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Po36upaemocs B cobl, penKkax Ta peasibHOCTI

[TpakTUYHMIA NCXONor
Cooia NMNCAPEHKO




YUu 6yBano y Tebe
BIAUYTTSA, L0 BCI
HaBKOJO
«BCTMraloTb»
«Kpacusiwi» abo
«POo3yMHIUP?

Cnounep

L€ BiuyBalOTb
9900 HIVOAEﬁ-




TecT
«lllo s npo ceébe
AyMawo?»

MMpounTtam 5 TBepA>KeHb. CTaB «+>», AKLLO Lie Npo Tebe.

> $1 YacTo NOPIBHIOKD Cebe 3 61orepamm Y
O4HOK/1aCHMKaMY) He Ha CBOKO KOPWCTb.

> IVIeHI BaXKKO NpunMaTtii KOMNAIMeHTU (34a€TbC4, LLLO
NIKQAMHA MPOCTO BBIYVBA).

> $1 60r0CA 3p0OUTI NOMIUJIKY, 60 «KLLIO MPO MeHe
N0AYMAOTb 2. )

> 1 POKYCYHOCS Ha CBOIX Heo1IKaX bIibLLUe, HIXK Ha

OCArHEHHSAX. g 5
> $ 4aCTo Kaxky CObI «a KPUBOPYKUIA/HErapHa/Tyrnmin».




Pe3ynbrat
TecTy

e O-1 «+»: TBOA camMooOLUIHKa B
HOpMI, ane byab Ao cebe
YBaXXHVIM.

e 2-3 «+»: TN YaCTO KPUTNKYELL
cebe 6e3 NpUYNHW.

e 4-5 «+»:YHac Buntnca 6yt
cobI Apyrom, a He CyBOpPUM
KPUTUKOM.




YoMy Mu B c06i
cyMHIiBaemMoca?

[TYHKTW
« [OPMOHWM Ta 3MIHW B T
(Lle TMYacoBO)).
« «lAeanbHe» XNTTA B coLuMepexax
(PIbTPU vs peanbHICTb).
e [1OpPIBHAHHSA cebe 3 IHWNMW.



Jlandxak No1
®aKkT vs flyMka

CyTb

HaLl MO30K YacCTo n/yTae Te, Lo MW
BIAYYBAEMO, 3 TUM, LLIO € HAacnpaBA|.

[Tpriknag,
AyMKa: «H >KaxnmBo BUIMAAAK0
CbOroAHI.
PaKT: «Y MeHe Ha Nobl OANH MPULLIKK,
aJie 1 YNCTa Ta OXaHa NHANHA.




Bnpasa
«Ee'rex'rop

)
pexHi»
Konn KaxkeLL cobl LLOoCb MoraHe, 3annTau:

« U ey MeHe gokasu, Lo Le 1007
npaBga?

« Ui cKasaB b1 9 Take CBOEMY
HanKpaLlomy Apyrosi? (3a3Bryan M
[0 Apy3IB A06pILLI, HIXX 40 cebe).




Jlandpxaxk NO2
«3 MOI CMNDbHI
CTOPOHW»

CamooLHKa byAyETbCA Ha TOMY, LLIO
MM NMOMIYAEMO.

3aBJaHHA NPAMO 3apas

3HanAn 3 peul, Akl T PooduLL Aobpe.

[iaKa3Ka: Lie He 060B'A3KOBO
«nepemora B oniMniag». Moxe, T
KPYTO >XaPTYELL, BMIELLI C/TyXaTn abo

CMa4yHO roTyeELL byTepobpoan.

CTIB AXOBC

HE O3BONAN
LLIYMY YYXKMX
NYMOK
SATTTYLWATIA
TBIV ..,
BHY TPILLHIN
rONOC.




_ TBOSA
«Cynepcuna»

Cknaan CBIV CMNCOK «A — MOsioaeLb, 60_.
3anncyn TyAu HaBITb APIGHWLI.
Lle TBIN «LWLNT» NPOTK MNOraHoOro HacTPOHO.




3 To6010 BCE TAK:!

byt PI3HM — Lie HoOpManbHO. [ToMNAATNCA — Lie HOPMaJsibHO.
He ByT CXOXXMM Ha KapTUHKY 3 Instagram — Lie TeXX HopMasibHO.
T — opwuriHan, a He konig.



MAAKYIO 3a yBary:
Tu xpyTiumn/cra,
HiK T06i 3paecTbCA.




	«Я нормальний чи зі мною щось не так?»
	Чи бувало у тебе відчуття, що всі навколо «встигають», «красивіші» або «розумніші»?
	Тест  «Що я про себе думаю?»
	Прочитай 5 тверджень. Став «+», якщо це про тебе.
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	Чому ми в собі сумніваємося?
	Пункти
	(це тимчасово!).
	(фільтри vs реальність).

	Лайфхак №1 Факт vs Думка
	Вправа «Детектор брехні»
	Коли кажеш собі щось погане, запитай:

	Лайфхак №2 «3 мої сильні сторони»
	Самооцінка будується на тому, що ми помічаємо.

	Твоя «Суперсила»
	З тобою ВСЕ ТАК!
	Дякую за увагу!  Ти крутіший/ста,  ніж тобі здається.

