Варианты листов рабочей тетради 
по курсу «Личностное портфолио»
Фамилия, имя _____________________________________________
Дата рождения ____________________________________________
Школа ________________________ класс _____________________
Объединение _____________________________________________
Самые значительные события моей жизни ____________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

Мне нравится заниматься (я увлекаюсь) __________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
В будущем я хотел бы добиться:

Через 5 лет ___________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Через 10 лет __________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Через 20 лет __________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Мне интересны учебные предметы ______________________________________________
____________________________________________________________________________
Чтобы добиваться положительных результатов по данным предметам у меня есть следующие способности и личные качества, знания, умения:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Для более успешного обучения мне не хватает: __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Мои планы на этот учебный год
	Сроки
	Чего хочу добиться?
	Что собираюсь для этого сделать?

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Дата заполнения ________________        Подпись _______________
Психофизиологическая сфера

Они сошлись. Вода и пламень,

Стихи и проза, лед и пламень  
Не так различны меж собой. 
Методика Белова 
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Методика Айзенка
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Вывод: __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Мотивационная сфера

Мотивация - побуждения, вызывающие активность личности и определяющие ее направленность.




Часто ли ты говоришь себе: «Не могу, не буду, не хочу, не знаю»? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Веришь ли ты в свою мечту? ____________________________________________________
________________________________________________________________________
Вывод по тестированию ________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Характер
Характер – не погода, его можно изменить.

Характер – совокупность индивидуальных психологических свойств человека,  которая проявляется в деятельности, в поведении и в отношении к другим людям.
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	Качества характера
	Идеал
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Вывод: ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
11 проверенных советов, как помочь самому себе стать более организованным и ответственным

Маленькие секреты, как помочь себе сохранить самообладание

Кто не умеет владеть собой,

тот не умеет управлять другими.
· Ищи причину неудачи в себе

· Умей прощать обиды

· Умей расслабиться

· Старайся видеть в людях больше положительного

· Умей посмеяться над собой, вместо того чтобы злиться, если у тебя что-то не получается

· Не сердись, если с тобой кто-то не согласен, ведь каждый человек имеет право на свое собственное мнение

· Прежде чем отреагировать, высказать свое мнение, подумай, сосчитай до 10-ти, 50-ти и т.д.



















Мой портрет





100%


УРА!





Инструкция





90%   я уже делаю это





80%   я добьюсь своего





Проанализируй свои возможности: 


можешь ли ты добиться своей цели. Отметь стрелкой, на какой высоте горы ты сейчас находишься в достижении своей цели.





70%   я смогу сделать то, что я задумал





60%   я уверен, что сумею





50%    я верю в свои силы





40% я смог бы, но мне нужна помощь





30% у меня есть цель, но я не совсем уверен в себе





20%   есть цель, но я не знаю, как ее достичь





10%   я не очень верю в свои возможности





0%   не хочу, нет мечты, нет цели





Планируя свои дела, научись выполнять важные в первую очередь.


Не берись сразу за несколько дел, научись делать что-то одно и доводить начатое до конца.


Умей сосредоточить внимание на главном.


Умей превратить необходимость в желание.


Стимулируй, хвали, поощряй себя за каждое выполненное дело.


Добавляй капельку любви во все, что ты делаешь.


Если тебе нужно сделать какое-то особо неприятное дело, сделай его с утра, в первую очередь – освободившись от него, ты будешь свободен для других дел.


Если у тебя что-то «не клеится», не злись и не сдавайся. «Переведи дух», займись тем, с чем справляешься лучше – и ты вернешься к проблеме готовым для ее решения.


Не откладывай на завтра то, что можно сделать сегодня. Не жди, когда у тебя появится настроение. Откладывание порождает стресс.


Организуй свой рабочее пространство так, чтобы ты всегда точно знал, где что находится, и ты не будешь испытывать раздражение, разыскивая нужные вещи.


Проанализируй в конце дня, все ли ты успел сделать, что намечал на сегодня.








Умение простить и уступить в ссоре – свойство сильных.


Слабые прощать не умеют.








