ligTpyMkKa ™ sk?
BCIM, XTO
cKapae
HMT

BUMNMYCKHUKAM,
BHYNTEJIAM, BATbKAM
TA YCIM 1OPOCJINM
NMNOPVYY




A AK NYTIBHUK
rnepen BaXXMBoIoO
NMOAOPOXOKIO

) Lo MoXke BUKNUKaTu TpUBOry

) Lo gonomo)ke NpocTo 3apa3

) HAkroryeaTucA Ao TecTy i3 TypboToio
npo cebe

C < Gk






Kono nigTpymMkun

) Wnapranka anAa BunTenie

) Wnapranka anAa 6aTbKiB
Ta YyCiX AOPOCINX

BceykpalHcbka nporpama
MeHTaJIbHOro 300poB'A
3a iHiuiaTneoo OneHn 3eneHCbKol

TV aKP




HMT — He Me)xa TBoOIX MOXXJ1IMBOCTEN
Aka po3LwndpoBKa

HMT — He MOHGTP. TOUHO BiorykHymnaca HambinbLier

HMT — He MeTywuchb. Ty BnopaeLwicnA

HAkoto byrna 6
TBOA Bf1acHar

HMT — He MyucAa. Tu TanaHoBuTa
HMT — He Mipan Bcboro cebe Tectom
HMT — Hacnpaspai Mao TpeHyBaTUCH
HMT — HeckiH4yeHHIicTb Moix TanaHTIB
HMT — He Mipa TBoe€l LiIHHOCTI

HMT — HacTae Min Tpiymod

HMT — Habnmxarwcb no Met™ TouHO



(p BceykpaiHcbka nporpama
‘ MEHTaIbHOro 3[,0POB'sA

[ | 3a iHiluiaTuBoIO OneHn 3eneHcbKko )|
AKI CKJ1aaloThb HM I

LLIO MO)XE BUKITMKATU TPUBOT'Y 3AMICTb BOPOTbbU 3 TPNBOI'OIO —
HMT — pincHo Baxxknmem eTan. Big Moro AO3BOJb COBI XBUNIOBATUCH.

PE3VYINLTATIB 3anexXunTb ayXxe baraTto. TpmBora BU3H Aﬁ'
MigKasye, Wo BiOobyBaeTbLCA LLOCh 3Ha4YYLLE, i ’
3MYLLUYE peTenbHile rotyesaTmncA. BoHa — KopumcHa.

«H xBumorwcHad. 3Ha4YnTb, Te,

Ane noTpibHoO cnipKyBaTK 3a TUM, L6 TpmBora i LLLO BI nﬁyBaeTbcg anAa MeHe
CTPEC He 3aBakanv oymMaTu, 3ragyBaTtu | npunMaTi BAYKTUBO» '

PILLEHHA.

«H xBunorcAa. Ane A MOXY
Eynb-Fl.ISMﬁ ICNNT — BaXXINTMBUN. ai[aT™m, i TOMYV MOYHY 3
Ane TBi pesynkTar # Tu. ManeHbKOIro KPoKY B)Ke 3apa3»

TecT — He nepesBipKa TBOEI LLIHHOCTI.



LLIO JONMOMOXKE NPOCTO 3APA3

AkM By 6 TBOI crnoBa gna gpyra yum
nogpyrn, Akl MpoxXogATh Yepes3 HEMPOCTUM
nepioa? Mo)XnmBo:

«f 3 TO6010. 3apa3
CKJlagHo, ane f Biplo,
LLIO TV BriopaeLuca»

CtaHb onA cebe TakmnM Opyrom.
Crnipobyi1 ckazaTtu Le 1 cobi.

BinbLle NpaKTUK NigTPMMKU ANA
Tebe — Ha nnaTdopmi «Tu AKP»

Oh=+30,

Olgs e

HOWAREU.COM

OBEPU [UJ1A CEBE 1-2 NPAKTUKMA

)

OuxaHHA

Bpobu BUOUX | KOPOTKMIA BOMX. [1OTIM 3HOBY OOBriA BUOUIX.
Buomx, 0oBLUMA 32 BOMX, OornoMarae 3acriokoITUCh.

O6iIMn
[Toknagm NpaBy pyKYy Ha niBe rnne4vye — Hibn obinmaell cebe.
3pobu Bnamx i Boux. Lle 3acnokotoe.

TonaHHA

[10 Yepsi NpmTMCKaM o Migs1orm Horu, NepeHoOCh Bary Ha
CTOMM — MpaBa, NiBa, NpaBa, niBa. MoXxHa Ha OekKinbKa
CEeKYyHO HEMOMITHO CTUCKAaTU PYKU B KYIaKn — LIen pyx
gornomarae Bigyy T ornopy | «BBIMKHYTN» MO3OK.

Putm

TMXeHbKO MOCTYKan KIH4YMKaM NarnbLiB No cTtosny. PUTMm,
AKM MM CTBOPKOEMO, OornomMarae 3acriokoitmcA. Ctykan
TPOXWM MOBINbHILLE, HXX B'€ETbCA TBOE CEpPLIE.

* Konn HaMm TpUBOXXHO, MO3KY aenani
CKagHilwe 3ragyBaTu | gyMaTti. Baxxnmeo
B LIEM MOMEHT O0MNMoMorTy cobi Bigvy T
besrneky yepes Tino.



AKTOTYBATUCAH 10 TECTY
I3 TYPBOTOHIO INPO CEBE

OBoB'A3KkoBO Mnanyi
BiOMoYMHoOK. JTioam
3arnam'AaToBYOThb
HOBY iHdbopMaLito
caMe nig Yac nays.

MIBTPUMaTY. Moy

AKOMY T AOBipseL]
MOACHUTY Wi pas Hl’/l
rnpocTo noby Ty nopyy
MosxHa CKazaTuy: «MeH;‘
33apPas Bay«ko. Memni
MOTPIBHa AOornomoray
Lle crogip BMTpMMaTI.A
HaBaHTa>KeHHFl, AKe
Crnipasgi 3apas Benyke
Hexar NIATPUMKS |
AOodae To/| cun,

TaKkox nomg
M'ATaTy,

ﬂOﬂpOCMTM .qopocnoro

TBIVN YEKNICT B AEHb HMT

Ba)xnuBo 3pobunTtun 3aszpanerigb:

JU00ou

'lepeBip agpecy LEHTPY TeCTyBaHHA.
lponamncAa MapLUpyTOM 00 HbOrO.

PO3paxyn Yac Ha Oopory i3 3anacomM.
[lisHancaA, Ak BigobyBaeTbCA TECTYBaHHA.
[1iaroTym OOKYMeHTU, 3pYYHYHMM OOAr Ta BIYTTA.
3'acyin, oe HanMbnm»x4e yKpuUTTA.

BizabMmu i3 cobo010:

J0 0g oo

JO0O

OpuriHan QOKyMeHTa, Wo noceig4ye ocoby.
3anpoLleHHA-NMepenycTKy

(po3opykymn abo 3b6epexkn B TenedooHi).

CepTnpikat HMT.

[Bi py4KM CMHBOIro abo YHoOpPHOro KOMNbOPY

(nanip BMoanyTh).

[Mpo3opy NNALWKY Bogn 6e3 eTUKETKMW.

Ierkunm nepekyc (6aToHYMK YK FropiLLKK) A8 Nnepepsu.

36epiram criokin i BUKOHY BKa3iBKW IHCTPYKTOPIB.
[lepenan pasom 3 yciMma go 6esneyHoro mMicuA.

Yac TecTyBaHHA «3aMOpPO3ATb» — TU HIHOro HE BTPATULL.
[licnAa BigboO T 3MOXXELL 3aBEPLUNTU PODOTY.




MAJIEHbKA INPAKTUKA OUJ1A TEBE NICIA TECTYBAHHA

) Lle HopMmanbHO, AKLLO TW:

Akip yBarn. HagarH1 Ha TecTyBaHHA
ACKpaBui bpacreT, 3Ha4oK, r'yasuk,
CMILLHI WWKapneTKK. Moxell nocTaBUTU
Kpanky dosioMmacTepoM Ha pyui. NornAag

- BTOMULLICA abo, HaBnNaku, Bio4vyeLl NpunmnB eHepri;
- 3axXO4€ELL roBopunTK abo MoBYaTY;
- bygew nnakaTty abo HiYoro He BigYyBaTUMELL

Ha Lien AKIpeLlb NoBEPTAaeE y peasibHICTb ) V KOXKHOIO CBii1 CNoci6 «BUAMXHYTU» HaNpyry.

| BUKJIMKaeE yCMILLKY. Konn cTaHe Tpu
BOXXHO — MOAMBUCb Ha HbBOIo Ta 3pobu
BUOUX.

LLlo6 nigTpmMaTn cebe, BaxXrmBo: BUMUT BOOU, MOICTW,
NPOUTUCA MILLKMW.

OB0B'A3KOBO CKaXkM cobi (He3anexxHo Big, pesynsTaTy).

HESAJIE)XXHO B[l BYAb-AKUX
OBCTABUH, NAM'ATAU:

«H Brnopaeca/
T MO)KeLl ogHO4YaCHO XBUMOBaTUCA | AIATU A Briopanacb»

Ty He maewl 6yt ineanbHUM/HOIO

Tl MOX(ELL NPOCUTU MPO AOMOMOrY Ta NIATPUMKY Nrp ‘
Lle oK — pyxaTUcA KPOK 3a KPOKOM ) e °

T Tak baraTo gn-
LIbOro 3pobuB/3pobunal

T BnopaeLwicA

T BYUMB/BYMNa Ue. SHauYnTb, 3ragaelu



AKLLO NOTPEBVELL
YXUBOIO CMNINKYBAHHA
TA NIATPUMKW, 3AX0O0Ob
v MonoanKHU
NMPOCTIP «12-21»

CkaHyn QR-kopf | wykau
MPOCTIP Y CBOEMY MICTI

"

@5t

12-21.COM.UA




BceykpaiHcbka nporpama
MEHTaJIbHOro 340POB'A
3a iHiliaTuBoo OneHn 3eneHcbKoi

HK nin-rpuma-r” ) LLinapranka V] ak®

. . OnA BUMTENIB
BUINMYCKHUMKIB, AKI :{é
cknaparTb HMT

LliHHa ponb yunTens — He nviie B NEPELO NMNOYATKOM MOXXHA 3AINPOINOHYBATW
opraHisaLlii Ta KOHTPOJIi MPOoLIECY. VYACHUKAM HMT

. KOpOTKO, HITKO | CMOKIVIHO MOACHITb
[lopocni MOXXyTb CTaTk OMNOpPoKo Asid ﬂiﬁ)_lo o;c; MTV?M: T(e)CT B(;H,:)ﬂc |
BUMYCKHWKIB Mif, Yac TeCTyBaHHA, TaKoro POXOR Y |

Ba>XNMBOIro Ojia HMX eTarty. [loBTOpPITL MNpaBKna Ta anropuTM Oin
nig Yac NoBITPAHOI TPMBOIW.

(( CApgbTe 3py4YHO, PO3KNadiTh peui
Ha cToni.

HaBITb KOPOTKUN KOHTAaKT MIasimTKa I3 Bi,EIHyVITe, aK BaLUe Tio

AOPOCHTNM MOxeE LONMOMOr T SHUSUTI HarapanTe BUMYCKHMKaM, O AO3BOMEHO CrMpPaETbCA Ha CTiNnewpb.

TpUBOrY, NOBEPHY T S30CEPENKEHICTD MaTW Ha CTOSMi Ta YM BOHU MOXKYThb

Ta rnpmragatt BCe BMBYEHE. KOpucTyBaTuCA. 3p06ITb BOWX | 0OBr1 BUOUX.
[OBOPITb CMOKIMHO, TPOXW MOBIMbHILLE, HiXK AKLWO po3rybuTech — 3pobiTb
3a3BM4al. Balla npuBITHICTb, YCMILLIKA YU rnaysy | NpoAoBXYUTE.

HaBITb KMBOK FOJIOBOIO BYKe JoroMaratoTb

Bu BnopaeTteca! By rorysanmca i
3HU3UTU HaMpyry. P y

BCe 3HaETe. ))




O3SHAKU CTPECY V NIAJIITKA

3BEPHITb yBary, AKLO y4YacHUK/y4acHULE HMT:

BUrnAagae posrybneHo:;

Mae bnige obnuyys, Hanpy»eHe Tino,
rMnoBepxHeBe OMXaHHA:

HaCTO 3MIHIOE MO3Y, KPYTUTbLCAH,

HE MOXXe 3HaNTU 3pYYHE MOJSIOXKEHHS:
3aBMMpPae, HepPyxXoMo OAMBUTLCA B BNaHK

abo B 04HYy TOYKY, JOBro He MoYnHae poboTy;
KaXe Brosioc: «H HiHoro He mam'aTaro»;
NoYMHae nfakaTtu 4m 37IMTUCh.

HKLl0 BaM 3Aa€eTbCA, Lo @ Lo
CTaH BUNYyCKHUKa € ot

NaHI4YHOIO aTaKolo, e
ckopucTtautTecA umm QR-
KoOoM.

TyT B MOXXeTe ai3HaTucA
GinbLUe Npo il 03HaKU Ta

TexHIKU, AKi gonomMaraloTb
BriopaTucA. HOWAREU.COM

V TAKOMY BUMAOKY BU MOXXETE
CMOKIMHO CKA3ATM:

«bau4y, T xBunioeLlcsA.
Tu morkeLu 3pobutu nayay.
Buaux — Bamux — BUOUNX».

« Ty BCce 3HaelLl, npocTo
3apa3s3 3aBa)<ae XBUJTIOBaHHA».

«3apa3 T 3acrokoiwics

i Bce 3ragaeLu. Yac e».




: LLinapranka anA 6aTbKiB TN AKP s
FIK n'ﬂTPMM?T” . ) Ta YCIX OOPOCNX
BMl'IyGKHMKlB, HKI
cknagaiotb HMT

TecTyBaHHA — Lie BUMPObyBaHHA He LLOB NIOTPUMATUA «A mobrnio Tebe He3anexHo
TINbKK ON1A BUMNYCKHUKIB, a 1 ONA Big pe3ynbTaTiB».

Oopocnux, qK| nopyu. CBoro BMnch‘I:IMKA,

CTapLLOKNaCHMKM 3apa3 noTpebyoTb BUKOPNCTOBYWUTE LIl

0COBMMBOI MIATPVMKYA, Ta 1 I0POCI M MPA3NA: «fA Bipro B Tebe i goBipsao Tobi».

BOHA HE 3aBaTb.

HMT — gincHo Ba)xnmBa nogid. Ane
YXOOEH TeCT HE MOXXe BMICTUTU BECb
rnoTeHuian nigiiTka, noro rmmbuny,
CUNy Ta YHIKanbHICTb.

«f 3Haro, AK 3apa3 Tobi Mo)ke
6y T cknagHo, i 6avy, CKinbku
3yCusib TN AOKJ1agaeLu.,




BAXXITUBO OATU NIAJTIITKY
NPABO HA HEIQEAJIbHICTD:

«TecTyBaHHA — Lje BeNIM4e3HUU
cTpec. fl Bipro B TBOI CUITN».

LLIO MOXKE BIIBYBATUCHAH
HA CAMOMY TECTI

Konn HepBOBa cMCTEMA NepPeXodmTb Y PEXUM
«Hebe3rnekm», TMM4YacoBO MOripLUYETbCA
30aTHICTb OO0 KOHLIEeHTPAaLl, IoriYHoro MmMcneHHA
Ta NpuragyBaHHA BMBYEHOIO.

He3sHarome nNpuMiLLLEHHA, KOHTPONMb,
HaMnpPy>eHHA, MPUPOLOHO, MOXXYTb BUKJTMKATU
[peaKkLilo CTPecy | BUKUA, BIOMOBIOHOIMO FOPMOHY —
KOPTK301y.




BAXXJTNBO NOACHUTA
NIONITKAM, AK 1€
CTPEC | AK CAME
NOBEPHYTUBIOYYTTH
BEIINEKU

TyT cTaHe y npurol
ANTeyka ncmxonoriyHol
CcaMoOornoMoru




AUPULIIA PO -
BYTH NMOPYY

Mu He MOXXeMO NMPOXXUTU Lien
AOCBIAl 3aMICTb BUNYCKHUKIB.
Ane My MOXXemMo 3pobutn
TaK, LWo6 BOHM npoxoannmn
noro He Ha camori. Came Le
NiQNITKU 3anamM'aTalroTb
GinbLue, HX Gyab-AkKnnA
pe3ynbTaT TeCTYy.




Llen rampg Ak nigTpmMKy onAa Tebe cTBopunn
BceyKpalHCbKa nporpamMma MeHTarnbHOro 3gopoBA
«Tn akP» — HiUlaTumBa nepuwiol nenl OneHu
3erneHcbKol — Ta Mepexxa besbap'epHMX
MOJIOAIKHUX MPOCTOPIB «12-21», pa3oMm I3
ncumxonormHetro CeitnaHorw Poms.

[TpoeKT peani3oBaHo cnijibHO I3 MIHICTEPCTBOM
OCBITU | HAyKM YKpaiH/ Ta YKPaIHCbKUM LIEHTPOM
OLIHOBaHHA AKOCTI OCBITA

YKPAIHCbKUM

_. a g MIHICTEPCTBO & —
Bceykpaicbka nporpama OCBITU I HAYKMU # — OLIHIOBAHHS
MEHTasIbHOro 3[,0POB'S MPOCTIP BYTH. N » ~—m SIKOCTI OCBITU
3a iHiLiaTUBOK OneHu 3eneHChKOI PISHVMM. YKPAIHWU

CMPABXHIMM.
CBOIMW.

TV aKP




