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KHura 115 XeHIIH, KOTOpble YyBCTBYIOT CeOsl OMMHOKUMM — JIaXke Korja

BOKPYT JTOAX. Y TeOs eCTh MOANMUCYMKY, HO HEeT OM3KUX apy3ei. Thl KUBEMTH

C MapTHEPOM — HO UyBCTBYeIlb ceOsl dykoi. Thl B OKpYKEeHHUH JIIOIeH — a
MOTOBOPHTS TT0 AyIIam He ¢ KeM. Thl OOUITIbCSA OQMHOYECTBA — W OTHOBPEMEHHO
OouIIIbCS OTM30CTH.DTa KHATA — YECTHBIN Pa3roBOp O TOM, MOYEMY Mbl OTUHOKHU
B ST0XY TOTaJIbHOM CBsA3U. Kak coriceTn co3naot numo3nio 0au3octu. [Touemy mbl
O6ouMcst ObITh YI3BUMBIMU. Kak oMHOYeCTBO B Opake OTJIMYaeTcss OT OIMHOYECTBA
0e3 maptHépa. U, rmaBHOe, Kak 13 Hero BeIXOAuTh.C UCTOPHUSAMHU, TECTAMHU,
YOPaKHEHUSIMU U MOIIAroBbM j1aHoM Ha 30 aHei. 115 KeHIUH, KOTOpble TOTOBBI
niepectath ObITh OTMHOKUMH — M Ha4aThb CTPOUTh HACTOAIIME OTHOIIIEHUS.
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AnHa beJjioBa
OaunoudectBo. Ilouemy MbI
OJIHH, Ja:Ke KOrjJa BMecCTe

BBenenne. Camas oqUHOKAsI 3M10Xa B HCTOPUH

Huxkorna emg y mozaeii He ObUIO CTONBKO BO3MOXHOCTEH ISl 0OIeHus1. MecceHIKephl, COIl-
CeTH, BU/ICO3BOHKH, MPUJIOKEHUS AJIs1 3HAKOMCTB, YaThl TI0 MHTepecaM. Thl MOXeEIb CBS3aThCs C
KEM YIOJIHO B JIIDOOH TOYKE MHUpa 3a CeKYHLy. Thl MOXKEIlb HANTH €MHOMBIIIIIEHHUKOB 10 JTI0OOMY
x006u. Thl MOXeIb TPAHCIMPOBATH CBOIO KHU3Hb MUJUTHOHAM.

W Hukorga emg moau He 4yBCTBOBATH ce0sl TAKUMU OJMHOKMMU.

NccnenoBanns nokasblBaloT: YPOBEHb OJMHOYECTBA PACTET BO BCEM Mupe. Kaxiplil Tpetuii
B3POCIIBII COOOIIAET O XPOHNYECKOM ofuHOoYecTBe. Cpeir MOJIOZBIX JIOIe — KakAbli BTOPOid. MBI
OKPY’KEHBI JIIOIbMA — HO MOTOBOPUTD TI0 yIIaM He C KeM. Y Hac COTHH «JApY3€il» B COLICETSIX — U
HOJIb OJTU3KUX. MBI )KUBEM B Opake — HO UYBCTBYEM CeOs Uy KUMH.

ITa KHUra — Mpo MapagoKc oguHouecTBa. [louemy Mbl OTHH, XOTSI HUKOT/IA He OB TaK CBsI-
3anbI? [Touemy mMbl GorMCst OIM30CTH — M OJTHOBPEMEHHO kaxaeM e€? Kak BhIiiTH U3 OMHOYECTBa
— He B TOJIIY, a B HACTOSIIIIME OTHOIICHHUS.

Sl murry 3Ty KHWUTY, IOTOMY UYTO cama IpoIiia yepe3 3To. Yepes 4yBCTBO, UTO BOKPYT COTHH
monen — a s opHa. Yepes Opak, B KOTOPOM MBI KWJIM Kak cocen. Yepes Beyepa, MpoBeJEHHbIC B
JIMCTAHUU JICHTBI COLICETEeN — YTOOBI 3aMOHUTH ITyCTOTY BHYTPH.

4l 3Ha10, KaK 3TO — OOSITHCS OJMHOYECTBA M OJHOBPEMEHHO OosAThcsl Onm3ocTu. Kak xoteTsh
OTHOITIEHUI — 1 n30erarh ux. Kak uMeTh CTO 3HaKOMBIX — W HOJIb APY3eH.

W 51 3Ha10, KaK U3 3TOTO BBIXOAUTb.

B 31011 kHMTE NEeBATH I1aB. OT TOTO, YTO TAKOE OIMHOYECTBO BOOOIIE — JI0 MOMIArOBOro IjiaHa
BbIX0z1a. OT aHATOMMY OJMTHOUYECTBA B COBPEMEHHOM MHUpPE — JIO TOTO, KaK CTPOUTD IITyOOKUE OTHO-
IICHHUS.

Kaxnas rnaBa 3akan4ymBaercsi Borpocamu K cebe. He mpomyckaii ux.

Mos ucropusi oiMHOYECTBA

Sl nepeexasia B GOJIBIION TOpON B 1BaALATh JieT. Hu apy3eil, H1 3HAKOMBIX, HY POACTBEHHHUKOB.
[NepBbie monroza s Xoqua Mo YAULAM U cMoTpesna Ha mofeid. OHU [IUTK apaMu, TPpyIaMu, KOMITa-
HUSAMU. A s — OJTHA.

S mpoOoBana 3HAKOMUThCS. XOuIa Ha MEPOTIPHUSTHUS, B KIIyObl, HA CBU/IaHUs. Y MEHs TOsIB-
JISUTMCh 3HAKOMBIE — HO He JIpy3bs. Mbl OOMEHHMBAIMCh HOMEpaMH, BCTPEYAJIMCh Mapy pa3 — |
MCYe3TH U3 XKU3HU JPYyT Apyra.

41 uyBcTBOBaNA ceOst HEBUAMMKOW. BOKpyr ObUIO MOpe Jofiell — a MeHs1 HUKTO He 3amevall.

[Torom s BcTpetriia MyxuuHy. Mbl noxenunuch. A gymana: «Tenepb s He onqHa». Ho onuHo-
YeCTBO B Opake — 3T0 0COOBIN BUI a/1a. ThI CIUIIIB € YETIOBEKOM B OJHOM MOCTENIM — HO YYBCTBYEIlb
ce0s1 OeckoHeuHO JaNEKoi. Bel o0cyxkaaere ObIT — HO HEe TOBOpUTE 10 AyliaM. Bel BMecTe crapeete
— HO HE BMECTE KUBETE.

41 BeImIUIa U3 3TOrO Opaka. He moTomy urto pazmoduia. A IOTOMY YTO MOHsUIA: OBITh OTHOW —
JIydIlie, YeMm ObITh OJIMHOKOU BJIBOEM.

Sl mporuta yepe3 IONTUI MEPUOJ OIXUHOUYECTBA Tocne pa3Bojaa. Yepes cTpax, uTo s Oosblie
HUKOTo He BcTpeuy. Yepes oTuasiHue, uTo 51 Oyay OnHa BCeraa.

W s Beima u3 Hero. He yepe3 HOBoro myxxunHy — a yepes cebs. Yepes npyseit. Yepes cood-
mecTBo. Yepes oco3HaHUE: OAMHOYECTBO — 3TO HE MPUTOBOP. DTO CUMITOM. M ero MOKHO JISUUTh.

Komy sTa knura

Sta KHUTa I TeX, KTO:
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— YyBcTByeT ces1 OIMHOKUM, Jake KOTAa BOKPYT JIOIH

— HMmeeT cOTHU KOHTAKTOB — U HOJIb OJIM3KUX

— Bourtcs oqHOYeCTBa — M OCTAETCS B IUIOXUX OTHOLIEHUSIX

— JKuBér B 6pake — HO YyBCTBYET ceOsl UyKUM

— Ilepeexan B HOBBIV TOPOA U HE MOKET HAWTU ApY3ei

— IoTepsin OMU3KKX U HE 3HAET, KaK KUTb JaJIbIIe

— XoueT r1yOOKHX OTHOIIEHUH — HO He 3HAET, KaK UX CTPOUTh

Ecnu o1 y3Hana cedst — ThI He oiHa. M Thl He 00sI3aHa OCTaBaThCs B STOM COCTOSIHHM.

Bonpochsl k cede

1) YyBcTByels Jin Thl cebst OAMHOKOM TpsiMmo ceitvac? Onenn no mkasie ot 1 go 10.

2) CkosnbKo Ou3KuX Jofel y 1edst ectb? Tex, KoMy Thl MOXeIlb TO3BOHUTH B TPU Yaca HOUM?

3) Yto ans Teds crpaiiHee: ObITh OMHON UM OBITh B TUIOXMX OTHOIIEHHUSX ?

I'naBa 1. Uto Takoe oqMHOYECTBO

VennneHune u 0JUHOYECTBO: JiBe CTOPOHBI OHON MeIaIu

[NepBoe, 4TO HY)KHO OHSATDH: OBITH OHON U OBITH OJIMHOKOW — pPa3HbIe BEIIH.

VYeauHeHre — 3TO COCTOSTHUE, KOTOPOE Thl BRIOUpaeIb. Thl XOUeIb MoObITh HaeAWHE C COOOH,
BOCCTQHOBHTH CHJIBI, TIOMYMaTh, TIOUYUTATh, IOMEUTATh. YeJUHeHue — 3T0 pecypc. Ilocne Hero Tol
YyBCTBYelIb ce0s1 OTIOXHYBILEH M HAIOJTHEHHOU.

OaMHOYECTBO — 3TO COCTOSTHKE, KOTOPOE Thl He BhIOMpaelib. Thl UyBCTBYeIh ceOsl OTOpBaH-
HOWM OT JIpyT¥X, HEHYKHOU, HeBUANMOUN. OJMHOYEeCTBO — 3T0 00J1b. [1ocie Hero Thl 4yBCTBYeIb ceOst
OITYCTOITIEHHOM.

VYenuHeHne — 3T0 «s1 X04y MOOBITh OHa» . OJMHOYECTBO — 3TO «s1 OfIHA, XOTSI HE XOUY ObITh».

VYeaunenve neunt. OQUHOYECTBO PAHUT.

AnuaeMusi O JHHOYECTBA

OpnuHOUeCTBO — He JIMYHAas npodiema. DTo snuaemus. ViccnenoBaHusi OKa3bIBAIOT: YPOBEHb
OJJMHOYECTBA BBIPOC B JBa pa3a 3a nocieanue S0 Jer.

[TpuuunHbl pa3Hele. Mbl pexke KUBEM OOJMBIIMMU CEMbSMU — Yallle OJHU WM C TApTHEPOM.
MBbI pexe BCTynaeM B COOOIIEeCTBA — IEPKOBHbBIE, MPO(ECCUOHANIBHBIE, COCEICKUE. MBI peke 3HaeM
coceiell — U yarle 00IaeMcsi C SKPAaHOM, YeM C YEIOBEKOM.

Coricetu ycyryounu npodnemy. OHU CO3[a/TM WUTIO3MIO CBSA3U. Y TeOs eCTh MOANMCUUKHY,
JIaliKu, KOMMEHTapUH — HO HeT Onm30cTH. Thl BUIHUIIB, KAK «KPYTO» KUBYT JPYTAe — U IyBCTBY-
erb cebs eme Oosiee OAUHOKOM.

Ho nipo6iema rimy6xke coricereit. Mbl pa3ydriiuch CTPOUTD NITyOOKKEe OTHOIIEHHS. Mbl OouMcs
ySI3BUMOCTH. MBI 3aMeHsIeM KaueCTBO KOJIMUYECTBOM.

OauHo4YecTBO Kak 00JIb

OnuHOUECTBO — HE MPOCTO IPYCTHOE YYBCTBO. D10 (prsmdeckas 6omb. Helipoduonoru oOHa-
PYKWIIM: yYACTKU MO3ra, OTBEYaIoIIMe 32 (PU3UUECKYIO O0JTb, AKTUBUPYIOTCS M P COLIMAIBHON U30-
JsMd. Mo3r BOCTIPUHUMAET OIMHOYECTBO KaK YIrPpO3Y BBIKUBAHMIO.

B npeBHOCTH OBITH OTHOMY O3HAYAJIO BEPHYIO cMepTh. YesnoBeK He BbIKHMBaAJ Oe3 rmieMeHu. U
3TOT MEXaHU3M — CTPax OJMHOYECTBAa — 3aKPEIUIEH B HAC SBOJIOIIMOHHO.

[TpoGnema B TOM, 4TO CEroHs CTpax OAMHOYECTBA YaIlle BPEAUT, yeM nomoraeT. OH 3acTaB-
JISIeT HaC OCTaBaThCs B TUIOXUX OTHOMEHUsX. Coramarbes Ha TO, YTO HaM He ToaxoauT. TeprneTsb
HeyBakeHHe. JIuib Obl He ObITh OJHUM.

XPOHUYECKOE OIMHOYECTBO pa3pyliaeTr 370poBbe. OHO MOBHIIAET YPOBEHb KOPTH30J1a, YXY/I-
IIaeT COH, ocnabnsgeT UMMYHHUTET. [10 HEKOTOPHIM JaHHBIM, XPOHMUYECKOE OAMHOYECTBO TaK Ke
BPEIHO, KaK KypeHue 15 curaper B ieHb.

Ho ecth 1 xopolnast HOBOCTb: OAMHOYECTBO — 3TO HE MPUTOBOP. DTO COCTOSIHUE, KOTOPOE
MOXHO U3MEHUTb.
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Tunbl oJHHOYECTBA

OnuHOuecTBO ObIBAaeT pa3HbIM. BakHO MOHSTH, C KAKUM TUIIOM UMEEIIb JIENO.

CutyatuBHOe oiHOYecTBO. Bo3HMKaeT mocne nepee3na, paspblBa, MOTEPH, yXoda JETeill U3
aoma. 9TO BpEMEHHOE COCTOsIHME. Thl HEe NPUBBIKJIA K HOBOW PEajlbHOCTH, TBOsI COLMAJIbHAS CETh
paspyliena, Tebe Hy’KHO BpeMsl, YTOObI TOCTPOUThH HOBYIO.

CutyaTMBHOE OAMHOYECTBO JIEYUTCS BpeMeHeM M jeiictBueM. HoBble 3HAKOMCTBA, HOBbIE
MECTa, HOBOE COOOIIECTBO.

XPpOHUYECKOe OAMHOYECTBO. Thl UyBCTBYeIllb ceOsl OMMHOKOM rofamMu, He3aBUCUMO OT 00CTO-
ATENBCTB. Jlake Koria BOKPYT JIIOH, aKe B OTHOLIEHHUSAX. DTO HE MPO BHEIIHUE OOCTOSATEILCTBA —
3TO PO BHYTPEHHEE COCTOSIHUE.

XPpOHUYECKOe OIMHOYECTBO JieunTcsl ryoxe. Uepes padoTy ¢ caMOOIIEHKOM, Yyepe3 Teparuio,
Yyepe3 U3MEHEHUE MaTTePHOB OOIIEHUSI.

OpnunHouecTBo B Tonme. Thl OKpykeHa JIIoIpMU — HO He UyBCTBYelllb cBsi3u. Ha padote, B KoM-
[IaHWH, Ha BEYEPUHKE — Thl OJHA CPEAU BCEX.

STOT TUIl OIMHOYECTBA JIEYUTCS Yepe3 KayecTBO, a HE KOJIMYeCTBO. YUepe3 MOUCK «CBOMX»
JI0fIeH, a He TIPOCTO «KOTO-TO.

SK3HUCTEHIIMATBHOE OAMHOYECTBO. [ TyOOKOE UyBCTBO, UTO KaKIbIi YEJIOBEK B KOHEUHOM CUETE
onuH. [lo-Hacrosiemy Mbl HE MOXKEM Pa3[esIuTh CBOW OMBIT ¢ ApyruM. Kaxiplii ymupaer B ofu-
HOUKY. D10 (prs1ocopcKoe OMHOUECTBO — YaCTh YEJIOBEUECKOro CcyiecTBoBaHus. C HUM HE HYKHO
O0pOThCSI — €ro HyKHO MPUHST.

TecT: HACKOJBLKO ThI OJJMHOKA?

OTBeTh «JJa» WM «HET» Ha 3TU BOMPOCHL. YecTHo.

1) Tsl yacTo 4yBCTBYellIb, UTO TeOs1 HE TOHUMAIOT?

2) Tsl UyBCTBYeIIb HEXBATKY OJM3KUX JTIOACH ?

3) Thl yacTo YyBCTBYeIlIb CeOs1 «JTUITHENR» B KOMIIAHUH?

4) Tebe TpyaHO 3aBOIUTH HOBbIE 3HAKOMCTBA?

5) Tol yyBCTBYEIIb, YTO TBOU OTHOIIEHUSI TOBEPXHOCTHBI?

6) Thl GouIIbCsA OCTAaThC OIHA?

7) Tel uyBCTBYeIIb ceOst OAMHOKOM, ake KOTra C JIIOIbMU ?

8) Tbl yacTo gymaelb, 4YTO HUKOMY He HyXHa?

9) Tul 3aMeHsIEIIb )KUBOE OOIIIEHNUE COLICETSMM ?

10) TbI yyBCTBYEIIIb, YTO OXMHOUECTBO MEIIAET TeOe KUTh?

Ecnu 11 oTBeTHNA «/1a» HA 3-5 BOMPOCOB — y TeOsl yMEpPEeHHBIN YPOBEHb offHOUYeCTBa. Ecu
Ha 6 U OOJIbIIIe — BBICOKHUH.

IToyemy oqHMHOYECTBO CTAJI0 FMUAeMHeil HMEHHO ceilyac

Mpl KMBEM B yHUKaJIBHOE BpeMs. BriepBbie B UCTOPUU YETIOBEK MOXET ITPOKUTH KU3Hb, HE
BCTYyMas B TNIyOOKUE OTHOIIICHHUS.

VY Hac ecTb I0CTaBKa €[ibl, TAKCH, OHJIAMH-TIOKYNKK. HaM He Hy:XKHO 00IaThesi ¢ cocensiMu,
YTOOBI BEDKUTH. MBI MOXEM paboTaTh YIaJEHHO, YUUTHCS OHJIAWH, pa3BlIeKaThCs B OAUHOYKY.

310 cBoboaa. Ho 310 u sioByika. Mbl TepsieM HaBbIK CTPOUTH OTHOIIEHHSI. MBI OTBBIKaeM OT
peanbHOro oouieHusi. Ham craHoOBUTCSI BCE TpyaHEe BBIXOIUTh U3 30HbI KOM(OPTa ¥ 3HAKOMUTHCS
C JIIOIbMU.

Ctpax ogquHouYecTBa: OTKYJa OH OepéTcs

Crpax oMHOYECTBA — OJIMH U3 CAaMBIX CHJIBHBIX YeJIoBeYeCKUX cTpaxoB. OH HAET U3 riyoo-
KOTO TIPOIIUIOTO: ISl IPEBHETO YeoBeKa ObITh OJHOMY O3Ha4ajio cMepTh. [lnems 3amminano, Kop-
MUJIO, IABAJIO IAHC BBIKUTH. VI3rHaHue U3 TuieMeHH ObLJIO IIPUTOBOPOM.

ITOT MEXaHW3M 3aKPETIUIICS B Halllel cuxuke. Mbl 60MMCSl OIMHOYECTBA He TIOTOMY, YTO OHO
pEaIbHO OMAcHO. A MOTOMY YTO Halll MO3T TIOMHUT: OJJTHOMY — HE BBIKHUTD.

CeroaHs cTpax OQUHOYECTBA TPO— 3TO MHAYE:
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— Tbl ocTa€uibest B OTHOIICHUSIX, KOTOPBIE JTABHO U3KUIIU ceOst

— Tl cornamiaeniscsi Ha TO, YTO Tede He TOIXOIUT

— TbI TepnuIllb HEYBaKEHUE U XOJIOJHOCTD

— To1 Gourtibesi pa3Bo/a, paccTaBaHMsl, pa3pbiBa

— Tl HeTUIsIeNIbCS 3a JII0OOT0, KTO MPOSIBIISIET BHUMAaHUE

ItoT crpax nousreH. Ho on oOmanbiBaeT Te0s. [loToMy 4TO OBITH OJHOIM — HE PAaBHO OBITH
OIMHOKOW. MHOTHe KEHIIHBI, KOTOPbIE OOSTMCH ONMHOYECTBA M OCTABAIUCH B INIOXUX OTHOILICHUSIX,
T0CJIe pa3pbiBa rOBOPUIIH: «$1 Gosiack OBITH OTHA — a OKa3aJI0Ch, YTO 51 HAKOHEII-TO CBOOO/IHAY.

OnuHo4YecTBO KaK cTUrMa

OO0111eCcTBO HABEIIUBACT SPJIBIK HA OMMHOKUX Jiioiel. OcOOSHHO Ha OIMHOKMX KeHIMH. «OHa
OJIHA — 3HAYMT, C Hel YTO-TO HE TaK», «OHA HUKOMY He HYXKHa», «eH Topa 3aMyk», «4TO C TOOOM
HE TaK?».

OTa cTUrMa yCUJIMBAeT CTpax OAMHOYECTBAa. Mbl OOMMCS HE TOJIBKO CaMOro OIMHOUYECTBA, HO
U ocykJeHus. «4YTto nogymaiot joan?», «CkaxyT, 4To s HUKOMY He HyXHa», «[loxaneor».

BaxHO oTemUTh: OQMHOYECTBO — 3TO cocTosiHue. CTUrMa — 3710 uykoe MHeHue. Tol He 005-
3aHa COOTBETCTBOBATh OKUJIAHUSM 0OIIecTBa. Thl MMeeIIb PaBO OBITh OJHOW — M 3TO HE JeJIaeT
TeOs1 HEMOTHOIIEHHOM.

Ilouemy MbI He yMeeM ObITH OTHU

MHorwe 13 Hac He yMeIoT ObITh HaequHe ¢ co0oi. Koria Thl 0jHa — ThI BKJIIOYAEIIIb TEJIEBU30pP,
JIMCTaeIb JIEHTY, 3BOHUIIIb TIOApPYTe, UAEIIb B Mara3ut. Bc€ 4to yroqHo — b Obl He OCTaBaThCs
¢ co0oll HaeauHe.

[Touemy? [Totomy uto BHYyTpU — mycToTa. TuimHa. 1 B 3TOM THILIMHE THI MOKEIIb YCIBIILIAT
TO, OT Yero yoeraerib.

«51 He 3HaI0, YeM 3aHSThCS, KOrja s OHa».

«MHe cTpalllHO OCTaBaThCsl HA€/IMHE CO CBOUMU MBICIISIMU .

«51 4yBCTBYIO TPEBOT'Y, KOI/1a HUKTO HE MUILIET U HE 3BOHUT».

Ecnu ThI y3Ha€1Ib ce051 — 3TO HOPMAILHO. MBI He yurii ObITh 0fHUX. Hac yumim ObITh 4acThio
KOJUIEKTUBA, Napbl, CEMbH. BbITh OIHOW BOCIIPUHMMAJIOCH KaK ITPOBAJL.

Ho ymenue ObITh OIHOIM — 3TO HaBBIK. M ero MOXHO pa3BuTh. TOYHO Tak ke, Kak yMEHHE
TOTOBUTh, BOAUTb MAIIMHY WJIM TOBOPUTbh HA MHOCTPAHHOM SI3bIKE.

OnuHo4YecTBO U cONMANIbHbIE CeTH

Corcern obemam coeiMHUTh Hac. OHU COETMHMIIM — HO HE TaK, KaK Mbl HAJICSJTHC.

BMmecTto rimyOoKHX CBs3el — MOBEPXHOCTHBIC JTalKU. BMecTo pa3roBopoB Mo AyliamMm — KOM-
MeHTapuu 1o, ¢oto. Bmecto Hactosimei ApykObl — MOAMUCYUKH, KOTOPBIE MCUE3aAI0T, KOTAA ThI
nepecTaéib myOIKOBaTh.

Coricerr co3al0T WUTIO3MIO CBsI3U. Y Teds1 ectb 500 apy3eit — U Thl YyBCTBYelllb ceOsl Ol-
HOKOM Kak Hukoraa. [Touemy? IToromy uTO Hactosiiiee OOIEHHE — 3TO HE MPO KOJIMUYECTBO. DTO
IIPO Ka4yecTBO.

OauH HACTOSIIMI pa3roBOP 32 YAIIKOW Yasi CTOMT ThICSIYM JIAKOB. OIUH YesIOBEeK, KOTOPbIi
3HaeT TeOsI HACTOSIIYI0 — BasKHEe COTHH MOAMTUCYUKOB.

Corcerr He TUI0XU camu o cede. OHM — MHCTpyMeHT. [Ipodiema B TOM, YTO MbI 3aMEHIJIH
MMM peasibHOe oO1ieHre. Mbl iepecTaiy BCTpedaThCsi, 3BOHUTh, TOBOPUTD IO AyIiaM. Mbl 3aMeHIIH
BCTPEYU NEPENUCKOM, a pa3rOBOPbl — 3MOJ3H.

UrtoObl BHIATH U3 OMHOUYECTBA, HY’KHO BEPHYTHCS K PeaslbHOMY OOIIeHu0. MeJIeHHO, rocTe-
MIEHHO, 11ar 3a LIaroMm.

Vopaxnenue «Most kapTa cBsI3eil»

Hapucyii kpyr. B nienTpe — ThI. BOKpyr — o111, ¢ KOTOPBIME ThI OOIIaebes. Pacmonoxu
UX 10 OJIM30CTH: KTO OJIMKE BCETO K IIEHTPY, KTO AaJIbIIIe.
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Terepb YeCTHO OIIEHH: CKOJIbKO U3 TUX Jofiel — Onu3kue? Te, KoMy Thl MOXKeIllb TO3BOHUTD
B CJIOKHYIO MUHYTY. KTO 3HaeT TeOsi HaCTOAIIIyI0, a HE COIMATbHYIO MACKYy.

Ecnmu 6u3kux MeHblIe TpEX — BO3MOKHO, OMMHOYECTBO CBS3aHO C KAUECTBOM TBOUX CBSI3EH,
a He C UX KOJIMYECTBOM.

Kak oTiinuuth 310poBoe yequHeHHe 0T 00J1e3HEHHOI0 OJHHOYeCTBA

VYenuHenue: Tbl BHIOMpaelb ObITh OJHA, TOTOMY UTO TeOe HY’KHO BOCCTAHOBHUTH CHJIBI.

OnrHOYeCTBO: Thl O[IHA, IOTOMY YTO HE MOXEIlb YCTAHOBUTH CBSA3b C IPYTUMHU.

VYenuHenue: mocse BpeMeH! ¢ COOO0M Thl YyBCTBYEIIb IPUJIMB SHEPTUH.

OnuHOUECTBO: TIOCTIe BPEMEHH C COOOM Thl UyBCTBYEIIIb OIYCTOIICHHE.

Venunenue: y 1e0s1 ecth ONM3Kue, HO TeOe HyKHO BpeMsl 1Jis ceOsl.

OpuHoYecTBO: y TeOs1 HeT OJIM3KUX, M Thl HE 3HACIIIb, IJIe UX B3SITh.

VenuHeHue: «sl X094y MOOBITh OIHA».

OaMHOYECTBO: «s1 O/IHA, XOTS HE XOUY OBbITh».

Ecnu ThI 4yBCTBYeIIb OAMHOYECTBO — 3TO HE 3HAUUT, YTO C TOOOH YTO-TO HE TaK. DTO 3HAYMT,
YTO TBOsI IOTPEOHOCTH B CBSI3U HE YIOBJIETBOpeHa. M 3T0 MOXKHO U3MEHUTb.

Yro OyaeT B cJeayIOLUX IJ1aBax

B 3701 171aBe MBI pa300palii, YTO TaKOe OJMHOYECTBO, KAKHME Yy HErO THIIbl, U KaK OTINYUThH
€ro OT yeJUHEHUSI.

B crienytorieii riaBe Mpl TOTOBOPYM O TJIABHOM Mapafiokce COBPEMEHHOCTH: COLICETH 00eIaIu
HaM CBI3b — a CJIeJIaJIi HaC OIMHOKUMU. Kak 3T0 MpoM3011I1I0 U YTO C ITUM JIENaTh.

Mudsi 06 oHOUYECTBE

Mud 1: «OnuHOUYeCTBO — 3TO KOrja Thl OfHa». Ha camoM jiesie: MOKHO ObITh OMUHOKOW B
TOJINIE ¥ HE YyBCTBOBATh OIMHOYECTBA B yeauHEHUHM. OMHOYECTBO — HE MPO KOJIMYECTBO JIIOJEH
BOKpYT. DTO PO KaueCTBO CBS3U.

Mud 2: «OauHOUYECTBO — 3TO IS HeyIauHUI». Ha camoM fesie: oqMHOYECTBO He BHIOMpAeT
IO CTaTycy, BO3PACTy WM YCIEIIHOCTU. YCHEUIHble, KpacuBble, OoraThie JIOAU TOXKE CTPAIaioT OT
oArHOYecTBa. bosee Toro — MHOIa OHU CTPAJAIOT CUIIbHEE, IOTOMY UTO UM TPYIAHEE JI0BEPSATh.

Mud 3: «OT oquHOUECTBa CMacaloT OTHOIICHUs». Ha caMoM Jiefie: OTHOIIIeHUs He JiedaT OfIH-
HovecTBO. Eciit Thl OIMHOKA BHYTPH — ThI OyJelb OAMHOKA U B OTHOIICHUSIX. Thl MOXEIIb BHIATH
3aMyK, POUTH JETEH, KUTh C TAPTHEPOM — M YYBCTBOBATh ceOs1 OECKOHEYHO OTMHOKOM.

Mud 4: «OaunouecTBo poiaeT camo». Ha camom zene: eciim HUYero He MeHsITb — OfIMHO-
YECTBO CTAHOBUTCS XpOHMUECKMM. UeM [1o71bI1Ie Thl B HEM, TeM TpyAHee BbITH. [loToMy uTO HaBBIKK
o01IeHus1 aTpoUpPYIOTCs, CTpax YCHIIMBAETCS, COIUAIbHAS U3OJISAIMS YIyOnsieTcsl.

Mud 5: «OnuHouecTBO — 3TO HaBceraa». Ha camom jese: oiMHOYECTBO — 3TO COCTOSIHUE,
a He npuroBop. Ero moxHo usmenuts. He 3a onuH eHb, He 3a oqHy kHury. Ho miar 3a marom —
MOJHO.

XuMHA 0AMHOYECTBA: YTO NMPOUCXOJUT B MO3re

Korma Tl WyBcTByeIIb ceOsi OMUHOKOW, B MO3Ie MPOUCXOAUT HECKOJBKO IMPOIIECCOB. YPO-
BEHb KOPTU30J1a (TOPMOHA CTpecca) MOBBIIAECTCA. YPOBEHb OKCUTOLMHA (TOPMOHA MPUBA3aHHOCTH)
najaetr. MUHaaneBuIHOE TeNo — LIEHTP CTpaxa — aKTUBUPYETCS.

TBOE TeIo BXOTUT B pekuM cTpecca. Thl XyKe CIHIIb, XyXke elllb, Xyke cooOpaxkaerb. IMmy-
HUTET CHUXaeTcs. Thl CTaHOBHIIbCS OoJiee yA3BUMOW K OONe3HAM — U (PU3MUYECKUM, U TICHXHYe-
CKHUM.

XPOHMYECKOE OJMHOUYECTBO MEHSIET MO3r. Thl HAYMHAEIIb BOCIPUHUMATD COLIMAJIbHBIE CUT-
HaJtbl MHaue. Tebe KakeTcst, UTo JIIOAM HACTPOEHBI BpaxaeOHO. Thl K AEIIb OTBEPKEHU ST — M BUIHIID
€ro Tam, Ije ero HeT. ITO He MapaHoiisl — 3TO aJanTalys MO3ra K U30JISAIUY.

Ho ectb 1 xopolasi HOBOCTb: COLMAIbHBIE CBSI3M JiedyaT MO3T. OKCUTOLMH CHUKAET KOPTU3O0JL.
OOmBsTHSA, PA3TOBOPHI, IPUKOCHOBEHHSI — BCE ITO 3aITyCKaeT BOCCTAHOBJICHHE.

IloueMy OJMHOKHX CTAHOBHUTCSI OOJIbIIIE
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Crarucruka Heymonuma. KonryectBo 0IMHOKMX JIIofIel pacTET BO BcéM Mupe. B fnonun ects
TEPMUH «KOJOKYIIIN» — CMEPThb B oiuHOUECTBe. B BennkoOpuTaHny Ha3HAUMIIM MUHHUCTPA TIO JIeJIaM
onuHouecTBa. B CIIIA xupypr IJ1aBHBIA OOBSIBII SMUAEMHIO OIMHOYECTBA HAITMOHATBHON Yrpo30i
3/I0POBBIO.

ITprunHeL:

— Mbl kuBEM JoJbiie. [Toxkuible Joau yaiie TePAI0T MapTHEPOB U OCTAIOTCS OAHMU.

— MBpI o3ke BCTynaeM B Opak ¥ vaire pa3BOIMCSI.

— MB&I peske KuBEM ¢ poicTBeHHUKaMuU. HykiieapHas cembsi (pOIUTENH + IETH) CTajla HOPMOM.

— Mul nepeeskaeM yaine. 3a paboTol, 32 yI€00H, 3a JTyUIlIeH KU3HBI0 — U TepsieM CTapbie
CBSI3U.

— M= paGotaem Oosbliie 1 oOraemcs MeHbilie. Ha peaibHoe o01ieHre He OCTaéTcsl BpeMeH!
U CUJL.

IT0 He TBOs JMYHas mpodiemMa. 1o mpodiiema odiiecTBa. U pemars e€ Hy)KHO He TOJIBKO Ha
JIMYHOM YPOBHE, HO U Ha COLIMAJIBHOM.

Kak oquHo4ecTBO BJiMsIeT HA CAMOOLIEHKY

OnrHOYeCTBO M CaMOOLIEHKA — 3aMKHYTBIN Kpyr. YeM HUKe cCaMOOLIEHKa, TeM Tpy[IHee ycTa-
HaBJIMBaTh KOHTAKTHl. YeM MeHblIIle KOHTAKTOB, TEM HUXE CAMOOIICHKA.

«5l HIKOMY HE MHTEpecHa», «CO MHOW CKyYHO», «KTO 3aXO4YeT CO MHOW JIPykKUTh?» — 3TU
MBICJIA 3aKPETUISIOTCS B TOJOBE U CTAHOBSITCS YOEKICHUSIMHU.

Korma ThI Tak qymaenib, — Thl Be€NIb ceOsi cOOTBeTCTBEHHO. Thl M30eraeib OOIICHUS, HEe
MHULIUKPYEIIb BCTPEUH, 3aKpbiBaelbes. JIIou 4yBCTBYIOT TBOIO 3aKPBITOCTh M HE MPUOJIMKAIOTCS.
TBO#1 TPOrHO3 COBIBACTCH.

Kak pazopBath Kpyr: HauaTh ¢ MaJIeHBKHX I1aroB. He «CTaTh MHTEPECHOM ISl BCEX», & «TI03BO-
HWUTh OHOM mojipyre». He «3aBecTH CTO Apy3eii», a «CXOAUTh Ha OIHY BCTpEeUy». YCIIEX B MeJoUax
MOJIHMUMAET CAMOOLIEHKY — U JIeJIaeT CIIEAYIOIIMH 11ar Jierye.

Vnpaxxnenue «Moiil naeajJbHbIi KPyr 00meHus»

Harmumm, kak ObI ThI XOTeJa, YTOOBI BHITJISIZIEN TBOM KPYT OOIIEHHMS.

— Ckonbko y Te0s1 Onmu3kux apyseit? (Takux, KOMy MOXKHO IMO3BOHHTH B JIIOOOE BpeMsi)

— Ckonbko npusTeneit? (C KeM NpUATHO BCTPETUTHCS pa3 B MECHLL)

— Ectb 1 y Te6s1 coodmectBo? (I'pynma no uaTEpecam, Kiryo, CEeKITus)

— Ectb 1 y Te6s1 HacTaBHUK mm MeHTOp? (KTO crapie u mynpee)

— Ectb 11 y T€0s Te, KTO MJIaJiiie 1 KOMY Thl MOXEIIb MepeiaTh OMbIT?

Tenepb cpaBHM C peasibHOCTBIO. Pa3pbiB MeXIy MI€aJoM U PeabHOCThIO — 3TO TBOSI 30HA
pocra.

HUcropus Karu: kak oHa nepecraja 00aThCs1 OJHHOYECTBA

Kars 32 ropa. Ilocne pa3Boga oHa octajiach ogHa. Briepseie 3a necsith Jiet. [lepBbie Mecsibl
obun agom. OHa TUTaKkaga HOYaMH, JIMCTaJIa JIEHTBI COLICETel, CMOTpesia Ha CUaCT/IMBbIE MApPhl U 4yB-
CTBOBaJIa ce0s1 HUKOMY He HYKHOM.

Kars 6osinach BeIxoauTh U3 foMa ofHa. bosutack natu B kage onHo#. Bosiiack myTerecTBoBath
ongHou. Eii ka3anock, 4To BCe CMOTPAT U OCykAaloT: «CMOTpUTEe, OHA O[JHA, C HEW YTO-TO HE TaK».

Omna mpumia Ko MHe ¢ 3arpocoM: «5 He Mory ObITh ofiHa. S CXOXY ¢ yMa OT OJMHOYECTBA.
MHe HyKHO HATH KOTO-TO, MHAYe 51 TIPOTIaLy».

MBbI HauasI He ¢ IOMCKa mapTHEpa. Mbl Hayamu ¢ Toro, yToosl Karst Hayunnack ObiTh ofHa. S1
Jaja e 3aiaHre: OOUH Beuep B He/IeNM0 TPOBOIUTH B OMMHOUYECTBE, Oe3 TenedoHa, 6e3 TeaeBu3opa,
6e3 coricereit. [TpocTo OBITH ¢ COOOI.

[NepBbie Beuepa OblH MbITKOM. Kats He 3Hama, yem ceOs 3aHATh. OHa YyBCTBOBAJIA TPEBOTY.
Uepes mecs1l OHa Havyasla pUBbIKaTh. Yepes Tpyu — KAajla 3TUX BEUEPOB.

«5 xynuia Kpacku a1 pucoBaHus. $ Hayasla nucarh JHEBHUK. S nepeunrtana Kydy KHUr. 5
HAay4MJIaCh HACJIAKAAThCS TUILIMHOW.
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UYepes monroma Kars ckazana: «4 nepecrana 60saTbest oguHOYecTBa. S 3HAI0, YTO MOTY OBITh
OflHa — M MHE ¢ co00il nHTepecHO. U TobKO mocye 9TOro sl Havyajia BCTPeYaThCsl C JIIOAbMU — He
OT CTpaxa, a OT JKEeJIAHUsD».

Kars He Bbinuia 3amyx. OHa He HalIa «Toro camoro». Ho ona nepecrana ObITh OIUHOKON —
MOTOMY UTO IepecTtaia 00sThCsl OIMHOYECTBA.

ITouemMy OqHHOYECTBO — ITO He NPO OTCYTCTBHE JIIO/1eH

OpnHa 13 T1aBHBIX OIMMOOK B MOHMMAHUW OIMHOYECTBA — CUUTATh, YTO OHO JICUUTCS TIPUCYT-
CTBUEM APYTUX JIOACH. «BBIIN 3aMy) — U OMUHOYECTBO MPOUAET», «3aBeU JeTell — U OyJeT ¢
KeM IOTOBOPUTD», «HAUIU JAPY3ell — U BCE HAIAAUTCS».

Ho onuHo4ecTBO — 3TO HE PO OTCYTCTBUE JIIOJEW B TBOEH KU3HU. DTO MPO OTCYTCTBUE CBSI3H.
Tbl MOKeIIb ObITH B Opake, pacTUTh IeTel, IMETb Jpy3el — U YyBCTBOBATH ceOst OIMHOKOM. [ToTomy
YTO CBSA3b — 3TO HE PO KOJIUYECTBO BCTPEY. ITO MPO KAYECTBO.

KauecTBeHHas1 cBsI3b — 3TO KOrJa Thl MOXellb ObITh co00it. Korna te6s cipimar. Korga Ter He
Ooubes ocyxkaeHus. Korma Tl MOXKeIIb CKa3aTh «MHE CTPAITHO», «MHE TPYCTHO», «sI HE 3HAI0, YTO
AeNaTh» — M YCIIBIIIATh B OTBET HE COBETHI, & «51 C TOOOI».

Ecmm y TeOst ectb X0Ts1 OBl OAMH TaKOH YeIOBEK B KM3HU — ThI HE OOUHOKA. [lake eciu Thl
(pusnuecku onHa.

Kak nepecratb cpaBHHNBATh CBOIO KU3Hb C YYy>KOM

OpHa U3 IM1aBHBIX IPUYMH OAMHOYECTBA B COBPEMEHHOM MHUpPE — CpaBHEHHE. Mbl BUIUM B
COIICETSIX, KaK «KPYyTO» KUBYT jpyrue. [lyTeiecTBusi, BEeUepHUHKH, JIOOOBb, ApYy3bs. 1 dyBcTByeM
cedd ele dosee OOUHOKUMU.

Ho mbI cpaBHMBaeM CBOIO peasbHOCTb C UyKOi BUTPUHOM. Thl HE BUIMILIL, YTO 32 KaJpOM Y
9TUX Jioed. Thl He BUAUIIb UX OAMHOYECTBA, UX CCOP, UX ITYCTOTHI.

VrpaxHeHue: Korja Thl JIOBHIIb ceOsl Ha CPABHEHUU — CKakKM: «S1 He 3HAI0 MX HACTOSIIEH
KU3HU. §I BUKY TOJIBKO TO, YTO OHM XOTAT IOKa3aTb. Mosi peasbHOCTh — He Xyxke. OHa mpocTto
apyras».

Texnuka «Tpu mara K BbIXOAy U3 OJUHOYECTBA»

[ar nepBblii: mpu3Hait oguHOYeCcTBO. He yOeraii oT Hero, He 3arymiai COLCEeTsIMH, He 3amoi-
Hsa myctotol. [TpocTo nmpu3Haii: «f 4yBCTBYIO ce0s1 OMMHOKON. DTO HOPMAIBLHO. DTO HE HABCET/Ia».

[Har Bropoii: noiiMmu npuurHy. CUTYaTUBHOE 3TO OIMHOYECTBO WM XpoHUueckoe? CBs3aHo ¢
repee3ioM, pa3pbIBOM WM C BHYTPEHHUM cocTossHueM? [ToHrnMaHue pU4KHbL JAET HapaBIeHYE.

[ar Tperuii: gefictByid. He au, 4TO KTO-TO MPUAET U criaceéT Teds OT ofguHOoYecTBa. Moy B
CTOpPOHY Jiiofie cama. Manenbkumu maramu. He «3aBectu 10 apy3eit», a «lO3BOHUTH OTHOMY YeJIO-
BeKy». He «HaiiTu mapTHépa», a «CXOIUTh Ha OJJHY BCTPEUy».

Kaxaplil MajeHbKHI 1ar — 3T0 noodesa.

Vnpaxnenue «4to s gesar, Korjga MHe OJINHOKO»

CocTaBb CIIMCOK TOTO, YTO Thl OOBIYHO JIeJIaelllb, KOTa YyBCTBYEIlb OJUHOYECTBO.

BapuanTsr:

— Jlucraio JieHTy corcereit

— CMmoTpio cepraibl

— Em cnagkoe

— 3BOHIO NofApyre (JJaxe eciy He XOUeTcs)

— Wy B mara3uH 3a HEHYKHbIMU BelllaMu

— Jloxych cniatb

Tenepb HaPOTUB KaXAOTo MyHKTAa HAIMILIM aJbTEPHATUBY — YTO MOKHO C/ENaThb BMECTO
3TOTO.

BwmecTo ncTanus JeHTHl — MO3BOHUTD YEJIOBEKY.

Bwmecto cepuaia — Moty Ha MPOTYJIKY.

BwmecTo citaIkoro — npUHATH BaHHY.
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BwMmecTo GeclieTbHOro 3BOHKa — HAIUCaTh B KJIyO 10 HHTEPECaM.

He Bce anbrepHatuBbl cpadoTtaioT cpady. Ho Tl HAuHENb 3aMevaTh: y Te0s1 ecTh BBIOOp. Thl He
00s13aHa pearupoBaTh Ha OAMHOYECTBO IMPUBBHIYHBIM CITIOCOOOM.

CKoJIbKO HY:KHO JIPy3ell IS CUACThS

WccnenoBanus MoKa3bplBAIOT: IS CYACThsI HE HY)KHO MHOTO JIpy3eit. Hy)kHO HECKOJIBKO TiTy00-
KUX CBSI3EH.

OpHO U3 caMbIX M3BECTHBIX MCClieIoBaHUi — [apBapickoe uccaeqoBaHue pa3BUTHS B3pPOC-
JbIX, KoTopoe amutces noutu 100 siet. [71aBHbIN BBIBOJI: KAY€CTBO OTHOIIIEHU ONpeIessieT KaueCTBO
*13HA. He KonmMuecTBo AeHer, He CTaTyc, He Kapbepa. A TO, HACKOJIBKO ITyOOKHE U TETUIbIE OTHOIIIE-
HUS Yy TeOs1 eCTb.

JIs cuacThst 1OCTAaTOYHO 3-5 OMU3KMX Jiofied. Tex, KoMy Thl MOXeIllb TOBEPUTh CBOM CTPaXH.
Kto nmognepsxut B TpyaHyio MuHyTy. KTO OyzeT psiioM, Jake Koraa Thl HE B pecypce.

Ecmu y 1e0s1 ecTh XOTs OBl OMUH TakoW YeJIOBEK — Thl He ofuHOKa. Jlaxke ecam y TeOs Her
COTHH JIpy3eH.

I'1aBHBIH BBIBOJI TOM IJIaBbI

OpuHOYeCcTBO — He PUTOBOp. D10 curraji. CUTHAI O TOM, YTO TBOSI MOTPEOHOCTD B CBSI3U HE
yIoByieTBOpeHa. U ¢ 3TUM MOXHO padoTaTh.

He yGerarts oT ojHOYECTBA B COIICETH, B CepHaJbl, B eAy. He 3aromHATh MycTOTy KeM Momnajo.
A TIOHATB, Yero Tede He XBaTaeT — U Ha4YaTh 3TO CTPOUTD.

Crnenyioliiei rJiaBe Mbl TOTOBOPYM O IJIABHOM JIOBYIIIKE COBPEMEHHOCTH: coriceTsix. O ToM, Kak
OHU CO3JAJTU WUTIO3UIO CBSI3U — M CIeJIajii Hac OoJiee OMMHOKMMU, YeM KOraa-auoo.

OnunouvecTBO U (hu3UYECKOE 3/I0POBbE

XPpOHUYECKOe OJJTHOUECTBO Pa3pyIiaeT He TOJIBKO MCUXUKY, HO U Teso. MccaenoBaHus moka-
3BIBAIOT:

— OJuWHOKUeE JIIO/IM Yallle CTPAJIAloT OT CEPACYHO-COCYAUCTHIX 3a00IeBaHUM

— V HUX BBIIIIE YPOBEHb BOCTIAJIUTEIBHBIX MPOIIECCOB B OpPraHN3Me

— WX ummyHuTeT cnabee — OHM varie 60JeioT

— OHH XyXe CIAT — Ka4eCTBO CHA CHUKACTCS

— V HUX BBIIIIE PUCK JIEMEHIIUU B CTAPOCTH

OnrHOYECTBO — HE MPOCTO «T'PYCTHOE UYBCTBO». JTO (PAKTOpP pUCKa AJisl 300pOBbsl. Takon
ke, Kak KypeHHe, O)KUPEHUE WU OTCYTCTBUE (PM3NIECKON aKTUBHOCTH.

[TosToMy 3a00Ta O COIMAIBHBIX CBA3SIX — 3TO HE «IPHUXOTh». ITO 3a00Ta O CBOEM 37I0pOBbE.
He meHee BaxHast, 4eM MPaBUIBHOE TUTAHKE WU CIIOPT.

Korga o1n1HOY€CTBO CTAHOBHUTCS OMACHBIM

MHoraa oqMHOUYECTBO MEPEXOIUT B AeTIpeccHio. BaXHO 3aMeTUTh STOT MOMEHT.

[TpuzHaKH TOTO, YTO OMUHOYECTBO CTAJIO OMACHBIM:

— ThI mepecTana BHIXOOUTH U3 IOMA

— ThI mepecTana oTBeYaTh HA COOOIIEHHS ¥ 3BOHKH

— ThI moTepsiyia UHTEpPEC K TOMY, UTO paHbIIe JTOOUIa

— T#ol 1UTI0XO CIUILB, €111b, 3a00THIILCA O cede

— V¥ Te0s1 M0— 3TO MBICITH, YTO XKU3Hb HE UMEET CMBICIIA

— ThI IyMaen» 0 CaMOTOBPEKICHUY WU CYHIIU/Ie

Ecnmu TH y3HaMa cebst — moxaityicra, oOpaTuch 3a nmomoribio. [lcuxomnor, ncuxuarp, Kpu3uc-
Hasl TUHUs, OTM3KUH YeioBeK. Thl He JOJIKHA CIIPABIIATHCS C STUM OJIHA.

Tenedon gosepus: 8-800-100-49-94 (kpyriaocyTouHO).

Bonpochsl k cede

1) Kakoii Tun oquaOuYecTBa Tede Onmmke? CUTyaTMBHOE, XPOHHUYECKOE, B TOJNIIE, SK3UCTEHITH-
anbHOE?

2) CKoJbKO pa3 3a MOCeTHIOn HeJeIT0 Thl YyBCTBOBAJIA OJJUHOYECTBO?

11
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3) Uto 0OBIYHO MPEIIECTBYET 3TOMY UyBCTBY?

4) Kak ThI cripaBiisielibCsi ¢ OMMHOYECTBOM ?

I'naa 2. ConceTn: Mbl HUKOI/Ia He ObLIM TAK «CBSA3aHbI» — M TaK OJJMHOKHU

Iapagokc cBsi3u

Huxkorna emi€ y Hac He OBUIO CTOJILKO BO3MOXKHOCTEH JJ1sT 0OIIeHus1. MecceHKephbl, COIICETH,
BU/ICO3BOHKH, YaThl, (POPYMBI, IPUIOKEHHS I 3HAKOMCTB. Thl MOXKEIlIb CBSI3aThCSI C KEM YTOIHO
B JIIOOOM TOYKE MHpa 3a CeKyHAy. MOKellb HAlTH eIMHOMBIIUICHHUKOB 0 JI0OOMY WHTEpecy.
Moskelb TpaHCIUPOBATh CBOIO JKU3Hb MUJIJTHOHAM.

W Hukorga emg moau He 4yBCTBOBATH ce0sl TAKUMU OJJMHOKMMHU.

ITOT MapagoKCc — IJIaBHAasl TeMa TOM IM1aBbl. Kak moy4niock, YTo HHCTPYMEHTHI, CO3/IaHHBIE
IUIS COeIUHEHN JIIoIe, caeiaan Hac Oosree omuHOKMME? U 410 ¢ 9TIM aenartsb?

Nnno3us 6JM30CTH

Coricety cO31AI0T WLTIO3UI0 OMM30CTU. Y TeOsI eCTh MONNHMCYMKH, JIPy3bsi, KOHTAKTHL. ThI
BU/IMIIIb MX KW3Hb, OHU BUAST TBOK. Bbl oOMeHMBaeTech JlalKaMu, KOMMEHTApUSMHU, SMOI3H.
Kaxercs, 4T0o BBI OJIU3KU.

Ho 310 He 6:M30CTh. DTO CUMYIISLIUA.

Hacrostmast 6mm3octb Tpedyer:

— Bpemenu. YacoB pasroBopoB, a He CEKyH/1 Ha TPOUYTEHHE TOCTa.

— Vs3BuMocTH. BO3MOKXKHOCTH MOKa3aTh cedst HACTOSIIIYIO, HE TOJIBKO JIYYIIYI0 BEPCHUIO.

— TlpucyrcrBus. BeITh ¢ Y€IOBEKOM 3/1€Ch U cefvac, a He MeX/1y JEJIOM.

— Imy6unsl. O6cy)XaaTh HE «UTO MO Ha 3aBTPAK», & «YTO OOJUT B JIyIIe».

Coticeru He Jal0T HUYEro U3 3toro. OHM JAI0T JIETKUI 10(aMUH OT JialKa, WITIO3UIO TPUCYT-
CTBUSI, IOBEPXHOCTHOE «KaK JieJla» B KOMMEHTAPHUSIX.

Mbl nprHUMaeM CUMYJISIIUIO 32 PEIbHOCTh. A MOTOM yAUBIIsieMcsl, mouemy y Hac S00 npy3ei
— ¥ HE C KEM TTOTOBOPUTb.

Jlaliky KaKk HApKOTHK

Korga ol myGnuKyenib MOCT U TOJyYaellb Jalku — B TBOEM MO3re BblelsieTcsl 10¢paMuH.
['opmon ynoBosbeTBUs. Thl 4yBCTBYeIIIb PUSTHOE BO30YXAeHHe. Tede xouercs emie.

ITOT MEeXaHU3M — KJII0Y K IOHUMAHUIO 3aBUCUMOCTH OT coticeTeil. JIaiiku paboTaoT Kak Hap-
KOTUK. Thl myOMKyeIs — MoyJaenib 103y 10(paMruHa — XOuelllb eIlie.

[TpoGnema B ToM, 4TO JOhaMKH OT JIAMKOB He HackiaeT. OH He 3aMeHsIeT HACTOSAIIYIO CBSI3b.
[Mocne Toro Kak ThI MPOJUCTANIA JICHTY, MOCTaBIIIA JIAWKH, TIOJTyYria OTBETHbIE — ITyCTOTa BO3Bpa-
maercsi. M Tol J1e3erb B TesiehOH CHOBA.

ITOT MK — MyONIMKaIMsI-0)KUJaHUe- yI0BIETBOPEHHE-ITyCTOTa-HOBasI MMy OIMKAIIvsI — 3aTsi-
ruBaer. Thl TpaTHIb Yackl Ha COICETH, HO HE YyBCTBYEIIb HachlieHus. [loToMy 4TO corceTu He
3aKPBIBAIOT IOTPEOHOCTH B OJM30CTU. OHU TOIBKO UMUTHPYIOT €€.

CpaBHeHNe M 3aBUCTh

Coticet — 310 BUTpHHA. JII0I1 OKA3bIBAIOT JIYYILYI0 BEPCHIO CBOEM kU3HU. OTITYCK, YCIIeXH,
KpacuBble (pOTO, cUacTiIMBbIe OTHOIIEHHUS. OHM HE MOKAa3bIBAIOT CCOPBI, OOJIE3HH, YCTAIOCTh, Pa3o-
YapOBaHMUS.

Thbl cpaBHUBAEIIIb CBOIO PEATBHOCTh — C YOOPKOM, pabOTOM, YCTAIOCTBIO — C X BUTPUHOM.
W ayBcTByemb ce0st Xyke. «Y He€ KU3Hb — Ipa3IHKK, a Y MeHs] — cepble OyaHn». «OHa Takas
CUaCT/IMBasi, a 51 — OAMHOKAsI».

ITO cpaBHEHHE — TpsAMasi JOpOra K YCUJIEHHUIO OAMHOYECTBA. Thl UyBCTBYeIlIb ceOs1 HEMOTHO-
LIEHHO! Ha (hOHE UYKUX «UJeTbHBIX» KU3HEeH. Thl Tymaelb, 4YTO TOJIBKO Thl CTPaJaelilb, a y BCeX
OCTaJIbHBIX BCE XOPOILIIO.

Ho nipaBna B ToM, 4TO 32 BUTPUHON — 00bIUHAs ku3Hb. C podieMamu, TPYIHOCTSIMU, CKYKOW.
[TpocTo 3TO He MOKA3BIBAIOT.

YeM 3aMEHHTH COIICETH
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A. benosa. «OpunHodvectBo. [louemy Mbl O/1HH, 1aKe KOTJja BMECTE»

[Tpocto «mepecTaTh CUETD B COIICETsAX» — He padoTtaeT. Hy:KHO 3aMeHUTh MPUBBIUKY HA JpY-
Iyo.

Yro nenars BMECTO JIMCTAHUSA JIEHTHI:

— [lo3BoHUTH yenoBeKy. PeanbHblil 3BOHOK, HE MEpEnucKa.

— Berperutbes. Yait, mporyika, KWHO — KHMBOE OOIIEHHE.

— Tovitn Ha MepornpusTHe. Jlekus, MacTep-Kiace, Ky 1o HHTepecam.

— Hanucars nmuuyHoe cooOmenre. He KOMMEHT 11011 IOCTOM, a JIMYHOE «KaK THI?».

— 3anatbes x000u. To, 4TO MPUHOCKT YIOBOJILCTBUE U HEe TpeOyeT IKpaHa.

He Bc€ cpazy. Oqun miar. CeronHsi BMECTO 4aca B JIEHTe — IMO3BOHUTH MOfpyre. 3aBTpa —
CXOIOUTH HA BCTPEYY.

Vopaxunenue «Ilncpposoit nerokc»

[NonpoOyit mpoBectn 24 yaca 6e3 coricereit. He ynansisi akkayHTBl — MPOCTO HE 3aXO7sl.

Uro nienaTh: OTKIIIOYM YBEJIOMIICHHS, Yoepu TesiepOH U3 CHaJIbHU, HAWW 3aMEeHY Ha KasK/Iblid
MOMEHT, KOI1a TAHET 3alTH.

Uro 3aMeTUTh: CKOJILKO pa3 3a I€Hb Thl ABTOMATUYECKH TSHEIIbCS K Tenedony? YTo 4yBCTBY-
e 6e3 coricereit? Tpesory? Codony? Ckyky?

IMoce 24 vacos: uto w3menusnock? [osBunock au Gosbie Bpemenu? Ctasio v Jierde wid
TpyaHee?

[TudpoBoit 1eToKC He pemuT mpodnemMy onuHoudecTBa. Ho OH MmokaxkeTr, CKOJIBbKO BPEMEHH Thl
TPATHUIIIb Ha CUMYJISILIMIO CBSI3M BMECTO HACTOSIIIEH.

PeasibHble 3HAKOMCTBaA B M (PPOBYIO SMOXY

B smoxy coricereid Mbl pa3y4riIvCh 3HAKOMUTBCSI BKUBYI0. HaMm mipolrie Harmcath B yarte, yem
TIOJIOWTH M 3arOBOPUTH. MBI TepsieM HaBBIK )KUBOTO OOIICHHMS.

Kak BepHyTbh HaBBIK:

— Haunu ¢ masnoro. YislOHUCh IPOX0XkEMY, CKaK1 KOMIUIMMEHT OapHcTe, 3ar0OBOPH C COCEIOM
B Judre.

— Xonu Ha MeporpusTusl. JIeKInu, BHICTaBKH, KIIyObl — MECTa, I7Ie JIIOAX OTKPHITH K 0OI1Ie-
HUIO.

— He 6oiicst mepBbIM HauaTh pasroBop. pyroi yesnoBek, CKopee BCEero, TOXe paj BO3ZMOKHO-
CTH TTOTOBOPUTb.

— Bynp mobomnbiTHOM. MIHTEpecyiics oMy — X KU3HBIO, paOOTOM, YBICUCHUSIMH.

Kupoe obmienre — 310 HaBblK. OH arpodupyercs 6e3 mpakTuku. Ho ero Mo)kHO BOCCTaHO-
BUTD.

Concern u cTpax NponmycTUThH

FOMO — fear of missing out — cTpax MpOMyCTUTh YTO-TO BakHOE. Thl OOMIIBCS OTKJIIO-
YHUTBCS OT COIICETEH, IOTOMY YTO BAPYT CIYYUTCS YTO-TO, O YEM THI HE Y3HAEIIIb.

ITOT cTpax AepXkuT TeOs B jeHTe. Thl mpoBepsiels TeaeoH Kak/aple MATh MUHYT. Thl 4yB-
CTBYelllb TPEBOT'Y, KOrJ]a HE MOXeIllb 3aiTH B COIICETH.

Ho npaBaa B TOM, 4TO B COIICETSIX HE MPOUCXOIUT HUYETO HACTOJIBKO BaXKHOTO. BaxkkHble COOBI-
THSI — POXJAEHHE, CMEepTh, CBa/Ib0a — TeOe coOOIIaT JMYHO. A OCTAIIBHOE MOKHO TPOITYCTHTb.

[MonpoOyii OTKTIOUUTHCS Ha AeHb. Thl YBUUIIL: MUP He pyxHY/I. Huvero BasKHOToO He mpou30-
110. A 'y TeOsI OSIBUIIOCH BPeMsl Ha HACTOSIIIYIO KU3Hb.

Kak ucnoab3oBarth conceTs ¢ yMOM

Coricerr He 00s13aTesbHO 3710. OHM — UHCTPYMEHT. BCE 3aBUCUT OT TOro, Kak Thl MX MCHOJb-
3yellb.

Hcnonb3oBanue, KOTOpoe yCHMIIMBAET OAUHOUYECTBO:

— [TaccuBHOE MCTaHKE JIEHTHI

— CpaBHenue cebsi ¢ ApYTUMH

— OxujaHue JailkoB 1 KOMMEHTapHUeB
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— 3ameHa peajibHOro OOIIEHHU s TIePEeTMCKO

Hcrnonb3oBanue, KOTOPOE YMEHBINIAET OIMHOYECTBO:

— IMouck eMHOMBIIIUIEHHUKOB TI0 MHTEpecam

— Opranuzanus peajbHbIX BCTpeY

— JIuyHble cOOOIIEHNS ¢ ONMU3KIMU

— Yyactue B coo011ecTBax, KOTOpbIe BCTPEUYAIOTCs BKMBYIO

Kimou — He B oTKa3e oT coliceTel. A B 0CO3HAHHOM HUCIIOJIb30BAHUM.

Kak concern n3MeHIIH JPYKOY

Panpinie gpysx6a TpedoBana ycnnmil. HyHo ObLJIO TO3BOHUTD, IOTOBOPUTHCS O BCTpeye, BCTpe-
THUTBCSI, TPOBECTHU BPeMsI BMecTe. ITO ObUIO CJI0KHO — HO 3TO CO3JaBajIO ITyOUHY.

Ceituac npyx0a crana nérkou. [locraBun nailk — «BcrmoMHMI 0 Tebe». Hanmcan «kak gena?»
B YaTe — «Moo0maICs». KMHyI MeM — «IOfIeNTIIICS] SMOITHE» .

Ata N€rkocTh yowia riyouHy. Mbl mepectany BKJIAaJbIBaThCsl B OTHOIICHUS. Mbl 3aMEHIIH
Yachl pa3roBOPOB — Iepenuckoi. Berpeun — npocmoTpoM cropuc. OObsATHS — JaiiKaMu.

B pesynbrare y HaC MHOTO «JIpy3eii» — M HOJIb ONMTM3KKUX. MBI 3HaeM, KTO TJie OTIBIXaeT — HO
HE 3HaeM, KTO YTO YyBCTBYeET.

PeHOMEH «IX0-KaMepbD»

Coricetyt yCTpOEHBI TaK, YTO MOKA3BIBAIOT HAM TO, YTO Mbl XOTUM BHJETh. AJTOPUTMBI TTOIOU-
PAaIOT KOHTEHT TOJ1 HAIlIK MHTepechl. Mbl BUMIM TOJIBKO T€X, KTO [yMaeT Kak Mbl. Mbl UNTAeM TOJIHKO
TO, C Y€M COTJIACHBI.

ITO Ha3bIBACTCS «IXO-Kamepa». MBI CIIBIIINAM TOJIBKO CBOE 9X0. M 3TO ycumBaeT oIMHOYECTBO.

[Mouemy? [ToToMy YTO HACTOSIIME OTHOIIEHHS TPEOYIOT CTONKHOBEHUs ¢ Apyrum. C Apyrumu
MHEHUSIMH, IPyTUMHU YyBCTBAMH, IPYTMM OMBITOM. DTO CTOJKHOBEHHE MOXET ObITh HEKOM(POPTHBIM
— HO OHO CO3/IAET ITyOuHYy.

B ax0-kamepe Het apyroro. Ectb TonbKO oTpakenue te0si. Y 310 6eCKOHEYHO OIMHOKO.

OnuaiiH-apy:k0a: HACTOAIIASA WU HET?

MoxHo 1 gpyx«uth oHnaiH? Jla, Mo:xxHO. MHOTHe 01 HAXOAT HACTOSIIMX JpYy3€il B CETH.
Oco0eHHO Te, KOMY TPYIHO OOIIAThCS BXUBYIO — M3-32 CTECHUTEILHOCTH, U30JISALINU, OCOOCHHOCTE
30POBbSI.

Ho onnaiin-gpyx6a paGoTaeT TOJIBKO eclii OHa cTpeMuTcs K odaiiH. Ecim ona ocraéres
TOJIBKO B MEPEMHCKEe — OHA HE 3aMeHSIeT HACTOSIIIYIO CBS3b.

OmnnaiiH-apyx0a CTaHOBUTCS HACTOSINEH, KOT/ia:

— Bl pasroBapuBaeTe rojiocom, a He TeKCTOM

— BbI genmrech He TONBKO XOPOIIUM, HO M TPYIHBIM

— BbI 11aHMpyeTe BCTPETUTHLCS BKUBYIO

— BbI mogepkrBaeTe Apyr Apyra B peasibHbIX Aeiax

Ecnu TBOM OHJTaliH-APY3bsT OCTAIOTCS TOJBKO B TesiehOHE — ITO He ApYykOa. DTO 3HAKOMCTBO.

Kak nepecratb npoBepsaTh TejedoH KaxK/ble NSITh MUHYT

[TpuBbIYKa IPOBEPSTH TeNe(POH — FTO 3aBUCUMOCTh. Kak modas 3aBUCMMOCTb, OHa padoTaeT
yepe3 JoaMuH: OKUIaHUE HOBOTO COOOIIIEHMS], JIaiiKa, YBEIOMJIEHHS] — MaJleHbKasi 71032 YIOBOJIb-
CTBUSL.

Kak pa3zopBarb nukKJI:

1) Otkioun yBegomiieHus1. Bee, KpoMe 3BOHKOB OT OJIU3KUX.

2) Y6epu Tenedon u3 cnanbHu. Kyrnu oObraHbINA OYIMITBHUK.

3) Onpenenu Bpems Jyist coticeteit. 15 MuHyT yTpoMm, 15 munyT Beuepom. Beé.

4) Ynami npunoxenus ¢ TeniepoHa. OcTtaBb TOIBKO Opay3epHYI0 BEPCUI0 — 3TO CHU3UT KOJIH-
YECTBO CIIOHTAHHBIX MTPOBEPOK.

5) 3amenu npuBbuKy. Korga TsaHer mpoBepuTh TenedOH — chenaid Tpu IIyOOKHX BIOXa,
MOCMOTPH B OKHO, TIOTSIHUCh.
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He nbitaiics uamMenuts Bc€ cpady. Haunu ¢ ogHoro myHkra.

Corceru u camooneHkKa

3aBUCUMOCTB OT COLICETEN TECHO CBsI3aHa C CAMOOIIEHKOM. YeM HIke caMOOIIeHKa, TeM OOJIbIIe
ThI 3aBUCHIIIb OT BHEIITHETO OJJOOPEHUsI — JIAWKOB, KOMMEHTAapHEB, MOANMCYNKOB.

Jlaiiku paGoTaloT Kak HAPKOTHUK: YeM OOJbIIe Thl UX MOMy4Yaellb, TeM OoJblie TeOe HyKHO.
ITocTosiHHO pacTéT no3a. U Thl HUKOrJa HE YyBCTBYEIlb HACHIILIEHUS].

Kpowme Toro, Thl HauMHaelIb BHICTPAaUBaTh CBOIO XM3Hb MOJ «(popmar» corcereil. [enars To,
YTO «XOPOIIO CMOTPUTCSI», a HE TO, 4TO XoueTcs. [lyOnuKoBarh TO, YTO MOJYYUT JIaliKH, a HEe TO,
YTO BaKHO.

Thl epecTaéiib KUTh CBOIO )KU3Hb. Thl HAUMHAEHIb UT'PATh POJIb B UYKOM CIIEKTaKJIE.

Brixon: BepHyTh (pokyc Ha cebs1. UTo s1 uyBCTBYIO Oe3 naiikoB? YTo s JIIOOMO OeaTh, JAaxe
ecs HUKTO He yBUIuT? Kto s 6e3 moanucunkoB?

Vnpaxnenue «PeajbHasi CBA3b»

BeiOepu omHOTO YesnoBeka, ¢ KOTOPBIM JIaBHO He odmianack BkuByl0. Harumm emy: «IIpuser!
JlaBHO He BuAenMCh. Xo4y yBUIEThcs U modonrtars. Koraa Tl cBoOOIHA?>

He «mnocrapimio naiik», He «HAMMIIy KOMMEHT», HE «kKMHY MeM». A MpeIyIo;KeHUe BCTPETUTHCS.
PeasibHo. Bxusyio.

Jlaxe eciu Bbl BCTPETUTECH TOJIBKO Uepe3 Mecsll — Thl czienania mar. OT BUPTyalbHOM CBSI3U
K peasIbHOil.

Uctopus Jlensl: Kak 0HA BbIILIA U3 COICeTell U HANLIA Apy3ei

Jlena 28 nier. OHa yyBcTBOBaJIa ceOsl OMUHOKOM, XOTs Yy He€ Obuto 800 MOANMCYMKOB B COIICe-
Tsx. Kaxapiit Jenb oHa myOnmKoBaia Kpacusble (poTo, omyvasa Jaiku, OTBevaia HA KOMMEHTapUH.
Ho Beuepamu cupena onHa ¥ 4yBCTBOBaJIA IIyCTOTY.

«¥Y MeHs ObUIO OIMyIIeHUE, YTo s 00manch ¢ ¢haHToMamMu. JIIoau KOMMEHTUPYIOT MOH (DOTO,
HO HUKTO U3 HUX HE 3HaeT MeHs HacTosAlylo. OHM 3HAIOT MOI0 KAPTUHKY>.

Jlena permia mpoBeCTH SKCIIEPUMEHT: MecsIl 0e3 coriceteil. OHa ynanuia NpuIiokeHus ¢ Tese-
(ona, octaBuIIa TOBKO MECCEHKEPHI TSI CBSI3U C ONM3KUMU.

[epBylo Henmemo ObUIO TpyaHO. JIeHa aBTOMATHUYECKW TAHYIACh K TelehOHY KaxkJIble MSTh
MUHYT. OHa 4yBCTBOBaJIa TPEBOT'Y: «A BJIPYT 51 YTO-TO MPOITYCKAIO ?»

Ha BTOpoi1 Henene TpeBora Havasa criajaTh. JIeHa 3ameTiiia, 4to y He€ nosiBuiioch Bpemsi. OHa
3anucagach Ha Kypchl pUCOBaHUsl, Hayasla XOAUTb Ha MPOTYJKHU, [IepeunTana Kydy KHHUT.

Ha tpetbeit Heaene JleHa mo3HakoMmuiIach ¢ J€BYIIKOM Ha Kypcax pucoBanusi. OHU pa3roBopu-
JIMCh, OKA3aJI0Ch, YTO Y HUX MHOTO 00111ero. OOMeHsUTMCh HOMEpaMHi — He B COIICETsIX, a M0-HACTO-
AILEMY.

Uepes mecsr Jlena ckazana: «S He BepHYJ1ach B coliceTd. §1 MoHsIa, YTO OHU 3a0Mpasi y MEHS
BpeMs U CHJIBI, @ B3aMeH JIaBaJIM WLUTIO3UI0 o0meHus1. Ceituac y MeHst MeHbIle KOHTAKTOB — HO OHH
peaJibHBIE .

AJITOPUTMBI IPOTHUB HAC

Coricety CIpOEKTUPOBAHBI TaK, YTOOBI yAEPKUBATh TBOE BHUMAHKE KaK MOXKHO JOJIbIIE. AJro-
PUTMBI TOOOUPAIOT KOHTEHT, KOTOPHIH BBI3BIBAET IMOLIMU — XKEJIATEIbHO CUIIbHBIE. | HEB, 3aBUCTD,
CTpax, BOCXHUIIIEHUE.

Uem GoJibIIIe Thl TPOBOAMIIL BPEMEHH B COIICETSIX — TeM OOoJIbllie JeHer 3apadaThiBaeT Iuiat-
dopma. TBo€ BHUMaHNe — ToBap. TBOE OAMHOUYECTBO — OU3HEC-MOJIENTb.

3ByunT MHUYHO? T0 npaBaa. ColceTsiM He Hy)KHO, YTOOBI ThI OblIa cyacT/vBa. MIM HykHO,
YTOOBI THI CHJIEJIA B JIEHTE.

[NoHrMaHMe 3TOro — MepBbIi Iar K TOMY, YTOOBI TepecTaTh ObITh KEPTBOM AJITOPUTMOB.

OpuHouyecTBO B 310Xy cejicpu
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Kynbrypa cendu — emé oqun akrop onuHouectBa. Mbl IOCTOSIHHO (poTorpacupyem ceos,
myOMKyeM, KIEM olleHKU. «Kak s BHIIIssKy 7», «JlocTatouno jim s xoporia?», «4To 000 MHe Mojy-
MaioT?».

Dra KyJIbTypa epeHocUuT (hoKyc ¢ apyrux Ha ceds. Mbl mepectaéM MHTEPeCcOBaThC IPYTUMU
— MBI 3aHATH COOOM. A HacTosIIas CBsA3b TpeOyeT MHTepeca K IPyromy.

[MompoOyii sxcriepumMeHT: 1eHb Oe3 cendu. He gotorpadupyit ceds. Bmecto storo cdotorpa-
(upyit To, yro BuaMILIL BOKpyr. Wmm npocro cMotpu, He potorpadpupys.

VYnpaxknenue «PeanbHas BcTpeua»

Bmecto Toro 4ToOBI JIMCTATh JIGHTY B BBIXOZIHBIE — OpraHU3yil peasbHylo BcTpedy. [1o3oBu
MOZIPYTY B Kade, CXOM Ha BBICTABKY, MIOCETH MacTep-KJIacc.

[paBuia Bcrpeun: Tenedonsl yopansl. Tombko kuBoe oOmenne. CMOTpY B T71a3a, CIIylau,
TOBOPH.

OpnHa Takasi BcTpeua Ja€t Oosblile, YeM Heflessl EPEernucK B COIICETSIX.

Concern 1 NoAPOCTKOBOE OJUHOYECTBO

INonpoctku — camas ysi3BuUMast rpymma. OHu BeIpociu ¢ corceTsiMu. OHM He 3HaI0T Mupa 6e3
JIAWUKOB, TIOAMMCYUKOB, CTOPHC.

HccenenoBanust moKaspIBaIOT: YPOBEHb ONMHOYECTBA U ACTPECCUH CPEIU TIOIPOCTKOB BBIPOC B
pasbl ¢ MOMEHTa MosiBJIeHus1 coriceTeit. OCOOEHHO cpe/iu IeBOYEK.

[Touemy:

— IonpocTtku Gosee YyBCTBUTEIBHBI K OIIEHKE APYTUX

— OHM IPOBOIAT B COLICETSAX OOJIbIIE BPEMEHH, YeM B3pOCITbIe

— OHM CpaBHMBAIOT ceOs1 C IPYTUMHU Yaile U OOoJIe3HEHHee

— OHHM 3aMeHSII0T peabHOe OOIIEeHUE BUPTYAIbHBIM

Ecnu y Te0s1 ecTb IeTH-MIOAPOCTKY — TIOTOBOPH ¢ HUMHU 0O coticeTsix. He 3anpeniait — oObsic-
Hsi. [lenu cBomn HaOmonenus. [Ipeanaraii aibTepHATHUBHI.

Kak comcern BJOusIoT Ha COH

TomyGoii cBeT sKpaHa MojaBIsieT BHIPAOOTKY MeJaTOHWHA — TOpMOHA CHA. Thl JIOKHIIbCS C
TesepOHOM, JIMCTaelIb JICHTY — U He MOXelllb YCHYTh. Heiochin ycunmBaet TpeBoKHOCTh. TpeBok-
HOCTb YCHJIUBAET OJMIHOYECTBO.

Permenue: He 6epu TenedoH B cianpH0. Ky 6ymaxHyio KHUTY. 3a yac 0 CHa — 0e3 9KpaHOB.
Thl yIUBHIIBCS, KaK YIYUIIMTCS KAYeCTBO CHA M HACTPOCHUSI.

IIpuiiokeHus1 1Jisi 3HAKOMCTB: IOMOTalT WM MelaT?

OtpaenbHast TeMa — TPUIOKEHUs 1151 3HakoMCTB. OHU obemaioT: «Haiiay cBOI0 MOJOBUHKY
32 OfIVH KJIMK». A 4acTO MPUBOASAT K emE OOIbIIeMYy OMHOYECTBY.

[Touemy:

— OrpoMHbIii BHIOOP CO3AET MILTIO3UIO, YTO «MOXKHO JIydIlie». Thl He OCTAHABIMBACIILCS HA
OJIHOM YeJIOBEKE — ThI MPOJOIKACIITH UCKATh.

— OOImeHre B IPUJIOKEHUSX MOBEpXHOCTHOE. HecKobKo coOOITeHni — 1 MCYe3HOBEHHE.

— OTKa3bl B IPUJIOKEHUSIX OBIOT IO caMOOIIeHKe. «MeHs He JTaWKHY/IM — 3HA4HUT, 51 HeloCTa-
TOYHO XOpoI1aa».

— IpunoxeHust cO30AI0T KYJIBTYPY «OBICTPOTO MOTPEOSICHHUST» JIIOICH.

[punoxeHust 1)1t 3HAKOMCTB MOTYT CpadO0TaTh, €CJIM Thl UCHIONIB3YelIb MX 0CO3HaHHO. Ho oHM
HE 3aMeHSIIOT peasibHble BCTPEUYH U HACTOSIIIYIO OJIU30CTb.

Vopaxuenue «Ilncgposas qjuera»

BMecTo mostHOro oTkasa ot corcereid (UTo TpyAaHO) MonpooOyi «IUMPOBYO AUETY»:

— 30 MuHYT coliceTell B IeHb (3aceKkail TaiMepoMm)

— Hukakux coriceret 3a yac 10 cHa

— Hukakux coricereid BO BpeMsI €1l

— OpnuH JeHb B HeJeo — TMOJHOCTBIO Oe3 coriceTeit
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—_ HOIIHI/ICKI/I TOJIBKO Ha TE€X, KTO BAOXHOBIJISIET, 4 HE BbI3bIBACT 3aBUCTH

UYepes Henesno OleHU: U3MEHUIIOCh Ji TBOE coctostHue? Ctasio u MeHblie Tpeoru? [osiBu-
JI0Ch JIU OOJIbIle BpeMeHH?

UTo npoucxoanT, KOrjaa Thl yajsiellb COI[CETH

MHorue npoOyoT «Iu¢pOBOM JAETOKC» — ¥ BO3BpaIaloTcs Yepe3 Henemo. He motomy 4dto
OHU cjia0ble. A TIOTOMY YTO COIICETH CTaJId YaCThIO MOBCEHEBHOCTU. Y/IAIMTh MX — BCE PABHO UTO
repecTarhb MoJIb30BaThCS TeJIEPOHOM.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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