OMOLIMOHAJIBHOE BBITOPAHWE — JTO IUIAaTa 3a CONEPE)KUBAHUE U BBICOKYIO
OTBETCTBEHHOCTh. [Ipodeccust memarora BXOIUT B TPYIIy pPHUCKA, TaK Kak
IpenoiaraeT OrpOMHBIC 3aTpaThl MCUXUYECKOW sHepruu. UToObl ocTaBaThcs B
pecypce, BaXXHO HE «KTOPETHY», 4 «CBETUTHY.

OTa maMsTKa MOMOXKET BaM BOBPEMsI 3aMETUTh CUTHAJIBI YCTAIOCTH U TIOICPKATh
ceOsl.

1. [Ipu3Haku, Ha KOTOPBIE CTOUT OOpPaTUTh BHUMAHUE:

* DMOIIMOHAIFHOE HCTOIIEHHE: YYBCTBO OIYCTOIIIEHHOCTH, KOTJa «HEUYEro JaTh»
YUCHHUKAM.

o [{uHM3M: pa3apakeHHE 10 OTHOIICHUIO K JICTSIM, KOJUIETaM, POIUTCIISM.
e OmymieHre HEeKOMIETEHTHOCTH: MBICTH «s TIJIOXOW YYHTENb», «sI HMYEro He
YCIIEBAIOY.
» [IcuxocoMaTuKa: 9acThie TOJIOBHBIE 00JIH, OCCCOHHMIIA, YYBCTBO YCTAIIOCTH CPas3y
nocJje npoOyKaCHUS.

2. 30JI0ThIE MPABUJIA KIICUXOJOTUYECKON TUTUEHBIY:

A. CobmroaiiTe rpaHuilbl (MPaBUIIO «pabOYero majibTo)

* OcraBnsiite pabory Ha paboTe. 3aBeAUTe pPUTYal: BBIXOAS U3 KOJUIEIKA,
MBICJICHHO  «CHHMailTe» pOJb Yy4YuTeldsl H  HaJeBailTe poJib  IPOCTO
YKEHITUHBI/ MY>KUYUHBI, POJIUTES, IpyTa.

* YcranoBute Bpems «1MGpoBoi THUIIMHBY). He oTBeualiTe Ha COOOIIEHUS B
pabouunx yarax mocie... (BpeMs OnpeieTuTe CamMu).

b. Texnuka «Menkue pagocTny»

* Mo3r ObICTpo mpuBBIKaeT K HeraTuBy. Kaxknplii Beduep HaxoguTe 3 COOBITHS
paboyero JHs, 3a KOTOPbIE BBl MOKETE CEOsI MOXBAIUTD (JJaXKe €CIIHU 3TO MPOCTO «s
CIIOKOHO OTBETHUJI HA CIIOKHBINA BOITPOCH ).

* Buegpure B pabouuii J€Hb MHUKpPO-TIAy3bl MO 5 MHUHYT: MPOCTO IMOCUAUTE C
3aKPBITBIMU TJIa3aMU UM TIOCMOTPUTE B OKHO.

B. He 6ynpre «miepdeKInoHUCTOM-0IMHOYKOM

» Pa3pemmTe cebe ObITh HeHJCAIbHBIM. BBl MMeeTe MpaBo HE 3HATh OTBETAa Ha
BOIIPOC WJIM YyBCTBOBATh YCTAIOCTb.

« OOmraiiTech ¢ KoJleraMM HE TOJIBKO O IuTaHaX W orderax. Ilomgaepkka B
KOJUUIEKTHBE — JIYYIIIUN aHTUAOT OT BHITOPAHUSL.

3. Dkenpecc-TexHuku camornomonty (SOS-meTos):

* Jlpixanue «4-7-8»: BMoX Ha 4 cuera, 3ajiep>kKKka Ha 7, MEJIJICHHBIN BBIJIOX Ye€pe3 pOT
Ha 8. DTO MTHOBEHHO CHUKAET YPOBEHb A/IPEHAIINHA.



» Texnuka «3a3emieHUE»: €CIU YyBCTBYETE, YTO 3aKUMAETE, COCPEIOTOYbTECH Ha
(bU3UYECKUX ONIYIIEHUSX: TOYYBCTBYWTE CTOTIAMHU T10J1, JTaJ0HSIMH — MTOBEPXHOCTh
CTOJIa. DTO BEPHET BaC U3 IMOIMOHAIBHOTO IITOPMa B PEaIbHOCTD.

* «Bogonamay»: mpeacTaBpTe, UTO HA BAC MAJA€T NOTOK YMCTOW MPOXJIATHOW BOJBI,
KOTOPBIA CMBIBAET BCE HANIPSKEHUE JHSA U YHOCHUT €TI0 B 3€MJIIO.

4. PecypcHas ctpaterus (Ha Oyayiiee):

1. JIBmwkeHue: mporyika mociae paboTel xoTs Obl 20 MHHYT TIOMOTAaeT MO3TY
MEPEKITIOUNTHCS C HHTEJUICKTYaIbHON HArpy3Kd Ha (PU3UIECKYIO.

2. X000wu, He CBSA3aHHOE C TIEIArOTUKOMN: HAINTE 3aHSATHE, T/Ie BBl HE YUUTEIIb U HE
HACTaBHUK (TaHIIbI, PUCOBAaHUE, CTIOPT, KYJTHHAPUS ).

3. IlpaBuno «Macku B caMoJieTe»: CHavaja HaJCHbTE MAacKy Ha ce0s, TOTOM Ha
pebenka. Ecnu BbI HCTOIIEHBI, BRI HE CMOYKETE HAYIUTh JICTCH HUYEMY XOPOIIEMY.
3aboTta 0 cebe — 7TO He ArousM, a Baiiia npodeccuoHanbHas 00s13aHHOCTb.

[TomuuTe: Bbl — T1IaBHBIA MHCTPYMEHT Bamield padoTbl. I 3TOT MHCTPYMEHT
HY’KJ1aeTca B 0€peXHOM OOpAILEHUH U PETYIISIPHON «IIOA3aPSAIKEN.



