
Т Е Х Н І К А  П Л А Н У В А Н Н Я  І
Д О С Я Г Н Е Н Н Я  Ц І Л Е Й

S M A R T

Т Р Е Н І Н Г  О С О Б И С Т І С Н О Г О  З Р О С Т А Н Н Я



Бути активним!01
Не перебивати.02
Не критикувати.03

П Р А В И Л А  Т Р Е Н І Н Г У

Дотримуватися конфіденційності. 04
Бути доброзичливим до інших.05
Бути відкритим до нових знань. 06

 Висловлюватися за допомогою Я-послань, якщо треба вирішити конфліктне питання. Наприклад,
«Я почуваюся не важливим, коли ти відволікаєшся на телефон під час нашої розмови». Говори про
вчинки людини, а не про її особистість.
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А Р Т - Т Е Х Н І К А
“ П Р О  Щ О  М Р І Є Т Е ? ”



S M A R T

SMART — це метод постановки короткострокових
(тиждень, місяць) та середньострокових (рік) цілей. 

Specific — конкретність. 
Measurable — вимірна ціль.
Achievable — ціль досяжна.
Relevant — актуальна ціль.
Time-bound — ціль обмежена в часі.



Не правильна постановка цілей Правильна постановка цілей

Стати фінансово незалежним Забезпечувати себе, оплачувати рахунки самостійно,
заробляти 10 000 грн в місяць

Вивчити іноземну мову Здати екзамен B2/ C1 з іноземної мови

Подорожувати Провести 3 дні відпустки в місті Львів

Бути щасливим Записатися на консультацію до психолога/
психотерапевта, піклуватися про своє психічне здоровʼя

П Р И К Л А Д И  П О С Т А Н О В К И  Ц І Л Е Й  



Чіткий напрямок

П Е Р Е В А Г И
Т Е Х Н І К И  S M A R T

1

2 Навички планування

3 Відносно швидкий результат 



С А М О Д І А Г Н О С Т И К А  “ К О Л О  Б А Л А Н С У ”



П Р А К Т И Ч Н А  Р О Б О Т А



 Страх перед завданням;
Прокрастинація або лінощі;
Недостатня мотивація;
Метод “«Батога і пряника”. Чому це не працює?
Розгубленість, сумніви у правильності своїх дій;
Труднощі у прийнятті рішення;
Перфекціонізм.

М О Ж Л И В І  Т Р У Д Н О Щ І :



В П Р А В А  “ Л И С Т  В Д Я Ч Н О С Т І ”



Р Е Ф Л Е К С І Я
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