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IO/msa CepeOpsikoBa
TBost omopa. Knura-
MOAJEePKKa IJIs ’KeHINUHbI B
JIeKpeTe 1 CeMenHOU PyTHHE

I'1aBa



I'naa 1. Kapra ycraaocru:
rae y Teds1 «IHo»

Tol He 00s13aHa OBITH «B pecypce» Kakpli ieHb. [Tocne pox-
JeHus1 peOEHKA YCTAIOCTh — 3TO He MPO «CIabOCTh», 3TO MPO
(busuKy: HeOCHIN, TOPMOHAITBHBIC Kaue/n, OECKOHEUHBIN ITOTOK
MEJIKUX pelieHUi (TTOKOPMUTD, YIIOKHUTh, HAUTHA COCKY, BbI3BAThH
Bpaya).

Ho moka Tbl He BUJIUIIb, TJIe¢ UMEHHO 3aKaHUYMBAIOTCS CHIIBI,
TMOOBIE COBETHI «IIPOCTO TIOTOBOPH C MYKeM» Oy/IyT 3BydaTh Kak
U3J/IeBaTENIbCTBO. DTa IJlaBa — IPO TO, YTOOBI YECTHO U3MEPHTh
YPOBEHb YCTAJIOCTH U TIOHSATh, B KAKMX TOUKAX Thl OBICTPEE BCETO
«cropaetib». 10 6a3a Iis BceX CISAYIIHX [aroB: OT MPOChObI
0 TIOMOIIIH JI0 pacripeeieHus 00s3aHHOCTEN.

ITouemy 3TO Ba’KHO

Korma Thl rOBOpPHIIB «sI ycTaslay», MApTHEP YacTO CIBIIIUT a0-
CTPaKTHO. A KOI'Jia Thl FOBOPUILIB «s1 Ha ypoBHe 3 u3 10, n npsAmo
ceilyac MHe KPUTUYHO 3aKpPbITh BOT 3TU JIBE 33/1a4l», ITO yKke
KOHKpEeTHasi mpock0a, a He ynpék. FIMeHHO 3TO MoMoraer Joro-
BapMBaThCs Oe3 ccop.

[Tinroc ThI caMa yBUMILIb, T71€ MOKHO YyTh CHU3UTh HArPY3KY:
HE «BCE OPOCUTH», & «OJIHO JIEJIO JICJIETUPOBATH> .



Onpocuuk «Kapra ycramoctn» (10 myHKTOB)

Ouenu Kaxaplid MyHKT 1o mkazie ot 1 go 10 (1 — noutu Her
npoOsieMbl, 10 — «s1 GOJIBIIIE HE MOT'Y»):

CoH: CKOJTBKO 9acOB Thl peajibHO CIHUIIIb 332 CYTKU (BKJIIOYAS
JTHEBHbIC CHBI peOEHKa).

Bpewmsi Ha cebsi: CKOIBKO MUHYT B JIeHb y TeOsI €CTh Ha TO, UTO-
ObI TOOBITH OTHOM (j1y111, KObe, BHIATH Ha YIHIly Oe3 peOEHKa).

SDMOLMOHAIBHBIN (DOH: HACKOJIBKO YacTO Thl YyBCTBYELIb Pa3-
JpaxeHue, BUHy, Oeccuime.

dusnyeckoe cocrosgHme: 00Ib B CIIMHE, TOJIOBHBIE OOJIH, Clla-
60CTh, BOCCTAaHOBJIEHHE TIOCJIE POJOB.

HeBuammas Harpyska: miiaHupoBaHue (MEHIO, TIOKYIIKH, BH-
3UTHI K Bpady), HAIIOMUHAHWSI, KOHTPOJIb.

Bunumas Harpyska: yoopka, TOTOBKa, CTUPKA, TJIaKKa, MPo-
TYJIKH.

Vxom 3a peOEHKOM: KOpPMJICHMS, YKJIaJbIBaHWS, HOUYHBIE
HOABEMBI, OOJIE3HMU.

KoMMyHuUKaIum: OTBETH B YaTax, pasroBOPHI C POJCTBEHHU-
KaMH, COIJIACOBAHUE I1JIaHOB.

Pabota/y4€6a/mpoeKThl: €CIM Thl COBMEIIAeIIb MAaTePHHCTBO
C YEM-TO €lIE.

YyBCTBO KOHTPOJISI: HACKOJIBKO ThI OIITYIIAEIllb, YTO YIIPABJIs-
€llIb CBOEH KU3HBIO U PACIIMICAHUEM.



Kak uHTEepnipeTHpPOBATh pe3yJbTaT

1-3 no 60JLIMMHCTBY MYHKTOB. Thl B 30HE, I/ie MOXEIIlb
TUIAHUPOBATh HEOOJBIINE N3MEHEHUsI U JIOTOBAPUBATHCSA O HO-
BBIX MpaBUJIaX.

4-7. 910 «cepenyHa IMTOPMa»: TOObIe TOTOBOPEHHOCTH JTyU-
I1e JieiaTh KOPOTKMMHU U OYeHb KOHKpeTHbIMU. Hampumep, He
«J1aBaii BCE TOJIEIUM», & «CETOMIHSI ThI OepEIIb Ha ceOs YKJIa Ibl-
BaHME U 3aBTPaK».

8-10. D10 ypoBeHb «s1 Ha npenesie». B Takoil TOuke I1aBHas
3aja4a — HE JIOTOBOPHUTHLCS PO OBIT, a 3aKPbITh OA30BBIE TM0-
TpeOHOCTH: XOTsI OBl 4 Yaca HEeMpephIBHOTO CHA, TIOMOIIIb C pe-
OEHKOM, ropsyas ega. JJoroBOpeHHOCTH OTKJIaAbIBAIOTCS HA 1-2
JIHSI, TTIOKA Thl HE BOCCTAHOBUIIIbCSI.

Baxwno: ecim To1 BUaMIIBb 8—10 110 HECKOJIBKAM ITyHKTaM U 3TO
AepKUTCs OOJbIIIEe HEIEN, CTOUT OOPAaTUThCA 32 TOIICPKKOM.
Huke — crmcok, Kyjia MOXHO HaIlMcaTh WK TO3BOHUTD.

Vopaknenue: «MoH riiaBHbie
aeduIMTH HA 3TON Heaee»

BriGepu 3 myHKTa U3 ONMPOCHUKA, I7ie Y TeOs1 caMble BHICOKUE
Oaybl. JI71s KakI0ro HaIUIIN:
Yro nmeHHO TeOst BhIMaThiBaeT (1—2 mpeioKeH sl ).



Yro OyzeT «maJieHpKOM 1oOe10k» Ha 9TOM Hejienne (UTO JOJK-
HO TIPOU3OWTH, YTOOBI CTAJIO Jierdye XOTsi Obl Ha 1 Gasu).

Kakyio KOHKpETHYI0 OMOILIb Thl MOKEIb OMPOCUTh Y MapT-
HEpa (B popmare AeiCTBUs, a HE YyBCTBA).

Huxe — npumep popMyarpoBOK (Thl MOXKEIIIb UCHOIb30BATh
9TU (ppasbl Kak maOIoH).

IIpumep 3anoJiHeHHsI

Con (9/10) YTo BeIMaTHIBAE€T: HOUHBIE ITOABEMBI, TTIOTOM JHEM
peOEHOK He CIUT, sl He yCIeBalo JocnaTh. MajeHbkas nooeaa:
noyuuThb 4 yaca noapsiz 6e3 aen. KonkperHasi mpockOa nmapTHeE-
py: «[loxamyiicta, BO3bMHU Ha ceOs1 yTPEHHUI MOIBEM U 3aBTPAK
pedénka 3aBTpa ¢ 7:00 10 9:00».

Hesunumas narpyska (8/10) Yto BbIMAThIBa€T: MOCTOSIHHO
BCE TUIAHUPYI0, HATIOMUHAIO, KOHTpONHMpyI0. MasieHbkasi mooena:
HE MPUHUMATh HA OJJHOTO PEIIeHHs 10 OBITOBBIM BOIPOCAM Ce-
rogHs. Konkpernas npockba maptHEpy: «CeromHs s He TUIaHU-
PYIO MEHIO ¥ TIOKYIKU. Thl MOXeIllb B3ATh 3TO Ha ceOs?»

Kommynukatuu (7/10) Yo BeIMaThIBaeT: pOOCTBEHHUKHU IH-
IIyT B YaTe, s IOJKHA OTBEYaTh, MHAa4Ye OOMKaloTcsl. ManeHbKast
nobOe/a: He OTBeyaTh Ha cooO1eHus 2 yaca noapsia. KonkperHas
npocbOa mapTHEpPy: «MHe Hy)kHO 2 4yaca TUIIMHBI Oe3 nepent-
cok. [lokanyiicta, CKaxu, 4TO 51 3aHATA, €CJIU KTO-TO CIIPOCUT».

3ameTthb: B mpockOe HeT YIpEKoB U 00oOmeHnid. Ecth nei-
CTBUE, CPOK U MOHATHBIN pPe3yJIbTar.



IIIa6J10H co0OmMEeHus MAPpTHEPY (MOKHO
CKOIHPOBATH M MOJACTABATH CBOH IMYHKTHI)

«Ceromns s Ha ypoBHe ycTasioctd 7/10. OCOOeHHO TSKENO ¢
[myHkT 1] 1 [myHKT 2]. MHE peasbHO OMOXET, €CJIA Thl BO3b-
MEMTL Ha cedst [KOHKpeTHoe jieficTBue]| B [Bpems/nens]. Criacu-
00, 4TO CapIIUIIL MeHsI. Eciii Tebe CI05KHO — CKaKy, MBI TTOJI-
CTPOUMCSI».

IIpumep

«Ceronns s Ha ypoBHe 7/10. OcoOEHHO TSIKeI0 ¢ HOUHBIMU
MOABEMAMU U IUIAHUPOBAHUEM MEHI0. MHE peajlbHO MIOMOXKET,
€CJIM Thl 3aBTPa BO3bMEIIb Ha ceOsl yTPEHHUI TIOIBEM U 3aBTPaK
¢ 7:00 mo 9:00, a s He Oymy cerogHs gymMaTh rpo eay. Crnacuoo,
YTO BTG, Eciu Tede CoKHO — CKaku, TIOACTPOUMCS».

Takoit ¢opmar yOMpaeT «Thl HHMKOT[JA HE IOMOTaelib» W
OCTaBJIsIET MECTO 15 IUaiora.

MuHuKelC: KaK «f ycTajaa»
NnpeBpamaercs B NpochoOy

Bruto: «Tel BOOOIIE He ToMoraels! S Beé nenaro cama!» Cra-
J0: «4 Ha ypoBHe 6/10. CeronHsi MHe Tsi’KeJiee BCero ¢ yKJa/ibl-



BaHMEM M TOTOBKOW. Moelllb B3STh Ha ceOsl YKJIaJbIBaHHE ce-
rogHsA Beuepom? A s IPUTOTOBIIO 3aBTPAK HA 3aBTPa».

Pa3Huiia He B BEXJIMBOCTH, & B KOHKPETUKE: NMAPTHEP MOHU-
MaeT, YTO MMEHHO HYKHO, U MOXET COITIACUTBLCS WJIM MPEIJIO-
KUTh AJIbTEPHATUBY.

Yto caesatb NpsAMoO ceroaus (3 BapuaHTa)

[po¥iTyt OMPOCHUK 1 BHITIMCATH 3 TJIABHBIX MTyHKTA. [laske ecnm
HEeT CHJI Ha OCTaJIbHOE — TPOCTO TIOCTaBb MU(PPHL. DTO yKe IIar.

Bri6path oiHy «MalieHbKy10 modeay» Ha Onukaiiime 24 yaca.
U nonpocuTh napTHEPA 0 KOHKPETHOM TOMOIIIHY TIO MAOTIOHY.

Cnenath CKpUHIIIOT CBOMX 3 IMyHKTOB M OTIIPABUTH ceOe B 3a-
METKH. DTO TBOSI «KapTa» Ha HEAENIO: €CJIU CTaHET XyXKe, Thl YBU-
JWIIb TUHAMUKY.

Kyna oopaTturbcs, ecu
YyBCTBYe€lllb, UTO He CIPABJISAEIIbCS

becruiatHas nicuxonormueckas mnopaepxkka: 88002000122
(KpymJ10CyTOYHO, AHOHUMHO).

DkcrpeHHble caykObl: 112 (egunbii Homep momornu), 103
(CKOpast MOMOIIIb).

Ecnu ectb mpu3HaKv HACWIMSI UM YTPO3bl — HE OCTaBAWCS
ofHa: 3B0HU 112 miM Ha JIMHUIO MCUXOJIOTUYECKON MOAEPKKU.



I'naBa 2. KapTa HeBuuMOMH
pPadoThI: MOUEMY «OH IIOMOTIaeT»,
a Thbl BCE€ PABHO HA HYyJIe

WHorga, KaxeTcs:, 9To BBl AeJUTE 00SI3aHHOCTH TIOPOBHY: OH
MOET MOCYAY, Thl CTUpaeIilb. A Thl BCE PABHO BbIXKaTa KakK JIMMOH.
W nieno He B TOM, 4TO ThI «HE YMEEIIb OTAbIXaTh». YacTo 310 mpo
HEBUMIMYIO pabOTy — Ty, KOTOPYIO HE BHJIHO, HO OHA CheIaeT
OOJIBbIIIE BCETO CHIL.

HeBunumast pabota — 3710:

[1naHupoBaTh: MEHIO Ha HENENI0, OKYNKHU, BU3UTHI K Bpayy,
MOIAPKU POAICTBEHHUKAM, PACIUCAHUE KPYKKOB.

HanmomuHath: «He 3a0yab 3a0paTh», «CETrOAHS HAA0 CHATh
CIIPaBKY», «Yy Hac 3anuch B 1 1».

KoHTpompoBath: «a Thl TOYHO MOJIOKUII ?», «a OH HaJeJ 1af-
Ky?», «a Thl OIIATUN ?».

Permate KOH(PIUKTBL: «0alyIKa oOMKaeTcs», «BOCHHUTATEb
YTO-TO CKa3ajl», «COCE] IITyMUT».

SDMOIMOHAILHO JIEpXKaTh: BHICAYIINBATh, YCIOKAWBATh, CIJla-
’KUBaTh YIJIbI, YTOOBI «BCEM OBLIIO HOPMAITBHOY.

Korna Tel fienaelis 9To ofiHa, Aaxe eCIM MYyX «IIOMOTaeT» BU-
JMMOM 4YacThio (BBIHEC MYCOp, MOTYJISAT ¢ peOEHKOM), Thl OCTa-
€IIbCs TVIABHBIM MEHE)KepOM ceMbU. M 3T0 BBIMAThIBaeT CUJIb-
Hee, YeM J1odast yoopka.



Yunpaxknenue: «Kto 310 nemaer?»

BriGepu 10 TMUIMUYHBIX 33724 U3 CIIMCKA HUKE M HAPOTHB
Kaxgou nocraeb: T (T1), M (myx), O (B™mecte), H (HUKTO He
JieJ1aeT — BUCUT B Bo3ayxe). Ouenu no mkajne 1-10, HacKoinbKo
9Ta 3a/1a4a Tebds Harpsiraet (1 — moutu He 6ecniokouT, 10 — «s
OOJIbIIIE HE MOTY 3TO TaIlUTh» ).

Crincok 3amay:

[1naHnpoBaHuE MEHIO U MOKYTIOK.

KoHTpoJ1b CPOKOB: ClipaBKU, TPUBUBKH, TOKYMEHTBHI.

HanomuHaHus BceM ujieHam CeMbU O Aesiax.

Pemenne KOH(MIMKTOB C pOACTBEHHUKAMH.

Opranuzanys npa3gHUKOB U MOAAPKOB.

KOHTpOJIb OBITOBBIX MEJIOUEH: «XBaTaeT JIM Cali(PeTOK», «HAJIO
JI KYITUTh MTOPOILIOK>».

DMOIMOHAIBHAS TIOJIEpXKKa MapTHEpa U peOEHKa (BBICITY-
111aTh, OOHSITh, YCIIOKOUTB ).

[Touck u BBIOOp CHEUATKCTOB: MEAUATP, CTOMATOJIOT, perie-
TUTOP, MacTep.

Benenne cemenHoro kajieHaaps (3amnvcy, AeJIaiHbl, Oe31-
KH).

[TpuHsTHE «(PUHAIBHBIX pElIeHU» 10 OBITOBBIM BOMPOCAM
(KaKkoil TMBaH, KaKo CalluK, KyJa MoexaTb B OTITYCK).



Kak unrars pe3yabTar

Eciu y te06s1 6-10 myHKTOB ¢ momeTkor T 1 OONBIIMHCTBO C
otieHKoi 6—10 1o HanpsEKeHMIo — OUcOaIaHC eCTh, U OH Peallb-
HBII. DTO HE NIPO «Thl CJMILIKOM 4yBCTBUTEJbHAS», TO MPO Ie-
perpys.

Ecnu muoro H (HMKTO He JieaeT) — 3T0 «BUCSKHW», OHU TOXKE
TSIHYT CHJIBL: ThI IEPKUIIb UX B TOIOBE, YTOOBI «HE 3a0BITh».

BaxHo: He crapaiicsl «cpa3y Bc€ ucnpaButh». CHavana npo-
cro 3aduKcupyy. Buaers KapTHy — yKe IO0JIOBUHA PELLEHNU .

IIIa6J10H cO0OmMEHHs], YTOOBI 0OCYIUTH
HeBHIUMYIO padoTy (06e3 ynpéxkon)

Ckonupyii ¥ NIOZICTaBb CBOU ITyHKTBHI:

«51 3ameTmiia, 9YTO Ha MHE ceiiyac BUCUT TOUTH BCE IMIAHUPO-
BAHWE Y KOHTPOJIb (MEHIO, CIPABKH, HATTOMUHAHHUS ). DTO BBITSI-
ruBaeT MeHs Ha 8/10. Xouy 4ecTHO TO/Ie/IUTh HArPy3Ky, YTOOBI
MHe CTaJio jierde XoTs Obl Ha 2 Oasa. [laBaii BeiOepeM 2—3 MmyHK-
Ta, KOTOpbIe Thl MOT' OBl B3ATh Ha ceOs? Hanpumep, rmaHupoBa-
HUE MEHIO UM BeleHue KayeHaapsi. Eciu ceituac He roToB —
CKaXH", KOrJa CMOXeM BepHYThCA K 3ToMy. Criacu0o, 4To CIibl-
11112011055



Munukeiic: Kak HeBHANMas
padoTa «JIoMaeT» JOrOBOPEHHOCTH

Bb110: «MBI IOrOBOPUJIHCH, YTO OH T'YJISIET C peOEHKOM IO Be-
yepam». A Ha JieJie: Thl BCE paBHO COOMpaelllb PIOK3aK, HalIOMH-
HAaElllb, IPOBEPSEIIb LIATKY, JYMAEIlb, BO CKOJIBKO OH BEPHETCS,
M KIEMIb, YTOOBI IPUHATH peOEHKA 0OpaTHO.

Crano: «TsI rynsers ¢ peOEHKOM. S coOmpalo poK3ak U a0
YETKME UHCTPYKLIMU OJUH pa3. [laiibiiie Thl caMm pelaeis AeTaiu
(marnka, CKOJIBKO TYJISATh, YTO KYIIUTh IO Jopore). Eciii HyXHO
— 51 Ha CBSI3U, HO HE KOHTPOJIUPYIO KaKIbIM I11ar».

Pa3Huna B TOM, 4TO Thl CHUMaeIIb ¢ ceOsi KOHTPOJIb. DTO U
€CTb peajbHOE paclpenesieHHne, a He MPOCTO «OH JAeJaeT Jei-
CTBHEC».

Yto caejiaTh ceroaHs

Bribepu 3 nmyHKTa U3 cnucka, rae y Te0s crout T 1 BeICOKUI
YPOBEHb HANIPSKEHUS.

st Kaxaoro Hanuiu: «YTo MMEHHO 51 celyac KOHTPOJIU-
pyio?» (Harmpumep, «Caexy, 9ToObl OH He 3a0bUT CITPABKY» ).

OnuH MyHKT NonpoOyil «OTIYCTUTh» Ha 24 yaca: He HaIlOMU-
Hail, He npoBepsi. Ecim uTo-TO 3a0yayT — 3TO CTaHET NOBOAOM
JUTS1 CHIOKOMHOTO pa3roBopa, a He TBOEW BUHOM.



I'naBa 3. Kapra oxxujanmu:
NepeBOJIUM «X04y, YTOOBI
MeHSI IOHUMAJIH» B «X04y BOT
3TO KOHKPETHOeE JIeCTBHE»

Oxugannss — 310 HopMmalibHO. [TpoOriema HaunHaeTcs1, Koraa
MBI KJEM, YTO MAPTHEP JOralaeTcs. A OH HE JIOra/laeTcsi — He
TIOTOMY UTO He JTIOOUT, a TOTOMY UTO y Hero Apyrasi Kapta Mupa.

Lenb 3TOi T1aBbl — MPEeBpaTUTh AOCTPAKTHBIE OXUIAAHUS B
KOHKPETHBIE MTPOCKOBL. DTO HE MPO KOHTPOJIb, a PO SKOHOMHMIO
CHJI: ThI HE TPATHIIh SHEPTHI0 HA OOW/IBI, a Cpa3y MPOCHUIIb TO,
YTO peaIbHO MIOMOKET.

dopmyaa «Oxuganue /leiictBue»

[Tokasxu Ha OTHOM MpUMeEpe, Kak aOCTPaKTHOE MpeBpaIaeTcsl
B KOHKPETHOE:

AOGCTpaKkTHOE OKHJIaHHe: «X04y, YTOObl OH MEeHs TOHU-
Mal».

KonkpertHnbiii 1epumur: «51 ycraio oT Toro, 4To MHe MpH-
XOAUTCS BCE IUIAHUPOBATD».

HelicTBue mapTHépa: «Moxenb B3STh Ha ceOsI MJTAaHUPOBa-
HUe MEHIO Ha BBHIXOAHBIE ?»



Cpox u rpanaunml: «J/laBaii monpodyem Ha 2 Henenmu. Ecim
HE 3alIET — 00CyIuM».

Takast hopMy/IMpOBKa yOMpaeT HarpsKeHNe: B Hell HeT yIpé-
Ka, 3aTO €CTh MOHSATHBIN Pe3yJIbTaT M MPaBO HA TIEPECMOTP.

Ynpaknenue: 3 o:xxujgaHus 3 qecTBUs

Bribepu Tpu myHKTa U3 CBOMX OKUAAHUN U TIEPETUIIN UX TI0
(popmyne. Huxke — roroBeie (ppasbl, KOTOpPbIE TOMOTAIOT 3aMe-
HUTb OOOOIIECHHSI Ha MIPOCHOBI.

TI'oToBBIE Ppa3bl BMECTO «Thl HUKOTAA...»

BmecTo «Thl HUKOrIa HE noMoraenb» «CerogHs s Ha HyJIe.
MHe peasibHO TIOMOXET, €CJIA Thl BO3BMEITHh Ha ceOs [KOHKpET-
HOE JICUCTBUE]».

BMecTo «Thl MeHS He CITBIIIUIIb» «MHe ceiyac BaxkHO, YTOObI
ThI IPOCTO BBIC/TYIIIAT 2 MUHYTHI, 0€3 COBETOB. MoXellb ?»

BMmecTo «Bc€ Ha MHE» «$] 3aMeTWIIa, YTO cerdac IOYTH BCE
TUITaHMPOBaHUe Ha MHe. [laBail BhIOEpeM OfMH MYHKT, KOTOPBIH
Thl CMOXEIIIb B3Th Ha ce0s1 Ha ITO Hepese ?»

Ity (ppasbl HE rapaHTUPYIOT UIEATIBHOTO pa3roBOpa, HO AAIOT
OIOpY: Thl TOBOPHILIb PO ceOs U MPO JICTBHUE, a HE MPO BHHY.



IIIa6J0H NECHLMANPOCHObI
(ecJU CJI03KHO TOBOPHUTH BCJIYX)

Ckomnupyil ¥ IOACTaBb CBOU MTYHKTHI:

«MHe ceiuac TskeJ0, U s He X0uy pyrarbcsi. Xo4y MOIMPOCUTD
0 TIOMOIIIH TaK, YTOOBI TeOe OBUIO TIOHSATHO, YTO MMEHHO HYKHO.
Ceiiuac Ha MHE BUCAT: [cCTTUCOK 2—3 MyHKTOB]. DT0 3a0upaer y
MeHsI TIOUTH BCE CHJIbl. XOuy, YTOOBI Ha ITOU Helelsie Thl B35l
Ha ce0s [omHO KoHKpeTHoe neiicTBue]. Eciu Tebe HeynoOHo —
CKaXHu, 4To ynoOHee Tede, s moacTpotock. Criacu0o, 4To YnTa-
elllb 3TO».

[MucemMO momoraer, Korga SMOUMM MEIIAIOT TOBOPHUTH: Thl
(pukcupyernb akThl, MPOckOy U TOTOBHOCTH K JUATIOTY.

Yro caeaath ceroaHs

Bemwmimm 3 cBOMX «X04y, YTOOBI...» U TIEPEBEIU UX B «XOUY
BOT 3TO JIEUCTBUE» IO (DOPMYJIE BBIIIIE.

Onny pocb0y chopMyIUPYii MO MIA0IOHY 1 JTUOO CKaXH, JTU-
00 OTITpaBb KaK COOOIICHME.

Ecnu cTparino — Ha4HU ¢ CaMoro MaJIeHbKOTO: «Moxers ce-
TOJHS HE JK/1aTh, TIOKA 51 HATIOMHIO, & CaM IIOCMOTPETh, YTO HYX-
HO KYIIUTh ?»

Jlaxe oqHa MaJjieHbKast Ipock0a — 3TO yiKe mepepacripeese-



HMe Harpy3ku. M 310 cHMXKaeT ycranocTs ObIcTpee, YeM, KaxXeT-
ce.



I'maBa 4. Munukenc «Oaun

JeHb IIa3aMH JIBOHX»: KaK

U3 «OH HUYero He geJjiaeT»
MOJIy4aeTcsl «OH JieJaeT APyroe»

Yacto KOH(DIUKT pokaaeTcs He u33a JIeHW, a 1332 pa3HbIX
KapT peasibHOCTU. Tl BUIuIIb: «OH MPUIIEN, CEJl, OTABIXaCT».
A oH BUAMT: «§I Bech JeHb peran npoOieMbl, ycTall, Xouy nepe-
JNOXHYTh». M 06a mpaBbl.

[enb 3TOM I1aBBl — TMOKa3aTh, KaK MapasuiesbHas (puKkcarus
Jen youpaeT OIIyIeHre HeCHPaBeJIMBOCTU M JAET PeasbHYIo
OCHOBY JJIs1 lepepacrpe/ie/ieHsi Harpy3KH.

anapcheHne: napaJjajaeJbHbI€ CIIMCKH 1€J1

Ha oauH neHb (M1 Ha MOJIOBUHY JHS) KaXIbII U3 Bac MUIIET
cnucok cBoux aei. He olieHuBaiite, He cioppTe — MPOCTO (PUK-
cupyiite (hakThl. DTO HE MPO «KTO OOJIBIIIE», & PO «UTO BOOOIIE
HIPOUCXOIUT>.

IIpumep: eé aeHsb (yTpo)

Bcerana B 5:30 1332 HOYHBIX TOOBEMOB.



[TpuroToBuIa 3aBTpaK, MOKOPMHJIA peOEHKa.

CoOpana peOGEHKA Ha TMPOTYJIKY: MCKaja IIAIKy, BapekKH,
KyPTKY.

BcnoMHumna, 4to Hafo 3akas3aTh NMOATY3HUKM, U ClIenaja 3a-
Kas.

OtBetria Ha 3 cOOOIEHUST OT POACTBEHHHUKOB.

VYcnokanBana pebEHKa, KOTOphI T1akain 20 MUHYT.

[Monymana mpo MeHIo Ha 3aBTpa U Habpocasia CIUCOK MOKY-
TOK.

IIpumep: ero genn (yTpo)

[MpocHyscs B 7:00, OICTPO yMBIICS.

[Tun kogpe, ynTasr HOBOCTH.

OtBeyas Ha pabouue MUChMa, pela CPOUHBII BOIIPOC € KJIU-
€HTOM.

Cpe3mui 3a TOKyMEHTaMH, CTOSUT B poOKe 30 MUHYT.

BepHyiics, cen oTHOXHYTh Niepejt CIEAYIOUMM CO3BOHOM.

Korga Buauiib 311 1Ba CACKA pAAOM, CTAHOBUTCS MOHATHO:
HUKTO He «HUYEro He Aenai». [IpocTo y Kaxkaoro cBos Harpyska.
U ecnm ThI X0UeIlb, YTOOBI OH B3$UT YaCTh TBOSH — BAKHO TIOKa-
3aTh, YTO IMEHHO Thl TalllUIIb, @ HE TIPOCTO CKa3aTh «IIOMOTW».



Kak o0cykaaTh napaJJiejibHble
CIIMCKH 0€3 cCopbl

YTtoOBI pa3roBop He MPEBPATUIICS B YIIPEKH, AEPKHU TPH Tpa-
BUJIA!

be3 oneHok. He «Thl OTABIXa», a «BUXKY, YTO Y TeOs1 OBLIO
MHOTO padoYuX 3a1aud».

C npuznanuem BkJaga. «Crnacu6o, 4To Thl pemaenib padbo-
Yre BOMPOCH — 3TO BKHO JIJIST CEMbH».

C npocn60ii 0 mepepacnpeaesieHAN. «51 BIKY, 4TO ThI TO-
ke ycraj. Xouy CHATh ¢ ceOs1 OHY Belllb, YTOOBI CTAJIO JierJe.
Mozxelb B35ITh [KOHKPETHOE ACVCTBUE] HA 3TOU Heaele?»

Takoii moaxon yorpaer OOBUHEHHE W OCTaBJISIET MPOCTPaH-
CTBO [/ IMAJIOra.



II1a6J0H nust 00CyKAeHUA
«OauH JeHb»

Ckomupy¥# ¥ pr HEOOXOOMMOCTH CJIETKa MOAICTPOH Mo ceOst:

«Xouy He pyrarbcsl, a MPOCTO YBUIETh, KaK y HAC pacrpe/e-
JeHsl fena. JlaBail Ha OAWH A€Hb KaK[Ibli HATUIIET CIICOK CBO-
UX 327124 — 0e3 OIIEHOK, MPocTo (hakThl. [ToTomM mocmMoTpum, rie
MOJKHO YTOTO IepepacIipe/ieuTh, YTOObI MHE CTaJIO Jlerde Ha 1—
2 6anna. Eciu TeGe 9710 ceifuac TAkKEN0 — CKaXH, MOXKeM M03-
Ke.

ITOT TEKCT MOMOTaeT HayaTh Pa3roBOp He C MPETEeH3Mi, a ¢
o01elt 3a1auu: crenath ObIT KoM(OpTHEE 11T O0OUX.

YTo caejiaTh CeroaHs

[Ipenyioxu mapTHEPY Ha OAWH JEHb BECTU TapasUiebHble
CMUCKU (MOKHO MPOCTO B 3aMETKaxX Ha TenedoHe).

WNnu cpnenaii cBOM CHUCOK cama — 3TO YKe JAacT SICHOCTb
U CHU3WUT BHYTPEHHEE HaIpsKEHHE: KOIJa Thl BHIMKUCHIBACIIID,
HEBU/IMMAasl Harpy3Ka CTAHOBUTCSI BUIUMON.

Bribepu oiMH MyHKT U3 CBOETO CIUCKA, KOTOPBIA Thl TOTOBA
«Tepeaarb», 1 cpopMyIupyi mpockOy Mo madIoHy BhIIIE.

Jlaxxe ecm mapTHEP He BKITIOUUTCS B yIIPaKHEHUE, TBOU COO-
CTBEHHBII CIIUCOK — 3TO Y€ UHCTPYMEHT: OH IMIOMOTaeT OT/e-



JIUTh «51 BCE JIENIal0» OT «BOT 3TU TpH BellM cbefatot 80 % moux
CWJI», ¥ TPOCUTH O TTOMOIIY TOYEYHO.



I'naBa 5. Korna Bcé Ha€T He Tak:
MHHHCIEHAPUH U BETKH PeaJIbHOCTH

B xu3HU peniko ObIBaeT «UAeaTbHBIN pa3roBop Mo hopmyies.
Yarrie ObIBaeT: Thl yCTasa, OH MPUIIEN, BCE MOIIIO KPUBO, U ThI
y’e He TOMHHUIIIb HUKAKUX I1a0JI0HOB.

Dra r1aBa — He MPO «KaK HaJi0», a PO «KakK ObIBaeT» U 4TO
MOKHO ClIeJIaTh MPSIMO B MOMEHTE, KOTJIa SMOIUM YKE KHUIISAT.
[maBHass MBICTB: XOPOIIMNA MHCTPYMEHT — 3TO HE HJeaybHas
(paza, a Ta, KoTOpast nomoraet Tede CHU3UTh IPAAYC U TMepeBe-
CTU «Thl MEH$I He IIeHUIIIb» B «MHE ceiyac Hy’)KHa BOT 9Ta KOH-
KpeTHasi TOMOIIIb>.



Betka 1. «OH npuinén ycraBummui,
a y TeOsI y>Ke HeT CIJI 00bSICHSIITh»

Curyanus. Tel Bech JieHb C peOEHKOM, K Beuepy — Ha HyJIe.
OH NpUXOAUT, CAJANUTCS, XOUeT THIUHBL Thl XO4elb, YTOOB OH
IPOCTO B3sU1 peOEHKa Ha 15 MUHYT, YTOOBI ThI MOIJIA BBIJIOXHYTb.
Ho BmecTo npockObl BhuTeTaeT: « Thl BOOOIIE HE BUAMIID, KaK
TYT OJHa BCE Tanry !»

IMouemy 3T0 mpoucxoaut. Korga y 1eds HONb pecypca,
MO3I' HE CTPOMT BexkJMBble (ppa3bl. OH UILET CIPAaBEIJIMBOCTb.
U 310 HOpMasbHO. Ho cripaBeiyimBocTH B MOMEHTe He OyaeT —
OyzeT ccopa.

YTo MOKHO ceJaTh B MOMeHTe (eciu YyBCTBYelllb, YTO
ceryac COpBEIIbCS):

Crondpasza cede: «MHe ceituac oueHb TsKeNo. S He Xouy
CKa3arh TO, O YEM ITOTOM IOKAJICIO».

KopoTtkas npocb6a 6e3 o0BuHeHmii: «1 ceiiuac Ha HyJe.
Mse HyxHO 10 MUHYT TUIIMHBL. MOXellb TPOCTO MOCUIETH C
PEeOEHKOM, TOKa $1 BBIMBIO BOJIbI U TIOJIBIIILY 7>»

Ecuu on He roToB: «[lonumato, Tel ToXe yctail. Toraa naBai
TaK: s ceiiuac MOCKKYy ¢ peOEHKOM, a Thl POCTO CBapyu Kode u
NOCTaBb PAAOM. MHe 3TOro XBaTur».



Munucienapui (Kak 3T0 3By4HT)

OmHa (ronoc gpoxur): «51 He mory. S Bech 1eHb OnHa, OH He
crnal, st HAYero He ycnena. . .» OH (TUX0, yCTallo): «l Toxe ycTall.
A xouy npocto nocunerb». OHa: «I 3Hatw, uto TH ycraiu. [Ipo-
CTH, YTO HaKMHYJIachk. MHe ceiluac He HaJo, YTOObI Thl BCE pe-
man. Mue Hago 10 MUHYT, YTOOBI TPOCTO BBIIOXHYTh. MOXEIIb
NOOBITh C HUM, TOKA 5 YMOIOCh M BBINBIO CTaKaH BOIbI?» OH:
«Jlagno. am. 4 mocmxy». OHa: «Cnacu60. D10 npasja ceituac
OYEHb BAKHO».

B 4ém cuua. Tl He noKasbIBaelb, KTo Oosnbine yctan. Tol
MPOCUIIb O KOHKPETHOW MOMOIIM, KOTOPYIO OH PEaIbHO MOXET
JaTh IpSMO ceuyac.



Berka 2. «Tbl npocuaa o
IOMOIIM, & OH C/ieJaJ, HO
He TaK, KaK Thbl X0TeJa»

Cutyamus. Tel npocuia Myxka 3a0path peOEHKa U3 caja u
KynuTh x71e6. OH 3a0pas1, HO Oe3 IIanku (Ha yJIuIe XOIO[HO), a
xJie6 Kyrwt He ToT. Thi 3muribest: «Hy BOT, onsth BCE He Tak !»

ITouemy 310 mpoucxoauT. TH BOCHIpHMHUMACHIL 3TO KaK
«OH HE CTapaeTcs». A I HEro 3T0 « cAesall, 1 Monoger». M Bl
00a IpaBbl: Tl MIEPEXKMBaEIIb 32 peOEHKA, OH CTapajcs IOMOYb.

Kak He ckaTUTbhCA B yNIPEK:

Cuauana — npusHanue ycuiausi: «Cracu6o, 4ro 3a0pan u
Kyt xJied. ITo mpasjia IoMOIJIO».

IToTtom — yrouHenne: «Ha ysuiie X0moHO, 51 IepekrBala,
9TO OH Oe3 manku. B ciemyommid pa3 MoxHO OpaTh e€ cpasy,
xoraa uagin? Vv naBai s Oyay KJIacTh €€ B CYMKY, 4TOObI He
3a0BITh».

be3 00001eHnii: He «Thl HUKOI/A HE JIyMaelllb», a «B 3TOT
pa3 manka 3a0bl1ach».



MunucneHapui

Ona: «Cnacu6o, uro 3a6pain. $1 nmpsmo BeigoxHysma. TonbKO
oH 0e3 IIaNKy, a Ha YJAHLE MPoXJIagHo...» OH: «]la, s He moxy-
maJ. [Tpoctu». Ona: «Hudero crpamnoro. [JaBay cienaem Tak:
s Oyly KJIacTh IIAIKy B €r0 PIOK3aK KaxJ0e YTpo, a Thl Oy/ellb
pOCTO MpoBepsATh. Tak MHe OyaeT criokorHee». OH: «Ok. [lo-
TOBOPUJINCH».

Berkapa3Buuka. Eciu oH oTBevaeT: «/la naaHo, oH B3poc-
JIbIiA, He 3aMEp3HeT». Toraa He crnops npo Temneparypy. [lepe-
BEJ/IM Ha TBOIO IOTPeOHOCTD: «[lJ1s1 MeHs1 3T0 BakHO. Ecitu ol He
XOUeIllb 3TUM 3aHUMAThCSI, CKaxku — 51 Oyy 3a0uparth cama. Ho
TOI/Ia MHE HYKHA [TOMOILb B YEMTO APYroM, HaIIpUMeEp, B TOTOB-
Ke».

Betka 3. «Bbl 1oroBapuBaJnch, a OH 3a0bLJ»

Curtyanus. Bel 1oroBopumch, 4YTo OH CETOIHSI CaM HalloM-
HUT IIPO 3alUCh K Bpady. Tl B nanuke: «OnAaTh Bc€ Ha MHe ! »

ITouemy 3T0 MpoMCXOAMUT. Y Bac pa3Hble CUCTEMBI IAMATH
Y IpUopuTeETOB. [I/151 HEero 310 ofHa 3ajava u3 gecAtu. s te-
051 — KpuTHueckas. M korga oH 3a0bIBa€T, Thl YyBCTBYEIIIb, YTO
TeOs1 He CJIBIIIAT.



Kak 310 nporoBopurth 6e3 ynpéka:

Ha3zoBu pakr 6e3 onenkn: «I[1po 3amnuck K Bpauy 3a0bUTn».

HazoBu cBOI0 3Monui0: «f m33a 3T0ro0 CWIBLHO TEpexu-
BAIO».

IIpenno:xku pemenune: «Jlapail B cieqyionuii pa3 s ocTaB-
JII0 HATIOMUHAHWE B TBOEM TestepoHe, Wi Mbl OyieM (PUKCUpo-
BaTh TAKKE BEIM B 00IIEM YyaTe?»

MunucueHnapui

Ona: «ITpo 3ammchk 3a6b011. V332 3TOTO 5 CUIIBHO NIepEKUBAIo,
MIOTOMY UYTO OOIOCh, YTO MBI TOTEPsieM MecTo». OH: «biuH, mpo-
CTH, 3aKpyTUiICcs». OHa: «5 monumar, uro 3akpyruicsa. Ho mis
MeHS 3TO BakHO. JlaBail B ClIeyIONMI pa3 s MOCTABIIo TeOe Ha-
noMuHaHue B Tejaedone? Mnu mbl OynemM nmucath Takue By B
oOmmwmii yar, 4yroosl 06a Bugenu?» OH: «JlaBait yatr. Tak Oyger
MPOILIE».



Berka 4. «Tbl X0uenpb
NMOrOBOPHUTH, 4 OH HE I'OTOB»

Curyanus. TeGe Hy’)KHO BHITOBOPUTHCS, PACCKa3aTh MPO Tsl-
KENBIN IEHb, IIPO TO, KaK BCE goctano. OH ciayniaer, Ho BUJHO,
YTO €MY TSKEJIO, OH XOYET TUIIIHHBI.

IToyemy 310 mpoucxoaut. Yacto MyKYMHBI BOCIIPUHUMA-
10T SMOLIMOHAJIbHBIM PACCKa3 KaK «MHE HaJ0 3TO pelnTh». U ec-
JIM PEIINTh HeJb3sl, OHM 3aKphIBAIOTCS. A TeOe HyKHO He pellie-
HUE, a YTOOBI TeOsI MPOCTO YCIIBIITIAIH.

Kak noNnpoCUTHL UMEHHO TO, YTO HY?KHO:

Cpa3zy 0003Ha4b 1eJb: «MHe He HY:)KHO, YTOOBI THI 3TO pe-
mai. MHe Hy)XHO, YTOOBI MEHSI IIPOCTO MOCITYIIAIN 5 MUHYT>.

Haii emy npaBo oTka3aTbcs: «Eciu Tbl ceiiuac He MOXeIlb
CITyIIaTh — CKaXH, s ouMy. MoXeM To3xKe».

MunucneHapui

Omna: «Y MeHs ceroms OblI OYEHb TSKEbIN 1eHb. MHE cell-
Jac He Hy’KHO, YTOOBI ThI YTOTO periiaji. MHe MpocTo HYKHO BbI-
TOBOPUTHCSI MUHYT MSTh. Thl MOXEIIIb MPOCTO MOCTyaTh?» OH:
«[Ipoctu, cerogHs s cam Ha Hyne. [laBait s mpocto oOHUMY, a



pacckaxkerb 3aBTpa?» OHa: «Cnacu0o, 4yTo He oTMaxHyJIcs. O0-
HATh — 3TO TOXE OYCHb HYKHO».



Betka 5. «Pe0éHOK miiauer,
BbI 002 Ha B3BOJE, 1
Ka)KeTCs, YTO Bbl Uy;KHe»

Cutyanus. Pe6EHOK He cnuT, TU1aveT, Thl Ha TPaHu, OH pa3-
Opax€H. Bel HauMHaeTe LEIUIATH Opyr Apyra: «Tel ero Hempa-
BWJILHO OepeIib», « Thl CITUIIIKOM IPOMKO TOBOPUIIIb>.

Yto A€JaTb B MOMEHTE:

Pazneants 3agauy: «Ceituac rinaBHOE — YCIIOKOUTh PeOEH-
ka. [laBail Thl MPOCTO AEpXkH €ro, a s MoKa craenar Bomy/yait/
BKJTIOUY OCJIbIN IITyM».

CHSATD ¢ cedst poJib «IJIABHOTO KOHTPOJIEPa»: He «Jeai
KaK 5 CKazajia», a «JiaBai MpocTo Oy/IeM psiIoM, TIOKa OH TTaverT.
WHoraa 10cTaTtouHo, YTO HAC IBOE.

I[Ipu3HaTh, 4To BaM 000uM Ts:Kke10: «Ham oboum ceituac
Tskesio. Ho mMbl cipaBiisiemcsi. Bmecte».

MunucueHnapui

OHa (eénorom, caepkuBas Ciesbl): « yxe He 3Hal0, 4ToO Jie-
nath...» OH: «f Toxke He 3Hai0. JlaBaid 51 MPOCTO MOAEPXKY, a Thl



MOKa MPOCTO nocuau psiiom». OHa: «Xoporto. Cnacu6o. ITpo-
CTO TO, YTO ThI PSAOM — YK€ IOMOTAET> .

TI'oToBbIEe (ppa3bl 1J1s1 pa3HBIX
BETOK (MOKHO CKOIIMPOBATD)

Korga cua Het coBcem: «S1 ceiiuac Ha 2 u3 10. MHe Hyxk-
Ha TBOSI TIOMOIIb BOT B 9TOM: [KOHKpeTHoe neiictBue]. Eciu He
MOJKEIIIb — CKaXH, YTO MOKEIIIb, 51 IOAICTPOIOCH».

Koraa cnenanu ne tak: «Crnacu6o, uro cuenai. B cinemy-
IONWIA pa3 JaBail ceinaeM BOT Tak: [KOHKperwka]. Eciu tebe
HEYJOOHO — CKaXH, Kak TeOe ylnoOHee».

Korpna 3a6b1au: «I1po [aeno] 3a0buu. 51 n33a 3T0r0 Nepesku-
Baw. JlaBaii mpuaymMaem, Kak He 3a0bIBaTh B CJICIYIOMINNA pa3?»

Koraa xouemb BLIrOBOPUTHCSI: «MHe cefiuac HyKHO Ipo-
CTO BBITOBOpUTHCS 5 MUHYT. He HyxHO perienuii. Ecnu He Mo-
XKeIIb CITyIIaTh — CKaX¥, OOHUMY U TIOMOTUY>.

Koraa 06a na B3Bojie: «Ceifuac raBHOoe — [ peOEHOK/CI10-
koiictBue]. JlaBail pa3nenum 3a1ady: Tl [0HO], 1 [apyroe]».

Yrto caenarb ceroHsi: Bbioepu
OJIHY BETKY U OTPEeHnpyiicsa

Bribepu oiHy cuTyanuio, KOTopasi ciydaercsi y TeOs darie
BCEro (HaNpuMep, «OH 3a0bIBACT», «ejIaeT He TaK», «HEe XO4eT



CIyniaTh» ).

Harmimm 2-3 BapraHTa, Kak Thl OOBIYHO pearnpyerns (4ecTHO,
0€e3 1IeH3YhI).

Psjom Hanuiy 1 BapuaHT ¢ ¢pa3oil U3 3TOM INIaBbl — Kak
MOXHO OBUIO OBbI CKa3aTh MOAPYTOMY.

He Tpebyii ot cebs uneanbHOro pasropopa. [Ipocto oTMeTs:
«B cnenyromuii pa3, eciiv HOYyBCTBYIO, UTO 3aKHUIIAI0, CKaXKy BOT
3Ty (ppazy».

[ToMuM: 11e71H HE B TOM, 4TOOBI BCer/ia ObITh «ITPABUIILHO».
Llesnp — nMeTs B KapMaHe OgHyBe (ppasbl, KOTOPbIE TOMOTAIOT
HE COpBAaThCs B YIPEK U MOMPOCUTD O peasibHOM nomolnu. Haxe
€CJIM 3TO cpadOTaeT OUH Pa3 U3 AECATH — ITO yKe IIar, I71e Thl
Oepex€EnIb ceOst U CBOM OTHOIIICHMUSI.

['maBa 6 Gyzer mpo To, Kak MPeBPaTUTh «AaBail TIOrOBOPUM>
B KOPOTKHM, CIIOKOWHBIN pa3roBOpP, KOTOPBIM PEAJIbHO YTOTO Me-
Hs1eT. Be3 HyHbIX JIeKIHi, 0e3 «CeaHca Y MICUX0JIora Ha KyXHe».
[Ipocto 20 MUHYT, NOHATHASA CTPYKTYpa U 3apaHee 3aroTOBJICH-
HbIe (ppasbl, YTOOBI HE COPBATHCS B YIPEK.



I'1aBa 6. CeMeHBIN COBET HA
20 MMHYT: KaK JOTOBOPHUTLCS,
KOIJa CIJI IMOYTH HET

Korma 06a BBIMOTaHBI, JTI0OOM pa3roBop IMpo OBIT JIETKO Tpe-
BpAIIllaeTCsl B CCOPY: Thl HAUMHACIIIb C «HaM HaJI0 YTOTO MEHSITh»,
a OH CJIBIIIUT «ThI TUIOXOW MYy k». UTOOBI 3TOTr0 He OBLIO, HYXEH
(opmaTt — kak pamka, KoTopasi AEpKHUT pa3roBop B 6€30MacHbIX
TpaHMIIaX.

CemeliHbIil COBET — 3TO HE PO «BbIBAJIUTH BCE HAKOIIMBIIIE-
ecs». DTO Ipo: Ha3BaTh 1—2 BakHbIE BEIIM, TOTOBOPUTHC O 1—
2 KOHKPETHBIX ACHCTBUSX U 3a(PUKCUPOBATH UTOT, YTOOBI TOTOM
HE CIIOPUThH «a Thl 0OCIIAIT».



Ilouemy 3T0 padoTaer
Ja’Ke Ha HyJIeBOM pecypce

Jluvut mo Bpemenu. 20 MUHYT — 3TO He «pa30UpaThCs BCIO
HOYb». ITO MOCWJIBHO Jaxe Korma cvi Ha 3 u3 10.

[Toectka u3 1-2 myHKTOB. He «BCE Mpo ceMblo», a «CEerogHs
TOJIBKO MPO YKJIAIbIBAHUE U MEHIO».

[MpaBuna. be3 mepeduBanuii, 6€3 0OOOMEHUN («THl HHUKO-
raa»), 0e3 ynpeKoB.

Utor. OqHO KOpOTKOE cooOlleHre B 4YaTe, KOTOPOe BHUIAT
00a. DTO CHUMAET «a 1 He 00eIa».



Kak noarotroBuTh CoBeT
(3a 5 MHHYT 10 pa3roBopa)

BriGepu 1-2 myHKTa, KOTOpPBIE PEAIbHO MOPTAT TeOe KU3Hb
npsiMo ceityac. Hamprimep: «oH 3a0bIBaeT Mpo 3ammch K Bpady»
¥ «51 OfIHA TUVIAHUPYIO MEHIO».

Cdhopmymupyii KaxJIplii TyHKT KaK «IpodieMa KOHKPETHOe
neiictBre». He «OH He moMoraer», a «MHe TSKeJIO TUIAHWPOBATh
MEHIO OH OEpET MEHIO Ha BBIXOIHBIE.

[ogroroBs urorcooduienre. Hanuim ero 3apaHee B 3amer-
Kax, 4TOObI B KOHIIE IIPOCTO CKOIMPOBATb.

Hacrpoii ToH. He «Ha[10 MOroBOpUTH», @ «X04y JOTOBOPUTHCS
0 Tiape Bellei, 9ToObl MHe cTasio mojierde. 20 MUHYT».



IIpaBuaa ceMeiiHOro coBeTa
(MOxHO pacneyaraThb U
IOBECHTh Ha XO0JOANJIbHUK)

be3 nepebuBanuii. Eciiu nepeduBaenb — cTaBulllb TaiiMep
Ha | MMHYTY ¥ MOJIYMILB.

Tonbko pakTel 1 moTpedHOCTU. He «Thl HEeBHUMATEBHBIN», a
«sI TIEPeXUBAI0, KOTJa 3a0bIBAIOTCS 3aIFICH».

Kaxnoe «Her» — c anbTepHaThBOi. He «s1 He Oyny», a «s1 He
MOT'Y B 3TO BPeMsl, MOT'Y BOT TaK».

Wtor — B omHOM cooOmennu. Kto uto nenaer, cpok, Kpure-
puH ycrexa (4TO CUUTAETCA «CHAEJIaHO» ).

MmmcueHapI/m: KaK 3TO BbBITJIAAUT B )KH3HHU



Betka A. «CoBeTt npo
YKJIAJbIBaHHE: KTO M KOT1a»

[Tpo6nema. Tol OHA yKJIAABIBACIIIb, OH TIPUXOAUT MO3IHO, ThI
3JTUIIIBCS, YTO OH «HE yUaCTBYET».

MunucnieHapuit

OHa: «Xouy 3a 20 MUHYT JOTOBOPUTHCA PO yKJIaIbIBaHUE.
Msae Tskeno nenats 310 omHou. [laBail mocMoTpum, Koraa tebe
peasibHO yn00HO». OH: «f mpuxoxy mo3aHo, K 8. PaHbie He
ycneBaio». OHa: «Ilonsna. Torga gaBaii Tak: Thl Oepélib yKia-
JbIBAHKE 110 BBIXOJHBIM U B T€ Beuepa, KOrjaa MpUXOoAULb J10 8.
A B OCTaJIbHBIE JIHU — $1, HO TOrJ]a MHE HYKHO, YTOOBI THI CaM
cobupast pebEHKa Ha TIPOTYJIKY B CyOOOTYy, UTOOBI 1 MOIJIa T0-
cnatb». OH: «OK. [1o BBIXOIHBIM 51 MOTY».

Utor B yare: «/loroBopuinck: ykiaaplBaHHEe — MYXk IO BbI-
X0onHbIM M Korga npuxogut a0 20:00. B ocranbHble THU — *ke-
Ha. B3ameHn mMyx coOupaer peOEHKa Ha MPOTYJIKY 0 cyoooTam,
9TOOBI JKeHA MOIJIA MocnaTh 1 yacx.

Yro cpadorano. He «Bcerna momoraii», a «1oMorai B 3T OK-
Ha». U cpasy kommeHcanysi, 9ToObl Harpy3ka Oblia YeCTHOM.



Betka b. «CoBet npo
IVIAHMPOBAHUE MEHIO U MOKYIIKI»

[TpoGnema. Thl TamuUIIb BCE MIIAHUPOBAHUE, YyBCTBYEIIlb, UTO
9TO HeBUIMMas padoTa, M OHA TeOs1 BHIMATHIBACT.

MunucnieHapuit

Ona: «MHe TsaXeJI0 TAHYTh MEHIO M CIIMCOK MOKYIIOK. X04y
CHSITB 3TO C ceOs1 XOTsI ObI Ha BBIXOAHBIE. Thl MOT OBI B3SITh MEHIO
Ha cy000Ty 1 BockpeceHbe?» OH: «A 4to Tam aenarth? IIpocto
KynuTh MpoAyKThi?» OHa: «/la. Bot mpocToii mabmnon: 3 mpuéma
MUIIY Ha JEHb, CITMCOK MOKYIOK, TOTOBKA. Ecii He 3Haellb, 4To
TOTOBUTh — €CTh 5 MPOCTHIX OMON, 51 CKUHY. Vi MoxeM 3aka-
3bIBaTh FTOTOBYIO €1y Ha BBIXO/IHBIE, TOT/IA TBOS 33/1a4a — MPOCTO
odopmuTh 3akaz». OH: «JlaBaii 3aka3. Tak mpore».

Uror B vare: «MeHI0 ¥ MOKYIIKM Ha BbIXOJIHbIE — MYX. Ba-
puaHT: 3aKa3 rotoBoit enpl. Cpok: ¢ 3tou cy0ooThl. Kpurepuu:
3aka3 opopmiieH 10 nATHULBL 18:00».

Yro cpaboTasno. KoHKpeTHbIT 00bEM pabOThl, TOHSATHBIN KpU-
TepUi 1 3allaCHOM BapUaHT, YTOOBI He OBLJIO «sI HE YMEK IroTO-
BUTH».



Betka B. «CoBeT, Korga on
B0OOOIIEe HE X0UEeT rOBOPHTH»

[Mpo6nema. Thl ipeIaraeiib «gaBai 0OCYIMM», & OH 3aKPbl-
Baercsi: «He ceituac, s1 ycran».

MunucnieHapuit

Ona: «41 He xouy ccoputhbcsi. Ho MHe BaXkHO, YTOOBI MBI JJOTO-
BOpPWJIKCH O mape Beleil. Eciu ceifuac He moxens — nasaii 10
MuHyT. U BeiOepu Bpemst: 3aBTpa B 8:30, oka peOEHOK CITHT.
Wy mpocTo HAMMIIK B YaT: YTO Thl TOTOB B3ATh Ha ceOsl Ha TOM
Henene?» On: «Ceityac He mory. 3aBTpa B 8:30 ok».

Wror B yare: «3aBTpa B 8:30 — KOpoTKHIi cOBET. Tema: yKia-
IpiBaHve 1 MeHIo. Llenb: BeIOpath 2 3a1aun, KOTOpbie MyK OepeT
Ha ceOst».

Yro cpadotano. Tl He TpeOyelb «IIpsIMO cerdac», a Jaélib
BBIOOP. DTO CHMKAET COMPOTHUBIICHHE.

IITIa610H cOOOMEHU AJIA MPUTJIAIIeHIST
Ha COBeT (MOKHO CKOIIHPOBATD)

«Xouy 3a 20 MUHYT IOTOBOPUTBCS O TIape BeIe, YTOObI MHE
crasio nionerde. Eciu ceffuac HeynoOHO — BbIOEpH BpeMsi: Ha-
npumep, 3aBTpa B 8:30. Temsl: [Tema 1], [Tema 2]. ITpaBuna: 6e3
niepeOMBaHMIA, UTOI — B OJIHOM cooOreHnu. Crnacu0o, 9To Yu-



Taelllb».

[Mpumep: «Xody 3a 20 MUHYT JOTOBOPHUTHCS, YTOOBI MHE CTa-
7o nonierye. Ecnu ceituac HeynooHo — naBaii 3aBtpa B 8:30. Te-
MBI: YKJIQ[bIBaHKUE 10 BeUepaM U IUIAHMPOBAHUE MEHIO Ha Bbl-
xonnbie. [TpaBuna: He mepebuBaem, uror nuiieM B 4yat. Cnacu-
00, YTO CJIBILLINIIID.

IITa6,10H HTOrOBOro COOOIEHUS
(4TOOBI HE CIOPHUTH MOTOM)

«JloroBOpHIINCH:

[KT0] Gepér Ha ceOs [KOHKpeTHasl 3ajaua] B [CpOK/OKHO Bpe-
MEHH ].

BzameHn [kT0] nenaer [KOHKpeTHas 3aaayal.

Kputepun ycrniexa: [4ro curraercs cAeiaaHo].

Ecnu He monmyyaercs — MuIileM 3apaHee, UIeM aJlbTepHaTH-
BY.

Crniacu00, 9TO OOCYIWIIN».

[Tpumep: «JloroBOprINCh:

Myx OepéT yKJIaJpIBaHUE 10 BHIXOTHBIM M KOTJA TTPUXOIMT
1o 20:00.

B3amen cobupaer peOEHKa Ha MPOTYJIKY 0 cy0O0TaM, 4TOOBI
’KeHa criana 1 Jac.

Kpurepru: peGEHOK yI0KeH, Poryika coopaHa.

Ecnu He nony4vaercs — npeaynpenuts 1o 17:00, uiem 3a-
MEHY.



Criacu00, 9TO OOCYIWIIN».



Yro nesaarb, €CJu COBET
MOIIEN He 0 IJIAHY

NHorpa naxe ¢ npaBuiaMu pasroBop cpbiBaercs. Bot Kopor-
KHe «aBapuiiHbie» (ppasbl, 4TOOBI BEpHYThH (POpMAT:

«Kaxercs, mbl ciopuM. JlaBaii BepHéMcs K ¢opmary: 1 mpo-
onema 1 pemenue. Yto ceituac BaxxkHee?»

«$ ceituac 3:110Ch U MOT'y CKa3aTh JiMIIHee. [laBail 2 MUHYTHI
MOMOJTYUM, [TOTOM TTPOJOIKUM>.

«Ecnmu He xouenib 00cyk1aTh — CKaXU, 4TO TOTOB CJeJaTh
0e3 o0cykaeHUs. XOTb OHY MaJICHBKYIO BElllb».



HpaKTI/I‘IECKOB 3alaHue Ha Ceroans

BeiGepu oivH U3 TpEX BapUaHTOB:

«[logroroBp coBer». Hammimm noBectky w3 1-2 MyHKTOB,
npaBuia U utorcooOrienue. [lepxku 3To B 3aMeTKax — Korya Oy-
JIET OKHO, TPOCTO MPEIJIOKHU.

«IIpopenerupyii Bcityx». [IpounTtaid cBou ppasbl niepe 3ep-
KaJIOM WJIM B TOJIOCOBOM moapyre. Korzia Tbl yike cibliliana cBou
CJIOBA, B MOMEHTE JIerye He COpBaThCSl.

«Crienait MUHMCOBET B YaTte». Eci pa3roBop BKUBYIO CIHUIII-
KOM TSDKENBIN, HAYHM ¢ TeKcTa: «Bot 2 Bemu, rae MHe HyKHa
MOMOIIb. YTO M3 3TOro THI TOTOB B34Th?» ITO TOXKE CUUTAETCS.

[TomHuU: 1Ie]Tb COBETa — HE «UJeaIbHbIe OTHOIIEHUS», a 1—2
JOTOBOPEHHOCTH, KOTOPBIE PEasIbHO CHUMAIOT C TeOsl HArpy3Ky.
Jlaxe eci 3TO TOJBKO «OH 3aKa3bIBAET €1y MO BBIXOJHBIM» —
9TO y’Ke MUHYC OJHa HeBUIMMAsl 3a]a4a, a 3HAUUT, y TeOs1 Oyaer
Ha 10 % OGosnblie cu.



I'naBa 7. Korna cekca
HeT: KaK TOBOPHUTD IIPO
0JIM30CTh, €CJIH Thl HA HYJIE

IlepBoe M camoe BaXHOE: OTCYTCTBUE KE€JIaHUs IOCJIE po-
JIOB — 3TO HE TBOs BUHA. DTO (PU3MOJIOTHS, YCTAIOCTh U NEpe-
rpy3. I'pynHoe BckapmuiiBaHue, HEAOCHIN, BOCCTAHOBJICHUE Te-
J7la, HEBUIMMAsl Harpy3Ka — BCE 3TO PEaIbHO CHIKAET JIMOHIO.
N 310 HOpMAJTBHO.

TodHO Tak ke HOPMaJbHO, YTO MAPTHEP UYyBCTBYET ceOsi OT-
BEPrHYTHIM: OH HE 3JI0i, OH MPOCTO HE 3HAET, KaK ObITh PSIJIOM,
KOT/Ia Thl «HE XOYEIlIb».

Llenb 9TOM I1aBbl — HE «BEPHYTh CTPACTh 32 HEJIENIO», a 1aTh
TeOe sI3bIK, HA KOTOPOM MOXHO YeCTHO cKazaTh: «MHe ceifuac
TSKEJI0», U MPEUIOKUTh Mapy MaJeHbKUX I1aroB, KOTOpbIE HE
TpeOyIoT pecypca.

BaxHo: mo6ble BOMPOCH! PO 3/10pOBbe, O0JIb, AUCKOMDOPT,
BOCCTAHOBJIEHUE TOCIIE POIOB 00sI3aTeIbHO 00CY k1Al C BpauoM
(TMHEKOJIOroM, KOHCYJIbTAHTOM MO T'PYIHOMY BCKapPMJIUBAHUIO).
DTa MIaBa — TOJIBKO PO CJIOBA U MO oTHOoWeHus. Ecin ectp
(puznyeckuit TUCKOM@POPT — HAYHU C Bpaya.



ITouemy xelaHue Mpoma aeT:
KOPOTKO U 0€e3 CcThIja

I'opmoHBI. [Ipy rpygHOM BCKapMJIMBaHMM BBICOKMU ITPOJIAK-
THH [OAABJISIET SCTPOreH — OTCI0Ja CYXOCTh, CHUKEHUE BO30YXK-
JEHUS, OTCYTCTBUE «XOUY».

Teno. Iocne poaoB Tejl0 MEHSIETCS, U ITO HE MPO «HEKPACH-
BO», a IIPO «MHE CEMYac HENPUBBIYHO U HEKOM(POPTHO».

Ycranocts. Kenanme — 310 pecype. A 'y MaMbl pecypca 4a-
CTO XBaTaeT TOJIbKO Ha «BBIKUTH JI0 BeUepa».

Ponu. Tl cefiuac B nepByio ouepeab Mama. Yl nepekiounThes
U3 «sI BCE KOHTPOJIMPYIO» B «sI XOUY OJM30CTH» — OT/IEIIbHBIN
TpYyA.

Crpax u TpeBora. bosizHb 00mu, cTpax, 4To peOEHOK MPOCHET-
Cs1, UTO «HE TOJYUUTCSI», YTO «OH pa30dapyercs».

W na, mapTHEp 3TOrO HEe YyBCTBYeT. OH BUAMT: «paHbIIe Obl-
JI0, a Teneppb HeT» — M nepexuBaeT. OTCIofa U IPUCTABAHUA:
9TO HE MPO 3rOU3M, 3TO PO MOMNBITKY BEPHYTH CBA3b. Ho korma
ThI Ha HYJIE, JaKe HE)KHOE «Thl KPACUBas» 3BYUUT KaK JaBJICHUE.



Y10 Takoe «0Jn30CTh»
B peaJbHOCTH MaMbl

Bin30cTh — 3TO HE TOJBKO CEKC. DTO:

Jepxarbes 3a pyku 30 CEeKyHT;

OOHATH Ha 2 MUHYTHI O3 CJIOB;

Jieyb PSAIOM U TIPOCTO TIOMBIIIATH OJMHAKOBO;

ckazarh: «CeroqHsi MHe XBaTUT, YTO Thl IPOCTO MOCUAMIIB CO
MHOW>.

Korna T ckaxerb cede: «Eciu s cerogHss Mory TOJbKO Jiep-
KaThCs 32 PyKy — 3TO yKe OJTM30CTb», CTAHOBHUTCS JIerde U OT
BUHBI, 1 OT OKUJIAHUN.

MuHuclHeHApUN: KaK CKa3aThb PO
OTCYTCTBHE JKeJIAHUS U He MOCCOPUTHCS



Betka A. «<OH TsAHeTCS, a Y TeOsI
HEeT CIJI Ja’Ke HA 00 bATHA»

Yro xoueTcs: 4ToObl OH MPOCTO mepecTa. YTo 4yBCTBYETCS:
BUHA, pa3paxkeHue, Oeccusme.

Kak ckazartb 6e3 ynpéka: «MHe ceiiuac oueHb Tsokesno. Korna
ThI TSHEIIbCS, 51 YyBCTBYIO BUHY, UTO HE MOT'Y OTBETUTh. MOXHO
ceromHs 6e3 00bsATHII? MHE XBaTUT, €CJIU THI IIPOCTO MTOCH/IUIIIH
PSIIOM 5 MUHYT ¥ HUYEro He OyJIeIlb JK1aTh».

N coBceM kopoTko: «Ceronns s Ha 1 u3 10. MHe ceityac
He HykHa Omu3octh. Ho MHe odeHb HYXHO, YTOOBI ThI ITPOCTO
OBLT PSIIOM».

Cuia ¢pasbl: Thl He 00eCIIeHUBACIITh €T0 KeJJaHUE, Thl YeCTHO
TOBOPHMILIb IIPO CBOM PeCypc M Npejiaraeib aJIbTEpPHATUBY.



Betka b. «ThI Xxouemb cka3arhb,
qTO JI€JI0 HE B HEM, a B TeOe»

MunuctieHapwii: «Jleno He B TeOe. Tl onpexkHeMy BakeH U
nopor. I[Ipocto ceifuac y MeHsI HET pecypca Ha OJIM30CTb. DTO
po MOE COCTOsIHME, He Mpo Tedsi. MHe XodeTcsi, YTOOBl Thl He
MIPUHUMAJT 3TO HA CBOU CUET».

Ecnum on cipammBaeT «A koraa OyneTr?»: « He 3Hato. Ceituac
s MOTy 00eIaTh TOJIBKO OJJHO: €CJIM CTAaHEeT Jierde, sl CKakxy. A
TNIOKa J1aBail IepKaThCsl 32 PyKU U He TPeOOBaTh OOJBIIIET0».



Betka B. «OH o0m:xaeTcst M TOBOPUT:
Thbl MeHs 00JIbIIIE HE XOUelIb»

Kak nepeBectu B (hakThl 1 MOTpeOHOCTH: « S TeOst X0uy — Kak
YeJioBeKa, Kak MapTHEPA, Kak TOro, ¢ KeM s cTpoio cembio. Ho
ceiiyac y MeHs HEeT CEKCYaJIbHOTO JKeJIaHUs1. DTO He Mpo JTI0OO0Bb.
DTO Mpo TO, UTO S1 OYEHb yCTala U MOE TeJIO celyac Mopyromy
pabotaet. MHe BaKHO, YTOOBI Thl HE BOCIIPUHMMAJ TO KaK OT-
Ka3 tebe».

Ecnu oH Bc€ paBHO 31uTCs: «Buky, 4To T€6€ TSXKENO 3TO CIIbl-
math. MHe ToXe TsKesI0 3T0 roBopuTh. JlaBaii ceiiuac He OynemM
pemath Korga Oyaer. [JJaBait mpocTo JOrOBOPUMCS: €CIH I HE XO-
gy OIM30CTH, sl TOBOPIO IIPSIMO, 6€3 HAMEKOB. A THI MOXKEIIIb CKa-
3aTh, 4TO TeOe BaKHO OT MEHsI MOY4YHTh, KOT/Ia s He TOTOBa (Ha-
npuMep, 0ObATHE, PA3TOBOP, MPOCTO MOCUTIETh PSIOM)».



BerkalI. «Tbsl roToBa Ha
MHKPOOJIH30CTh, HO HE HA CEKC»

Wuorga xBaraet coBceM Majioro. Bot BapuaHThl, KOTOpbIE pe-
aJIbHO MOHO czieniath Ha pecypce 2/10:



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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