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Успіх у житті залежить від
декількох ключових факторів.

По-перше, дозвольте своїм
почуттям ретельно

дослідити й зрозуміти
реальність, яка Вас оточує.

По-друге, не робіть завчасних,
і тому неправильних

висновків. По-третє, будьте
достатньо сміливими, щоб

прийняти рішення. По-
четверте, прийнявши рішення,
дійте впевнено і без сумнівів.

По-п’яте, зосередьтеся і
вкладіть в цю дію всю Вашу

силу та енергію.
І, нарешті, не бійтеся

припуститися помилки.

СКЛАДОВІ УСПІХУ

ПРАВИЛА 
ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ
(ЗА ЕНТОНІ РОББІНСОМ)

Обирайте т�льки позитивн� формулювання для своїх ц�лей. Людина
повинна говорити про те, чого вона хоче, а не про те, чого не хоче. Досить
часто люди ставлять в якост� своєї мети те, чого вони хот�ли б уникнути

Ставте перед собою конкретн� ц�л�. Яка мета (чи
предмет вашої мети) на вигляд, на дотик, на
запах? Дуже важливо також встановити
конкретний терм�н реал�зац�ї вашої мети.

Розраховуйте власн� сили. Результат не повинен
залежати в�д бажання �нших людей допомогти
конкретн�й людин�. Вона
повинна впевнитися в тому, що її результат
в�дображає т�льки те, на що людина може
впливати сама.

1.

2.

3. Розроб�ть процедуру ф�ксац�ї результату. Людина
повинна знати, як вона буде виглядати, що буде
в�дчувати, чути � бачити в оточуючому св�т� п�сля
того, як досягне бажаного результату. Адже вона
може бути переможцем, а не почуватися
переможеною, якщо не буде сл�дкувати за
результатом

4.

5. Впевн�ться, що ваш результат буде безпечним
 � бажаним з етичної точки зору. Особист�сть
повинна спроектувати на майбутнє вс� насл�дки
досягнення своєї мети. Результат має принести
користь не т�льки вам, а й �ншим людям
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Вправа “Хочу. Мушу. Вир�шую”

1.

2.

3.

Інструкц�я: “Напиш�ть 5 або б�льше речень, як� б
починалися з� сл�в: “Я хочу...”. Аналог�чним чином заверш�ть
речення: “Я мушу... ”, “Я повинен...”. А тепер напиш�ть про
самост�йн� р�шення, як� ви приймаєте “тут � тепер, як� можуть
починатися так: “Я вир�шую...”,“Я вважаю за потр�бне...”, “Я
роблю...” (час роботи – 5–7 хвилин)

“Я хочу...”

“Я мушу... ”

“Я повинен...”
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“Я хочу бути...”

“Я можу бути...”

“Я буду...” 

1.

2.

3.

Інструкц�я: “В�зьм�ть ручку � запиш�ть на аркуш�: “Я хочу
бути...”, “Я можу бути...”, “Я буду...” й перел�ч�ть т� ц�л�, яких ви
хочете досягти, або якост�, як� бажаєте виробити в себе. Цю
“формулу самозм�ни” доц�льно повторювати якнайчаст�ше,

бажано щодня, адже думки, як� ми соб� дозволяємо,
створюють нас.

Вправа “Формула самозміни”
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ВПРАВА  #1

Запитання для аналізу та
рефлексії:

Чи складно вам було виконувати завдання?

Яку частину вправи було виконувати легше, а яку – важче?

В як�й �з трьох частин у вас виявилося б�льше речень?

Чи були теми, як� згадувалися у к�лькох реченнях?

Подив�ться на св�й список “Я мушу” � подумайте, що потр�бно
зробити, щоб воно перетворилося на “Я хочу” так, аби вам
д�йсно хот�лося виконувати т� чи �нш� свої обов’язки.

Чи вдалося вам позитивно переформулювати негативн�
думки стосовно себе або “пом’якшити” власн� особист�сн�
риси, як� ви вважаєте за недол�ки

ВПРАВА  #2



Notes:

Інструкц�я: “Спробуйте назвати якнайб�льше сфер, де ваше
“Я” може реал�зуватись. Просто провед�ть л�н�ї в�д вашого “Я”
� пиш�ть, визначаючи “бажане” й “небажане Я” для кожної
сфери застосування. П�сля того як ви виконали це завдання,
придумайте ще чотири сфери – найнеспод�ван�ш�, але ц�лком

реальн�, вт�м, як � вс� �нш�.

Вправа “Формула успіху”
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Інструкц�я: “Уяв�ть, що ви шукаєте соб� нову п�дходящу
роботу. Для цього вам необх�дно скласти про себе резюме,

тобто записати, що ви найкраще вм�єте робити, який
навчальний заклад зак�нчили, де й коли вам доводилось

виконувати под�бну роботу, як можна якнайкраще
застосувати ваш� зд�бност�.

Вправа “Що я хочу і що я можу?”

А . Вкаж�ть три реч�, як� Вам хот�лося б робити част�ше:

Б . Вкаж�ть три реч�, як� Вам хот�лось би перестати робити в т�й
м�р�, в як�й Ви їх робите, або зовс�м не робити:

В . Тепер вкаж�ть три причини, чому Ви не робите достатньо А � робите
занадто багато Б?
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Вправа «Самопрезентація»
Це завдання потр�бно виконувати в повн�й самот�, щоб
н�хто не в�двол�кав. В осв�тлен�й к�мнат� встаньте перед
великим дзеркалом, розгляньте своє в�дображення �
розкаж�ть про себе, про свої перемоги � поразки, про

важлив� под�ї, про дорогому � улюбленому. Намагайтеся
говорити про под�ї, як� викликають найр�зноман�тн�ш�
почуття: рад�сть, смуток, здивування, тугу, теплоту. Вам

потр�бно проявити максимально широкий спектр
емоц�й. На опрацювання кожного почуття повинно йти

приблизно 10 хвилин

Notes:

Саморефлексія після виконання вправи:


