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CMBbICJIbl B OBbIYHOW XXU3HU

Moeé
rnaBHoe

JHEBHUK NMNUYHbIX LLEHHOCTEN

OTOT OHEBHUK MPUHAANEXUT

MOE MABHOE



MOE rMABHOE ’_,—F

B CBOEM pUTMe

MOXHO naTn No nopanky, Bbl6|/lpaTb oTAeNnbHble TeEMbl M BO3BPaLWaTbCA K 3arnmcaMm.

3amMeuvaTb

1
BcnoMuHam peanbHble anM30pl: YTO B HMX Ob1N0 Ans Tebs BaXKHbIM?
HasbiBaTb

2
Monbupal cBOM CnoBa 1 NOSICHAN, YTO OHWU O3HAaYalT UMEHHO ONnd Tebs.
Mpo6oBaTtb

3
MepeBoau BbIGpPaHHbIN CMbICT B KOHKPETHbIN MOCUIbHbBIA MOCTYMNOK.
YTOUYHATL

4

CMOTpWU, 4YTO Nonyynnocb. MeHan pencTeme, yCcnosus nnm
GOopMYyINPOBKY.

Heo6s13aTeNIbHO 3aMONHATb KaXayto CTPaHuLy.
30ecb MOXHO UCKaTb CBOM POPMYTMPOBKU U MEHSTb UX.

2 3HAKOMCTBO C LEHHOCTAMU



MOE rMABHOE ’_,—r

LleHHOCTDb, uenb, war

LleHHOCTb 3agaéT KayecTBO LENCTBUS; Lenb onucbiBaeT pe3ynbTaT, War — 4To caenathb.

LEHHOCTb
Yuntbes ¢ No6onbITCTBOM.

Kak 5 xo4y gencrsoBaTb CHOBa U CHOBA.

LLENb
Pa3o6paTtbcs B OOHOM HOBOW TEME.

KakoW KOHKPETHbIN pPe3ysibTaT MHE HY)KEH.

AT
MouuTaTb AecaTb MUHYT U 3anncaTb BOMpPOC.

YT1o A Mory coenatb B OnwKanlee BpeMms.

Mos LEHHOCTb Mos uenb Mow war

3HAKOMCTBO C LLEHHOCTAMMU 3



MOE rMABHOE @

CnoBa gng noucka

06Beau 6nunskue cnosa. MoXKHO BbiGpaTb HECKObKO UM HanMcaTb CBOW.

Ho6poTa YecTHOCTb BnusocTtb
Jlio6onbITcTBO Csob6opa CnpaBeasMBoCTb
3a6oTa HapéxHocTb TBopuecTBO
CmMenocTtb YBaxxeHue tOMop
Kpacota YyacTtue CaMocCTOATENbHOCTb
MacTepcTBO OTKpPbITOCTb LLlegpocTb
BepeXXHocTb HactonunsocTb Passutue
CoTpygoHM4ecTBo BHuMaTenbHOCTb MpocTtoTa

* Mowu co6CcTBEHHbIE ClioBa

4 3HAKOMCTBO C LEHHOCTAMU



MOE rMABHOE @

Mowu XuBble npuMepbl

BcnoMHM 06blYHbIE MOMEHTHI, KOrga npomcxosiiee Kasanocb Te6e OCMbICIEHHbIM.

YT1o npounsoLwno YTo 6bI10 Mon
BaXXHO NOCTYMNOK

¢ Kakaga tema NMOBTOPAETCA B 3TUX ann3ogax

3HAKOMCTBO C LLEHHOCTAMMU 5



MOE rMABHOE @

MoOE 1 npuBbIYHOE

Mpesa opyroro yenoBeka MOXeT cTaTb cBoel. [1poBepb, NOAXOAUT NM oHa Tebe.

* Kakwne oxxupaHua o I'IpaBVIﬂbHOVI XXN3HU A 4acTo Clibllly

* YT1Oo N3 3TOrO A BbIGUPAIO MO COGCTBEHHBIM NPUUYMHAM

* YTO X04Yy NepeocMbICINTb NN cHopMynMpoBaThb MHaYe

6 3HAKOMCTBO C LEHHOCTAMU



MOE rMABHOE

Mou akueHT cenyac

BbIGEpM HEeCKOJ1IbKO OPUEHTUPOB OJ1A 3TOro nepunopa. CnnCcoOK MOXXHO YTOYHATb.

LleHHOCTb MoueMy Ba)kHa Kak oHa MoxeT
MHe ceinyvac NPoSBUTbLCS

* Cyero MHe xo4yeTcH HayaTb

3HAKOMCTBO C LLEHHOCTAMMU



MOE FMABHOE

KapTta BHUMaHus

BbiGepu TeMy, KOTOPOW XO4eTCs YAEIUTb MecTo. 3anoNHATL BCce chepbl He HYXXHO.

Coepa YT1o ansa MeHs Yemy xouy
BaXXHO YAEenUTb MecTto

BnunsocTtb 1 obweHne
3aboTa 1 6epeXkHOCTb
[eno n MmacTepcTBo
Csobopa n Bbibop
J1l060nbITCTBO U POCT
YuacTue v Bknag
PapocTb n kpacoTta

MoW ocobbit aKLLEHT

TeMbl MOXXHO MPOXOAMTb B CBOEM NMOpsAaKe N NeperMeHOoBbIBaTb.

8 3HAKOMCTBO C LEHHOCTAMU



TEMA 01/ BTU30CTb @

Bnn3ocTb U obweHue

Kakoe kayecTBO A XO4yy NPUBHOCUTbL B OTHOLWEHUA?

* Kak 91 Xxo4y CTPOUTb O6LIEHME

* Kakue oTHoLlleHunsa cenvac Tp96YIOT MOero BHMMaHua

Hanpumep: cnywartb BHUMATENIbHO, FOBOPUTb UCKPEHHE,
npoABNATb ydacTtue.

MpuMep — ToNbKO NOACKa3Ka. MOXHO BbIGpaTb CBOV CMbICIT MU OPYTYIO TEMY.

BJIN30CTb



TEMA 01 / BMU30CTb

LleHHOCTb MOUMMU CTIOBaAMM

Bbi6epu 04HO KayecTBO, KOTOPOE XOUYeTCA BblpaXkaTb B 3TOM cohepe.

* Mos LeHHOCTb — CJI0BO UM KopoTKas ¢pasa

° Y710 MMeHHO A BKNagbiBalo B 3TO C/IOBO

* [lo KaKMM MOVM MOCTYMNKaM 3TO MOXXHO 3aMEeTUTb

* CyeM s He XO4y nyTaTb 3Ty LEHHOCTb

10 B/IM30CTb

O



TEMA 01/ BTU30CTb

M

U3 cMbicna B NOCTYNOK

Bbi6epu nocunbHyto Npoby. EE pasmMep MOXHO MEHATb.

* YTO KOHKpETHO A Xo4y coenaTtb

* Korpa v B Kakoi cuTyaumm nonpobyio

° Kak 3TOT NOCTYMOK Bbipa)kaeT BbiGPaHHYI0 LLEHHOCTb

Ecnn BpeMeHu u cun Mmasno YTO NOMOXKET nnm Koro nonpowy

BIN30CTb 11



TEMA 01 / BMU30CTb @

B 0ObIUYHbIX AHAX

3anucoiBan KOpPOTKKMe HabniogeHns B y,D,OGHOM puTMe. |_|pOI'IYCKI/I 00OnNYyCTUMBbI.

Mepuopa: Mow opueHTnp:

DeHb CuTyaums 1 MO NOCTYMOK Kakas ueHHOCTb nposiBunach / 4to
3aMeTHOo

MoxHO 3anucaTb gencTeune, naysy, NpocbOy O MOMOLLN UV HOBOE HabnoaeHme.

12 B/IM30CTb



TEMA 01/ BTU30CTb @

Y10 9 3aMevalo

[TocMOTpK Ha 3annUcK C UHTEPECOM K OMbITY, 6e3 ouUEeHKM cebsi LLeNIMKOM.

* T'pe Nnosly4ynnocCb Bblpa3nTb Ba>kKHOE O/ MeHA

* Yt0 NnoMorano: niogu, ycnosusi, Mom LENCTBUS

* Kakue orpaHu4eHus Uan TpyaHOCTU BCTPETUNIUCH

* YTO 9 X04y COXpaHUTb Unu nonpobosaTb MHa4ye

BIN30CTb 13



TEMA 01 / BMU30CTb

Korpa Ba)xHO pa3Hoe

3anonHu ATy CTPaHuULy, eCli CTONKHYJTUCb ABa 3HAa4YMMbIX 04 Tebs npuopuTeTa.

C 0fiHOM CTOPOHbI, MHE BaXHO... C opyro CTOPOHbI, MHE BaXXHO....

* Kakue ycnoBus v NocnegcTeusl HY>XXHO yYecTb

* Kakon NnocunbHbIA BapuaHT y4nTbiBaeT 06€e CTOPOHbI

* Yto BbIGEpPY CEMYAC U K YEMY BEPHYCb MO3)Ke

14 B/IN30CTb



TEMA 01/ BTU30CTb ’_,—F

BepHyTbCA K Ba)XHOMY

Ecnu npo6a He nogoLunia, MOXXHO M3MEHUTb OENCTBUE U YTOYHUTDb CBOW CMbICH.

1 YMeHbLWUTb

Kakasi Bepcusi encTBmSA cenyac 4octynHa?

2 N3MeHnTb

KakuM opyrvm nocTynkoM BbipasnThb Ty e LLeHHOCTb?

3 YTOYHUTb

3Ta LEeHHOCTb BCEé ewwé Mos? Kak 9 Ha3oBy eé cenyac?

Mow cnepytowmin war:

BIN30CTb 15



TEMA 01 / BMU30CTb @

Cnepn aTon Hepenu

CoxpaHu ann3of, MbICib, PUCYHOK nnu dpasy, B KOTOPOM 6bIN10 YTO-TO TBOE.

* MecTo0 onsa HaxoaKu

¢ I'queMy A XO4y 3TO 3ariOMHUTb

* Yto 6epy c cobown panblue

16 BNIU30CTb



TEMA 02 / BEPEXXHOCTb

3aboTa n 6epeXXHOCTb

Kak Bbirnagut 3aboTa, OOCTynHad MHe B MOUX yCJ'IOBI/IFlX?

* Y70 pNsl MEHS 3HAUUT 6epeXkHoe OTHOLLEHNE K cebe

* Kakue Mou noTpebHOCTU cernvyac 0COBEHHO 3aMETHbI

Hanpumep: 3aMeyaTtb yCTanocTb, MPOCUTb MOMOLLb,
Y4nUTbIBaTb CBOU BO3MOXHOCTHU.

MpuMep — ToNbKO NOACKa3Ka. MOXHO BbIGpaTb CBOV CMbICIT MU OPYTYIO TEMY.

BEPEXXHOCTb

17



TEMA 02 / BEPEXXHOCTb

LleHHOCTb MOUMMU CTIOBaAMM

Bbi6epu 04HO KayecTBO, KOTOPOE XOUYeTCA BblpaXkaTb B 3TOM cohepe.

* Mos LeHHOCTb — CJI0BO UM KopoTKas ¢pasa

° Y710 MMeHHO A BKNagbiBalo B 3TO C/IOBO

* [lo KaKMM MOVM MOCTYMNKaM 3TO MOXXHO 3aMEeTUTb

* CyeM s He XO4y nyTaTb 3Ty LEHHOCTb

18 BEPEXXHOCTb



TEMA 03 / MACTEPCTBO

Ieno n MactepcTBO

Kak 51 xo4y genaTb CBOE fefno, NOMUMO pesynbTaTta U OLLEeHKN?

* Kakue KayecTBa 1 Xo4y NPUBHOCUTb B PaboTy UK YyYEBY

° B KakoM fiefie MHe Xo4eTCH Bblpa3nTb 3T KayecTsa

Hanpumep: nenatb [O6POCOBECTHO, YYUTHCH HOBOMY,
COTpyOHWUYaTh.

MpuMep — ToNbKO NOACKa3Ka. MOXHO BbIGpaTb CBOV CMbICIT MU OPYTYIO TEMY.

MACTEPCTBO

25



TEMA 03 / MACTEPCTBO

LleHHOCTb MOUMMU CTIOBaAMM

Bbi6epu 04HO KayecTBO, KOTOPOE XOUYeTCA BblpaXkaTb B 3TOM cohepe.

* Mos LeHHOCTb — CJI0BO UM KopoTKas ¢pasa

° Y710 MMeHHO A BKNagbiBalo B 3TO C/IOBO

* [lo KaKMM MOVM MOCTYMNKaM 3TO MOXXHO 3aMEeTUTb

* CyeM s He XO4y nyTaTb 3Ty LEHHOCTb

26 MACTEPCTBO
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TEMA 04 / CBOV BblBOP

CeBo6opa u BbIGOP

Ioe MHe Ba)HO AeicTBOBaTb N0 COGCTBEHHOMY BbIGOPY?

* YT0 ONs MEHA 3HAUYUT CaMOCTOATENbHOCTb

* 'Oe ecTb NPOCTPAHCTBO A1 MOErO PELLEHNS

Hanpumep: BbIGUPaTh OCMbICIIEHHO, FOBOPUTH O
NnpennoyYTeHnsx, oTBeYaTb 3a CBOM Luar.

MpuMep — ToNbKO NOACKa3Ka. MOXHO BbIGpaTb CBOV CMbICIT MU OPYTYIO TEMY.

CBOW BblBOP

33



TEMA 04 / CBOM BbIBOP

LleHHOCTb MOUMMU CTIOBaAMM

Bbi6epu 04HO KayecTBO, KOTOPOE XOUYeTCA BblpaXkaTb B 3TOM cohepe.

* Mos LeHHOCTb — CJI0BO UM KopoTKas ¢pasa

° Y710 MMeHHO A BKNagbiBalo B 3TO C/IOBO

* [lo KaKMM MOVM MOCTYMNKaM 3TO MOXXHO 3aMEeTUTb

* CyeM s He XO4y nyTaTb 3Ty LEHHOCTb

34 CBOW BbIBOP



TEMA 05 / JTOBOMNbITCTBO

JTio6onbITCTBO U POCT

YTO MHEe MHTepecHO y3HaBaTb 6e3 Tpe6oBaHNS HeMeaNeHHON NoMb3bl?

* K YyeMy MeHA TAHeT U3 UHTepeca

* Kak 51 Xo4y OTHOCUTBCSH K TOMY, Yero rnoka He 3Halo

Hanpumep: 3agaBaTb Bonpocskl, Npo6oBaTth, AOMycKaTb
N pasHble TOUYKM 3PEHUS.

MpuMep — ToNbKO NoAcKasKa. MoXHO BbiGPaTh CBOM CMbICT UMW OPYTYI0 TEMY.

NIOBOMNbITCTBO

41



TEMA 05 / NTIOBOMNbITCTBO

LleHHOCTb MOUMMU CTIOBaAMM

Bbi6epu 04HO KayecTBO, KOTOPOE XOUYeTCA BblpaXkaTb B 3TOM cohepe.

* Mos LeHHOCTb — CJI0BO UM KopoTKas ¢pasa

° Y710 MMeHHO A BKNagbiBalo B 3TO C/IOBO

* [lo KaKMM MOVM MOCTYMNKaM 3TO MOXXHO 3aMEeTUTb

* CyeM s He XO4y nyTaTb 3Ty LEHHOCTb

42 NIOBOMbITCTBO



TEMA 06 / YHACTUE E f

YyacTtue u BKnapg

Kakon nocunbHbIN BKag MHE XO4eTCa BHOCUTbL?

© KOMy nnn 4eMy MHe Xxo4deTcd yaendTb y4yacTtue

* Kakoi cnocob yyacTusi nogxogut MOMM BO3MOXXHOCTAM

Hanpumep: penutbcs 3HaHUSIMKU, MoMoraTb No
OOroBOPEHHOCTU, 3a60TUTLCHA 06 O6LLEM.

MpuMep — ToNbKO NOACKa3Ka. MOXHO BbIGpaTb CBOV CMbICIT MU OPYTYIO TEMY.

YYACTUE 49



TEMA 06 / YHACTUE

LleHHOCTb MOUMMU CTIOBaAMM

Bbi6epu 04HO KayecTBO, KOTOPOE XOUYeTCA BblpaXkaTb B 3TOM cohepe.

* Mos LeHHOCTb — CJI0BO UM KopoTKas ¢pasa

° Y710 MMeHHO A BKNagbiBalo B 3TO C/IOBO

* [lo KaKMM MOVM MOCTYMNKaM 3TO MOXXHO 3aMEeTUTb

* CyeM s He XO4y nyTaTb 3Ty LEHHOCTb

50 YYACTUE

M



TEMA 07 / PAOOCTb _ O _

PapgocTb U KpacoTa

[Nna Kakux NPUATHLIX MOMEHTOB MHE XO4YeTCA HaXoauTb MecTo?

* Yto npunaéT Moel NoBCcegHEBHOCTU BKYC

* Kak g X0O4y 3aMe4yaTb U co3paBaTb TaKue MOMEHTbI

| Hanpumep: GbiTb OTKPLITHIM K UFPe, 3aMeyaTb KPacoTy,

O TBOPUTb 6e3 oL EHKMN.

MpuMep — ToNbKO NOACKa3Ka. MOXHO BbIGpaTb CBOV CMbICIT MU OPYTYIO TEMY.

PALIOCTb 57



TEMA 07 / PAOOCTb

LleHHOCTb MOUMMU CTIOBaAMM

Bbi6epu 04HO KayecTBO, KOTOPOE XOUYeTCA BblpaXkaTb B 3TOM cohepe.

* Mos LeHHOCTb — CJI0BO UM KopoTKas ¢pasa

° Y710 MMeHHO A BKNagbiBalo B 3TO C/IOBO

* [lo KaKMM MOVM MOCTYMNKaM 3TO MOXXHO 3aMEeTUTb

* CyeM s He XO4y nyTaTb 3Ty LEHHOCTb

58 PALOCTb



TEMA 08 / MOA TEMA @

Mo 0co6bi aKLLeHT

Kakas BaxKxHas ona MeHs TeMa eLlé He nony4ymna mecta?

* Moga Tteman rnoyemMy OoHa BaXkHa

° Kak 1 xouy Bblpa)kaTb 3TO B CBOE XU3HU

9TO MecTo AJ19 TBoe GopMYyNIMPOBKU. MOXHO BEPHYTLCS
M K OOHOM U3 MPOLLIbIX TEM.

MpuMep — ToNbKO NOACKa3Ka. MOXHO BbIGpaTb CBOV CMbICIT MU OPYTYIO TEMY.

MOfl TEMA 65



TEMA 08 / MOA TEMA

LleHHOCTb MOUMMU CTIOBaAMM

Bbi6epu 04HO KayecTBO, KOTOPOE XOUYeTCA BblpaXkaTb B 3TOM cohepe.

* Mos LeHHOCTb — CJI0BO UM KopoTKas ¢pasa

° Y710 MMeHHO A BKNagbiBalo B 3TO C/IOBO

* [lo KaKMM MOVM MOCTYMNKaM 3TO MOXXHO 3aMEeTUTb

* CyeM s He XO4y nyTaTb 3Ty LEHHOCTb

66 MOl TEMA
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MOE rMABHOE @

Mo3auka HabnioageHumn

Cob6epu croBa M MOCTYMKKU, KOTOPbIE XOYETCH COXPaHWUTbL MOC/E PasHbIX TEM.

Ne TeMa Mo BaXXHbI CMbICN N NOCTYMNOK
1 BnnsocTb

2 BepexxHocTb

3 MacTepcTBO

4 CBoli BbIGOp

5 Jlio6onbITCTBO

6 Yuactune

7 PapocTb

8 Mog TeMa

MO>KHO oCcTaBUTb MyCTbIMU T€ CTPOKMU, K KOTOPbIM MOKa He XO4eTCA BO3BpallaTbCA.

COBPATb CBOE 73



MOE rMABHOE @

YTO cTano scHee

[TocMOTpKU Ha BECb HEBHUK: Kakue CDOpMyJ'II/IpOBKVI cTanun 65mxe K TBOEN XXN3HU?

* Kakune LeHHOCTU MOBTOPSAIOTCS B pa3HbIX chepax

* YTO OKasanochb BaXXHbIM HEOXXUAAHHO

* Kakune cnoBa Xxo4eTcs 3aMEHUTb CBOMMU

* Kakol NocTynokK nyyie BCEro Bbipa)aeT MOEé rfaBHoe

74 COBPATb CBOE



MOE rMABHOE C%)

Mou couyeTaHus

3anuwn, Kkak Tebe y,uaéTcg YYUTbIBATb HECKOJIbKO BaXXHbIX CTOPOH XU3HW.

OpHa LeHHOCTb Lpyras ueHHoCTb Kak oHu MoryT
coyeTaTbcA

* Kakoe coyeTaHue cenyvac TpebyeTt BHUMaHuS

COBPATb CBOE 75



MOE rMABHOE

'0e HY)XHO MecCToO

[TocMOTpU Ha pearnbHble BO3MOXXHOCTU: BPEMS, CUbI, OEHbIN, ,ELOI'OBOpéHHOCTVI.

YT0 MHe BaXkHO Kakoe MecTo YTO MOXHO
ecTb cenyac U3MEHUTb

* OpHa nocunbHas NepeMeHa B yCoBUAX

76 COBPATb CBOE



MOE rMABHOE

Mowu Habop onop

Cobepu TO, UTO NOMOraeT BblpaXaTb BaXKHOE B MOBCEAHEBHOCTN.

@ JMiogM 1 [OroBopE&HHOCTH

ﬁ MecTo u ycrnosus

@ ®pasa nnn HanoMnHaHue

COBPATb CBOE

77



MOE rMABHOE

JInyHble opUeHTUp.LI

Hanuwm HecKonbKo NPOCTbIX Pppas, K KOTOPbIM XOYETCA BO3BpaLLaTbCA.

* B 06bIYHOM XXN3HU MHE BaXXHO...

° §1 Xouy Bblpa)aTb 3TO Yepes...

* Y106bl NOMHUTL 06 3TOM, ...

78 COBPATb CBOE



MOE MIABHOE y

NMucbMo cebe

YTo xoyeTcq ckasaTb cebe 0 BaXHOM — 6e3 obellaHnsa Bcerga noctynatb naeanbHO?

* To,utOo 4 XO4y NOMHUTb

<

COBPATb CBOE 79



MOE IMABHOE

Ba)kHoe XUBET
B MOUX
NnocTynkax.

80 COBPATb CBOE






MOE IMABHOE

Ba)xHoe ObiBaeT
pa3HbIM.
U TBOUM.

3aMeTnTb CBOI CMbICI.

Hantu emy MecTo.

Bbipa3unTb MNOCTYMKOM.

n QD G

TBou cnoBa. TBou HabnogeHus. TBOM pUTM.
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