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15.

MigTpUMynTe CTIKICTb B 6010

O3zHaku cTikoro nigpozainy



BCTYN

YoMy oOouH Nigpozain B 6010 CTiMKilLMi, HiXK iHWLKMA? Lo cnpusie

(POPMYBaHHIO CTIMKOCTI NiQPO3QiNy Ta OKPEMOro BiliCbKOBOCITYXX-
60BUA? AKMM YMHOM KOMaHOMp 30aTHMA NioBULLMTK CTIMKICTb Nig-
pozainy? Lle nopagHMK Mae Ha MeTi BiANOBICTY Ha Ui NUTAHHS.

BiicbKOBI NiQPO3AINM CAMPAaTLCA HA YiTKY iepapxito, NpaBuna Ta

HaKazw, sIKi PeryniTb NOBCAKOEHHE XUTTA Ta CNyX6y congara.
Ane KOXXeH KOMaHaup 3Hae, Wo nuile BMMOr BMKOHYBAaTW Hakazu
«3rigHO 3i CTaTyToOM» YacTo 6yBae HeQOCTAaTHLO. YMOBM 6010 BMMa-
ratoTb 6iNblIOro — roTOBHOCTI PU3MKYBATU Ta XKEPTBYBATM COGOHO.
LIbOro HEMOXNWBO OOCAITM BMKITIOYHO AMCUUMIIHOW abo naTtpio-
TUYHUMU 33KINKAMUN.

OucumnniHoBaHiCTb, 3ab6e3neqyeHiCTb TEXHIKOW Ta 36pOet, pi-
BeHb MiAroTOBKN — BaXXMMBI CKNAaOoBi ycnixy nig 4ac 6oto. MpoTte
KNO4oBMM (AKTOPOM MepemMoru ctae [oBipa A0 KOMaHaoupa Ta
no6paTtumie. OTKe, 4o6pe HanaromxeHi BiqHOCUHN Y BiiCbKOBOMY
KONEKTUBI € BXKTMBUM PECYPCOM, AKUIA HEOBXIOHO HAKOMNYyBaTH
Ta pozBMBaTtK. AKLLO Nigpozain BTpaYae CTIMKICTb Mig 4ac 60w —
Le ozHa4ae, o KOMaHOMp He BMKOHAB «OA0MALLIHbOro 3aBOoaHHSA»,
He 3rypTyBaB KOMeKTUB. AmpKe nifg Yac 60t npauoBaty Hag Gop-
MYB3aHHSIM [O0BIipU BXXe 3amizHo. OTKe, OOVMH 3 HamBaKNuMBILLNX
060B'A3KIB KOMaHANPA — MOCTIHO Ta HAMONEerNMBO NPALOBATH Haf
POPMYBaAHHAM ZrypTOBAHOCTI.



1. NIABULLLYATE CBOIO KOMMETEHTHICTb

YyoMmv?
OuYiKyBaHHS Bi, KOMaHAMpa 3aBXam BUCOKI —
BiH BignoBigae 3a Bce, Lo BinbyBaeTbCA B NiAPOZAINI,
0COGMNBO Y BaXXKi MOMEHTMU.
0OCco060BUI CKNAQ NOCTINHO OLIHIOE ePEKTUBHICTb
KOMaHOomnpa Ta Koperye CBOK OOBipYy 00 HbOT0 i B 60MOBUX
YMOBax, i B TUny.
MepeMoru 3aBxaou 6yoyTb CAiINbHUMU, @ BiONOBiAaNbHICTb
33 MOPA3ZKM 4aCTO NepeKnagaeTbCs came Ha KoMaHampa.
BiicbKOBOCNY>X60BLi FOTOBI PU3NKYBATK, AKLLO BBaXKAKOTb
HaKazwu 1a aii KoMangmpa npodecinHMMm, 3aBaaHHA —
3BAXXEHUMMU, CBOI XXEePTBU — BUNPABAAHMMU,  CTABNEHHSA
00 cebe — HebangyXuMm.

LLLO POBUTU?
ByOobTe KOMNETEHTHUM, MOCTINHO POZBUBANTE CBOT HABNYKM
Ta OTPUMYITE HOBI ZHAHHSA, 36MpanTe Ta BUBYamTe
nepenoBuii 60MOBMN OOCBIA.
O6rpyHTOBYNTE CBOI pillieHHA. Toai 6inUi cCNPUMAaTUMYTb
Bac Ak npodecioHana.



2. NOABANTE
NPO OCOBOBUMN CKNALAQ

4yoMv?
BilicbKOBOCNY>X60BLI, 41T 6azoBi noTpe6u (XKa, Boaa, oaar,
ririeHa Tolllo) 3a00BOMNEHi, NOYYBaOTbCS BNeBHeHiILle.
BiliLi 0oBipAOTL KOMaHOMpPY, SKLWO TOM BigaaHun ceoemy
nigpozainy. He 3anuilae iX y BaXkKi 4acw Ta BiACTOKOE iHTepecu
6inuiB nepen BULLMM KOMaHAYBaHHAM.
Boeub Big4yBae MiLlHMN 3B'I30K 3 MiAPOZAINO0OM, Y AKOMY
063Tb NPO KOXHOrO.

O POBUTU?
[izHaBanTecb YNM XKMBYTb NHOAM y Ballomy nigpozaini
T3 4yoro OYiKYyKTb Big KOMaHgunpa.
nigTpuMynTe 6INUIB Y BaXKKi Yacu.
[6anTe npo 6inuiB cBOro Nigpozainy, cnpunmante
iXHi Npo6nemu 9K cBOi Ta HaMaramTecb 4OMNOMOTTU.
O6nalliToByiiTe NOGYT Ta A6anTe Npo ririeHy nigpozainy
Yy MONbOBUX YMOBAX.
[6anTe npo Te, o6 6ilLi 6ynu zabeznedeHi
BOAO Ta DKEH0.
3po6iTh BCe, LLLO6 BOTHM BYNM OOSATHYTi 33 CE30HOM
Ta CNoOpPSOKEeHI HANEXHUM YAHOM.
3p06iThb TaK, 06 0CO60BMIN CKag MaB A4OCTATHLO Yacy
Ha diznyHe Ta NCUXiYHEe BiQHOBEHHS MiCNsa y4acTi B 609X.
He pozsonanTe, W06 4ac Biano4YnHKy 6yB cTpecoBillumMm,
Hi>K 60M0BI BUXOOMW.
Mop6anTe Npo Te, o6 BiNCbKOBOCYXX60BLUI
Manu oco6UCTUN NPOCTIpP Ta Yac Ha cebe.
He 3abyBaiiTe Npo NoOpaHeHMX Ta iXHi ciM'l, BioBigynTe
iX, NiATPUMYNTE, He BTpayanTe 3 HUMU 3B'A3KY.



3. bYAbTE HECHUMMU
3 0COB50BUM CKJTIAAOM

YyoMmv?
KoMaHaupy, SKuii BU3Hae Npaso Ha NoMUNKK (cBoe
i CBOTX 6iliLLiB), BMiE POBUTU BUCHOBKM 3 LIUX MOMWUIIOK,
He nepeknanae BMacHy BignoBiganbHiCTb HA iHLWLKX,
He HaMaraeTbCA 303aBaTUCh KPALLMM, HDK BiH €, 3aBXaun
6inblle poBipATb. MOpazku, BTPATW, CKNAQHi cuTyauii
€ BAXXNMBUM J)KepenoM onsa GopMyBaHHS CTINKOCTI —
BOHM AatoTb 6€3UiHHNMA OCBIA Ta BUZHAYaAOTb
MEeXi CTIMKOCTI AN9 KOXKHOrO.

O POBUTU?
YeCcHO BM3HABaNTe CBOI MOMUIKW Ta PO6iTb 3 HUX BUCHOBKM.
YecHo noBigoMnsiTe Xxopolli Ta noraHi HOBUHNM 0CO60BOMY
cknagy.

4. NOOABAWNTE OCOBUCTUN NPUKJIIAL,

yomv?
KoMaHaup, SKuii € B3ipueM ans cBoix 6iiuis, MOTUBYE
X K Nig Yac HaB4aHb, Tak i Nig Yac 60M0BUX AiN.
KoMaHOup He MOXKe BMMaraTtu Bif cBOIX 6iluiB 6inbllioro,
HiXK BiH pO6UTb caM. loMy NOTPi6HO AeMOHCTPYBaTU
XOPOo6piCTb, pilly4icTb Ta FOTOBHICTb NogonaTtu nepellkoan.
V TaKoMy BUNagKy conpat éyne nepekoHaHui, Wo Bce nig
KOHTPOJIEM Ta [OBIPATMME KOMAaHANPY.

IO POBUTU?
HaByamTecb i TpeHyMNTeCcb pazoM 3 yciMa. byabTe NpUKNanom.
BigBigynTe nozuuii, 0eMOHCTPYITE 3pa30K rigHOT NoBediHKMN
B CKNagHMX YMOBaXx.



5. 3A0OXO4YYMTE B3AEMOLII0

4yoMmv?
MocTitHa BgaeMopmisa (MiX 6inuamMm nionpozainy, a Takox
MiXK BiILAMUN Ta KOMaHOANPOM) NONPU KOHPNIKTK, AKi iHoai
BWHWKAKTh, CIPUSE YTBOPEHHIO TA 3MiLLHEHHIO COLianbHMX
3B'AZKIB B Migpozaini.
Bzaemopisa 3 noanHo (CNinKyBaHHA, CninbHi ail) —
Hankpallimm cnoci6 BUBYMTK ii. HamaranTech sKoMora
Kpatlie BUBYUTU CBOIX GilLLiB.
YuMm 6inbllie 6inui nigpo3niny 3HatoTb OOQWH OOHOTO,
CMiNKYKTbCSH, BUKOHYOTb CMiNibHY PO60TY,
TUM 3rypToBaHillum cTae nigpo3gin.
3POCTaHHA 3rypTOBaHOCTI B NiAPO3AiNi GopMyey 6inLiB
nepeKoHaHH4, Lo pazoM BOHW CUMbHILLi, HDX mMooanHLi.

O POBUTU?
CTBOpPIOMTE CUTYALIl Ta YMOBMU, 3a AKMX YCi B3AEMOAIOTb
3yCiMa. VHUKANTe NPaKTUKKM 3any4eHHs 0O TPEHYBaNbHUX
3aBOadHb TiNbKM 6ilLIB, AKi 4O6pe 3HATb OAMH OQHOro —
Le NpuzBoanTb A0 GOPMYBaHHS OEKINbKOX PpaKLuin
B KONEKTUBI Ta 3MeHLLye 3narogXeHicTb. AKLLO KOXeH
OTPMMYE OOCBI BUKOHAaHHA TPEHYBaNbHUX 3aBAadHb,
YyepryBaHb, KONEKTUBHMX HaBYaHb 3 HEZHANOMUMU BiNLAMN,
ab0 3 TUMU, 3 KMM 06MEXXEeHO CNiNKyeTbCd, Nifpo3aniny éyne
neriie cninbHO BUKOHYBAaTN 60MOBI 3aBOaHHS.
3any4yanTte oco60BUIA CKNAaQ A0 ChiNbHUX Al (TPEeHYBAHHS,
yepryBaHHa) Ta nofii (Big CBATKYBaHb [0 MOXOBAHb).
MpoBoAbTE BiNbHUIA Yac Pazom 3 6inussmMm, poznosiganTte
npo ce6e.
[izHaBanTech BCe NP0 CBOIX 6ilLiB: IXHI iHTepecH,
nepeXXMBaHHS, )XUTTEBI iCTOPIl, 04IKYBaHHSA, LOCATHEHHS.
[eMOoHCTpyWNTe BMEBHEHICTb Y CBOEMY NiAPO3QINI
i OBipy 0O HBOTO.



6. MPALIIOATE
3 HE®OOPMANbHUMU NIAEPAMM

YyoMmv?
KoMaHayBaHHSA B YMOBAX 60M0BUX [ii Ta NicNsa HUX
He 34iNCcHI0E ogHa NtoAnHa. KoMaHamp Mae cnmpaTtmchb
Ha nogen, SKi NoainNaTb NOro NOrnNAan Ta nNigxoau,
NiaTPUMYIOTh | ONOMAaratTb NOMy.
KomMaHaump @i3nyHO He MOXKe KOHTPOOBATM BCe,
Lo Big6yBaETHCA B Migpo3aini.
KomaHpa ogHoOyMLUiB, SKa NiATPMMYE KOMaHampa,
CTBOPHE KPUTUYHY Macy, Lo ZMiLHIOE KONEKTMB HaBIiTb
3a HancknagHillnx o6CTaBumH.

LLLO POBUTU?
CrnipuanTe crny>X60BOMY 3P0CTAHHIO BINCbKOBOCYX60BLIB,
SIKi MaloTb 4OCBIA Ta aBTOPUTET i NIATPUMYIOTb 60MOBUIA Oy X
B KONTEKTUBI.
PerynsapHo 36uparnte monogllnx KoMaHagmpiB Nigpozainy
0N 06roBOPEHHsS MOTOYHOI CUTYaLiil, OTPUMAHOTO
60/i0BOro aoceiny Ta ans AMM (aHanizy npoBeneHunx dii).
dopMyiiTe «agpo» Nigpozainy, 36upanTe HaBkono cebe
ogHOOYMLUIB, MOAEN, KOTPi MaloTb CXOXXe 63a4eHHSA Toro,
AK NiABULLMTM eDEKTUBHICTb Migpozainy.
BukopucTtoBynTe MONoOALLINX KOMaHANPIB K «KaHan
3BOPOTHOTIO 3B'AZKY». OTPUMYNTE Bif HUX AKTyanbHY
iHdbOpPMaLito NPO HAcTPOI, O4iIKYBAHHSA Ta Npo6nemMun
B Migpozaini.
[enerynte NnpaBo Ha NPUAHATTA OKpeMux pitleHb MonogLllinm
KOMaHAMpPam, 3a0X04yNTe iHiLiaTMBY Ta CAMOCTINHICTb.
CnpusiTe ninBulleHHI0 KBanidikauii, HaBYaHHIO
TanpodecinHOMY 3p0CTaHH0 Monoallinx KoMaHanpie
y nigpozaini.
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7. IHOOPMVUATE

4yoMmv?
Boeub 3aBXan o4ikye, Lo KoMaHanp 3Hae 6inblie, HiX BiH.
[loBeneHi 4o 0co60BOro CKMapy 4itTka Meta Ta nnax gin
CNpUAOTb BNEBHEHOCTI BINCbKOBOCY)X60BLIB.
IHPOPMAList € BAXXNTMBOH CKTAaA0BO BCiX MPOLIECIB
Y BINCbKOBOMY KONEKTUBI — Bi NiArOTOBKW 00 aHanizy
pezynbTaTiB 6010.
CBO€EYAaCcHO NOiHOOPMOBAHNI BiIICBKOBOCYXX60BELLb
edeKTuBHILLNIA Y 6010 i MeHLLie nigoaeTbcs cTpecy.

O POBUTU?
IHpopMyMTE 0OCO60BUI CKMag.
[6anTe npo Te, o6 KoXKeH 60eLb POZYMIB HAMIpK
KOMaHgupa, BCi Manu cninbHe 6a4eHHs MeTn
Ta Cnoco6iB i JOCATHEHHS.
OiniTbca 3 6inuaMmn Baltlmumm nornagamm 1a oyMKamm
Llon0 BaXKNMBUX NOAINA (B TOMY YMCNi 3a 4ONOMOroto
aHanizy nposeneHux i (ANQ)).
PoznosiganTe, o gani ctanock 3 TMM, KOO eBaKyBau
3 MOPAHEHHAM. YN XKNUBWIA BiH, 0 3HAXOOUTLCS | B AKOMY CTaHi.
MolinpoinTe HOBUHM NPO ycnixu Batloro nigpozainy
TaiHWmMX nigpozainis.



8. 3ANTYYANTE KO)XXHOIro

YyoMmv?
AKLLo conpart He 6epe y4acTi B MPUNHATTI pillieHb, BaXXNUBUX
Ongnigpo3niny, He 6a4nTb Ta HE CMINKYETbLCA 3 KOMAHANPOM,
TO He Big4yBae BiANOBIAANbHOCTI 3a CMiflbHY CNpPasy.
BiicbKOBOCNY>X60BLI Big4yBatOTh BIiANOBIAANBHICTb
3a 6yOb-SKUIN pezynbTat cniNbHOI PO60TM Ta PO3YMItOTh
CBili BHECOK Y CMifIbHY CNPaBy TiNbKW Yy TOMY BUMAAKY,
AKLL0 3HAOTb CBOT 06OB'AZKM.
AKLLIO KOMaHOMP NOMIYaE HABITb HANMEHLLMN BHECOK
y CMinbHY crpasy, Le dopMye noganbllie 6a)KaHHa 6yTu
«4aCTUHOK KOMaHAW» Ta 4oNy4atncsa 0o iHmx
CMiNbHUX 3aBAaAHb.

LLLO POBUTU?
3any4anTe KOXXHOro A0 pO60OTM ONS AOCATHEHHS CNiNbHOI0
pe3ynbTaTy B 3aNeXHOCTI Bifl MOro CMIPOMOXHOCTEN,
ZHaHb Td HABNYOK.
MpoBopabTe aHaniz nposeneHux aivi (AMNQ). O6rosoproiTe
BCe Ba)NnuBe, Lo cTanocs nig 4ac BUKOHAHHA 3aBOadHb.



9. BUPILUYAUTE KOHDNIKTU

4yoMmv?
BCi KONEKTUBU CTUKAKTbCA 3 KOHPNIKTaMN. Lle MoXxe 6yTn
noB'si3aHO 3aganTalieto HOBMX GilLiB, Nepepoznoainom
poneri Ta 060B'AZKIB BCepeanHi Nigpo3ainy, Bigno4YMHKOM
Ta 3a0X0YEHHSAM, PiZHUM YSBNEHHSAM MPO BiAMOBiQaNbHICTb
Ta POZYMIHHSA TOrO, AKi OiT HEOBXiOHI Y KOHKPETHUX
cUTyauisax.
BUHUKHEHHSA KOHDNIKTHOT CUTYaUii € HOpManbHUM siBuLlieM,
B TOWM 4ac K HeBUPIiLLeHN KOHPMIKT — Lie MiHa CNOBINMbHEHOT
LT, iKa BUBYXHEe y HANHeCcCnpuaTAnBilLMA MOMEHT.

O POBUTU?
AKLW0 BM BigYyBaeTe HANpPyry B Nigpo3anini, cninkymnTech
3 0KPEMUMU BILAMKN YuM 3 rpynamm 6ingis, o6 3'scyBatu
NPUYUHMN.
MepeKoHamTecs, o BM CMPOMOXKHI BNaaHaTN CUTYaLito cami.
AKLO0 KOHPNIKT He BAAETbLCSA BUPILLMTN CAMOCTINHO,
MOBIQOMTE CBOr0 KOMaHAMpa 1a 3anyyiTb crieyianicris
(ncuxonoris, Hanpuknan).



10. AUCUMNNIHA TA NOKAPAHHA

yomvy?
BiicbKoBMI Nigpozain 6yne eeKTMBHUM TiNbKn TOLOi, KONK
B HbOMY AIATMMYTb YiTKi NpaBuna, a 6inLi BUAKOHYBaTUMYyTb
Hakazu koMaHgmpa.
OucumnniHa — HagBaXKNMBA CKNAagoBa BiNCbKOBOTO XKUTTS,
S1Ka 3a6e3neyye CTiKiCTb Ta ePEKTMBHICTb Niopozainis.
OVcunnIiHOBaHMM BINCbKOBOCNY)XK60BELb BUKOHYE HaKa3
HaBiTb AKLLO BiH NOMY He NOO063ETLCS.
Oucumnnina B Nigpo3aini He BUHNMKAE cama no coobi.
BOHa BUMarae 3HavyHux 3ycuib KOMaHamnpa.

LLIO POBUTUN?
Hemae Heo6xigHOCTI NpuMyLLyBaTh BiNLIB OKUTU 33 CTATYyTOM?
Linogo60B0. Ane CTaHAAPTM Ta NPIOPUTETU MOBUHHI 3anmilaTnch
YiTKMMK. OCO60BUIN CKNaa NOBUHEH 3HATW,LLO Bifl HBOIO OYiKyE
KOMaHOYBaHHS B PiZHUX CUTYaLisX.
CncTeMa noKapaHb Ta 3a0X04eHb M3e 6yTW YiTKOK, CMPaBefIMBOLY,
3PO3YMINO Ta HEBIOBOPOTHOH.
[iT BINCbKOBOCNY>XX60BLiB MatoTb BYTW OLLIHEHI, a nepexin
«4epPBOHMX MiHIA» — NOKapaHuii. Hankpalle, konu cami
BiICbKOBOCNY»XX60BL,i 6YAYTb MPUMUHATA a60 3anobiratu
nopyLUEHHI0 OUCUMMIHN.
AKLLIO BW KOroch NonepemKany Npo MOXIVBE NOKAPaHHS,
TO HAacTyMNHOro pagy oro cnig 3actocyBaTw, iHakLe Batli
CNOBa He CMPUIMATUMYTb CEPMOZHO.
Mepen TMM 5K MOKAapaTh KOroch 3a NopyLleHHs ANCLMMIIHY,
3'ACYIMTE HACKINbKM BiH POZYMi€ MPUYNHN MOKAPAHHS.
MosicHonTe, Lo NpMYKMHa came B OisX, Ki BiH BUNHUB,
3 He B NepCOHanbHOMY CTaBMEHHI.
He migTprMynTe gucumnniny nuilie 3a LOMNOMOro NOKapaHHsS.
He BUKOPUCTOBYWTE rPyrnoBUX MOKapaHb. BCTAHOBNIONTE MPUYMHN
nopyLlieHb Ta BUHHUX 0Ci6. Came BOHM i MatoTb BYTK MOKAPaHUMM.
Hikonu He NpuHWKyTe BiiLiB Ta YHUKAWTE NYy6MiYHMX MOKAPaHBb.
Mam'aTanTe: iHLLIi 6yayTb acouitoBaTv ce6e 3 TUM, KOro MPUHMXKYHOTb
(60 MatoTb TaKuUii XKe CTaTyc), i Lie MOXKe BNMHYTU Ha IXHE
CTaBNEHHS [0 Bac.



11. TPEHVATE

4YyoMv?
TpeHYBaHHS He TiNbKM GOPMYOTb HABNYKM
Ta zrypToBYOTb OCOB60BUN CKNAM Nigpo3ainy, a v ooaoatwThb
KOXXHOMY 6ilL0 BNeBHEHOCTI. Y1M Kpallie nigrotoBneHi
GinLi, TUM CcTiMKilLKMM 6yge niopo3znin.
Aepo6Hi TpeHyBaHHs (6ir, MapLl, cMyru nepetlikon)
36iNblIYIOTE MCUXOMOTIYHY CTIMKICTb, OCKINbKW HECTA4Ya
KMUCHI0 — 6a30BuiIA cTpecop. IigyYac TpeHyBaHb
PopMYOTbCA BiANOBIAHI peakuii Ha cTpec
Ta PO3BMBAETLCSH CTIMKICTb 4,0 HBOTO.
KpocdiT-TpeHyBaHHSA GOPMYOTb BUTPUBANICTD,
CMPUTHICTb, FOPMOHANbHY BiAMOBIAb HA MOMIPHUA CTPecC.

O POBUTU?
MocCTiNHO TpeHyNnTe 0co60BUIA cKNan. HaB4yanTte came
TOoMY, L0 3HA[06MTLCSA B 60MOBMX YMOBAxX. TpeHyiTe
PizZNYHY BUTPUBANICTb.
He 3abyBanTe Npo TPEHYBAHHA NMCUXIYHOT CTINKOCTI.
\/MOBMW TPEHYBAHb MatoTb 6YTU HABGNMXKEHI 40 60M0BUX,
3 KOXKeH 60€eLb MOBUHEH 3HATU K HAQAaTu neplly
NMCUXONOriYHYy A4OMNOMOry CO6i Ta No6paTumy.
Bnpaeu He MOBUHHI 6y TN «1ETKOK0 NPOryNsaHKo». KOXXHe
33aHATTSA MOBUHHE MICTUTK efleMeHT cTpecy. Lle mae 6ytn
CTpec, Nicns AKOro BUHNKAE 3aA0BOJIEHHS Bij BAKOHAHHS
CKNAagHOro 3aBAaHHA. Ane HaBiTb HEBOOBONEHHS 6ilLiB
YAaCTKOBO NPALIE HA 3rypPTOBAHICTb.



12. NIATPUMYATE NO3UTUBHY
ATMOCO®EPY

YyoMmv?
MoznTUBHE MUCNEHHA — Ba)XNMBA CKNanooBa CTIMKOCTI.
AKLLO HaBITb Y HANBAXXYMX CUTYALLIAX KOMaHONP
HanaliToBaHUM NO3NUTUBHO, 6iNLi Bio4yBaoTh,
o cuTyauia nig koHTponeM. OTXke, Bce 6yae nobpe.
AKLLO 6inLi Bio4yBatoTh, IO KOM3aHONP KOHTPOIOE
CUTYauilo, BOHW BMEBHEHI OOWH B OQHOMY.
Hanpyra B migpozaini 3Ha4yHo 3meHllyeTbes, aKkilio
KOMaHaunp BnzHae, Lo cTpax — ue HopMarnbHa peakuis
Ha CTPEeC i HaBITb XXapTye 3 UbOro NPMBOAY.
MO3UTUBHMIN HACTPIN y Nigpozaini nigyac Ta nicns
60MNOBUX Oi BUZHAYAE CTIMKICTb Y noganslumx
CTPECOBUX CUTYALIAX.

LLLO POBUTU?

0O6roBoptonTe 30C060BMM CKNAOoM 6in Ta pe3ynbtati 6010,
YCMiXW 1 HEBAAYI, a TAKOX BTPATK Nigpozainy.
Taki 06roBoOpeHHs MOBUHHI Bio6yBaTmucs 3a Ballioi y4acTi
Ta nig Balinm KoHTponemM.
Mam'atainTe, came BM BionoBigdeTe 3a Bce, Lo cTanocs
4K He cTanocs y Ballomy nigpo3zaini. byaste rotoBum nepllivm
MPURHATU TPYAHOLL Y KPUTUKY | OCTaHHIM — MOXBany.
3abe3zneyTe perynapHy po6oTy B Niopozaini kanenaHis
Ta NCUXONOTiB. BOHM MOBUHHI perynspHo npawusaTu
3 Ballumum 6inusmu.
«CTaBTe Kpanky» Nicns 3akiH4eHHS KOXKHOI Micii: 36upanTe
6inLiB, OAKYITE, KaXiTb, L0 BU NNLL3ETECh CNY)XUTU 3 HUMMU.
ByobTe WeaprMmn Ha BU3HaHHS | noxeany — Le ABa
HanMNoTYXXHILLMX MOTUBATOPMW.
KoxHy nioauHy € 3a Lo NoxXBanuTu:

33 CMINuBICTb B 6010;

33 AOCATHEHHS BNPOAOBXK AHSA a60 BMPOOOBX Micaus;

33 KOMaHOHy po6oTy (BUZHAHHSA Big Koner);

33 HaB4YanbHi QOCATHEHHS;

3a HanKpalli inei Yn BOOCKOHAaneHHs;

33 MiQHATTA 6010BOro oyxy No6paTuMiB.
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13. NIATPUMYMATE FPYNOBY
IAEHTUYHICTb

4yoMmv?
3rypTOBAHICTb Ta CTINKICTb 3'ABNAOTLCA TAM, € KOXKHE
OKpeMe 3aBOdHHS, SKe BUKOHYE CONAarT, npautoe
Ha 3aranbHy MeTy. CTIKWUI BINCbKOBUI KONEKTUB
edEeKTMBHO i€ B CUTYaLii, KONMW BCi MOBUHHI «TPUMATu
Kopa6enb Ha NNaBy» Ta HArNs4aTV OAUH 33 OQHUM,
60 BIOCTYNAaTU HiIKYOW.
Bci TpyaHolli, aki nogonanu 6inui, CTatoTe KONEKTUBHUM
Hapgb6aHHSM, iCTopieto Niopo3ainy, AKo Moxe nuiliatnck
KOXXeH 60€eLb. Lie He 3aneXXnTb Big NOro 3any4eHocTi
00 nofin.
Ako0 60eub Big4yBae, Lo BiH € YaCTUHOK YOrochb
6inblloro Ta nuibaeTbca NiOQPO3ZAiNOM i no6paTMMamu,
3 AKUMU CITYXKUTb, TO BiH FOTOBUA BUKOHYBATU HABIiTb
CKNapgHi Hakazun Ta 3aBOaHHS.

O POBUTU?
O6roBoptonTe, Nam'aTante Ta GikcynTe icTopito Balloro
nNigpozainy: BaXKNMBI eTanu, nepemoru, BTpartu,
BaXknuei nopil.
Po6iTb Tak, 06 KOXEH, XTO NPUEQHYETLCS A0 NiApPo3ainy,
BMBYMB MOr0 iCTOPIO Ta CTAB AIOr0 YacTUHOIO.
36epiranTte GOTO- Ta Bigeomartepianu 3 NigroToBKM,
HaBYaHb Ta y4acTi B 60M0OBUX AiAX. [IeBHA YaCTUHA 3 HUX
Mae nollmpoBaTtuchb Ny6NiYHO — e 40ZBONMNUTL 6iNLAM
OTPUMATU BiAryKu Big cycninbcTBa Ta We 6inbllie
nuiiatnce TMM, LLLO BOHW POBNATL.
PozBrBanTe No4yyTTA rpynoBOi iAeHTUYHOCTI 33 AOMOMOr 0t
Takux peven, K 0eBiz abo CUMBOMU NMPUHANEXHOCTI (NaTyi
nigpozainy, dyT60nKN, HANiNKW Ha aBTo ToLl0).
Mpu3Ha4anTe HaCTaBHUKIB 0O HOBUX BINCbKOBOCY)>X6OBLIB.
Lle ponomoxke M iBmpLlie yBiNTM B KypC CNpaB Ta 3pO3yMiTn
KM0YoBi PopManbHi Ta HedoOpManbHi Nnpaemnai 6ytn
NMPUAHATUMU 0,0 KONEKTUBY.



14. NIATPUMVYATE 3B'A3KU
3 UMBIJIbHUMU

YyoMmv?
CiM'ss Ta cycninbCTBO — Lie Ba)X/IMBe O)Xepeno oaaTkoBoro

MCUXOMOTiYHOro pecypcy ANsi KOXXHOM0 BinCbKOBOCY>X60BLS.

MigyYac 60M0BUX OiNl TXHE ZHAYEHHS ONs 6inus ZpocTae.
Po3zyMiHHS, Lo ciM'sa B 6e3neLi Ta NigTpPMMye noro goaae
6iiLeBi CUNY Ta BNIEBHEHOCTI.

CuTyauiay ciM'i, ninTpMMKa (41 BiACYTHICTb MNIATPUMKN)
360Ky CyCcniNnbCTBAa MOXYTb 3A3aBAaTUCh MeHLL BaXXNMBUMU,
HiXK TPEHYBaHHS Ta HABYaHHSA. OQHAK Ui GakTopu cepiiozHo
BMNNBAOTh HA MCUXONOTNIYHUNM CTaH 6iLs.

O POBUTU?
[izHaBanTecb akomMora 6inblle npo ciM'i 6iALiB: cknaa,
iMEeHa 4YNneHiB POAUHMN, IXHI XXUTTEBI 06CTABUHM.
CTBOPIOWNTE 3B'A3KM «CIM'A-NiQPO3ain»: OpraHizoBynTe
O0MNOMOry CiM'aM 6iliLiB Ta HABNAKM — 3any4anTe YNeHiB
ciMel 0o gponoMoru nigpozainy.
[JonomaranTe NOpaHeHMM Ta iXHIM poanHaMm, BllaHoBymnTe
3arnenux, NioTPUMyNTE 3B'AZ0K 3 IXHIMU CiM'AMU.
[JonomaranTte rpomMagam y micui pogtallyBaHHA Nigpo3ainy.
ByOb-Ka 4OMNOMOra Ba>MBa, rofiloBHE — BCTAHOBMIEHHSA
Ta NnigTPMMAHHSA 3B'A3KiB.
OpraHizoByliTe OTPMMaHHS 4OMNOMOrM Bif rpoMap —
OOMOBNSANTECH 3 MiCLLEeBOO BNAAoto, BOIOHTEpamu
Ta HeGanOy >XMMM rpoMagsiHamm.
Mig4ac OTPUMaHHSA Y HaAaHHSA 4OMOMOrM OpraHizoBynTe
CMinbHI 3aXoan 3 3any4eHHam 6inbLllocTi 6inuis.
[oMoBNANTECHh NPO 3any4eHHs 6iliLiB 0,0 CBATKYBAHHS
MiCLLeBUX Ta HALiOHaNbHMX CBAT. OpraHizoByiiTe 3yCTpiyi
3 MicueBMMM rpoMagamu.
BUKOPUCTOBYNTE HAasiBHI a60 CTBOPOATE HOBI MaMOaH4YnKu
015 CNiNKYB3aHHSA BINCbKOBOCNY)X60BLIB 3 LMBINMBHUMMN.
CTBOpPIOVTE MOXNMBOCTI ANS TOro, o6 rpoManm Mornm
BUCIIOBUTU BOSYHICTb BallMm 6inusam.
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15. NIATPUMVUTE CTIAKICTb B BOIO

4yomv?
Bca QisneHiCTb Nigpozainy cnpssMoBaHa Ha BUKOHAHHSA
601M0BUX 3aBAaHb. MiOroToBKa, TPEHYBAHHS, 3a6e3Ne4YeHHs —
BCe Lie ona Toro, o6 ninpo3nin 6yB e PeKTUBHUM Ta CTINKUM.
Ko)kHa 601oBa cuTyaLis € He6e3neyHo, 3aBxXamn TPANNAeTbCs
6araTo Heo4iKyBaHOro, Takoro, 4oro He nepen6aynil.
Cnig Hanepepn NPUAHATY TOM DakT, Lo BUHUKHYTb Npo6ieMu
3 KOMYHiKauieto, iHOOPMYBAHHSAM, NTOFICTUKOLO, a TAKOXK
CTaBaTMMeETbCs Hanriplle — 6yayTb NOACHLKI BTPATU.
AKMM 61 0OCBiOYEHMM Ta CTIIKMM He 6yB Nigpo3ain,
KOXX€H HOBWI 6iA NCUXOMNOriYHO Ta EMOLIMHO BNVBAE
Ha conparie i HAa KOMaHaupa — ue Wopazgy icnuT Ha CTINKICTb.
3aBOaHHSA KOMaHOMpa — 3p06UTK TakK, LLOG KOXXeH 60o€ELb
onaHyBaB cebe kHanliBuallie. Cam abo 3 4ONOMOroto iHLLnX.
CnpaBxHs AoBipa 6yayeTbCA Nig 4ac BUNPO6YyBaHb.
He6ezne4yHunii 4OCBIA, SKUIA MEePEXNBAOTb PAa3oM 6inLi
N KOMaHOmp, € HagBaXKMBOK CKNA40BOK NO6YAOBM
MiLHOT 0OBIpM B Nigpo3zaini.
Came y CTpecoBUX, HAA3BMYAMHNX CUTyauiax Bupillyetbcs,
XTO MOXXe 6YTU CMPABXHIM NiAepoM, a XTO — Hi.
JTtoom [OBIPSAOTE TUM, XTO MOXe 36epiraTu Crokin
Ta BMNEBHEHICTb | NigTPMMYBATH iHLLMX. KOHTpONtoBaTn
noBeaiHKy iHLLMX MOXXHa TiNbKKW Todi, Konu noépe
KOHTpoOntelLl cebe.

L0 POBUTU?
He BMKazynTe CTpaxy Ta Big4ato nepep cBOIMU BinusaMu.
He npunuHante piatu. kW0 HaKpuna «agpeHaniHoBa
XBUNSA», CTBOPHOWTE NPOCTi 3aBAaHHA AN cebe Ta ans
nionopsiAKOBaHWX CONAATIB, CEPXKaHTIB, odiLepiB
i 106MBaNTECh BUKOHAHHSA. CNOoYaTKy KOHUEHTPYNTECh
Ha ToMy, LLIo MO)XeTe KOHTPOMOBATH, LLIO MOXKHA BUKOHATK
i BYOMY MOXXHa OOCArTU XO4 ManeHbKol, ane nepemoru.
KoHTpontonTe Te, LLo Bin6yBaeTbCs 3 0CO60BMM CKNAOoM,
CMPpUNManTe CTPax aK HOPMarnbHY PeakLito Ha 06CTABUHMN.
[anTe 3pozyMiTn GinusaMm, Lo KoXXeH Mae NpaBo 60ATUCD,
ane He O0ZBONANTE IM NPUNUHATY Lil.



3a nepLloi MOXNMBOCTI ZMiHIONTe Balll NNaH BignoBigHO

00 3MiH 06CTaHOBKM, iHpOPMYyITE Npo Le 0co60BUIN CKNaA.
MOoKyCynTeCh Ha NOZUTUBI (HaBiTb Ha HaMMeHLLoOMYy).
BigcnigkoBynTe HAcTpin 6inuiB, Nin6aaboptoiTe ixX Ta cebe.
Poz6uBanTe BaXKi 3aBAdaHHS Ha Api6HiLli, NnpuB'a3aHi oo 4acy

7 BigcTaHi («npoTpumatucs e goby», «<nponTu e 100 m»

Ta iH.), CTBOPIOITE NEPCNeKTUBY — rOBOPITL MPO Te,

Lo BM 6ygeTe po6uTu pazoMm, KONu BCe 3aKiHYUTLCS.
Mam'aTanTe NPo MeXXi MOXKNMBOCTEN KOXKHOro, He BUMaramre
BiO 6iMus 6inbLLIOro, HXK BiH MOXXe BUKOHATU.

3a HeOBXiAHOCTI BUKOPUCTOBYWTE AMXanbHi Ta GiznuyHi BNpasu,
106 N036yTUCH 3aBOT HANpPyru.

[opnasanite cnabkKux, BTOMNEHUX 6iliLiB 00 TUX, XTO € aKTUBHUM,
a 3aHaaTo 36yIKEeHUX — CTaBTe A0 CMOKINHUX.

MocTiHO HaragynTe, LLlo MKW BCi — «6patu no 36poin.

O3HAKM CTINKOI0 NIAPO3AQINY:

Binui BneBHeHi B co6i. BoHM Big4yBatoTh, LLIO BNANBAOTb

Ha CBOE XUTTS.

Bifui BNneBHeHi B KOMaHAMpi Ta 4OBIpsAOTb MOMY.

Binui BneBHeHi B no6paTnuMax Ta 4oBipatoTh iM.

Bci noiHDOpMOBaHi Npo 3aBAaHHS Ta CUTYaL,ito.

Bci 3HatoTh, Lo 6yae BaXKKO.

Bci 3HatoTh, WO iX 3aMiHATH.

KoXKeH 3Hae, Lo y pagi Heo6XigHOCTI NP0 HbOIO MOTYPBYIOTLCS.
BiliLi 3HaTh, LLIO MOXKYTb 3BEPHYTUCH 33 AONOMOIOH

00 KOMaHauMpa Ta oguH 40 OQHOro.

Binui diznyHo nigroToBneHi Ta 300poOBi.

Binui Manu gmory Bigno4nTL.

BiliLi HarogoBaHi, OOArHEHi 3@ CE30HOM,

3abezneyeHi HeObXigHUM.

KoykeH 3 6iiLiB CNOKiINHWIA 33 CBOtO CiM'to.

Binui BigyuyBatoThb NigTPUMKY Ta BOSYHICTL FPOMagau, CycninbCTBa.



KOPUCHI NOCUJTAHHA:

OdiuinHui cant Cun TpO 3CY
tro.mil.gov.ua

PekoMeHAaauii 3 iIHpopMauUiHOI ririeHu:
github.com/sapran/dontclickshit

IHdpopMauiiHuii nopTan Cun TpO 3CV:
sprotyvg7.com.ua/

OdiuiiiHa cTopiHka Cun TpO 3CV B Facebook:
facebook.com/TerritorialDefenseForces




