План занятия 

Дисциплины:  Управление персоналом. Адаптация на рынке труда
Тема программы (раздел):  Профессиональная ориентация и социальная адаптация в коллективе 
Тема занятия: Адаптация персонала в организации. Начало работы на новом месте.
Цели занятия:
Образовательные:
Студент имеет представление об основных этапах и формах адаптации персонала
Студент знает  сущность понятия адаптация персонала, способы социальной адаптации в коллективе, критерии успешности адаптации, правила и нормы поведения на новом месте работы.
Студент умеет принимать решения по адаптации персонала в заданной ситуации, решения по определению собственного стиля поведения в новом коллективе, разрабатывать рекомендации по адаптации новых сотрудников. 
Студент развивает познавательную активность, умения анализировать и оценивать информацию необходимую для постановки и решения профессиональных задач, работать в коллективе и команде, излагать собственную позицию.
Воспитательные:

Студент демонстрирует ответственность, дисциплинированность, сознательность.
Тип занятия:  Формирование знаний и умений;
Вид занятия:  Комбинированное занятие
Методы обучения: Объяснительно – иллюстративный, проблемный, практический, творческий
Формы организации познавательной деятельности: 

1. Фронтальная;

2. Индивидуальная (самостоятельная);
3. Групповая.
Межпредметные связи:  Адаптация на рынке труда, менеджмент, социальная психология

Структура занятия:

1. Организационный момент:

1.1.Проверка посещаемости и готовности к занятию
2. Актуализация опорных знаний:
2.1. Построение ассоциативного ряда
2.2. Фронтальный опрос
      3.  Целеполагание и мотивация обучения:

4. Усвоение новых знаний: Интерактивная лекция
4.1.Адаптация персонала: понятие, цели.
4.2. Этапы адаптации:

Заполнение таблицы 

- 1 этап - по информации преподавателя УП
- 2 этап - по информации, полученной вследствие проведения «мозгового штурма»
      4.3. Формы адаптации персонала
4.4. Критерии адаптации персонала: 

Обсуждение критериев по информации, полученной вследствие проведения «мозгового штурма»
4.5.Как добиться успехов на новом месте
4.5.1. Информация преподавателя АРТ

4.5.2.Тестирование «Умеете ли вы вести здоровый образ жизни и производительно работать?» 
4.5.3.Обсуждение результатов тестирования

4.5.4.Работа в группах: разработка рекомендаций по успешному прохождению адаптации 
5. Закрепление знаний

5.1.Работа в группах: решение профессиональных задач

6.Рефлексия: Возвращение к ассоциативному ряду, обсуждение. 
7.Подведение итогов.
Домашнее задание:  Разработка рекомендаций.
Литература:

1. Управление персоналом: Учебник для вузов / Под ред. Базарова Т.Ю., Еремина Б.Л. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: ЮНИТИ, 2010. – 560 с. 

2. В.Волина. Методы адаптации персонала // Управление персоналом, 1998, №13.
3. http://ru.wikipedia.org/wiki/Адаптация_персонала
4. Введение в специальность «Менеджмент организации»: Учебное пособие для вузов/С.Д. Резник, И.А. Игошина, В.С. Резник. Под общ.ред. Э.М. Короткова и С.Д. Резника. – М.: «Логос», 2005. – 320 с.

Ход занятия:

1. Организационный момент:
Преподаватель УП:
             Проверка посещаемости и готовности к занятию

2. Актуализация опорных знаний:
Преподаватель АРТ:
2.1. Что вы знаете о понятиях адаптация, адаптация персонала? Приведите ассоциативный ряд понятиям
2.2.Фронтальный опрос
            1) Процедуры адаптации персонала призваны облегчить вхождение новых сотрудников в жизнь организации. Практика показывает, что 90% людей, уволившихся с работы в течение первого года, приняли это решение уже в первый день своего пребывания в новой организации. Как правило, новичок в организации сталкивается с большим количеством трудностей.    Скажите, можно ли избежать проблем возникающих в начале работы на новом месте? 
             2) Нужна ли предприятию специально организованная процедура по адаптации персонала?  Или достаточно довериться сотрудникам, их соблюдению производственных, этических правил и норм? 
            3) Как вы считаете, можно ли управлять процессом адаптации?

            4) Есть ли разница в требованиях к рядовому сотруднику и руководителю в период адаптации? 
3. Целеполагание и мотивация обучения:

Преподаватель подводит итог фронтального опроса, озвучивает цель занятия.
4. Усвоение новых знаний
4.1.Определение понятий адаптация, адаптация персонала. 
Преподаватель УП:

        Как правило,  новичок в организации сталкивается с большим количеством трудностей, основная масса которых порождается именно отсутствием информации о порядке работы, месте расположения, особенностях коллег и т.д. И специальная процедура введения нового сотрудника в организацию может способствовать снятию большого количества проблем, возникающих в начале работы.

Адаптация персонала – это процесс знакомства нового сотрудника с деятельностью организации и самой организацией, а также изменение собственного поведения в соответствии с требованиями среды. ( Материал из Википедии — свободной энциклопедии)

Синоним: введение в должность

В полном объеме адаптация проводится для руководителей, специалистов и служащих, для персонала рабочих профессий она осуществляется в меньшем объеме.

Целью системы адаптации является в основном снижение издержек организации за счет следующих факторов:

1. Ускорение процесса вхождения нового сотрудника в должность:

Достижение необходимой эффективности работы в минимальные сроки

Уменьшение количества возможных ошибок, связанных с освоением функциональных обязанностей

2. Сокращение уровня текучести кадров:

Снижение кол-ва сотрудников, не прошедших испытательный срок

Уменьшение количества сотрудников, покинувших компанию в течение первого года работы
При регулированном процессе адаптации этап эффективного функционирования нового работника может наступить уже через несколько месяцев, а при спонтанном его развитии только после 1 - 1,5 лет работы.

Кроме того, способы включения новых сотрудников в жизнь организации могут существенно активизировать творческий потенциал уже работающих сотрудников и усилить их включенность в корпоративную культуру организации.
Для руководителя же информация о том, как организован в его подразделении процесс адаптации новых работников, может многое сказать о степени развития коллектива, уровне его сплоченности и внутренней интеграции. 

4.2.Этапы адаптации

 Условно процесс адаптации можно разделить на четыре этапа. 

Этап1. Оценка уровня подготовленности новичка необходима для разработки наиболее эффективной программы адаптации. Если сотрудник имеет не только специальную подготовку, но и опыт работы в аналогичных подразделениях других компаний, период его адаптации будет минимальным. Однако следует помнить, что даже в этих случаях в организации возможны непривычные для него варианты решения уже известных ему задач. Поскольку организационная структура зависит от ряда параметров, таких, как технология деятельности, внешняя инфраструктура и персонал, новичок неизбежно попадает в какой-то степени в незнакомую ему ситуацию. 

Этап 2. Ориентация — практическое знакомство нового работника со своими обязанностями и требованиями, которые к нему предъявляются со стороны организации. Значительное внимание, например, в компаниях США, уделяется адаптации новичка к условиям организации. 

Как минимум, новичок должен быть ознакомлен:

· с общей деятельностью организации;

· с политикой организации;

· с нормами и формами оплаты труда;

· с коллективом, особенно с теми, кто будет работать с ним непосредственно; 

· с характером самой работы;

· с рабочими условиями, например, с правилами техники безопасности и охраны здоровья;

· с оборудованием и общим планом здания;

· с дополнительными льготами;

· с общими сведениями об организации.

 К этой работе привлекаются как непосредственные руководители новичков, так и сотрудники служб по управлению персоналом. Обычно обязанности между ними распределяются следующим образом: 

	Функции и мероприятия 
	Обязанности

	
	Непосредственного руководителя
	Менеджера по персоналу
	Сотрудника

	Составление программы ориентации
	Ответств.
	Участвует
	

	Ознакомление новичков с фирмой и ее историей, кадровой политикой, условиями труда и правилами 

	Участвует
	Ответств.
	Участвует

	Объяснение задач и требований к работе
	Ответств.
	Участвует
	Участвует

	Введение работника в рабочую группу
	Ответств.
	
	Участвует

	Поощрение помощи новичкам со стороны опытных работников 

	Ответств.
	
	

	Небольшие лекции, экскурсии по ознакомлению с фирмой
	
	Ответств.
	Участвует

	Практикумы (работа на отдельных рабочих местах или с определенным оборудованием)
	Участвует
	
	Ответств.


Примечание: заполнение 2 - 4 столбцов таблицы осуществляется совместно преподавателями и студентами в процессе обсуждения.
Этап 3. Действенная адаптация. Этот этап состоит в собственно приспособлении новичка к своему статусу и значительной степени обусловливается его включением в межличностные отношения с коллегами. В рамках данного этапа необходимо дать новичку возможность активно действовать в различных сферах, проверяя на себе и апробируя полученные знания об организации. Важно в рамках этого этапа оказывать максимальную поддержку новому сотруднику, регулярно вместе с ним проводить оценку эффективности деятельности и особенностей взаимодействия с коллегами. 

Этап 4. Функционирование. Этим этапом завершается процесс адаптации, он характеризуется постепенным преодолением производственных и межличностных проблем и переходом к стабильной работе. Как правило, при спонтанном развитии процесса адаптации этот этап наступает после 1 — 1,5 лет работы. Если же процесс адаптации регулировать, то этап эффективного функционирования может наступить уже через несколько месяцев. Такое сокращение адаптационного периода способно принести весомую финансовую выгоду, особенно если в организации привлекается большое количество персонала. 
Задание 1:  Предложите эффективные на Ваш взгляд мероприятия, которые необходимы для успешного прохождения персоналом 2, 3 и 4 этапов адаптации. 

Обсуждение 
Методом «мозгового штурма» вносятся и обсуждаются предложения, предполагается обобщение, корректировка, оценка,  исключение несоответствующих мероприятий. 
Задание 2:  Продолжите заполнение таблицы для этапов адаптации 3 и 4, включив в нее предложенные мероприятия. 
Преподаватель УП:

4.3.Различают следующие  формы адаптации персонала: 

· испытательный срок продолжительностью от 3-х до 6-и месяцев, в течение которого осуществляется овладение необходимыми навыками и умениями и "доводка" работника до необходимых требований модели рабочего места; 

· адаптация молодых специалистов на должностях мастеров и специалистов продолжительностью до трех лет, в течение которых он набирает необходимый производственный опыт и "включается" полноправным членом коллектива предприятия или организации; 

· программа введения в должность руководящего работника продолжительностью до одного года, в течение которого он изучает внутренние нормативные документы подчиненных сотрудников и стратегию развития предприятия до получения необходимого мастерства управления; 

· наставничество и консультирование как форма руководства процессом адаптации молодых рабочих и специалистов со стороны опытных руководителей с ярко выраженными педагогическими навыками; 

· развитие персонала (человеческого капитала) как формы всестороннего развития личности сотрудника организации на протяжении всего периода работы до ухода на пенсию. 
4.4.Критерии адаптации
Задание 3:  Предложите критерии, по которым можно оценить успешность прошедшей адаптации новых сотрудников.

Методом «мозгового штурма» вносятся и обсуждаются предложения, предполагается обобщение, корректировка, оценка,  исключение несоответствующих критериев. 
Критериями адаптации для персонала могут быть: 

· выполнение должностной инструкции; 

· качество выполненной работы; 

· количество выполненной работы; 

· соблюдение стандартов времени (норм времени и обслуживания); 

· производимое на людей впечатление; 

· способность влиться в коллектив; 

· заинтересованность в работе; 

· интерес к повышению квалификации и служебному росту; 

· соблюдение философии организации; 

· удовлетворительная оценка качества трудовой жизни. 
4.5. Как добиться успехов на новом месте
Преподаватель АРТ
4.5.1.Первые три-шесть месяцев на новой работе - самые трудные, и большое число новичков покидает новую работу именно в этот период. Это происходит по ряду причин, из которых наиболее распространенными являются: 

· несовместимость с остальными сотрудниками; 

· недовольство стилем руководства; 

· не оправдавшиеся представления о работе организации; 

· утрата "иллюзий" относительно организации; 

· непонимание работником предъявляемых к нему требований; 

· высокая интенсивность и сложные условия труда на новом месте; 

· несовпадение ожидаемой и фактической оплаты труда. 
С чего следует начинать, придя на новую работу?
Как правило, полгода потребуется на то, чтобы правильно сори​ентироваться на новом рабочем месте: преждевременные поспеш​ные решения могут привести к необратимым последствиям. Не сле​дует торопиться привлекать к себе чрезмерное внимание с самого начала, это может весьма насторожить ваших коллег.

Для того чтобы правильно и четко владеть технической стороной дела, важно уметь оценивать себя, разбираться в своих достоинствах и недостатках. Своим развитием лучше заниматься самому по опре​деленной системе. Многие даже не осознают своих талантов, своих сильных сторон. А при правильном их использовании на новой ра​боте они способствуют успеху дела. Ошибки и недостатки, напро​тив, тормозят его, когда мы ничего не делаем для их устранения. Эти недостатки находятся в нас самих и препятствуют раскрытию спо​собностей. Для скорейшего искоренения многих недостатков необ​ходимо чаще и требовательнее спрашивать с себя, изменять способы своей деятельности, использовать передовые методы в работе.

Не следует пренебрегать и таким методом воздействия, как лич​ное обаяние. Обаяние всегда способствует успеху в профессиональ​ной деятельности, расширению круга друзей, укреплению домаш​него очага. Человеку будет легче осваивать новую работу, если он сумеет быть обаятельным, уверенным в себе, способным правиль​но себя оценить. Внимание к подобным качествам поможет обрес​ти гармонию в общении с коллективом, а значит, и помочь деловому успеху. Обаяние — это неясная подача всех личностно-деловых качеств и умений новичка. Какие это качества?

Прежде всего, это интеллектуальный потенциал личности. Затем это психологические знания и умения. Они играют значительную роль при адаптации в новом коллективе, налаживании в нем ком​муникационных связей. Психологическая подготовка позволяет избежать шаблона в утверждении личной репутации.

Получить хорошую работу — важный шаг на пути успешной ка​рьеры. Но удержаться на полученном месте — задача не из легких, особенно в условиях сильной конкуренции.

4.5.2.Тест «Умеете ли вы вести здоровый образ жизни и производительно работать?» 

(А. Яссингер) (Приложение 1)
4.5.3.Обсуждение результатов тестирования
Преподаватель АРТ

Первые один-два месяца на но​вой работе обычно становятся как бы испытательным сроком, даже если это и не предусмотрено. В это время формируется мнение о вас как о человеке и профессионале, а это время и вы присматриваетесь к новой работе. И если вы почувствовали, что это не совсем то, что вы искали, лучше сразу откажитесь от данного места.
 На новом месте, где ваши прошлые ошибки никому неизвестны, у вас появляется шанс создания нового имиджа, т.е. надо относить​ся к испытательному сроку как к трамплину на пути к успешной карьере.
Итак, в первые дни на вашей новой работе следует воспользо​ваться основным принципом хорошего менеджмента — «залечь на дно»: сохранять спокойствие; выслушивать все, что вам говорят; са​мому говорить как можно меньше.
В течение первых дней и недель пребывания на новом рабочем месте нужно подавить искушение «провести повсюду новой мет​лой». Вас может изумить сложившаяся практика работы фирмы, но не надо пытаться что-либо в ней менять, пока не определите при​чины.
Даже если вас назначили на руководящую должность, и вы хоти​те улучшить работу, в первую очередь вы должны понять внутрен​ний механизм функционирования организации, а не «выметать» один порядок вещей, чтобы заменить его своим собственным. Для достижения своих целей и прогресса в карьере вам надо уметь ра​ботать с людьми.
 Это поможет вам в более «мягком вхождении» в работу коллектива.
4.5.4.Работа в группах: разработка рекомендаций по успешному прохождению адаптации 
Преподаватель АРТ:

Задание для группы 1.
Предложите рекомендации для успешного прохождения «новичком» адаптации и знакомства с коллективом.

Для его успешного прохождения можно предложить следующие рекомендации:
1. Не сидите без дела. Такое часто бывает, когда какое-то задание уже выполнено, а другого еще не поступило. 
2. Изучите инст​рукции, подготовьте документы, разберите бумаги;

3. Будьте инициативны, предлагайте новые идеи, участвуйте в проектах;

4. Запомните имена ваших коллег, с которыми постоянно прихо​дится общаться;

5. Выберите себе формального и неформального наставника;

6. Присмотритесь к обычаям и правилам коллектива и постарай​тесь соблюдать их.
Задание для группы 2.
Сформулируйте правила, соблюдение которых поможет в успешном освоении новой работы (должности)
Можно сформулировать ряд правил, соблюдение которых по​может в адаптации:

1. Ежедневно составляйте перечень задач, степень их важности и время, необходимое для выполнения каждой из них.
2. Постарайтесь разобраться, кто и как оценивает вашу работу, что входит в ваши обязанности.
3. Не следует стесняться переспрашивать, уточнять что-либо.
4. Вы не потеряете, а сэкономите время, если не будете чересчур торопливы.
5. Важно выполнять все квалифицированно и своевременно.
6. Необходимо вовремя начинать свой рабочий день, не тратя время на раскачки.
Задание для группы 3.
Сформулируйте правила поведения нового сотрудника в коллективе, которые, на Ваш взгляд помогут ему понравиться окружающим.
Шесть правил, чтобы понравиться людям:

1) искренне интересуйтесь другими людьми;
2) чаще улыбайтесь;
3) помните, что каждому приятно слышать свое имя;
4) будьте хорошим слушателем;
5) говорите о том, что интересует вашего собеседника;
6) искренне внушайте собеседнику сознание его значитель​ности.
Задание для группы 4.
Сформулируйте правила, как работать в новом коллективе без конфликтов.
Правила, как работать в новом коллективе без конфликтов.
1. В первое время не выделяться ни в худшую, ни в луч​шую сторону.

2. Не ставить себя выше или ниже окружающих.
3. Приветливое дружелюбие — луч​ший ключ к признанию в новом коллективе.

4. Надо ста​раться поддерживать хорошие отношения со всеми, никогда не уча​ствовать в конфликтах и склоках.

5. Знакомясь с коллегами, сразу же изъявлять желание помочь всем, чем сможете, быть внимательным к окружающим, обращаться за советом.

5.Работа в группе: решение профессиональных задач

Преподаватель УП:

Задания для группы 1.

Представьте ситуацию так, чтобы показать всю трудность и ответственность задач руководителя:

Сотрудник, которого в ближайшем будущем планируется выдвинуть на руководящую должность, видит в работе начальника только преимущества, но не представляет ее реальных сложностей. 

Задания для группы 2.

Проанализируйте ситуацию и предложите свой более удачный вариант действий руководителя: 
Неопытный сотрудник поехал на встречу к конфликтному клиенту. Тот остался недоволен результатами встречи, позвонил руководителю этого работника. Начальник уладил разногласие, затем пригласил своего подчиненного, сообщил ему о факте конфликта и его разрешении, а также рассказал об ошибке, которую, по его мнению, совершил сотрудник при построении отношений с этим клиентом. 

Задание для группы 3.

Проанализируйте ситуацию и, если необходимо, измените действия руководителя:

Сотрудник сообщает своему начальнику о возникшей сложной ситуации, тот предлагает несколько путей выхода из нее и просит подчиненного самостоятельно выбрать лучший. 

Задание для группы 4.

Предложите выход из такой ситуации:

Вам предстоит несколько неприятных объяснений с коллегами в начале дня. Это обстоятельство может вызвать негативные эмоции на целый день. 

6.Рефлексия: Возвращение к ассоциативному ряду, обсуждение. 
7.Подведение итогов.

 Домашнее задание: Разработать рекомендации менеджеру по проведению первого рабочего дня на новом рабочем месте.

Приложение 1

Таблица: Этапы адаптации персонала
	Этап 
	Функции и мероприятия 
	Обязанности

	
	
	Непосредственного руководителя
	Менеджера по персоналу
	Сотрудника

	1.Этап Оценка уровня подготовленности новичка
	Оценка специальной подготовки (профессиональные компетентности, квалификация)
	Отв.
	Участник
	Участник

	
	Знакомство с опытом работы в аналогичных подразделениях других компаний
	Отв.

	
	Участник

	
	Знакомство с производственными особенностями
	Отв.

	
	Участник

	
	Знакомство с персоналом, корпоративными особенностями коммуникации, правилами поведения.
	Отв.
	
	Участник

	
	Включение в коммуникативные сети
	Отв.
	
	Отв.

	2.Этап Ориентация
	Составление программы ориентации
	Отв.



	Участник  
	

	
	Ознакомление новичков с фирмой и ее историей, кадровой политикой, условиями труда и правилами 

	Участник
	Отв.
	Участник

	
	Объяснение задач и требований к работе
	Отв.

	Участник
	Участник

	
	Введение работника в рабочую группу
	Отв.

	
	Участник

	
	Поощрение помощи новичкам со стороны опытных работников 

	Отв.
	
	

	
	Небольшие лекции, экскурсии
	
	Отв.
	Участник

	
	Практикумы (работа на отдельных рабочих местах или с определенным оборудованием)
	Участник
	
	Отв.

	3.Этап

Действенная адаптация
	Включение нового сотрудника в деятельность в различных сферах (общественную, культурно - досуговую, работу творческих групп,  др.)
	Отв.
	
	Отв.

	
	Оказание максимальной поддержки новому сотруднику 
	Отв.
	
	

	
	Оценка эффективности деятельности
	Отв.
	
	Отв.

	
	Оценка особенностей взаимодействия с коллегами
	Отв.
	
	Отв.

	4.Этап Функционирование
	Организация наставничества для молодых специалистов
	Отв.
	
	Участник

	
	Оценка соблюдения новичком  норм, инструкций, правил распорядка
	Отв.
	
	Участник

	
	Предоставление возможности для инициативы, самостоятельности
	Отв.
	
	

	
	Оценка эффективности самостоятельных работ, проектов, разработок
	Отв.
	
	Отв.


Приложение2
Тест «Умеете ли вы вести здоровый образ жизни и производительно работать?» (А. Яссингер)
Вашему вниманию предлагаются 16 вопросов, для каждого из которых вы должны выбрать один из трех вариантов ответа.

1.
Если утром вам надо встать пораньше, вы:
1) Заводите будильник.
2) Доверяете внутреннему голосу.
3) Полагаетесь на случай.
2.
Проснувшись утром, вы:
1) Сразу вскакиваете с постели и принимаетесь за дела.
2) Встаете не спеша, делаете гимнастику.
3) Еще несколько минут нежитесь под одеялом.
3.
Из чего состоит ваш обычный завтрак?
1) Из кофе или чая с бутербродом.
2) Из мясного блюда и кофе или чая.
3) Вообще не завтракаете дома, а едите часов в 10.
4.
Какой вариант рабочего распорядка вы бы предпочли ?
1) Необходимость точного прихода на работу в одно время.
2) Приход в диапазоне плюс-минус 30 минут.
3) Гибкий график.
5.
Вы предпочли бы, чтобы продолжительность обеденного перерыва дава​
ла возможность:
1) Успеть поесть в столовой.
2) Поесть не торопясь и еще спокойно выпить чашку кофе.
3) Поесть не торопясь и еще немного отдохнуть.
6.
Насколько часто в суете служебных дел и обязанностей для вас выда​
ется возможность немного пошутить и посмеяться с коллегами?
1) Каждый день.
2) Иногда.
3) Редко.
7.
Если на работе вы оказались вовлеченными в конфликтную ситуацию,
как вы пытаетесь разрешить ее?
1) Долгими дискуссиями.
2) Флегматично устраняясь от споров.
3) Ясным изложением своей позиции и отказом от споров.
8.
Надолго ли вы обычно задерживаетесь после работы?
1) Не более чем на 20 минут.
2) До 1 часа.
3) Более 1 часа.
9.
Чему вы обычно посвящаете свое свободное время?
1) Общественной работе.

2) Хобби.
3) Домашним делам.
10.
Что означают для вас встречи с друзьями и прием гостей?
1) Возможность встретиться и отвлечься от забот.
2) Потерю времени и денег.
3) Неизбежное зло.
11.
Когда вы ложитесь спать?
1) Всегда примерно в одно и то же время.
2) По настроению.
3) По окончании всех дел.
12.
Как вы используете свой отпуск?
1) Весь сразу.
2) Часть — летом, часть — зимой.
3) По 2—3 дня, когда у вас накапливается много дел.
13.
Какое место занимает в вашей жизни спорт?
1) Ограничиваетесь ролью болельщика.
2) Делаете зарядку на свежем воздухе.
3) Находите рабочую и домашнюю нагрузку достаточной.
14.
За последние 14 дней вы хотя бы раз:
1) Танцевали.
2) Занимались физическим трудом или спортом или прошли пешком
не менее 4 км.

3)
Не делали ничего из вышеперечисленного.

15.
Как вы проводите летний отпуск?
1) Пассивно отдыхаете.
2) Физически трудитесь, например, в саду.
3) Гуляете и занимаетесь спортом.
16.
Ваше честолюбие проявляется в том, что вы:
1) Любой ценой стремитесь достичь своего.
2) Надеетесь, что ваше усердие обязательно принесет плоды.
3) Намекаете окружающим на вашу истинную ценность.
КЛЮЧ К ТЕСТУ

	Вопрос Ответ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8  
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	1
	30
	10
	20
	0
	0
	30
	0
	30 
	10
	30
	30
	20
	0
	30
	0
	0

	2
	20
	30
	30
	10
	10
	10
	10
	20 
	0
	0
	30
	30
	30
	30
	20
	30

	3
	0
	0
	0
	20
	30
	0
	30
	0 
	30
	0
	0
	0
	0
	30
	30
	10


Если вы набрали:

400-480 очков – вы хорошо организовали режим работы и отдыха, что, безусловно положительно скажется на вашей карьере

280-400 очков — вы близки к идеалу, хотя и не достигли его. У вас есть резервы для повышения производительности за счет более разумной орга​низации своего распорядка.

160—280 очков — если вы и дальше будете жить в такой запарке, ваши шансы дожить до пенсии в добром здравии невелики.

Менее 160 очков — вам срочно нужен совет психолога. В своих бедах и со здоровьем, и на службе можете смело винить свой образ жизни. Лучше всего найти в себе силы, преодолеть нынешний жизненный кризис и по​пытаться вернуть здоровье.

