9 I[HCTPYMEHTIB

[MPODITAKTUKI
BUIT'OPAHHA

ANA BJIACHUKIB BIBHECY, KEPIBHUKIB TA TUX, XTO BEJIE 3A COBOIO

Konu aeHb 3a AHEM NpuitMacll PillEHHA, TPMMAELW KOMaHAY, pyXaew 6isHec ynepea,
BAX/IMBO MaM'aATaTW: T — FONIOBHUI PECYPC Y CBOEMY XUTTi Ta po6OTI.

BuropaHHA yacTto npuxoAnTb TUX0. Cnepwy nerka BTOMa, NOTiM — 6ailAyXicTb J0 TOrO,
0 KOMMCb 3aX0MNJ0Bano, i 3pelTor — BigYyTTS, WO Hi Ha WO He BUCTAYa€ eHepril.

Llew raitg CTBOPEHMIA, W06 AONOMOITM TO6I 3yNMUHUTUCDH, MOAUBUTUCH HA CE6E, 3PO3YMITH,
O caMe 3abupae TBil pecypc, i 3HaWTKU NPOCTIi, afe AieBi KPOKW AN1S BiAHOB/IEHHS.

WO BCEPEAMHI LLbOro ranpgy

5 NPaKTUYHMX IHCTPYMEHTIB ANA NPOQiNnakTUKN BUTOPaHHS.

3anuTtaHHa gnda pednekcii, wo6 Kpawe po3yMiTu BAACHI MeXi.

[MpocTi Ait gna iHTerpauii y WoAeHHY PYTUHY.

Migkasku, K BIiGHOBNIOBATM EHEPrit0 63 BiAPUBY BiJ PeanbHOro XMTTS Ta 6i3Hecy.

IK BUKOPUCTOBYBATU FANA?

#® 06epn OMH IHCTPYMEHT, AKNI HaNbiNblIe BiAryKYeTbCs 3apas.

® Cnpo6yit npakTUKY NPOTAroM 7 AHiB.

® BincTexyil, 10 3MIHIOETbCA Y TBOEMY CTaHi Ta PilllEHHAX.

# MMepexofb 10 HACTYNHOTO IHCTPYMEHTY, KONU 6yaew roTosa/roToBUM.

Lli npoCTi KPOKM MOXYTb CTAaTW OCHOBOI A8 6iNbll FAU6O0KUX 3MiH, AKWO TH
X0Yel pyxaTucb A0 BHYTPIWHbLOT ONOPU, ACHOCTI Ta CTIUKOCTI.

LLE HE “LLE OAHA PIM Y TO-DO". LIE MOXJIUBICTb MOABATHU NPO CEBE 3APA3, LI OB
SANNNIIATUCL Y BNACHOMY XWUTTI, BISBHECI TA IIAEPCTBI MPUCYTHIM, ACHUM, XXUBUM.
TBOE XUTTA TA PECYPCHICTb BAXJINBI HE MEHLWIE 3A NMPOEKTU TA KOMAHW.
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9 I[HCTPYMEHTIB

[MPODITAKTUKI
BUIT'OPAHHA

ANA BJIACHUKIB BIBHECY, KEPIBHUKIB TA TUX, XTO BEJIE 3A COBOIO

Tu 3BUK(na) 6yTu cunbHol. ByTu TUM, XTO Nnpuiimae piweHHs, BeJe 3a c060t0, TPUMAE BCE,
KOMK iHIWi BXe He MOXYTb. | TM NPOJOBXYELW UTH, HABITb KONW BTOMA CTa€ 3BUYHOIO, @
PAHOK NOYMHAETHCA HE 3 HATXHEHHS, a 3 «Tpeba».

fl yacTo 6ayy Le y BNAaCHUKIB Gi3HeCy Ta KEPiBHUKIB, WO NPUXOAATb Y KOYYUHT. IHOAI BOHU
HAaBiTb HE MOMIiYaloTh, WO BUTOPAHHA BXe 6NM3bKO, 60 3BUKNM NpaLOBATU Ha MEXI.

Lleii raipg — He npo «MoTuBawio». BiH npo Typ6oTy npo cebe. [1po peaniCTUYHI
iHCTPYMEHTH, WO LONOMaralTb 3a/IMWaTUCh PECYPCHUM HaBiTb y YaCu BUCOKUX
HaBaHTaXeHb.

YOMY MPO®IJIAKTUKA BAXKJINBA

BuropaHHs He npuxoAauTb panToB0. BOHO HAKONWYYETLCA MOCTYNOBO: HEAOCMNAHI HOVI,
HECKIHYeHHI 3afayi, piWeHHs, WO TUCHYTb, BIACYTHICTb Yacy Ha nayay.

| panTom nomivael, Wo HaBiTb Y BUXiAHI HEe MOXel «BiAKAOYUTUCHY, L0 PajOCTI Bij
CnpaBu HeMae, a HOBI iel BXe He 3aXonThb.

MpodinakTuka — Le cnoci6 3annwaTnch XXUBUM y BisHeci. He uekaTu, KoK TinNo Yu ncuxika
CKaXyTb «CTOM», @ CTBOPOBATM BAACHY CUCTEMY TypbOTH NPO pecypc.

10 TU 3HAMAELL Y LLbOMY FAAJI?

5 NpakKTUYHNX IHCTPYMEHTIB, AKi MOXHA BUKOPUCTOBYBATMU Y WOJAEHHIN PYTUHI.
TexHiku, AaKi He noTpebyloTb 6araTo yacy, ane JatTb pe3ynbTar.

MutaHHa pna pednekcii, AKi JonomarawTb 3anMwWwaTucb YecHnM(ot) 3 co6oto.
Kpoku, Wwo noBepTalTb ACHICTb, KON F0/I0BA 3alHATA COTHEH PilleHb.
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1 IHCTPYMEHT: NPAKTUKA

«EHEPTETUYHUN AYAUT»

ANA BJACHUKIB BIBHECY, KEPIBHUKIB TA TUX, XTO BEQIE 3A COBOI0

KoXeH AeHb TU BUTpayacll eHeprilo.
Ane un 3amucntoellcs, KyAu caMme BoHa ige? EHepreTuyHmini ayauT gonomarae
no6aynTH, WO HaMoOBHIOE, a WO 3abupae cuu.

Ik BUKOHYBaTH (NOKPOKOBa iHCTPYKLifA)

[poTArom 7 AHIB Y KiHLUi AHSA NUWKX ABa CMUCKHU:
«lWo cboroaHi paBano MeHi eHeprito?» i «lo 3abupano eHeprito?».
Micns TMXHA NpoaHani3yi, WO NOBTOPIOETLCA Y APYrOMY CMUCKY.
Moaymai, Wo 3 LMX «eHepronoramHaviB» MoOXHa AeneryBaru,
3MiHUTK 260 NPUNUHUTH.
3BEpPHW yBary Ha Nneplunii CNUCOK | 3annaHyi binblie Takux Ain, 3adikcyn B
KaneHaapi, wob He 3a6yTH.

Lla npocTa BNpaBa AonoMarae NnoOBepHYTH Big4yTTA KOHTPOJIO Ta NoYaTy pobUTH
ManeHbKi KpOKU [0 36EpeXEeHHsI pecypcy.
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IHCTPYMEHT 2

TEXHIKA «<MEXI JHA»

ANA BJIACHUKIB BIBHECY, KEPIBHUKIB TA TUX, XTO BEJIE 3A COBOIO

Mu BneBHeHI, WO BM YacTO NpPaLl0eTe «3aBXAMN».
Ane y HawoT NCUXiku € MeXa: iih NoTpPi6HO 3HaTKU, KONM poboTa 3aKiHYyeTbCH, a
XUTTA NOYUHAETHCA.

Takum YMHOM, BU 3MOXeTe 3HU3UTU TUCK Ha ﬂCMXiKy [ YHUKHYTU BUTOPAHHA.

Ik npakTuKyBaTH (MOKpPOKOBa iHCTPYKLifA)

BcTaHoBM And ce6e KOHKPETHMIA Yac 3aBeplueHHs po6oyoro AHA.
CtBopu puTyan, aKuil NoKkasyBaTumMe Ncuxili: jeHb 3aBeplUeHo.

Lle MoXe 6yTu nporynsaHka, KOpoTka MeauTauisa, dinixaHka yato 6e3 TenedoHy.
AKWo AYMKH npo po6oTy BCe OAHO NPUXOAATbH YBEYeEpi,

3anucyi iX y HOTaTKM, W06 «3BiNbHUTU FONOBY».

Lle He Npo «NPUNUHUTYA BYTU NiAEPOM YU KEPIBHUKOM».
Lle He Npo YHUKHEHHS BiANOBIAANIbHOCTI.
Lle npo Typ60Ty Npo ceb6e, Wo6 3aBTpa T1 6yB(6yNa) y KpawomMy pecypci.
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IHCTPYMEHT 3

ANXAHHA )19 BIQHOBJIEHHA

ANA BJIACHUKIB BIBHECY, KEPIBHUKIB TA TUX, XTO BEJIE 3A COBOIO

CTpec cTUCKae Tino, AMXaHHA CTae YyacCTilWMM Ta NOBEPXHEBUM, IK HAacNifokK —
3pocTtae TpuBora. LLlo po6butu B cuTyauiax, Koau TiNno ctae 3apyvyHUKom?

Ouxatu.

Kinbka XBUJINH CBif,OMOro AUXaHHA MOXYTb NOBEPHYTU ACHICTb
HaBiTb nocepeja HanpyXeHoro po60yYoro AHA.

TeXHika BUKOHAHHA (NOKPOKOBa iHCTPYKLif)

6% Capb piBHO, NOCTaB HOMM Ha nignory.

60 3akpuit oui (AKIWO MOXeL) i 3po6u rNNGOKKII BAUX HOCOM Ha 4 paxyHKM.
6% 3aTpuMail AUXAHHA Ha 4 paXyHKH.

6% Buauxait potoM Ha 6-8 paxyHkiB.

6% NMoBToOpHM 5-7 pasis.

Lls npakTuka 3HMKYE piBeHb KOPTU30Jy Ta AonoMarae 3aseMnutucsa. Moxelu
BUKOPUCTOBYBATK il Mepej BaXXIMBUMMU 3yCTpiyamMu, KoK Big4yyBaell Hanpyry,
abo B KiHLi AHA.
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IHCTPYMEHT 4

NMUTAHHA ANA
CAMOPE®JIEKCI]

ANA BJIACHUKIB BIBHECY, KEPIBHUKIB TA TUX, XTO BEJIE 3A COBOIO

AK nigep Yn KepiBHUK, BU HaneBHe MaeTe 3BUYKY NJaHyBaTH Ta PO3CTaBAATH
npioputeTu. NMpoTe cnutanTe cebe, Yu 3BUKAN BU 3YMUHUTUCD, W06 3annUTaTy
cebe: «4n TuM 2 3aiimatocb? Un Tyau A nay?»

lllo6 36epiraTh AcHicTb i eHeprito, BaXAMBO Yac Bif Yacy nepernsgaty,
O TV POOMLL i HaBILLO.

3anuTtam cebe:

lLlo pna MeHe cnpaBAi BaXMBO 3apas?

Lo A po6nto, 60 «Tpeba», a He 60 x0uy?

LLlo npuHOCUTL MeHi pajicTb B MOTH cnpaBsi?

Un 3annwmniocb y MOEMY XUTTI MicLle 419 MeHe, OKpIiM poni nigepa?
Llo 9 MOXY 3p0OGUTM LbOTO TUXHS, WO6 NigTpuMaTtu cede?

BianoBifi Ha Li MUTAHHA MOXYTb CTaTU OCHOBOIO ANA 3MiH, WO AONOMOXYTb TOOI
3anuwaTucb NigepomM y BAacHOMY XUTTI.
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IHCTPYMEHT 5: TEXHIKA

«OAWH AEHD ANA CEBE»

ANA BJIACHUKIB BIBHECY, KEPIBHUKIB TA TUX, XTO BEJIE 3A COBOIO

HaBiTb HaWCUJIbHIWI Nigepn BUroparTb, AKLLO0 He 3YNUHAIOTbCA.
OAMH AeHb aNnA cebe womicaua — Le TBOS iIHBECTULIS Y BNacHWUIA pecypc.

ik 3pobuTH:

® 06epn peHb y MicALi, KoMK BigKI0YaewWw poboYi YaTv Ta NowWTY.

® 3po6u wWwoch, Wo AaBHO BigKNaAaew: noxif y nic, yac i3 cim’eto,

X06i, TUWIA HAOAUHL.

® He nnanyii Leii aeHb 9K «1eHb NPOAYKTUBHOCTI». Lle eHb ANs BifHOBNEHHS.

HaBiTb 0JMH TaKWit eHb Ha MicALb AO0NOMarae CUCTEMHO NonepeaXaTu
BUTOpaHHA.
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HAOCTAHOK

ANA BJIACHUKIB BIBHECY, KEPIBHUKIB TA TUX, XTO BEJIE 3A COBOIO

Mam'atau

Typ6oTa npo cebe — Le He eroism, e cTpaTeria cTilKocCTi.
Tu notpi6eH(-a) 6isHecy XUBUM(-010).
| co6i TaKOX.

Lo pobutn gani

® 06epu oA MH IHCTPYMEHT, KU Hali6inblie BiAryKyeTbCA.
® BUKOPUCTOBYM MO0 NPOTArOM Hal6nuxunx 7-14 pHis.
® BigcTexyii 3MiHN y cTaHi, ACHOCTi YMOK Ta eHepril.

AKWo xoyew iHTerpyBaTH Li NPaKTUKM Yy cUcTeMy NpodiNakTUKU BUrOpaHHS Ta
yrnpaB/iHHA PecypcoM y CBOEMY XUTTI i 6i3Heci, 3aNpoLyeMOo Ha KOYYUHTOBY
aeMo-cecito. Tam MU 3MOXEMO afianTyBaTu Li iIHCTPYMEHTU Nig TBOT peanii Ta
3anur.

Mopo6aii npo cebe Tak caMo, K Abaew npo 6i3Hec. [MoYHU CbOTOAH.

OJIEHA AJIAMIHA
KOMAH[IA COACHING.COM.UA
NMPOGECINHUIA KOYY PCC ICF
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