
�º�(���&�(���#�����h�����,���-�/���/�=�i���8���#�(�����!����
�&�(���(���(�����,���%���&���M

�¶�(�*�<�#�(�������Ã���/�=�A�&��

�Ë�1��,���&�� �¤�&�&��

�ª���-�!�1�-�-���A���(����(�-�(����&�&�(�-�/�A�5���,�����&�<�5���*�(���5�(���(�����!��
�-�(�*�,�(���(�������&���@�������,�(�-�#���&���A�������/�������-���(�*�(�,�(�����&�����(�*�<�/��
�(�/�����#�=�&�(�������A�/�(�����-���%�=���X



�Ã���/�=�A�&�����¶�(�*�<�#�(����

�‡ �¥�����&���--�/�,���&���,���%�������6���&�-�!���5���!�(�%�*���&����

�‡ �Á�(-�(�-�&�(�����/���#�=�U�������,���!�/�(�,���*�(���,���������/���@��
�¿���,�(���(�&�/�(�#�(�����8���-�!�(���( �6���&�/�,�����º���!�-���%�����¶�(�*�<�#�(������
MaxTreat�t �Ã�½�¿���ï���-�/�(�%���/�(�#�(���������À�(�-�-�������*�(�������,�-�������°�ª��
�¶�(�%�%���,�-���&�/�;

�‡ �í�ì���#���/���(�*�<�/�����&�����,�1�!�(���(���A�:���5�����(�#���&�(�-�/�A�5�������Ã�»�¶��Unilever
�����%���,�!���/���&�����������(�/�����#���������,���&�/�������!���8���-�/����

�¤�&�&�����Ë�1��,���&�� �~�������������8���-�/�������¶�(�*�<�#�(�����•

�‡ �¥�����&���--�/�,���&���,�U���(�,�����&�������6���(�&�&�<�����!�(�&�-�1�#�=�/���&�/�X

�‡ �Á�(�*�,�(���(�������&�����������%���&���&����

�‡ �À���!�(�&�-�/�,�1�!�6���A���!���8���-�/�������������&��





�¶�Ä�¸�Ð�Ã�Ä�À�»�Ï�±��
�¶�½�ª

�Ã�À�¤�ª�°�É�°�°

�®�°�¦�Ï�«��
�»�½�Á�°�Ã�«�¸�°





�Ã���!���A���Á�½�¥�À�¤�»�U���!�1����������
���:���J







�ð���°�¯�º�«�À�«�»�°�«
�Ã�°�Á�Á�«�À�¤�¶�Ã



.

- �¶�¤�¶�°�«���»�¤�Ì�°���Ì�¤�¥�¸�½�»�Ï���Á�À�¤�¥�½�Ã�¤�Ó�Ã���»�¤���=�U���¶�¤�¶�°�«���»�¤���t
�¦���¥�Ä�ª�Ä�Í�«�º���ª�«�Ã�«�±�M

-�¶�¤�¶���¦�Ï�È�½�ª�°�Ã�Ð���¯�¤���¿�À�«�ª�«�¸�Ï���Á�¦�½�°�È���Ì�¤�¥�¸�½�»�½�¦�M

-�ª�«�Ã�°���º�«�»�Ô�Ó�Ã���»�¤�Á�W���h�½�Ã���§�¸�Ä�È�½�±���½�¥�½�À�½�»�Ï���Á�¦�½�°�È��
�Ì�¤�¥�¸�½�»�½�¦�U���Ä�Á�Ã�¤�»�½�¦�½�¶���°���Ä�¥�«�®�ª�«�»�°�±���t �¶������
�Ä�¿�À�¤�¦�¸�«�»�°�Ó���Á�½�¥�Á�Ã�¦�«�»�»�½�±���¶�¤�À�Ã�°�»�½�±���º�°�À�¤�i



�Á�°�Á�Ã�«�º�¤�Ã�°�Ë�«�Á�¶�¤�Ô

�½�Ì�°�¥�¶�¤��
�¦�Ï�®�°�¦�Ì�«�§�½



�Ç�½�À�º�Ä�¸�¤���À�¤�¥�½�Ã�Ï���Á���Á�°�Á�Ã�«�º�¤�Ã�°�Ë�«�Á�¶�°�º�°��
�½�Ì�°�¥�¶�¤�º�°���¦�Ï�®�°�¦�Ì�°�È

�¶�½�§�ª�¤���¦�½�¯�»�°�¶�¤�«�Ã���»�½�¦�Ï�±���¦�½�¿�À�½�Á���~���À�½�®�ª�¤�«�Ã�Á�Ô���°�¯�»�Ä�Ã�À�°���°�¸�°��
�¿�À�°�¸�«�Ã�¤�«�Ã���°�¯�¦�»�«�•

�Ô���¶�¤�¶���¥�Ï�½�Ã�¶�À�Ï�¦�¤�Ó���»�½�¦�Ä�Ó���ª�¦�«�À�Ð�X
�Ã�À�Ä�ª�»�½���¿�À�«�ª�Á�¶�¤�¯�¤�Ã�Ð�U���Ë�Ã�½���Ô���Ã�¤�º���¦���°�Ã�½�§�«���Ä�¦�°�®�Ä�X

�«�Á�¸�°���Ô���»�¤�È�½�®�Ä���Ã�½�U���Ë�Ã�½���°�Á�¶�¤�¸�¤���t �¯�»�¤�Ë�°�Ã���Ô���»�«���Ä�¯�»�¤�¸�¤��
�»�°�Ë�«�§�½���»�½�¦�½�§�½�J

�¦�¤�®�»�«�«���»�¤�±�Ã�°���Ã�½�U���Ë�Ã�½���»�«���¿�À�«�ª�¿�½�¸�¤�§�¤�¸�¤���Ä�¦�°�ª�«�Ã�Ð�J









�º�¤�À�Á

�½�À�¥�°�Ã�¤���¸�Ä�»�Ï

�½�À�¥�°�Ã�¤���Á�¤�Ã�Ä�À�»�¤

�¸�Ä�»�¤

�¥�¸�°�®�»�°�±���¶�½�Á�º�½�Á



�¦�Á�Ô�¶�°�±���¿�À�½�É�«�Á�Á��
�°�º�«�«�Ã���Á�¦�½�Ó��
�Á�¶�½�À�½�Á�Ã�Ð





�¿�½�Á�¦�Ô�Í�«�»�°�«���¦���®�°�¯�»�Ð



�¥�¸�°�É���t�½�¿�À�½�Á�����~�ñ�ñ���1�8���-�/�&���!�(���•

�í�X�¶�¤�¶�°�«���ï-�ñ���½�Á�»�½�¦�»�Ï�È���¶�¤�Ë�«�Á�Ã�¦���¥�Ä�ª�Ä�Ã��
�»�«�½�¥�È�½�ª�°�º�Ï���»�¤�Ì�°�º��
�ª�«�Ã�Ô�º�l�¦�»�Ä�¶�¤�º���¦���°�È���®�°�¯�»�°�M

�î�X�¶�¤�¶���º�Ï���º�½�®�«�º���¿�½�º�½�Ë�Ð���°�º��
�Á�Ç�½�À�º�°�À�½�¦�¤�Ã�Ð�Á�Ô�M



�¿�½�º�½�Ë�Ð���Á�Ç�½�À�º�°�À�½�¦�¤�Ã�Ð�Á�Ô���Á�¿�½�Á�½�¥�»�½�Á�Ã�Ô�º
�ª�«�¸�¤�Ã�Ð���Á�¦�½�°���½�Ã�¦�«�Ã�Á�Ã�¦�«�»�»�Ï�«���¦�Ï�¥�½�À�Ï

�ª�½�¦�«�À�Ô�Ã�Ð���Á�«�¥�«

�Á�¸�Ï�Ì�¤�Ã�Ð���Á�«�¥�Ô

�¯�¤�ª�¤�¦�¤�Ã�Ð���Á�«�¥�«���Ë�«�Á�Ã�»�Ï�«���¦�½�¿�À�½�Á�Ï

�Ë�Ä�¦�Á�Ã�¦�½�¦�¤�Ã�Ð�U���Ë�Ã�½���Ã�Ï���¦�Á�«���º�½�®�«�Ì�Ð

�Á�Ã�¤�¦�°�Ã�Ð���Á�¦�½�°���É�«�¸�°���°���ª�½�Á�Ã�°�§�¤�Ã�Ð���À�«�¯�Ä�¸�Ð�Ã�¤�Ã�¤

�¿�À�°�»�Ô�Ã�Ð���Á�¤�º�½�§�½���Á�«�¥�Ô�U���¶�¤�¶���Ë�«�¸�½�¦�«�¶�¤���~�»�«���¥�½�§�¤�J�•���~�Ô- �ª�Ä�À�¤��/ �Ô���t �Ä�º�»�¤�Ô�•

�¤�ª�¤�¿�Ã�°�À�½�¦�¤�Ã�Ð�Á�Ô���°���¦�¯�¤�°�º�½�ª�«�±�Á�Ã�¦�½�¦�¤�Ã�Ð���Á���Á�½�É�°�Ä�º�¤�º�°��

�ª�°�Á�É�°�¿�¸�°�»�°�À�½�¦�¤�Ã�Ð���Á�¦�½�±���Ä�º���°���Ë�Ä�¦�Á�Ã�¦�¤

�À�¤�¯�¦�°�¦�¤�Ã�Ð���¦�Á�«���¦�°�ª�Ï���°�»�Ã�«�¸�¸�«�¶�Ã�¤���~IQ, EQ, PQ �����/�X���X�•



self management �-�/�,���-�-�(�1�-�/�(���8�����(�-�/�= �Á���(��(�������~�%�<�9�#���&���A�U�����<��(�,���������/�X���X�•���-�/�,���-�-���%���&�������%���&�/ �(�/�!�,�<�/�(�-�/�=���&�(���(�%�1 �������!�����/�&���A���-���%�(�(�6���&�!��
�(�/�����/�-�/�����&�&�(�-�/�=���������-���(�@���������&�=������!�(�-�/�= �1�%���&�������1�8���/�=�-�A �-�/�,���%�#���&�������!�����&���&���A�%�������*�(���&���&���@�#�����!�(���*�,���&���%���/�=�����&���&���A

���<�-�/�,���������/�=���(�/�&�(�9���&���A���-���-�(��(��self management

�½�-�(���&���&�&�<�����!�(�&�/���!�/���-���Á�(��(���W��
���1�5�(���&�<���U���*�-���5���8���-�!�����U��
�4�������8���-�!�����X��

�Ä�%���&��������<�/�=�������À�«�Á�Ä�À�Á�«�W���&���!���*�#�������/�=�U��
�/�,���/���/�=�U������#���&�-���,�(�����/�=�U�����&�����-�/���,�(�����/�=�X�*�,���&�A�/�������-����A�������#�@��(���=���!���-�����

�Ë�1���-�/���(���@�%�(�,���� �¿�(�����/�����&�(�����%�<�9�#���&���� �(�-�(���&���&�&�(�-�/�= ���,���#�(�-�/�=���*�(�����(���,���-�/�1 �¸�������,�-�!�������!���8���-�/������
�!�,���*�!�(���������(�,�(���=�� �!�,���*�!�(���������(�,�(���=�� �!�,�����/�����&�(�-�/�= �!�,�����/�����&�(�-�/�=
�Ä�%���&�����������#���/�=�����<��(�,���������-����A �-�#�����(�����/�=���������-���(���%���������#���&���A�%�� �-���#�������(�#�� �¿�,���(���(�#�������/�=���~���*�,���%���&�A�/�=�����(�#�@�•�-���%�(�1���������&����

���������%�(�������-�/���������-��
�#�@���=�%�� �¶�(�%�%�1�&���!������#�=�&�(�-�/�=�� �1���������&�������!���-������������!���(�!�,�1�����@�:���%

����#���&�-���%�������1��������(�/�(�����(���
�(�!�,�1�����@�:���5�������-�(��#�@�����&�����%��
���,���&���6 �Ä�%���&���������,�1�����/�=

�1�%���/�=�����<�-�/�,�(���/�=���!�(�%�%�1�&���!���6���@���-��
�8���#�(�����!�(�%���-�����,�1���(�����!���,�/���&�(����
�º���,��

�1�%���/�=����<�/�=���-�(�6�����#�=�&�(���1�-�*���9�&�<�%�*�,���&�A�/���������,�1�����5���#�@������ �/���,�*���%�(�-�/�= �>�%�*���/���A
�»���1�8���/�=�-�A���,�����#���8���/�=���*�#�(�5���5������
�5�(�,�(�9���5���#�@������

�1�%���&�������*�,���&�A�/�=���*�,�����(�����,�1���(���(��
�8���#�(�����!�����&�����-���(�@���!���,�/���&�1���º���,�����1�%���&���������<�-�!�����<�����/�=���-���(�����%�&���&���� �É���&���/�=���-���(���������8�1���(�������,���%�A�-�*�(�-�(��&�(�-�/�=���,����(�/�<�������!�(�%���&���� �-�/�(�,���/���#�#���&��

�Ä�%���&���������������%�(�������-�/���(�����/�=���-��
���&���9�&���%�����%���,�(�%���&�����&���,�1�9���A���8�1�����5��
���,���&���6�������-�(�5�,���&�A�A���-���(�����U��

�Ë�/�(��<�������!�������<�����%�������~�%�<�-�#���U�-�#�(�����U�������#���•��
�*�(�-�/�1�*���#�������-�����,�1�����%�����/���!�U���!���!���5�(�/�A�/�����U���8�/�(��<��
�*�(�-�/�1�*���#�����-���&���%���X �1�%���&��������#�����(�����,���/�=

�(��:���8���#�(�����8���-�!������
�!���8���-�/����

�Á�%���#�(�-�/�=���~�&���/���&���8�����(���&�����(���%�(���&�(���(������
���-�����/���!�(���• �½�/�����/�-�/�����&�&�(�-�/�=�� ���(��,�(�/�� �º���#�(�-���,�������� �8���-�/�&�(�-�/�=

�1�����,���&�&�(�-�/�= �-�!�,�(�%�&�(�-�/�= ���(�-�/�(���&�-�/���( �������#�����(�-�/�=

�,����(�/�����-�����&�4�(�,�%���6�������¶�,���/���8���-�!�(�����%�<�9�#���&���� ���&���#���/���8���-�!�(�����%�<�9�#���&����
�Ä�%���&�������-�(�,�/���,�(�����/�=��
���&�4�(�,�%���6���(�&�&�<�����*�(�/�(�!

�1�%���&�����������*�(�/�(�!�������&�4�(�,�%���6�������(�/�����#�A�/�=��
�����,�&�����(�/���*�#�������#

�¦�������/�=�����������%�(�-���A�����U�(�6���&�������/�=�����5��
�*�(�-�#�����(�����/���#�=�&�(�-�/�=��

�-�*�(�-�(��&�(�-�/�=����<�-�/�,�(���&���5�(�����/�=���������<�8�#���&�A�/�=��
���#�����&�(���������*�(�#�����&�(�����������*�(�/�(�!�������&�4�(�,�%���6����

���&���#���/���8���-�!�(�����%�<�9�#���&���������#�A��
�(�*�,�������#���&���A���*�(�#�����&�(���(�U��
����-�*�(�#�����&�(���(�U���/�(�!�-���8�&�(���(�����#�A���Á����A�X

�-�(�5�,���&���&�������-�/���,���&�A�����&�1�/�,���&�&���5��
�6���&�&�(�-�/����

�/�,�������6�����l�1�-�/���&�(���!��
�-�#�����(�����/�=�����&�1�/�,���&�&���%���1�-�/���&�(���!���%������
�6���#�A�% ���%���/�=��������!�(�-�/�=�������9���,�(�/�1���������#�A���(��

�-�*�(�-�(��&�(�-�/�=����<�-�/�,�(��
�������*�/���,�(�����/�=�-�A���!�������%���&���&���A�%�X������!�(�-�/�=���%�<�9�#���&���A ������!�������1�%

�º���&�A�/�=�-�A�������%���&�A�/�=���!�,���/���,�����1�%���&�������*�,�(���(�����/�=���,�����������@���!�,���/���,������������!�(�-�/�=

�������*�/�����&�(�-�/�=
�������*�/���,�(�����/�=�-�A�����������%���&�A�@�:���%�-�A��
�%���,�� �1�%���&��������<�-�/�,�(���������*�/���,�(�����/�=�-�A

�-�*�(�-�(��&�(�-�/�=���%���&�A�/�=�-�A������
���������-���%�(�-�/�����(�/���(��-�/�(�A�/���#�=�-�/��

�-�*�(�-�(��&�(�-�/�=����<�-�/�,�(���*���,���-�/�,���������/�=�-�A������
���������-���%�(�-�/�����(�/�������%���&�A�@�:���5�-�A���1�-�#�(������

���(�-�/�������&�������6���#���� �1�%���&�������*�,�������#�=�&�(���-�/�������/�=���6���#�� �(�-�/�,�<�����1�% �#�(�����8���-�!�����,���-�-�1�������/�= ���%���/�=���-���(�����%�&���&����

�#�@��(���&���/���#�=�&�(�-�/�= �»�����/�����������#�(�����-���(���������������&��
�½�/�&�(�-���/�-�A���!���/�,�1���&�(�-�/�A�%���!���!���!��
���������8������ �#�@����/�=���-���(�@���À�(�����&�1 �¿�,���&���%���/�=���,���9���&��������������-�/�,���5��

�Ä�%���&�������-�(�����������/�= �1�%���&���������������/�=���,�����&�<�����-�/�(�,�(�&�<���A���#���&�����¯���,�����(���%�<�-�#���/�= ��<�/�=�����(�/�(���<�%�������:���:���/�=���-���(�@���À�(�����&�1�1�%���&���������(�����-�/�������(���!�(�&�6�����&���8���/�(��

�����/�=�������-���%�=�� �Ä�-�/�(���8�����(�-�/�=
�¦���,���U���»�������������U���¸�@��(���=���U�������¸�@��(���=��
�������&���5���������&���������-�����(

�»�������-�*�<�/�<�����/�=���&�����-����������-�������,�����&�<����
�*�,�����<�8�!�� �®�����&�=���*�(�������*�(�������A�%���¥�(�������%

�Ä�%���/�=�����������/�=�������6���&���/�=��
�!�,���-�(�/�1�U�-�(�������&�&�1�@���*�,���,�(���(�� �¥���#���&�-���(�/�����/�-�/�����&�&�(�-�/���������*�(�5�1�����%���,�����(�-�/�=���-���,�����8�&���A �1�%���&�������/���-�/���,�(�����/�=�������*�(�/�����< �1�%���&���������1�%���/�=



�Ë�/�(�������#���/�=�M
�‡ �½����-�*���8���/�=��������(�*���-�&�(�-�/�=
�‡ �¥�1���=���-�8���-�/�#�����~���•
�‡ �¸�@����/�=�������/����

�‡ �¶�,�����/�����&�(�-�/�=
�‡ �Ä�%���&�������4�(�!�1�-���,�(�����/�=�-�A��

�&�������������8��
�‡ �Ä�%���/�=���*�(�#�1�8���/�=������

���-�*�(�#�=���(�����/�=�����&���&���A
�‡ �Ä�%���&���������<�A���#�A�/�=���-���(����

�*�(�/�,����&�(�-�/��
�‡ �½�-�&�(���<���&�,�����-�/�����&�&�(�-�/��
�‡ �¦�<�-�/�,���������&�����l�-�(��#�@�����&

���������,���&���6
�‡ �Ä�%���/�=����<�/�=���-�8���-�/�#�����<�%



achubrina@gmail.com

@AnnaChubrina

+79152837846

anna-chubrina.ru

�¤�&�&�����Ë�1��,���&��

tvkopilova@inbox.ru

+79272082919

�Ã���/�=�A�&�����¶�(�*�<�#�(����


