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AHHOTaAIUSA

Drta KHWATA — JUTS TeX, KTO XOYeT, YTOObI 3a{yMaHHOe COBIBAJIOCH,
a e PeaTM30BBIBAINCH Jierde W ObicTpee. [IpocToll anroputm
MPOBENeT Bac 4Yepe3 TPH YPOBHS JOCTHKEHHWs IeJTN: MEHTAbHBIM,
SMOLIMOHAJIbHBIN U (PU3UUYECKUI, OT UCXOOHON TOUKHU A 110 f — TouKH,
e 1enb JocTurHyTta. Korma ects MO3UTHBHBIN HACTPOH, HAMEpEeHUe
Yero-To JIOOUThCSA, U OHU KOHTPYIHTHBI, MO3T CaM TIOMOTaeT BaM U
HarpaBJseT TyAa, IJe 33aa4d PelaioTcs ONTHUMATLHBIM CIIOCOOOM.
JIMYHOCTHBIA POCT — 3TO HE BCETrJa JIETKO, HO C 3TOM KHUT'OM — IPOCTO.
V Bac B pyKax mocooue 1o rnepBoMy 3Tany METOAUKH — JOCTHKEHHUIO
Y TIOAIJIeP’KaHuUIo MIO3UTUBHOTO HacTpost. [IpoxonnTe 3TH 1maru geHb 3a
IHEM — U YBUWTE, KAK MUP BOKPYT TIOBOpAYMBAETCS B HYKHYIO BaM
CTOpOHY.
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XotuTte, 4TOOBI MEUTHI COBIBAJIUCH, & LIEJIM PEaTU30BbIBAIIHCH
nerye u ObicTpee? D10 Bo3MoxkHO. [IpocToit anroputm, u3ino-
JKEHHBIM B 9TOM KHUTE, IIPOBEJET BAC YEPE3 TPU YPOBHSA JOCTH-
’KE€HUSI LEJIU: MEHTAJIbHbIN, SMOLMOHAJIBHBIN U (PU3UYECKUM, OT
UCXOOHON TOYKU A 110 S — Toukwm, rae nenb gocturayra. Ko-
I71a €CThb TIO3UTHBHBIA HACTPOH, HAMEPEHUE Yero-TO JOOUTHCS,
Yl OHU KOHT'PY3HTHBI, MO3TI' CaM BaM ITOMOTAET U HAIIPABJIAET Ty-
Ja, TJe 3a/1a4d pelaiTcs ONTUMAaIbHBIM criocoOoM. JInyHoCT-
HBII POCT — 3TO HE BCErja JIErko, HO C 9TOM METOAMKOMN — MpO-
cro. IIpoxoaure 31 11aru AeHb 3a JHEM — U YyBUIUTE, KaK MUP
BOKpPYI' ITOBOPAYMBAETCS B HY’)KHYIO BAM CTOPOHY.

Mertoauka cocTouT U3 Tpex yacren: «I103uTUBHBIN HACTPOW>»,
«Hamepenue» n «KoHrpysHTHOCTB». Kaxaasa U3 HUX MO-CBOE-



My oTBevaeT Ha Borpoc «KTo mobexngaer B Moeil ronose?», u
9TOT OTBET OINpEesieT YCIeNHOCTh BalllMX HAYMHAHUU U CTe-
TIeHb BOBJICYEHHOCTU B COOCTBEHHYIO KU3Hb.

B 37001 KHUTE BHI y3HaeTe, KTO MOOeKJaeT B Balllel rOIoBe —
MTO3UTUBHBIA VI HETATUBHBIN TOJIOC.



IlepBbiii 3Tan. I103UTHBHBIA HACTPOH

Henb 1. Cniucok nejen

Kax BbiOpath 11enb? Kak nmpaBuibHO chopMyMpoBaTh  3a-
nucath neu? KpearuBHOe MBIIIUIEHUE — 3TO HaBBIK. TeXHOJO-
rusg SMART. Yactuia «He».

Ecnu BbI 6€3 Tpyaa cocTaBUTe CIIUCOK U3 JIECATH, MATUIAECS-
TH U1 IaXe CTa LieJIei — MO3APABIISIIo, IEPEXOAUTE K CIIEAYIoIIEMY
nyHKTy. Ho, eciu yxe 31ech HAUHyTCS 3aTpyIHEHU I, TIPOIITY Bac
HaJl 9TUM NopadoTaTh. MeuTars — 9TO HaBbIK, U OH MPOKAYMBA-
eTcsl, Kak JTI0OOH JIPYyToi.

YToObl pacIIMpUTh TPAHMIIBI U PA3BUTh TBOPUECKOE MBIIILIE-
HUE, MOKHO:

1. BoiiTu B KpeaTuBHoe coctosinue. [Tocmorpute Ha oduc
MPOIBUHYTOTO PEKJIAMHOTO areHTCTBa: CBOOOIHBIE 30HBI, BECe-
JIble IIAMOYKH, MOTUBUPYIOIIIUE KAPTUHKU U JIo3yHru. Co3paiTe
ceOe TBOpYECKOE HACTPOEHHUE C TIOMOIIBIO TIOIXOASIIIEN aTprOy-
TUKU.

2. IloBeputh B TO, YTO «HEBO3MOKHOE BO3MOKHO».
[TomuuTe 3HAamenuTyo ¢ppaszy Hanoneona Xwna? «To, uro npu-
IIUI0 BaM B TOJIOBY, BBl B COCTOSIHUM OCYIIECTBUTh». OOpa3Hoe
MBIIILJIEHHE paboTaeT Tak, 4To MOMPOCTY HEBO3MOXKHO IMpecTa-
BUTh pe3yJIbTaT, €CJIM Yy BaC HET PECYpPCOB Ha €ro JOCTHKEHUE.



[locMoTpuTe BOKPYT — BCE, YTO BAC OKPYXKAET, HAYAJIOCh C UJEH,
9TO KTO-TO KOIJa-TO MPUIYMAa... A MOTOM caesall.

3. OcranoButhcs. He Gerure, He peObIBaiTE B COCTOSTHUM
rodku. Korna oy HanpsikeHbl, OECIIOKOSITCS O pyTHHE, O CPOY-
HBIX, TOPSAIIUX JIeIaX, OHU HE MEYTaloT.

4. PacokycupoBatbces. [locMoTpute Ha NpUBBIYHBIE Be-
MM O, APYruM yriioM. OT 4acTHOTo K 00IemMy 1, Ha00OpOT, OT
MIPOIIUIOrO M JAETCKUX KEJaHWU 10 BO3MOXHOro OyayIlero, jer
TaK 4epe3 CTO, U OTKPBITUS NTAMATHUKA BaM. 3a KaKKe 3aciyru?

5. Cmenuts dokanuio. [loceture cnekrakiu, puibMsl, ra-
Jiepew, T7ie 0ObIYHO He ObiBaeTe. Che3aute B Apyrou ropod. I'y-
JITUTE, BIOXHOBJISUTECH.

6. [TooOmAaThHCA cO CTPAHHBIMU JIOJABMH WIU C TPYIOM
U3 HETIPUBBIYHON CYOKYJIbTYPHI.

7. HaiiTu TBOpYeckoe MmecTo. /{151 Koro-to 310 BaHHas, 11t
KOI'0-TO METPO, a IJIsl APYrux (IPOCTUTE) — TyaJieT.

8. IToObITh HeaJgeKBaTHBIM. Kak MpPOBOAMTCS MO3TOBOM
ITYpM (B TOM YHMCIIe HaeIuHE ¢ cOOO0M): cHavyasa — OoJplie Ope-
Ja, TIOTOM — elrie OoJiblie Opea, ¥ HAKOHell MOSIBIISIeTCS Uesl.
[Touemy MBI caepxuBaeM ceOsi? boumcs ocyxaeHus... Xopo-
111e AEBOYKHM U MAJIbUMKU Cpa3y TOBOPST MNPABUJIbHBIE BEIIIU.

9. IIpoBecTH PeBU3HIO NMPOULIbIX IeJeid. Bo3MOXHO, BbI
y’Ke COCTaBJISUIA CIIMCKY U JieJiayid KapThl xkenanuid. [IpoBepbTe:
MOeT ObITh, YTO-TO HUKAK He cObIBaeTcs?

10. Ucnoan3oBath MeTo 30 cekyna. Oyens ObICTPO, 3a
MOJIMUHYTHI, MEPENKUChIBAETE BCE «XOTEJIKU», KOTOPbIE MPUXO-



JAT B TOJIOBY MO pa3HbIM cepam KU3HU.

3auem 3710 Jenarb? Mosry HyKHbl OPMEHTHUPBI, KyJla Bac Be-
CTH, A CITUCOK — JIy4IllIM{ BapUaHT.

[Toka He ymaiite, Kak Bbl 9TOTO JJOocTUrHETe. YacTo 1enu oT-
METAIOTCS €l1Ie Ha 3Tare «4TO 51 XO4y» UMEHHO [IOTOMY, YTO «3a-
Ka3uMK» He BUJIUT MyTel TOCTHKeHUs. Bribupaiite 1iesm us to-
ro, YTO XOTHUTE, a He UCXO/s U3 OOBIYHOTO, MPe/1IaraéMoro MHO-
MMM MepevHsl.

N nepexogum Kk nmyHKTy b — Kak copmynupoBarh L.

[Tposepspre criucok no Texnonorun SMART. Llens gomkHa
OBITh:

S (specific) — korkpeTHOIT;M (measurable) — KOTMYeCTBEHHO
n3mepuMoit; A (attainable) — goctmxumoit;R (relevant) — 3Haun-
moi, amouimosHoi; T (time-bounded) — COOTHOCHMMOM C KOH-
KPETHBIM CPOKOM.

JlokazaHo, YTO KOJIMYECTBEHHO MU3MEpPUMbIE 1IE/IU Jierye Jo-
cTUralTcs (BUAMMO, Kak OoJiee MOHATHBIE JjIs1 Mo3ra). boib-
LIMHCTBO LIEJIEH JIETKO NepepOpMyIMpoBaTh, KaK KOJTMYECTBEH-
HO U3MEpUMBbIe, HalTpUMep, He «s1 KpacuBasi CTPOMHAS KEHIIU-
Ha», a «MOU Bec 50 KI B CTPOMHOM TeJie».

[Tocrapaiitech mpomnucaTh IEJIb MAKCMMaJIbHO KOHKPETHO.
Ecnu 9T0 HOBBII aBTOMOOWIIb, YKaXuTe Mapky U 1Ber. Ecim
KBapTHUpa — TO PaCHoIOKEHUE U MIIaHUPOBKY. Eciu nenb kaca-
€TCs1 KOHKPETHOro uesoBeka, nummure ero PO — Hanpumep, «s
xeHa VMiBanoBa VMBana MiBaHoBHMYa», a eciim 0Opasa, TO «sI )KeHa
MIO3UTUBHOTO YBEPEHHOTO YeJIOBEKa, KOTOPBIN JIOOUT ITyTele-



CTBHUS TaK K€, KaK sI».

N xoHe4HO, 11eJIb J0JKHA OLITH aMONIM03HOM. BLIOH-
paiiTe TO, Yero XOTUTe HCKPEHHe, BCel Tymo!

3anganue:

Hanuinure cnvcok u3 JecsTH Liesiel COracHoO MpaBuiiaMm.

1. Ot pyku.

2. llenn u3 mo0bIX cep KU3HU.

3. Pe3ynbTar 11eJ11 OHSATEH, BbI JIETKO MOXETE €ro mpeacra-
BUTD.

4. Kak MUHUMYM J1J151 TpeX 1ieJieil TPOCTaBbTe 1aThl, KOT/IA BbI
XOTUTE YBUETh UX PeATU3aIIUIO.

S. Ecnu 3Be3/pl 3aKUraioTcsi, 3Ha4UT, 3TO KOMY-TO HYXHO.
HaBepHsika, ec/ii 9T MeUThI UCTIONHSATCS, JTydllie OyJeT He TOJb-
ko BaMm. [loaTomy He OyapTe SroMcTraMu, NOCTapauTech WX JI0-
CTUYb.

6. Ecnu Bl BKJIIOYaeTe B CBOIO 1I€JIb JIPYIOrO YEJIOBEKa, OH
BHYTPEHHE He JIOJKEeH ObITh MPOTHB €€ pean3aiuu (Majio TOro
YTO 3TO HEITUIHO, TAKYIO 11eJTb OyJIeT MPAKTUIeCKU HEBO3MOXHO
OCYIIECTBUTD ).

7. Ecnu B vicnionb3yeTe 0opa3 (MyK, KeHa, KJIMEHT, IpyT 1
T. 1), IOAPOOHO OIMUIIIUTE YEPThI, KOTOPHIE BaM BaKHBI.

8. Ucnonb3yiite (hOpMYIUPOBKU «S51 XOUYy», «sI HAMEPEH(a)»
WIM — B HACTOSIIIIEM BPEMEHM — «sI TaKOW», «Takas», «s
UMEIO. ..», <y MEHS €CTh...».

9. He ucnonb3yiiTe 4acTUILy «HE»: MO3I €€ HE BOCIIPUHUMAET
Y MPOIMYCKAET — B UTOTE MOyYaeM IMPOTHUBOMOIOKHOE.



10. He ucnione3yiite yObIBaHUE («IIOTacHII KPETUT», «OPOCHIT
KypHTb»), HE HAJI0 HU OT Yero M30aBISThCS U peliaTh mpoosne-
MBI — HaIIPUMEP, «IOAEbIBATH peMOHT». [Inmmem: « numero 1o-
XO[ ___ Ha aTy ____ », «$1 KUBY B MOJHOCTBIO OTPEMOHTHUPO-
BAHHOU YIOTHON KBapTUPE».

11. IlocrapaiiTech HE UCIIONB30BATh CJIOBA «MEHBILIE» U «MU-
HUMYM».

12. 1 B kauecTBe OOHYcCa: TOBOPAT, YTO IMPOEKTHI UAYT Jerdye
1 ObICTpee, eciv Bbl HAYHETE UX B MEPBbIE, BTOPbIE WM TPETHU
JIyHHbIE CYTKHU. [IJ11 HanvcaHus CIIMCKOB LeJIe 3TO TOXE aKTy-
QJIbHO.



Hennb 2. CamonpoBepka

[Touemy ot pyku? JlokazaHO, YTO BEPOATHOCTb JOCTHKEHUS
LIEJIA B 9TOM CJTy4yae MOBbIIIIAETCSI.

VYBepeHa, uTo MOCTAaHOBKA 1ieJiel U JBMKEeHUE K 11eJId HaToJI-
HAIOT Hallly 5KM3Hb CMBICJIOM. CTaTUCTUKA JOKA3bIBAET, YTO JIIO-
JI1, KOTOPBIE PETYISIPHO MUIITYT TAKUE CIUCKU, KUBYT AOJbIIE U
npuTOM JIyuiiie. [IJist MeHsl BOIPOC «3a4eM CTaBUTh LeJI 7» CPOJI-
HU BOIIPOCaM: «a 3a4€M KUTb CYACTIIMBO?», «a 3a4eM KUTb UH-
TepecHO?», «a 3aueM ObIBaTh TaM, IJIe Thl XOUEIIb?». ..

MHorux campIx yCHEIIHbIX JIIOEN BbIIEISET HE KAYECTBO I10-
JIY4EeHHOTo 0O0pa30BaHMSl, POUCXOKACHUE WU YPOBEHb UHTEI-
JIEKTa, a TOJILKO TO, YTO OHU ITPOIUCHIBAIOT CBOM 11K Ha Oyma-
re. 1 3TO NOHATHO: KOTAAa Mbl YETKO BUAUM, Ky/la UATH, — ITO
TMOJIOBMHA yCIIEXa.

HecnyyaitHO Hy:KHO OBUIO COCTaBUTH CIMCOK U3 AECSTU Iie-
JIel, a 3aTeM BHIOpaTh 11eJIb, C KOTOPOU BBl XOTHTE PadOTAaTh.

Ecnu menb oka3anach CIMIIKOM II00aTbHOM, He CcTpaiiHo. B
xofie paboTHI ¢ TOCOOMEM Y BacC MOSBUTCS MPE/ICTaBIICHNE, Ha Ka-
K€ 3Tarbl ee Hy>)KHO pa30UTh M KaK MPOUTU Kaxplil u3 HuX. Lle-
JIM MOT'YT OBITh JOJITOCPOYHBIMU, OOBEKTUBHO HE TOCTHKUMBIMU
3a OJIUH-TPH MecsIa (Harpumep, poauTh peOeHKa, eClv BbI ellie
He OepeMeHHBI, UM TIOTyYUTh KaHAUJATCKYIO CTETIeHb, XOTsI BbI
MOKa HE OKOHYWIU BY3). Takue 1eau Toxe NOJOMAYT — 3a ITO
BpeMs1 Bbl IPOCTO «BCTAHETE Ha PEJIbChI» U TTIOTOM YK€ JIOEAETe



IO HHUX.
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