3aoposble uenu. lNpocTbie warwu.




Y10 HEOBXOAMMO ANA NOCTAHOBKM M peanm3aumm 340po
Lenen:

1. CoeAMHEHHOCTb C COOCTBEHHbIMM LIEHHOCTAMM
YMEHME OT/IMYUTb CBOE BayKHOE OT
BTOPOCTEMNEHHOrO.
2. 3p0poBbe: xopowee CAMOYYBCTBOBAHMUE,

cnepoBaHMe COOCTBEHHbIM MOTPEOGHOCTAM.

3. OTHoWweHUA. AcHble uenn B OTHOWEHUAX, YECTHbI

J10rOBOPEHHOCTU, TENO U BIN30CTD.
4. JIloGoBb K TOMY, 4YTO JenaeTe.




daKTopbl BAMAOLWME HA ACHOCTb Lenu:

» CJIOXKHOCTD - MHOXecTBO (haKTOPOB NPUHATHA
DEeLlEeHuUA.

» HECTABMUJ/IbHOCTD - BbICOKMM TEMMN NEPEMEH.

» HEOAAHO3HAYHOCTDb - oTcyTCTBME ACHOCTU
3HAaYEeHUU U COBbITUMN.

» HEOMNPEAENTEHHOCTDb - HeonpeaeneHHOCTb
HacTosALlero 1 éyayuwero




Kak ABMraTbCsl K NPOCTOTE M ACHOCTM Lenen?

» Oco3HaHWe 370pOBOro BMSAHUA BalLMX LieJIEM Ha Bally COBCTBEHHYIO KM3Hb U
YBEPEHHOCTb, YTO Lie/ib BO3HUKAET , KaK C/IeACTBUE BalMX COOCTBEHHbIX
NOTpe6HOCTEN NPOSIBUTb BCHO CUITY CBoero TanaHta U 1o6BM1 K TOMY, YTO Bbl
cobupaeTtecb genatb.

» YBEpEeHHOCTb B TOM, YTO Ball NyTb K LEAMU 6yJeT NPOXoAUTb B NOAAEPHKMBAIOLLMX U
JIPY>KECTBEHHbIX OTHOLIEHUAX M BYyJET CNOCO6CTBOBAaTb YKPEMJIEHMIO M PA3BUTUIO
OTHOLLEHUM.

»  SACHbIM pacyeT 1 NMNOHMMaHHEe ,quaneFi, pecypcoB U LWaros B ABUAKEHUN K LiE€SIN, B
MOMEHTE HacCToAlero.

» Mbl Bceraa ABMXKemcs OT NOTPEBHOCTU K yA0BAETBOPEHUI0. OT NoTpe6bHOCTH,
KOTOpYIO OLLYyLLAaEeM B MOMEHTe cenyac. Heobxoaumo pasBmBaTh HaBbIK
CUHXPOHM3UPOBATb CBOM LIE/IM M CBOM MOTPEGHOCTU. T.€. Le/b JO/IKHA BbIXOAUTb
M3 BaLLEro SPKOro KeJlaHMA U MHTEPECa, a He U3 HYXK/bl.

» LUenb Kaxaoro U3 Hac NporpammMMUpyeTcss TEMU COOBLLLECTBAMM B KOTOPbIE Mbl
BKJI04EHbI [103TOMY Ha Hac TaK BJ/IMAET TO B KaKOM Mbl CpeJle KMBEM M PabOTAEM.
YMEHMe HaxoaMTbCA B NOJJEPKMUBAIOLLEN Cpeie U CO3AaBaTb €e HEOOGXOAUMbIN
HaBbIK A5 JOCTM}KEHMUSA 3[0POBbIX LEJIEMN.




He 3paopoBble uenu

» Bo3HWMKAM U3 » Lesb - AOKa3aTe/IbCTBO
npeAcTaBAEHUM APYTrUX NpaBoThI
JIIOAEH > Liesib - NoAaBNeHME ApYroro
» BO3HMKAM Ha ero aMoLmli
OTpULATE/IbHbIE

» U3MEHEHUE €70

YyyBCTBa .
npeAcTaB/IeHMM

» Taby, 6opbba C HUMMU
» OTpUUAHME, OTTOPXKEHME

6opbba C ApYyrumm

N0 AbMM » KOHPIUKT

> UMK




PUCKM BIMAIOLLME HA UCKAXKEHUE NMPU
NOCTaHOBKE Le/n

1. OTcyTCTBMe ACHOCTH B onpegeneHnm eiaemoro.

2. CTpax nepemeH. He JocTaToO4HOCTb peasibHbIX AEUCTBUM.
TONIbKO MeyYThl.

3. MpUHATHE pelleHme genaTtb TO, YTO HE HPABMUTbLCA NOA
JAaBNIEHMEM YYXKMX NpeACcTaB/IEHUM.

4. He cnoco6HOCTb NpaBUJ/IbHO pacCTaBMUTb MPUOPUTETSI.
5. OTKa3 oT coTpyaHM4YecTBa.

6. OTCcyTCTBME AEKOMMNO3UUUM LEeSIM Ha MaJIEHbKUE LLaru u
KaK cneAcTBUE HE BO3SMOXHOCTb BMAETb MPOMEXKYTOYHbIE
pe3y/sibTathl.




An rOpUTM NPaKTHUKUN LUesienosiaraHnNA

» 2. TpeHUpOBKa «MaJIeHbKMM LWar» K Lenu.

» 3. Oco3HaHWe COOTBETCTBMSA MAJIEHbKOrO Liara cem4vyac, ToOMy pesybTaTty K
KOTOPOMY AEeNCTBUTE/IbHO Bbl MaeTe.

» 4. YCTAaHOBKA }XM3HEHHOM JOMMHAHTbI HA 340POBbe - COCTOSAHUE ONTUMAaJIbHOM
¥M3HeJeATeNIbHOCTH C NOJIOXKMUTE/IbHbIM 3MOLMOHAJIbHbIM TOHYCOM, C
Heo6X0AMMbIMM LLAaraMM 418 3TOro.

» 5. YcTaHOBKA ceMenHbIX LLeHHOCTEeN - 06beuHEHUE BOKPYr 06LMX Lienen.

» 6. Oco3HaHMe COBCTBEHHOrO CTepeoTumna noseaeHNA Mellawwero 4oCTUXeHUI0
pe3yJibTaTa U UeJieHalnpaBJ/ieHHOe U3MeHeHuUe.

» 7. DopMupoBaHUe SAICHOU KapThHbl Llenn

» 8. Co3paHMe MeHTa/IbHOM KapThbl LesienosiaraHus, BegeHue aHeBHMKA 06paTHOM
CBA3MU

» 9. A6contoTHaA YeCTHOCTb B AOroBopeHHOCTAX, a6Cco/1l0THAA YeCTHOCTb B
OTHOLUEHMM CaMOoro ceb1 - NMpUHNMATb CBOU OIrpaHNYE€HUNA, HE MNbITATbCA
«HpPaBHUTbCA>», AeJilaTb TO, K YHeMy JIeXXKUT Ayllia.




YTOo TpeHupoBaTb?

» YecTHO 3aMeYaTb CBOMU haKTUYECKUE AEUCTBUA M LIENU B
HaCTOSALLEM M BO3BpaLLAaTbCA K 310POBOM CO3MAATEIbHOM LU

» 3ameyaTb CBOK MO3MLMIO OTAE/IEHHOCTU M AeduumTa, NPoXKMBaTb
ee C MPMHATMEM, NOHUMATb, YTO 3TO IJIIOK M BO3BPALLATLCA K
MNo3uLMM «Mbl>»

» CnocobHOCTb C NPUHATUEM 3aMeydaTb, NPOXKUBaTb U BblpaykaTb CBOM
YyBCTBa

» CrnocobHOCTb HE NMPMBSA3bIBATLCS K 06pa3am Lienen Apyrux Joaem

CRoCOGHOCTb NMPOXoAUTb Yepe3 AMCKOM@POPT HECOOTBETCTBUSA
¥Xe1aeMoro U AemcTBUTEIbHOIO

OTcnexuBaTb, KaK Mbl KOHTAKTUMPYEM C NIIOJbMM, C KaKOM LIEbIO



Co37aHME MEHTAJIbHOM KapTbl LEenu

[prmep 2




Kak onpegenntb, 4to Hago caenatb? MpouyntanTte, ecam y Bac HeT:
1.HeT ogHoro cnampa, Ha KOTopomM cchopMyJIMpPOBaHa Lie/ib - 3HAYUT HET LeM.

2. Llenb ecTb, HO HET cMbicna. 3a Le/iblo He CTOUT NOHATHbIM OTBET Ha BOMpoC
«3AYEM?>.

3. He npopa6oTtaHo conpoTtmnBieHne. HeT 4YeTKoro cnmcka Kar4veBblX
CJIO}KHOCTEMN.

4. HeT npmMBA3KM K NpOLJIOMY M HacToAweMmy. Llenu octaoTca B OTpbiBe OT
TeKylen peanbHOCTU. HeT NOHATHOM UCTOPMM NMPO TO, KaK 3TU Lie/IM CBA3aHblI
C TeéM, YTO Y HacC y¥Ke eCTb.

5. HeT AM4YHOM rOTOBHOCTH GbITb MPUMEPOM AOCTUKEHUSA LeNU.
6. He yuteH chakTop BpeMeHm.

YYTUTE 3T MOMEHTbI 1 UCNpaBbTe




Jlyduine, npakTUKYIOT OAHO U TO XKe
nencTeme.

PaboTas C TekywmMmMH 3aja4amMm, OHMU
MOCTOAHHO CBA3bIBAIOT MX C rN106a/IbHbIM
BUAEHUEM pe3y/ibTaTa.

B Ka)KaOM pa3roBope M Lare oHu

BHYTPEHHE U BHELLHE CCbIJIAlTCA Ha
CBOIO LieJb.




PaccTtaBbTe npuopuTeThbl NO
BpeMEHM.

» YnpaB/ieHNE BPEMEHEM.
» OnpegennTe KOIMYECTBO aKTUBHOIO BPEMEHM B CYTKax.

» Onpegenvte KONMMYECTBO BPEMEHM €XKeHEBHO Balimx «Lenesbix»
NEeNCTBUM.

» PacctaBbTe npuvopuTeThHI.

> I[',OFOBOpMTer O COTpyaAHHNHECTBE U p,enerwpyﬁTe, BCe, YTO Bbl MOXKETE HE
A€J1aTb CaMM.

» Jlyyliee BpeMsa, BaxKHbIM «LIENIEBbIM»> AEUCTBUSM.

» 3annaHupymTte Bpemsa HUKCUPOBAHMSA NPOMEKYTOUYHbIX PE3YIbTAaTOB U
NENCTBUA NO KOPPEKTUPOBKE MaHa. MnaH AoKEH 6biTb TMOKUM.




XOpoLuK pesysibTaT
NOCTUraeTca BblAE/IEHMEM
NOCTAaTOYHOro NPOCTPAHCTBA,

BPEMEHM M BHMUMAHMA ANA ero
NIOCTUNKEHMA.




Kak nocuntatb BpemsA.

. Onpepennte KONMYECTBO aKTMBHOIMO BPEMEHMU B CyTKaX.

. BbluTMTE BpeMA HEOBXOAMMOM KM3HEAEATENbHOCTH (eAa,
TPaHCMOpPT U T.4.)

. MNocuynTanTe CKoNbKO 0CTa/IOCh BPEMEHM.

4. MocymnTamTe CKOMbKO NPUBSIM3UTENIBHO ONTUMAJIbHO U 3/10POBO
OTAaBaTb Ha AEUCTBUA NO peann3aumm HAaMEYEHHOU LEesn.

. Boigenute 3q0poBoe BpeMsa ANA 06LEHUA C 6IU3KMMM.

. Bbiaennte 3a0poBoe BpeMsa Ha OTAbIX.

. MNepecuntante, CKOppEKTUPYUTE NYTEM UCKIOYEHMS U
AenernpoBaHuaA, A0 TEX NOp MNoKa Bbl HE pa3MeCcTUTE B aKTUBHOM
BPEMEHU CYTOK, BCe, yTo ana sac 310POBO N NMPABUJIbHO.

. Onpeaenute npMop1TETbI AEUCTBUN.

. 3aKJIl04YUTE NPOCTYI0 U YECTHYI J0rOBOPEHHOCTb C COBOM.
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