
Как из «Ежедневника качественной жизни» сделать 
инструмент повышения личной эффективности? 

 
Представьте себе, что Вы – природный алмаз и Ваше предназначение стать бриллиантом. Для 
осуществления этого необходим хороший инструмент и искусный огранщик. Вы одновременно 
являетесь и алмазом, и огранщиком. Однако, на материал воздействует не только рука 
мастера, окружающая среда также влияет на его состояние и качество: может помочь нам 
превратиться в бриллиант, а может и стереть нас в абразивный порошок – и это не всегда то, 
к чему мы стремились. Хорошо, если мы изначально были алмазом, пригодным только для 
того, чтобы стать абразивным материалом, мы можем найти себе полезное применение в 
инструментах, необходимых людям. Но что если это не так? 
 
 

  

 
 
 
Оглядитесь вокруг. Всё то, что Вы видите  из созданного человечеством, сделано трудом  
человеческих рук или инструментами, машинами, созданными человеком. Поэтому не верьте 
тем, кто учит, что силой мысли, притяжения или иным необъяснимым образом, без труда 
можно решить все Ваши проблемы и задачи, достичь Ваших целей, прибегая лишь к помощи 
Вселенной или выбирая благоприятную для Вас реальность. Ни у кого ещё не получилось 
таким образом, например, огранить природные алмазы и превратить их в бриллианты.  
Можете попросить людей, пропагандирующих такие практики, для начала притянуть силой 
мысли алмаз из недр Земли или вырастить его на столе у Вас перед глазами. Из любопытства 
найдите в Интернете   информацию о том, как рождены, как добываются алмазы, как из них 
делают бриллианты, чтобы раз и навсегда избавиться от заблуждений на этот счёт. 



 
Ньютон, говорят, разгадал замысел бога – закон всемирного тяготения, но этот закон не имеет 
никакого отношения к Вашим успехам. Подпрыгнув, вы снова окажитесь на земле, знаете Вы 
этот закон или нет. Конечно, Вам скажут, Вы как-то не так просили у Вселенной избавить Вас от 
сил тяготения. Но правда в том, что этот закон просто-напросто не действует в сфере Ваших 
личных достижений, не определяет Ваших успехов или неудач.  
 
Солнечные и лунные циклы, времена года, погода и изменения климата, природные явления, 
такие как землетрясения и цунами, смерчи, магнитные бури и различные излучения, 
безусловно, влияют на нас, так же как и на всё живое и неживое на планете Земля, и с этим 
никто и не спорит. Только вот если вы хотите стать бриллиантом, Вселенная Вам лично не 
поможет, и Вы не выберите такую реальность, в которой Вы – бриллиант. Вам необходимо 
понять, что Вы – алмаз и нужен надежный инструмент и искусная работа с ним по огранке 
самого себя, только так Вы станете бриллиантом. Однако при определенных условиях, 
высокой температуре, давлении и оптимальном времени их действия, алмаз превращается 
в графит, а графит – в алмаз. Это в какой-то степени может нас обнадёживать, что в жизни нет 
ничего невозможного, если мы, конечно, обладаем необходимой энергией, способной 
привести к таким изменениям. Есть одна проблема – эта энергия в природе внешняя, а не 
внутренняя, это значит, что сам алмаз себя превратить в бриллиант точно не сможет и у 
человека есть возможность огранки самого себя и есть объективные ограничения. Тогда, 
каждому необходимо понять, кто он есть по сути, каковы его возможности и найти себе 
применение в соответствии с этим знанием, что потребует гораздо меньших энергетических 
затрат.  
 
Например, если Вы углерод и так сложились при Вашем рождении, что атомы в Вашей 
кристаллической решетке выстроили графит, а не алмаз, Вам не стоит мечтать стать 
бриллиантом. Только поняв, что Вы графит, Вы можете стать чем-то значимым для себя и 
своего окружения. Например, графит может стать стержнем карандаша, которым будет 
написана гениальная картина, или очень важным элементом современной атомной станции, 
замедлителем нейтронов в ядерных реакторах, или электродом, щёткой в электродрели, 
совершенно необходимыми в быту. Графит, как и алмаз, имеет много вариантов применения, 
улучшающих жизнь человечества, не говоря уже о самом углероде (здесь сделать гиперссылку 
с общей информацией об углероде1), из которого они состоят. Модификации этого 
химического элемента в составе различных минералов наглядно показывают природу нашего 
единства и нашей уникальности, что важно учитывать при формировании успешной 
траектории личной и профессиональной  жизни. Качественная жизнь зависит от нас и от 
нашего социального и физического окружения. 
 
Чтобы начать своё движение к качественной жизни, научиться управлять ей, необходимо 
определиться, что для Вас является самым главным, что Вы любите, цените, к чему стремитесь, 
а также что Вы понимаете под качеством жизни. Самое главное человеку освободить себя от 

                                                            
1 Углерод – особый элемент, основа жизни на Земле, способный создавать множество устойчивых соединений. 

Углерод – это 25% атомов в живой клетке, 2/3 мышечной массы человека, 1/3 костной ткани, 21% массы человека. Кроме 
того, углерод многие тысячелетия является основой энергетики человечества. Древесный уголь положил начало железному 
веку, каменный уголь, состоящий до 97% из углерода, послужил основой для создания парового двигателя, нефть содержит 
до 87% углерода, а газ метан – основа современной экономики – на 99% состоит из него. Каждый раз углерод менял 
технологические уклады в экономике. В геологической истории Земли благодаря соединениям углерода выделяют целый 
каменноугольный период  – Carbon (это английское название углерода), который на протяжении 60 млн лет формировал 
энергетический потенциал планеты из огромного количества растений предпоследнего (пятого) геологического периода 
палеозойской эры, более 300 млн лет назад. 



пороков и фобий, иметь возможность встать на путь планомерного улучшения собственных 
качеств, на путь самосовершенствования, созидания и успешной самореализации (об этом см. 
подробнее в разделе «Проект под названием ЖИЗНЬ» переход по ссылке). При этом важно не 
зацикливаться на идее саморазвития, превращать её в самоцель и ещё одну проблему 
собственной жизни. 
 
Мы все проживаем свою жизнь впервые и один раз, и никто не застрахован от ошибок. Вопрос 
в том, как точно и быстро определить, что нам нужно, кто нам нужен и для чего. Как не утонуть 
и не раствориться в море информации и информационного мусора? Как и какие цели ставить 
перед собой? Что делать, если ошиблись? Эти вопросы ждут нашего ответа. Но прежде их 
необходимо научиться себе задавать. Человек способен узнать всё то, что знает человечество, 
если ищет ответы на свои вопросы и постоянно учится жить. 
 
«Ежедневник качественной жизни» как раз и создавался для того, чтобы каждый мог решить 
свои жизненные вопросы, становиться лучше и управлять качеством  жизни. Он доступен 
любому человеку независимо от пола, возраста, вероисповедания, политической и 
социальной принадлежности, расы, национальности, достатка и помогает разобраться в том, 
что нам необходимо для достижения успеха в любой из сфер жизни – личных и семейных 
отношениях, работе, общественной жизни и т. п. (подробнее об этом см. раздел сайта «Сферы 
и составляющие качества жизни»). Пользуясь ежедневником, Вы сможете повышать Вашу 
культуру качества, предотвращать возникновение нежелательных событий в жизни или 
сводить к минимуму их последствия, будете учиться на своих и чужих ошибках, использовать 
свой и чужой положительный  опыт себе во благо (см. разделы сайта «Культура качества 
жизни» и «Управление качеством жизни»). Вы получите уникальный инструмент работы над 
собой Вы сможете создать личное «Руководство по качеству жизни» – что позволит Вам 
достигать задуманных вами целей! 
 
С этого момента начинается Ваш путь от Человека разумного к Человеку качественному. 
Крутите педали, держите баланс «Велосипеда качества», наслаждайтесь жизнью, любите и 
будьте любимы, стройте успешную траекторию вашей личной и профессиональной жизни. 
ЖИВИТЕ КАЧЕСТВЕННО!   
 
 
     
 
 



ПРОЕКТ ПОД НАЗВАНИЕМ «ЖИЗНЬ» 
 

Когда новый человек приходит в мир, это называют его рождением. Вначале он двигается, 
направляемый внешней волей, например, родителей или близких ему людей, которые ведут его той 
дорогой, по которой следуют сами. Но постепенно происходит взросление, возникает необходимость 
завершить обучение, получить полное среднее образование и выбрать собственный путь – приобрести 
профессию, устроиться на работу, состояться как специалист.  Затем создать семью, родить детей, что-
то внести в этот мир своим творчеством и созиданием. Наша судьба есть не что иное, как проект под 
названием ЖИЗНЬ. И этим проектом, как и любым другим, надо управлять.  
 
У жизни как проекта есть начало и конец, то есть сроки реализации, ресурсы, цели,  программа, отчасти 
заложенная в ДНК, но в большей мере определяемая нашим выбором. Для успеха нового проекта 
жизни необходимо начинать его формировать в семье задолго до зарождения этой самой новой 
жизни. Да, качество жизни человека начинает формироваться до его рождения. Но совершенно 
необходимо каждому в осознанном возрасте учиться управлять качеством жизни, тогда проект ЖИЗНЬ 
будет успешно реализован. Чем быстрее мы поймем это, тем больше успеем сделать хорошего для 
себя и нашего окружения. Однако парадокс состоит в том, что мы учимся много и учимся чему 
угодно, только не искусству жить. И это обычно впоследствии дорого нам обходится. 
 
Отсутствие необходимых знаний о жизни и управлении ею часто приводит к тому, что мы 
запутываемся. То семьи создаем, не имея работы, то детей рожаем, не имея семьи. Некоторые идут 
дальше в своих заблуждениях. Они теряют ценностные ориентиры, искаженно понимают всё, даже 
заповеди своих религий, свою половую принадлежность, добро и зло, живое и неживое, белое и 
чёрное. Настаёт момент, когда в жизни начинаются сбои: то карьера не идет, то семья не складывается, 
то зарплаты не хватает, появляются проблемы со здоровьем. Можно найти этому массу объяснений и 
оправданий: звезды не так расположились, гены не те достались, судьба такая выпала. Насчёт генов и 
программы жизни на уровне ДНК, конечно, их роли нельзя не учитывать, однако в большинстве случаев 
мы ищем причины вне нас. Тогда как прежде всего мы сами творцы своей судьбы, а значит, должны 
быть ответственными за происходящее в ней. 

Когда проблемы и неурядицы накапливаются, человек запутывается в своих заблуждениях ещё больше, 
возникает депрессия, стресс. Удовлетворенность жизнью начинает таять, наступают различные 
кризисы: переходного периода, среднего и иного возраста. Самый тяжелый вариант – потеря интереса 
к жизни и самоуничтожение личности, моральное (уход в виртуальную реальность – в себя, в 
различные зависимости – от наркотиков, алкоголя, азартных игр, Интернета,   и т. д.) или физическое 
(самоубийство), либо потеря свободы в результате противоправных действий и заключения в тюрьму, 
либо серьезные проблемы со здоровьем, вплоть до инвалидности. Это может произойти с людьми 
разного возраста и пола, разной социальной принадлежности.  

Почему так случается? Программа сбилась? Однако она не сбивается у тех, кто увлечён собственной 
жизнью, желает созидать, обладает конструктивной ориентацией и работает над достижением 
собственных целей, осознавая свои жизненные и исторические цели, видит индивидуальную 
траекторию, генеральную линию своей жизни.  

Никто не отрицает того, что на реализацию любого замысла влияют не только внутренние, но и 
внешние факторы и риски, иногда не зависящие от нас. А ведь есть понятие и об управлении рисками. 
Это мы принимали те или иные решения в узловых, поворотных точках нашей жизни, например, 



выбрали ту или иную профессию, учебное заведение, место работы и жительства, супруга/супругу, 
друзей, ленились или трудились, нарушали законы, пили, курили или употребляли наркотики, а может, 
наоборот, занимались спортом, правильно питались, вели активный образ жизни. К счастью, судьбой 
не все предопределено и у человека все же есть свобода выбора.  

Ощущение физической и духовной свободы в принципе одна из основных потребностей человека. Хотя 
пониматься она может разными людьми по-разному. Свобода  –  это и возможность любить, поступать 
так, как хочется, и реализовывать собственную волю без принуждения со стороны. Но надо помнить, 
что наша свобода не должна мешать или причинять вред другим. Уважение интересов и личного 
пространства окружающих – необходимое условие мирного сосуществования людей и полноценного 
развития общества. Конфуций, «учитель Кун», первый профессиональный педагог Поднебесной, 
китайский мыслитель и философ, сформулировал золотое правило этики: «Не делай человеку того, чего 
не желаешь себе». Например, у каждого есть выбор курить или не курить сигареты. Никто Вас не 
лишает права курить, просто не делайте этого там, где вы наносите вред другим людям, детям, 
беременным женщинам. А если хотите внести свой вклад в улучшение мира, начните прямо сейчас с 
себя – бросьте курить, спасите свой организм, и Вы сохраните здоровье окружающим людям, прежде 
всего вашим близким.  Что касается женского курения… Милые женщины, вас любят не потому, что вы 
эффектно выглядите, манипулируя сигаретой. Вообще любят не за то что, а потому что.  Способность 
курить – не та способность, которой нужно гордиться, а человек «разумный» бьет собственные 
рекорды, одновременно выкуривая все больше сигарет, чтобы попасть в книгу рекордов Гиннеса. 

Решение вопроса о том, какие интересы выше, общественные или личные, лежит в пространстве 
социального партнерства и ответственности.  Этот вопрос постоянно возникает перед нами в течение 
жизни, практически в каждой точке выбора траектории нашего личного и профессионального развития 
и формирует голос нашей совести. Свобода выбора – это ответственность, прежде всего перед самим 
собой и перед близкими.  И в этом отношении благом является возможность не предоставлять свободу 
выбора тем, кто не может сделать его по объективным причинам, в силу своего возраста или состояния 
здоровья. «Сверх-Я»  Фрейда есть социальная совесть, принуждающая нас отказываться от 
удовольствий и даже доли возможного счастья в интересах общества.   

Удовольствие и удовлетворенность жизнью неравнозначны для качества нашей жизни. Минутное 
удовольствие может стоить огромной неудовлетворенности в будущем. Вот почему требуется 
совершать хорошо обдуманные, необдуманные поступки. Большое заблуждение считать, что 
спонтанность – это нечто совершенно ничем не обусловленное. В действительности же подсознание и 
интуиция просчитали последствия наших «спонтанных» действий и приняли на себя ответственность за 
выбранный сценарий поведения, в отличие от нашего сознания, которое оставалось в стороне. 
Героизм, самопожертвование имеют свою более глубокую природу, связанную с ядром личности и 
ничего общего со спонтанным решением. Совесть определяет наше поведение и осознание 
соответствия или несоответствия собственного поведения нравственным ценностям общества, в 
котором мы живем. Когда речь идет о соответствии это значить о качестве, что справедливо и для 
жизни человека. 

Наш успех заключается в развитии нашей индивидуальности, уникальности и понимании нашей 
общности. В этом  успех не только каждого из нас, но также наших семей, организаций, общества, 
государства и цивилизации. Даже когда  будущее отдельного человека не проглядывается по тем или 



иным причинам, например неизлечимая болезнь. Всегда проглядывается будущее человечества или 
наших потомков, или близких нам людей, на которое мы можем поработать и получить 
удовлетворение, обрести смысл жизни. Забота о других людях и их о нас  даёт нам силы в тех 
ситуациях, в которых наша собственная жизнь находится под угрозой или мы становимся людьми с 
ограниченными возможностями. Мы можем заметить, что следование постжизненным целям 
демонстрирует взаимодействие частной жизни отдельного человека и  жизни вида – общества. Однако 
ставить перед собой такие цели очень сложно, когда не видишь собственного будущего.  

Когда ситуация непростая и не находится под нашим контролем, все же необходимо адаптироваться в 
ней, не переживать, что все так плохо. С этим плохо и даже с болью физической и духовной следует 
научиться жить, сконцентрировать силы, волю и действовать, двигаться дальше. Так мы можем взять 
под контроль ситуацию и постепенно выходить из нежелательных ситуаций. При таком подходе люди с 
ограниченными возможностями перестают быть таковыми по  сути.  Конечно, огромное значение 
имеет здесь поддержка близких людей и старших товарищей. Она буквально творит  чудеса. 
Посмотрите, как, например, как формируется успешная личная и профессиональная жизнь Ни́ка 
Ву́йчича – христианского проповедника и профессионального мотивационного оратора, рождённого с 
синдромом тетраамелии, или многих параолимпийцев. Люди с ограниченными возможностями 
проявляют мужество, формируя качество своей жизни ценой огромных усилий. Посмотрев на их 
успехи, Вы поймете, что большинство Ваших проблем здорового человека вовсе не являются 
проблемами и совсем не мешают  качественно жить. 

Многое полезное для нашей жизни мы можем позаимствовать из систем управления качеством работы 
организаций или извлечь из своего багажа профессиональных знаний, а также получить из наблюдений 
за окружающим нас миром, природой. 

Представьте себе организацию, в которой отсутствуют стратегический менеджмент и анализ 
долгосрочных перспектив, эта организация обречена на гибель в конкурентной борьбе. Процветающей 
окажется та организация, в которой целенаправленно работают на успех и его поддержание в 
долгосрочной перспективе, пытаются прогнозировать, предвидеть и творить будущее. И это 
обоснованно, поскольку мир постоянно меняется, через какое-то время некоторые профессии, 
организации и бизнес могут исчезнуть при смене технологических укладов в экономике.  

В человеческой жизни, как и в бизнесе, порой ради будущего необходимо «потуже затянуть пояса» в 
настоящем, и это когда всё хочется сейчас. Необходимо учиться предвидеть и формировать будущее в 
настоящем. В перспективе Ваши тяготы и лишения настоящего периода могут окупиться с лихвой или от 
былой роскоши не останется и следа. Однако необходимо видеть и формировать свое будущее для это 
и необходим «Ежедневник качественной  жизни», который следует с учетом ваших индивидуальных 
особенностей превратить в Ваше руководство качеством Вашей жизни. Необходимо визуализировать 
Ваше будущее или обращаться к прошлому для поиска сил для формирования будущего, например, 
фотографией, дающей Вам силы в трудных ситуациях или фотографией того к чему вы стремитесь, о 
чем мечтаете. Это поможет Вам сконцентрироваться на достижении Ваших целей в той или иной 
ситуации (стр. 6 и 8 лист визуализации в ежедневнике). 

 



Как бы то ни было нам необходимо предвидеть нежелательные жизненные ситуации, проблему  
признавать проблемой, то есть по возможности трезво оценивать ситуацию в настоящем и оставаться 
конструктивными. Это немного больше, чем быть оптимистом или пессимистом, необходимо быть 
адекватным и реализовывать корректирующие действия для улучшений возникшей ситуации, еще 
лучше предупредить их возникновение, дешевле обойдется. Жить качественной жизнью немного 
больше, чем быть счастливым, богатым и успешным это получать удовлетворение от жизни, 
соответствовать своим требованиям к себе и требованиям окружающего физического и социального 
пространства. 

        Вернемся к причинам нашего успеха в жизни. Например, если мы не ставили цели добиться 
финансовой независимости, скорее всего, мы и достигли в этом вопросе меньшего, чем те, кто 
прикладывал усилия по её достижению. Очень много известных людей, добившихся небывалого 
финансового благополучия и не только его, написали свои книги о том, что и как думать, чтобы 
разбогатеть. В то же время есть и те кто говорит, что отдали все за то чтобы… Есть много хорошей 
литературы об управлении своей жизнью. Многие квалифицированные психологи и так называемые 
советчики – тренеры, журналы, телевизионные программы, интернет-сайты, чаты, блоги, астрологи, не 
говоря уже о религиозных структурах, политиках и экономистах, учат, как обрести счастье, блага и 
гармонию. Иногда предлагают различные решения, не требующие особых забот и труда. Вот только мы 
и мир вокруг нас не улучшаемся благодаря этим нехитрым рецептам, потому что только мы сами 
можем изменить себя к лучшему и только тогда мир станет лучше.  

К сожалению, в современном технократическом мире человек крайне одинок. От своей отчуждённости 
и одиночества он ищет спасения, примыкая к той или иной группе, сформированной на национальных, 
религиозных, политических, экономических, идеологических или иных принципах. Но находя в ней 
поддержку, он нередко теряет свою свободу, в большей или меньшей степени. Крайний случай – это 
попадание в группу фанатиков чего- или кого-либо, где действуют свои законы и правила, не терпящие 
свободы личности. Без свободы нет любви, а ее отсутствие плохо сказывается на качестве жизни. 
Необходимо помнить об этом, для того чтобы сохранять свою уникальность в обществе, в толпе, стае 
или в стаде. Важно не стать инструментом достижения чьих-то целей, необходимо учиться видеть волка 
за овечьей шкурой.  

Человек, не дай ввести себя в заблуждение продавцам счастья, услуг и продукции, политиками, 
лжепророками, сектантам, экстремистам и жуликам! Всегда задавайся вопросами и самостоятельно 
оценивай ситуацию.  

В чем же причина того, что многие из нас не успевают реализоваться, раскрыть свой жизненный 
потенциал в полной мере? 

      Для человеческой жизни самый важный и критический ресурс – это время. Время, которое так 
необходимо для достижения любой цели человека или организации. Так вот, если цели не были 
определены или были определены неточно для успешной траектории личной и профессиональной 
жизни изначально, то они и не могли быть достигнуты.  

Цель – это осознанный образ предвосхищаемого результата, на достижение которого направлена 
деятельность. Дэйл Карнеги верил, что отправной точкой для любого успеха является «определённость 



цели» – тому, кто точно знает, чего хочет, совсем не сложно поверить в свои силы и добиться успеха. 
Позже фонд Наполеона Хилла официально использовал эту концепцию в работе по повышению личной 
эффективности многих людей. Какой ценой Вы будете достигать желаемого будущего, зависит от Ваших 
ресурсов, мотивации и результативности. В любом случае необходимыми условиями успеха являются 
умные цели, системность и настойчивость по их достижению. 

     Как определить свое предназначение, свою миссию, найти смысл жизни? Как узнать  свою мечту, 
обрести видение своего будущего и сформулировать индивидуальные «умные» цели? Как и  какими 
средствами их достигать, добиваясь результата? Для начала необходимо задать себе эти вопросы и 
начать думать, планировать, делать, контролировать что получается и действовать лучше.  Если Вы 
сможете ответить на эти вопросы и записать эти ответы, Ваши шансы достичь желаемого будущего 
многократно увеличатся. Не переживайте, что, возможно, сразу не получится или будет очень трудно 
дать себе правдивые ответы. Каждый поймёт своё предназначение в жизни со временем, когда его 
личность обретёт зрелость, для того чтобы понять кто мы есть и куда мы двигаемся необходимо просто 
жить и созидать самого себя и окружающий мир. Продолжайте поиск и работу над собой, 
просвещайтесь и двигайтесь к  просветлению! Помните о своем проекте под названием ЖИЗНЬ, о 
необходимости реализовать его –прожить достойно, и чтобы не было мучительно больно и стыдно! 
Живите качественно! 

     



КУЛЬТУРА КАЧЕСТВА ЖИЗНИ 

 

Когда речь идет о качестве жизни, это напрямую связано с выявлением соответствия или 
несоответствии жизни нашим собственным и внешним требованиям. Культуру  качества личности 
формирует мир вокруг нас ещё до нашего рождения. Общество создает человеческую 
индивидуальность, а индивидуальность людей формирует общество, так же обстоят дела и с культурой 
качества.  Чтобы наша жизнь была по-настоящему качественной, необходимо учитывать все её 
составляющие и факторы. Для понимания этого посмотрите на рисунке цикл формирования культуры 
качества. В этом важно разобраться, потому что культура качества определяет способность человека 
управлять качеством своей жизни, изменениями к лучшему. 

     

Очевидно, что культура качества не зависит от пола, возраста, религиозной, политической, расовой, 
национальной, социальной и прочей принадлежности человека. Если мы сядем на табуретку с 
торчащим гвоздём, нам всем не понравятся полученные ощущения. К какой бы группе мы ни 
принадлежали, по каким бы признакам ни различались, качество продукции и услуг мы все понимаем 
одинаково.  



Осознание того, что есть человек и его жизнь с точки зрения качества,  позволяет эффективно управлять 
качеством жизни и достигать целей. Так, улучшив одно, например свое финансовое положение, 
человек спокойно может растерять богатства иного порядка: семью, друзей, здоровье и многое другое. 

Как быть эффективным, при этом не стараясь во что бы то ни стало решить финансовые вопросы, 
переступая через себя и закон? Как не стать рабом денег и не приобрести рационализм, 
перерастающий в жадность? Правда, легко рассуждать об этом тому, кто не обременён счетами в 
банках. Финансовые цели так же необходимо определять для себя и достигать, как и духовные. В то же 
время вряд ли приемлема формула героини Скарлетт из «Унесенных ветром» Маргарет Митчелл – 
больше никогда не быть бедной любой ценой. Скарлетт говорила: «Бог мне свидетель, я скорее украду 
или убью, но не буду голодать!» Но какая же это вера в бога? Так рассуждает человек «разумный», но 
не  Человек качественный (Homo qualitativus), богатый, прежде всего, духовно. В то же время Человек 
качественный не должен быть бедным в финансовом плане. Вопрос о цели и средствах – оправдывает 
ли цель благая дурные средства её достижения? – не решается однозначно. Все зависит от нашего 
внутреннего и внешнего состояния. Однако надо всегда помнить о том, что благими намерениями 
вымощена дорога в ад. 

Наличие финансовых ресурсов оказывается, при правильном к ним отношении, фактором свободы 
выбора: что есть,  во что одеваться, чем заниматься, где работать и как отдыхать, а главное – творить, 
совершенствовать себя и мир вокруг, помогать близким и совсем не близким людям. Кроме того, 
деньги являются необходимым ресурсом для обеспечения выживания в экстренных ситуациях себе и 
своим близким. Это так пока существуют товарно - денежные отношения, возможно настанет время 
когда это уйдет в прошлое и Ежедневник качественной жизни превратится в инструмент 
самосовершенствования, саморазвития и духовного роста, когда человек будет творцом живых знаний. 

Цели необходимо чётко определять для каждой составляющей качества  жизни человека и 
организации. Всем известны примеры, когда не очень одарённый ребенок и его родители ставили 
перед собой цели, усердно работали и достигали выдающихся результатов, вспомним хотя бы судьбу 
фигуристки, неоднократной олимпийской чемпионки Ирины Родниной. Есть много других, не менее 
ярких примеров и историй,  связанных с людьми, которые окружают нас в повседневной жизни. Много 
выдающихся людей прошлого, например скрипач Паганини и его отец, и наши современники ставили 
перед собой цели, много работали и достигали совершентсва. То же самое происходит и 
с организациями. Так, японская фирма TOYOTA догоняет и готова перегнать  мирового лидера 
автомобильной промышленности США General Motors по выпуску и продажам автомобилей, потому 
что их цель – быть лучшими в своём деле и постоянно совершенствоваться. Для этого у них есть свой 
инструмент, своя философия качества, необходимая для достижения успеха – Дао TOYOTA. Японцы 
успешно используют российский принцип «Тише едешь, дальше будешь», называемый у них кайдзен. 
Он предполагает постоянное улучшение маленькими шагами. Это вполне применимо к личной и 
профессиональной жизни. Совершенствуясь хотя бы на 0,1% в день, мы станем лучше на 1000% за 10 
лет, утверждает Брайан Трейси. Так он  помог улучшить жизнь более чем 2 миллионам человек из 25 
стран мира. Почему бы и нам не создать свою собственную философию качества жизни, не повысить 
нашу личную культуру качества? 

Только вот в чем проблема – надо знать, что и как, а главное, для чего улучшать. Например, если 
рассмотреть наши доходы, порой проходит 10 лет, а они остаются в лучшем случае всё теми же. Если 



вспомнить об инфляции – что это такое все мы знаем, а забыть не дают ценники в магазинах – 
определенно наши доходы в 1000 раз не увеличились. Причем, говоря «наши доходы», мы имеем в 
виду доходы тех 80% людей с не особо высоким уровнем заработка, как когда-то эмпирическим путём 
установил В. Парето. Тогда как у 20% людей в мире сконцентрировано 80% всех материальных и 
финансовых ресурсов. Закон Парето 20%/80% очень важен для нашей жизни. Например, решив всего 
20%  наших проблем, мы получим 80% результата. Задача в том, чтобы эти 20% проблем обнаружить и 
действовать. 

Человеку требуется определить, что является нежелательными событиями в жизни, как их 
предотвратить, минимизировать последствия их возникновения и исключить их повторение. Он должен 
научиться, сообразуясь с собственной оценкой внутренних и внешних условий, предвидеть будущее, 
формулировать «умные» жизненные цели, планировать и формировать успешную траекторию личной 
и профессиональной жизни. И в этом может помочь «Ежедневник качественной жизни». 

Концепция ежедневника основана на философии маркетингового управления качеством. Создавая на 
основе ежедневника личное «Руководство по качеству жизни» и осознанно работая с ним, Человек 
разумный постепенно повышает свою культуру качества трансформирует себя в Человека 
качественного. В свою очередь, формирование такого вида человека осуществляет осознанную 
социальную эволюцию и сохраняет род людей в условиях быстрых перемен, вызванных последствиями 
смены технологических укладов в экономике и изменениями климата. Управляя качеством жизни, 
Человек разумный эволюционирует – чаще и дольше начинает проявлять признаки Человека 
качественного и способен сохранить свою человечность в любых условиях, не превратится в человека-
машину или человека-мутанта в результате научно-технического прогресса и развития генной 
инженерии. 

Человек разумный, крутящий педали «Велосипеда качества» и держащий динамический баланс во всех 
сферах жизнедеятельности, двигаясь в направлении обретения себя как Человека качественного, 
получает удовлетворение от результатов своей деятельности и наслаждается жизнью, повышает 
собственную культуру качества.  

Культура  

Материал из Википедии — свободной энциклопедии 

У этого термина существуют и другие значения, см. Культура (значения). 

Марк Порций Катон Старший (234—149 г. до н.э), слово cultura впервые встречается в его трактате о 
земледелии De Agri Cultura (ок. 160 г. до н. э.) 

 

Культура (от лат. cultura, от глагола colo, colere — возделывание, позднее — воспитание, образование, 
развитие, почитание) — понятие, имеющее огромное количество значений в различных областях 
человеческой жизнедеятельности. Культура является предметом изучения философии, культурологии, 
истории, искусствознания, лингвистики (этнолингвистики), политологии, этнологии, психологии, 
экономики, педагогики и др. 

 



В основном, под культурой понимают человеческую деятельность в её самых разных проявлениях, 
включая все формы и способы человеческого самовыражения и самопознания, накопление человеком 
и социумом в целом навыков и умений. Культура предстает также проявлением человеческой 
субъективности и объективности (характера, компетентностей, навыков, умений и знаний). 

 

Культура представляет собой совокупность устойчивых форм человеческой деятельности, без которых 
она не может воспроизводиться, а значит — существовать. 

 

Культура — это набор кодов, которые предписывают человеку определенное поведение с присущими 
ему переживаниями и мыслями, оказывая на него, тем самым, управленческое воздействие. 

 

Источником происхождения культуры мыслится человеческая деятельность, познание и творчество. 



 

СФЕРЫ И СОСТАВЛЯЮЩИЕ КАЧЕСТВА ЖИЗНИ 
 
Что же собой представляют составляющие качества жизни? Допустим, что они 
в совокупности представляют собой следующую картину (см. рисунок). Есть внутреннее ядро и 
окружающие его внешние сферы – пространства. Это примерно как строение атома. С одной 
стороны, все кажется очень простым, а с другой – это так же таинственно, как космос, недра 
Земли или мир атомов.  
 

 
 



 

Или рисунок автора 
 

 
 
 
Первая пятерка составляющих качества Вашей жизни формируется из состояния и 
характеристик внутреннего ядра Вашей личности. Такими составляющими являются обитель 
Вашей души – Ваше тело, а также Ваш разум (интеллект), Ваше сердце (эмоции), Ваша воля и 
Ваш дух. Душа объединяет все эти составляющие ядра качества и удерживает жизнь в теле. 
 
Наличие души является аксиомой. Однако никто толком не знает, что это такое, хотя каждый 
из нас ощущает ее присутствие. Что происходит с ней после нашей смерти, живет ли она 
дальше или рассеивается, как дым, никто не знает, но многие верят в её неразрушимость. Это 
хорошо, если  вера помогает им становиться лучше и менять мир к лучшему. Так, в природе 
свет исчезнувших звёзд продолжает свой путь во вселенной миллиарды лет, и это несмотря на 
то, что нет ничего быстрее света.  Фиксируемое сегодня реликтовое излучение – это 
информация о давно прошедших событиях рождения нашей галактики. Правда в том, что мы 
ещё много чего не знаем о мироздании. Так, например, мы состоим из атомов, которые  



составляют нас в определённое время, и это тоже чудо и тайна. А затем после нашей смерти 
эти атомы никуда не исчезают в отличие от нас, как целого их собрания, когда-то 
представлявшего конкретного человека. Возможно, это похоже на реинкарнацию души, ведь 
эти атомы, бывшие некогда нашими, могут оказаться где угодно, в каком угодно качестве. Так 
же, как при сгорании угля, содержащего углерод, атомы углерода не исчезают, они 
соединяются с двумя атомами кислорода: С + 2О = СО2. И наши тело и душа возвращаются, так 
или иначе, в оборот природы, можно сказать, то, что нас составляло, продолжает быть. 
Возможно, вера в бессмертие души кому-то помогает жить, в этом нет ничего плохого. Вера и 
надежда необходимы всем, как и любовь. Верить необходимо хоть в науку, хоть в Бога, хоть в 
себя, искренне и чисто. Правда, человек разумный, как правило, вспоминает о вере лишь 
в безвыходной ситуации, и этим пользуются различные структуры, пытаясь манипулировать 
его сознанием, не всегда в благих целях. Но нужно понимать, то, что происходит сейчас в мире 
с основными религиями, ничего общего не имеет с истинной верой, а современная политика 
не имеет ничего общего с тем, что нам сулит и провозглашает. Толерантности нет там, где она 
у каждого своя, и решает чьи-то задачи, оторвана от общечеловеческих ценностей. Но настает 
время культуры качества, объединяющей всех и сохраняющей наши различия.  Возможно 
именно культура качества станет основой единых человеческих ценностей и истинной 
толерантности, избавив нас от двойных стандартов.  

 
Следующие десять составляющих сфер-пространств окружают ядро качества жизни, первая из 
них является переходным пространством, перекрывающим внутренне ядро качества жизни и 
соединяющим его с внешними сферами качества жизни. Это пространства социальной 
ответственности и партнёрства.  Прежде всего, нашей ответственности перед самими собой и 
окружающим миром. 
 
1. Первое пространство -- интимное  пространство внутреннего Я – «Кто Я есть» – это ядро 
личности, его внутреннее супер-Я. Это пространство любви и уважения к самому себе, 
включающее способность любить и быть любимым. Следует держать это пространство 
доступным только для себя, его разрушение катастрофично для личности, для  
индивидуальности. Секс вырастает из этого пространства, превращаясь от любви к себе во 
втором пространстве в эротическую любовь между полами. Пребывание в любви есть труд, 
прежде всего над самим собой, так как максимальное слияние воедино двух ядер двух 
человек, существовавших ранее порознь, требует усилия для сохранения двух свободных 
личностей, двух автономных ядер качества при слиянии, ибо без свободы нет любви. 
Физически это пространство располагается не только внутри нас, но и на расстоянии нашей 
вытянутой руки. 
 
2. Второе пространство – это пространство любви между полами, семья, родственные 
отношения, близкие люди, опекуны или то, что есть для каждого его семья. Это жилье, ДОМ 
как место и люди, с которыми живешь бок о бок, в прямом и переносном смысле. Своя 
территория обитания, место для ночлега и выращивания потомства в природе есть у каждого 
живого существа. Например, юрта кочевых народов – очень высокотехнологичный вариант 
мобильного жилища, их родные просторы и юрта –  это их ДОМ. К сожалению, есть люди, 
которые так и не успевают обрести свой ДОМ за всю свою жизнь. Они оказываются лишены 
этого необходимого для полноценной жизни и развития любой личности пространства. Это 
пространство любви к самым близким людям по факту и крови, оно включает в себя 
взаимоуважение, заботу и понимание. Здесь любовь между супругами, родителями и 
детьми, материнская и братская любовь. Это одно из пространств личной самореализации и 
основной фактор качества жизни.  



 
3. Третье пространство – это этнос, традиции, обычаи, национальная и расовая 
принадлежность человека. Это пространство любви к своей нации, верность традициям и 
обычаям своего народа, своих предков. Это основа наших индивидуальных различий на 
этническом уровне. Этнос объединяет людей единством происхождения, обычаев, языка, 
уклада и образа жизни (веры, искусства, эстетики, этики, обычаев питания, проживания, 
ведения хозяйства, отправления обрядов, например бракосочетания, погребения, и т. д.). 
Основано это единство  на  природе и  географии происхождения этносов. 
 
4. Четвертое пространство – это соседи по месту жительства или пребывания в настоящий 
момент. Это пространство вокруг нашего жилья, зона, определяющая комфортность нашего 
проживания и перемещения. Это пространство мира, нашей толерантности и любви к 
окружающим, содействия и соучастия, важная составляющая коллективной безопасности. 
Любовь не к близким, а к ближним людям, взаимовыручка и соучастие – основа мирного 
сосуществования разнообразий индивидуальностей. 
 
5. Пятое пространство – пространство наших друзей, увлечений, развлечений и отдыха. Это 
пространство любви что-то делать, творить и созидать вне основной работы и вместе с теми, 
кто разделяет наши интересы и увлечения. Это пространство объединяет людей в группы и 
общности по интересам или даёт возможность отвлечься от насущных дел и забот. Здесь 
находится любовь к природе,творчеству, искусству, спорту. 
 
6. Шестое пространство – пространство профессии, трудовых и финансовых отношений. Ваш 
труд и деятельность как источник Вашей профессиональной самореализации и финансового 
благополучия. Взаимоотношения с коллегами, начальством, подчинёнными и партнёрами. 
Если ваша профессия совпадает с вашими увлечениями, то Вам повезло, вы зарабатываете, 
делая то, что Вам нравится, если нет, то Вам придётся полюбить то, чем вы занимаетесь. Это 
любовь к своей профессии и Ваша профессиональная гордость и карьера.  
 
7. Седьмое пространство – общество и виртуальная социальная сетевая среда. Это любовь к 
посторонним людям и доброе отношение к ним в реальной и виртуальной социальной 
сфере. Это пространство не ограничено местом проживания или перемещения. 
 
8. Восьмое пространство – это политика, экономика, право, религия, этика государства, в 
котором Вы родились и (или) живёте, или государства, которое посещаете с деловыми целями 
либо как турист. Необходимо уважать законы и порядки любого государства, иначе возникнет 
несоответствие внешним требованиям, которое может изменить качество Вашей жизни не в 
лучшую сторону. Это пространство включает любовь к Родине или к той стране, которая по 
воле судьбы стала Вам Родиной – патриотизм. Уважение различий наших государств и 
понимание того, что есть возможность мирного сосуществования для всех в одной стране и 
в мире. Независимость своего государства, его интересы необходимо защищать как от 
внутренних, так и от внешних посягательств. Каждому следует знать и помнить историю 
своей Родины. Суверенитет Вашего государства – это основной фактор качества Вашей 
жизни в этом государстве. Помните, к чему ведут фашизм, геноцид, вмешательство во 
внутренние дела суверенных государств, навязывание им псевдодемократии. Воровство, 
убийство, насилие признаются противозаконными в любом правовом государстве. Важно 
помнить об этом, будучи в эмиграции или путешествуя в другой стране. Кроме того, каждому 
гражданину необходимо участвовать в волеизъявлении народа, нельзя оставаться в стороне, 
недопустимо, чтобы за Вас другие в собственных интересах решали судьбу Вашего народа, 



государства, иначе Вам придется впоследствии отстаивать с оружием в руках Ваше право на 
жизнь.  
 
9. Девятое пространство – цивилизация, к которой вы принадлежите, и человечество в целом, 
это  пространство истинных общечеловеческих ценностей. Это человечность, любовь к миру, в 
котором Вы живете, принятие его во всем разнообразии форм существования и проявлений, 
за исключением того, что противоречит общечеловеческим ценностям, не является 
справедливым, возмущает, вызывает протест. При этом общечеловеческие ценности ничего 
общего не имеют с так называемыми «демократией» и «толерантностью», полностью себя 
дискредитировавшими благодаря политике отдельных стран. В этих странах –творцах 
демократии уже давно нет ничего похожего на эту самую демократию и толерантность. 
Любовь к злу, терпимость к тому к чему нельзя быть равнодушным, это то чего не должно 
быть. Зло, насилие может быть остановлено только силой противодействия. Если одно тело 
действует с некоторой силой на другое тело, то на него со стороны последнего также 
действует сила, равная первой по величине, но противоположная по направлению. Таким 
образом, силы действуют всегда парами, т.е. носят характер взаимодействия. Это есть 
третий закон Ньютона. Любовь это только предупреждающий фактор, препятствующий 
зарождению зла и насилия, инструмент добра в борьбе и противодействии злу. Потому как 
добро и зло, черное и белое, яд и противоядие имеют место быть в нашей жизни и до сих 
пор не могут победить друг друга, видимо и на удивление благодаря закону механики 
Ньютона, потому что есть еще и десятое пространство. 
 
10. Десятое – пространство непознанного – это среда нашего физического, социального и 
духовного обитания, климат, планета Земля, Вселенная. Материальное, духовное, 
информационное пространство, окутывающее тайной нашу жизнь. Для кого-то это 
неизведанные законы природы или не раскрытые замыслы Бога, для кого-то это то, во что он 
верит. Для кого- то это любовь ко Всевышнему, к Богу или его любовь к нам. Для кого-то это 
любовь к природе и её законам, любознательность.  Пространство преданности той или 
иной идее, без фанатизма. Фанатизм – это болезнь, которая ничего не имеет общего с 
любовью. Сама по себе любовь для нас тайна во всех своих проявлениях. Любовь не за то, 
что, а потому что. Это пространство, в котором мы появились, жили и куда мы вернемся 
вновь. Прекрасно, когда дети появляются и растут в любви. Любовь – это то, к чему стоит нам 
всем стремиться. Пребывание в любви во всех пространствах приводит к истинной 
удовлетворенности жизнью, определяет качество и уровень нашей жизни, даёт ощущение 
гармонии с самим собой и окружающим миром. Однако постоянно быть удовлетворенным и 
пребывать в любви практически невозможно, так же, как и быть беспрестанно счастливым. Мы 
можем ставить перед собой разные цели и через их достижение стремиться к глубинной и 
неизменной цели – пребывать в любви и быть счастливыми. Это нормальный жизненный 
процесс. Это пространство Вашего духовного и идейного развития, просвещённости и 
просветления, убеждений и мировоззрения. 
     Все пространства взаимосвязаны, взаимодействуют и формируют нас, оказывают на нас 
свое влияние, а часть пространств мы сами создаём в течение жизни. Вместе все они 
определяют пространство знаний, влияющих на качество нашей жизни. Необходимо учиться 
фильтровать это информационное пространство в поисках полезной информации, отличать 
факт, правду и ложь. 
Двигаясь через все пространства, определяющие качество нашей жизни, выражение «Любовь 
или красота спасет мир» обретает реальный смысл. В мире очень много темной материи, не 
только во вселенной, но и в каждом из нас, только любовь, забота и ответственность рождают 
добро, противостоящее злу. Пространство непознанного может внезапно проявлять себя как 



враждебное, очень жестокое по отношению к нам всем или каждому в отдельности, не только 
стихийными бедствиями, но и социальными потрясениями, что может резко изменить 
качество жизни к худшему или, как крайний вариант, прервать её.  Поэтому необходимо 
дорожить временем, отпущенным нам на то, чтобы пребывать в любви, и не размениваться по 
мелочам, видеть истинные жизненные цели и ценности. Идеальным нам и нашему обществу 
быть не дано, стремится быть Человеком качественным – творцом живых знаний и жизни 
достойно, но жить и умереть, оставив планету Земля своим потомкам уже хорошо. 
 



УПРАВЛЕНИЕ КАЧЕСТВОМ ЖИЗНИ 
 
Ни один процесс управления не обходится без анализа ситуации в настоящем, основанного на 
обработке результатов измерения тех или иных показателей, условий и рисков, с 
последующей оценкой динамики изменений и прогнозированием последствий и перспектив. 
Так и при управлении качеством жизни для повышения его эффективности нам необходимо 
периодически осуществлять самооценку жизненной ситуации и степени своей 
удовлетворенности жизнью, ревизию целей и планов.  Например, в узловых точках принятия 
судьбоносных решений в точках выбора той или иной траектории личной и профессиональной 
жизни или созидаемой Вами реальности. 

 
 
 Для этого в «Ежедневнике качественной жизни» предусмотрены специальные таблицы и 
индексы. Производя с их помощью оценку удовлетворённости качеством своей жизни 
с учётом важности её составляющих, в соответствии с установленными жизненными 
приоритетами на тот или иной момент жизни, человек может измерить свой индекс 
удовлетворённости, может оценить объективно качество своей жизни на текущий момент и 
спланировать улучшения. Для начала внимательно изучите предлагаемые на страницах 16-17, 
22-29 ежедневника инструменты анализа и оценки. Для оценки текущей ситуации с целью 
формирования умных целей и определения результативности по их достижению необходимо 
оценить свои внутренние сильные и слабые стороны, внешние возможности и угрозы с точки 
зрения поставленных перед собой целей и задач. По сути необходимо с учетом всех 
составляющих качества Вашей жизни, вашей главной жизненной целью, предназначением и 
мечтой, видением Вашего будущего провести жизненный SWOT анализ.  



 

 
 
 
 
Оценку можно произвести по пятибалльной системе с учетом важности «В» каждой 
составляющей качества и Вашей удовлетворенности «У» в этой сфере на данный момент и в 
перспективе. Затем Вы можете вычислить индекс Вашей удовлетворенности «ИУ» настоящим 
состоянием Ваших дел с учетом каждой сферы Вашей жизнедеятельности, суммировав все 15 
произведений «В» на «У» и разделив на 15. Так вы получите индекс удовлетворённости 
жизнью по шкале от 1 (абсолютная неудовлетворённость) до 25 (абсолютная 
удовлетворённость). В реальности степень Вашей удовлетворенности будет в разные периоды 
жизни варьировать между этими значениями. В соответствии с вашими «умными» 
жизненными целями это будет демонстрировать изменения Вашей личной эффективности.  
 
Индекс удовлетворенности оценивается в пределах установленных Вами нижних и верхних 
границ допустимых для него значений относительно среднего значения шкалы 
удовлетворённости 12.5. Например, если значение +/- 3.5, соответственно в пределах 9 и 16 
Вы результативны, ниже 9 Ваша результативность снижается, выше 16 повышается Ваша 
эффективность.  
 
Ваша результативность – это способность достигать поставленных перед собой целей, а ваша 
эффективность – способность достигать их с наименьшими потерями времени и других 
ресурсов.  Оценка Вашей эффективности таким способом учитывает все сферы жизни и 
подтверждает, например, то, что счастье не только в материальном благосостоянии, в 
деньгах, Ваше счастье в Вашей удовлетворённости качеством Вашей жизни, зависящей от 
многих составляющих. Достижение Ваших жизненных целей определяет степень Вашей 
удовлетворённости. Любой результат – это только повод для дальнейшей работы, 
корректировки вашей жизни. Для оценки индекса удовлетворённости Вам следует заполнить 
анкету на страницах 28-29 «Ежедневника качественной жизни». 

 

 



Индекс удовлетворённости по данным составляющих качества жизни необходимо определять 
(находить, вычислять) не менее одного раза в год в ходе проведения жизненного SWOT-
анализа и обязательно в узловых точках принятия важных решений. 
 
По такой же схеме, отмечая каждый день на страницах ежедневника степень Вашей 
удовлетворённости и степень важности прожитого дня, Вы можете получить индекс Вашей 
удовлетворённости жизнью за различные периоды – день, неделю, месяц, квартал, год, за 
любой значимый для Вас отрезок жизни. В таком случае вы просто указываете в анкете 
соответствующий временной период: неделя, месяц, квартал, год и т. п. На основе таких 
расчётов можно строить графики изменений степени Вашей удовлетворённости во времени.  
 
Но даже если Вы ничего не будете рассчитывать по формулам и таблицам, а просто будете 
отмечать важность и удовлетворённость каждый день, Вы сможете видеть, сколько дней Вам 
доставили максимальное удовлетворение, сколько важных дней было в вашей жизни за 
оцениваемый период. Это тоже ориентиры для улучшения качества Вашей жизни, которые 
позволяют планировать изменения в той или иной сфере не в ущерб другим или 
компенсировать потери в одной сфере за счёт успехов в других. Кроме того, с их помощью 
можно устанавливать закономерности и определять причины возникновения различных 
жизненных ситуаций, отличать проблемы от того, что только кажется таковым. Так Вы можете 
держать баланс между всеми сферами Вашей жизни и стремиться к гармонии с самим собой и 
окружающим Вас миром.  
 
Не только события, но и наше отношение к ним определяют наше состояние, чаще всего 
оценка событий с точки зрения временных перспектив ставит всё на свои места. Если Вам 
хорошо, развивайте успех тех событий, которые привели к этому, если есть нежелательные 
моменты в Вашей жизни, устраняете их последствия и причину их появления, исключайте 
возможность их повторения. Если проблемы в одной сфере не решаются, ищите помощь и 
выход в других сферах. Если не можете справиться сами, ищите помощь и поддержку 
у окружающих. В любом случае не сдавайтесь, боритесь за качество Вашей жизни! 
 
Для предупреждения возникновения нежелательных жизненных ситуаций и достижения 
желаемого Вами будущего требуется с учётом проведённого Вами жизненного SWOT-анализа 
планировать достижение Ваших целей и предусмотреть, какие нежелательные последствия 
могут возникнуть. Для планирования, прежде всего, требуется определиться с Вашим 
предназначением в этой жизни, с тем, кем и в какие сроки Вы хотите стать, что для Вас самое 
главное сейчас и в принципе. Необходимо понять, кем Вы себя видите в будущем, и 
примерить на себя этот образ, чтобы посмотреть, что предстоит сделать, чтобы новая рубашка 
оказалась в пору, или выбрать другую, более подходящую. Это непростая задача, однако 
знание того, из чего состоит качество Вашей жизни, облегчает поиски ответа. 
Устанавливать приоритеты и «умные» цели следует с учётом текущей обстановки, Ваших 
сильных и слабых сторон, внешних угроз и возможностей, чтобы в дальнейшем действовать, 
используя внутренние и внешние ресурсы, аутсорсинг. В связи с этим оценивайте, как у Вас 
идут дела, ежедневно, еженедельно, ежемесячно, ежеквартально, ежегодно. На основе 
оценки текущего состояния улучшайте качество Вашей жизни с учётом всех её сфер. Таким 
образом Вы будете применять колесо улучшений Э. Деминга в отношении каждой 
составляющей Вашей жизни. По сути, формируя собственное «Руководство по качеству жизни» 
на основе «Ежедневника качественной жизни», Вы изготовите для себя «Велосипед качества», 
кареткой которого является цикл улучшений PDCA (plan – планируй, do – делай, check – 
проверяй, act – действуй) Э. Деминга, задним колесом со звездочкой являются составляющие 



качества Вашей жизни, а передним колесом – уровень Вашей жизни. Вы выбираете 
направление, крутите педали и держите баланс,  улучшаете качество Вашей жизни, двигаетесь 
вперёд к намеченным целям, реализуя своё предназначение и достигая  желаемого Вами 
будущего.  
 

Рис. Велосипед качества. 

 
 
Используйте всё то, что полезно для Вас, из опыта других, многие успешные организации 
делают то же самое и называют это бенчмаркинг – равнение на ведущую марку. Старшие 
товарищи в жизни нам совершенно необходимы, прислушивайтесь к ним и работайте в их 
команде. Формируйте свою команду с теми, с кем Вам по пути. Управляйте знаниями и 
изменениями, будьте настойчивы, действуйте, улучшайте качество Вашей жизни. 
Рассматривайте Вашу жизнь как самый важный проект. Управляйте им! Будьте честны перед 
самим собой, Ваши проблемы начинают решаться тогда, когда Вы их назвали проблемами. 
Конструктивизм – вот Ваша сила, тогда как оптимизм и пессимизм бесполезны сами по себе 
без учета внутренней и внешней ситуации.   
 
Не сомневайтесь, это работает. Однако эффективность зависит только от Вас, от того, 
насколько Вы сами работаете над самим собой и достижением ваших целей. Ещё ни один 
чемпион в любом виде спорта не стал чемпионом без кропотливой и настойчивой работы, 
прежде всего над самим собой. Не верьте советам легко и беззаботно прожить жизнь. 
Наслаждайтесь трудом самосовершенствования! 



КАК РАБОТАТЬ С ЕЖЕДНЕВНИКОМ КАЧЕСТВЕННОЙ ЖИЗНИ? 
 

1. Превращайте этот ежедневник в руководство по качеству Вашей жизни,  с учетом Ваших 
индивидуальных особенностей. Ваше руководство по качеству жизни станет вашим 
инструментом саморазвития и самосовершенствования. Научитесь владеть этим 
инструментом личной эффективности и постоянно совершенствуйте это инструмент 
формирования Вашей успешной траектории личной и профессиональной жизни и 
искусство им владения. Ответьте на вопрос, что для Вас является качеством жизни, каковы 
составляющие качества Вашей жизни. Составьте причинно-следственную диаграмму2 
качества вашей жизни с учётом всех составляющих.  

2. Определите, чего бы Вы больше всего хотели достичь в этой жизни. О чём Вы мечтаете? В 
чём Ваше предназначение? Каким Вы видите Ваше будущее и кем Вы хотели бы стать? 
Сформируйте генеральную линию Вашей жизни. 

3. – Проведите SWOT-анализ с учётом всех жизненных сфер или составляющих качества 
жизни (см. стр. 16-17, 22-26 «Ежедневника качественной жизни»).  
– Оцените, насколько Вы далеки от желаемого образа или сценария Вашего будущего, 
насколько Вы отклонились и в какую сторону от Вашей успешной траектории личной и 
профессиональной, общественной жизни.  
– Оцените степень Вашей удовлетворённости каждой составляющей качества Вашей 
жизни, рассчитайте индекс Вашей удовлетворённости для большей объективности. На 
основе понимания того, что есть качество Вашей жизни, оцените качество Вашей жизни на 
данный момент.  
– Определите Ваш статус в настоящем. Ответьте, что для Вас важно на данный момент и в 
обозримой перспективе. Разберитесь, каковы основные причины несоответствий Ваших 
жизненных результатов Вашим целям. https://ru.wikipedia.org/wiki/SWOT 

4. Определите Ваши приоритеты и направления действий для корректировки траекторий 
личной и профессиональной жизни. Напишите Ваш сценарий жизни. Сформируйте видение 
Вашего будущего. Определитесь, чего вы хотите достичь в этой жизни, в чём Ваша 
жизненная миссия, Ваше предназначение. Для этого необходимо учитывать все Ваши 
индивидуальные особенности: здоровье, возраст, пол, национальность, веру и внешние 
социальные (экономические, политические), физические, географические условия жизни.  

5. Визуализируйте Ваше будущее, например, с помощью фотографии, предмета-символа или 
рисунка. Фотографию приклейте в ежедневнике, предмет поставьте на рабочем столе или 
повесьте на стену. Придумайте себе девиз или слоган для поддержания духа во время 
движения по пути к качественной жизни. 

6. Сформулируйте Ваши «умные» цели для достижения желаемого Вами будущего и 
реализации Вашей миссии. Оцените Ваши внутренние и внешние ресурсы. Помните о 
Ваших нравственных ориентирах и общечеловеческих ценностях.  Подумайте о своих 
постжизненных целях, отражающих то, что мы оставим после себя, с чем предстанем перед 
вечностью или останемся в памяти людей. Постжизненные цели дают нам силы и 
напоминают о смысле жизни в трудных ситуациях.  

7. Определите главную цель Вашей жизни; определите показатели достижения главной цели; 
производите декомпозицию показателей достижения цели для каждой сферы качества 
жизни; устанавливайте цели для каждого показателя, каждого пространства на периоды 
Вашей жизни: год, квартал, месяц, неделю, день и др. 

                                                            
2  Диаграмма Исикавы, так называемая диаграмма «рыбьей кости» (англ. Fishbone Diagram), или «причинно-
следственная» диаграмма (англ. Cause and Effect Diagram), один из семи основных инструментов измерения, оценивания, 
контроля и улучшения качества производственных процессов, входящих в «семь инструментов контроля качества». 



8.  Периодически производите оценку жизни в узловых точках принятия важных решений. 
Помните, что наш выбор и принимаемые решения, наши действия и их последствия 
меняют траекторию и сценарий не только нашей жизни, но и жизни наших близких и 
окружающих. Необходимо осознавать, что последствия принятых решений могут быть 
необратимы. 

9. Используйте всё, что может быть Вам полезно с точки зрения улучшения качества вашей 
жизни, в том числе опыт других людей, организаций. Учитесь на своих и чужих ошибках, 
исключайте их повторение. Планируя Ваше будущее, старайтесь предупреждать 
возникновение нежелательных ситуаций и событий. 

10. Определитесь, во что Вы верите в этом мире. Верьте в себя. У каждого свой жизненный 
путь.   

11. Не дайте ввести себя в заблуждение, умейте задавать себе и окружающим вопросы. 
Здравый смысл и общечеловеческие ценности должны быть с нами в любой ситуации для 
правильной оценки происходящих событий. Любите свою  Родину, свой народ, своих 
близких и себя. Уважайте право других любить их Родину, их народ, их близких и самих 
себя. Помните наш дом планета Земля. Мир в каждом из нас, любите жизнь.  Мы работаем 
и учимся, чтобы мир вокруг улучшился. 

12. На соответствующих страницах «Ежедневника качественной жизни» Планируйте текущий 
год, определяйте цели конкретного года на основе главной жизненной цели. 
Планируйте текущий квартал, определяйте цели конкретного квартала с учетом целей года. 
Планируйте каждую неделю, включая выходные и праздничные дни, а также дни Вашего 
отпуска. Планируйте и чередуйте время работы и отдыха. Формируйте цели на неделю с 
учётом целей конкретного месяца. 
Планируйте каждый день. Умейте выделить главную цель дня с учётом дерева целей на 
год, квартал, месяц, неделю.  

13. Старайтесь выполнить то, что запланировали на конкретный день и не забывайте отдыхать. 
Наградите себя чем-нибудь за достойно прожитый день.  

14. Оценивайте прожитый Вами год, квартал, месяц, неделю, день по пятибалльной шкале 
Вашей удовлетворённости с учётом важности прожитого. Рассчитывайте индекс 
удовлетворённости за пройденный период, выявляйте закономерности изменений вашей 
удовлетворённости в течение года по месяцам и годам. Оценивайте важность каждого дня 
и степень Вашей удовлетворённости для этого есть Итоги дня на каждой странице. 
Планируйте следующий год без повторения ошибок предыдущего. Постоянно 
актуализируйте Ваше видение и жизненную миссию, направления достижения вашего 
желаемого будущего и реализации Вашего предназначения, ставьте перед собой новые 
умные цели, действуйте, достигайте нового качества и уровня жизни. Реализуйте 
 процесс маркетингового управления качеством Вашей жизни, ниже приведенный 
алгоритм циклический и по сути представляет собой колесо улучшений Э. Деминга. 



 
 
PDCA -цикл (концепция постоянного улучшения) PDCA цикл - (Plan- Do-Check-Act – планирование 
– выполнение – проверка – реакция) является широко распространенным методом 
непрерывного улучшения качества. Второе название метода – колесо Деминга (или Цикл 
Деминга-Шухарта), из-за наглядной круговой графической интерпретации стадий цикла") Э. 
Деминг пропагандировал использование этого цикла в качестве основного способа достижения 
непрерывного улучшения процессов. Он также ввел модификацию цикла PDCA - цикл PDSA ( - 
изучать). PDCA-цикл. (концепция постоянного улучшения) Источник: 
http://www.klubok.net/pageid422.html 
 

Рис. Из Википедии см. ниже  

http://www.klubok.net/pageid422.html


 
 
 
 

15.  Улучшайте всё то, что делаете, избегайте нежелательных событий и ситуаций, 
предупреждайте их возникновение при планировании Вашей жизни (стр. 472 ЗАМЕТКИ). 
Старайтесь держать ситуацию под контролем, какой бы она ни была, действуйте, не падайте 
духом. Устраняйте последствия нежелательных событий или минимизируйте их, устраняйте 
причину их возникновения прежде всего в самом себе. 
Помните о законе Парето, займитесь делом для достижения Ваших целей, отдыхайте 
набирайтесь сил, не тратьте время зря, не сидите за телевизором, в соц. Сетях и т.д. Закон 
Парето, или принцип Парето, или принцип 20/80 — эмпирическое правило, названное в честь 
экономиста и социолога Вильфредо Парето, в наиболее общем виде формулируется как «20% 
усилий дают 80% результата, а остальные 80% усилий — лишь 20% результата». (Википедия) 
        
Это Ваш год качественной жизни, он начинается с того дня, как Вы решили взять Вашу жизнь 
под контроль и управлять её качеством. Создавайте свой проект под названием ЖИЗНЬ. 
Напишите Ваши краткосрочные и долгосрочные цели и планируйте их достижение на 
страницах Вашего «Ежедневника качественной жизни». Действуйте, выполняйте 
запланированное каждый день, приближая себя к желаемым результатам. Достижение Ваших 
«умных» целей есть Ваша результативность, достижение Ваших целей с наименьшими 
затратами ресурсов есть Ваша жизненная эффективность. Живите полноценной качественной 
жизнью! Будьте Человеком качественным Homo qualitativus! Созидайте Вашу качественную 
жизнь! Управляйте изменениями в Вашей жизни! Крутите педали «Велосипеда качества» 
держите баланс между всеми сферами жизни! Помните какие признаки отличают Человека 
разумного от Человека качественного. Здоровья и благополучия Вам и Вашим близким! 
Мира во всем мире! Прибывайте в любви и согласии с самим собой и окружающим миром, 
творите добро и жизнь! Берегите природу, сохраняйте Землю и ее биологическое 
разнообразие -   для потомков. 
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