   Адаптивность
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· Шкала оценивает устойчивость к стрессу,  управление эмоциями и способность принимать обратную связь. 

	Рекомендованная литература

	[bookmark: id438083][bookmark: lit-1-2]
1. Как расширить сознание. Легально. Гайдукевич В. https://www.litres.ru/vladislav-gaydukevich-18508746/rasshirit-soznanie-legalno/
2. Мне всё нельзя. Мужицкая Т. https://www.litres.ru/tatyana-muzhickaya/mne-vse-lzya-49652437/
3. Хочу и буду. Лабковский М. https://www.litres.ru/mihail-labkovskiy/hochu-i-budu-prinyat-sebya-polubit-zhizn-i-stat-schastlivym/
4. Как легко завести разговор с любым человеком. Кинг П. https://www.litres.ru/patrik-king/kak-legko-zavesti-razgovor-s-lubym-chelovekom-iskusst-66482268/
5. Социальный Вид. Либерман М. https://www.litres.ru/matthew-d-lieberman/socialnyy-vid/
6. Как контролировать эмоции. Кинг П. https://www.litres.ru/patrik-king/kak-kontrolirovat-emocii-obretite-ravnovesie-ustoychi-67006228/
7. Думай медленно… Решай быстро. Канеман Д. https://www.litres.ru/daniel-kaneman/dumay-medlenno-reshay-bystro/
8. Как завоевывать друзей и оказывать влияние на людей. Карнеги Д. https://www.litres.ru/deyl-karnegi/kak-zavoevyvat-druzey-i-okazyvat-vliyanie-na-ludey-14141955/
9. Нет оправданий! Трейси Б. https://www.litres.ru/brayan-treysi/net-opravdaniy-sila-samodiscipliny-10262624/
10. Процесс непрерывного совершенствования. Голдратт Э. Кокс Д. https://www.litres.ru/eliyahu-goldratt/cel-process-nepreryvnogo-sovershenstvovaniya/

	Видео и аудио

	
1. https://www.youtube.com/watch?v=MtWfIbKrsj0 Что такое зона комфорта?
2. https://www.youtube.com/watch?v=fkfbiaM6C-4 Как влиться в новый коллектив?
3. https://www.youtube.com/watch?v=Fi9Xxjk2FHg Как вести себя в новом коллектие. Михаил Лабковский.
4. https://www.youtube.com/watch?v=ZB2KlmU7bqA Как вести себя на работе?
5. https://www.youtube.com/watch?v=q0NT0KPbuY4 Борьба с пассивной агрессие
6. https://www.youtube.com/watch?v=EHuvsmgHOxo Как распознать ложь
7. https://www.youtube.com/watch?v=GgGedD0vdPw Всё о языке тела
8. https://www.youtube.com/watch?v=nZZiI16_VXU Как правильно адаптировать персонал
9. https://www.youtube.com/watch?v=EnTa3msHlZk Как вызвать уважение 
10. https://www.youtube.com/watch?v=fKS2WbTzFu0 Как стать своим в любой компании
Coursera(только на английском языке):
1. Social Norms, Social Change I - https://www.coursera.org/learn/norms
2. Classical Sociological Theory - https://www.coursera.org/learn/classical-sociological-theory
3. Foundations of Teaching for Learning: Planning for Teaching and Learning - https://www.coursera.org/learn/teaching-plan
4. Reputation Crisis? Facebook meets Cambridge Analytica - https://www.coursera.org/learn/reputation-management-facebook-cambridge-analytica
5. Free Speech on Campus Teach-Out - https://www.coursera.org/learn/free-speech-on-campus

	Developing activities

	
1. Изучите техники релаксации
2. Помните, что отдых – это смена деятельности. Не занимайтесь однотипной работой больше часа подряд.
3. Распишите для себя каталог расслабляющих  процедур.
4. Не пренебрегайте сном.
5. Давайте себе регулярную физическую нагрузку.
6. Эффективно регулируйте степень рабочей нагрузки. 
7. Используйте процедуры, способствующие понижению уровня стресса, без снижения производительности.
8. Развивайте способность принимать эффективные решения в стрессовой ситуации.                                                                                         
9. Работайте над формированием дружелюбной окружающей среды, способствующей личному и профессиональному развитию, а также формированию чувства принадлежности.  
10. Выстраивайте позитивные взаимоотношения, основанные на ценностном взаимодействии и принципах.                                                           
11. Не позволяйте себе критиковать руководство и коллег в неконструктивной форме. Изучите подход "как руководить своим руководителем"(managing up), а также техники конструктивной и развивающей обратной связи, техники влияния и аргументации.

	Тренинги/темы

	
1. EQ – эмоциональный интеллект
2. Управление гневом
3. Ассертивное (уверенное поведение)
4. Адаптация к изменениям
5. Техники релаксации
6. Позитивное мышление
7. Транзактный анализ
8. Менеджмент счастья
9. Коучинг эффективности
10. Скорость доверия(Франклин Кови)
11. Трудные диалоги
12. Лидерство, основанное на принципах (ценностях)
13. Коучинг
14. Техники установления раппорта
15. Влияние и убеждение, техники аргументации
16. Руководи своим руководителем
17. Навыки переговоров
18. Деловая этика
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