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AHHOTaAMSA
«Pabouvasa cucrema KIIT mid moBcegHEBHOHN KM3HU: TEXHUKH,
KOTOpBIE peajlbHO IMOMOTraloT, Koraa HakpeiBaeT. Illkama smomnui,
MpOBEpKa MBICIIeH, MOBENCHYECKUE SKCIIEPUMEHTHI, pa3oop JOKeEH,
roToBble (ppasbl (PUKCATOPBl U HEJEbHBIN IJ1aH BHeApeHus. Bcé —
¢ MpUMepaMu U TIPOCThIMHU T1abnoHaMu. He 3ameHsieT KOHCYIbTaIunIo
CreraIicTa. »



Conep:kanue

I'maBa
Konel 03HaKOMHUTETBHOTO (PparMeHTa.



EBrenun MepkyJioB
Haxxvu CTon: cnpaBOYHHK
10 padoTe ¢ MBICJSIMH

I'naBa
Hazxmu “Cton”: cnpaBoYHHK 10 padoTe ¢ MbICIASIMEI»
Coaep:xxanue

I'maBa 1.Kak pabGoraer aBTOMaTH4YeCKas MbICIb: IETIOYKA
«CHUTYyalUsl — MBIC/Ib — PEaKIUsI»

I'naBa 2.CTOmN-MBICTIb: TISITH BOIPOCOB, YTOOBI BEPHYThH ceOe
BBIOOD

I'napa 3.11Ikana sMo1Mii: KaK HE MPUHUMATh PEIEHUs Ha TH-
Ke

I'naBa 4.IloBegeHuyeckuii SKCIEPUMEHT: IPOBEPh CBOM CTpax
Ha MPaKTUKE

I'naBa 5. JloBymika «JI0J:KeH»: KaK OOHO CJIOBO MOPTUT Ha-



CTPOCHUEC U YTO C HUM ACJIaTh

I'naBa 6.Munu-6nonmoreka ppas3-prKcaTropoB: 4To CKa3arh
ce0e, KOrja HaKpbIBaeT

I'naBa 7./ToroBeiii miaH: Kak coOparh BCE TEXHUKHU B OTHY
padouyio cucTemy

BBeagenue

Tel He 00s13aH OBITH «BCErJa CHOKOWHBIM». HO ThI MOXerb
HAy4YWThCS 3aMeYaTh, KOIJa MBICJIM HAYMHAIOT TSHYTh BHU3, U
BBIOMpaTh OoJIee MoJIe3HOe ICHCTRYE.

DTOT CIPAaBOYHUK — HE PO «IePECTaHb TPEBOKUTHCS». ITO
PO TO, KaK OBICTPO 3aMeyaTh aBTOMATUYECKUE PEaKIMU U Me-
HATh UX Ha paOoyYMe IIary.

BaxHo: 310 He 3aMeHa KOHCy/bTalmu neuxosora. Ecnm tpe-
BOra, MOJABJIEHHOCTD WJIY HABA3YMBbIE MBICJIM MEILIAIOT )KUTh —
Jyditie OOpaTUTLCS K CHEIUAINCTY. 3/1eCh — TOJIBKO MPOBEPEH-
HBIE TEXHUKH, KOTOPBIE TIOMOTAIOT B [IOBCEIHEBHBIX CUTYALIASX:
niepes, peJm30M, IPYA UMITYJIbCUBHOM MOKYIIKE, KOT/1a HAK PhIBAET
«y MEHs HE TOJIyYUTCS».

Kak unrars: OTKpbIBall JIOOYIO IJIaBY, Aejiail MPAKTUKY Ha 5



MUHYT, TIepeHOCH I1a0JIoHbI B 3aMeTKu. He HykHO nenath Bcé
cpa3y. BeiOepu oMH MHCTPYMEHT U I€PXKH €ro NOJ, PyKOH — Kak
KHOMNKY «CTOIm» B IPUIOKEHUH.

I'naBa 1. JIoBUM MBICJIb: KaK CHUTyalllsl PEeBPaIAeTCs
B pPeaKIulo

Thl He MoOXKelb 3arpeTuth cede aymatb. Ho Tl MoXkelb
HAyUYUThCS 3aMevaTh MbICTIb, TTOKA OHA HE TMOTSHYJA 32 COOOM
SMOLIMU U TIOCTYNKU. B KOrHUTMBHO-TIOBEAEHUYECKOW Teparvu
JUISl 9TOTO €CTh MPOCTON M OYEeHb MPAKTUYHBIN UHCTPYMEHT —
ABC-monens.

E€ cyTb B OHOM MpenjioKEeHNN: He CUTYalusi BbI3bIBAeT
TBOI PeaKIuio, a TO, KaK Thl €€ NHTePIPeTUPYyellb.

Mesxay coObITHEM 1 SMOIIMEN BCerjia CTOMT MbIC/Ib. OOBIYHO
OHA HACTOJIBKO OBICTpasi M TIPUBBIYHAS, YTO THI €€ Jake He 3a-
Meyvaelb. Kaxercs, 4To «MeHsl pa303/Iuil KoJijlera» Wik «MeHs
paccTpouia BeITUCKa». Ha camoM jienie Mexy «KoJijiera ckasai
PE3KOE CIIOBO» U «S1 Pa303JIAJICS» MPOCKOUMIIA MBIC/b: «OH Me-
H{ HE yBaxaeT». MIMEHHO OHa 3aIlyCThIIa 3JI0CTh, 4 HE CaMO CJI0-
BO.

ABC-Monenbs noMOraeT 3aMeUIMTh 3Ty LETNOYKY W YBUIEThH
KaXIBIU 1Iar OTAEIBHO.



Yto 3Haunt A - B - C

A — Curyanus. Tonbko TO, 4yTO peanbHO npousonwio. bes
OIIEHOK, 0€3 «3TO yKaCHO», 0e3 «OH CIielaibHO». [TpocTo daxk-
ThI, Kak B poTokosie: «B 14:20 oTKpbUT BBINKCKY, YBUIEN, YTO
3a Hezemo Ha koge yuwio 1500 #», «Kosutera ckaszai, 4ro Most
ujiest He cpadbotaer», «[lomydri1 0TKa3 Ha BaKaAHCHUIO».

B — Mbicab. Ta camas aBromarnueckass ¢pasa, KOTopas
IPOCKOYMJIA B TojioBe. YacTo HAUMHAETCH C «H...», «BCE...»,
«HUKOTA...», «Bceraa...». [Ipumepsl: «51 BooOIIIE HE yMEI0 KO-
HOMMTB», «MeHS HUKTO HE LIEHUT», «Y MeHS HUKOIJa HUYEro
HE TOJIyYaeTCS».

C — IMocaeacrBue. YTo Tl MOYYBCTBOBAJ (IMOILIMSI) U UTO
caena (aercTere). DMOIMKA MOXKHO OLIeHUBATh 110 mKae 0—10:
«Tpeora 8/10», «3noctb 6/10». [eiicTBusi: «3aKpbLiT BHIIUCKY
Y HMYETO He chenan», «Hamucan pe3kuid oTBeT», «3aKpbul BCe
BKJIQJIKU U TOIIEI JIEXKATh».

Cwmpbict ABC He B TOM, YTOOBI «9yBCTBOBAThH CEOsT XOPOIIIO».
CMBICTT B TOM, YTOOBI YBUJIETH CBSI3b: BOT (DAKT, BOT MBIC]Ib, BOT
peakuus. Kak TOJILKO Thl 3TO BUIUIITL — MOSIBJISIETCS TPOCTPAH-
CTBO 111 BHIOODA.

CyTb HE B TOM, YTOOBI «ITOYYBCTBOBATh ce0s1 xoporio». CyTb



B TOM, YTOOBI YBUJIETh CBSI3b: BOT (DAKT, BOT MBICIIb, BOT PEAKITHSI.
Kak TO/MbKO Thl 9TO BUIUIIL — TMOSIBJISETCS] TPOCTPAHCTBO IS
BBIOOpA.

TI'oToBbII IA0JI0H
3arojHu ero B 3aMeTKax, B OJIOKHOTE WJIU IPOCTO B TOJIOBE:

A - cutyanus (ToabKo (PakThbI)
B - Mbicab (Z0CJIOBHO)

C - Dvonusa 0-10 n neiicreue
IIpoBepka Mbicin

HoBas mMbICJb

«OTKpbUI BBITUCKY, YBUAEN nepepacxof 1500 # Ha kode»

«51 BOOOI111IE HE YMEI0 SKOHOMUTh

Tpesora 7/10, 3aKpbul BBIIUCKY

Ectb 11 (pakThl, 4TO 51 «BOOOIIE HE yMel0» ? UTo Obl 5 ckazamt
OJIM3KOMY 4eJIOBeKY ?

«Celyac nepepacxof, HO 1 MOTY CKOPPEKTUPOBATh IUIAH C ce-
TOJHSAIIHETO JAHS»

«Komera ckazait, 4to ujiest He cpadboTaeT»

«MeHS$ He LIEHAT, 1 OeCTIoNe3eH»

Ooupna 8/10, 3amomuas, OoJblie He Tpeiarai

«He cpabotaer» — 310 TIpo mzaeio nim npo MeHsa? Yto Obl s



cKasain apyry?
«Kputuka kacaercs ugeu, a He MeHs1. MOKHO YTOYHUTb, YTO
WMEHHO He MOJI0LLIO»

«He ycnien caenarp 10, 4TO IIaHUPOBAT»

«$1 NeHuBBIN, Y MEHSI HET CHJIbI BOJIA»

Buna 7/10, otoxun Ha 3aBTpa

Sl mpaBaa «JIEHMBBII» WM MPOCTO HEPEATUCTUYHO OLICHUI
BpeMsi?

«5I mepeouienn1 cBou cuibl. B ciaenyiomun pa3 BO3pMy 3aJa4dy
MTOMEHbIIIE»

Kak npoBepsaTh MBICJIb: TPH KJIHOYEBbIX BOIIPOCA

Korpaa 3anonnun kononku A, B u C, nepexonu K mpoBepke.
He Hy)HO ObITh IICUXOJIOrOM — JIOCTATOYHO TPEX BOMPOCOB:

70 pakT HIM MHeHHe ? «S] He yMel0 SKOHOMUTh» — 3TO HE
(axkr, 310 o11eHKa. PaKT 3ByUal1 ObI TAK: «3a HEJEJIO 51 TOTPATUI
1500 # Ha kode».

Kakmne ecth goka3zareibcrBa 3a u npotuB? 3a: «/la, ne-
pepacxon ectb». [IpotuB: «Ho B mporuioMm Mecsiie s COKpaTu
TpaThl HA JOCTaBKY». 3HAYUT, «BOOOIIE HE YMEI» — MpeyBe-
JIMYeHue.



Yro ObI 1 cKa3aJ GJIM3KOMY YeJIOBEKY, CKa:KH OH TaKo-
e?HagepHsika 4to-T0 Bpojie: «Hudero crpaitHoro, Tl IpOCTO HE
cuuTan Menoud. [laBaii HauHEM ¢ Masioro». [Touemy Obl He cka-
3aTh 3TO cede?

OTBeThI Ha 3TH BOMPOCH ¥ CTAHYT OCHOBOM /151 HOBOM, OoJiee
PEATMCTUYHON MBICIH.

BakHoe npo «HOBYIO MbICJIb>»

Ona He 00s13aHa ObITh TO3UTUBHOM. « S Jydrmii B Mupe» —
3TO He b, Llenb — peanncTuYHOCTh U MOoNb3a.

He «s1 cipaBiioch co BceM», a «s1 MOT'Y C/IeJIaTh OJIMH Iar Cei-
qac».

He «meHs1 Bce IEHST», a «OOUH YeJIOBEK PaCKPUTHUKOBA
UJEI0, 3TO HE 3HAYUT, YTO MEHS HE LIEHAT».

He «s1 Momnozen», a «si 3aMeTHJI CBOIO MBIC/Ib — 3TO yXke Mpo-
rpecc».

IIpakTika Ha S MUHYT

BcromHM OfiHY CHTYaIMIO U3 TIOC/IeIHUX 24 4acoB, TjIe ThI T0-
YyBCTBOBAJ pa3lipakeHue, TPEBOTY, BUHY WJIM CThI. 3arloiHU
madsoH. Ecim He Xodercst OpaTh 4TO-TO CEpbE3HOE — BO3BMU
Melkoe: «3a0buT KymuTh XJjied», «Ono3gan Ha 5 MuHyT», «He



ycnell aoaesiarb A0MalIHee OeJ10>.

[maBHOE — MOTPEHUpPOBAThCS 3ameyarb: BOT (PakT, BOT
MBIC/Ib, BOT peakiys. Yem yaile Thl 3TO Jes1aelllb, TeM ObIcTpee
HAYMHAEIIb JIOBUTh ABTOMATUYECKUE MBICJI B MOMEHTE — ellE
70 TOTO, KaK OHH YCIIEIOT MOTSHYTh 32 COOOM MOCTYIIOK.

DTa TeXHHUKa [MOMOTaeT B [TOBCEHEBHBIX CUTYallUsIX: TPEBOTa
nepes; BaXXHbIM Pa3rOBOPOM, UMITYJIbCUBHbBIE TPAaThl, CAMOKPHU-
THKa, KOHPMKTHL. OHa He 3aMeHsieT PadoTy C TICUXOJIOrOM, HO
Ja€T pabouMii HTHCTPYMEHT, KOTOPBIN BCeraa mnoj pykoi — J0-
CTATOYHO OJIOKHOTA UJIM 3aMETKH B TesedoHe.

I'maBa 2. CTON-MBICJIb: ISATH BOIPOCOB, YTOObI BEPHYTh
cede BBHIOOD

BriBaer Tak: B rojose mi€nkaer ogHa ¢paza — M cpasy Ha-
KPBIBAET. «Y MEHSI HUYETO HE BBIMACT», «S OMATh BCE MCIIOP-
qy», «Ceituac OyneT ckanaas». B 3T cekyH bl SMolMu ObIOT Ha
MaKCHUMYyM, a JIOTUKA MPSAYETCA.

B KIIT ectb ObICTpBII cITOCOO HE TOIATHCS TEPBOM MBICTH.
ITO He MPO «MOIYMaTh MIO3UTUBHEE». DTO MPO May3y U MPOBEP-

KY: HACKOJIbKO 9Ta MBbICJIb BOO6H_I6 IIOXOJKa Ha HpaBny?

TexHuka Ha3bIBaeTCs «5 BOMPOCOB». EE 3amaua — He yoparhb



SMOIMIO, & CHU3UTH €€ C «yparaHa» 10 «BETpa», YTOOBI Thl MOT
MPUHSATH XOTh KAKOE-TO PEILIECHUE.

Kak 310 padoTaer

Kak Toibko 4yBCTBYyelllb, U4TO TeOsl TSHET B HEraTwB, 3aiai
ceOe nozpsi1 AT BonpocoB. He 00s13aTeIbHO MucaTh OTBETH HA
Oymare — MoxHO mpo ceds, 3a 30—60 cekyna. [1aBHoe — He
MPOIMYCKaTh HU OJIMH BOIPOC.

10 hakT niam npejackazanue?

®akT — TO, UTO yXke CIYYHJIOCh U YTO MOKHO MOATBEPIUTH.
[Mpenckazanue — 310 «OyHAeT», «BCEraa», «HUKOrma». Jacto
TPEBOXKHbIE MBICJTA — 3TO KaK MPOTHO3 TMOTO/Ibl Ha TOJI BIIEPEI,
HO 6e3 MeTEeOCTaHIIMH.

Kakue ecTb J0Ka3aTeJbCTBA «3a» U «IIPOTUB»?

Bcniomuu xoTs1 Obl IBa peaibHBIX MPUMEpPa: KOrJa 3Ta MbIC/Ib
MIO/ITBEPXK JAJIACh — M KOT/Ia He MOATBEp K 1anach. [laxe MaieHb-
KY€ pUMeEPHI padoTaIoT.

Yro camoe peajniCTHIHOE MOKET NPOU30iTI?

He «Bc€ pyxHeT» 1 He «BC€ OylIeT HIealTbHO», a UTO-TO Ioce-



peaviHe. YTo peasnbHO, a He CTPAIIHO.

Yro s Mory caeiaTh NPSIMO ceilyac — OIMH MaJIeHbKHH
mar?

Tonbko oguH. He miaH Ha Mecsl, HE UealbHbId PE3YJIbTarT.
[TpocTO «BKJIIOUNTH TaliMEp Ha 5 MUHYT» WA «HAMUCATh OJHO
NIPEAJIOKEHHE».

Eciau 310 cayuurcesi, Kak 1 ¢ 9THM CIPABJIIOCH?

[TpeacTaBb, 4TO camblil HEMPUSATHBIA BApUAHT BCE-TAKU MPO-
u3omén. Yro 1ol cenaenis B niepbie 10 MmuayT? OOBIYHO OKa-
3bIBAaeTCs, UTO y TeOs yxke ecTh I1aH b.

CMbICT HE B TOM, 4TOOBI yOemuTh ceOsl, UTO BCE XOPOIIIO.
CMmbICT B TOM, YTOOBI TEpecTaTh BEPUTh MEPBOM TPEBOKHOU
mbic Ha 100%.

IIpumepnl

Curyanusi: 60uIbCs, YTO OJIN3KHIT YeJI0BEK 00UUTCS.

Mpeicib: «OH TOYHO HAa MEHS Pa303JIUTCA, U MbI IIOCCOPUMCS> .

910 pakt wm npenckasanue? [Ipeackaszanue. [loka oH HU-



YEero HE CrasaJl.

JlokazatesbCTBa: 3a Mocjeanue 3 pasa, Korja s TOBOPUJI 4eCT-
HO, MbI He ccOpriich. OJMH pa3 ObUIO HANIPSIKEHHO, HO MOTOM
BCE 00CyIMIIH.

Peamiuctuunbiii BAapHUAHT: MOXKCT 6bITb, eMy 6YIIeT HCIIPUATHO,
HO MbI CMOKEM IIOT'OBOPUTD.

OpuH mar: «Ckaxy CIIOKOMHO OfHy (ppa3sy: “MHe BaxkHO 3TO
00Cy/IUTh, 5 HEMHOTO BOJIHYIOCH ».

Ecmu obuputcs: «[lam emy Bpemsi, Mpeyioxy MOrOBOPHUTH
No3XKe, He Oy/1y JaBUTh».

Cl/lTyaIII/IH! X09€TCA KyIIMTh 4YTO-TO UMI1yJIbCUBHO.

Meicib: «MHe 3TO CpOYHO HYKHO, UHa4e JIeHb Oy/IeT UCTIOp-
YeH».

®axt unu npeackazanue? [Ipenckazanue. [leHb eig He uc-
MOpPYEH.

HOKaSaTeJ'IbCTBaZ PAaHLIIIEC A ITOKYIIAJI «CPOYHO>», 4 YCPE3 ICHDb
3a0bIBaJI IIpO BCUIb. brum AHU, KOIrla HUYEro HE MOKyIaJl — "
JE€Hb OBLT HOpPMaJIbHBIM.



Peanuctnyno: ckopee Bcero, uepes 4yac KeJlaHWe CTaHeT CJia-
Oee.

OpuH mar: «[Tocrasmio Taiimep Ha 24 yaca ¥ MPOCTO MOCMOT-
PO Ha BEHIb».

Ecin He kymmo: «CIKOHOMJIIO IEHBIU, @ €CIIA YEepPE3 CYTKH
BCE elIE€ HY’)KHO — KYIUII0O OCO3HAHHO.

Curyanusa: ayMaemb, 4TO Thl «HEJIOCTATOYHO XOPO-
N>,

Mpicib: «Co MHOM 4TO-TO HE TakK, IMO3TOMY Y MEHS HE TOJIY-
YaeTCs».

dakT umm npeackazanue? Ito o0oOmeHue, He (akt. Pakr:
«CeroHsa He MOyYWIOCh C IIEPBOU MOIBITKH».

JlokazaTespCTBa: § CIPABJISIICA C IOXOKMMHU 3a/1a4aMH PaHb-
mre. MiHorna HyHO OOJIbIlie BpeMEHH.

Peammcruuno: «9T10 CJIOKHO, U MHC HYKHO 0O0JIbIIIE MMpaKTHU-
KIn».

OpuH mar: «Caenaio OHy MOMBITKY CETrOHS U 3aluIILy, YTO



IOy YAJIOCh>.

Ecnmu cHoBa He BoilifeT: «[lompoOyio Ipyroit Moaxo UM Io-
MPOIITY COBET. DTO MPO HABBIK, & HE MIPO MEHSI LIETUKOM>.

T'oToBbIii IA0J0H (CKOMMPYI B 3aMETKH)

Bonpoc
Yto nucarp (mpumep)

9710 (pakT WK npeacKazaHue
«3T0 mpeAcKa3aHue: s He 3Halo, 9To OyIeT»

JlokazaresbCTBa «3a» U «IIPOTUB»
«3a: opuH pa3 He nony4yuaock. IIpotus: 3 pasa 10 3TOrO 10-
Jy4asoch»

Yro peanucTUYHO MOXET ITPOU30UTH?
«Ckopee Bcero, OyAeT HelpocTo, HO 51 CIIPABJIIOCH»

OpauvH MaJIeHbKMI 1Iar cefvyac, KOTOPBIA MOKHO CeJIaTh
«Cnenatb 5 MUHYT paOOTBI ¥ IOCMOTPETh»

Kak s cripaBioch, ciiu ciiyuuTces xyauee?
«Cpenaro nay3sy, IOMpoIy TOMOIIH, TOMPOOYIO MO3KE»



IT1OT N1a0J0H MOKHO pacrieyaTraTb Ha KapTOUYKe, COXPAHUTD B
3aMeTKax WM Aa’ke HAMcaTh Ha CTUKepe U AepKaTh Ha BUJHOM
MecTe.

IIpakTika Ha S MUHYT

BriGepu ofHy cuTyarmio, KOTopasi ceroitsi 1ebsi TpeBOKIIA
WIN pa3paxana. 3aruiiy ToJIbKO MBICIb (0dHY (ppasy). OTBeTb
Ha 5 BOIPOCOB 1o nopsaKy. Ecim He xoueTcs: Oparh 4TO-TO Ce-
PbE3HOE — BO3bMHM MeJIOub: «He ycnen BeluTh Koe A0 BBIXO-
Ja», «3a0blI B3ITh 30HT».

Korpa 3akoHu4uM1Ib, MOCMOTPH Ha OTBET K Bonpocy Ned. D10 u
€CTh TBOW PEAJIbHBIM pblYar yIpaBJICHUS: HE SMOLIUSIMH, a JACu-

CTBUAMMU.

Baknoe npeaynpexaeHue



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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