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Как планировать свою 
деятельность 

 

1. Прежде чем выполнить любое 
дело, четко сформулируй цель 
предстоящей деятельности. 

 

2. Подумай и хорошо осознай, 
почему ты это будешь делать, что 
тебя толкает сделать это, для чего 
это нужно. 
 

3. Оцени и проанализируй воз-
можные пути достижения цели. 
Постарайся учесть все варианты. 

 

4. Выбери наилучший вариант, 
взвесив все условия. Обычно самый 
очевидный вариант не является 
самым лучшим. 
 

5. Наметь промежуточные этапы 
предстоящейработы, хотя бы при-
мерно определи время длякаждого 
этапа. 

 

6. Во время реализации плана 
постоянно контролируй себя и свою 
деятельность. Корректируй работу 
с учетом получаемых результатов, 
то есть осуществляй и используй 
обратную связь. 
 

7. По окончании работы проана-
лизируй ее результаты, оцени сте-
пень их совпадения с поставленной 
целью. Учти сделанные ошибки, 
чтобы избежать их в будущем. 

«Кто хочет достигнуть великого, тот 

должен уметь ограничивать себя. 

Кто же, напротив, хочет всего, тот на 

самом деле ничего не хочет и 

ничего не достигнет» 

Георг Гегель 



 

 

 

 

 

     

 

 

Как управлять своими 
эмоциями 

1. Полностью избавиться от 
эмоций и неразумно, и 
невозможно. Нет эмоций плохих 
или хороших.  

2. "Отдаваться гневу – часто все 
равно, что мстить самому себе за 
вину другого". Возьми эти слова 
своим девизом, и ты станешь 
намного уравновешенней и 
оптимистичней. 

3. Необходимое условие 
радостного настроения – хорошие 
взаимоотно-шения с людьми. И 
наоборот радостное восприятие 
жизни – залог симпатии и 
расположения к тебе других.  

4. Не пытайся просто подавить в 
себе эмоции. Подавленные 
чувства все равно выльются 
наружу тем или иным способом 
или могутстать причиной 
заболевания.  

5. Если у тебя возникло 
раздражение или разозленность, 
не борись с ними, а попытайся 
"отделить" их от себя.  

6. В отношениях с близкими 
людьми часто бывает нужно 
откровенно сказать о своих 
чувствах, возникших в той или 
иной ситуации.  

Как развивать свой ум 
1. Помни: ум не сводится к памяти, 
скорости мышления, объему знаний. 
Ум включает в себя различные 
свойства личности. Мыслит не мозг, 
а человек посредством мозга. 

2. Упорство и настойчивость могут 
компенсировать недостаточную 
ско-рость мышления. Низкий 
уровень интеллекта – это не клеймо 
на человеке. 

3. Анализируй! Себя, других людей, 
поступки, ситуации, явления. Все 
время ставь перед собой вопросы: 
почему? как? а могло быть иначе? в 
чем причины? каковы возможные 
последствия? И отвечай на них, 
делай выводы. 

4. Относись самокритично к своему 
уму и доброжелательно к 
умственной деятельности других. 
Осознавай границы своих знаний, 
своей компетентности, но не 
принижай свои возможности. 

5. Одно из самых главных 
достоинств ума – способность к 
сосредоточению внимания. Учись 
концентрировать свое внимание 
на необходимом предмете, 
отключаясь от всего постороннего. 
Тренируйся постоянно! 

6. Не позволяй твоему языку 
опережать твою мысль. 

Как воспитывать волю 

1. Наблюдай за собой в течение 
какого-то времени. Четко 
определи, от каких привычек или 
черт характера ты хочешь 
избавиться. Это твоя Цель. 
 

2. "Сражение выигрывает тот, кто 
твердо решил выиграть", - писал 
Лев Толстой. Будь уверен в себе и в 
том, что добьешься цели. Без такой 
уверенности не стоит начинать. 

 

3. Борись с недостатками путем их 
замены достоинствами. Готовясь к 
тому, что это длительный, 
постепенный процесс. Чем меньше 
насилия над собой, тем лучше, но 
помни слова Лафонтена: "Путь, 
усыпанный цветами, никогда не 
приводит к славе". 
 

4. Умей и отступать. Но всегда 
помни, что тактические поражения 
не должны поколебать уверенности 
в стратегической победе. 

 

5. Старайся сопровождать 
воздействия на самого себя поло-
жительными эмоциями, свои 
победы подкреплять приятными 
переживаниями. 


