ПРАКТИКУМ №1 

ПО ТЕХНОЛОГИИ ЛИЧНОСТНОГО РОСТА: 
 целеполагание и эффективность жизнедеятельности
      ИНСТРУКЦИЯ: ответьте на поставленные вопросы, выполните задания, используя предложенный теоретический материал, жизненный опыт, ресурсы ИНТЕРНЕТ и другие информационные источники. Заполните титульный лист практикума..
1. Дайте определение понятий «Успех» и «Успешная личность»?
2. Выделите основные критерии успешной личности?
3. Как  технология позитивного мышления способствует успеху?

       Цели человека – это структурные компоненты Успеха. Цели мотивируют, придают значимость деятельности, помогают развивать наиболее ценные способности, воодушевляют. Цели помогают планировать и прогнозировать деятельность, оценить степень и вероятность достижения успеха, сосредоточить внимание и энергию на достижение успеха. 

4. Задание: проставить ранги каждой цели от 1 до 7 в порядке их значимости (1 – наиболее значимые) и оценить значимость каждой цели по 10-ти бальной шкале.
	№ п/п
	Цели
	Приоритетность
	Значимость

	1
	Личностное развитие
	
	

	2
	Здоровье
	
	

	3
	Интеллектуальное развитие
	
	

	4
	Профессиональный успех
	
	

	5
	Конструктивное общение
	
	

	6
	Семейные отношения
	
	

	7
	Финансовое благополучие
	
	


5. Разбейте 7 целей задания №4  на 3 подцели и распределите их на: 
повседневные:                                        ______________;
краткосрочные (от1года до 5 лет):      _______________;
среднесрочные (от 5 до 10 лет)           _______________;
долгосрочные (10 лет и более)            _______________;
цели на всю жизнь                                _______________. 

6.Работа с целями.  Выберите одну из краткосрочных целей как основную (п.5 ).
     Чтобы достичь успеха, необходимо ясно представлять результат, то есть сформулированная цель должна быть: 
1) определена в позитивных  и вполне конкретных сенсорных критериях;
2) практична и достижима;

3) действительно необходима вам;

4) вы должны обладать средствами для её достижения. 

К выбранной цели применим технику «хорошо сформулированного результата», представляющую собой пошаговую процедуру уточнения исходного замысла.

РЕЗУЛЬТАТ                     1. Чего я хочу добиться?

ПРИЗНАКИ                      2. Как я узнаю, что достиг цели? Что я увижу,                                            услышу, почувствую, смогу сделать?

УСЛОВИЯ                         3. Где, когда и с кем мне это необходимо и желательно? Где, когда и с кем – нежелательно?

СРЕДСТВА                        4. Чего мне недостаёт, чтобы достичь цели? Каких ресурсов?

ОГРНИЧЕНИЯ                   5. Почему я не достиг цели раньше?
ПОСЛЕДСТВИЯ                6. Что произойдёт, если я достигну?

ЦЕННОСТЬ                        7. Стоит ли цель моих усилий?

      Первый вопрос позволяет уточнить замысел, второй – точно  понять, каким будет результат,  третий – уточнить сроки и прочие важные обстоятельства осуществления, четвёртый – определить необходимые ресурсы, пятый -  выяснить , что препятствует достижению цели, шестой – замотивировать себя негативными последствиями, седьмой – окончательно нужна ли эта цель.
7. Мои личностные качества, помогающие достижению целей.

1)

2)

3)

4)

5)

8. Привычки и личностные качества, тормозящие продвижение к цели

1)

2)

3)

4)

5)

9.  В течение всего дня прислушайтесь к своей речи и речи окружающих. Насколько часто вы употребляете сами или слышите от окружающих такие выражения, как «если бы я только мог», «я не могу», «я вынужден». ________

Оцените по 10-ти балльной шкале, насколько употребление этих слов тормозит достижение целей? ________

10. Составьте личную матрицу управления временем и попытайтесь подсчитать, какой процент своего времени вы тратите в каждом квадрате. 

Затем напишите, чем вы занимались в последние три дня, указав, потраченное на эти дела время с точностью до 15 мин. 

Насколько точна была ваша первоначальная оценка? 

Удовлетворены ли вы, как расходуете свое время? 

Что вам нужно изменить? 
Изучите тезисы и выберите наиболее подходящие для Вашей матрицы времени. 

«Золотые правила» по организа​ции свободного времени

· Больше всего времени находится именно у самого за​нятого человека.

· Уметь управлять своим временем — это уметь распре​делять усилия на заданное время.

· Надо научиться терять время для того, чтобы выигры​вать его.

· Лучше самому научиться управлять временем, преж​де чем оно начнет управлять вами.

· Научитесь терять время, чтобы время от времени вы​игрывать его.

· С опозданием принимать вещи такими, какие они есть, это уже быть в ногу со временем.

•
Каждый день — это новая сущность, новый мир.

· Импровизация — родная дочь организованности, а фантазия — ее внучка.

· Принимать утечку времени — значит принимать дей​ствительность.

· Запрограммированная вещь уже наполовину выпол​нена.

	
	Срочные
	Несрочные

	Важные
	1

Дела: Критические ситуации, неотложные проблемы. Проекты с горящим сроком исполнения
	2

Дела: Профилактические действия. Установление связей. Поиск новых возможностей. Планирование восстановление сил.

	Неважные
	3

Дела: Посторонние разговоры. Телефонные звонки. Какая-то корреспонденция. Предстоящие неотложные дела. Распространенные виды деятельности.
	4

Дела: Мелочи, отнимающие время. Звонки. Пустая трата времени. Праздное времяпрепровождение.


11. Самодиагностика коммуникации.
ТЕСТ

Трансактный анализ общения

(по Э. Берну)

       Согласно Э. Берну, обращаясь к другому человеку, мы выбираем одно из возможных состояний нашего «Я»: состояние «Родителя», «Взрослого» или «Ребенка». Попробуйте оценить, как сочетаются эти три «Я» в вашем поведении, для этого оцените приведенные утверждения в баллах от 0 до 10.

	№п/п
	Утверждение
	Баллы  от 0 до 10

	1
	Мне порой не хватает выдержки
	

	2
	Если мои желания мешают мне, тоя умею их подавлять
	

	3
	Родители, как более взрослые люди, должны устраивать семейную жизнь своих детей
	

	4
	Я иногда преувеличиваю свою роль в каких-либо событиях
	

	5
	Меня провести нелегко
	

	6
	Мне бы понравилось быть воспитателем
	

	7
	Бывает, мне хочется подурачиться, как маленькому
	

	8
	Думаю, что я правильно понимаю все происходящие события
	

	9
	Каждый должен выполнять свой долг
	

	10
	Нередко я поступаю не как надо, а как хочется
	

	11
	Принимая решение, я стараюсь продумать его последствия
	

	12
	Младшее поколение должно учиться у старших, как ему следует жить
	

	13
	Как и многие люди, я бываю обидчив
	

	14
	Мне удается видеть в людях больше, чем они говорят о себе
	

	15
	Дети безусловно должны следовать указаниям родителей
	

	16
	Я – увлекающийся человек
	

	17
	Мой основной критерий оценки человека – объективность
	

	18
	Мои взгляды – непоколебимы
	

	19
	Бывает, что я не уступаю в споре лишь потому, что не хочу уступать
	

	20
	Правила оправданы лишь до тех пор, пока они полезны
	

	21
	Люди должны соблюдать все правила независимо от обстоятельств
	


Оценка результатов. Подсчитайте сумму баллов отдельно по строкам таблицы:

	№ вопроса
	Позиция общения

	1,4,7,10,13,16,19
	Дитя (Д) - 

	2,5,8, 11, 14,17,20
	Взрослый (В) -

	3, 6, 9. 12. 15. 18. 21
	Родитель (Р) - 


       Для определения личной формулы расположите символы Д, В, Р в порядке убывания веса.
     Дитя – импульсивное, творческое, непосредственное поведение во время общения.

    Взрослый – прямое реагирование на то, что происходит здесь и сейчас при коммуникации, рациональный подход и последовательность в принятии решений.
   Родитель – это комплекс скопированных и усвоенных чувств, мыслей и способов поведения собственных родителей.
      Если у Вас получилась формула ВДР, это значит, что вы обладаете развитым чувством ответственности, в меру импульсивны и непосредственны, не склонны к назиданиям и поучениям. Вам можно пожелать лишь сохранить эти качества и впредь. Они помогут в любом деле, связанном с общением, коллективным трудом, творчеством. 

   Хуже, если на первом месте стоит Р. Категоричность и самоуверенность противопоказаны, например, педагогу, организатору – словом, всем, кто в основном имеет дело с людьми, а не с машинами. 

      Сочетание РДВ порой способно осложнить жизнь обладателю такой характеристики. РОДИТЕЛЬ с детской непосредственностью режет «правду-матку», ни в чем не сомневаясь и не заботясь о последствиях. Но и тут нет особых поводов для уныния. Если вас не привлекает организаторская работа, шумные компании, и вы предпочитаете побыть наедине с книгой, кульманом или этюдником, то все в порядке. Если же нет, и вы захотите передвинуть свое Р на второе или даже на третье место, то это вполне осуществимо. Вам помогут и так называемые группы тренировки общения, организованные профессиональными психологами. 

«Д» во главе приоритетной формулы – вполне приемлемый вариант для научной или другой творческой работы. Эйнштейн, например, однажды шутливо объяснил причины своих научных успехов тем, что он развивался медленно и над многими вопросами задумался лишь тогда, когда люди обычно уже перестают о них думать.  Но детская непосредственность хороша до определенных пределов. Если она начинает мешать делу, то, значит,  пора взять свои эмоции под контроль. 

       Выполнить трансактный анализ и согласно, полученным результатам, дать себе характеристику,  с точки зрения готовности к эффективному взаимодействию.
ВЫВОДЫ: 

 1) Процесс достижения УСПЕХА позволяет человеку быть всегда в хорошей форме и вырабатывать много полезных и нужных качеств, способствующих укреплению здоровья, воли, развитию сообразительности, профилактике стрессов и депрессивных состояний. Этот  процесс наполняет человека энергией, помогает взаимодействию с другими людьми и удовлетворению социальных потребностей, в том числе почувствовать свою значительность. Без активных действий по достижению поставленных целей не может быть успеха.
2) Что мне может дать применение технологии успеха?
_____________________________________________

РЕШЕНИЯ: (с чем согласны – подчеркните и добавьте свои решения)
1. Я решил с сегодняшнего дня начать вырабатывать навыки планирования и управления своей целенаправленной деятельностью. Для этого я еще раз уточню свои приоритетные цели и программы их достижения. 

2. Я решил в самые кратчайшие сроки научиться оценивать обстановку и принимать решения сначала на уровне повседневных целей, а затем — выйти на более высокие уровни. 
3. Я решил в любой жизненной ситуации добиваться качественного результата своей деятельности, ибо только в этом случае я смогу быть успешным и удовлетворенным самим собой. 

4. Я решил в случае помех или препятствий в достижении намеченного не расслабляться, а с еще большим упорством продвигаться к поставленной цели.
5. Я решил в процессе управления своей деятельностью всегда стараться находить наилучшие варианты, а если это не удается, то из двух зол выбирать наименьшее. Со временем способность оптимально действовать в любой ситуации станет  одним из моих полезных качеств. 

 6.

7.

8






