[TpuBeT!

B 3ToM range Mbl 6yaemM BMecTe C BaMu pa3dbupaTtbcy,

N3 Yyero cKfagbiBaeTca NosIHOLEHHAsA XXN3Hb U KaK NMPUBECTU
ee K XeflaeMoMy pe3ynbTaTy.

OCHOBHOWM MHCTPYMEHT, C MOMOLLLbIO KOTOPOIro byaem
PaboTaTb, — 3TO KOMECO XXU3HEeHHOoro 6anaHca. Koneco
MCMONb3YyETCA B HEKOTOPbIX TepaneBTUYECKMX MOOXOOAX

N paboTaeT KaK ANarHoOCTUYECKMIN MHCTPYMEHT.

JaBauTe onpenenvm BalLlu Lenu



Koneco YXN3Hwu

Koneco Xn3HeHHoro 6anaHca pa3aesieHo Ha 8 ceKTopoB — 8 chep KU3HMW.
BHYTpU Kaxxgoro cektopa — 10-6annbHas LWWKasa, Ha KOTOpOW Bbl MOXeTe
OTMETUTb CTeMeHb YO0BNETBOPEHHOCTU KaXKOoM chepon. DTO MOMOXKET
YBUOETb, HACKOJIbKO XMU3Hb B LI€/IOM BacC YCTPaMBaET, U CKONTbKO PaboTbl HY>XHO

npoaes/iaTtb, YTOObl 4OCTUYDb YXEeJTAaHHOIo YPOBH4.
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Ecnun B BalueM Kosece eCTb HETPOHYTbIE CEKTOPA UMM KaKne-To chepbl CUTbHO
BblOMBatOTCA Ha OoHE OPYrmnx, BO3SMOXXHO TaM KpPOoOeTca Ball 3anpoc

Ha NcuxoTtepanuio. Koneco HarnsggHoO NoKa3biBaeT, KAKUM chepaM XU3HU
TpebyeTca Balle BHMMaHMe.
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YcnoBUda XXM3HU U 30pOBbE

[JaBanTe Ha4YHEM MOAPO6HO pa3bmpaTb KaXKayo chepy Ballen XU3HU U MPUBOAUTD
ee K 6anaHcy. HauHeM c Toro, YTo Ka)kKeTca HaM OCHOBOMO/1araloLLnNM: YCITOBUN,
B KOTOPbIX Bbl cenYac XMUBETe, U 300p0BbA. [TOTOMY UTO B NePBYIO odepeab BaXKHO

No3aboTnTbCca PU3NYECKOM COCTOAHUU. DTO Ta 6a3a, 6€3 KOTOPOM HU OOHO KOJieco
HUKyOa He noenerT.



# MoxxanymncTa, oTBETbTE Ha 3T BOMPOCHI
M MOCYMUTaNTe NoslyumBLUeeca KoinmyecTtBo 6annoB:

NA —16ann, HET — O 6annos

yYcnoBus
WXUN3HWU

BaM HpaBUTCHA ropon, B KOTOPOM
Bbl cemyac xmuperte?

OA —1 6ann
HET — O 6annos

®

Bbl 0,0BOMbHbI CBOEM KBapTUpomn/
KOMHaTon/ooMoM?

OA —1 6ann
HET — O 6annos

®

@ BaM yoaeTca NoanepyK1BaTh
OOMa YUCTOTY?

OA —16ann
HET — O 6annos

@ BoKpyr Bac ecTb BeLlu, KOTopble BaM
HpPaBAaATCa U paaytoT B3rnan?

OA —1 6ann
HET — O 6annos

@ Bbl ¢ y0oBONbCTBUEM MpUxoguTte
ooMon?

OA —16ann
HET — O 6annos

Y Bac gOCTAaTOYHO JIMYHOTIO
NpPOCTpPaHCTBA?

OA —16ann
HET — O 6annos

Q

Y Bac ooMa Bce yao6Ho
OpraHmM3oBaHO?

OA —16ann
HET — O 6annos

Bbl perynapHo nsbasnsaerechb
OT Belllen, KoTopble BaM 6osblLle
He HY>XHbl/cnoManucb/nepecrtanu

pagoBaTb?
OA —1 6ann
HET — O 6annosB

Ecnu Bbl genuvTe NpocTPaHCTBO
C APYr’MMu niogbMm — BaM
KOM$OPTHO C HUMK?

Ecnu xmnBeTe B oguHo4yecTBe —
BaM 3TO KOMPpOPTHO?

OA —16ann
HET — O 6annos

Bac He 6eCcnoKouT perynsapHbIn

LLUYM U Ogpyrue pasgpaxkatowime
dakTOopPbI?

OA —16ann
HET — O 6annosB

CKonbKo 6annos
Bbl HA6panun?




3p0poBbe

@ Bbl perynapHo npoxogurte
MeaANLUUNHCKUM YyeKan?

OA —1 6ann
HET — O 6annos

@ Bbl xopoluo cebsa yyBCTBYETE:
Yy BaC HET XPOHUNYECKNX bonen,
6one3sHen, PU3INYECKOro
anckomoopTa?

OA —16ann
HET — O 6annos

@ Bbl o6pallaeTech 3a MOMOLLbIO,
Korga nnoxo cebs yyBcTByeTe?

OA —16ann
HET — O 6annos

B Ballen >XU3HU eCTb
Pun3mnyeckaa akTUBHOCTbL?

OA —16ann
HET — O 6annos

@ Bbl MOMHOLLEHHO U Pa3HOO6pPa3HO
nuTaeTecb?

OA —16ann
HET — O 6annos

Bbl OCTaTOYHO cnuTe
(oKoN10 8 HacoB B CYTKU)?

OA —1 6ann
HET — O 6annos

o

Y BacC eCTb CUJ1bl BbIMNOMHATb
exegHeBHble 3agayun?

OA —1 6ann
HET — O 6annos

Bbl 32a60TUTECb O CBOEM Tene
(yxon 3a KoXXen, Maccax)?
OA —1 6ann

HET — O 6annos.

Bbl MOXeTe CcKa3aThb,
4YTO 3PPEKTUBHO CNpaBfigeTecCh
CO CTpeccoMm?

OA —16ann
HET — O 6annos

Bbl cTapaeTtecb nsberatb
OEeNCTBUN, HEMATUBHO BIIUSAIOLLINX
Ha Balle 300poBbe
(ynoTpebneHue ankoronsq,
KypeHue, nepepaboTKu,
OYMCKPOANHI)?

OA —1 6ann
HET — O 6annos

CKonbkKo 6annos
Bbl HA6panun?

BepHUTECH K KOornecy XXU3HW. 3aKpacbTe cepbl
«YCNoBUSA YXU3HU» N «300pPOBbe» B COOTBETCTBUMU

C HabpaHHbIMK BannamMmu.




Kapbepa n oeHbru

Tenepb NOroBopuM o pabote U pmHaHcax. MHorme nrogm oTHOCATCA K 3TUM chepaM
KaK K rPYCTHOM HeobxoammMocTu. OHM BEPAT B TO, UTO TIOOUTb CBOKO paboTy
HEBO3MOXXHO, M1 3aHMMAIOTCHA €M TONbKO paau ornsaTbl cHeTOB. M XOoTa onnaymBaTb
cyeTa 0eNCTBUTENMbHO HY>XHO, MOMMMO 3TOIO Kapbepa MOXET 6bIiTb 3HAUYNMMOM YACTbIO
Ballen XXN3HU, MPUHOCUTb YOOBETBOPEHME, MOBbLILLIATb CAMOOLLEHKY U AaXKe
npuaoaBaTb XXU3HWU CMbIC. A OeHbr'M MOryT He TOJIbKO YXO4UTb Ha caMoe
HeobxoammMoe, HO 1 gaBaTb CBOBGOAOY N HOBbIE BMNeYvaTneHus.



# Moxanymncra, oTBeTbTE Ha 3TW BOMPOCHI
M MOoCUYMTaAaMTE NonydmBlLLeeca Konm4yecTtBo 6anoB:

OA —16ann, HET — O 6annos

! Kapbepa

@ BaM HpaBuUTCS TO, Ha TekyLweM mMecTe paboTbl
4yeM Bbl 3aHMMaeTech Ha paboTe? y BaC €CTb BO3MOXXHOCTM
n{a XenaemMoro passutmna?
OA —16ann A P
HET — O 6annos AA —16ann
HET — O 6annos
@ Bam maTepecha chepa, B KOTopou @ BaM HpaBaTCS MIOAU, C KOTOPbIMU
Bbl paboTaeTe” Bbl paboTaeTe?
OA —16ann OA —16ann
HET — O 6annos HET — O 6annos

‘ Y Bac ecTb BO3MOYXHOCTb

Bbl UyBCTBYeTe, UTO NPUHOCUTE 5
0OCTAaTOYHO OTAObIXaTb?

nonb3y (Konneram, apyrmm
nogam, obLlecTBy, niaHeTte)? OA —16ann

OA —16ann HET — O 6annoB
HET — O 6annosB
Bac ycTpamBaeT rpadumk pabotbl?

@ Bbl ncnosnb3yeTe Ha paboTte cBom OA —16ann

CUJIbHblE€ CTOPOHDI, HAaBbIKU HET — O 6annoB
N 3HaAHUAa?
AA —16ann Ecnun 6bl y Bac 6b1/10 4,OCTAaTOYHO
HET — O 6annoB OeHer, Bbl 6bl MPOOO/IHKUIN

3daHNNMaTbCHd TeéM, YHeM 3aHNMaeTeCb

cenyac?
@ Bbl NTOHUMaEeTe, KaK XoTenu
Obl pa3BMBaTbCH B Kapbepe OA —16ann
(BepTUKanbHO/rOPU3OHTaNbHO, HET — O 6annosB

yrny6natb npodeccmoHanmsm/

pPa3BMBATbCA B ynpaBieHnnm mn 1.4.)7
CKONbKO 6annos

OA —16ann Bbl HA6bpann?

HET — O 6annos
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Bbl pMHAHCOBO HE3aBUCUMBbI?

OA —16ann
HET — O 6annos

BaM xBaTaeT geHer Ha 6a3o0Bble
MNoTpebHOCTU: XXnnbe, eaa,
ogeXpa, 3aboTa o 300poBbe?
OA —16ann

HET — O 6annos

Bbl MOYKeTe dPMHAHCOBO
BKJ1agblBaTbCH B CBOE pa3BUTUE
(0byueHue, KHUrun)?

OA —16ann
HET — O 6annos

Bbl MO)XeTe PUHAHCOBO
BK/1a4blBaTbCH B pa3BfieyeHnqa
(KMHO 1 BbICTaBKW, CNOPTUBHbIE
aKTUBHOCTU, BEUYEPUHKN)?

OA —16ann
HET — O 6annos

Bbl MOXKeTe dMHAHCOBO
BK/a4blBaTbCHa B nyTteLwlecrtesma?

OA —16ann
HET — O 6annos

Bbl MOXeTe NMo3BOJINTb cebe
CMOHTaHHbIE MOKYMKWN?

OA —16ann
HET — O 6annos

Q

BaM ygaeTtca KonnTtb?

OA —16ann
HET — O 6annos

Bbl UyBCTBYeTe, UTO nosiyyaeTe
ornslaTy copasMepHO TOMY,
CKONbKO BKagblBaeTe B paboTy?
OA —1 6ann

HET — O 6annos

Bbl CMOKOMHO pa3roBapuBaeTe
Ha TeMy AeHer 1 3apaboTka?

OA —16ann
HET — O 6annos

Y Bac ecTb nsiaH PUHAHCOBOIO

pa3BUTUA?

OA —16ann
HET — O 6annos

CKonbKo 6annos
Bbl HA6panun?

BepHUTECH K KOonecy XXU3HW. 3aKpacbTe cepbl
«Kapbepa» N «[JeHblrm» B COOTBETCTBUMU
C HabpaHHbIMK BannamMmu.
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OTHOWeHUda N Apy3ba

Mpuwno BpemMga pasobpaTb O4EHb 3HAYUMYIO TEMY — OTHOLUEHUA C APYrMMH
nogbmMun. B aTon TeMe Mbl NpoaHanusnpyeM ase chepbl Ballen XXN3HU: OPYXKECKYIO U
CeKCya/ibHO-pOMaHTUUECKYI0. MccneaooBaHMa U OonbIT MPaKTUKYOLWKMX MCUXOST0OroB
MOKa3bIBAlOT: OOUHOKME NtoaAn B cCpeaHeEM MeHee yaOBMETBOPEHDbI YXU3HbIO, Yalle
6oneloT, CTpagatloT OT AeNpPeccm N HU3KOM CaMOOLLEHKWN. DTO HE 3HAYUUT, UTO 6e3
NapTHEepPa Bbl HEMOJSTHOUEHHBLI. [TpoCcTo 6nM3KMe CBA3U N OBLLEHME MOTYT CTaTb
pPEeCypCcoOM M OrNnopoun Tam, rge BaM TpyaHO CNpaBdaTbC CAMOCTOATESTbHO.

A elle 3TO NPOCTO NPUATHO.



# MoxxanymcTa, oTBETbTE Ha 3TU BOMPOCHI
M MOoCYUTaMTE NosiyumBLLUEEeCcH KofinyecTBo 6asioB:

NA —16ann, HET — O 6annos

@ BaM HpaBUTCA MNPOBOAUTb BpeMS BaM ecTb C KEM MOroBOPUTDH
CO CBOMM KpPYyromMm O6LI.I,€HI/1$3I'.7 O BellaX, KOTOopble BacC oecnokoaT?
Bbl yBepeHbl, YTO Bac BbIC/TyLUAIOT
AA —16ann N NOMMYT?
HET — O 6annos
OA —16ann

HET — O 6annos
@ Bbl 4OCTAaTOYHO YacTo BegeTe

NnpuUaTHbIE (MHTEpPEeCHble, BeEcesble) @ B Bawewn YXU3HU eCTb YerioBek,
6ecenbl Cc ApyrMmMm nioabmMm? Ha KOTOPOIo Bbl MOXeETe
OA —16ann MNONTIOXKUTbCA?
HET — O 6annos AA —16ann
HET — O 6annosB
@ Bbl OCTAaTOYHO YaCcToO BNOUTECDH Bbl mOMoraeTe 6/1M3KUM Noaam
C OpyrmMu nogbMm, C KOTOPbIMU M noanep>knBaeTe Ux?

BaM MNPUATHO obLaTbca?
OA —16ann

AA —16ann HET — O 6annos

HET — O 6annos

Bawu opy3ba pa3gensatoT Ballun

?
@ Bbl pa3gensiete cBou xo66m XKU3HEHHbIE LLEHHOCTU

Cc opyrumMmm niogbmMmn? OA —16ann
HET — O 6annos

OA —16ann
HET — 0 6annos Bbl MO 6bl CKa3aTb, YTO MeXAy
BaMM 1 BalLMMW ApPY3bSMU/APYroM
@ B BaLlen XU3HU ecTb XOTH 6bl OOUH — 0cobasi CBSI3b?
YenoBeK, KOTOPOro Bbl MOXETe A —16ann

)
Ha3BaTb O/IN3KUM™ HET — O 63511108

OA —16ann

HET—O06
annos CkonbKo 6annos

Bbl Ha6bpanu?
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Bbl 0OBOJIbHbI CBOEM
POMaHTUYECKOMN XU3HbIO?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

Bbl uyBCcTBYyeTe cebda
B 6€30MacHOCTU PAOOM
c NnapTHepoM/napTHepamMmn?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

BaM xBaTaeT TaKTUJIbHOIO
KOHTaKTa?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

Bbl 0OBOSIbHbI CBOEW
CEKCYallbHOU YXU3HbIO?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

Bbl nony4yaeTe 0OCTAaTOYHO
nognepXXKm B OTHOLLEeHMAax?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

Bbl nony4yaeTe 0OCTAaTOYHO

BNeYyaTeHUN B OTHOLLUEHUNAX?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

OTHoOLWeHUusa

@

Bbl MOXXeTe OTKPbITO FOBOPUTb
Cc mapTHepoM/mapTHepamMu
O TOM, YTO Bac 6eCrnoKouT?

OA —16ann
HET — O 6annos

BaM yaoaeTca CNOKOMHO peLlaThb
KOHPMUKTbI B OTHOLLEHUNAX?

OA —16ann

HET — O 6annos

Bbl UyBCTBYETE, UTO Y BaC

Cc mapTHepoM/napTHepamu
o6Lime LeHHOCTU U B3rnagbl
Ha XU3Hb?

OA —16ann

HET — O 6annos

Bbl MOriM 6bl cKa3aTb, YTO Balla
XMN3Hb Hano/THeHa Nb6oBbLID?

OA —16ann
HET — O 6annos

CKonbKoO 6anjoB
Bbl HA6bpanu?

BepHUTECH K KOonecy XXU3HW. 3aKpacbTe cpepbl

«py3bsi» N «OTHOLLEHUNA» B COOTBETCTBUMU

C HabpaHHbIMKM Bannamu.
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JINUHOCTHbIUN POCT U OTAObIX

[laBaunTe pa3zbepem nocnegHme — HO He NO 3HAYEHUID — chepPbl XKU3HMU:
Y | 25
NTMYHOCTHbIUN POCT U oTAbIX. TO eCcTb, HaKOHeL-To norosopuM TOJ1IbKO O BAC &



# Mo)xanymcTa, oTBETbTE Ha 3TU BOMPOCHI
M MOCYMUTAMNTE NoNydYmnBLLEEcCa Konm4yecTBo 6anoB:

OA — 1 6ann, HET — O 6annos

JINUHOCTHDLIW
POCT

@ Y Bac ecTtb xo661? Y Bac ecTb role models: nrogu,
0A —16ann Ha KOTOPbIX Bbl OPUEHTUPYETECH,
KeM BOCXULLLAeTeCb, Yen onbIT
HET — O 6anrnos XoTenu 6bl NepeHaTb?
OA — 1 6ann

HET — O 6annos
@ BaM ypaeTcs perynsapHo BbloensTb

BpeMA Ha TO, YUTO OJ14 BaC Ba>XHO

Bbl 3HaeTe, Kakune
M UHTEepPeCHO? Yy BaC YXU3HEHHble LEHHOCTU?
AA —16ann OA —16ann

HET — O 6annoB HET — O 6annos

Bbl YacTo y3HaeTe U nly4yaere Bbl Mornu 6bl SINEEET 1
@ T YTO 3a NocnegHunm rog BbipoCcnu
) KaK TMYHOCTbL?
OA — 1 6ann
AA —16ann HET — O 6annos
HET — O 6annos

Y Bac eCTb njiaH pa3BUTUSA

@ BaM ygaeTca nyTteLwecTtBoBaTb Ha 6nnxkanllee éyayllee: YTo BaM

N 6bIBATh B HOBbIX MecTax? XOoTenocb 6bl NONPo60BaTh M Y3HATD,
roe nobbiBaTb, YeEM 3aHATbCA?

OA — 1 6ann NA —16ann

HET — O 6annos

HET — O 6annoB

?
1 y3HaBaTb Cceba rnyoxxe~ OA —16ann
OA — 1 6ann

HET — O 6annoB
HET — O 6annoB

CKosnbKo 6annosB Bbl Habpanu?




OTAabIX

XOTa 6bl HEMHOIO BPpEMEHMU
«Ha ceba»?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

Nno BeyvepamM “ BbIXOOHbIM?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

OTNycCKa?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

@ Bbl gocTaToyHO cnuTe?
HET — O 6annos

@ Bbl 3HaeTe, YTO NOMOraeT BaM
BOCCTaHaB/IMBaTb pecypc?

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

Bbl perynapHo ob6pallaeTechb
K BeLllaM, Mocsie KOTOPbIX YYBCTBYETE

ceb9 BOOXHOBMEHHbIMU U MOJTHbIMU
cun??

OA — 1 6ann
HET — O 6annoB

N

@ Y Bac Ka)kablX OeHb ocTaeTcH @

Bbl pa3peluaeTe cebe nHorga
HUu4yero He genaTtb?

OA —16ann
HET — O 6annos

Bbl 3aKkagbiBaeTe oTAObIX B M/1aH
@ BaMm ynaeTtcsa He pa6oTaTb 8) A A

Ha OeHb 1 Ha Hegen?

OA —16ann
HET — O 6annos

@ Y Bac 6bIBaloT ANUTENbHbIE BaM yfaeTtcs nepuoanyecku

«MEeHATb KapPTUHKY». T'YTATb MO
HOBbIM MeCTaM UJTN ye3XXaTb
KyOa-HMoynb?

OA — 1 6ann

HET — O 6annosB

OA —16ann Y Bac 06bl4YHO €CTb CUJbI

Ha eXXelHeBHble 3aa4N U O6LLI,eHVIe?
OA — 1 6ann
HET — O 6annos

CKonbKoO 6anjoB
Bbl HA6panu?

BepHUTECH K Konecy XU3HW. 3aKpacbTe chepbl

«JTMYHHOCTHbIN pocT» U «OTObIX» B COOTBETCTBUM
C HabpaHHbIMK BannamMmu.




KaK noakKadaTb KOJ1eCO YXU3HU ¥

® Yto genaTb, ecnm KoNeco rae-To «CnyCTUIOCh»?

Bo3MOYKHO, Ballle KOJ1eco roe-To npocenaeT: Hanpumep, co chepomn «Kapbepa»
BCE OT/IMYHO, a BOT C «[Apy3baMmM» He odeHb. Unn nnHma nonyvyaeTca poBHOWM,
HO Koneco nony4vaeTtcd ManeHbKoe. CoBOM, Bbl BUOUTE, UTO MOXKHO YXUTb
HacbllEeHHee 1 cyacTnmBee. [lep>XnTe oCHOBHblE peKOMeHOALMM A9 KaXKaon
cdepbl YXU3HU, KOTOPbIe MOMOIyT AepXXaTb 6anaHcC:



J2 3gopoBbe

Vv 3aHMManTecb pU3MYECKOM aKTUBHOCTbIO (Mporyrika, niasaHue,
TPEHUPOBKA) MUHMMYM 30 MUHYT B A€Hb

Vv perynsipHo npoxoamTe OCHOBHble MeAUNLMHCKUNE
ob6cnenoBaHMa, gaxke ecrit HNYero He 6ecrnoKouT

Vv pearvpymnTe Ha cUrHasnbl cBoero opraHmusma (6onb, ronog,
ONCKOMPOPT)

®T YCNoBUS YXU3HU

vV o6pallainTe BHMMaHME Ha CBOM SMOLLMIM MO NMOBOAY OKPYXKEeHUS
N XXU3HEHHbIX O6CTOATENBCTB U HE UTHOPUPYNTE ANCKOMPOPT

Vv exxegHeBHO yaenamnTe sBpeMs cebe NMUUYHO

vV cTapanTecb MeHATb K Ny4ylleMy To, YTO B 30He Ballero
KOHTPO/S, AaXe eC/iv 3TO MeJIoun




M Kapbepa

vV paz6buBanTe 60blUMe 3a0a4YM Ha MafleHbKUe LWarum
N XBaninTe ceb4a 3a KaXKabl MPONOEHHbIN LWar

vV He cpaBHMBaNTe cebs c APYrMMU: y BCEX pasHble
YCNOBUA N BO3SMOXHOCTU

V peryngapHo oTabixamTte

& [1eHbrn

v/ cTapanTecb NogxoauTb K TpaTaM OCO3HaHHO U U3beraTb
MMMYNbCUBHbIX MOKYMNOK — O/19 3TOro HanauTe éonee

3P PEKTUBHDLIN CNOCOO CMPaBNATbCA C TPEBOIOMU

v/ He oTKa3blBalTe cebe B TpaTax Ha cBoe 6narononyyue,
KOM®POPT N yO0BONbCTBUE




¥ OTHoOLWeHus

VvV ULmnTe Tex nraemn, ¢ KoTopbiIMKU y Bac
COBMaaatloT YXU3HEHHbIE LLeHHOCTU

VvV MHBecTUpPYMTE B HaBblKM KOMMYHUKaLMU
vV MOMHUTE O NINYHbIX FPaHUL,AX

& [1py3bsa

vV coxpaHanTe cBs3b C NOObMU, C KOTOPbIMMU

Yy Bac COBMagakoT LLEHHOCTU, MHTEPECHI U NOTPEBHOCTN B OBLLEHNN

Vv yumnTtechb NpoBOoAUTb BPpeEMS HaeAMnHe ¢ CO60M,

HO CTapanTeCb He 3aMbIKaTbCA

Vv flenanTe CBOI XXMU3Hb MHTEPECHOM, YTO6bI MPUBIEYb MHTEPECHbIX Noaem




~ JINUHOCTHbIN poOCT

Vv onpepnenuTe, UTo A5 Bac BaXKHEe BCEro B YKU3HMU,
N BbICTPOUTE CUCTEMY NMPUOPUTETOB

vV cTapamnTecb perynapHo y3HaBaTb UTO-TO HOBOE

N PacLUMNPATb KapTUHY MUpPa

Vv He roHuTech 3a POCTOM paam pocTa — AenamTe
TO, YTO BbI3bIBAET OTKJ/TUK

OTAabiX

v HanuwwuTe CNUCcoK BeLllen, KOTOPbI€ HAalNOJTHAIKOT

BaC pecypcoMm
Vv yoensanTe BpeMsa 3TUM BellaM, Korga YyBcTByeTe,
YTO HY»XHO BOCCTaHOBUTbCH

Vv 3aKnapbiBanTe BpeMsa Ha oTAbIX B NfaHMpoOBaHMe




7Y Kak HayaTb MEHSITb XXU3Hb U HE 6POCUTb Ha NoOANyTU?

PellnTbCcA Ha U3SMEHEHUA CINOXKHO. DTO BCeraa TpebyeT YCUMnm m pecypcos.

Ho Bbl yYke caenanu nepsBbiv LWIAr — BbIABUIIU 30HbI Pa3BUTUG M COCTaBUU MaH
nencTteBuUn. NpamMo cemyac ckaXkmte cebe: «d — Monoaeu, 1 Xouy u Mory ctaTtb
cyacTnuBee nNpamMo cemyaci».

YTO06bl HE OCTAaHABNMBATbLCA M NPOAOSIXKAaTb paboTaTb Had MOCTpoeHMeM banaHca
N obpeTeHNEM rapMoHmMmM c cobom U MMPOM BOKPYT, 3apydmnTechb NoaneprKKom
sKcnepTa. Ncmxonor NoMoXKeT noaobpaTb KOMPOPTHLIM ON19 Bac TeMIM, MOOAEPXKUT
B C/TOXXHble BpeMeHa, MOMOXeT BaM MPUHATb ceb9a U HayaTb MosyydaTb
yOOBOJIbCTBUE OT TOM XMU3HU, KOTOPYIO Bbl MPOXKMBaETe cemnyac.



& YcnenTe Bocnonb3oBaTbCH MPOMOKOLOM bem TS
N HAYHUTE Tepanuto ¢ Bbirogoun! o’ F

C npoMmokogoM BOX onda Bac ckmngka 20% ’ P
OT CTOMMOCTU NEepPBOU CECCUMN.
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