K NFOASHOCTI NPU3BOAUTD
' Ta NoOBarn y BIAHOCUHAXxX 3




JIIoAOLLEHTPUYHICTD

OCHOBHI NPUHUUNA

JlloAMHA — He InLe «CNoXXUBa4v», a U aKTUBHUM YYACHUK,
AKOro C1yXatoTb, 3a/1ly4aloTb A0 NPUUNHATTA pilleHb i PO3BUTKY

KoxXHa ntogmnHa mae npaso 6ytu nouyrtoto, 6e3
NPUHUXKEHHA YN TUCKY




JlroaaHICTb —

Le He «M’AKiCTb», a cuna bisHecy,
AKa NepeTBOPIOE KOMMNAHII Ha KUBI,
BIANOBIAANbHI TA YHIKA/IbHI CAINIbHOTH




laeonoria abo paHaTnam

HeHaBuUCTb

LLlo 6noKye
NIOAAHICTL?

Bnapa ta iepapxia
CouianbHMUM TUCK
BanayKictb a60 BUCHaXKeHHA

ynepea)eHHA




[lpuKknan

* Anbo

* lle «KomnaHis...», npaBUAbHO?

* Tak

* [lponoHYyo cniBnpaLto, 3 KUM MOXHa NOCNiIKYyBaTUCH?
* He uikaBuTtb

* MOXNnnBO He 3apas

* Bce 04HO He LiKaBUTb

* A po3ymito, CbOroaHi Hi, a 3aBTPa MOXe ...
 MoxeTe BignpaBUTU MeHi Ha Banbep

e ATenerpam?

* MeHi He 3pyy4HO

* Bu npunmaere pilleHHA?

* Hi, a nepegam




[pucnyxaurecb, XTo
3 BaMU 3apa3 roBOpUTb
JlroauHa um EKcnepr?

* EKcneprt 3 EKCnepTOM = noBara
 NunertaHt 3 lnneraHtom = b6ipa

* JliopuHa 3 EKcnepTtom = po3apaTyBaHHA
* JliopgnHa 3 [iInneTtaHToMm = 3/iCTb

* JlioanHa 3 JlioanHoto = nobos

* JlioguHa + EKcnepr 3 JlioguHa + EKcnepT = 3a4,0B0/1IeHHSA



[lpuKknan

e [le cBiTNO? AK BU MOI/IM BUMKHYTU CBIT/1I0 Ta HE
nonepeanTn, B MeHe X xonodeupb nponaae?!

e 3a 6opr Ta HecBoeYyacHy cnaaTy Bac sBumKkHyTO. M1 Bac
nonepearkanu!

 Konun byae cBitno?

* Konu Bu cnnatute.

 Bmunkante, byab nacka, B MeHe X xonoaeup nponage! A
cnaauy.

* Lle HEMOXKNNBO, CBIT/I0 3’ABUTLCA NPOTATOM 2-X TUXKHIB
nicna cnaatm éopry.




Hamaraurecb gocniayKysatu
HeBlaoMe

A 3Hato A He 3Halo

|HLWIi 3HaOTb

BigKpuTa 30Ha Cnina nnama

BikHo Moxapi

MpuxoBaHa 30Ha HeBigoma 30Ha

|HWI He 3HalTb



JItoAOLLEHTPUYHICTL —

Lue niaxia, 3a AKoro B UEHTPI yBarun CToiTb IOAUHA, T
noTpebdbu, AocCBiA, LiHHOCTI, eMoLii Ta PO3BUTOK




|[HCTPYMEHTY, 1 commicomamery
NIATPUMYIOUI
"I'Op.ﬂchrb B 6|3Hec| 2 3PYYHI MPOLIECH

3 OOCNIAXEHHA EMOLIMHOTO TA YUTTEBOIO CTAHY
[MPALIBHWKIB TA KNNIEHTIB

4 [IAIOT Y 3B0POTHBOMY 3B'A3KY



[onoBHe — BU3HAYUTUCD
KUM BU XouyeTte bytn
ANA BALLOro K/nieHTa?

AKLLO B HE BU3HA4YUTECb, XTO BM AnA cebe,

BaC cnycrowartb ¢paHTa3ii Ta npeTeHsii iHWuxX nraen Ao
BacC




Yitkun obpa3

Myapa noapyra

HactaBHUK






Yitkun obpas

e XTO BM ANA KNiEHTA?

* fKe BpaXXeHHA CTBOPIOETE?
AK pearyere?

* AK cninkyerecb?

AK piete?

 |llo aymaete Npo KnieHta?
* Kyau npamyeTte?

* AK3HaxoauTe pilleHHA?

* AK pobute BUCHOBKMN?

* fAK BAOCKOHANIOETECH?




PO3BUTOK NtOAAHOCTI MOXX/TUBUM
3a I0MNOMOTOIO PO3BUTKY

Emnarii

BianosiganbHOCTI

YcBiaOMAEHHA CNiAbHOCTI 3 IHWMMU



EAHICTb CNpUAE
edeKTMBHOCTI!

Konn B AymKax nopsaaok, a y Bia4yTTaAX NPUEMHO —
OfHe 3340BOJIEHHA CTBOPIOBATU Ta B3aEMOAIATH




AK po3BMBaTH
NIOAAHICTL?

EmnaTtia — 34aTHICTb BiA4yTW CTaH iHWOro, NocTaBUTU cebe
Ha Moromicue. I po3sMBaloTb
yepes cniJIKyBaHHA, NiTepaTypy, MUCTELTBO, 40CBIA,

OcBiTa Ta KPUTUYHE MUCNIEHHA — PO3YMIHHA ICTOPUYHUX
NOMMUANOK, dinocodii mopani, ETMKK, NCMXONOTIT JAE OCHOBMU
ANA TYMAHHOrO ceiTornAaay

HnBUM NpuKnag — ocobUCTUIM KOHTAKT i3 Aobpom: npuKnag,
6aTbKiB, BUMTENIB, APY3iB, NliaepiB AYMOK, WO GOpMYE
YABNEHHA NPO KHOPMY» NOBEAIHKN

[106poBO/IbYa AiANbHICTb Ta CAYXKIHHA — AONOMOra iHWKM (y
NiKApHAX, NPUTY/IKAX, apMii, rpOMaaCbKUX iHiLiaTMBaX)
normunbNOE PO3YMIHHA NOTPeb 6AMKHBOTO



AK po3BMBaTH
NIOAAHICTL?

KynbTypa giasnory — BiAKPUTICTb A0 IHWKUX TOYOK 30pY,
TONNePaHTHICTb A0 IHAKWOro, BMIHHA C/1yXaTu
i ByTM NnoYyTMM

[lyXOBHUW PO3BUTOK — penirisa, GinocoPpcbKi po3aymu,
MeauTaLif YM NPOCTO rMMOOoKe camoni3HAaHHA MOXYTb
AOMOMOITU BIAYYTU EAHICTb i3 1IIOACTBOM

be3sneyHe Ta niaTpumytoye cepegosuue — JIOOAHICTb
NETWE PO3KPUBAETBLCA TAM, AAE € JOBIPA, NMOBATA |
BA3OBA CTABI/IbHICTb



OcTaHHIM Yacom
Mu 6araTo TpMBOXKMMOCH

AKLLO TpMBOra NOYUHAETHLCA 3 AYMOK — npaLonTe
3 MUC/IEHHAM

AKWO TpMUBOra NOYMHAETHLCA 3 Tila — AiNTe Yepes TiNo,
a He HamaramTecb «3aCrnoKoiTK cebe NoriKo»




Yum 6inbLue 1 60oiluca
4yorocb

TMM BinibLue cunn

TV HaAa€ELL CTPaxy




Mopenb TPUEANHOro MO3Ky
(Mon MakniH)

IHCTUHKTU

Y Hac € TPU «NOBEPXU», | B CTAHI TPUBOIM MU YACTO
«CMYCKAEMOCb BHU3»



AK ue npautoe
B TPMBOXKHIN CUTYaLLii?

CurHan (cnoBo, 06aMuyuA, 3BYK)

EmouinHuM mo3okK: «Lle 3arpo3a!»

PentTnnbHuUn mo3ok: «Pearyin!» - 6uin/6ixku/3asmpu
Po3ymMHMI MO30K: (i3 3ani3HEHHAM) «Ta 3a4eKan... MoXe, Le He
CTPALLUHO?»




€ TBOE Ti/IO Ha

(Ketp

AK pea

T

?




Peakuia «BUN»

Y cTpeci xo4eTbcA Wocb abo Korocb BAAPUTU

AKLWLO XTOCb MeHe 0bparKae — Xo4y BiANOBICTU

YacTto 3puBatocb Ha 6AN3bKUX, KOAM 3acMmydyeHU(-a)

Moy *KOYPHYTU pedi, KoK 3110Cb

He 3anunwato obpasun «be3 Bianosigi»

MeHi BaXXKO MOBYATM B HAaNPYKEHIN cuTyauii

HKLLI,O XTOCb MeHe JIAKdE — A MOXY HalNdCTU

lHOA nerwe BAapuTn cebe, HiXK KpMyaTn Ha KOrocb




Peakuin «BIXKWU»

Al 3a3BMYaM YHUKAIO CUTYaALLiN, AKI BUKNMKAIOTb Y MeHe CTpec

Konu Wwochb ige He TakK, A NPOCTO XOo4y MNiTu

AKLLO LWOCb He CKNafa€ETbCA rMaaKo — A BTpayalo iHTepec

Al yacTo BigKNaAato crpaBu, Ki MeHe HanpyXyTb

MoKy 3pobuTtn BuUrnag, Wwo «He 6avyy npobaemm»

BiagmoBnAtoca Bia 3axo4iB, Ha sKi cnepluy noroamsca(naca)

YacTto agymato: «Xo4y BTEKTU Bif, YCbOro Lboro»

3HaxXo04XKy MiIbUOH BiAMOBOK, LWOO HIYOro He PodbUTH




Peakuia «3ABMPW»

Y cTpeci He MoKy 3HaUTK ChiB

Y naHiui cKnagaHo 3p0bUTK LLLOCb KOHCTPYKTUBHE

B cknagHin cnTyauii MOBYY M HAMAratoCb «PO34YNHUTUCH Y

BiauyBato noBHY 6e34ianbHICTb Nig Yac cTpecy

M’Aa3u cTatoTb puUrigHMmu, Konm 6orcb

[Mpu Hebe3neui — ByKBaNbHO 3aCTUrato

Pearyto ayxe noBi/IbHO, HIOU «TOPMOIKY»

3aMMKaloCb i HIOWM Napani3ytocb, KOJIM Ha MEHEe Kpu4yaTb




Yoro HanbinblLue
Ta o Aani?

Baxnuso: Lle He «noraHo», He «A1arHo3», o , ,
«bUN» — KOHTPOADb, FHIB, AIA
LLe aBTOMATUYHA POOOTa MO3KY.
[1obpa HOBMHA — il MOXHa 3MIHUTMW.
«bIIKUN» — yxnneHHA, yHUKAHHA, BTeYa

«3ABMPW» — 3auineHiHHA, napaniy



TpuBora # cnabkKicrb, ue
peaKuin
MO3KY

Konn noguHa ue po3ymie — 3MeHLUYETbCA COPOM
| NPOBUHA

Lle BiaKpMBaE WAAX A0 3MiHU — He «bopoTbba
3 c0b0t0», @ HABYAHHA MO3KY pearyBaTu iHaKLLUe




MoO30K MmoXKe 3anyCcKaTty TpUBory
He ToMmY, LLIO AiIUCHO € Hebe3nekKa,
a Yepes NeBHi 3BUYKU MUC/IEHHS,

AKI aKTUBYIOTb TPUBOXKHY peaKL,ito




MepdeKuioHi3m

TUnNoBi cnocobu MUCNEHHS, Lo

3aMyCKaloTb TPU Bomw

’ e

Has A3nuBi AgymKu

KaTtacrpodiszauia






Mecumiam

A yacTiwe aymato, Lo WOCb HEe BUUAE, HiXK LLO BUMNAE
Yce, WO TPanNnAeTbCA — 34AETbCA HErAaTUBOM

MeHi BaXKKo YABUTU LLLACAUBUMN diHan

A 6otoca paaitn, 60 «3a Ue NoTiM NPUNETUTbY

YacTto agymato: «Lllacta He noBroBiyHe»

MeHi cKnagHo noBipnTH, WO byae Kpalle

Y meHi binbLue cKencucy, HiXK Haaii

A plaKo BiaYyBato BAAYHICTb 3@ CBOE KUTTA




Has'a3nusi aymku

NOCTIMHO NPOKPYUYYIO OAHY WU TY CaMy CUTYaLLitO

e MOXY «BiANYCTUTMU» HaBITb APiIOHMLIO

OCTIMHO AyMmato: «A AKOU 9 3pobus(na) iHaKwe...»

acTo nosato cebe Ha Ppasi: «3HOBY NPO Le AYMato»
nepenntyto abo nepesipsato, Wob “nepectpaxyBaTUCb»
J1exky BHOUI | He MOXY 3YNMUHUTU AYMKWU

IYMKN «CKaQ4YyTb» | A HEe MOXY 30cepeanTncCh

HasiTb Nic/1A NOACHEHb A e A0Bro TPNBOXKYCb

C 1 T X

n'a)




[MepdeKLuioHI3M

Mato BiauyTTA, WO 3aBXKAM MOXY Kpalle

botocA NOMMNOK — HaBITb MasIEHbKUX

BBarKkato, WO «NOraHUM pe3ynbTaT» — Le Mil 0cobuctmin nposan

Copomntocb NoKasyBaTn HeJOCKOHane

PiaKo 3apgoBoneHmmn(a) csoero poboToto

KpntnuKa ansa meHe — 6onicHa

MeHi BaXKKo aeneryBaTtu, 60 «s 3p0b110 Kpalue»

A BigKNaaalo NOYaTOK cnpaswu, 60 Lie «He iaeanbHO rotoBumn(a)»




KaTtacrpodizauis

MosA yiBa MUTTEBO MaJItOE HAUTIPLLUMK CUEHaPIN

Yepes oaHy ApibHMLIO Aymato: «Lle KiHeub»

YacTo BigyyBato, O BCE BUMLLAO 3-NiA KOHTPOIO

Tpobnema 30a€TbCA MeHi Habarato 6inbLOLO, HiXK €

He MOXKY 3aCnOKOITUCb, 0K BCE He «iaeasibHO BMPILLEeHO»

licna Tpusoru a 6avy, Wo «nepebinbwins(na)» — ane B MOMEHTI Lie HEMOXK/IMBO

MeHe CUIbHO «3aHOCUTBL», KO/IU LLLOCh ie He 3an1aHOM

[lymKa «A panTtom A BTpa4vy BCe» YAaCTO BUHMKAE He3 NPUYNHM




XpOHI4YHa TpHUBOra —
MO3OK «Ha BapTI»

HaBiTb Y CNOKIMHI MOMEHTU BiAYYBatO HANPyry

Mi MO30K HIKONN HE K BUMUKAETbCA»

[TOCTIMHO LLOCb KOHTPONOID, HABITb KON He Tpeba
BaKKo po3cnabutmnca — 60 Hibn «3apa3 WOCbCTaHETbCAY
ymato: «Kpalie niarotyBaTtmcb O FipLoro»

AKWo Hemae npobaem — Big4yyBato Nigo3py

3aBXXAWN OUIKYIO «yaAapy B CIUHY»

TpMBOXYCb HaBITb Yepe3 APiOHULL, AKI HE KOHTPONIOIO




[lpoBUHA | cOpoMm

Yacto aymato, Wo «HeaoCTaTHbO XopoLwunin(-a)»

MeHi BaXXKo npobauntn cobi nomunku

[MouyyBatoca BUHHUM(-010), KoM WOCb pobato ana cebe

[ymato, o BCi 6ayatb MOT «HEAON KN

YacTo KpUTUKYLO cebe B ronosi

AKLLO WoOoCb Nil0 He TaK — 5 3BUHYBavyto cebe

CopoMtoCb NOKA3yBaTK CMPABXHI eMoLLil

BBarkato cebe BignoBigaIbHMM 33 YyXKi NOYYTTA




/axu yasu

Y ron0Bi YacTO BUHUKAIOTb TPUBOXKHI 06pa3u (cueHn, ronocu, peakuiii)
A «bayy», 9K WOCb NOoraHe TPaANAAETbCA 3 6AN3bKNUMMU
Mos ¢paHTa3ia ACKpaBO Ma/ItOE ManNbYTHI NpoBau

[ON10C Yy rO/10Bi «03BYYYEY, AK MeHe byayTb OCyAXKyBaTy

A MOy po3nsiakaTuca abo 3aHIMITU — nuLie BiA YABU

BHOYI NPOKpy4yto CTPaLLHI KapTUHKKM abo noa,ii

YacTto agymato obpasamu, a He c1oBamMuU

Y cTpeci MeHi Ba*KKO «BUMKHYTU KIHO B r0/10Bi»




NMecumiam —
OYIKYBaHHA HAUTIPLLIOro

«HaneBHO LWocb nige He Tak» abo «Lle Bce 6e3HaaiMHO»

* [pobnema: aBTOMaTU4YHE OYiKYyBaHHS HEraTUBy

* Linb: HaTpeHYyBaTU MO30K Ba4YNUTU HEUTPANbHE | NO3UTUBHE

e Jlonomara€: nomiyaTu xopoLle, BNpaBu Ha NoAaKy, 3miHa poKyca



Has’'a3nusi aymku —
He MOXKY BIANYCTUTU CUTYALLIIO

«3HOBY i 3HOBY AAYMAtO NPO Ty po3moBY» abo «[1oCTiIMHO nepeBipsAto TeNePOoH»

* [Mpobnema: MO30K «KYE» OAHY i TY K AYMKY

* LUinb: 3yNnMHUTU LUK MOBTOPEHbL



[MepdeKLUIOHI3M —
BCe Ma€E byTn ineanbHoO abo HiAK

«Mato byTn Kpawmm» abo «f He mato npaBa Ha MOMUAKY»

* [lpobnema: KOPCTKi CTaHAAPTU, CTPAX MOMMUJIOK

e Linb: no3BoAUTU cODBI BYTU «HOPMANBbHUM» Ta MPUNMATU NOMUNKM



KaTtactpodi3auia —
ManeHbKa npobnema v senmKa biga

«Bce nponano yepe3 oaHy nomunKy» abo «Lle KiHeub»

* [lpobnema: ApibHa 3arpo3a CNPUMNMAETBLCA, AK KaTacTpoda

* Liab: NOBEPHYTU BiAYYTTA MacCLUTAaby i KOHTPOANO Haa daKTaMMU



[lpoBMHaA | cOpoMm —
cTpax byt noraHMm

«fl po3yapysas Atoaen» abo «MeHi copomHo 3a cebe»

* [Ipobnema: BHYTPILLLHE CAMO3BMHYBAYEHHS, }KOPCTKA KPUTUKA

* Llinb: po3BMBaTU M’AKe CTaBAEHHA A0 cebe Ta caMoCniBYYTTA



L
Maxu yasu —

AYMKU NPO HeratTuBHe ManbyTHe

«f 6ayy B rosioBi, AK MeHEe KPUTUKYIOTb» abo « MeHi YYyTHO IXHIN TOH»

* [lpobnema: *XunBi 0bpasmn cTpaxy, EMoLiNHE NepeBaAHTAKEHHA

* LUinb: ctBOPUTM HOBI 06pa3n — 6e3neyHi, pecypcHi



XpOHIYHa TpUBOra —
MO3OK MNOCTIMHO «Ha BapTI»

«fl Aymato npo Te, Lo MOXKe NiTU He Tak» abo «TpUBOKYCb, HaBiTb KON BCe fobpe»

* [lpobnema: NocTiHa Hanpyra HaBiTb 6€3 NPUYNHU

* Uinb: aatn Tiny focsia 6esnexku



AK npautosatu 3 TiZIoM?

LLlo He npautoe?
e KasaTtu cobi «3acnokomca»
* AHanilyBaTu TPUBOTY B MOMEHTI
* IrHOpyBaTU CUMNTOMMU

LLlo npautoe?
* [lnxaHHA, 3a3eMNIeHHA, pyX
e NliatTn yepes Tino, crabinizysatu ¢isionorito
e [laBaT MO3KY A0CBiA: «s1 B be3neLw,i»



LLlo Aonomarae
«nepenpoLunTU» MO30K?

1A
* [loBTOpEHHA HOBUX BEe3nevyHnx peaku,in

* [1paKTUKKM 3a3eM/IEHHA, ANXAHHA

* BunaBneHHA i 3MiHa aBTOMATUYHUX OYMOK
* [1paKTUKM yCBIAOMNIEHOCTI




ANrOPUTM CaMOCTilA
3 AYMKaMM Ta iHTe

KpoK 1. 3adikcyiTe cuTyauito abo aymry
KpoK 2. Jocnigite iHTepnpeTau,ito

KpokK 3. 3a4aunTe yTo4HIOBaNbHI NUTaHHA
RPOK 4. OUuiHITb BN/INB

KpoK 5. ObepiTb anbTepHaTMBY

KPOK 6. [lepeBipka peanbHOCTI

KPOK 7. BUCHOBOK



LLlo Aonomarae
«nepenpoLunTU» MO30K?

LLlo TpeHyeTbCa?
* AMIraana BYNTbCA: «He CTPALLUHO»
* Tino BYUNTbCA pearyBaTtu CNOKiNHiLLe
 Kopa BYnTbCA BaunUTU cUTyaLito WmnpLie
* HoBi 3B"A3KN MiXK 30HaMMN MO3KY




LLinax oo piBHOBaru

Po3ymiHHA TOrO, WO NOANHA B LEHTPI,
AK 30BHI TaK | BCcepeanHi Bac







O niaTpuMmye 6e3neyHe
cepeaosuLle?

* YiTKO chopmynboBaHe cepBicHe BayeHHs
* 3pO3YyMIiIi NPUHUUNU TA LIHHOCTI

* ANropuUTMU B3aEmoal

* Xusi nrogmn-npuknaam

* [MocTiHe BAOCKOHaNEHHS

* BiaKpuTiCTb 4O 3BOPOTHOTO 3B A3KY




CTBOpIOiATE HOBI 3B

akoxyiiTe B cebe, AK B MpodecioHana, TaK i B JIOANH)
aBaiTe KOHCTPYKTUBHMIA 3BOPOTHMIN 3B’A30K
06iTb KOMMNIMEHTM »
INiTbCA NO3UTUBHUMWU HOBUHAMUN

AKYWTE OAMH OAHOTO

ragyiiTte, AK 4OMNOMOMN KOMYChb
PagiiiTe ycnixam iHWux
Po6iTb gobpi cnpasn




yAbTe AitoppMM!




OKcaHa Mapycuu

[MpodecinHe BUXOBAHHA NEpPCOHaNy
marusich9@gmail.com
+38 067 407 37 22

Onia Makoig,

TpeHIHr «TpuBora Ta 3aHENOKOEHHAY
+38 067 486 81 96



mailto:marusich9@gmail.com
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