
15 правил 
Как преодолеть

прокрастинацию и
достичь поставленных

новогодних целей. 

Программируем успех

Чек лист 



психолог, коуч с опытом более 9 лет
автор статей по психологии жизни,

психологии отношений
бизнес психолог и бизнес тренер 

супервизор
специалист в области прикладного
психоанализа, системно-семейной терапии,

КПТ

эксперт по семейному и женскому
консультированию, медиа-психолог, бизнес-

психолог и бизнес тренер.

мои статьи публикуют в СМИ, эксперт ТВ-шоу
провожу обучение психологов, работаю с
клиентами индивидуально и в группах

 

Я - ментор Виктория:

Смотрите мои практикумы
здесь 

https://kurs.shudel.com.ua/shop/


Сегодня я расскажу
Какие методы
помогают не
только справиться
с прокрастинацией,
но и эффективно
работать над
достижением
целей 
в новом году.



к о т о р ы й  с т р е м и т с я  к
п о л н о ц е н н о м у  ощ ущ е н ию
с е б я  в  р е а л ь н о с т и ,  

ч а с т о  о к а з ы в а е т с я  п о д
д а в л е н и е м  с о о т в е т с т в и я
м н о г о ч и с л е н ным
с т а н д а р т а м .

П р и  н и з к о й  с а м о о ц е н к е  э т о
м о ж е т  п р и в е с т и  к  п о т е р е
с в о е й  у н и к а л ь н о с т и ,
з а п у т ы в а н ию  м еж д у
с о б с т в е н ным и  ж е л а н и я м и  и
в н ешн им и  о ж и д а н и я м и .  

О д н а к о  п р и  з д о р о в о й
с а м о о ц е н к е  ч е л о в е к  л у чш е
п о н им а е т  с е б я ,  с т а в и т
а м б и ц и о з н ы е  ц е л и  и
у с п еш н о  п р е о д о л е в а е т
п р е п я т с т в и я  н а  п у т и  к  и х
д о с т и ж е н ию .

Человек



Распространенные 

Постановка
нереалистичных целей

Начинать идти к цели
без плана 

ошибки

Создавайтеидеи!

Фокус только на
конечной цели

отсутствие изменения
своих привычек

 нет оценки прогресса и
коррекции плана
действий



Что делать ?
Определите цель как можно
более конкретно
Сформулируйте цель так, чтобы
можно было измерить прогресс
Цель должна быть реалистичной
и выполнимой
Убедитесь, что цель
соответствует вашим ценностям
и интересам
Временные рамки: Определите
сроки для достижения цели.



Обязательно 

Этот пункт я особенно
подробно разбираю на

своем тренинге
«Программирование  в

реалиях 
2024 года» 

Проанализируйте,
точно ли цели ваши?

 А не для общества,
родителей, друзей или

коллег?



К А К И Е  Э М О Ц И И
Н А П О Л Н Я Т  В А С ?

Представьте 
Я Р К У Ю  К А Р Т И Н У  Т О Г О ,  

К А К  Б У Д Е Т Е  Ч У В С Т В О В А Т Ь
С Е Б Я ,

 Д О С Т И Г Н У В  С В О Е Й  Ц Е Л И .  
К А К О Е  Н А С Т Р О Е Н И Е

В О З Н И К Н Е Т ?

К А К  И З М Е Н И Т С Я
В А Ш А  Ж И З Н Ь ?

П О Н И М А Й Т Е ,  Д Л Я
Ч Е Г О  В А М  Н У Ж Н А

Э Т А  Ц Е Л Ь ?
П Р И Ч И Н А  Д О Л Ж Н А

Б Ы Т Ь  В Е С О М О Й .  

Н Е  С Т Р Е М И Т Е С Ь  К
С О В Е Р Ш Е Н С Т В У -  П О С Т О Я Н Н Ы Й
П О И С К  С О В Е Р Ш Е Н С Т В А  М О Ж Е Т

П Р И В Е С Т И  К  З А С Т О Ю .
Р А З Р Е Ш И Т Е  С Е Б Е  Б Ы Т Ь

Н Е С О В Е Р Ш Е Н Н Ы М  И  Д В И Г А Т Ь С Я
В П Е Р Е Д .



- Регулярно и качественно
спать.
- Заниматься йогой или
спортом без переутомления.
- Практиковать медитацию.
- Общаться с близкими
людьми.
- Время от времени отдыхать.
- Наслаждаться хорошей
музыкой.
- Ежедневно проводить хотя
бы полчаса на свежем
воздухе.
- Уменьшить время,
проведенное в социальных
сетях.
- Отводить время только для
себя.
- Улыбаться как можно чаще.
- Разрешать себе проявление
эмоций, включая и плач, так
как все эмоции важны.
- Отмечать и маленькие
победы в жизни.

Чтобы добиться успеха в чем
угодно, необходимо иметь полный

внутренний ресурс! Для его
восполнения важно:



ЗАБОТЬТЕСЬ О СВОЕМ РЕСУРСЕ И НАЧИНАЙТЕ
ДЕЛА, КОГДА ВЫ НА ЭМОЦИОНАЛЬНОМ
ПОДЪЕМЕ —  А С УГНЕТЕННЫМ СОСТОЯНИЕМ
РАБОТАЙТЕ, ЗАМЕЧАЙТЕ ОБРАЩАЙТЕСЬ ЗА
ПОМОЩЬЮ.

НАСЛАЖДАЙТЕСЬ ПРОЦЕССОМ, НЕ ДОВЕРЯЙТЕ
СВОЕМУ ВНУТРЕННЕМУ КРИТИКУ, НЕ БОЙТЕСЬ
ОШИБОК, ОНИ — ЧАСТЬ ПУТИ К УСПЕХУ. ПРОСИТЕ
ОБРАТНУЮ СВЯЗЬ, У БЛИЗКИХ, ДРУЗЕЙ И 
НАСТАВНИКОВ - ОНИНАПРАВЯТ В НУЖНОЕ
РУСЛО. 

ПРОСЫПАЙТЕСЬ С УВЕРЕННОСТЬЮ, ЧТО СЕГОДНЯ
— ЛУЧШИЙ ДЕНЬ. 

ОСВОБОДИТЕСЬ ОТ ИЗЛИШНИХ ЭМОЦИЙ, ОНИ
МОГУТ ЗАМЕДЛИТЬ ВАС.

ГОВОРИТЕ О СВОИХ ЧУВСТВАХ,,ПРОСИТЕ
ПОМОЩИ И ДЕЛЕГИРУЙТЕ. 

САМОЕ ГЛАВНОЕ, ЛЮБИТЕ СЕБЯ! РАЗВИВАЙТЕ
СВОЮ САМООЦЕНКУ, УМЕЙТЕ СТАВИТЬ ГРАНИЦЫ
И ГОВОРИТЬ "НЕТ", ЗАБОТЬТЕСЬ О СЕБЕ И
ДЕЛАЙТЕ СЕБЯ СЧАСТЛИВЫМ КАЖДЫЙ ДЕНЬ!

БЕРЕГИТЕ СЕБЯ!

 Я НА МОИХ ПРАКТИМУМАХ
ДАЮ МЕТОДИКИ И
УПРАЖНЕНИЯ .



А теперь … 
мечтайте и планируйте 

Ментор Виктория 


