
Самодисциплина 
в социальной
жизни





ПРИМЕРЫ МИКРОРЕШЕНИЙ 
В СОЦИАЛЬНОЙ ЖИЗНИ

ДУШЕВНО ПОЗДРАВЛЯТЬ
С ПРАЗДНИКАМИ

ВНИМАТЕЛЬНО СЛУШАТЬ 
СОБЕСЕДНИКА

АКТИВНО УЧАСТВОВАТЬ В 
МЕРОПРИЯТИЯХ



ЛИГАВРЕМЯ.РФ

МИКРОРЕШЕНИЯ 
В СОЦИАЛЬНОЙ ЖИЗНИ. 
ВАШИ ИДЕИ?

Запишите 10 идей



ТАЙМ-МЕНЕДЖЕРСКОЕ 
ТАБУ

ЛИГАВРЕМЯ.РФ

Никогда не начинайте 
самосовершенствование с 
других. Оставьте в покое 
близких и домочадцев! Любые 
микрорешения – только для 
себя и про себя!     



ЧТО НУЖНО СДЕЛАТЬ?ЛИГАВРЕМЯ.РФ

• Выберите одно 
микрорешение
для улучшения своей 
социльной жизни на 
ближайший месяц

• Создайте таблицу контроля 
ежедневного выполнения 
этого микрорешения

• Отслеживайте выполнение 
микрорешения
до следующей 
встречи ТМ-клуба



ЧТО ПОЧИТАТЬ ПО ТЕМЕ:

КАК УСТАНАВЛИВАТЬ 
КОНТАКТ

ВЕЧНАЯ КЛАССИКА
ГЛАВНОЕ ПРО 
NETWORKING



ТМ-договоренности (на выбор):
• Каждый день проверять дни рождения знакомых (и из близкого, и из более 

широкого круга общения) и поздравлять их душевным личным сообщением;
• Тренировать внимательное слушание собеседника (меньше говорить, больше 

слушать, запоминать важные личные детали);
• Провести тренинг контактности на протяжении месяца – 3 неформальных 

разговора в день с незнакомцами (техника описана в книге «Финдрайв»);
• Каждый день читать фрагмент из книги Дейла Карнеги «Как завоевывать 

друзей и оказывать влияние на людей» и СРАЗУ применять его рекомендации 
в жизни;

• Составить план восстановления / поддержания контактов со знакомыми, с кем 
давно не виделись. Начать проводить регулярные неформальные живые 
встречи 1-2 раза в неделю;

• …


