[cmnxonoria cnokoto: AK 30epiratm po3CcyasMBICTb B YMOBaX TUCKY

XXWNUTK B CTaHi CTpecy — HOBa HOpMa AN TUCAY YKpalHUiB. XTOCb LWOAHA YYE CUPEHU,
XTOCb MPOXOAUTb CNyxby, a XTOCb MPOCTO HaMaraeTbCsa BTPUMATU piBHOBAry cepej
TPUBOXXHUX HOBUH. B Taknx ymoBax rosiopHe — 36eperTtun cebe. Hnx4ye — npocTi, ane

Ba>XJINBI MPUHLUWMKX NCUXONOrIYHOI CTINKOCTI, AKi MpauloloTb Ha NPaKTULI.

1. KoHTponb — ue inw3ia. Ane snbip — peasnbHUn
M He MOXeMO KepyBaTW 30BHiWHIMN obcTaBuHaMu. Ane mMoxxemo obpaTu peakuito.
YcBigoMneHe gmxaHHSA, BHYTPIWHSA nay3a i npocTe “cTon” 4acTo pATYOTb Bif crianaxy

eMOLLil.

2. ManeHbKN NOPSAOK — BCEPEANHI BEIMKOIr0 Xaocy
Konn CBIiT PYMHYETLCA 330BHi, Ba>KJIMBO CTBOPUTU MOPSAAOK Yy ApPiGHUUAX: 3anpaBuTn

NiDKKO, BUTEPTU CTiN, HABECTW flag y cyMui 4m copmi. Lle nae BigyvyTTs onopwu.

3. 3aXuUCTiTb CBOI MeXi
3anBi HOBUHW, TOKCUYHI PO3MOBU, HEraTUBHI KaHann — Bce ue TucHe. CKopoTiTb MNOTIK

iHpopmMauii. Baw cnokin — He cnabkicTb, a CTpaTeriyHnn pecypc.

4. [0oBOpPITb, asie 3 TUMU, XTO YY€E
MNMcuxika — He 6e3MexHa. Linntnca — Baxmeo. Ane He 3 ycCiMa. 3Hangite 1-2 nogen,

AKUM MO>XHa YeCHO cKa3aTu: “MeHi Ba>XKo”. IHOAi ubOoro 4OCTaTHLO, WO6 BTPMMATUCH.

5. Cnokin — ue HaBWYKa, a He puca xapakTtepy

Moro MoxHa po3BMBaTW. Yepe3 pauxanbHi MPakTWKKU, CAOPT, MWCbMOBI PO34yMM,



pyTuHY. Ko)XeH Ma€ nNpaBo Ha BHYTPILHIA WWNT — HaBiTb AKLWLO 30BHI nae BilnHa.

BucHoBOK: B ymoBax TUCKY He 000B'si3KOBO ByTn “3ani3zHMM”. OCTaTHbO BYTN XXNBUM.
CnpaBXHin crokin — ue He banmayxXicTb. Lle fAcHiCTb i cuna BcepeguHi, nonpwu

30BHiLLHIO Byplo.

ABTop: Ceprin lNaHKOB
TekcT pgnga noptdonio. [oToBUM A0 3aMOBJIEHb Ha HaMNMCaHHA MOTUBALIMHUX,

couiasibHUX Ta iHpopMauinHMx maTtepianie. Mpauoto CTPYKTYPHO, BAYMJIMBO W YECHO.



