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BBenenune

Has poaureneii. [leTckue cTpaxyi — 3TO HE «Karpusbl» U
He MpU3HAK Cc1abocTu. DTO HOpMaJIbHAsl peaKlvsl HepBHOW CH-
CTEMbI Ha HOBOE U HEMOHATHOE. CTpax — Kak CTOPOKEBOM MEC:
OH I'POMKO JIaeT, YTOOBI 3alIUTUTh, HO MHOI/IA JIA€T U Ha TEHb.
Ckasku 311ech paboTaloT He Kak «00OMaH» («HUYero He Ooucs»),
a KaK TPEeHHPOBKA: peOEHOK BUIWT, KK Iepoil CIpaBisieTcs, U
3allOMHMHAET 3TOT crocod. Hama 3a1aua — He yOpath cTpax, a
HAy4YHTh C HUM OOpaIaThCs: Ha3BaTh, YMEHBIINUTh, CIIEIATh Ma-
JIEHBKVM, TIPEBPATUTh B YaCTh UCTOPUHU.

s nereil. 3Haelllb, Jake camble CMeEJbIe JIIOOU Yero-To
6osTcs. [lpakoH OOMTCS IMEKOTKH, CyIeprepoil O0UTCs 3a0bITh
KJTIIOYH, a KOT OoUTCs mbuiecoca. M 3T0 HopMaibHO. A emié ecTh
Marusi CJIOB: €CJIM MPaBHJILHO MonoOparh ¢pasy, CTpax CTaHO-
BuTcs Tuie. [laBaii nompoOyem. DTa KHAra — Kak BOJIICOHBIN
(oHapuk: oH He yOMpaeT TEMHOTY, HO TOKa3bIBaeT, UTO B HEH
HET HUYEero CTPaIIHOrO.



Yacrtp 1. Kak ycTpoensl cTpaxu
U KaK CJIOBa UM MeINalT

I'naBa 1. «<UTo npsiyeTcsa B TeMHOTE ?»

Ckaska 1715 peO6énka

JKni-0pu1 Mastbunk Tumka. OH o4yeHb JTIIOOWIT JEHB: COJIHIIE,
OTHUL, KaueJu. A HOUb OH He JIIOOWUJI, IOTOMY YTO B KOMHATe CTa-
HOBWJIOCh TEMHO, U U3 YIJIOB OYATO BBIIJISIbIBAJIM CTPAHHbIE Te-
HU. TuMKa gymas, 4ro 310 MOHCTpBl. OHaX bl MaMa cKa3aa:
«JlaBall MO3HAKOMUMCSI ¢ TeMHOTOM». OHM BBIKJIIOUUJIU CBET U
craiau npuciaymmsarbea. M TuMKa yciblian, Kak TUKAIOT Yachl,
KaK LIYPLIMT OJEAIO0, KaK IIe-TO JAJIEKO IPOE3KaeT MALMHA.

— DTO HE MOHCTPBI, — CKa3aja MaMa. — ITO MPOCTO HOYb
pasroBapuBacT.

TumKa B3su1 CBOM JTIOOMMBIIA HOCOK M TIOJIOKMJI €10 Ha CTYJL.
B TeMHOTE HOCOK cTan Moxox Ha ropdaroro 3Beps. Torga Tum-
Ka Impouientat: « Tel IpOCTO HOCOK, Thl MEHS HE Haryraemb». 1
BAPYT 3Bepb NepecTai ObITh cTpamHbiM. OH CHOBa CTajl OObIU-
HbIM HOCKOM. C Tex nop TuMmka 3Ha: TEMHOTa HE IPAYET MOH-
cTpoB. OHa IIPOCTO JIe1aeT BCE HEMHOI'O IPYTUM.



IIpakTuka ajs pe6éHKa

Hapucyii cBoi1 «HOUHOU MpeAMeT» (HOCOK, UTPYIIKY, KPyXK-
Ky) TaK, KaK OH BBIIJIAOUT B TEMHOTE: OOJIBIION, CTPAHHBIN, C
JUIMHHBIMUA TEHSIMH. A Temniepb 00aBb €My YTO-TO CMEIIHOE:
OaHTHK, OYKM, CMellIHble ycbl. [IpeBpatu MOHCTpa OOpaTHO B

apyra.

CoBeTnl 1J151 poauTeen

— He oGecuienuBaiite crpax: «/la TamM HUYEro HeT» 3BYUHT
KaK «TBOW YyBCTBa He BakHbI». Jlyure: «51 BuxKy, TeOe crparii-
Ho. /laBaii mTocCMOTpUM BMecTe».

— Hcnone3yiite putyast: OQUH M TOT ke MOPSA0K eUCTBUIA
KaX[IbIll BeUep CHUKAET TPEBOKHOCTb.

— JlaiiTe mpeaMeT-sIKOpb: JTIOOMMAasi UTPYIIKA, MAJICHbKUAN
HOYHUK, «BOJIIEOHbII» OpacieT. ITo He Mpo WUTIO3UH, a Mpo
OIITyIIIEHNE KOHTPOJIS.

CaoBa-nogaep:xku. Boioepu ogny cpa3y,
KOTOpasi Tebe HPaABUTCS, H CKAKH €€ BCJIyX
— «TemHoTa IMPpOCTO ACJIACT BCIU APYTMMH, HO OHH OCTAlOT-

Csl TEMHU XKe».
— «$1 Mory cnenath OIMH MaJIeHbKUH I1Iar: MOCMOTPETh Ha



yroJi, IIOTOM Ha JBEPb, IOTOM CHOBA Ha KPOBATb».
— «MHe cTpalliHO, HO A HE OIUH».



I'naBa 2. «<Ctpax — 3710
CHTHaJI, a He IPUTOBOP»

Ckazka aj1s1 pe0€HKa

YV mucwuku Jluckl ObUT CBOM JieC, U OHA 3HalA B HEM KaX-
nyio TponmuHKy. Ho omHakapl TponMrHKa npuBesia e€ K OOJbIIo-
My mrypuaiemy Kycry. Jluca ocraHoBunack. E€ cepaue 3acry-
9ajo ObICTPO-OBICTPO, & YIIX BCTAJM TOPYKOM. DTO OBbUT CTpax.
OHn kpuyait: «Crou! Tam onacHo!» JInca npucnymanack. OHa He
noOesxasia, He 3apelyaja, a mpocTo ckazana: «Cracnubo, crpax,
yTo npeaynpenui. Tenepb 1 mocMOTpIo». JInca ocTOpokHO MO-
JIO1LIA, MOHIOXala KYCT U YBUJIENA: BHYTPU CUIEI €XUK, KOTO-
pbI IPOCTO YKUCTUI Uroikd. CTpax He Bpajl — OH Ipenyrnpe-
auit. Ho on He pernan 3a Jlucy, 4rto aenaTh Aajblie.

IlpakTuka ajs pedéHka

[IpencraBp, YTO TBOM CTPaxX — 3TO MAJIEHBKUI CTOPOXKEBOU
3Bepek. Hapucyii ero: kakoit on? Kakoii y Hero ronoc? Yto oH
xouer Tebe ckazarh? Hanwimm wim npoaukTyid ogHy ¢pasy ot
ero UMeHu: «$ 60I0Ch. .. MOTOMY YTO...». DTO MOMOTraeT OT/e-
JIUTh SMOLIMIO OT JEVCTBUS: CTPaxX CKa3all, a Thl pellaclllb.



CoBeTnl 1J151 poauTeen

— IMomoruTte peGEHKY Ha3BaTh aMormio: «[Toxoxe, Tede ceil-
4ac CTpalHo. A paaomM». ITO CHUKAET UHTEHCUBHOCTbD MEPEKU-
BaHUSI.

— Pazpengitre npeaynpexaeHue u pemenue: «Crpax roo-
PHT ,,OCTOPOKHO™, @ MBI TOBOPUM ,,KaK CJ/IeJIaTh O€30MacHO ».

— W3oberaiite obemianuii, KOTOpbIe HENb3s CAepPKaTh («Co-
BCEM He OyJIeT CTpairHO» ), Jyulie: «MoxkeT ObITh CTPAIHO, U
MBI OyZIeM psiIoM, TOKa TeOe He CTAaHET CIIOKOMHEe».

CJaoBa-noaepKKu

— «Crtpax ckazain ,,ocropoxxHo“. Terneppb s pelato, Kak cle-
J1aTh OE30MACHO».

— «$I Mory cHauasa MmoCMOTPETh, TOTOM TTOIOUTH OJTHKE> .

— «MHe cTpallHo, 1 3TO HOpMaJbHO. {1 CrpaBioOCh mar 3a
1arOM>.



I'naBa 3. «CiioBa-muToi»

Ckazka a1 pe0€HKa

B omHOM ropone kit manbunk Carria, KOTopbli O0sICs TOJI-
HUMAaThCSl MO0 JIECTHUIIE B IIKOJIE: CTYNEHbKM Ka3auCh €My
CJIUIIIKOM BBICOKMMH, a TMepujia — CKOJIL3KUMU. Kaxaplid pas,
KOTJIa OH TIOIXOJVJI K JIECTHUIIE, B TOJIOBE 3ByUaIIO: «Yaay, Oy-
aet 6ompHO» . OqHaK bl 0a0yIIIKa MOAAPUIIA eMY «CIIOBA-IIIATHI».
D10 OBUIM HE HACTOSIIIUE IUTHI, a (Ppasbl, KOTOPHIE MOXHO T10-
BTOPATH Mpo ceds. Cariia BHIOpa Tpu:

— «51 nepxy nepuna».

— «41 menar oguH IIar, MOTOM €IIE OOUH».

— «Ecnu cra”eTr cTpaliiHO, s MOTY OCTaHOBUTBCSI U TO[IBI-
I1aTh».

Caiia nogHUMAJICS U IETITAN 3T c1oBa. M Kaxaplil pa3 mur
CTaHOBWJICS Kpermue. Yepe3 Helemo OH yKe He IIeNnTal — OH
MPOCTO 3HAJL: y HETO €CTh OMopa.

IIpakTuka ajs pedéHKa

BriGepu mii npuayMai CBOU «CJIOBA-IIUTh» — TPU KOPOT-
K¥e (ppasbl, KOTOPBIE IOMOTAIOT TeOe YyBCTBOBATh Ce0s1 YBEPEH-
Hee. Harmimm nx Ha kapToukax wim Hakeikax. Hocu oiHy ¢ co-



0011 B kapMaHe. Korja craHeT crpaliiHo — JI0CTaHb U IPOYUTAH.

CoBeTbl 1J151 poauTeen

— Ilycte ¢paspl OyayT KOHKPETHBIMU U YIIPABJISIEMBIMU: K-
LEHT Ha JEUCTBUSIX («s1 AEPKY», «s5 JeJal0 1ar»), a He Ha OTpU-
LaHUU («HE OOMCS» ).

— TpeHupyiiTe B CIOKOWHON OOCTaHOBKE: IMPOroBapuBanTe
(pasel BO BpeMsi UTpBI, MPOTYJIKH, TIepe]] OOBIYHBIMU JICJIAMHU.
Tak B CTpecCOBOM CHUTYallMM MO3I OBICTpee X BCTIOMHUT.

— TlonnepxuBaiTe, a He 3aCTaBJIsSIATE: «XOYelllb, Mbl TIOTpE-
Hupyem pazy BMecte? Miu Thl Xo4ellb cam ?»

CaoBa-noaaep>KKu (roToBble BApUAHTHI)

— «$1 gepxy 4TO-TO HAEKHOE.

— «OpguH mar. I[Totom eme ogum».

— «Ecimm cTpaliHo — g MOy OCTaHOBUTBLCSA U TIOABIIIATE.
— «MHe cTpalllHO cefdac, HO 3TO 4yBCTBO IPOUIET».



Yacrtp 2. Cka3zku NIpOTHUB
KOHKPETHBIX CTPaxoB

I'n1aBa 4. «/lokTop ¥ cMeJIbI MIENOT»

Ckaska 1715 peO6énka

Kun-6u11 masibunk Mutsa. OH OblT OYEHD JTIOOO3HATEIBHBIM:
JoO0WI coOMpaTh KaMellKd, CTPOUTh JAOMHUKH U3 KyOHMKOB U
y3HaBaTh, Kak BCE ycTpoeHo. Ho Oblia ofiHa Belllb, KOTOPYIO OH
COBCEM He XOTeJI y3HaBaTh, — 3TO KaK BBINIIUT KAOMHET Bpaya.
OcobeHHO MuTe He HPaBUIIUCH CJIOBA «YKOJI» U «TPaJlyCHUK».
Emy Kazasioch, 4TO B MOJMKJIMHHUKE XKUBYT 3BYKH, OT KOTOPHIX
XOUETCs COPSATATbCSI: CKPHUII IBEPEM, CTPOTHiA TOJI0C PETUCTPary-
PHI ¥ 3TOT OCOOEHHBIN 3arax, OyIToO Jake BO3MYyX TaM «JICUUT»
1 komaHayet: «CToil CMUPHO ! »

Opmnaxael MUTS pOCTYIUJICS: Y HEro 3aJI0XKKUJIO HOC, U OH
niepecTasl CJIblaTh, KaKk THKAIOT Yachl — a 3TO ObLT ero JIIoOu-
MBI 3BYK. Mama cka3aia, 4To HaJI0 CXOAWTh K JOKTOPY, YTOOBI
BEpHYTh THMKaHbe. MuTs 3ariakai: «5 He xouy! Tam ctpariHo!»
Mawma npucena psaoM U TUXo ckazaja: «CTpairHo — 3TO MpaB-
na. Ho 3Haems, uto em€ npasaa? S1 movigy ¢ Tooou. U mul pu-



JymMaeM TBOW COOCTBEHHBIH CMeNbIi MENOT. ITO Takas ¢pasa,
KOTOPYIO THI CMOJKEIIb CKa3aTh ceOe MpsMO B KaOMHeTe, KOorja
CTaHET OYEHb TPEBOKHO».

Onu npunymanu: «4 mory apimats. S He onuH. Y naxe eciu
OyeT HEMPHUATHO, ITO OBICTPO MPOHIAET».

B nonukiimarke Muts Buenwics B MAMHUHY pyKy. besnblii xa-
JlaT JTOKTOpa MOKAa3aICs €My OIPOMHOM BOJIHOM, KOTOpasi BOT-
BOT HaKkpoeT. Ho nokrop He cnemmin. OH cHavyasia nokasan Mure
cretockon: «CMOTpH, OH Kak JIJIMHHBINA Jpyr-3Meiika. OH mpocTo
XOYeT MOCHyIIaTh, Kak paboTaeT TBOE cepieuko». [lotom 1oKTop
0O0BSACHUI Kax bl mar: «Ceiyac s TOCMOTPIO TOPbIIIKO. [l
9TOTO CKaXH ,,a-a-a“. ITO Kak OyATO Thl yAUBJISENIbCS: ,,A-a-a,
KaKoO¥ OOJIBIIION JUHO3aBp!“

Muts ckazan «a-a-a» U BIPYT IMOHsUI, YTO 3TO COBCEM HE
CTpalIHO. A KOrjaa AOKTOP JI0CTasl IpalyCHUK, MUTS mporuenTat
po ceOs1 CBOM CMeTbIi IMIENOT: «S Mory JplmaTh. S He OfuH. .. »
W nipaBaa, apIath mojiydanock. Yl oH He ObLT OIvH.

Koraa onu Beiui, Muts ckazain: «4 gymait, 4To JOKTOp —
3TO IPOM. A OH MPOCTO MOMOTAET CJIBIIIATH TAKAHBE YaCOB».

»

IIpakTuka ajs pedoéHka

Hrpa «/[oKTOp H naiueHT» ¢ JI0OUMbIMH HIPYIIKAMI.
Bridepu 3—4 wrpymku. Ilycte ogHa Oynmer AOKTOpoMm, a
OCTaJIbHBIE — TAIIIeHTaMH, KOTOPBIM HYKHO TToMO4b. [Iporosa-
puBail BCIIYX KaX[blii T1ar, Kak OyATO Tl OOBSCHSEIh UTPY Ma-



JIBIIILY:

— «CHauaJia JOKTOp CITpaIIvBaeT: ,,Y1o 60mmT?“»

— «[loToM OH ciyIIaeT cepaeyko: TyK-TyK !»

— «Temnepb OH CMOTPUT TOPJIBIILIKO: CKaXHU ,,a-a-a“!»

— «/ HakoHel, 1aéT BATAMUHKY — HE YKOJI, @ BATAMHAHKY | »

ITycTsb B 9TOM UTrpe JOKTOP BCErga TOBOPUT CIIOKOWHO, HUYETO
He JienaeT 6e3 paspenieHus 1 00bsCHSET, 4To ceituac Oyner. Tak
MO3r peOEHKa MPUBBIKAET: B KaOMHETe Bpaya BCE TPOUCXOIUT IO
MOPAAKY, ¥ 3TOT NOPSA0K MOKHO MPECKa3aTh.

Chenail «<kapTOYKy CMeJ0CTH».

Hapucyii Ha HeOOJBIIION KapTOYKe YTO-TO, UTO TeOsI YCIOKa-
MBAET: COJIHBIIIKO, JIIOOMMOrOo reposi, Kota, KoTopelid cnut. Ha
OOpaTHOW CTOPOHE HAMUIIK (WM TMYCTh HAIUINIET B3POCIIbII)
TBOW CMEJIBIN MENOT — Ty camyio ¢hpasy, KOTOPYIO Tl OyIellb
nienTath B KabuHere. Hocu kaprouky B kapmane. Korjia craner
CTpAIlIHO — JIOCTaHb, IOCMOTPU HA PUCYHOK U Mpolenyu ¢gpa-

3y.

CoBeTbl 1J151 poauTeen

— He o0emaiiTe «coBceM He Oy/1eT 00JbHO0». DTO MOXET
TIOJIOpBATh JIOBepHe, ecii 00JIb BeE-Taku OyzeT. Jlydie ckaxu-
Te: «/Horna ObIBaeT HEMpUsATHO, HO 3TO ObicTpo. U s Oyny ps-
JIOM KQXAYI0 CEKYHITY».

— IIporoBopure mopsifok jAeiicTBuil 3apanee. [etu
MEHBIIIe OOSATCS TOrO, YTO MOTYT Ipeackas3ars. [Ipumep: «CHa-



Jaja Mbl 3ai/1IEM, HaJileHeM Oaxuiibl. [IoToM mocuaum B ouepeu.
[Totrom noctyuum B aBepb. [I0TOM JIOKTOpP CIIPOCUT, YTO OOJIHT.
[Torom mociymaer. VI B KOHIIE MBI ITOJTYyYMM OyMaXKy C peKo-
MEHJAIMSIMI».

— JlaiiTe KOHTPOJb B Meao4dax. [Iycth peOEHOK cam BbI-
Oeper, Ha KaKOW CTYJI CECTh, KaKyl0 UTPYIIKY B3SITh C COOOH, B
KaKOW TMOC/e0BaTeIbHOCTU JJOCTaBaTh BElM U3 prok3aka. UYyB-
CTBO KOHTPOJIsI CHUXKAET TPEBOTY.

— Hopmaumsyiite crpax. «/a, 3to TpeBo:xxHOe MecTo. TyT
BCE Oenoe, BCE MO MpaBWJIaM, U 3TO HEMPUBBIYHO. Thl MIMeelh
npaBo 60ThCs. 51 ¢ TOOOI».

— IHoaroTroBbTE «HAOOP CHOKOCTBUA». JlIoOUMas ur-
PYIIIKA, KHUKKA, MAJICHbKUI aHTUCTPECC-MSIUMK, BIaXKHBIE Cal-
(etku (ecimm peGEHKY HETIpUATEH 3arax MOJMUKJIMHUKY). [TycTh
9TO Oy/IeT ero JUYHBINA KOMIUIEKT, KOTOPBI OH COOMpAET cam.

CiaoBa-noaaep:xku (CMeJbIi IENOT)

Beibepu onHy mam npuayMai cBor. I 1aBHOe, 4ToOBl OHa ObI-
Jla KOPOTKOM U PO JIEHCTBUE UK OIOPY:

— «$1 Mory AplaTh: BOOX, BBIAOX. DTO MOMOTaeT».

— «Mama/nana psgoM. OHU MEHsI HE OCTaBsIT».

— «JloKTOp Mmomoraer, Jaxe €cjid CHayasa CTPAIlHO».

— «310 HeHanomro. IlotoMm MBI MOMIEM €CTh YTO-TO BKYC-
HOE/TYJIATH/YATATh KHUKKY».

— «Ecnu craHeT cuMIKoM TPEeBOXKHO, s CKaxy: ,,MHe HyKHO



MUHYTY . I MHE TaAyT 3Ty MUHYTY».



I'naBa S. «['poM 1 mymumcTHINA MTE1»

Ckazka a1 pe0€HKa

Kuna-6puta 1eBouka Acsi, KOTopasi OueHb JIIoOUIa 10K b, Eit
HPaBWJIOCh CMOTPETb, KaK Karutk OeryT Io CTeKJy, U coOOMparh
JIy’KH B pe3uHOBbIe caroxku. Ho BoT rpom e€ myrai. Korna He6o
BJIPYT IPOXOTAJIO, ACs 3a)KUMaJia YIIIv U MPATAIACh MO OfIESIO.
E# ka3asock, 4To re-To HaBepXy OIPOMHBIN BEJIMKAH CTYUMT 110
KeniesHoMy moiny: «bam-6am-6am!»



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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