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30 ypoKOB JeKOHCTPYKIMM U 3AIIMTbI
BBE/IEHHUE.
OcTopo:xHO0: 30Ha cHOCa

Msl Oynem paboTaTh C TEM, YTO ICUXOJIOTH HA3bIBAIOT «Te-
HEBBIMM aCMEKTaMU», & MEHTAJIUCTBl — «YS3BUMOCTSIMU CHCTe-
MBI».

* Eciiit THI BepHIIlb, YTO Thl «XOPOIIHMIA YEJIOBEK», — MBI TO
pa3pyIINM.

* Eciu THI AyMaelip, 4TO «HYKHO ITOMOTaTh APYyruM», — MBI
3TO NEPECMOTPUM.

* Eciu ThI cunTaelib, YTo «IpaBjia OlHa», — Mbl TIOKaXeM
Te0Oe, Kak ee pUCyIoT.

Lenp kuuru: Coenath TeOst «HEymOOHBIM». Chenath TBOIO
NICUXUKY HACTOJBKO «B3PBIBOOIACHON» ISl MAHMITYJIITOPOB,
9TO OHU OyIyT OOXOAUTH T€Os 32 KIJIOMETP.

[Ipenynpexnaenue: Ilocne 3tnx 30 ypoKOB Thl HE CMOXKEUIb
CMOTpPETh Ha MUP MPEKHUMU IMazamu. Vutio3un pacchIumioTcsl.
Jpy3bs MOryT OoTBepHYThCA. HO 3aTO THI BHEpBBHIC YCIBIILIUIID



CBOM COOCTBEHHBIN T'OJIOC TIO/] OOJIOMKAMM UYKHUX OKUJAHUH.

YPOK 1. Bupyc «Xoporiero yenoBeka»: JIeKOHCTpyKLHsS CO-
MAJIbHOM OKOPHOCTH

«BBITh ,,XOPOIIUM* — 3TO CaMbIil JEMIEBBIN CIIOCOO KYyIUTh
ce0e WUTI3UI0 OE30IMACHOCTH [IEHOW COOCTBEHHOU KU3HU» .

Cytb: YcranoBka «$1 1omkeH ObITh XOpoImMm / JoOpbiM / 1o-
HUMAIOIIMM» — 3TO HE MOpaJlb. DTO BblyUEHHAs CTPATETUsI Bbl-
JKUBaHMS1, KOTOpasi akTUBUPYETCS] CTPAXOM COLMAILHOTO OTBEP-
KeHUsI. MaHUITYISTOpbl 000XKAIOT «XOPOIIUX JIIOJEH», TIOTOMY
YTO UX PEaKIMU MpeCKa3yeMbl: HAKMU Ha KHOMKY «BuHa», u
OHM OTHAAYT BCE.

HeiipoOuonornyeckuii 6asuc:

Korza Tel uzielis MpoTuB CBOUX MHTEPECOB, YTOOBI «OBITh XO-
poIIuM», TBOSI JIopcajibHas nepeHsas mnosicHas kopa (dACC)
CUTHAJIM3UPYET 0 O0JH (colmaibHast 00JIb OT BOZMOXHOTO KOH-
(rmmkra). YToOBl 3amTymmTh 3Ty 00N, THI COIJIAIIACHIBCSA Ha
ycnoBus arpeccopa. Thl OyKBaJIbHO TIOKYIaellb OTCYTCTBUE 0O-
71 B 0OMEH Ha CBOIO CBOOOMTY.



[MpakTkym «MUKpO-pa3zoyapoBaHue»:
CeroHs Thl I0KEH OCO3HAHHO CTaTh «IIJIOXMM» B MEJIOUH.

1. Otkaxu 6e3 oObsicHeHunit: Korga tedst monpocsaT o 4emM-To
HE3HAYMTEIILHOM (ITpUepKaTh JIBEPb, TIepeaTh COJlb, OTBETUTD
Ha TyCTOM BOIpOc), mpocTo ckaxu «Her» umm «He cefiyac» u
HE OIpaB/IbIBAKCS.

2. HaGmopmaii 3a manukoii: TBoi MO3r HauHeT Kpudarh: «OHH
TIOyMAIOT, YTO THI TpyObIii! TeOst BHITOHAT U3 cTan!». TO U eCTh
B3pbIB CTAPOW MPOLIUBKH.

3. b1y ckBO3b BUHY: [104yBCTBYM 3TO KKEHUE B TPyIU. ITO
TB0s1 dACC mbITaercst BepHyTh TeOsl B cToiiio. He naii eii atoro
clieJIaTh.

3aganue: 3anuily OJHY CUTYALMIO, T Thl pa304apoBall ye-
JIOBEKa CBOMM OTKa30M. UTO Thl OYYBCTBOBAJ B MEPBBIE 5 ce-
KyH1? YTO M3MEHWIOCh yepes yac?

Wror: Tel BekMI. Mup He pyxHyi. Tsoe «Her» — 310 1niep-
BBl KMPIINY B TBOEU CTEHE.




YPOK 2.
Nnmo3ust «BHenHero Apropurera»: CMepTh UI0JIOB

«Ecnu ThI He orpesensiens CBOI0 PealbHOCTh CaM, ee Orpe-
JEeUT TOT, KTO TOBOPUT IPOMYE BCEX».

Cytp: Hac Hayunnm noBepsATh IKCHEpTam, poAMTENISAM, Ha-
YaJIbHUKaM M «JIUJIepaM MHEHUI» OOJIbIlie, YeM COOCTBEHHBIM
rna3aM. ['aznalTvHr (MogpeiB AOBEPHS K CBOEH NMAMATU U YyB-
cTBaM) paboTaeT TOJIBKO MIOTOMY, UTO y TeOsI B TOJIOBE CTOMT Ia-
MSATHUK «ABTOPUTETY», KOTOPbII SIKOObI 3HAET JIyYlIIe.

HeiipoOuonornyeckuii 6asuc:

IIpu Buze yenoBeka co «CTaTycoM» TBOS JIaTepajibHas Ipe-
(pponTtanbhas kopa (IPFC) cHuxkaer aktuBHOCTD. Thl Briagaeliib
B COCTOSIHUE JIETKOIO KOTHUTUBHOTO TPAaHCA, IPUHUMAS UY:KUE
cnoBa 0e3 (puIbTpoB. MaHUMYIATOP UCTIONB3YET ITOT OMOJOTH-
YECKUH «PEXUM CHa» TBOETO pa3yma.

[Ipaktukym «Peectp ®aktoB nportus VHTepnperarmii»:
B teyenue qHs, Korga KT0-T0 aBTOPUTETHO YTO-TO YTBEPKA-

eT (ocoOeHHO 0 Tebe Wi TBoer padoTe), esai XOJOMHbIA pa3-
pes.



» CioBa MaHMITYIATOpA: «Thl BEYHO OMA3/1bIBACIb U MO/IBO-
quib komanay !» (MaTtepnperanus + Buna).

* Troi1 peectp pakToB: «S1 onozgan Ha 4 MUHYTHI OIMH pa3
3a JBe Heyenu. PaboTa BHITIOJTHEHA B CPOK».

e JleiictBue: MBICTIEHHO (WM BCIYX) BEPHU MHTEPITPETALIUAIO
BJIQJIENIbILY: «DTO Balle MHEHHUE. PaKThl TOBOPAT O APYTOM».

3ananue: Haiiim ogHO yTBepkaeHue o cede, B KOTOPOe Thl
BEpHIIIb, [IOTOMY UTO TaK CKa3aJl KTO-TO «3HAYUMBIi». [IpoBeph
€ro Ha COOTBETCTBHE T'OJILIM (paKTam.

Wror: Kak TobKO Thl HAYMHACIITH TOBEPSTH (DakTam OOJIbIIIE,
YeM «aBTOPUTETHBIM I'0JI0CaM>», Thl CTAHOBUIIILCSI HEYTIPABIISIEM.
Crapslid U101 B TBOEW I'OJIOBE TOJIBKO YTO MOTEPSLT FOJIOBY.

VYPOK 3. NuBenTapuzaiiys «DMOIMOHAIBHBIX 10JT0B»: OT-
Ka3 OT BBIILIAT

«Kaxnpiii pa3, Korjga Thl YyBCTBYeIIb ce0s1 00sI3aHHBIM, TTPO-
Bepb: KTO BHINKCAI 3TOT cueT? M KaKylo CKPBHITYI0 KOMUCCHIO ThI
IUIATHUIIb 3a CBOU ,,JOJIT"7»



Cytb: Hamna ncuxuka mpoiiuTa MporpaMMoil B3aUMHOCTH.
Ecnmu kTo-TO cienan st Hac «J100po» (ake eci OHO HaM He
HY)KHO WJIM OBUTO HAaBSI3aHO), Mbl UyBCTBYeM ceOst 0OsI3aHHBIMU
«OTILIaTUTh». MaHUITYISITOPBI UCTIONB3YIOT 3TO, YTOOBI CO3/1aTh
HEBUIUMBIE «3MOLIMOHAJIBHBIE TOJIHW» (MMOJAPKH, KOMIUIMMEH-
ThI, HEMIPOIIIEHBIE YCIIYTH), & 3aTeM COOMPAIOT C HAC TIPOLICHTHI B
BU/JIE YCTYIIOK, BPEMEHU UM SHEPIUM.

Heiipoouonornueckuii 6asuc:

[lepennsissi nosichass kopa (ACC) perucrpupyer COCTOsSIHHE
«HE3aKPBITOTO JIONra» Kak KOTHUTUBHBIA JuccoHaHc. YToObl
CHSITh 9TO HENPUSITHOE OUIYIIEHUE, MO3I CTPEMUTCS «OTAATh».
ThI mIaTuIIb HE 32 YCIIYTY, a 32 BHYTPEHHUM TIOKOM.

[MpakTrikym «HyneBoii 6anaHc»:

Ceromast TH Oynemb 0€3)KaJTOCTHO JAEKOHCTPYHMpPOBATh BCE
«JIOJITH», KOTOPbIEe BUCAT Ha Tebe.

1. Crmcok «[lapoB»: Beimuim 3—5 Bemielt, Kotopbie Tebe
«TIoJapuiIn» (YCIIyrvl, KOMIUIMMEHTBI, [IOMOIILb), & Thl HE IIPOCHJL.

2. Ckpbitas neHa: Hanpotus kaxaoro «aapa» Hanumu: «Ka-
KYIO CKPBITYIO IIeHy £ miaqy ?». (ITpumep: «Ilomomp ¢ nepees-
JIOM>» » «YyBCTBO, YTO 1 HE MOI'Yy OTKa3aTbh B €ro IpOCh-




0ax»).

3. «Bo3Bpar nochulku»: MBICIEHHO WM BCIyX CKaxu: «51
Onarozapio 3a [map], HO s He mpocui ero. S Bo3Bpaiamo 3TOT
9MOIIMOHAJIBHBIN JI0JT 00paTHO. S1 HUYero Tede He TOJKEH».

3ananue: Haiiiym oqHy cuTyaluio, rje Thl YyBCTBOBAJ ceOst
00s13aHHBIM. JIeKOHCTPYUpY# 3TOT IOAT MO cxeme. YTo Thl Mo-
YyBCTBOBAJI, KOTJIA «BEPHYJI TIOCBLIKY» ?

Wtor: YyBcTBO BUHBI — 3TO HE MOPaJib, 3TO KpIoUoK. OTOpBU
ero.

VPOK 4. Texnuka «Bbrkuranus creiga»: [lepesarpyska ca-
MOOILIEHKH

<<CTI)I)1 — 9TO comyaibHaA TIOpbMa, B KOTOPYIO Thl CaM CeE-
05 3anuvpaciib, 4TOOBI N30€XKaTh YYyXKOro OCyKJIACHUA. Pa3pymb
CTCHBbI 9T0ﬁ TIOPbMBI, U ThI yBUIUIID, 4YTO TIOPEMIIUK — I3TO ThbI
cam».

Cytb: CThI1 — OIHO U3 CAMBIX pa3pyIIUTEIbHBIX YYBCTB, KO-
Topoe AenaeT TeOs ysa3BuUMbIM. OH Mapaym3yer IercTBUS, 3a-
CTaBJISIET IPSITATHCS U MOTUUHATHCS. MaHUITYISTOPBI UCTIONb3Y-



IOT CThIJI, YTOOBI KOHTPOJIMPOBATH TBOM peakiuu. Thl TOTKEH Ha-
YUUTHCS BUJIETh CTHIJ] HE KaK IIPUTOBOP, & KaK CUTHAJT O TOM, YTO
YbsI-TO BHEIIIHSIS OLICHKA MBITAETCS TOIaBUTh TBOKO BHYTPEHHIOIO
cBoOOmy.

HeiipoOuonornveckuii 6asuc:

CTbI1 M YHIKEHHE aKTHUBHO 3a/IeMCTBYIOT CyOreHyasbHYIo Ie-
peaHio nosichyio kopy (sgACC) u octpoBkoBylo Kopy (Insula),
BBI3BIBAS CUJIBHYIO COIMATBHYIO 0071b. YUTOOBI M30€kaTh 310N 00-
JIM, MO3T TOTOB HA JIIOOBIE YCTYNKH.

[Tpaktukym «VIMMyHHTET K IO30pY»:

CCFOI[HH ThbI 6yI[CHII) Npruy4arb CBOHM MO3T K TOMY, YTO CTbLJ
— 9TO HC CMECPTCJIbHO.

1. «Jlerammzamms ommOku»: CoBepIIu UTO-TO «HEJIOBKOE»
WIN <«HENpPaBWIbHOE» B HE3HAYMTEIILHOW IyOJMYHOW CHUTYya-
uu. Harpumep, ciiydaiiHO ypoHH pydKy B MOJTHOW ayIUTOPHH,
OZIEHBCSI HEMHOTO «He 110 (popme» (HO He BBIXOJIsSl 32 PAMKH ITPH-
JIM4Us), 3a]1all «TTYIBIA» BOIPOC.

2. Ipim ckBo3b cThiA: [o4yBCTBYM, Kak TOpST IIEKU, KaK
cepale CTYYUT. DTO TBOM MO3I CUTHATIM3UPYET «OMACHOCTh!».
Bapixan Ha 4, 3anepxuBai Ha 7, Belapixad Ha 8. Oco3Hau: pu-



SUYCCKHU HUYCTO HE IIPOU3O0ILIO.

3. Ilepenmenyii: Ckaxu cede: «ITO He MO30p. DTO IKCNEPU-
MEHT I10 PACIIUPEHUIO MOUX TPAHUILI».

3ananue: CoBepuIM OJUH «HEJIOBKHI» MOCTYIOK. 3amulli,
HACKOJIBKO cuJieH Obu1 cThif (0T 1 10 10). Kak 6picTpo oH yTHX?

Hror: Tel BeDKWI.

TBOs1 OPOHSI TPOTUB CTHIJIA CTAHOBUTCS TOJIIIE.

YPOK 5. JlekoHcTpykuus «Crpaxa oquHovecTBa»: OQuHO-
YeCTBO KaK CyBEpPEHHUTET

«TBoe oTUasiHHOE CTpeMIIeHHe OBITh ,,B CTae” — 3TO HE JII0-
OOBD K JIIOISIM. DTO MaHUKa OPOIIEHHOTO peOeHKa, KOTOPHIi Be-
pUT, 4TO O€3 CBUETENEH ero He CYIeCTBYeT» .

Cyte: Hac mpuyumnam, 4to OAMHOYECTBO — 3TO TMPHU3HAK
HETOJHOIEHHOCTH, «Opaka» JIMYHOCTH. MaHUIYJIATOPbl KC-
THOJIL3YIOT 3TOT CTPaXx, YTOOBI JepkaTh TeOs1 Ha MoBojike: «Ecin
Thl He Oyzelb aenatb X, s yiay/mMbl iepectaHeM ¢ ToOOol 00-
maThCs». TToKa Thl OOUIIILCS OCTATHCS OJMH, Thl — HJeajIbHAS



MulleHb. TBOA 3a1a4a — IPEBPATUTH OQMHOYECTBO U3 «KAMEPBI
IBITOK» B «JIMYHBIA OYHKEp».

Heiipobuonornueckuii 6a3uc:

ConmasibHast U3OMSIIUAST AKTUBUPYET Te K€ 30HBI MO3ra, UTO
u pusnyeckas 00Jb (JOpCasIbHYI0 IEPEIHIOI0 MOSCHYI0 KOpy —
dACC). TBo#t MO3r OyKBaJIbHO KprUuT: «Mbl yMUpaeM!», Kkoraa
Te0s1 UrHOpUpy1T. YTOOBI IPEKPATUTH ITY OOJTB, THI TOTOB MO/~
CTpamMBaThCs MO KOTO YTOITHO.

[TpakTkym «1rdpoBoit 1 colManbHbIA BaKyyM»:

CeronHs1 Thl HAMEPEHHO BBI3OBEIIIb «IIPUCTYI» OOMHOYECTBA,
YTOOBI YBUJIETh, UTO OH TeOsI HE YObET.

1. Pexxum TrinmHb: Ha 3 yaca mosiHOCThIO BBIKJTIOUM TeiehOH
U yUIHU B MeCTO, T/ie TeOs HUKTO He 3HaeT. Hukakux KHur, My-
3bIKU UJIU coticeTerd. TObKO Thl ¥ TBOM MBICIIH.

2. HaGmopaii 3a «JIOMKO#» : 3apuKCUpyii MOMEHT, KOTJIa MO3T
HayvHeT 3y1eTh: «Hamo komy-To Hanmcats! Hano npoBeputs yBe-
nomuteHust! Q60 MHe 3a0buTH ! ». D10 akTrBHpyercs: TBost AACC.

3. IlpucBoenue mycToTsl: BMecTo Toro 4roOsl 6exkaTh OT 3TOro
YyBCTBA, CKAXH cede: «ITa THIIMHA NPUHAUICKUT MHe. 51 He



HYXIAI0Ch B CBUAETENSIX, YTOOBI OBITH KUBBIM».

3ananue: [1poeenu 3 yaca B MOJTHOM COLMAJILHOW U3OJISILIMM.
Kakoe camoe crpaiiiHoe 4yBCTBO BO3HUKJIO? UTO THI OCO3HAI,
KOTJIa «IIyM» JPYTUX JOAeH yTux?

Hror: Kak TOJIBKO Thbl nepecraciib 00sThCS OJUHOYCCTBA, Y
MHpa UCYE3acT IJIABHBIA CIIOCOO JaBJICHHA Ha Te0s1. Thl cTaHo-
BUIIIBCA aBTOHOMHBIM.

YPOK 6. Texnuka «,,Het* 6e3 mpumeuyanuii»: CMepTh OIpaB-
JAHWAN

«Kaxpoe tBOE ,,HeT, motomy 4rto...“ — 310 MOJIBLOA O MTOMU-
JoBaHnK. OnpaBabIBAACH, Tl AACIIb MAHUIYJISATOPY MPABO CY-
JUTh TBOU ITPUYMHBI U MIPU3HATH UX ,,HEIOCTATOUYHBIMU .

CyTb: Hac Hayuniu, 4To mpocToit 0TKa3 — 310 rpyoocts. [lo-
9TOMY MBI TIPHAYMBIBAEM IPUIMHBI, I3BUHSAEMCS U OOBSICHSIEM,
HoueMy He MOKeM 4TO-To czienatb. Ho 3amoMHM: Kak TOJNBKO
Thl IIPUBEJI APIYMEHT B MOJIb3Y cBOero «Her», Tl OTKpBLT BEPH
17151 Topra. MaHumysIsITop MpOCTO pa300beT TBOKM apryMeHT, U Th
OCTaHeIIbCs1 OE30PyKHBIM.



Hevipoouonornueckuii 6asuc:

OnpaBaaHusi — 3TO MOMBITKA CHU3UTh YPOBEHb KOPTHU30J1a
(ropMoHa cTpecca), KOTOPHBIi MOJCKaKMBAaeT B MOMEHT KOH(JIHK-
1a. Thl IIBITAEIbCSA «3a000PUTH>» OIIIOHEHTA, YTOOBI €0 AMUI/IA-
Jla He cuMTasia Te0s Bparom. JTo MoBejieH:e MOJYUHEHHOM 0CO-
ou.

[IpakTukym «KOopoTKO€ 3aMBIKaHUE»:

CeronHst Thl OyJielib MPAKTUKOBATh OTKA3 KaK OKOHYATEJb-
HbIN (PaKT.

1. ®opmyna otkaza: Korga tedst 0 4eM-TO MOMPOCSAT, HA UTO
Thl HE XOYElllb COIVIAIIAThCs, MCIOIb3YH TOJILKO OAHY (ppasy:
«Her, s He Oymy 3TOro nenarb» uiam «Her, MHe 3TO He MOAXO-
TIAT.

2. 3amnpert Ha «[Totomy uto»: Eciit 1e6s cripocat «[louemy ?»,
otBeyail: «[loromy 4urto s Tak pemm (a)» Ui «Y MeHs HET Ta-
KO BO3MOXXHOCTH». He mpuBOAM HMKAaKHUX BHEIIHUX MPUYMH
(3aHsT, OOJIUT rOJIOBA, HET JICHET).

3. Hepxwu naysy: ITocie oTkaza Moayu.

He nipITaiicst 3anoMHuTh HEJOBKYIO May3y ciioBamu. [laii cobe-



CeTHUKY CaMOMYy «TIepeBapUTh» TBOE MPABO HA BOJIIO.

3ananue: Ckaxu «Her» B OTBET Ha OJHY peajibHYIO TTPOCH-
Oy cerogHsi. He mpuBeau HU OTHOTO OIpaBIaHUsl. 3alMIIU pe-
aAKIMI0 COOECEHUKA.

Uror: TBoe «Her» — 310 nonHas ¢pasa. Tel HE TOACYAMMBIH,
TeOe He Hy)KHO 3aluiarbes. TBoe perieHre caMo0CTaTOuHoO.

YPOK 7. exkoHcTpykisi «OObEKTUBHOM WCTUHBI»: Mup
KaK WHTepIpeTarus

«O0ObeKTUBHAS UCTUHA — 3TO MU}, TPUYMAHHBIH JIs TOTO,
YTOOBI THI TIEPECTANI COMHEBATLCSA B UyKUX cjioBax. To, uro Tebe
MOJA0T KaK ,,(bakT", — 3TO BCETO JIMIIb Ybs-TO TIIATEIBHO OT-
PEIaKTUPOBAaHHASL BEPCUS PEATTBHOCTH .

Cytb: Beskuit pa3, Korja KTO-TO TOBOPUT «YECTHO TOBOPS»,
«HA CaMOM [JieJie» WM «(PaKThl TAKOBBI», Iepes] TOOON — MaHU-
nynsus. Llens — nogaBuTh TBOE KPUTUUECKOE MBIITUIEHUE, 3a-
MEHUB TBOE BUCHUE CUTYAIIUH HA «€JUHCTBEHHO BEPHOE».

Heiipoouonornueckuii 6asuc:



Korna KTo-To yBEepeHHO 3as1BJISIET «UCTUHY», TBOSI IOpCoIaTe-
panbHas npedpponTasibHasa kopa (dIPFC), orBevaromas 3a kpu-
TUYECKUM aHAJIU3, MOXKET «3aCHYTh», TaK KaK MO3I CTPEMUTCS
COKOHOMUTD SHEPrulo U MPUHSATH TOTOBBIN MIA0JI0H. DTO COCTO-
sTHUE€ KOTHUTUBHOT'O TPaHca.
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