - ПРИСОЕДИНЯЙСЯ!



Зачем 

подводить 

итоги?
Предлагаю тебе самому 
ответить на этот вопрос, 
выписав те ситуации,

Например, 
уже который год обещаешь 
себе начать учиться, но не 
начинаешь.

 когда 
ты не провёл анализ 
произошедшего и наступил 
на те же грабли. 

Посчитай, сколько таких 
ситуаций было? Подумай, 
почему они произошли?





Что вообще 
произошло?
 Выпиши все значимые события, которые помниш
 Посмотри в календаре, что на нём был

 С кем встретился, созвонилс
 Куда езди
 Какие мероприятия был

 Посмотри в телефоне фотографии за последний го
 Проскролль переписки в социальных сетях, 

посмотри, с кем ты давно не общался, с кем стал 
активно общатьс

 Чекни историю ютуба/онлайн-библиотеки/онлайн-
кинотеатра/… и посмотри, как изменились твои 
интерес

 Посмотри на свой рабочий стол - как реальный, так 
и на компьютере и телефоне. Чем ты начал 
пользоваться активнее? Чем перестал? Что нового 
появилось?





Недостигнутые 

цели
Глобально задайся вопросом:

Почему ты их не достиг?



Вопросы ниже помогут 
ответить на нег

 Какие цели потеряли 
актуальность

 Какие цели изменились до 
неузнаваемости в 
процессе

 Как ты их сформулировал
 Какие перенеслись? 

Почему
 Какие из этих целей были 

важными?
 Какие стали важными 

сейчас
 Какие выводы ты можешь 

сделать?




Ошибки или Опыт
Ответь на следующие вопросы максимально честно, 
не надо выгораживать или жалеть себя, посмотри 
правде в глаза

 Какие ошибки я совершил? Что я вынес из них
 Мог ли я поступить иначе? Если да, то как именно
 Какие выводы я сделал из полученного опыта?



При этом не будь излишне строг к себе и подума
 Правда ли эта ошибка зависела от меня? Кто ещё 

участвовал в этом
 Был ли вред в этой ошибке? Например, сделал ли 

ты “ужасный проступок”, положив не 150 грамм 
картошки фри, а 140, работая на кухне, или это 
небольшая оплошность, которая не стоит 
внимания?



Как я могу избежать этих ошибок в будущем? К чему 
надо быть готовым?




Во время ответов на вопросы из этого 
блока отключи рациональную часть 
мозга. Пиши, что первое придёт в 
голову

 Что было самое важное в этом 
году

 Что запомнилось больше всего
 Что принесло счастье?


Подумай о следующих областях в 
своей жизни, чтобы вспомнить какие-
то события: семья, друзья, места, в 
которых побывал, произведения 
искусства, мелочи, которые принесли 
эмоции

 На кого ты можешь положиться? О 
чём бы рассказал друзьям, детям? 
Что тебя поразило? Что ты сделал 
впервые

 Что из прошедшего года заставляет 
тебя улыбаться при воспоминании

 Осуществил ли ты какую-либо 
мечту

 Какие привычки удалось внедрить?


Эмоциональные 

итоги



Сложно планировать, потому что нет 
идей? Сто процентов есть, просто ты 
не обозначил это как цель и не 
расписал. Возможно, поэтому какая-то 
часть целей и не выполняется из года в 
год 

Какие хотелки у тебя есть? Что нужно 
для их получения или достижения?



Какие цели ты уже частично 
выполнил? Какие наоборот не 
выполнил, но понимаешь, что надо 
бы? Какие проекты есть сейчас?


Как придумать 

цели?





Выбери ~ 5 самых главных для тебя ценностей и 
распиши максимально подробно, что это для тебя 
значит.



При описании задайся вопросами
 Как это проявляется в твоей жизни сейчас и 

проявляется ли вообще
 Как ты реализовал бы эту ценность
 Как она в принципе может проявлять себя
 Сколько времени вы уделяете этой ценности
 Почему она попала в список ценностей 

изначально?



Также обязательно включи те ценности, которых ещё 
нет, но которые хочешь развить.



После расставляем их по приоритетности.


Ценности -> Цели




Пошаговое руководство к оформлению вашей 
абстрактной цели на бумаг
 Максимально конкретно и подробно опиши её 

без структуры и плана. Просто все мысли о цели 
на бумагу, пока не будет больше ничего, что 
можешь сказат

 Выдели саму цель (в письменный поток 
сознания мог попасть и мусор, и действия для 
достижения цели, и просто заметки)

 Сформулируй её в соответствии с принципами 
SMART



S - Specific - Конкретная

Цель сформулирована чётко 
и конкретно, она не мутная.

Задайся вопросами: чего я 

хочу достичь? Почему?

Что и кто задействован?


M - Measurable - Измеримая

Цель должна быть измеримой, 
чтобы можно было понять, когда 

она достигнута и следить за 
прогрессом в целом.


A - Achievable - Достижимая

Её можно достичь, то есть это 
не полёт в другую галактику 

уже завтра. Подумай, что может 
помешать исполнению? Как вы 

будете достигать эту цель в 
принципе? Есть ли у меня 

ресурсы?

T - Time-bound 
- 

Ограниченная 
во времени


Цель должна 
быть 

ограничена во 
времени.

R - Relevant - Значимая, актуальная

Почему ты хочешь достичь этой цели? 

Оформление целей

s
m

a
r

t



Пошаговое руководство к оформлению вашей 
абстрактной цели на бумаг
 Максимально конкретно и подробно опиши её 

без структуры и плана. Просто все мысли о цели 
на бумагу, пока не будет больше ничего, что 
можешь сказат

 Выдели саму цель (в письменный поток 
сознания мог попасть и мусор, и действия для 
достижения цели, и просто заметки)

 Сформулируй её в соответствии с принципами 
SMAR

 Выпиши (или собираем из текста) ресурсы, 
которые нужны для этой цел

 Напиши сложности, страхи, тревоги по поводу 
этой цели

 Подумай, на что ты готов пойти ради этой цели
 Обозначь, сколько времени ты готов тратить для 

её выполнения? В этот момент обязательно 
сверься со значимостью цели - часто люди 
тратят на неважные вещи много времени, а на 
важные - мало.



Оформление целей

После всего этого, возьми список целей и распиши 
его на год. Это нужно затем, чтобы ты не перегрузил 
себя в январе, а потом ничего не делал. Или 
перегрузил в январе, ничего не достиг и 
расстроился.



Подумай, когда ты сможешь заниматься каждой из 
целей? Насколько это время будет релевантно для 
этой цели? Например, цель “покататься на коньках 
летом в Египте” - не очень релевантная, как по месту, 
так и по времени года.



Тщательнее всего продумай, какие цели у тебя 
будут на январь-март, то есть на ближайшее 
будущее.



Не бойся откладывать некоторые цели. Нельзя 
скушать цельый пирог сразу!




И наконец, 
обозначь на 
календаре 

 и 
зафиксируй 
этот.



следующий 
обзор целей

Удачи в 
достижении!





