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� �£�£§��� §�£ �§§�£�£����£�£
�k³Å¯ ¸ ³ÆÅ¿Ã·Ã¿¯»¸Ä¸ "·¿³À·¿¯··Å³k"

�·ÆÄ¿»¿³k»¿¯ £³Ä¯³¿ÀÅ·Ã:

� ¶´»¯Ç³»ÏÃ ¿³Ã ¯Ç¶k 
"negativity bias" - »Æ¿¯Å³k 
Ã¶ÄkÄÄÏÅ¶Ä¿ Å³ ³ÄÀ¸Åk»¯

� ³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»¸Ä¸ ³Ã¿»¸»¶Ï¶Å³k 
Ä¶ "¶Ï»Ä³ÆÄÅ³" À¶ÆÄËÀk»¯ 
µ¯»ÅÆ³

§Ä¶k¯·¶Å³k ÄÆÀ¶Ç¯ ¶À¯ÄÇÆÄ¸ ´k³ 
À³ Ã³Ä³¿¶¯À¶k ¶À¶Ä´¯

�¿kÀËÀk»¿¯ £³Ä¯³¿ÀÅ·Ã:

£ÆÀ¶Ç¯Ã ¯»»¶Ä¸ Ä¶ »Ä¯Ä¶kÃ »³k 
ÄÆ´»Ä¯Ä¶kÃ

£¯¶Ä¸ ´k³ "Å¶»¶kÏÅ¸Å³" ÄÅ³ 
social media

£¿»kÅkÄ¿k»¯ ¿¸ÀÏ¿³Å³ Ã¿Æ 
ÆÃ¿³³»¿¯·¿ÆÀ ÅkÃ ´ÆÀ³¯»¶Ã

�Ã³³³·»¿³Åk»¿¯ 
£³Ä¯³¿ÀÅ·Ã:

£ÆÇÀ¯Ã ³»»³´¯Ã »³k 
³³¶³³kÏÅ¸Å³

Imposter syndrome Ä¶ À¯¶Ã 
»¯Ä¶kÃ

�ÀÅ³´ËÀkÄÅk»¯ Ã¶Äk³¯»»¿ÀÅ³

� �·ËÄ¯³ Å¸Ã "�Ã³Å³Ä¯³Ã �ÆÅ¿Ã·Ã¿¯»¸Ä¸Ã"

§³ÀÅ¯Ä¿Æ Å¸À ³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»¸Ä¯ Ä¿Æ ËÃ ¿k³ ¿Ã³Å³Ä¯³ Ã¿Æ:

§¯À·k Ç¿ÄÅ¯¿
³ÃÏ »³»¸¿¶ÄkÀ¯Ã ÃÄ¿»»¯Ä¶kÃ

§Ä·k¯··Å³k Å³»Åk»¯ 
ÇÏÄÅkÄ¸
¿¶ »¶Åk»¯Ã ¶¿Ã¶kÄ¯¶Ã

�k³Å¸Ä·¯ »³»ÏÅ·Ä³ Å¸ 
ÇÏÄÅkÄ¸
ÏÅ³À ¯Ç¶k "»³»¯ ÄÆÀÅ¯Ä¸Ä¸"



§� £§£§��� §«� 4 �£�£��«� 
£§�§�£�£�£
�£�£��� 1: ������£��� £§�§�£�£�                      (5 »µÃÅ /̄
·¿¯Ä³)

£ÄËkÀÏ §µ»µÅ¿ÆÄ³k»Ï 
�ÀµÄ³¿Ã¿¯·Ä·Ã
�k¯Ä»µk³: 3 »µÃÅ¯

1

£Å¯Ä· �ÏÀ³¿·Ã (60 ´µÆÅµÄÏ»µÃÅ³)

£Å¯Ä¿Æ ÏÄ»k³, ÃÏ´k³ ³À¿kÇÅ¯ ÄÅ¿ Ã»¯Å¿Ã Ï¿ÌÀ

§¯Äk³ ÄÅ¸ ¿¯Ä¸ ¯ Ë¸»¯ Äµ "V" ÄÇ¯¿³

�³»k¯Ã ³À³ÃÀ¿¯Ã, Ä»¯Ë¿Æ: "�¯¿³k ´ÆÀ³Å¯ »³k 
k»³À¯"

2

�³»ÆÄ³ �ÃkÅÆÇ¯³Ã (60 ´µÆÅµÄÏ»µÃÅ³)

�Æ¿¯Ä¿Æ ¿k³ ÄÅk³¿¯ Ã¿Æ µ¯ÇµÃ ¿µ³¯»¸ 
³ÆÅ¿ÃµÃ¿¯»¸Ä¸

�¿kÏÄµ Å¸À ³¯Ä»¸Ä¸ ÄÅ¿ ÄÏ¿³ Ä¿Æ

£µÃ ´ÆÀ³Å¯: "�ÇÌ Å¸ ´ÏÀ³¿¸ À³ ÇµkÄkÄÅÏ Ï,Åk 
¯Ä»µk Ä¯¿µÄ³"

3

�³»·¿µÄkÀ¯ £ÄÏ»µÄ· (60 
´µÆÅµÄÏ»µÃÅ³)

�³»ÏÄkÄµ ¿¯³ µÀ¯Ä³µk³ ¿µ ³ÆÅ¿ÃµÃ¿¯»¸Ä¸ ³k³ 
Å¸À ¸¿¯Ä³

"£¯¿µÄ³ »³ ¿k»¯ÄÌ ¿µ Äk³¿ÆÄk¯ ÄÅ¿ meeting"

"£¯¿µÄ³ »³ µ»ÇÄ¯ÄÌ Å¸ ³ÀÏ¿¸ ¿¿Æ ÄÅ¸ 
ÄÆ·¯Å¸Ä¸"

�Ä³´kÀÏ §µ»µÅ¿ÆÄ³k»Ï 
�À³ÄÅ¿Ç³Ä¿¿Ï
�k¯Ä»µk³: 2 »µÃÅ¯

1

�³Å³³Ä³Ç¯ �ÃkÅÆÇkÏÀ (90 
´µÆÅµÄÏ»µÃÅ³)

£»¯Ë¿Æ 3 ÃÄ¯³¿³Å³ Ã¿Æ Ã¯³³À »³»¯ Ä¯¿µÄ³

�»Ï¿¸ »³k ¿k»Ä¯Ã µÃkÅÆÇ¯µÃ ¿µÅÄ¯Àµ

�Ä¯Ëµ ÅkÃ Äµ ¯À³ "�¿µÄ¿»Ï³k¿ �ÃkÅÆÇkÏÀ"

2

�À³³ÀÏÄkÄ· �¿¯»k¿·Ã (30 
´µÆÅµÄÏ»µÃÅ³)

�À³³ÀÏÄkÄµ ¿¯³ ÃÄÏ»»¸Ä¸ Ã¿Æ ³ÀÅk¿µÅÏÃkÄµÃ

"£³ÄÏ»¿ Ã¿Æ ¯Å³À ´ÏÄ»¿»¿, Å³ »³Å¯ÇµÄ³"



�£�£��� 2: ����������� ���§���«£� (30 
»¶ÃÅ /̄¶³µ¿¿¯µ³)

�³µ¿¿³µk³¯³ �À³»¶ÏÄ·Ä· 
�ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä·Ã
�¯»¶ �ÆÄk³»¯ - 15 »¶ÃÅ¯

�ÄËÅ¯Ä¶kÃ �ÆÅ¿³¿k¿»Ï´·Ä·Ã:

£¿Ï ¯ÀkËÄ³ ¿¶´³»ÏÅ¶Ä· ³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä· ³ÆÅ¯ Å·À 
¶³µ¿¿¯µ³;

£¿k¶Ã ÃÄ¿»»¯Ä¶kÃ ³ÀÅk¿¶ÅÏÃkÄ³ ¿¶ »¯ÄÄ¿Ã;

§k µkµ¯´¿³Å³ Ã¯Ä³ ³ÃÏ µÏÄ»¿»¶Ã »³Å³ÄÅ¯Ä¶kÃ;

£ÏÃ ¿Ã¿ÄÏ À³ ³¶»ÅkÏÄË Å·À ³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä¯ ¿¿Æ 
Å·À ¶ÃÏ¿¶À· ¶³µ¿¿¯µ³;

£ÆÀ¶µÄ¯³ �ÀµÆÀ¯¿ËÄ·Ã �¶¿k¿Å¯ÅËÀ
15 »¶ÃÅ¯/¶³µ¿¿¯µ³

�k¯»¶¿¶ ¿¯³ ³ÃÏ ÅkÃ Ã³Ä³»¯ÅË 
µÄ³ÄÅ·ÄkÏÅ·Å¶Ã:

�¿¯Ä»·Ä· £³Ä¿ÆÄk¯Ä¶ËÀ

£ÄÏ³³ ¿ÃÄ¿ÄÅ¯ ÄÅ¿À »³»Ä¯ÇÅ·

�»Ã³¯µ¶ÆÄ· §ËÀ¯Ã

�¿¯Ä»·Ä· Ä¶ ³³»ÏÅ¶Ä·, Ãk¿ Ä¯´¿ÆÄ· ÇËÀ¯

§ÄÏÃ¿Ã �¯À·Ä·Ã £Ï¿³Å¿Ã

�¿¯Ä»·Ä· Ä¶ ÄÅ¯Ä¶kÃ ¿¶ ³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä·

£³kÇÀ¯µk £Ï»ËÀ �k³ÃÄ³´¿¯Å¶ÆÄ·Ã

�¿¯Ä»·Ä· ¿¶ Ç³ÀÅ³ÄÅk»¯ Ä¶À¯Äk³



�£�£��� 3: ������� �����«£� (2 ÏÄ¶Ã/
¿¯À³)

�¿k¿»Ï´·Ä· & £Ä¿´Ä³¿¿³ÅkÄ¿ÏÃ 
�ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä·Ã
1· ÏÄ³ Å¿Æ ¿¯À³

�¯ÅÄ·Ä· �ÃkÃ¯µ¿Æ �ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä·Ã 
(»»¯¿³»³ 1-10):

�Ã³´´¶»¿³Åk»Ï Ã¶Äk³¯»»¿À: ___

�¿kÀÌÀk»¯Ã »³Å³ÄÅ¯Ä¶kÃ: ___

£Ä¿ÄÌÃk»¯Ã ÄÇ¯Ä¶kÃ: ___

�¯Ë· ³Ã¿Ç¯Ä¶ÌÀ: ___

�»ÇÄ³Ä· ´ÀÏ¿·Ã: ___

£ÅÏÇ¿k ´k³ Å¿À ¶ÃÏ¿¶À¿ ¿¯À³:

£¿k¿ ¶Ã¯Ã¶µ¿ »¯»Ì À³ ³¶»ÅkÏÄÌ Ã¶ÄkÄÄÏÅ¶Ä¿;

§k ÄÆ´»¶»Äk¿¯À¶Ã ¶À¯Ä´¶k¶Ã »³ »¯ÀÌ;

£¿k³ ¶Ä´³»¶¯³ »³ ÇÄ·Äk¿¿Ã¿k¯ÄÌ;

�Ã¯»Å³Ä· �¿Ã¶kÄkÏÀ
2· ÏÄ³ Å¿Æ ¿¯À³

�k¯»¶¿¶ ¿¯³ "£ÄÏ»»·Ä· �ÏÀ·Ã �À¶Ä·Ã":

�¯»·Ä¶ Ä¶ ¿k³ µ·¿ÏÄk³ ¶»µ¯»ËÄ·

£¯Ä¶ ÃÄËÅ¿³¿Æ»¯³ Ä¶ ¯À³ ¯Ä´¿

�¯À¶ µk»ÅÏËÄ· Ä¶ ¿k³ ¶Ã³´´¶»¿³Åk»¯ 
¶»µ¯»ËÄ·

�¯Å·Ä¶ ³Ï¿·Ä· ¯ ÃÄ¿³´Ë´¯

�ÏÄ¶ ³À³ÅÄ¿Ç¿µÏÅ·Ä· Ä¶ ¯À³À 
³ÀÏÅ¶Ä¿



�£�£��� 4: �§�£�� �£��������£�      (1 
¿¯Ä³/ÇÄÏÀ¿)

�Å¯Äk¿Ã �Ã¿»¿´kÄ¿ÏÃ 
�ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»¸Ä¸Ã
£ÄË¯ (3 ÏÄ¶Ã)

£¶ �¯»¿Ã �À¯»ÆÄ¸:

�³Å³´Ä³Ç¯ �ÃkÅÆÇkÏÀ

�³Å¯»¿´¿Ã Ï»ËÀ ÅËÀ ¶ÃkÅÆÇkÏÀ Å·Ã 
ÇÄ¿Àk¯Ã

§³ÄÅ¿´Ä¯Ç¸Ä¸ �¿¯»k¿¸Ã

£ÏÃ ³À³ÃÅÏÇ»·»¶ · ³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä¯ Ä¿Æ

�À³´ÀÏÄkÄ¸ �¿Å¯³ËÀ

£¿k³ ¿¿Å¯³³ ³¿·»¿ÏÀ ¯ ³»¯ÃÅ¿ÆÀ Å·À 
³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä¯ Ä¿Æ

�³Å¯»¿´¿Ã �ÆÀ³ÅÏÅ¯ÅËÀ

�À·¿¯ÄËÄ· Å·Ã »¯ÄÅ³Ã ¿¶ Å³ µÆÀ³Å¯ Ä¿Æ 
Ä·¿¶¯³

£ÆÀ¶µÄ¯³ £ÅÄ³Å¸´k»¿Ï £Ç¶µk³Ä¿¿Ï
�ÃÏ´¶Æ¿³ (2 ÏÄ¶Ã)

�¸¿k¿ÆÄ´¯³ �ÏÄk¿Æ £Ç¶µ¯¿Æ:

�kË¿³Åk»¿¯ ÄÅÏÇ¿k ´k³ Å¸À ¶ÃÏ¿¶À¸ 
ÇÄ¿Àk¯

�¶¿kÏÅ¸Å¶Ã Ã¿Æ »¯»¶kÃ À³ ³À³ÃÅÏ¿¶kÃ

£Ä¿»»¯Ä¶kÃ Ã¿Æ »¯»¶kÃ À³ 
³ÀÅk¿¶ÅËÃ¯Ä¶kÃ

�¯»ÅÆ¿ ÆÃ¿ÄÅ¯Äk¿¸Ã Ã¿Æ ÇÄ¶k¯·¶Ä³k



££�§«£����� �£������ ���§���«£�£
§¶ÇÀk»¯Ã �Ä¯´¿Ä¸Ã �Ã¿»³Å¯ÄÅ³Ä¸Ã
�k³ ÄÅk³¿¯Ã ³ÃÏ»µk³Ã ³ÆÅ¿ÃµÃ¿¯»·Ä·Ã

�¿¶Ä¸ £³Ä¯¿³³Ä¸ (2 »¶ÃÅ¯)
§¶ÇÀk»¯ �¶¯ÌÄ¸Ã 5-4-3-2-1:

5 ÃÄ¯´¿³Å³ Ã¿Æ ³»¯Ã¶kÃ

4 ÃÄ¯´¿³Å³ Ã¿Æ ³´´¯·¶kÃ

3 ¯Ç¿ÆÃ Ã¿Æ ³»¿ÏÃ

2 ¿ÆÄÌµk¯Ã

1 ´¶ÏÄ¸

�¶³³¯ÌÄ¸ �ÏÀ³¿¸Ã:

"�ÇË ³ÀÅk¿µÅËÃ¯Äµk ´ÏÄ»¿»³ ÃÄ¯³¿³Å³ ÄÅ¿ 
Ã³Äµ»»ÏÀ"

"�ÇË ´µ¿kÏÅ·ÅµÃ »³k k»³ÀÏÅ·ÅµÃ"

"�ÆÅÏ µ¯À³k ÃÄ¿ÄËÄkÀÏ, »³ ÃµÄ¯Äµk"

�Ä¯´¿Ä¶Ã �ÀkÄÇÏÄ¶kÃ 
�ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»¸Ä¸Ã
�k¯»µ¿µ 1-2:

�»¿ÆÄ¶ Å¿ ÅÄ³´¿Ïµk Å¸Ã µÏÀ³¿¯Ã Ä¿Æ

�¿¯Å³¿¶ ÇÌÅ¿´Ä³Ç¯¶Ã ³ÃÏ ÄÅk´¿¯Ã 
¶ÃkÅÆÇ¯³Ã

�k¯³³Ä¶ Å¸À ÃÄ¿ÄÌÃk»¯ Ä¿Æ »¯ÄÅ³ ¿¶ 
¶ÃkÅ¶Ï´¿³Å³

�¯»¶Ä¶ ¯À³À ÆÃ¿ÄÅ¸Äk»Åk»Ï Ç¯»¿

�¯À¶ 10 »¯¿Ë¶kÃ ¯ ¯»¿³Å³



£§£§��� £�£�����§��£�£

�¿¸Ä¯Äk¿Ã �¸¯»Å·Ã �ÆÅ¿Ã¸Ã¿¯»·Ä·Ã
�¯ÅÄ·Ä¶ »³»·¿¶ÄkÀ¯ (»»¯¿³»³ 1-5):

£ÄËkÀÏ ¶Ã¯Ã¶µ¿ 
³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä·Ã:

___

�Ä³µkÀÏ ¶Ã¯Ã¶µ¿ 
³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä·Ã:

___

�ÏÄ»¿»¶Ã »³Å³ÄÅ¯Ä¶kÃ 
Ã¿Æ Ç¶kÄ¯ÄÅ·»³:

___

�¶Åk»¯ 
³À³ÅÄ¿Ç¿µÏÅ·Ä· Ã¿Æ 
¯»³³³:

___

�³·¿¿³·k³¯¿k �¸¯»Å¸Ã 
�ÆÅ¿Ã¸Ã¿¯»·Ä·Ã

�¯Ä¿Ã ÏÄ¿Ã 
¶³µ¿¿¯µ³Ã:

___

�¿ÄÆÇ³¯³ ÄÅk´¿¯: ___

£ÄÏ»»·Ä· Ã¿Æ 
¿¶Ã¯Ä³Ä³:

___

�¶¿kÏÅ·Å³ Ã¿Æ 
³¶»Å¯ËÄ³:

___

�·Àk³¯³ �À³»¸ÏÄ·Ä· £Ä¿Ï·¿Æ

£ÆÀ¿»k»¯ ³¶»Å¯ËÄ·: ___%

�ÃkÅ¶Ï´¿³Å³ ¿¯À³: ___

£¶Äk¿Ç¯Ã ´k³ ³¶»Å¯ËÄ·: ___

£ÅÏÇ¿k ¶ÃÏ¿¶À¿Æ ¿¯À³: ___



££�£�£���� £§�£ ������£ £�§
£Ä¿Ä³Ä¿¿³¯Ã �¯Ä·k £Ä¿ÄËÃk»ÏÅ·Å³Ã

�k³ �ÄËÄÅÄ·Ç·¯Ã
£µÄkÄÄÏÅµÄ· µÄÅ¯³Ä· Äµ ÃÄ¿ÄËÃk»Ï ÄÅ¿Ç³Ä¿Ï

�k»ÄÏÅµÄµÃ, Ãk¿ µ»µ³ÇÏ¿µÀµÃ »¿kÀËÀk»¯Ã 
ÃÄ¿»»¯ÄµkÃ

£µÄkÄÄÏÅµÄ· ÃÄ¿µÅ¿k¿³Ä¯³ ³k³ ´·¿ÏÄkµÃ 
»³Å³ÄÅ¯ÄµkÃ

�k³ �¿ËÄÅÄ·Ç·¯Ã
£µÄkÄÄÏÅµÄµÃ ¿¿³´k»¯Ã ´Ä³ÄÅ·ÄkÏÅ·ÅµÃ

§Ã¿ÄÅ·Äk»Åk»¿¯ ÄÆÀ¿´¿kÃÏÄ¿k µÃ¯ÅµÆ¿·Ã ÄÅÏÇËÀ

�µ³³»ÏÅµÄµÃ, Ãk¿ ´·¿ÏÄkµÃ ÃÄ¿»»¯ÄµkÃ

�k³ §·»·k¿¿³À·¯Ã
�¿Ç³Ä· ÄÅ·À ÃÄÏ¿´¿, ÏÇk Å·À Åµ»µkÏÅ·Å³

£Ä¿»»¯ÄµkÃ Å¿Æ "³Ä»µÅ¯ »³»¿Ï"

�Ä»¯ÄµkÃ ³ÆÅÏ-ÄÆ¿ÃÏÀk³Ã

�k³ �»·¯À·Ã Ã¿Æ £Å¿Ç·Ï¿ÆÀ «·»¯
£k¿ Çk»Ï´¿¿¿k ÄÅÏÇ¿k

£Ä¿»»¯ÄµkÃ ·³µÄ¯³Ã

�³»¿´¯³·Ä· ¯»»ËÀ ËÃ µÀ¯ÄÇÆÄ· 
³ÆÅ¿ÃµÃ¿¯»·Ä·Ã



������£ £�£�£§«£��£

£ÄËÅÏ»¿»»¿ £ÆÀ´ÄÏ¿¿Æ �Ã³ÅµÏÀ³

£Æ»»¿³¯ £Å¿kÇµ¯ËÀ

�Ä¯Ëµ Ï»³ Å³ ÃÄ¿ÄÏÀÅ³ »³k µÃkÅµÏ³¿³Å¯ Ä¿Æ

�»µ³Ç¿Ã £Ä³³¿³Åk»ÏÅ·Å³Ã

£Æ·¯Å¸Äµ ¿µ ¯À³À ³¿kÏÃkÄÅ¿ ¿¯ÀÅ¿Ä³

�À³Ã»³kÄ¯ËÄ·

"�µÀ µ¯¿³k ËµÏÅk»¸, µ¯¿³k Äµ µ¿¯»k¿¸"

�Ä¯Ä·

�¯Àµ ¿¯³ Å¿»¿¸Ä¯ »¯À¸Ä¸

£ÄËÅÏ»¿»»¿ �µÅ¯ ³ÃÏ �Ã¿ÅÆÇ¯³

�³ÀÏÀ³Ã 24 «ÄÏÀ

�Ç¸Äµ Å¿À µ³ÆÅÏ Ä¿Æ À³ ÀkÏÄµk ³k³ 24 ÏÄµÃ

�¿³³Ë³¯ �k´³³¿¯ÅËÀ

§k ¿Ã¿ÄÏ À³ ¿¯»Ì ³ÃÏ ³ÆÅÏ;

�»»³³¯ �ÃÅk»¯Ã

£ÏÃ ³ÆÅÏ ¿µ »¯Àµk ´ÆÀ³ÅÏÅµÄ¸;

£Çµ´k³Ä¿ÏÃ �ÃÏ¿µÀ¿Æ �¯¿³Å¿Ã

£¿k³ µ¯À³k ¸ µÃÏ¿µÀ¸ ¿k»Ä¯ ¿¿Æ »¯À¸Ä¸;

£Ä¿µÅ¿k¿³Ä¯³ £ÄkÀ ³ÃÏ £ÄÏ»»·Ä·

£ÄkÀ ³ÃÏ ¿µ³¯»µÃ ÃÄ¿»»¯ÄµkÃ:

�ÃÅk»¿Ã¿¯·Ä·
�µÃ Å¿À µ³ÆÅÏ Ä¿Æ À³ ÃµÅÆÇ³¯Àµk

£Ä¿µÅ¿k¿³Ä¯³
�Å¿k¿¯Ä¿Æ ÏÄ¿ ÃµÄkÄÄÏÅµÄ¿ ¿Ã¿Äµ¯Ã

�ÀµÄ³¿Ã¿¯·Ä· §Ã¿ÄÅ¯Äk¿·Ã
�ÀµÄ³¿Ã¿¯¸Äµ Å¿ ´¯»ÅÆ¿ ÆÃ¿ÄÅ¯Äk¿¯Ã Ä¿Æ

�k³Çµ¯ÄkÄ· �À¯Ä³µk³Ã
§ÄÏÀÅkÄµ Å¿À ÏÃÀ¿ »³k Å¸ ´k³ÅÄ¿Ç¯ Ä¿Æ



££�§«£�����£ §�§����£

§·ÇÀk»¯ �³»ÏÄÌÄ·Ã 
�ÆÅ¿Ã·Ã¿¯»·Ä·Ã

�Æ¿¯Ä¿Æ ¿k³ ÄÅk´¿¯ Ã¿Æ ¯ÀkË»¶Ã ¿¶´¯»· 
³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä·.

1.

�À³Ã³Ä¯´³´¶ Ï»¶Ã ÅkÃ ³kÄ»¯Ä¶kÃ (¶k»ÏÀ³, ¯Ç¿ÆÃ, 
ÄÆÀ³kÄ»¯¿³Å³)

2.

�·¿k¿ÏÄ´·Ä¶ ¿k³ ÇÆÄk»¯ "¯´»ÆÄ³" (Ã.Ç. Ã¯¶Ä¶ Å¿À 
³ÀÅ¯Ç¶kÄ³ ÄÅ¿À µ¶¯»Å·)

3.

�Ã³À¯»³³¶ ³ÆÅ¯ Å· µk³µk»³Ä¯³ 10 Ç¿Ä¯Ã4.

§Ä·Äk¿¿Ã¿¯·Ä¶ Å·À ¯´»ÆÄ³ Ä¶ µÏÄ»¿»¶Ã ÄÅk´¿¯Ã5.

�k¯»¿³¿Ã ¿· Å¿À �·»»¿ÀÅk»Ï �³ÆÅÏ

§³ÀÅ¯Ä¿Æ Å¿À ¶³ÆÅÏ Ä¿Æ Ä¶ 5 ÇÄÏÀk³ ¿¶ ¿¯´kÄÅ· 
³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»·Ä·

§k »³ Ä¿Æ Ã¶k ´k³ Å·À ÅÄ¯Ç¿ÆÄ³ »³Å¯ÄÅ³Ä·;

§k ÄÆ¿³¿Æ»¯ »³ Ä¿Æ µÏÄ¶k;

£ÏÃ »³ Ç¶kÄkÄÅ¶¯ ³ÆÅ¯ Å·À ÃÄÏ»»·Ä·;

£ÅÄ³Å·³k»¯ �k¯ÇÆÄ·Ã �ÆÅ¿Ã·Ã¿¯»·Ä·Ã

£¯Ä³Ä· ÇÄÏÀ¿ ¿· ³À»ÄÏÃ¿ÆÃ ¿· ÆË·»¯ 
³ÆÅ¿Ã·Ã¿¯»·Ä·

£³Ä³Å¯Ä·Ä· Å· ³»ÏÄÄ³ ÄÏ¿³Å¿Ã Å¿ÆÃ

�k¿¯Ä¿Æ ÅkÃ »·»Åk»¯Ã Å¿ÆÃ ÄÆÀ¯»·k·Ã §k¿»¯Å·Ä· ÅkÃ À¿¿ÅÄ¿Ã¯·Ã Å¿ÆÃ



���§�����§����� £§�§��

�ÄÏÄ·¿³ 3¿¯À¿Æ

1�¯À³Ã 1

�´»³Å¯ÄÅ³Ä¸ 
»³»¸¿¶ÄkÀÏÀ 

ÄÆÀ¸»¶kÏÀ 2 �¯À³Ã 2

£ÄÏÅ¶Ã 
ÃÄ¿»»¯Ä¶kÃ 
¶»ÅÏÃ ·ÏÀ¸Ã 
¯À¶Ä¸Ã

3�¯À³Ã 3

�ÀÄË¿¯ÅËÄ¸ Ä¶ 
¶Ã³´´¶»¿³Åk»Ï 

Ã¶Äk³¯»»¿À

£ÅÏÇ¿k �¿³¿¯À¿Æ
£¸¿³ÀÅk»¯ ³¶»Å¯ËÄ¸ Ä¶ 2 ³³Äk»¿ÏÃ Å¿¿¶¯Ã

�ÃkÅÆÇ¸¿¯À¸ ³ÀÅk¿¶ÅÏÃkÄ¸ 5 ¿¶´¯»ËÀ ÃÄ¿»»¯Ä¶ËÀ

�¸¿k¿ÆÄ´¯³ kÄÇÆÄ¿Ï µk»ÅÏ¿Æ ÆÃ¿ÄÅ¯Äk¿¸Ã

�Å¯Äk¿ �Ä³¿³

�¯Àµ · Ãk¿ ´ÆÀ³¿k»¯ »³k ³µ¿¯Å· 
³ÆÅ¿ÃµÃ¿¯»·Ä· µ»´¿Ç¯ Å¿Æ µ³ÆÅ¿Ï Ä¿Æ

£Å¯Äk¿µ »³k µÀ¯ÃÀµÆÄµ ¯»»¿ÆÃ À³ 
ÇÅ¯Ä¿ÆÀ Å· ´k»¯ Å¿ÆÃ ³ÆÅ¿ÃµÃ¿¯»·Ä·

£¯ÅÆÇµ ÄÅÏÇ¿ÆÃ Ã¿Æ »¯Ã¿Åµ Ã¯ÄÅµÆµÃ ÏÅk 
´µÀ ³¯À¿ÀÅ³k



�§�£���� £§�� ££���

1¸ �³µ¿¿¯µ³: �¸¿k¿ÆÄ´¯³ �¶¿¶»¯ËÀ

1

�¿¯Ä³ 1-2

�¶»¯À¸Ä¶ ¿¶ Å¶»¶Å¿ÆÄ´k»¯ ¶ÀµÆÀ¯¿ÌÄ¸Ã ÃÄÌ¯ »³k 
³Ä¯µÆ

2

�¿¯Ä³ 3-4

£ÄÏÄ»¶Ä¶ »³»¸¿¶ÄkÀÏ Ã¯À³»³ Ã³Ä³»¿»¿Ï»¸Ä¸Ã

3

�¿¯Ä³ 5-7

£ÄÏÅ¿ ³¯¿³ ¯¿Ì ³ÃÏ Å¸ ·ÏÀ¸ ¯À¶Ä¸Ã

�³µ¿¿¯µ¶Ã 234: §Å¯·¿ÀÅ³Ã 
§Ã¿ÄÅ¸Äk»Åk»¯Ã £ÆÀ¯»¶k¶Ã

£ÆÀ¯ÇkÄ¶ ÅkÃ »³»¸¿¶ÄkÀ¯Ã ÃÄ³»Åk»¯Ã

£ÄÏÄ»¶Ä¶ ¶³µ¿¿³µk³¯¶Ã ³¿k¿»¿´¯Ä¶kÃ

�¿»¯¿³Ä¶ µk³Ç¿Ä¶Åk»¯Ã Å¶ÇÀk»¯Ã

�¯À³Ã 2+: �³»ÏÅ¶Ä¸ ¶ÀÄË¿¯ÅËÄ¸ 
ÃÄ³»Åk»ÏÀ »³k ³»»³´ÏÀ

�ÀÄÌ¿¯ÅÌÄ¶ ÃÄ¿ÇÌÄ¸¿¯À¶Ã Å¶ÇÀk»¯Ã

�¶»¯À¸Ä¶ Å¿ mentoring ¯»»ÌÀ

�¸¿k¿ÏÄ´¸Ä¶ ÃÄ¿ÄÌÃk»¯Ã Ã³Ä³»»³´¯Ã

�Æ¿¯Ä¿Æ: � ³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»¸Ä¸ ¶¯À³k Ä³À ¿ÆÃ - ÇÄ¶k¯·¶Å³k Å³»Åk»¯ ¶¿¯Ä»¸Ä¸ ´k³ À³ Ã³Ä³¿¶¯À¶k µÆÀ³Å¯. �ÆÅÏ Å¿ 
Ã»¯À¿ ¶¯À³k ¿ ÃÄ¿ÄÌÃk»ÏÃ Ä¿Æ "trainer" ´k³ Å¸ µÏÀ³¿¸ Å¸Ã ËÆÇ¯Ã Ä¿Æ!
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