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[Touemy mama 11a4eT mocjie Toro, Kak cama Ha te0s1 Haopana? Kak oTKIounTh
POAMTENBCKUI KOHTPOJIb B CBOEH rojioBe, koraa Tede yxe He 10?7 1 rmaBHOe —

Kak 3a0paThb CBOIO KU3Hb, YTOOBI POIUTEN HE AyMaJIM, YTO Thl UX Pa3IoOu?

3TO KHUTa-UHCTPYKIHS MO 0OpaIlleHHIo co B3pocibiMu. be3 3anyjicTBa, Ha

SI3BIKE UTP, KUHO U MEMOB. BHYTpU — TOTOBBIE CKPHUIITHI JIsI CCOP, TEXHUKA «51-
COOOIIeHUI», pa300p POAUTETHCKUX MAHUITYJISIIMNA U OTBETHI HA BOIPOCHI, KOTOPBIE
ThI OOMIITBCS 3a7aTh BCIIyX. Tl Y3HaeIllb, MOYeMy TBOM MO3T ceiiyac padoTaeT Kak
HeperpeThiii MPOIIECCOp, 3aYeM IBOJIOIUS 3aCTaBUIa TeOs CIOPUTH C MaMOU U

KaK repectarb ObITh «yJOOHBIM» UM «OyHTapEéM», YTOOB HAKOHEIl CTaTh COOOM.
Cnenaii ckpuH a03aria mpo «0OHOBJIEHHE ONEPAIIMOHHON CUCTEMbl» — U KUHb MaMe
B MecceHxep. PaboTaert styuriie 00X COPOB.DTa KHUATa COKOHOMUT BaM Ky4y
JeHer Ha rcuxosorax. Jlucraii.
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H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

Coaep:xanue

Beenenue. Mam, ipocto 1006aBb B KOP3UHY

MapupyT kauru (4 mara)

Ecnu npsimo ceityac...

I'naBa 1. TBoI MO3r Ha MOJHOW MOIIHOCTU — U 3TO HOPMAJIbHO
I'masa 2. 3aueM Mbl BOOOIIIE OpEM JIpyT Ha Apyra?

I'naBa 3. Tpu 3Tamna, KOTOpble MPOXOASAT BCE

I'naBa 4. IloueMy poauTeny Takue CTpaHHbBIE U UTO y HUX B TOJIOBE
I'naBa 5. Cemb Belieid, KOTOpbIE POIUTENN CKPbIBAIOT

I'naBa 6. Kpacubie piaru ponuresneit

Konerr o3HakOMUTEIBHOTO (hparMeHTa.



H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

PoauTenu, 51 ;KNBOH 4eJIOBEK

BBeaenue. Mam, npocTo 100aBb B KOP3UHY

V 1e0s1 BCE MIeaIbHO M BBl C POAUTENISIME Beuepamu IibeTe Kakao, oocyxaas FOura? Bps .

Ckopee Bcero, cefiuac goma 0o rpeMUT CKaHall Ha POBHOM MecTe, MO0 BUCUT TUIIIMHA, BCE
1o cBouM Testedonam. [[oOpo nmoxanoBars B KI1yO MOIPOCTKOB.

«MBI KUBEM B 310Xy BO3MOKHOCTE» TOBOPST B3pOC/bie. Y HAC €CTh JOCTaBKa elbl 3a 15
MUHYT, HEPOCETH JIeNalOT YPOKHU, PUCYIOT aHHME M MOKHO 3apaboTaTh MUJIJIMOHBI, CHUMAsI ceOsl Ha
Kamepy.

Ho noyemy-To Hasla)XuBaTh OTHOIIEHUS TAK HUKTO U HE HAY4UJICS.

OTa KHUra — Ta camasi MHCTPYKIMS MO0 OOPAIleHUIO CO B3POCIBIMHU.

[Noyemy Mama IJTa4eT MOCJie TOro, Kak caMa Ha Tedst Hakpuyaa?

Kak oTK/II0uMTh (PYHKIMIO POAMTEIBCKOIO KOHTPOJIS B CBOEH rosnose, korga tede yxe He 10
ner?

Uro oTBevaTh, KOIja CIBIIHUIIL KOPOHHOE «A BOT s1 B TBOEM BO3pacTe...»?

U rnaBHOEe — Kak 3a0parh CBOIO KU3Hb ceOe, YTOOBI UM IPU 3TOM He Ka3ajoCh, UYTO ThI UX
pazmodui(a)?

Mo:xHo noiiMaTh MHCAUT Ha (ppase Mpo «OOHOBJIEHUE ONIEPAIIMOHHON CUCTEMbI MO3T'a», CIIENIATh
CKPUH 3KpaHa ¥ OpOCHTh MamMe B MecCeHpKep: «Mam, mounTail TyT ad3ail, 3T0 OyKBaJbHO BYepa
ObU10». He ompaBapBaThCcsl caMoMy, a JIaTh ITPOYUTATh TOTOBOE OOBSICHEHHE. DTO paboTaeT JIydIie
JMOOBIX CIIOPOB.

Mbi OyieM yOMBISATBCS, KaK YCTPOSHBI CEMEHHBIE CCOPBI, pa30epeM TBOM JINYHBIC T'PaHUIIbI
yepes UTPbl U KMHO, U Hal/IEM CJIOBA, KOTOPbIE OTKPHIBAIOT JBEPU.

Ecnu cpabotaer — poautenu Toxe cKaxyT cnacu6o. Korjga monpocTok CrokoeH, MOHSTEH U
3HAET, Yero XOUeT, B3POCIIbIM CTAHOBUTCS PE3KO Jierdye Ablarh. VIM Bellb Toke CTPAILTHO OTITYCKAaTb.
[Tpocto oHu GosATCSt MOTYa U KOPSIBO.

Jlucrait nanpiie. Tam HauMHAETCs UHTEPECHBIN pa3dop. A Aanblie — J100aBIsiii B KOP3UHY.
ITa KHMKKA COKOHOMUT BCEM JIEHBI'M HA TCUXOJIOTax.

Baoicroe 3ameuarue: KHUz2a HANUCAHA 8 MYHCCKOM POOe 0Nl N€2ZKOCIU YMeEHUs, HO 00pauena Ko
8cemM — MON00bIM MH00SIM U Oegyuikam. Ecau mol Oegyuika — npocmo noocmaensiti cedsi 8 npuMepbl,
OHU NPO Meosl.



H. KapnoBa. «Pogurenu, s1 K1BOW 4el0OBEK»

MapmpyTt kuuru (4 mara)

Kro s Takoit(as) Boobme? 4

Kak cpenathb, 4TOOB JaBMIM MeHbIIE?

3 r “

9To HOpMaNbHO — TaK 6ecuThcA? )

Y10 co MHOI1? 1

¥
s
o
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Yro co mHOI? PazbupaeM OMOIOTHIO: TOYEMY TBOM MO3T ceiiyac paboTaeT Kak pa3orHaHHbBINA
nporieccop 0e3 OXJIakKIeHUsI, OTKy1a OepyTCsl 3TH CJIe3bl HA POBHOM MECTE U 3a4eM BOJTIOIMSI 3aCTa-
BUJIa TeOs1 CIIOPUTH C MaMOM.

9T0 HOpMaJBbHO — TakK Oecutbesi? Jleraamsyem 370CTh. YUUMCS OTJIMYATh «S1 MPOCTO
yCTal» OT «MOM T'PAHMIIBI TOJIBKO YTO HApYIIHIM». Pa3zorupaeM poauTesbCcKre MaHUIY/ISIMN, KOTO-
pble OHM MacKHUPYIOT 1oj1 3a00Ty. M1 cOOCTBEHHBIE XUTPOCTH.

Kak caenarb, 4To0bI JaBHIH MeHbIe? [0TOBbIe CKpUNTHI Jis Ku3HU. TexHuka «51-coo0-
IIEHWIi», TPU XO/a IIEPEroBOPOB (YTOOBI OTITYCTUIIU TYJISITh WM KYITUJIU BElllb) U MPaBuia 1 poBoii
rpaHulibl (TIOYeMy Mapojib — 3TO He MPECTYIUICHHUE).

Kro s Takoii(as) Booome? CoOupaem ceOs 1Mo yacTsm BHE ceMbH. iieM CBOU 1IEHHOCTH,
YUHMMCS TIOJIb30BAThCSl CKYKOM BMECTO 3aJTUIAHUS B Tejle(DOHe ¥ IPUHUMAEM TOT (DaKT, YTO POIUTE-
JIeft HeJb3s1 TIePeTIPOIIUTh — MOYHO TOJIBKO BHICTPOUTD JIUCTAHITHIO.



H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

Ecan npsimo ceiyac...

Tot uwewts omeem Ha mo, UMmo NPouUcxooum npsmo ceituac. Ilpocmo evidepu c6oé cocmosiue.
Poaurenu opyT u TpeOyIOT OTBETa
Teoe croma: I'masa 11 / [Tpunoxenue 1, ¢ppaza 1
Mens TpsiceT OT 3J10CTH
Teode croma: I'masa 15 / Ilpunoxenue 2
A HuUyero He X049y M1 MHEe CKY4YHO
Teoe croga: I'masa 17
A cka3aJu(a) To, 4ero HeJb3s1 ObLIO TOBOPUTH
Teoe croga: I'1asa 16
MeHns TpsiceT OT cTpaxa mepej OyIylum

HeonpenenéHHOCT, — ONWH W3 IJIaBHBIX MCTOYHHMKOB cTpecca y nojapoctkoB. Tede cropa:
I'naBa 20

Poauresn yutawT Mo TejedoH / JHEBHUK

Teo0e croga: I'masa 9

#1 9yBCTBY10, 4YTO JOMa OIIACHO
Teobe cropa: [Npunoxenue 3 / [Tpunoxenue 4

Poauresn MeHsI He MOHNMAIOT
Teo0e crona: I'masa 4 / I'maBa 5

MHue kaxeTcs, s HeI0CTATOYHO Xopoi(a)
Teo0e croga: I'1aBa 22
V MeHs1 HeT apy3eii / 1 YyBCTBYIO ceOs1 OJHHOKO

Teo0e croga: I'masa 18



H. KapnoBa. «Pomutenu, s1 )KUBOU 4esloBEK»

Ata cTpaHuIa — TBOHM OBICTPBIN BXOJ B HYKHYIO Temy. [lociie Toro kak craHer jerdye, BO3Bpa-
LIAMics K OIIABJIEHUIO.



H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

I'maBa 1. TBoM MO3r HA MOJHON
MOIIHOCTH — M 3TO HOPMAJILHO

VYTpo, KOTOpoe HAUNHAETCs C ryjia

Thl OTKpBIBaEIIb 171432, @ BHYTPH yXke myMHO. CBeT ObET 10 I71a3aM. 3BYKH 3a ABEpPHIO Iapa-
naioT ciayx. OTpaxkeHue B 3epKajie pa3ApaxacT, XOTs Thl BHIVIAIUILID TaK ke, Kak Buepa. Buepa Tol
yneIOHYsICs1 OB1 9T0M (ppase. CeromHst oHa BHIOMBaeT MOUYBY M3-nof Hor. OTKyna 3Ta 3710CTh? DTN
CJIE3bI, MOACTYMAIOIIME Ha POBHOM MecTe? KeslaHue 3aXJIONHYTh ABEPb, HAJIETh HAYIIHUKK U [TPOBa-
JIUThCS B TULLIMHY ?

Tel cam cebe Kaxkembcsl YyKMM. Buepa CIOKOWCTBHE, CerofHsi — TOTOB B30pBAThCsl M3-3a
nycrsaka. Eme Henenmo Ha3az Tl 3HaJ, YEro Xoyellb, a celyac BHYTPU IyCTOTA.

MuUITMOHBI TBOMX POBECHUKOB MCIBITHIBAIOT TaKOE. TO TBOW MO3T 3aIyCTHJI OOJIBILYIO TTepe-
CTPOMKY.

BuayTpu naét 6oJbias nepecrpoika

TBoil Mo3r nepecrpanBaercs. Kak cMapTgoH, B KOTOPOM OZHOBPEMEHHO OOHOBIISIIOTCS BCE
MIPUJIOKEHUS 1 caMa ONepaliMOHHAas CUCTEMa.

Jlo aTOrOo MOMeHTa OH paboTal Mo JETCKOW CXeMe: «X04dy — JeJain», «00ICh — IMPSIyCh»,
«Mama CKa3ajla — 3HAYMT, TaK».

Tenepb BHYTpH UAET INI00ATBHOE OOHOBIICHHE.

Crapble JeTckue peakluM nepe3anucbiBaiotcs. Ha ux Mecto 3arpyskarorcss HOBble MOAY/IN —
CJIOJKHEe, B3pociiee, TpeOylolre BpeMeH! Ha HACTPOHKY.

Ortciona 31 crpaHHble noctynku. CioBa, BbUIETaONIME paHblie Mbicau. [lepenagsl HacTpoe-
HUSI 32 IATh MUHYT. JKenaHue To OOHATh BECh MUP, TO 3aXJIOMHYTh IBEPb Mepejt ero HocoM. Bee ato
— BpeMeHHble To0ouHble 3(pdekThl. ITporiecc 3aiiMET Bech MOIPOCTKOBBIN BO3pacT. M Bce 3TH rofpl
ThI Oy/Ielllb IEPUOIMYECKU TOPMO3UTB, NIEPErpeBaThCsl WK 3aBUCATh O€3 MPeayNpekIeHuUs.

JIBa 06J10Ka: SMOIMOHAJbHBII MPOLECCOpP W MOIYJIb CAMOKOHTP0JIsA

BHyTpH TBoero mo3sra ceiiyac paboTaioT aBa O10Ka ¢ pa3HOI CKOPOCTBIO.



H. KaprioBa. «Pogurenu, s KMBOU 4eIOBEK»

IlepBbIii — MOIMOHAJBLHBII MPOLIECCOP.

OH oTBeyaer 3a CTpax, 'HeB, paJoCTh, kenanusl. OH paboTaeT Ha IMTOJTHON MOIITHOCTH — OBICT-
PbIii, CWJIbHBIN, YYBCTBUTEIbHBIN. [ 0TOB BCIIBIXHYTh OT JIOOOW UCKPHI.

ITO MOUIHBIN ABUTATEb, KOTOPBIN YK€ HACTPOEH U T'OTOB BbIJABaTh MAKCUMAJIbHYIO CKOPOCTb.

Btopoit — Moay1b CAaMOKOHTPOJIS.

OH oTBevaeT 3a IUIAHUPOBAHKE, 3a May3y Mepej OTBETOM, 32 YMEHHE B3BELUMBATh PEIICHHUS.
3a crocoOHOCTh cKazath cede: «CTol, OCTHIHY U ITOIyMAal0».

STOT MOAY/Ib — IJIABHBII KOHTPOJUIEP, KOTOPBIH yrpasiisieT BceMu jeiictBussmMu. Ho oH ycra-
HaBJIMBAETCSA MOCEIHUM.

Ero nonHasi Bepcusi qopadoTaeTcsi TOIBKO K ABAALATH TSITH TO/IAM.

ITa yacTb MO3ra, OTBEYAIOIAs 32 B3POCIbIE PELIEHH ], 32 KOHTPOJIb UMITYJIbCOB, 32 OTBETCTBEH-
HocTb. OHa co3peBaeT JOJIbIIE BCEX.

SMOLMOHAJBHBINA TPOLIECCOP YKE 3arpyKEH M AKTUBEH, a MOJYJIb CAMOKOHTPOJISI TOJIBKO CKa-
YMBAETCS M HACTPAUBAETCA.

ThI pasroHsienbest 40 OenIeHoi CKOPOCTH, @ TOPMO3UTh BOBPEMS — CJIOKHO.

Thl cHavas1a roBOpUILIb, a MOTOM AyMmaels. CHavasia miavyelllb, a HOTOM OCO3HAEIIb, IIOYEMy.
CHauasa XJIomaenib IBEpblo, a TOTOM CaJIMIIbCS M CIIpaIIMBaellb ceOs: «3adeM 5 3T0 cenan?».

TBOI MO3I €lI€ CTPOUT Te CBSA3M, KOTOPBIE MO3BOJIAT YIPABJIATh STUM MOIIHBIM JBUTATEIIEM.

buoJjoruns u 3BoJOIKUA

Ho Y 3TOro €CThb U IIIOCHI.

10



H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

Thl nepexuBaenib COOBITUS SIPKO M Ha Tipefesne. Thl yUHIIbCsl MOHUMATh, TAe MPOXOIUT TBOS
JTU4Has rpaHuia. Tel oTIMYaens cBo€ OT uykoro. Tel mpoOyelb OTCTauBaTh KeJaHUs U 3alUIIaTh
ceOs1.

Uepe3 cTonKHOBEHUS, Yepe3 00Jib, Yepe3 OMMMOKH — ThI Y3HAEIIb ceOsl.

B 3TOM Xaoce poxkaaercsi TBOst B3pOCias IUUHOCTb.

Yro poauTeu BUIAT, a UTO OCTAETCA 3a KaJAPOM

Yrto BUAAT OHM (BepXHHUIl cJioi): Poaureny 3aMedaoT BHEITHIOK O00O0TOYKY KOH(IIMKTA.
JI71s1 HUX 3TO BBIIJISAUT Kak OyHT O6e3 MPUYUHbL:

TBOs1 pe3KOCTh U rpyOOCTh. XJIOMAHbBE ABEPHIO.

Monuanue 1 HexellaHue yuutbesl. B3noxu.

Komioune, obunnsie ¢ppassl. IM BUIEH B3pbIB — KOHEUHBIN PE3y/IbTaT KUMICHUSI.

Yrto ocTaércsi 3a KaapoM (TO, UTO CKPBIBAEllb Thl): 3a 9TOM CTEHOU 3allIUTHI CKPBIBAETCS
TO, O YEM OHHU JIaXKe HEe J0ra/IbIBaloTCs:

Crpax pa3zouapoBaTh UX.

Ocrtpas 60J1b OT TOTO, YTO TeOs] He IOHNUMAIOT.

ComHeHus B cede («1ovueMy s Takon ?7»).

[NonHas pacTepsiTHHOCTD Tiepes] OyLyIIHIM.

TbI B Iponecce

C T060i1 BCE MAET No 1wiany. Tl MPOXOAMIIL €CTECTBEHHBIN 3Tar B3pocieHus. TepneHue K
nporieccy. Pasperienre ObITh B CTAAUU POCTA.

[Tpsimo ceituac o1 — kKBOM yesioBeK. C JKUBBIM MO3IOM, KOTOPBIH 3aHSAT BaKHEUIITUM JIEJIOM:
CJIOXKHOM, IITyMHOU 1 a0COTIOTHO HEOOXOIUMOM MepPeCcTPOMKON caMoro ceosl.
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H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

I'naBa 2. 3auem MbI BoOOIIle OPEM APYr Ha apyra?

Ccopa Ha KyxHe

Thl cuaumIb 32 y’KMHOM. MaMa roBOPUT YTO-TO MPO OLEHKH, U BHYTPH yxke 3aKkuraet. Thl eme
MOJTYMILb, a TOPIIO yXke cxumaercs. E€ 6e300uiHOe 3aMevyaHie — U Thl TOTOB B30PBAThCH.

Thl HAYUMHAaElIb J0Ka3bIBaTh, BO3PAXaTh, IPUBOAUTb apryMeHTbl. OHa — CBOE, Thl — CBOE.
['onoca noBwIIAIOTCS, JIOKKH 3BEHSAT, BO3AYX CTAHOBUTCS IJIOTHBIM.

UYepes nomyaca Tel B CBOEH KOMHATe, XJIOMHYJI JBEPbIO, BHYTPH ITyCTO.

3aueMm Thl 3710 Jenaels? [ToyeMy npocTo He KMBHYTh, HE COIIACUTBLCS, HE clielaTh BUua? Bpuio
Obl THXO, MMPHO, CIIOKOIHO.

Ho 161 n1€3e111b B 60ii CHOBa 1 CHOBA.

IIpupoaa 3aj0xknjaa B Teds KejJaHne CHOPUTH

BuyTpu Tebs padotaer qpeBHuMit MexaHu3M. OH 3acTapisieT TeOsl OTCTauBaTh CBOM I'PaHUIIBL.
OH y4uT Te0s1 OBITH OTAEIBHBIM YEJIOBEKOM.

Cnop ¢ poguTtenssMu — 3TO TPEHUPOBKA TBOEH camocrosTeabHOCTU. [Iprposa 3anoxuia B
MIOJPOCTKOB XKeJIaHKe CIIOPUTh Kak 0a30BYyI0 MPOrpaMMy BbDKMBAHUS BUA.

Cnop — 3710 coco0 NPOBEPUTh PEAIBHOCTD: «A MOKHO JIM MHaue? A 4TO, €CJIU 51 CKaxy CBOE
cioBo? I'lie 3akaHYMBaeTCsl UIX MHEHUE U HAYMHAETCS MOE7».

IBOJIOIUOHHBIN CMBICJI: JIpeBHEE MIeMs

BarisiHeM Ha 3TO ¢ BBICOTBI SBOJTIOLIMY.

IIpencrasb npeBHee mieMs y kocrpa. Ilompoctok moapacraer. Eciam oH ocTaéresi TOUHOM
KOIMeW OTLA U MaTepH, HaBCErJa MPHUBSI3aHHBIM K MX MpaBWJIaM U MPUBbIYKAM, BCeM OyleT OYeHb
xoporto BMecte. Hy 3aueM emy Kyzna-To yXoAuTh U3 TaKOM NMpeKpacHoi cembu? B utore oH HUKoraa
He MOKUHEeT poJHoi ouyar. He co3pmact cBolo cemblo, He poaut aereid. He nmprHecéT HOByI0 KpOBb B
iems.

12
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[Tnems cnabeeT U BHIMUPAET.

[ToaToMy 3BOMTIOIMS BCTPOMIIA B KaKJIOTO TOAPOCTKA Mporpammy otneneHus. OHa mposiBis-
eTCsl Uepe3 CIOpbl, POTECTHI, HECOTTIaCHe C POAUTEILCKUMU TPABUIAMH.

Thl CriOpMIllb — 3HAYUT, Thl MILENIb CBOW IMyTh. Thl CHOPUIIL — 3HAYUT, BCE XOPOILO, Th
BBITIOJTHSIEIIH CBOIO SBOMIOLIMOHHYIO 3a1a4y.

ITOT MEXaHU3M TIOMOT JIOJSIM PacCeMThCs 0 BCel riaHeTe. Mosofible yXOAWIn OT CTapIInX,
OCBauBaJIM1 HOBBIC TEPPUTOPHHU, CO3AABAJIN HOBBLIC CEMbU, IIPUHOCUJIN CBEKYIO KPOBb.

TBoi1 cop ¢ MaMoO# 3a Y:KHHOM — 3XO 3TOTO JIpEBHEro MexaHu3ma. Thl TPOXOAMIIIL MOAro-
TOBKY K CAMOCTOSITEJTIbHOU KU3HU.

Ccopa kak npoBepka rpaHmiy

Kaxnpiii KOHPIMKT — 3T0 npoBepka. [ ie 3akaHYMBaIOTCSl OHM U HauMHaeuibcst Tol. [ e ux
MpaBUJjIa TiepecTaoT padoTaTh U TBOM BCTYIAIOT B CHITY.

Thl yUuIIbCSA OTCTAMBATh CBOKO TIO3UIIUIO TIOJ JIaBJIEHUEeM. YUMIIbCS MOAOMPATh apryMEHTHI,
AepXkaTh yaap, COXpaHsTh caMoOOIaiaHe. YUHIbCsl CIIBIIIATh JPYroro YejoBeKa, 1axe KOrjaa ero
rOJIOC 3BYYUT I'POMKO. YUHUIIBCS BBIXOAUTH U3 CIIOPA C JIOCTOMHCTBOM.

13



H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

Bce 3111 HaBBIKM TIpUTOASITCS TeOE BO B3pOCiIon ku3HU. Ha padoTe, B OTHOIIEHUSIX, C IPY3bsMH,
C HauaJIbHUKaMH. [ ie Obl ThI HU OKa3auics, TeOe MPUAETCs OTCTaUBaTh CBOM I'PAHUIIBL.

Poauren — TBOM nepBble MapTHEPHI B 3TOM criappuHre. OHU camble 6€30MacHble POTUBHUKY.
Jlaxe ecny Bbl HAKpUYMTE APYT HA APYyra, YTPOM Bbl BCE PABHO CAJETE 34 OJUH CTOJI.

TBoOs 3J10CTHh — 3TO IHEPIruaA

3710CTh, KOTOpasi MOIHUMAETCsSI B TeOe BO BpeMsl CIopa, — 3TO SHEPrHsl arpeccuul. DHEPrus,
KOTOpasi Ja€t Tebe CUIIBI.

Be3 31oii sHepruu THl ocTasics Obl MAaCCUBHBIM HaOmoaaTeieM cOOCTBEHHOW KU3HU. [11bUT Obl
10 TEUYEHHIO, COIJIAIIAJICS C Uy)KUMHU IJIaHaAMU, 3a0bIBaJT O CBOMX JKEJIAHUSX.

3710cTh OMOTaeT Tede yCbIaTh camoro cedst. OHa CUTHAUT: «37ech YTO-TO He TaK», «MHe
3TO MOAXOIUT», «S X0uy MO-Apyromy».
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H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

I'naBa 3. Tpu 3Tana, KoTopbie MPOXOASIT BCe

Yro Takoe cenmapamnusi

Thl 4acTO CJIBIIUIIB 3TO CJIOBO OT ICUXOJIOTOB WM CTapUIUX: «Tede Hy)KHO OTIEIUTHCS».

3ByuMT Kak cioxHas onepaius. Ha camom aene cenapauus — 31o otaeneHue. Thl nepectaéib
OBITh POJIOTKEHUEM POJUTENIEN U CTAHOBUIIBCS OTAEIBHON JIMUHOCTBIO. DTO HE O3HAYAET BBIYEPKU-
BaHUsI UX U3 KU3HU. Thl MPOCTO YUHIIBCS CTOSITh HA COOCTBEHHBIX HOTaX, MIOKA OHU PSIOM, TIOCTe-
MIEHHO OTITyCKasi UX PyKH, KaK Mpu 0Oy4YeHNH XOab0e.

Cenapanysi — 3TO yMeHHe ObITh COOOM psIOM ¢ HUMH. BuieTs X MapuipyTsl U BHIOMPATh
CBOM.

JIBa THIa MOPOCTKOB

ITonpocTKkoB MPUHATO JEIUTh HA J1BA THIIA, XOTS B YMCTOM BHJE OHHM BCTPEYAIOTCS PEIKO —
yale BCero 9TH COCTOSIHUS CMEHSAIOT Ipyr Apyra.

IlepBbIil THI: «yT00HBII»

ITO ThI, €CJIM BHYTpU TeOsI BCEraa CTOUT INTUJTb.

C nercrBa Thl HAYYWICSA CUMTHIBATh COCTOSTHME MATEPU M0 3BYKY 1IaroB B kopugope. Tol 3Ha-
elllb, KOIJla OHA yCTalla, CIJIaKUBAeIh OCTPhIE YIJIbl, YTOOBI B JOME CTAJIO Jierye Jblmarh. Thl MOoj-
Jep:KUBaelllb pABHOBECHE CEMbH CBOMM O€3YIPEYHbIM MTOBEAECHUEM.

Ponurenu rosopst: «Crenail ypoku» — Jenaeiib. «YO0epu KOMHaTy» — yOupaeib. Tbl
BbIyYWJ1 (DOpPMYJTy MAEAJTBHOTO Beuepa: MPUHECTU HYXKHYIO OLIEHKY, MOKa3aTh MPaBUJIBHOE JIMLIO,
yOpaTh JT00ble TOBOABI 1J1s1 TPEBOTH.

ThI BcTamib yTPOM U BBITIONHSIEIb TPUBBIYHBIN OPsiIOK. be3 aHTy3uaszma, 6e3 nportecra, 6e3
BKYyCa BO PTY.

IIIxomna, oM, coH. 130 OHA B JeHb.

Thl OTEPSIIL, @ MOXKET, ¥ HE 3HAJI CBOMX KeJIaHW. Thl MOHATUSA HE UMEEILIb, KTO Thl TAKOU, €CJIN
CHSITh BCE 3TU MACKH ylnoOHOro ped&HKa. U 310 myraeT cuiibHee o00ro CKaHaa.

Bropoii Tun: «GyHTaph»

ITO ThI, €CJIN BHYTPYU MIOCTOSTHHO LITYMHO.

ThI IPUBBIK KUTH B 000poHe. JI1000#1 BOIPOC MPO IJTaHbl CAUTHIBAETCS KaK MOMBITKA B3JIOMATh
TBOIO TEPPUTOPHUIO. Paz/ipakkeHne 3aKUnaeT paHplile, YeM POAUTENM YCIIEBAIOT JOTOBOPUTH (hpasy /10
KOHIIA.

[Mozxe HacTymaeT mycToTa u ctpax. TeGe xodeTcsi, YTOObI OHU MOOILTA M OOHSUT MOTYa, HO
TBOH KPHK padOTaeT Kak OpOHS — OH OTTAJIKMBAET KaKJOrO.

Uem rpomue Thl POCHIIb OCTABUTD T€OSI B IIOKOE, TEM SICHEE TOHUMAEIllb, YTO OCTAJICS OIMH.
Tel cpaxkaemnibcst 3a cBOOOIY, HO OOW OCTaBJISET BBDKKEHHYIO 3eMJIIO. Thl TOBOPHIIL TpyOOCTH,
MOTOMY YTO JPYrUX CJIOB IPOCTO HET B MOMEHT HaNpsIKEeHUsl.

O06a mpoxonAT yepe3 OOHO U TO ke B3pociieHre. TONbKO MepBblid OOMTCS HaYaTh OTACISATHCS.
A BTOpOI1 Haua, HO 6e3 KapThl.

TumbI MOTYT MEHSTBCS B 3aBUCUMOCTH OT CUTYAIMH WM HACTpOeHUs1. Thl MOXeIIb ObITh OyH-
TapéM B IIKOJIE M YIOOHBIM JIOMa, MJI HA000POT.
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H. KaprioBa. «Pogurenu, s KMBOU 4eIOBEK»

Tpu 3Tana B3pocjeHus

IlepBoiii 3Tan: « — 310 MBI»

Causinue. Bol — eiHBINA OpraHu3M. B 3HAKOMBIX TTpaBMiIax Oe30MacHO U TeTIo.

ThI BBIPOC B CEMbE U BbI OJTHO 1iesioe. MIX BKychl — TBOM BKYCHI. VIX Becesibe — TBOE BeceJIbe.
ThI emmé He MpoOOBaT AyMaTh HHAYE.

B 3HaKkoMBIX ipaBUIIax 0€30MacHo, TeIUIo, peacka3zyeMo. Thl 1axe He Mogo3peBaciilb, YTo eCTh
Ipyrue BapuaHTEhL.

Bropoii 3Tan: «fI — He onn»

Ipomusonocmaenerue. Thl OTKA3bIBACIIILCS OT BCETO POAUTENILCKOTO Yepe3 oTpuilaHue: «5 He
TAaKoH, Kak Bbl». Ha 9TOM 3Tare jogy 3HaT, KAKUMHU ObITh HE XOTAT, HO KEM UMEHHO CTaTb —
MMOHUMaHHUSI MTOKa HeT.

Tl cMOTpen Mpo IeBOUKY «Y3Hcei»? [ToMHuMIIb, Kak OHA OOUTCS CTaTh MOXOKEW Ha CBOIO
Mamy? BOT 3TO U ecTh IprMep Kak JiesiaTh Bce Ha00OpOT.

Tpetnii 3Tan: « — 3T0 51, OHM — U 3TO OHU»

Aemornomusi. Tel iepecTaéiib N3MepATh ceOsl 4ykoi Mepkoil. bepémb To, 4o nmogxomut tebe,
U OCTaBJISIEIIb UM OCTaabHOE. Thl 6OJII>IIIC HE KOITUA 1 HE IIPOTHUBOIIOJIO)KHOCTD. Tol 3Hacuib, 4TO Te6e
KarioBo, a uro Het. Tl BEIOUpaelb» cam, 0e3 OrJIAAKY.

- S
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H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

Kak OTACJIUTHLCHA, HE TEPAA CBA3D

MOHO OBITh CAMOCTOSITEJIBHBIM U TIPH 3TOM HOPMaJIbHO OOLIAThCS C POAUTENAMU. DTO He
B3aMMOMCKJIIOYAIOIIUE BEIlIN.

ThI paccka3piBaeib HM IIPO BasKHOE, HO He PO BCE mOApsA.

ITO yMEHUE pelIaTh, YTO OTKPbITh, & YTO OCTABUTD 32 ABEPHIO.

Tpl npoBOAUIIL BpeMsi BMeCTe, HO Y Te0sl eCTh CBOE& MPOCTPAHCTBO.

Thl ykHMHaelllb ¢ HUIMU U TOCJI€ YXOQMILb B CBOI0 KOMHaTy. Thl cMOTpHILb (pUIbM BMECTE U
MIOTOM 3aHUMAEIILCS] CBOUMU JieSIaMu. Thl MOXKeEIb OBbITh PAAOM (PU3MUECKH U OTHOBPEMEHHO OBITh
B CBOUX MBICJISIX.

To1 6epéIIb X MOANEPIKKY, HO HE 3aBUCHIIIL OT HEE.

ThI ciyIIaenI» uX COBETHI, HO BBIOMPAEIilb CBOM My Th. Thl MPUHUMAEIITh UX TOMOIIIb, HO 3HAEIIIb,
YTO CripaBUIIbCS 1 Oe3 He€. Thl IIeHUIb UX MHEHHE, HO He CTPOUIIIb CBOIO KM3Hb BOKPYT HEro.

Thi BO3BpalllacIbCA — H 9TO TOXKE 4aCThb IIYTH

WNuorpa Th fenaens mar Bnepés, a moToM YyBCTBYEIIb, YTO XOUEIllb BEPHYThCS. Thl 3BOHUIIIb
uM. Tsl mpocutib coBeta. Thl UILIEIIb UX TPUCYTCTBUS.

Bo3sBparnenuss — 310 4acth B3pocieHus. OHu JenaoT myTh Oe3omacHbIM. Thl 3HaelIb: Tam,
3a CIIMHOW, ecTh TBEpAas nouysa. Kaxaplil pa3, Korjaa Thl OTIESIeNIbCs M BO3BPAILAEIIbCs, Thl CTAHO-
BUIIIBCS 4yTh O0JIee CaMOCTOSITEIbHBIM.

Hoquy poaunTeJu 6OHTCH, 4TO ThI 0TACJACHIbCA

WHorna, yem OOJbIie THI CTAHOBUINIBCS COOOM, TEM CHJIbHEE POAMTENM TBITAIOTCS YIepKaTh
TeOsI B TIPEKHEM COCTOSTHHU.

ITpocTo OHM MPUBBIKIM K OJHOUN POJIM — «POAUTENIb», KOTOPBII HYKEeH Kax/bli 1eHb. Korna
ThI OTJAJISICIILCS, UX posib MeHsieTcsl. OHM mepecTaioT ObITh TJIABHBIMU B TBOEH KU3HU. M 3TO myraer
UX JIO JPOXKU.

OHM HAYMHAIOT TETUIATHCS: 1aBaTh COBETHI, KOHTPOJIMPOBATh, KPUTUKOBATh. MIM Kaxkercs, 4To
oHM TeOs 3amuInaT. Ha caMoM fese OHM IPOCTO YAEP:KUBAIOT TeOsI PsiioM, IIOTOMY 4TO HE 3HAIOT,
KaK WHayve.

Ho ux crpax — 3T0 uX BHyTpeHHUI mporiecc. Thl He IOTKEH OTKa3bIBaThCs OT ceOs1, YTOObI
OHH YYBCTBOBAJIM ce0s1 CITIOKOMHO.

Thl yuHIbCst OTHENATHCS — HO YTOOBI IOHATH STOT MPOLIECC, CTOMT 3alJISIHYTh B UX TOJIOBY U
YBUJIETh, YTO JIBUKET UMHU Ha CAMOM [IeJIe.
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H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

I'naBa 4. Ilouemy poaureJin Takue
CTPaHHbIE M UTO Y HUX B roJiOBe

Thl cMOTpUILIL HA HUX U JyMaellb: «[louemy Bbl Takue?». OHM TOBOPAT OAHO, ThI CJBILIMIID
npyroe. OHU TpeOyIOT OTYETa O KaXkJOM Iare, a Tede Kaxercs, 4to Teds1 aymar. OHU pocsT ObITh
OCTOpPOXHEE, a Thl UyBCTBYEIllb HEJIOBEPUE.

A OHM cMOTPAT Ha TeOs U AyMAIOT TO ke camoe: «[louemy Thl Takom 7».

BoT 4TO MPOMCXOAUT Y HUX BHYTPH.

OHu BBIPpOCJH B IPYroe Bpemsi

Hx BHyTpeHHuiT Mup hopmupoBaJics B Apyrue roasl. bes narepuera, 6e3 cBoO0IbI BHIOOPa, 6e3
npasa rosioca. Vim ropopuiu: «Moimuu, ciayiaics, Jeail Kak BeasaT». Yl oHu MoJanu, ciyluaimch,
Aenany.

Tenepb oHM BeIpocad. Ho OHM 10 cuX MOp CIIBIIAT rojioca CBOMX POAUTENEH B rojoBe: «Thl
IOJKEH OBITh MieabHbIM», «Thl HOJKEH KOHTPOIMpOBaTh peOEHKa», «Ecim oH ommoeTcss — 310
TBOSI BUHA».

OHu KUBYT ¢ 3TUM Ipy30oM. OHU J1ake HE yMEIOT ero CHUMarh.

Ilouemy oHM OOATCSI TBOEH CBOOOIBI

Tol ipocutns Gosbiie pocTpaHcTBa. OHM CKUMAIOT KOJBIIO KOHTPOJIS. Thl XOUelb TyJsTh
nono3aHa. Onu ropopsrt: «Her, B 8 qoma». Tl BeIOMpaelb cBOM myTh. OHU HACTOMYKMBO MPEIJIaraoT
CBOM.

Teb6e kaxeTcs1, YTo OHM MPOTHB Tebs1. Ha caMoM jesie oHuM PpocCTo 3a TeOs1 — JI0 JPOXKHU B PyKax.

OHM HEe MOTYT MOBEPUTH B TBOIO CIIOCOOHOCTD CIIPABIIATHCS C TPYIHOCTSIMU, TIOTOMY UTO CaMu
TMOKa He HAy4WJIMCh CIIOKOWHO BBIIEPKMBATh BUJI COOCTBEHHBIX OIMMOOK U Heynad. MIX KOHTposib —
9TO MOMBITKA 3AUIUTUTH TeOs1 OT OOIU, KOTOPYIO OHU OOATCS J1a)ke MPEICTABUTb.

HX KOHTPOJb — ITO HX CNOCOO YCNOKANBATH ce0sl

KoHTposb — 310 ux cnocod copocuts HanpsikeHre. Koraa Mup HerpeackasyeM, OHU CO3/1al0T
npaBwia. Korga Tel CTaHOBHIIBCS CIMIIKOM CaMOCTOSITENIBHBIM, OHM YCHJIMBAIOT KOHTPOJb. MM
KaXeTcsl, YTO TaK OHM TeOs 3allHIIAIOT.

Ha camom fene oHM pocTo ycroKauBaioT ceosl.

Thl CTAaHOBUIIIBCS UX YCIIOKOUTEbHBIM. TBOSI MOCIYIIHOCTb CHUKAET UX HampsikeHue. TBou
XOpOIIIME OLIEHKH racsAT UX TpeBory. TBOI MpaBMIIbHBIN BEIOOD AAET UM MILTIO3UI0 OE30MACHOCTH.

Thl HECEIIb UX CTPaX Ha CBOMX IUlevyax. Y 3To TSAHET BHU3.

Korga «Thl JOIKeH» 03HAYAeT «sI 00I0Ch»

Korpa mama roBoput: «Thl JOMkKEH yduThCs Jiydlne», oHa Ooutcsi TBoero Oymyiiero. Korma
narna roBoput: «Thl JOMKeH ObITh CephEé3Hee», OH OOUTCS TBOEW ys3BUMOCTH. Korja oHM rOBOpSIT:
«ThI IOJKEH CITyIaThCs», OHU OOSATCSI COOCTBEHHOTO OSCCHITHS.

OHuM He yMeIoT TOBOPUTH O cTpaxe. VX yumim, 4to cTpax — 3T0 cJ1ad0CTh. UTO CHITBbHBIE JTIOIH
He Oostcs. M oHM mpsiayT cTpax 3a TpeOOBaHUSIMM.
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H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

Tol cpImib TpeOoBaHus U 3MUIIbcst. OHM YyBCTBYIOT TBOIO 3/I0CTh M OOSITCSA €€ CHIIbHEE.
Kak 3T0 BbIIJIAAUT B peaJIbHOﬁ AKHU3HU

IIpumep 1. Ctpax 3a TBOIO Ouorpaduio

Mawma: «fI Buena CKpyHIIIOTHI Baliero yara. Thl MOHUMAeIh, 9TO 3TO YrooBHas cTatbsa? Tede
naTHaaaTh JieT! TeOs mocTaBAT Ha yUYET, Thl HUKY/IA He TIOCTYIHIIb IIOTOM. >

Thl: «Mam, MBI TPOCTO JEHBIM TTOJHUMAJIN, HUYETO TAaKOI'0.»

Mawma: «Kakue nensru?! 1o npornmepctBo! Tebst mocansT, a s 1axke mepenadky rnepeaarh He
CMOTY, TIOTOMY 4TO Oydy 3HaTh, YTO caMa BHHOBaTa — HelocMoTpena!»

YT0 ThI CoIBIIHAIIL: « Thl MEHS TTO30PHUILIb», « bl MPECTYIMHUK», « Thl BCE UCTTOPTUII».

Uro Ha camoMm gete: «5 60I0Ch, YTO TBOS KU3HB OyAeT CIOMaHa OJHUM TIIYTIbIM pellieHUEM.
1 6o10Ch, UTO HEe cMory TeOsI 3aIUTUTh. 1 60I0Ch BUHUTH ceOs1 10 KOHIIA JKU3HU, eCJIU C TOOOW UTO-
TO CITy4YUTCS».

Korma ThI cleImInb e€ cJioBa, BHYTPU 3aKUTIAeT 3710CTh. Tebe KaxeTcs, 4To OHa TeOs He TIOHU-
Maet. Ho eciii 0CTaHOBUTBLCS Ha CEKYH]y, MOXKHO YBUETh: OHa He OOBHHsIET — OHA MaHuKyeT. Eé
CTpax HaMHOTO OOJIbITIe, YeM TBOW MOCTYIIOK.

IIpumep 2. Ctpax 3a TBOE Oyayiee

Oren: «OnsATh nsimMIIbes B Tenedon? [ymaenb, CHUMaTh CBOM KPHBJISIHUS HA KaMepy — 3TO
padora? V Tebs ma3a yxke kBaaparasie. Moy yunie EI'D noperail, moka MO3rd OKOHYATEIbHO HE
BbITekM B TikTok.»

Thl: «9TO MO KOHTEHT, JIIOIU CMOTPSIT, MHE HPABUTCS.»

Oren: «Jliogy cMOTPST... MIJUIMOHBI MyX €ISIT CAMU 3HAEIb YTO, HO ThI ke He Myxa. [locmoTpu
Ha OpaTa JBOIOPOIHOTrO — TIOMIET B MOJIUTEX, IOJIOBA Ha MecTe. A Thl KeM xouellb ctath? KpuHik-
MapadoHIIeM ?».

YTO ThI CoIBIINIIL: « Tl HUUTOKECTBO», « TBOE €10 — epyHaa», « Thl XykKe IPyrux».

Uro Ha camoMm jiene: «$1 6010Ch, 9TO ThI OCTaHelIbest Oe3 JeHer U 0e3 padoThl. S He MoHUMAI0
9TOT MHUpP CTPHMOB U TIOITMUCYMKOB. B MoéM Mupe HaigxHOe — 3TO 0Opa3oBaHue u npodeccus.
0010Ch, UTO ThI TIPOMAMEIIID, a 1 HE CMOTY TeOe TTOMOYb».

Korma oH roBopuT npo «KpuHK-MapadoHIla», OH He XoueT Te0s yHU3uTh. OH MPOCTO He 3HAeT
APYTUX CIIOB, YTOOBI BHIPA3UTh CBOM CTpax. B ero roose HeT KHOITKU «CKa3aTh O TPEBOTe CIIOKOWHO .
EcTtb TONBKO CTapast mporpaMma: «KpUTUKOBATh = 3aIUIIATh».

Kak oTiinuuTh X CTpax OT pc€ajJbHOro CoBera

WNuorna onu npaBel. IHOTa MX COBETHI IEUCTBUTENBHO MOJIE3HBI.

Ho wHOrma ux ciioBa — 3T0 MPOCTO TPEeBOTra, 3aBEPHYTAsA B TPEOOBAHUS.

IIpu3HaKu TOro, YTO TOBOPUT UX CTPaX:

Onu roBopsAT 06001MEHHO: «Thl Beerma Tak jAenaenib», « Thl HUKOT/IA HE CyIaelib». B ux
CJIOBaX HET KOHKPETUKH — OIIHU SIPJIBIKH.

Onu npeysenuuBaioT: «Eciu Tbl He caenaelib ypoku — Besl )KU3Hb OMJAET MO 0TKOC». Of1Ha
JBOIKa MpeBpalaercsi B Karactpody BCEIEHCKOTO MacITada.

OHu He CITyIaloT TBOU apryMEHTHl — MPOCTO TIOBTOPSIIOT CBOIO MO3MIIMI0 CHOBA M CHOBA, KaK
3a€3)KeHHYIO TUIACTUHKY.

IIpu3Haku peajJbHOro coBeTa:

OHM IPUBOIAT KOHKPETHBIE MPUMEPHI U3 CBOEH KU3HU: «SI B TBOEM BO3pacTe TOKe Tak Aymal,
a I1IOTOM IIOHAJI...»

OHu cripalliMBaloT TBOE MHEHME: «A Thl CaM KaK BUJIHUIIb 3Ty CUTYaIIUIO ?».
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H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

OHM JIOITYCKAIOT, YTO ThI MOXKEIIb BHIOPATh MHAYE: «DTO MOU COBET, HO PEIlICHUE 3a TOOOI».
OO0cyxaemasi CUTyallvsi HeCeT PUCK ISl 3M0POBbs WM XKU3HKU? DTU chephl BCe elre MoTHO-
CTBIO B BEJICHUH POJIUTENIel U TYT HEOOXOAMMO IMOJIUHUTHCA.

Kak ncnojb30Barb 3TOT p3360p B KU3HH

Korga marps uim oTelr HAYMHAIOT AABUTh, MOMPOOYH MBICIEHHO OCTAHOBUTBLCS M pa300parh Ux
CJIOBA:

«Ona cHosa oboowaem. "Tol 6cez0a 6cé nopmuuiv”. Ha camom Oene ona 6oumcs, umo s
evipacmy MaxKum dHce Oe30MeemcmeeHHbIM, KaKk Mol omey, nepe0 mem, Kax yiumu u3 cemou. Eii
CMPAUHO 0CMamuvcsi 0OHOU co MHol ewié pas. OHa He Xouem MeHsl YHU3UMs — OHA NPOCMO NAHU-
Kyen».

N

«OH 2080pum npo "Kpundxc-mapagponuya’. Imo He npo mens. Imo npo e2o cmpax, umo s OCma-
HYCb 6e3 Koneiiku OeHee. B e20 mupe Haoéxcroe — 3mo uHcmumym u paooma no CneyuaNbHOCH.
On npocmo He noHuMaem, Kax MOMCHO 3apadamwléams Ha KoHmenme. E2o cmpax HamHozo 6onvute,
yem MO€E yeaeueHue».

Koraa Tl HauMHaeNIb BUIETh 32 UX CJIOBAMM UX CTpax, Thl EpeCTaélllb MPUHAMATh MX aTaKH
Ha cBOH cuY€T. Thl BUAMINIL: UX KPUK — 3TO MX Oonb. VX TpeOoBaHMS — 3TO MX TpeBora. 1o He
npo Teds1. DTO Mpo HUX.

A 4TO0, eCJIM OHM NPaBbI?

MHornaa 3a ux clioBaMu CTOUT He MPOCTO CTPax, a peaibHast 3a00Ta 0 TBoel 6e3onacHocTH. EcTh
BEIIIH, TJIe OHU JEWCTBUTEIILHO 3HAIOT JIyUIlle, [IOTOMY UTO pedb UJET O TBOEM 3[I0POBbE MJIH KI3HH.

Ecmu curyanyst Hecér peasibHBId PUCK — HANpUMep, OnacHas KOMIIAaHWS, COMHHTEIIbHbIC
BeIIleCTBA, PUCKOBAHHAsI TTOE3/IKa, TIO3/JHEE BO3BPAILICHUE B HEOJIAromnoTyYHbIi pailoH — B 9THX ce-
pax pomuTesM MMEIOT MPaBO HacTamBaTh. VX OIBIT 37ech padoTaeT Ha TBOW 3amuTy. M B Takux
BOMPOCax HYXKHO MPHUCTYIIATLCS, JaXe eCId BHYTPH BCE MTPOTECTyeT.

CommaibHble PUCKH TOXE PeasIbHbL: JPOMIEPCTBO, MOIIEHHUYECTBO, OMACHBIC YeJITICHIKN —
9TO He MPOCTO «CTPALTMIKI» . Pomuteu 60sTCs He IOTOMY, UTO OHM CTapble U BCE 3amperiaioT. OHu
00SITCsI, IOTOMY UTO JOOST TeOs, BUACTM HOBOCTU, YMTAJI CTAThU W 3HAIOT, YeM 3TO MOXKET 3aKOH-
YUTBCS.

TbI He 00513aH OpaTh UX CTPax Ha ceds

Thl He TOMKEH ycroKauBaTh poautesneid. Thl He JOJKeH CTAaHOBUTHCS UICATBHBIM, UTOOBI OHU
niepectany 0oATbcs. Thl HE HOJKEH OTKA3bIBATHCS OT CBOEH KM3HU B Oe30MacHbIX cepax pagu ux
CIIOKOWCTBUS.

Wx cTpax — 310 X BHyTpeHHui npouecc. Trl co3naH A1 CBOEH KU3HU.
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H. Kapnosa. «Poautenu, s ;KUBOY YesIOBEK»

I'naBa 5. Cemb Bemieil, KOTOpPble POANTENH CKPHIBAIOT

VY HHUX eCTh NanKa, KOTOPYIO OHU NPSYyT

Thl BUIUIIB UX TOJIBKO B OAHOM PO — poxutean. KoHTponmpyioT, TpeOyioT, IepeXuBaloT.
Kaxercs, onu Beerzia ObUIM TAKUMHM — B3POCIIbIMU, CUJIBHBIMU, 3HAIOIMU.

Ho BHYTpU Ka 1010 ecTh apxuB. To, YTO OHM HUKOT/Ia HE OTKPHIBAIOT TeOe. TH apXUBHI yITPaB-
JISIIOT UX PEAKLUSAMH, CTPAXaMH, CIIOBAMH.

ApxuB «CTpax»

Poputenu Toxe 00ATCA OLINOUTHCS. Ka)K,I[OC HX PCHICHUE — KaK ar B TEMHOTE: HaKa3aTb NI
noxBaymTh? Hactosates nmm OTHYCTI/ITB? OHU He 3HAIOT TOYHBIX OTBETOB U y4aTrcd Ha XoO4y.

Koma OHHU KpHUYaT, 3a 3TUM YaCTO CTOUT CTpaX HABPECAUTD Tebe cioBoM. Mx CTpOroCTtb — 3TO
MOIBbITKA CKPBITH CO6CTBCHHYIO HCYBEPCHHOCTD U 3allIUTHUTDH TEOS OT 66[[1:1.

Kak 3710 BeINIAONT:

Mama: «4 xe roopuia! Tel onATe He ocIyIanCcsa!»

Thbl CABIINIIL: OOBUHEHNE.

Ha camom pgeJie: «5 6010ch, 4TO MOU CJI0Ba HE 3aIUTAT TeOA. S O0I0Ch, UTO $ IUI0XasA MaTh.
1 6010Ch, UTO THI BHIpACTEIb U Oy/ICIIb BHHUTb MEHS».

Apxus «4I He 3Ha10, YTO JeJATH»

Ponureneit He yuniiu ObITh POAUTENSIMUA — OHU TOXe y4arcs Ha xomy. Kax sl eHb A HUX
KaK TepBbIi: ThI MPOOYEIb B3POCNIETh, @ OHU TBITAIOTCS MOHSATh, Kak Tebe MoModb. TONBKO y TeOs
€CTh MPaBO OLIMOATHCS, @ UX IPOMAXU MOTYT HAJIONTO OCTAThCsl B TBOEH MaMSITH.

OHM YMTAIOT CTAThH, CIPAIIMBAIOT APYy3ed U BCIIOMUHAIOT CBOE NETCTBO. VIM Tak ke TpyIHO,
MIPOCTO OHM JIyYlle MPSIyT COMHEHHUS 32 YBEPEHHBIM BUOM.

Kak 3710 BeINIAONT:

IMana: «f He 3HaMW0, Kak ¢ TOOOW rOBOPUTh. Thl MEHS CIIBIIIUIID BOOOIIE?».

ThI CABINNIIB: pa3ipaxkeHue.

Ha camom neJe: «S He 3Haw0, 4TO Jienath. S MbITAlOCh HANTH MOAXOJ, HO Y MEHSI HUYEro He
nonyvaercst. 51 60K0Ch, YTO JENAI0 TOIBKO XYKE».

ApxuB «5I moMHIO ceOs1 B TBOEM Bo3pacre»

OHu ToXe OBUTH IOAPOCTKAMHU: CUJIESIM B CBOEH KOMHATE, 3/TMIIMCh HA POAUTENIEH 1 MEUTAIH O
cBoOozie. [ToMHSAT cBOM OIIMOKM — pa3OHThIe KOJIEHKU U CepALia.

MHorwue 3arpeTbl — 3TO MOMBITKA yoepedb TeOst OT KX cOOCTBeHHOM 00mu. OHM O0STCS TOBTO-
PUTh TO, YTO MEPEKUIN CAMHU.

Kak 3710 BeINIAONT:
Mama: «Tsl gymaenipb, st He Obuta Tako# xe? 51 Toxe aymaia, uto BCE 3HaK0. A IMOTOM KU3Hb

IIOKa3aJjia.»
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Thl cabimmmb: «Tel TIyniee MeHs».
Ha camom nejie: «MHue 60JbHO BCIIOMUHATH CBOM OIMIMOKU. S He X04y, YTOOBI ThI IPOXOIMJI
yepes To ke. 51 xouy yOepeub TeOs1 OT 001, KOTOPYIO 3HAI0».

ApxuB «CTpax TBOErO cyga»

OnHu 60AITCSA, UTO OTHAK/BI ThI CKAXEIIb: «Imo 6bl duHosamvl». B riyOnHe Iy OHU 10 CUX
1op OOMIKEHBI HA CBOMX POAMTENIEN U HE XOTAT MOBTOPHUTH UX OMIMOKH. VX TpeBOKaT MBICIH: «A
BIPYT 1 €r0 TpaBMUPYI0? A BAPYTr OH MEHS1 BOZHEHABUIIUT 7».

Kak 3710 BBINIAONT:

IMana: «Twl em€ moviMénin, Koraa y Teds cBou Jietu OyayT. Torma u moroBopum.»

ThbI CABIIHNIL: «Thl HIYEro HE IOHUMAELLb> .

Ha camom neJie: «$ 6010ch, 4TO THI MEHSI OCYAUIIb. MHE CTpAIlIHO CMOTPETh B Ila3a CBOUM
OIMOKaM, TIOSTOMY 51 OTMAXUBAIOCh».

ApXuB «A BAPYT 5 60JIbIIE HE HY:KeH?»

Th PEKE 3aXONUIIb Ha KYXHIO 3da COBETOM, Yall€ 3aKPbIBACIIb IBEPL B KOMHATY U BCE MEHbIIIEe
JEINIIBbCA MBICJIAAMU. Onu 310 BUOAT — W BHYTPHU BKJIIOYACTCA CTpax: a BAPYI' OOHAXKIBI Thl IIE€pE-
CTAaHCIIb B HUX HYXKIATbCA U YﬁHEML M3 UX XHU3HU HaBCCI‘JIa?

Kak 3710 BeINIAONT:

Mama: «Tsl yxe coBceM He XOUelllb C HAMU pa3roBaprBaTh. CUIUIIb B CBOCH KOMHATE LIEJTBIMU
THAMU.»

ThbI CABIINIIL: OOBUHEHNE.

Ha camom neJjie: «MHe 0OJIBHO, YTO Thl OTAQIsenIbes. 1 O0Ch, YTO CKOPO Thl YHIEITH
coBceM. S He 3HaI0, Kak XUTb 0e3 TeOsI».
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ApxuB «f xouy, 4TOOBI THI OBLI CYACTIUB»

WX meTozsl pazapakaiot, TpeOOBaHUS KaXyTcs HEJIETIBIMH, KOHTPOJIb AyIKT. Ho OHM rOTOBBI
MIPUHSATH TBOIO 37I0CTh U JIAXKe CTaTh BparaMy — €CJI 9TO MIOMOXKET TeOe BBIPACTH.

[TpocTo y HUX HET IpyruX C/OB: UX (ppa3bl KPUBbIE, IOCTYIKH KECTKHE. A BHYTPH — OIpOMHasi
mMoOOBb, KOTOPYIO He Beerja ynaércs mokas3arb nHave.

Kak 3T0 BBINISIUT:

Orer: «S TeGe roBopio 11 TBOero ke Onara. Korma-HuOyab Tl MOMMENIb. »

Thl cabimmib: «Tel TOTKEH Je1aTh, Kak 5 cKa3asi».

Ha camom nedie: «S xouy, 9to0sl y TeOs ObUTO Jydiiee Oyayiee. S He 3Hal0, KaK CKa3aTh O
mMoOBH, TTOTOMY TOBOPIO Yepe3 TpedoBaHusl. Ho 51 mpocTo x0ouy, 4TOOBI Thl OBUT CUACTIIMB».

Yro OTKPLBIBAIOT Te0e ITH ApPXHUBbI

ThI 3aIJISIHYJ B MIX CKPBITBIE MANKK. YBUJIEN UX CTpax, HEYBEPEHHOCTb, OO0JIb, JIIOOOBb.

Korga cnpimmmms MamMuH Kpuk — moaymail: «Ona ceituac Ooutcsi». Korga mama tpeOyert
«HaIEKHYI0 TIPO(PECCHIO» — 3aMeTh: «ITO He MPO MeHs. DTO MPO ero CTpax, YTo 51 OCTaHyCh Oe3
OEHEI».

OHu He uIeaIbHbL, KaK U BCE JIIOIA, HO OHU XOTSIT, YTOOBI Y TeOsI BCE IOy YHIIOCh.

Thl y3HA X TaWHBI — TeNepPb BaXHO MOHSATH, Tje 3a00Ta nepectaét ObiTh 3200TOM U MpeBpa-
IA€TCAd B HAPYHICHUEC TBOUX I'PAHULIL.
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I'1aBa 6. KpacHble chaaru poaureen

Baxxnoe npeaynpe:xaeHne

Bce monu nHOTIA CPHIBAIOTCS, TOBOPSIT PE3KHE CIIOBA MITM 3a0BIBAIOT O CBOMX OOCIaHMSIX. DTO
yacThb ku3HA. OMH pa3 MaMa Morvia He noctyvyars. OOUH pa3 mana Mor cKas3arb 4To-TO OOMJIHOE.
ITO NPOCTO YCTAJIOCTb.

Kpachsbliil pjiar — 3T0 Korja oJJHO U TO ke NPOHCXOJHUT pa3 3a pa3oM. Henemo 3a
Henenei. Thl yxe nepectal yauBJIATbCA — Thbl IPOCTO MPUBBIK.

ViMeHHO 3TO MBI pa3OupaeM HHXKe.

I'azaaiiTuar. Korga Tel nepecraéumn BepuTh cede

Thl TOYHO TOMHUIIIB: MaMa oOelliaia OTIYCTUTh TeOst Ha KOHLepT. OOCYKIaJIv 3TO 32 YKUHOM,
OHa CKazaJla «XOpoIIo». Thl TOTOBUIICS, KA.

3axo/uIib Ha KYXHIO CITIPOCUTh IO OuyieThl. Mama MofiHuMaeT 11a3a oT TejiedoHa:

— 4 Takoro He roBopua.

U B 3amupaens. Tol mouro noMuub. Ho OHa TOBOPUT Tak yBEPEHHO, YTO BHYTPU BCE CHKU-
MaeTcs: «A MOXET, sl JeUCTBUTENIBHO YTO-TO HAITYTas 7».

Kak 3ByunT:

«Tbl BCE mpuaymMa»

«Tebe nmokazanoch»

«$1 Takoro He roBopua»

ITouemy 310 panuT: Korga 3To mpoMCXOOUT PEryJsIpHO, Thl TEpsielllb JOBEPHE K CBOEU
namsaTh. be3 noBepus k ceGe HEBO3MOXKHO 3allUINATh CBOU T'PAHUIIBI.

OobecuenuBanue 9yBcTB. Korjaa TBost peajibHOCTh — «HeNPaBUWILHASI»

ThI mutavents noclie ccopbl. BHyTpu Bc€ KUIIUT OT 00uAbl. MamMa CMOTPUT ¢ JIETKUM pasipake-
HUEM:
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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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