
Круг эмоций
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Способы 
снять стресс

✓ Высыпайся.

✓ Глубоко дыши.

✓ Чаще смейся.

✓ Ешь шоколад.

✓ Занимайся спортом.

✓ Читай книги.

✓ Слушай музыку.

✓ Прими ванну.



Не бойся 
ошибаться.

Ошибки – это 
часть нашей 
удивительной 

жизни.



Личные границы

Мой контроль

Вне моего контроля
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Чужое настроение
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Запомни – ты не 
должен!

✓ Оправдываться.

✓ Отвечать на личные 

вопросы.

✓ Извиняться за свои 

взгляды.

✓ Переступать через себя.

✓ Чувствовать вину за свои 

ошибки.

✓ Предугадывать желания 

других.



«Думай в 
других 

форматах»

Люк де брабандер
Алан ини



Если не 
сейчас, то 

когда?



Как мы видим прогресс

Как он выглядит на самом деле

Как мы видим 
прогресс!
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