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CEPWA BEBMHAPOB «JTYHAR dMMEHTUBHOCTb

Lenb: Cd)OpMI/IpOBaTb N pas3sutb y COTPYOAHUKOB HaBbIKW, NOBbIWAKWNE JINYHYKO U I'IpOd)eCCI/IOHaJ'IbHyI'O

3a(pPEeKTUBHOCTD

[Ons koro: Ans pykosoautenem
MpopomxkntensHocTb: 8 Be6MHAPOB No 2 Yaca

BEBUHAP 1 « YnpaBneH4yeckne LLEHHOCTU B YCMOBUSX MU3MEHEHUIN BHYTPEHHEN U BHELLHEN
Pab6oTta B ycnoBusix cpeabl. PeakTBHOCTL Y MPOaKTUBHOCTL B YrpaBneH4YeCcKomn KyrnbType
HeonpepeneHHocTn -« Buabl OTHOLWEHWS K M3MeHeHnAM (KpyBasi [[aycca B AeNCTBUM)
o [lcuxonornsa NpUHATUA N3MEHEHWI
« [lcmxonornyeckue ycTaHOBKM, NOMOrawLLne 1 MellawLme pabotaTb B YCNOBUAX
N3MeHeHUn
BEBUHAP 2 «  MoxHO nun HayunTb(cs1) BbITb TMBKMM B MeHSOLWMXCS yenoBusax. CTnnm obyyeHuns:
Pab6oTta B ycnoBusix «TEOPETUKN», «HabMoaaTenu», «nparMaTUkMy N «4esaTenm»
HeomnpepeneHHoCcTn « PUCKM 1 BOSMOXHOCTW KaXOoro U3 HuX.
« PasButne rmbkoctn y cebsa (CBoux NOOYNMHEHHbBIX) C Y4ETOM MHOANBUAYANBbHbLIX
ocobeHHocTen
« ®opmnpoBaHMe NPUBBLIYKU BUOETb BO3MOXHOCTHW, @ HE TONbKO Npobnembl
BEBUHAP 3 « 3HayeHue BpeMeHU. YnpaBrneHue BpeMeHeM Unu ynpasneHne aHepruen.
YnpaBneHue « Lenn n ux noctaHoBka. OnpegenexHve pabdounx uenen. NpogyKTMBHbIE U
BpeMeHeM HenpoAYyKTMBHbIE Lilenn. [lonrocpoyHble N KPaTKOCPOUHbIE Lienu
« [lnaHupoBaHWe pasHbIX MPOMEXYTKOB BpEMEHW: AeHb, Hedens, Mecsu, roA.
PesepBupoBaHue BpemeHn
« ®okycupoBka Ha npuopuTteTax. OCHOBHbIE NPUHLMMNBI PACCTAaHOBKM NPYOPUTETOB.
YnpasneHue Harpy3skon. Cnocobbl pasrpy3ku rpadrka 6e3 notepu
pe3ynbTaTMBHOCTU. [lornoTuTenn BpemeHu
BEBUHAP 4 « CaMOKoHTpOnb. YMeHue oTkasbiBaTb cebe 1 agpyrum. MeToabl CamOKOHTPONS.
YnpaBneHue WHCcTpyMeHTbl 60opb0bl C OTKNaabiBaHMEM
BpeMeHeM « YnpaBneHue 6anaHcom paboTbl U nnyHom xusHm (work/life balance)
« [lpupoga 6anaHca paboTbl 1 MNYHON XU3HW. KntoueBble XXN3HEHHbIe chepbl —
aHanu3 JOCTWXEHUN U YOOBMETBOPEHHOCTM
. Paborta «B ygoBonbcTBme». Metoabl camomoTuBaLmMm
BEBUHAP 5 o [loHATME «3MOLUMNOHAMNbHLIN MHTENNEKTY» U ero ponb B 6M3Hece
AMouUUOHanNbHbIN « 3aBNCMMOCTb MPOdECCUOHANBHOMO ycrnexa OT AMOLUOHANbHON KOMMNETEHTHOCTHU
VMHTENNeKT « Mopgenu amoumoHansHoro pearnpoBaHus. CTpykTypa aMOLNOHAN5HOro
WHTEnneKTa
« Wcnonb3oBaHue aMOLMOHANbHOro NHTENNeKTa B pabote. OMoLMU Kak NPOBOAHMK U
Kak 6apbep ynpasneHus. [aTnypoBHeBas MOAENb 3MOLMOHANBHOIO BIIMSHUS.
OMouunoHanbHoe NMAEPCTBO U PYKOBOACTBO
BEBUHAP 6 « YnpaBneHne CBOMM 3MOLUMOHaNbHbIM COCTOsiHMEM. OCO3HaHNEe COBCTBEHHbIX
AMoUUNOHanNbHbIN MoZenewn pearMpoBaHus B CITIOXHbIX CUTyauusx. AHanm3 HeBepbanbHOro
VMHTENNeKT noBefeHus N Toro, YTO UM TpaHcnnpyeTcd
« YnpaBneHue amMouusiMM B COCTOSIHUM CTpecca. JHepreTuyeckas Mobunuaaums.
MoarotoBka 1 NpoBeAeHWE «TPYAHOro» pasroBopa, paboTa ¢ BHYyTPEHHUMM
pecypcamu
« YnpaBneHue COCTOsiHMEM NnapTHepa no obLueHuto. [inarHocTuka COCTOSAHNS
cobecegHvka. Metoapbl BNMSAHUA Ha napTHepa no obLLeHnto
BEBUHAP 7 « OnpeaeneHne NoHATUS «CTpeccy». Buapl ctpecca u NpuymHbl €ro BO3HUKHOBEHMS
YnpaBneHue « Ponb camooLylieHnsa B aMOLMOHaNbHON yCTONYMBOCTU. Kakoe BnnsiHue
cTpeccom OKa3blBalOT CaMOOLLyLLIEHNE U CaMOOLIEHKa Ha SMOLIMOHANbHY0 YCTOMYMBOCTb. Kak

NOBbICUTb CBOIO YCTOVI‘-IVIBOCTb
OuarHocTnka coBCTBEHHOIO AMOLIMOHANBbHOIO COCTOSHUS. I'Ip|/|3Ha|<|/| N CUMNTOMbI
SMOUMOHalrIbHOro HanpsaXxeHud
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BEBUHAP 8 « OMouMoHanbHOEe paBHOBECUE B KOH(PIMKTE 1 OPYrov CTPECCOBOW CUTYyaLuN.
YnpaBneHue AmopTum3aLmsa cBoero coctosiHus. Kak 66ICTpo npmBecTu cebs B Nopsagok nocne
cTpeccom CTPECCOBON CUTyaumnn. QKCMPECC-TEXHUKN

« [loBbiweHne aMoLMOHaNLHOro MMMyHUTETa. [louck pecypcoB Anst NnpeofoneHns
CTPECCOBbIX CUTYyaLUN

« [loautmBHOE MbILWNEHKE B cTpecce. Camo3allnTa OT HeraTMBHbIX AMOLINIA
OKpyXXatrLmx nogen

*IporpamMmma HOCUT NpeaBapuUTENbHbIN XapakTep U ByaeT CKOppekTUpoBaHa ¢ Y4ETOM NoOXenaHWin 3aKkasyuka.
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