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AHHOTaAIMA

Knura «IIlar 3a miarom» — 3TO MPaKTUYECKOE PYKOBOICTBO
oJIg T€X, KTO yCTall HAYUMHATh U 6pocaTb. Bmecto MOTHUBAIIMOHHBIX
JIO3YHIOB — CHCTeMa: KaK OTJIMYMTH CBOIO LIETIb OT YYKOH, epeBeCcTH
JKeJlaHue B MMPOBEPSIeMBII pe3ysbTar, pa30ouTh €ro Ha IMIark pa3MepoM
¢ 15 MuHYT, 3aBeCTH MNPHUBBIUKY, 3aIIUTHTh CJIOT B KaJeHIape
U mepexutb cpbiB. 20 IIaB C HCTOPUAMH, WHCTPYMEHTaMH U
YIPKHEHUSAMH MOMOTYT MPOWTH MYTh OT TYMaHHOTO «XO4Yy» OO
JOCTUIHYTOrO pe3yabTara. 11l MONOABIX CIIEMAICTOB, CTYAEHTOB U
(ppunancepor 20-35 net, KOTOpBIE XOTAT JABUraThCsl O3 repousma u
BbII'OpaHUs. Knura Takxke Y4UT, 4TO ACJIaTh MOCIE NOCTUKEHUS, KaK
He TIPeBPaTHUTh KU3Hb B KOHBEWep U Kak cOOpaTh TMYHYIO CUCTEMY Ha
rof.



Axaexkcanap Boakos
IITar 3a marom: Kak
CTaABUTD I1€JIM M JOCTUTaTh
ux 0e3 repousmMa

Knwura «Iar 3a marom: Kak CTaBUTh IEJIM U JOCTUTATh X Oe3
repou3ma»

[Iponor

BonbluMHCTBO J1i071e# He MPOBAIMBAIOT LIEJIU [IOTOMY, UTO OHU
nenuBble. OHY MPOBAIMBAIOT UX MOTOMY, YTO CTaBST MEpe Co-
0o He 11e)i, a TYMaHHbIe OOeIaHus caMoOMy ceOe: «HauaThb Oe-
raThb», «BbIyUUTb QHIJIMHCKUI», «OOJIBIIE YUTATh», «HAKOIUTD
Ha KBapTupy». B Takux (popMmyarpoBKax HET HU TOYKH CTapTa,
HU KpuTepus (puHUILIA, HU MapipyTa. HeynuBuTeabHO, 4To Ye-
pe3 [iBe HeJieJIM OHU pacTBOPSIIOTCS B Jejax.

Ota KHAra — He 1po cuity Boiau. Cuiia BoJM — IJ10Xou (pyH-
JAMEHT: OHA 3aKaHYMBAETCS K BEUepy, IPOUTPHIBAET YCTAIOCTU
Y HE BBIJEP)KUBAET IUIOXOTO CHA. DTa KHUTA — IPO CHUCTEMY.
I1po To, Kak MpeBpaTUTh KeJJaHUE B LIeIb, LIeJb — B LI1ary, ark
— B peryJisipHble AEWCTBUS, a IEHCTBUSI — B Pe3yJIbTaT, KOTO-
PbI MOKHO ITPOBEPUTb.

Mui Oyem uaTu MasieHbKUMHU mmaramu. He moromy, 4to 60:1b-



IIKe 111ary MIOXH, a IOTOMY, YTO MaJIeHbKHUE LIary jierye moBTO-
pUTb. A BCE, YTO JIETKO IOBTOPUTh, UMEET IIAHC CTaTh CUCTEMOM.

I'maBa 1. Llenb — 310 HEe MeUTa U HE KeJIJaHUE

[IpencraBbre nBa TEKCTA.

[NepBeiii: «Xouy Koraa-HAOY/Ib HAUCATD KHUTY».

Bropoii: «<K 1 nekadpst 2027 roga y MeHs1 eCTh PYKOIUCH OO'b-
émom 120 000 3HaKOB, KOTOPYIO MPOYUTAIM TPU YEJIOBEKa, U s
OTIIPaBWJI €€ B MATh U3AATENILCTBY.

[MepBbiii TeKcT — 3T0 MeuTa. OHa MOXET ObITh KPacHBOW,
BJIOXHOBJISIIOITIEN ¥ OueHb BaxkHOU. Ho ¢ Hell Henb3s padoTars.
HenonsATHO, KOrja HauYMHAaTh, YTO JeJIaTh CErOJHS U KaK MOHSTD,
YTO THI TPUOTUBHIICS.

Bropoi1 TekcT — 310 1emb. Y HEE ecTb CpOK, pe3ysIbTaT, Kpu-
Tepui TOTOBHOCTU U JIeUCTBUE. E€ MOXHO Pa3sIoOkUTh HA Mecs-
1bl, HEJEJIN U CETOJHSALIHUI Beuep.

MeuTta oTBE€UYaeT Ha BONPOC «4ero s xouy?». Llenb orBevaer
Ha BOITPOC «YTO f ClIENal0, K KAKOMY CPOKY U KaK IPOBEPIO, YTO
cnenan?». Mexmay HUMHU JISKHUT MPOIACTh, U OOJBIIIMHCTBO JII0-
JIe!l MBITAeTCs IEPETIPHITHYTh €€ OAHUM HpblkKOM. [lonmyuaercs
penKo.

Tpu npu3Haka HaCTOAIIEH LIEJIU

1. Ectb pesynbrar, a He mpouecc.

«Borplie 3aHUMaThCsSI CIOPTOM» — Tporiecc. «/IBa paza B
Hezemmo 1o 40 MUHYT XOIUTh B 3aJ1 B TEUEHUE TPEX MECALIEB» —
yxke OMKe K 1eJTH, TTIOTOMY YTO €CTh TTPOBEPSEMBIN PEXUM.



2. Ectb cpoK.

be3 cpoka 1enp npeBpaiaercss B BeuHoe «notom». Cpok He
00s3aH ObITh UneabHeIM. OH JOKEH OBITh.

3. EcTb mepBbIii 11ar, KOTOPHIA MOXKHO CIeJaTh B ONvKanIIe
48 yacos.

Ecnu nepBoro 1mara HeT, y Bac MOKa He Lejb, & HAIPaBJICHHE.

Yopaxuenue 1

Beimurmre Tpu cBou «xo4y Korjaa-HuOyab». HarmpoTus kax-
JIOrO OTBETHTE:

- Kakol KOHKpETHBIN pe3ysbTar s X0y MOJIy4nTh?

- K kakoii nate?

- Kak s nmoitmy, 4TO pe3ysbraT ectb?

- Kako¥ nepBbiii mar s MOry cliefiath B OJvKauIme J1Ba JIHs?

He nbitantecs cpa3sy cnenartb naeanpHo. Hamna 3ajaya — Ha-
YaTh pa3jnyarh MeUTy U Padovyio 11eJIb.

Pestome raBel

Meura BoxHoBjsieT. Llenp HanpaBiseT. YToObl qOWTH, HYX-
HBI 00€: MeuTa Kak TOIUIMBO, I1eJib Kak MapmpyT. Ecim B hop-
MYJIMPOBKE HET pe3yJibTaTa, CpOKa M MEPBOro Iiara — 3TO MOKa
HE LIeJIb.

['naBa 2. JloByiiika «ITpaBUIBHOM LIETH»

YV AHnn, 23 rona, BCE BHIIISLAUT HET10X0. OHa 3aKOHYMIIA YHU-
BEPCUTET, pabOTAaET MapPKETOJIOrOM B HEOOJIBIIION KOMITAHUH, BE-
JET aKKayHT C 9CTETUYHBIMU (DOTO U MEPUOTUYECKHU COCTABIISIET
TUIAHBI HA )KU3Hb. B 3aMeTKkax y He€ eCcTh CITUCOK: «CBOW OM3HEC»,



«TiepeexaThb B IPyror ropo», «BblyUUTh UCTIAHCKUN», «ITPUBe-
CTH TEJIO B (POPMY», «CTaTh IKCEPTOM». CIIMCOK KUBET TaM yxke
JIBa roja.

AHsd He neHuBas. OHAa YECTHO HAYMHAET. 3aluChlBAeTCsl Ha
KYyPCBI, TIOKYyTIaeT OJIOKHOT, IBE HeJIENU BCTAET B iecTh yTpa. [1o-
TOM CJIy4YaeTcsl Ceccus, AeIJIanH, MOe3Ka, MPOCTyaa — M BCE
pacceinaercsi. Yepes Mecsil] OHa OTKPbIBAE€T 3aMETKHU, YyBCTBY-
€T pa3apaxeHue 1 J00aBIsIeT HOBBIM MyHKT: «HAYYUThLCS AUCIH-
TUTMHE».

[Mpo6nema Anu He B qucnmruimHe. [Ipo6iema B ToM, 4TO TIO-
YTH BCE €€ 1IeJIM — He €. DTO LeIU-BUTpuHbl. OHU 3ByYar npa-
BUWIbHO. WX 0of100psaT pomutenu, Oynynmii pabotoaatesb, Ciy-
YalHBIN 3HAKOMBIN B KOMMeHTapusix. Ho eciu cripocuts AHIO,
3a4eM el UMEHHO 3TO U UMEHHO ceivyac, OHa OTBETHUT OOIIMMU
CJIOBAaMU: «HY, TaK HAJ0», «3ITO ke NEPCIIEKTUBHO», «BCE TaK Jie-
JIAI0T>.

3TO U eCTh JIOBYIIIKA «ITPABWJIBLHOM 11eJ». Mbl BHIOMpaeM He
TO, YTO HAM JEUCTBUTEIBHO BaKHO, & TO, YTO BBIVISIAUT JOCTOM-
HO. A MOTOM YAMBJISIEMCS], TIOUYEMY HET SHEPIUM.

Tpu BUIIA «IIPABUIILHBIX» LIEJIeH

1. Lenb-gour.

«Hamo Bplyunth anmmiickuin». «Hano norrtu B 3am». «Hago
HauyaTh KOonuTh». CJI0BO «Ha0» caMo 1o cede He mioxoe. [Lio-
X0, KOI/Ia 32 HUM HeT JM4HOoro BbiOopa. Llenb-gonr nepkurcs
Ha yyBcTBe BUHBI. [I0ka BuHa cuiibHa, Bbl 1BUraeTech. Kak tosb-
KO BHMHA ocabeBaeT — JBMKEHUE OCTaHaBJIMBaeTcs. BuHa —



TUIOXO€ TOTUTUBO: OHA OBICTPO BBHITOPAET M OCTABJISIET MOCE ceOst
YCTaJIOCTb.

2. Llenb-BUTpUHA.

Ona HyXHa, 4TOOBI JI0OKa3aTh KOMY-TO, YTO BbI YCIIEIIHBIN.
«OTKpBITh CBOE NENI0», MOTOMY YTO TaK BBIIJISIIUT B3pociast
KU3Hb. «BpICTYNaTh MyOIMYHO», IOTOMY YTO 3TO MHIIYT B pe-
3loMe. «YuTaTh MO KHUTE B HEJEJI0», [IOTOMY 4TO 3TO KPACHUBO
CMOTpPUTCS B UCTOpUSIX. Lleb-BUTprHA MOXKET Jaxke JaTh CTapT.
Ho oHa He BbIIEpKMBAET CKyUHBIX BTOPHUKOB, KOTIIa HUKTO HE
CMOTpMT.

3. Lenb-uaeai.

70 11e71b, B KOTOPOK HET MpaBa Ha OIMOKy. «CTaTh JIydIIim
B npodeccun». «MueanpHoe Teno». «CBor OM3HEC C HYJIS 0
MIUTMOHa» . Takast iesib CIMIIKOM OOJbIIast, YTOOBI K Hell TOfI-
crynuthes. OHa He pa3/iokeHa Ha 1ar, HO3TOMY KasK/blid IeHb
KaXeTcsl HeIOCTaTOYHbIM. B utore Bbl InOO HUYETO He JesaeTe,
700 AesaeTe PHIBOK U CPHIBAETECH.

Kak o1mmuunTh CBOIO LIENb OT YyKOU

CBos 11€71b He Beera npusiTHast. IHoraa oHa crpaiiiHasi, CKyd-
Has 1 HeynoOHas. Ho y He€ ecTb Tpu IpHU3HaKa.

[epBbiid: BBl MOXeTe OOBSICHUTH, YTO M3MEHUTCS B Ballein
KU3HU.

He «s crany nydine», a KOHKPETHO: «s1 cMOry paboTaTh yja-
JIEHHO W TIPOBOJMTH 3UMYy HE B Ouce», «s MepecTaHy OosTh-
Cs1 pPa3roBOPOB HA aHTJIMICKOM B IMOE3[KAX», «5I CMOTY YWUTH U3
HEJII0OMMO paboThl». ECIT OTBET 3ByUHT TOJIBKO KaK «3TO TMpe-



CTUKHO» WJIM «TaK MPaBUJIbHO», CTOUT 3a/1yMaThCsl.

BTopoii: BBl TOTOBHI IJIATUTH LIEHY.

V mo00¥ 11e/n eCThb 1ieHa: BpeMsl, JIEHbI', CHJTbI, OTKa3 OT 4e-
ro-to apyroro. CBos 1ieJib HE O3HayaeT «Jjerko». OHa o3Hava-
€T «sI TIOHMMaAIO 1IeHY U BCE paBHO BhIOMpalo». Uykas 1ienp ya-
CTO BBIIJISIIUT MPUBJIEKATEIbHO, TIOKA HE JIOXOAUT /10 11eHbl. Kak
TOJIKO HYKHO BCTaBaTh PaHbIIIE UM OTKA3bIBATHCSI OT BEUEPUH-
KU, SHTY3Ma3M HCUEe3aeT.

TpeTwuii: Lenb BbIIEPAKUBAET BOIPOC «a €CJIA HUKTO HE y3Ha-
er?»

[IpencraBbre, YTO BBl HMKOTJA HE CMOXETE paccka3zaTh 00
3TOM JOocTHkeHUUd. Hu B coliceTsix, HU Apy3bsM, HU B PE3IOME.
Bri Bc€ paBHO Oyzere atim 3aHnMathest? Eciu 1a — ckopee Bce-
ro, 910 Baie. Ecau HeT — BO3MOKHO, BaM HYKEH HE pe3yJibTar,
a IpU3HaHUE.

OmmoKa: ucKaTh «HIeIbHYIO» 1IeJTh

Moronas aynuTopusi 4acTo Monagaer B APYryl0 KpalHOCTb:
IIBITAETCS HAUTU OfIHY aOCOJIOTHO MPABWIBHYIO 11eJ1b, KOTOpast
OOBSICHUT BCIO JKU3Hb. KaxeTcs, 4To eciim BHIOpaTh JOCTaTOUYHO
TOYHO, TO MOTHBAIMS TOSIBUTCSI caMa W OOJibllle HE MPUIETCS
COMHEBATHCS.

Tak He ObiBaet. Lless — HE CIyTHUK KU3HU, & pabOUMil WH-
cTpymeHT. OHa MOXeT MEHATbCSA. Bbl MOXeTe MOCTaBUTD 1IEJb,
HauaTb, Yepe3 MecsI] IOHATh, YTO OHA HE Ballla, U CKOPPEKTUPO-
BaTh Kypc. DTO HE MPOBaJ. ITO HOPMaJIbHASA HABUT ALK .

OmmoKa He B TOM, YTOOBI BRIOpATh «HE Ty» 11eJb. Ommoka —



roJaMu He BHIOMpPATh HUKAKYIO, [IOTOMY YTO OOUTECH OIUOUTH-
ca. [loka Bl He Hayany, y Bac HET AaHHBIX. Bel HE y3HaeTe, Hpa-
BUTCS JIM BaM MPOrpaMMHMPOBAaHKE, [TOKA HE HAIUILIETE NIEPBbIE
necaTb cTpok. He y3Haete, HpaBUTCs 1M BaM MPENoiaBaTh, OKA
He MpoBeJeTe nepBbiil ypok. He y3Haete, Bai i 310 ropof, mo-
Ka HE IIPOKMUBETE B HEM MECHLL.

[TpaBuibHas 1eb — He Ta, KOTOopasl MjaealbHa Ha Oymare.
[IpaBuibHas 1I€JIb — Ta, KOTOPYIO MOKHO MPOBEPUTH JAEUCTBU-
eM.

WMHucTpyMmeHT: Tpu BOIpoca K LU

Bo3bMuTe m100y10 CBOIO 11E7b U 33/1aliTe el TpY BOIpoca.

Bomnpoc 1. Yeit 3to ronoc?

3aKkpoiTe 171a3a U MPeICTaBbTe, UTO HUKTO HE Y3HAET O Balllel
ues. Hu pogurenu, Hu npy3es, Hu nognucurku. Kro rorma xo-
yer 3Toro? Ecim oTBeT «s1» — xopoiuo. Ecin Bbl CIBIIINATE IOJI0C
MaMbl, MperoAaBaTesisi, ObIBIIEr0 MapTHEPA WM BHIMBIIUIEHHO-
IO «YCIIEIIHOTO YeJIOBEeKA U3 COLICETeN» — CTOUT pa3oO0paThCsl.

Bonpoc 2. Yto g nonydy Kpome rajoyku?

["anouka — 3T0 KOrna Uesib JOCTUTHYTA U MOKHO IOCTaBUTh
wnocuk. Ho 4to m3menutcsi B oObIuHbIN BTOpHUK? CTaHeT ju
BaM Jierye, uHTepecHee, cBoOoanee? I[losBUTCS 1 HOBOE yMe-
HHeE, OIBIT, Kpyr oOmenusa? Ecim equHCTBEHHBIN pe3ynbTar —
«s1 MOJIOZICIL, TTIOTOMY YTO 3aKpPbUI IYHKT>, 11€JIb BPSIJL JIU BbIIEP-
KUT OJTUN MYTh.

Bonpoc 3. Kakyo 1ieHy s rotoB IJ1aTUTh?

YecTHO mepedncnTe, 9eM MpuaETCs MOKEPTBOBATh: CBOOOI-



HBIMU BE€YEepaMU, BBIXOJHBIMHU, I€HbIAMU, IPUBBIYKOM CHATh A0
nonyaHs. He HyxHO nyrarbcs. Hy:kHO mpocTo yBUIETD 1IeHy 3a-
padee. Ecnu nieHa KaxeTcsi HEeOAbEMHOM, BO3MOKHO, LIENTb HE
CTOMT TaKUX 3aTpaTr — U 3TO HOPMAJIbHO.

Vnpaxuenue 2. Ayaur neneit

Beinuinure Tpu-nATh CBOMX Lesen. [ Kaxkaou OTBEThTe Ha
MATh MYHKTOB (MMUCHbMEHHO WJIM YCTHO):

- Kak nenb 3ByuMT ceityac.

- Yei1 370 ronoc: Mmou / poaurensi / apyra / coticeren / «Ha10».

- YTO M3MEHUTCA BO BTOPHUK — KOHKPETHBIM 3(PPEKT B
OOBIYHOM KW3HHU.

- Kakylo 11leHy npuaeTcs 3ariaTuTh (BpeMs, JIeHbI'H, OTKa3 OT
Yero-To).

- BepnukT: ocrassio / nepecopmynupyio / youparo.

He oOs3arenbHO ygansaTh BCE, YTO HE MPOILIO MPOBEPKY.
WHorpa dyxkas Lesb CTAHOBUTCSL CBOEU, €C/IM HAUTHU B HEW JINY-
HBII cMbIc. Hanpumep, «Bbly4nTh aHIJIMIACKUI, IOTOMY YTO Ha-
JI0» MOKET IIPEBPATUTBCS B «XOUy Yepe3 TOfl MOeXaTh B MOE3KY
U He O0AThCS TOBOPUTH». Tora 3To yxe Jipyras 1iejib — Ballia.

UYro nenath ¢ «HENPABUIBHBIMU» LEJISIMU

Ecnu nocne aynura Bbl IOHSUIM, YTO MOJIOBUHA CIIMCKA — HE
Ballla, He CTIeIUTe BEIOpackiBaTh BCE. Crienaite Tpy BEIlIH.

1. OcraBbTe OHY LiEJb, KOTOpPasi IPOXOAUT Tpu Borpoca. He
1ATh, He AecAaTb. OAHy. DTOro JOCTaTOYHO AJIS CTapTa.

2. Tlepedopmymupyiite e€ mom ceOs. loOaBbTe TUYHBINA
CMBICJI, CPOK U MIPOBEPSEMBIN PE3YJIbTAT.



3. Pazpemute ceOe He ObITh MaeanbHbIM. Llenb He oOs3aHa
BBIIJIAZIETh KPacHBO B pe3iome. OHa IomkHa paboTaTh B Ballei
pEaIbHOU JKU3HU.

Pesiome miaBel

«[TpaBunbHas» 1IeNTh — YacTo vyxkas 1enb. OHa MOXeT ObITh
NIPECTIKHOM, O0OpsieMOoid ¥ 04eHb KpacuBOW Ha Oymare, HO ec-
JIM 32 Hel HeT Balllero BbIOOpa, OHAa Pa3BAJIMTCS MPHU MEPBOM
TpynHocT. CBOSI Liesib He BCerja yaoOHasi U He BCerja BIieyat-
nsomasi. Ho y Heé ecTh JIMUHBIA CMBIC, TOHSITHAS 1I€Ha U MPO-
BepseMbIl pesynbTrar. He nimure naeansHyo nens. Mmure cBoo
— U IIPOBEPAUTE €€ ICUCTBUEM.

I'naBa 3. LleHHOCTH: 3a4eM BaM 3TO HAa CaMOM Jejie

Y Mapka, 26 net, ectb 1eab — «3apadoTaTh NEPBbIA M-
moH». OH TOBOPUT 00 3TOM Ha KaXJIOM BCTpede C JAPY3bsSIMHU,
YUTAET KaHaJbl PO UHBECTULIMH, CITYIIAET MOAKACTHI PO MPeJ-
npunumaresneid. [Ipodiema B Tom, 4to Mapk yke 1Ba royia «uaet
K MWUIMOHY>, HO HE CIIBUHYJICS C MECTA: OH HE Ha4yaJl HU OJIHO-
o POEKTa, He OTJIOKMII HU pyOiisi, He CMEHHUJI padoTy Ha Ooree
JOXOJHYIO.

Kak Tak? Benp 1iesib 3By4dT KOHKpETHO. B Hell ecth cymma.
Kazasocs Ob1, 4TO emié HyKHO?

OtBer npocTou: 3a U por «MWIITMOH» Y Mapka HET HU4ero.
DTO He 1ieJIb, a 3HaYeHHe 1o ymonuaHuoo. OH HUKOrJa He crpa-
mmBai ceds, 3aueM eMy MUUTMOH. UTo OH OyIeT ¢ HUM JienaTh?
Kak usmenurcs ero neas? Ot yero oH xodet uzdasurbcs? Io-



Ka OTBeTa HeT, MAJUIMOH OCTaéTcst abCcTpakimer. A abCTpaKIHIo
HEBO3MOJKHO TIPEBPATHUTH B IIard — HETIOHATHO, KyJa U/TH.

Llenb ¥ LIEHHOCTh — HE OJHO U TO K€

[lens — 3TO TO, YTO MOKHO JOCTHYbL M MpoBepuTh. «Hako-
itk 300 000 py6neit k pexadpio 2026 roma». «Caath K3aMeH
Ha B2». «[Ipobexath momymapacdon». Y 1eau ectb (PUHHUIIL

LIeHHOCTh — 3TO TO, YTO BayKHO JIJIs1 BaC B IPUHIIMIIE, HE3aBHU-
cumo ot pesyabrata. CBooona. bimsocts. Pazsutre. Ctabuib-
HocTb. TBopuectBO. [Ipu3Hanue. 3poposbe. [lomous npyrum.

[lens Ge3 1EHHOCTH — Kak MapiipyT Oe3 IMyHKTa Ha3Have-
HUsA. OHAa MOXKET BBINJISIICTh KPACUBO, HO HETIOHSATHO, 3a4eM 10
Hewt uatu. LleHHocTh 6e3 1leM — Kak HarpapjieHue 0e3 KapThi:
SHEprusi eCTh, HO OHA paccerBaeTCsl.

Pabotaiomas CBA3Ka BBIVISIIUT TaK: LIEHHOCTb OOBSCHSET
«3a4eM», LEJIb 3aa6T «Ky/Ia», Iard OMPeIEsoT «KaK».

Bepuémcsa k Mapky. Ecnmu konHyTh myOxe, eMy Ha caMOM
Jesie He HykKeH MIWUIMoH. EMy HykHa cBoO01a — BO3MOXXHOCTD
HE 3aBUCETh OT OJJHOTO paboTofaTesisi i He OOSIThCS, YTO 3apIiia-
Ta 3aKoH4MTCS. Vnu eMy HykHa 6€30MacHOCTh — YTOOBI OblIa
MOAIyIIIKA Ha CiIydai motepu padoTsl. Vnu eMy HyXHO TpuU3Ha-
HHe — YTOOBI I0Ka3aTh cede U APYruM, YTO OH COCTOSIICA. DTO
TPY pa3HbIe ICHHOCTH, U KaXkJiasl BeJET K COBEPIIIEHHO Pa3HbIM
LIEJISIM.

CBo0Oo1a BO3MOKHO, HY)KHA HE CyMMa, a I0XO[l OT (ppriaHca
VUJTA HaBBIK, KOTOPBIA MOKHO TTPO/IaBaTh.

Be3onacHOCTh MOAYINKA HA IIeCTh MECSIEB PAacXoOfIoB, a HE



MUJLTHOH.
[Tpu3HaHMe MyOMUYHBIA TPOEKT, & He TUXHE HAKOTUICHMUSI.
[Toka Mapk He MOHsUI, Kakasi IIEHHOCTh 3a 11¢poi, OH OyieT

XOJUTH MO KPYTYy.

[TaTh LIEHHOCTEH, KOTOPBIE Yallle BCEro CTOAT 32 IeJISIMU MO-
JIOOBIX JIIOOEN

4 He Oyny maBaTh YHUBEPCAJIBHBIN CIIUCOK — OH Y KaKAOTO
cBoil. Ho BOT msiTh, KOTOpBIE BCTPEYAIOTCS Yallie BCero, v To, Kak
OHM MICKXAIOT TIEJTH.

1. CBoOona.

Xouy He 3aBUCETh OT oduca, HaYaIbHUKA, pacnucaHus. 3a
9TUM YacTO CTOSIT LIeNIU «yAaJ€HHas paboTa», «CBOU MPOEKT»,
«(pUHAHCOBAsI HE3aBUCUMOCTb». OmmbKa: cBoOosa TpedyeT Ha-
BBIKOB U AUCLIMIUIMHBL. be3 HUX ynaneHka npespaiaercs B Xaoc,
a CBOI1 MPOEKT — B OECKOHEYHOE «3aBTPa HAYHY».

2. be3onacHocTb.

Xoday, 4ToObl OBLIO CTAOWUJIBHO, YTOOBI HE OBUIO CTpaxa.
3a 3TUM CTOAT LENN «HAKOIUICHUS», «HAAEKHASA TPOdeccusi»,
«CBOE KMbE». OmmoOKa: 6e30MacHOCTb JIETKO MPEBPAIIaeTCcs B
3actoil. Ecim 1ienb TonbKo B TOM, YTOOBI HUYETO He MOTepsTh,
BbI [IEPECTAETE PACTH.

3. Pa3Burue.

X04y CTAaHOBUTbCS JTyYllle, y3HaBaTh HOBOE, HE CTOSITh Ha Me-
cTe. 3a 3TUM CTOSIT LIEJIM «BbIYUUTb SI3bIK», «OCBOUTH Mpodec-
CHIO», «49HUTaTh OoJblie». OmuoKa: pa3Butie 6e3 MpUMeHEHUSs
MpeBpallaeTcs B KOJUIEKIIMOHUPOBAHUE KypPCcOB. Bbl yuntech, HO



HEe MEHSIETe KU3Hb.

4. IlpusHanue.

Xouy, 4TOOBI MEHsI BUJEIU W LEHWIU. 3a 3TUM CTOST Iie-
JIM «CTaTh IKCIIEPTOM», «HAOPaTh ayTUTOPUIO», «BBICTYITUTh Ha
KoH(epeHIMn». OmuoOKa: ecii MpU3HaHue — eJUHCTBEHHAS
LEHHOCTb, Bbl 3aBUCUTE OT 4yKOHl peakimu. OJUH paBHOMYIII-
HBIIl KOMMEHTApUil MOKET OOPYIIUTh MOTHUBAIHIO.

5. brm3ocTs.

XO04y HACTOSIIIMX OTHOUIEHUH, CEMbU, JPYy3€il. 3a ITUM CTO-
AT LA «HAUTU MApTHEPa», «HAJIAJAATH OTHOIICHUS C POIUTE-
JISIMU», «O0JTbIIIe BpeMEeHH ¢ OMu3KuMm». OmmoOKa: Takue 1e/Iu
PEIKO CTaBsAT B CIIUCOK, MOTOMY YTO OHHU HE BHIIJIAIST KaK «JI0-
CTHXeHHe». B uTore Bpems yXomuT Ha padoTy, a OIM30CTh OCTa-
€Tcs «Koraa-HUOYIb TIOTOM.

OmmoKa: myTarh 1ejib C IEHHOCTBIO

Mornofple o1 4acto (POPMYJIMPYIOT IEHHOCTh U HAa3bIBAIOT
€€ 11eJ1b10. «X04y ObITh CBOOOTHBIM» . «XO0Uy ObITh CUACTIIUBBIMY.
«X04y pa3BUBATHCS». 3BYUUT XOPOIIO, HO C 3TUM HEJb3s1 pado-
TaTh: HEMOHATHO, KOTJIa HAUMHATh, YTO JIEJIaTh ¥ KaK TPOBEPUTb.

[lenHocTh — 310 HampasieHue. Llenp — 310 TOuka Ha Kapre.
Bol He «ocTHraeTe» cBOOOIB! OHAX B! M HaBcerna. Bol prHM-
MaeTe pelieHus, KOTOpble ealoT Bac CBOOOIHEE, — U 3TO T0-
BTOpsIOIIUICS Tporecc. [ToaToMy 11eHHOCTh He 3aMEHSIET 1ieJb,
a 3a/1a€T el CMBIC]L.

[Tposeputs nerko. Cnpocute cedsi: «Kak s moiimy, 4to 310
npousonuio?» Eciiv MoxkeTre OTBEeTUTh KOHKPETHO — 3TO LIEJb.



Ecnu oTBeT 3By4HUT Kak «HY, 51 Oydy 4yBCTBOBATb. . .» — 3TO IIEH-
HOCTb, 1 €€ HYKHO MIEPEBECTH B LIEJIb.

WHCTpYyMEHT: TpU YPOBHS «3a4eM»

DTO NpPOCTOE yIpakHEHUE NIOMOTaeT JOKOMNAThCS A0 HACTOSI-
IEN TIEHHOCTH 34 [EJbl0. BO3pMUTE CBOIO 1IEJIh U 3aJalTe BO-
MIPOC «3a4eM?» TpU pa3a MoApsi.

ITpumep ¢ Mapkom.

Llens: 3apadoTaTh MUJUIAOH.

3ayem? YToObI HE 3aBUCETh OT PaOOTHI.

3auem? UtoObl He OOSATHCS, YTO MEHSI YBOJST M S OCTaHYCh
0e3 eHer.

3ayem? YToObI 4yBCTBOBATh ceOsl B O€30MACHOCTU U HE KUTh
B [TIOCTOSIHHOU TPEBOTE.

Bugute, uyto npouzonuio? udpa «mumumon» ucyesna. Ha
e€ MecTe MosiBIIach LIEHHOCTh — Oe3omnacHocTb. U Teneps 1emb
MOHO TepehOpMYyIMpPOBaTh: HE «MUJUTMOH», a «ITOAYIIKA Ha
HIECTh MECSILIEB PACXOJOB IUIIOC HAaBBIK, KOTOPBIA IMO3BOJISIET
HalTH padboTy OBICTPO». DTO yke pabouas 1eb.

Eme npumep.

[enb: BBIyYUTh QHIJIMACKUI.

3ayem? YToObI MyTENIECTBOBATD.

3auem? YToOBI HE UyBCTBOBATH C€0s1 OECTIOMOIIIHBIM B UYKOM
CTpaHe.

3ayem? YToObI 4yBCTBOBATh c€0s1 CBOOOIHBIM M YBEPEHHBIM.

[lenHocTh — cBOOO/IA U YBEPEHHOCTH. Llenh MOXKHO Cy3UTh:
HE «BBIYYHUTh aHTJIMACKUIN», & «K CIIEAYIOIEMY JIETY YMETh 00b-



SICHATBCS B a9PONIOPTY, Kade u otesne 6e3 mepeBOIUNKa» .

Tperuu1 npumep.

Lenn: HaOpats 10 000 moanuCcYUKOB.

3auem? YToOBI MONyYaTh peKamy.

3auem? YtoObI OBLT TOXOL.

3auem? YToObI yiATH C HEMOOUMOM pabOTHI.

LlenHOCTH — CBOOOIA W HE3aBUCUMOCTb. U TYT mosIBIIsIeTCS
BOIPOC: a TOYHO JIU MOANUCYUKH — CaAMblil KOPOTKUIA IyTh? Mo-
JKET, HABBIK MPOIaX UK (PPUIIAHC AAAYT TOT XKe Pe3yabTar ObICT-
pee? Llems He OTMeHsIeTCsI, HO epPecTaéT ObITh €TMHCTBEHHOM.

Vnpaxuenue 3. Kapra «1enb — IIEHHOCTb — I11ar»

BosbMuTe oHy-/1B€ CBOU 1IeJIM U3 MPOILION TJIaBbl M 3aMoJI-
HUTE TPU KOJIOHKU. 3anMChIBaliTe B BUJIE CITMCKA, Oe3 TaOJIuIl.

JIost KaXx 0¥ 11eJT1 HAITUTIINATE:

- Ilenb: Kak OHa 3By4HMT ceifuac.

- LleHHOCTh: Kakasi IEHHOCTb 3a Hell CTOMT (CIPOCHUTE «3a-
yeM?» TPUK/bI).

- TepBblii mIar: 4TO KOHKPETHO MOKHO CIeJIaTh HA 3TOU HeJle-
Jie, YToOBI MPUOIU3UTHCS.

[Tpumep odopmiieHHs 17151 OHOM TIEJIH:

- Lesib: BBIyUUTb aHTIMACKU.

- IleHHOCTB: CBOOOIA B MTOE3IKAX.

- [lepBbIii 1m1ar: 3anMcaThest HA Pa3rOBOPHBIA KJIyO U CXOIUTh
Ha MepBOEe 3aHSTHE.

Bropoi1 npumep:

- Illenb: HAKONUTH AEHBIU.



- IleHHOCTB: OE€30I1aCHOCTb.

- IlepBBI 1Iar: OTKPBITh OTAEIBHBIM CUET U nepeectr 10%
3apIUIaThI.

Tpertuii npumep:

- Iless: Hayath BecTH OJIOT.

- LleHHOCTb: TPU3HAHKE U PA3BUTHE.

- [lepBbIi 11ar: OMYOIMKOBATH MEPBBIA MOCT Oe3 OXUIAHUS
«UJEATBHOTO».

OOparuTe BHUMaHHe: TEPBBIA IIAr He JOKeH ObITh OOJb-
M. Ero 3agaya — He pemurs BCE, a CABUHYTh BaC C MeCTa U
JIaTh TIEpBbIE JIAHHBIE.

UYro nenarh, €Ciii LIGHHOCTh HE HAaXOAUTCS

Huorga ObIBaeT Tak: LEIb €CTh, a «3a4EM» HE OTBeYaeTcs. Bl
3a/1a€Te BOIIPOC TPH pa3a U YIIUPAETECh B MYCTOTY. DTO BaKHBIU
curHais. Ckopee Bcero, 1ielTb uyskasi — U3 MPOIILIoN raBsl. Min
BBI €11IE He TPOOOBAIIU TO, O YEM CTaBUTE 11eJTb, U HE 3HAETe, Ballle
JIM 3TO.

B takom ciiydae He HY)KHO HACUJILHO MCKaTh IIEHHOCTbh. [lo-
npoOyiiTe MaJIeHbKUI SKCIIEPUMEHT: CIeNIaiTe OIUH Iar v To-
CMOTpHUTE, YTO MOYyBCTBYeTe. IHOra 1IEHHOCTh OTKPBIBAETCS
HE 10 JeWCTBUs, a rnocjie. Bol HaunHaeTe Geratb ¥ IOHUMaETe,
YTO BaM BaxkHa He popMa, a SICHOCTb B rojioBe. Bbl HaunHaeTte
MUcaTh ¥ MOHMMAEeTe, YTO BaM BaXXHO He MPU3HAHKE, a TIPOIecc
pa3oupaTbCs B MBICIISX.

[leHHOCTH — HE TO, YTO BBl BHIOMpAETe pa3 v HaBceraa. JTo
TO, UTO BBI 3aMevaeTe B cede 1o Mepe JIBUKEHHUS.



Pesiome rnaBbl

Lenb oTBevaeT Ha BOMpPOC «Kyna». LleHHoCTh — Ha BOmpoc
«3aueM». be3 leHHOCTH 1ieJTb MpeBparaeTcsi B abCTpakInio, KO-
TOPYI0 HEBO3MOXXHO Pa3jokKUTh Ha Iarv. Tpuxkbl Cripocute
«3a4eM?» — U Bbl yBUJUTE, UTO 32 IIU(PPaMU ¥ TAJIOYKAMH CTOSIT
MPOCTBIE BEIU: CBOOOIa, O€30MacHOCTh, Pa3BUTHE, IPU3HAHUE,
6nmu3ocTh. He myTaiiTe IEHHOCTH C 1IeJTbI0: IEHHOCTD 3a/1a€T Ha-
MpaBJjieHue, 11eJb — TOUYKY Ha Kaprte. M momHuTe: MHOIIA 11eH-
HOCTb OTKPBIBAETCS HE JIO JISWCTBU, a TIOC/Ie TIEPBOTO Iara.

I'naBa 4. OgHa 1€ IPOTUB AECATH

YV Kupwina, 24 roga, B 3aMeTKax BUCUT CIUCOK U3 JIEBSTU
uesieil. Cpeny HUX: BlyuuTh Python, NOATAHYTH aHITIMIICKUI A0
C1, Havyath OeraTh 1Mo yTpaM, 3aIlyCTUTh MOJKACT, HAKOITUTh Ha
Noe3/IKy B SIMOHMIO0, TPOYUTATh ABAALIATH KHUT 32 IOJl, HAYYUTh-
Cs1 TOTOBUTb, CMEHUTh pabOTy U «OOJIblle CriaTh». Kupmint uc-
KpeHHe cuuTaeT ceOs YesloBeKoM ¢ amoOuiusamu. Kaxmoe Boc-
KPECEeHbE OH OTKPHIBAET CIIMCOK, BEIOUPAET, C Yero Havarh, U. ..
3akpbiBaeT. CIMIIKOM MHOTO Bcero. HemoHsiITHO, 3a 4TO XBa-
TaThCs.

B urore Kupuinn He aenaet Hudero. OH KUBET B COCTOSIHUM,
KOTOPOE XOPOIIIO 3HAIOT MHOTHE: Bpojie Obl XOUETCsI BCErO Cpasy,
a B pe3ysibTaTe He ABUraeTcsl HM ofHa 1iesib. Yepes mosroaa cnm-
COK TOT e, TOJIbKO K HEMY JI00aBJIsSI€TCS] YyBCTBO BUHBI.

OTO He JieHb U He OTCYTCTBHE aMOWIIMA. DTO Teperpyska.
Koraa nener civimkoM MHOTO, MO3I BOCIIPUHUMAET MX HE KaK



IUIaH, a Kak yrposy. Kaxnaas nenb TpedyeT BpeMeH!, CHJT U BHU-
MaHMs, a pecypc y Hac orpanuueH. Iloka nenen necArs, Jio-
0as U3 HUX KaKeTCsl HEMOIABEMHOM, MOTOMY UTO KOHKYPUPYET C
OCTaJIbHBIMU JIEBATHIO.

[Touemy HeCKOBKO 11eJiell OHHOBPEMEHHO MOUTH BCEra npo-
UTPBIBAIOT

EcTb Tpy npuyrHBL.

[lepBas: BHUMaHUE HE AEJUTCA.

BHrMaHre — He mikaa, KOTOPYKH MOXKHO PacTsAHYTb. JTO
IIPOKEKTOP: OH OCBELIAET OJIHO MECTO, OCTAJbHOE OCTAETCS B
TeMHOTe. Eciii Bbl IIbITa€TECH OCBEILATh IATH LIEJIEN OJHOBPE-
MEHHO, Kax[asl NojiyJaer Juiib cnadeiii otoneck. Hu onHa He
CIIBUT'AETCSl MIO-HACTOSILEMY.

Bropas: y kaxou neny ectb eHa BXOJa.

YTtoObl HAYATh UTO-TO HOBOE, HY’KHO BpeMsI Ha Pa3roH: paso-
OpatbCsi, 3aNIOMHUTh, PUBBIKHYTh. EC/M Bbl MpbiraeTe Mexmay
HATHIO LEJISIMU, Bbl IOCTOSIHHO TLJIATUTE 3TY LIEHY BXO/1a 3aHOBO.
Kax et pa3 ¢ Hyns. [Iporpecc Tonuercs Ha mecre.

TpeTbs: HECKOIBKO LEJIEN CO3JaI0T KOH(IIUKT.

«DBonblie cnath» U «BCTaBaTh B IIECTh yTPa Ha MPOOEKKY» HE
apyxar. «HakonuTh Ha Moe3AKy» U «KyINUTbh HOBBIW TeaehOH»
He apyxar. «CMeHUuTh padoTy» U «3alyCTUTh TOIKACT» MOTYT
KOHKYpPHPOBAaTh 32 OHU U Te ke Beuepa. Koraga neam KoHpimk-
TYIOT, Bbl BHIOMpAeTe TO, YTO MPOILE CErofiHsl, — U B UTOTe HE
IIBUTAETECH HU K OJHOU.

OmmOKa: myTarth Lesb ¢ KeJTaHeM



Mosnozpie 011 4acTo Ha3bIBAIOT LEISMU BCE, YETO XOUETCH.
Xouy noakact. Xouy Oeratb. Xouy s3bIK. Xo4y KHUTY. Ho Xena-
HUME — 3TO He 11e1b. /KeslaHue — 3TO CUrHaJ O TOM, YTO BaM 4TO-
TO BaxHO. Llenb — 3T0 00s13aTeNILCTBO, Y KOTOPOrO €CTh CPOK,
pecypc ¥ MECTO B BalllE HEJIEe.

Kenanmii moxer ObiTh cTO. Lleneir omHOBpeMeHHO — OfI-
Ha-7Be. DTO He OrpaHMYeHue aMOUIMA. DTO yCIoBUE, MTPU KO-
TOPOM aMOMLIMKM BOOOLIE PEean3yIoTCs.

[TpeacraBbre, 4TO BB PUIIUIM B CLIOPT3aJl U MBITAETECH TOJI-
HATH Cpa3y NATh IITaHr. [Jake ecam Kaxias Mo cujiaMm, BMecTe
OHM Bac pazaaBaT. Ho HUKTO He roBopUT: «OTKaKKUCh OT OCTAJIb-
HBIX [ITAHT HaBceraa». Bel mpocto 6epéte onny. [Torom BTOpYIO.
[ToTrom TpeTsbIo.

[IpaBuio OQHOW ITTAaBHOM LIEJH

BoT npuHIMII, KOTOPBII CTOMT 3alIOMHUTb: B JIIOOOH MOMEHT
BPEMEHM Y Bac €CTb OJHa IVIaBHas 1ie/1b. He notomy, 4to ocrasb-
HbIE HE BaXXHBI, a [IOTOMY, YTO IJIaBHAs MOJyYaeT IPUOPUTET B
BallleM KaJleH/1ape, BHUMAaHUU U SHEPIUU.

«['MaBHasi» He 3HAUUT «EAMHCTBEHHAS B )KU3HU». DTO 3HAUUT
«Ta, K KOTOPOW f JABUTalOCh MPSAMO CEeMYac, a OCTAJIBHBIE KIYT
CBOEW Oouepeu UiIu UIYT B (POHOBOM PEXUME>.

®oHOBBIN pexuM — BakHas uaes. Hekotopele niesiv He Tpe-
OyIOT eXe/IHeBHOTO BHUMAaHUsI: HarpumMep, «koruTb 1o 10% c
KaXJIOM 3apIuiaThl» paboOTaeT camMo, eClii HACTPOUTh aBTOMATH-
4yeckuid nepeBol. Takue 1ear MOXKHO JIepXkaTh NMapajulesbHO C
rmaBaoi. Ho menmu, kotopele TpeOyioT peryaspHOro yCHUivs |



oOy4eHusl, — HarmpuMep, OCBOUTb HOBYIO MTPOECCHIo UM 3a-
MyCTUTh MPOEKT, — JIy4llle HE COBMENIATb.

Kak BeIOpaTh MIaBHYIO 11eJ1b O3 YyBCTBA BUHBI

Camblil YacThlii cTpax 3BYYMT Tak: «Ecimu s BeIOEpy OfHY,
OCTaJIbHbIE OCTAHYTCS 033U, U 51 UX HE JOCTUTHY». DTO MpaB/a
TosbKO oTyact. Eciin BBl BRIOEpETE ONIHY U IOBENETe e€ 0 pe-
3yJIbTaTa, y BaC MOSIBUTCS OMBIT, PECYPC U YBEPEHHOCTh, KOTOPBIX
ceituac HeT. C 3TUM OarakxoMm clieyomas 1ejib HoAET OpicTpee.

Ecnu e BbI OyzieTe MbITaThCSl BECTH BCE Cpasy, CKOpee BCero,
HE JIOMJIETE HU JI0 OTHOM.

Ectb npocToii cioco0 BeIOpaTh MIaBHYIO 11e71b. 3aaiTe cede
TpU BOMpPOCA.

Bompoc 1. Kakas 1iesib m3MeHUT O0JIbIIe BCEro OCTaILHOTO?

Ecte 1ienm, Kotopbie TAHYT 3a coboit npyrue. Hampuwmep,
«CMEHHUTh PadoTy Ha OoJiee JOXOMHYI0» MOXKET aBTOMATUYECKU
MPUOJIN3UTH «HAKOIUTH HA MOE3JKY» U «OOJbIlle CriaTh» (eciu
HOBas padoTa NepecTaHeT OTHUMATh Bevyepa). Takas el — phi-
yar. Haunure c Hee.

Bonpoc 2. Kakas 11es1b He Ta€T MHE MOKOs1 JOJIbIIE BCeX ?

Ecimu Bbl Aymaere O KakOH-TO LEJIM MecCsAllaMU, €CId OHa
BCIUIBIBA€T B Pa3roBOPax U B MbICJISIX IIEPE/] CHOM — CKOpEe Bce-
IO, 9TO HE CJYYalHOCTb. DTO Balll HACTOSALIUU TPUOPUTET, KOTO-
PbIA Bbl OTKJIQ/IbIBACTE.

Bomnpoc 3. Yto npor3oiaeT, eciu 1 OTI0KY OCTaIbHbIE HA TPU
mecsana?

YecTHbII OTBET OOBIYHO Takou: «Hudvero crpamHoro». Mup



He pyxHeT. OcTayIbHBIE LEN MOA0KIYT. A BOT €CJIM OTBET «$ 0-
TepSII0 IIIAHC, KOTOPBIN OOJIbIIIE HE MPEICTABUTCS» — BO3MOKHO,
WMEHHO 3Ta 11eJIb ¥ JOJKHA CTaTh TJIABHOM.

UYro nenath ¢ OCTaJIbHBIMU LIETSAMU

YOpath ux U3 rojoBsl He Nonyuutcs. [1oaToMy BaXkHO IaTh
M MECTO — HO He B (pOKycCe, a Ha MOJIKE.

EcTtb Tpu crioco6a o0paiarbcsi ¢ OTJIOKESHHBIMU TIeJISIMHU.

[lepBblii: 3aMUIINTE UX B «TAPKOBKY».

DTO OTAENbHBI CIUCOK, KOTOPBIM Bbl HE TPOraere Kakoe-To
BpeMsi. BaxHO, 4TO BBl He BHIOpACHIBA€Te JKEJIaHUs, a OTKJIaIbl-
BaeTe. Mo3r nepectaét TpeBOKUTHCS: « S He 3a0bL1, 9TO 3amuca-
HO».

Bropoii: nepeBeanTe HEKOTOPHIE 11€7M B (POHOBBIN PEKUM.

Harnpumep, «KomuTh» MOXHO aBTOMAaTU3MpOBaTh. «YuTaTh
Oosibllie» MOXKHO MPUBA3aTh K jJopore Ha padoty. Takue nenu
He TpeOyIOT OTJEJIbHOTO cJI0Ta B KajieHaape. OHU KUBYT B MPH-
BBbIUKaX.

Tpetwnii: 1oroBopuTeCch C COOOM O CPOKE.

«51 Tpu Mecsia 3aHMMAIOCh TOJIBKO IJIABHOM 11ienblo. B KoHIe
JeKka0ps s epecMaTprBalo CIUCOK U peliai, YTo Aajbiine». Ta-
KOU CPOK CHUMAEeT YyBCTBO «$ OTKa3bIBAlOCh HAaBCer/ia». Bl He
OTKa3blBaeTech. Bl cTaBuTe Ha may3y.

B rnaBe 11 mMbl BepHEMCS K 3TOU TEME, HO C JPYTOil CTOPOHBI:
TaM peyb MOUJET He O TOM, KaKHe 11eJI1 BhIOpaTh, a 0 TOM, Kakue
JieJia BHYTpY LIeJIU MIepecTaTh JesiaTh.

Vrpaxuaenue 4. BeIOOp r1aBHOM 11eH



Bosemute cBo# cricok 1ielier. Ecim ero HeT — BBIUIINATE
BCE, uero xouercs, 6e3 prtbrpa. Teneps caemnaiiTe Tpu 1mara.

[ar 1. OTmeTbTe 11e11, KOTOpble TPEOYIOT PEryIsipHOTO YCH-
TS

D10 Te, r11e HY’)KHO YUUThCS, TPEHUPOBATHCS, CO3JaBaTh YTO-
to. Llenu, KOTOpble MOXHO aBTOMATU3UPOBATh, OTMETHTE OT-
JeJTBHO.

[Iar 2. Beibepute oiHy IJIaBHYIO 11eJIb HA OMMKadIIMEe TpU
MecsIa.

3ajanTe K KaxA0M LIeJIM TPU BOIPOCa U3 STOU IJIaBbl: UTO U3-
MEHHUT OOJIBIIIE BCETO OCTAJILHOTO, YTO He JIAET MOKOs, UTO OyJIeT,
€CJIM OTJIOKUTh. BoiOepuTe Ty, KOTOpasi MPOXOAUT BCE TPU.

[lar 3. Ogopmute BHIOOP MHUCHMEHHO.

Hanmmmre tpu crpouku:

- Mosi rnaBHasi 11eJ1b Ha TpY Mecsia — ...

- Yro 51 OTKJIaABIBAIO HA TIOTOM — ...

- YT0 g ;menaro Ha 3TON HeAese I IJIaBHOU LEId — ...

Tpetbsi cTpouka obs3arenbHa. be3 Heé BHIOOp ocTaHeTcs uje-
eil. C Hell OH CTAaHOBUTCSA NEVCTBUEM.

[Tpumep odopmienus:

- Most raBHasl 11eJ1b Ha TPU Mecsilia — HalTU padoTy ¢ 3ap-
TJIaTOU BbIIIE TeKyer Ha 30%.

- UTo s OTKJaabpIBal0 HAa MOTOM — ToAkact, Python u nBa-
J1aTh KHUT.

- Yto s menaio Ha 3TOU Henelle — OOHOBJISIIO pPe3ioMe U OT-
MIPABJISIIO €r0 B TPU KOMITAHUH.



OmmoOKa: BEIOMpATh 11e/Tb, KOTOPast «ITPOIIIe»

Wuorpa, mpiTasich ympoOCTUTb, JIIOOM BBIOMPAIOT HE CaMYIO
BaXHYIO LIeJIb, & caMylo JIErkylo. Hanpumep, BMECTO «CMEHUTD
paboTy» OepyT «HayaTh OeraTb», IOTOMY YTO 3TO MOHSITHEE U
owbicTpee. Yepes mecsii MpoOeXKH UIYT, a TJaBHas mpodieMa —
HemoOumasi pabota — octaércs. U Torna mosiBiisieTcs omrylie-
HUE, UTO BbI JIBUTAETECH, HO KU3Hb HE MEHSIETCS.

Bri6upaiite He camylo pocTyio 1ief1b. Beioupaiite Ty, koTopas
naét 6oibine Bcero. JIErkas 1eib MOXET CTaTh Pa3MUHKOM, HO
€CJIM OHa He CBfI3aHa C IVIaBHBIM, OHA HE pellaeT 3a/1a4y.

Pestome riaBel

Kenanuii Mmoxet ObiTh MHOTO. Lleneil ogHoBpeMeHHO — Of1-
Ha-nBe. Korna uenei ciimikoM MHOro, BHUMaHUE PacCEUBAETCs,
LIEHA BXO/1a TUIATUTCS 3aHOBO, a LIeJIM KOH(IMKTYIOT MEKILy CO-
60i1. BerbepuTe oHy IJIaBHYIO 11e/1b Ha OJVDKaNIIMe TPU MecsIia.
OcrajbHble — B «TIaPKOBKY» WU B (POHOBBIN pexnM. BoiOupaii-
Te HEe caMyI0 MPOCTYIO 11eJIb, & Ty, YTO MeHsieT Oomblie Bcero. U
00s13aTeIbHO HATMIIIATE TIEPBBIH IIar Ha 9TOH Henene: 0e3 Hero
BBIOODP OCTaHETCsl TOJILKO Ha Oymare.

['naBa 5. ®opMyIMPOBKaA: OT «XOUY» K «JeJIai0»

¥ Hacru, 22 ropga, ectb MIaBHas Lieb Ha TpU Mmecsna. OHa
3BYUHT TaK: «CTaTh yBepeHHee B ceOe». Hacts yecTHO BhIOpana
€€ 10 BCeM IMpaBUJIaM: TO IEUCTBUTENILHO BaXKHO, ITO HE JAAET e
TMIOKOS$1 IABHO, U €CJIM OHA CTAHET yBEpEHHEe, U3MEHUTCS MHOTOe
— OTHOIIIeHUSs1, paboTa, orlyileHne ceosl.

[Mpobnema HaunHaeTcs Ha cieylomee yTpo. Hacts mpoceina-



€TCsl M He IOHUMaET, uTo Jenarb. Kak «crath yBepeHnee» ? [oii-
TH Ha TpeHUpoBKY? IIpounTtars kHUry? 3anucarbes K ICUXOJIO-
ry? Hauatb roBoputh «HeT»? BCE 3TO KakK-TO CBA3AHO C YBEPEH-
HOCTBIO, HO HETOHATHO, C Yero HayaTh M KOrJa OCTAHOBUTHCSI.
[Tpoxonut Hexpens, notoMm aBe. Hactsa Hudero He genaer — He
MOTOMY, YTO HE XOUYET, a TOTOMY, 4TO LI€JIb HE JAET €l HU OJHOU
KOHKPETHOU TOYKH BXOJA.

Orto tunuyHas uctopus. Llenb BbIOpaHa MpaBWIBHO, IIEH-
HOCTb 32 HeW HacTosias, npuopuret paccrasied. Ho ¢popmynu-
POBKa Takasi, YT0 C Hell HEBO3MOKHO padoTath. OHA OMMCHIBAET
COCTOSIHME, a HE JICUCTBHUE. A COCTOSIHUE HEJb35l «CIejaTb» 3a
OJVH JI€Hb.

[Touemy «x04y» — 3TO €lI€ HE LENb

dopMyIMPOBKH, KOTOPHIE MBI MCIOJIb3YEM B TOJIOBE, OOBIY-
HO 3BYyYaT KakK XXeJIaHUs: «X0Uuy ObITh YBepEHHEe», «X0uy OOJb-
11e 3apadarelBaTh», «XOUy HAJNAIUTh PEKUM», «XOUYy BBIyUUTb
SI3BIK». DTO HOpMaJlbHble, YecTHbIE (ppa3bl. OHU OTPAKAIOT TO,
41O BaM BakHO. HO y HMX ecTh 0OIIMiA HEAOCTATOK: OHU HE OT-
BEYAIOT Ha BOMPOC «YTO UMEHHO $1 CIIeJIalo 7».

[esib — 3TO He oNUCcaHue KeaaeMOro COCTOSIHUSA. DTO OIuca-
HUE pe3y/bTaTa, KOTOPbId MOXKHO MOTYYUTh U TPOBEPUTh. Mex-
Iy «Xouy OBITh YBEpEHHEe» M «K KOHIy MapTa 51 MPOBey TpH
BBICTYIUICHUSI TIepe]l KOJUIeraMu 1 He Oy/ly OTKa3bIBaThCs OT BO3-
MOXHOCTH TOBOPUTH Ha BCTpeYax» — MponacTb. [lepBoe KUBET
B rojiope. Bropoe MoHO NOCTaBUTh B KaJIeHJaph.

3aayda 9TOM IT1aBbl — NEPEBECTH MIABHYIO LIEJIb U3 SI3bIKA JKe-



JIaHWM Ha SA3bIK JevictBuil. He motoMy, 4to kenaHus mioxue, a
IIOTOMY, YTO JAECUCTBHS MOXHO IIPOBEPUTD, & KEJTAHUS — HET.

Tpu yactu paboueit hopMyIMpOBKU

Xopoluas 1iejib OTBEYaeT Ha TPY BOIIPOCA: YTO, KOrJa U Kak s
NOMMY, 4TO 3TO Tpor3oruio. Eciu XoTst Obl OIHOTO OTBETA HET,
LIEJIb OCTAETCA TYMAHOM.

Yro. D10 pesynbTar, a e npouecc. «I[Ipodexars 10 kunomer-
pOB 6€3 OCTaHOBKM» — pe3yJsbTaT. «boJblie 6eratb» — mpo-
uecc. [Ipouecc noseseH, HO NPOBEPUTH ETO CIOKHO: HEMOHATHO,
«0OJTBIIIe» — ITO CKOJIBKO ¥ TIO0 CPABHEHUIO C YEM.

Korga. D10 cpok. He «korma-HuOyab», a KOHKpeTHas JiaTa.
Cpok MoxeT ObITh MPUOIM3UTENTBHBIM, HO OH JA0JIKeH ObiTh. be3
CpOKa I1eJIb PaCTBOPSIETCS] B OECKOHEYHOM «IIOTOM>.

Kak g moMy. 910 KpuTepui roTOBHOCTU. UTO TOIKHO Mpo-
W30ITH, YTOOBI BB MOTJIN CKa3aTh: «BcE, ienb nocturnyra»? Ha-
npumep: «S cian ax3amen», «S nomyunn odpdep», «S omydnm-
KOBaJI JAECSATh TIOCTOB», «$1 mpodexkal aucraHimio». Kpurepuit
He 00s13aH ObITh UaeaTbHBIM. OH TOMKEH OBITh TPOBEPSIEMBIM.

IIpoeepum Ha Hacre. «CraTh yBepeHHEe» HE OTBEYAET HU Ha
OIIVH 13 TPEX BompocoB. A BoT «K KOHITy MapTa s TpOBOXY TpU
BBICTYTIJICHU I TTEPEe] KOJJIETaMU U XOTsI Obl pa3 B HEJIEITI0 TOBOPIO
Ha OOIIMX BCTpedax» — OTBEYaeT Ha Bce TpH. UTO — TpU BHI-
CTYIUUICHUS M peryJisipHble BbiCKa3biBaHusi. Korga — KoHen map-
Ta. Kak s noiiMy — s BeICTynIMJIa ¥ TOBOPUJIA.

3amerste: Hacta He crana apyrum yenoBekom. OHa IpocTo
NiepeBesia CBOE kKeJlaHKue B u3MepuMble ercTBust. U renepb y Hee



€CTb TOYKA BXOJA: 3aIKUCaThCsl HA NIEPBOE BBICTYILJICHUE.

Ommoka: (popMyIMpOBaTh 1IENb Yepe3 OTPUIIAHIE

Ouenp yacTas ommOKa — THUCaTh 1eJIb Yepe3 TO, Yero BhI
He xotuTe. «[lepectarh OTKIaAbIBaTh», «HE OOSTHCSI TOBOPUTH,
«HE €CTb CJIaJIKOE», «IIEPECTaTh TPATUTDb IEHBI'M HA epyHY». Ta-
Kue (popMYITUPOBKU KaXYTCs JIOTUYHBIMU, HO C HUMH CJIOXKHO
padoTaTh MO JBYM MPUIUHAM.

[epBast: MO3I TJIOXO TIOHUMAET «He». Korma Bel roBOpHUTE Ce-
Oe «He nymarh O OesloM MeaBene», Bbl aymaere o HEM. Korma
1eJIb 3BYYHT KaK «HE OTKJIAAbIBATh», Bbl KAXK/IbI pa3 MpPOBepsi-
eTe, He OTKJI/IbIBAETe JIU Bbl, — M KOHIIGHTPUPYETECh Ha IMPO-
KpacTHHALMM, a HE Ha JECTBUM.

Bropas: orpunianue He naér Hanpasienusi. «Ilepecrath oT-
KJIQJIbIBaTh» — a 4TO Jesarh BMecTo? «He ects cnagkoe» — a
yTO ecTb? be3 3aMeHbl Bbl OCTaBIISETE ITyCTOE MECTO, KOTOPOE
OBICTPO 3aIOJHSETCS] CTAPhIM MOBEICHUEM.

[TpaBuiio npoctoe: (popMyarpyiTe 11eNb Yepes3 TO, UTO Bl Oy-
JieTe Jienath, a He Yepe3 To, Yero Bel He Oynere. He «mepecrath
OTKJIaAbIBaTh», 4 «HAYMHATh 3aJady B TEUEHHUE [ECATH MUHYT
TOCJIe TOTO, KaK 0 Hel noayMan». He «He ecTh cagkoe», a «Ha
necepT — (hPYKThI LT OPEXH, CTIAJJKOE — pa3 B HEJEJIIo 1o cyO-
60oTam».

OmmoKa: CTaBUTh 11eJTb, KOTOpPAsi He 3aBUCHUT OT Bac

Ewme ogna noByIika — 11€Jb, 1€ pe3y/IbTaT HAXOOUTCS B Uy-
KHX pyKax. «[loqy4nuTh NOBBILIEHNE», «BBIUTH 3aMYXK>», «CTaTbh
TMOMYJISIPHBIM», «TIONACTh B TOI». Takue 1eu 3aBUCST He TOJIbKO



OT Bac, HO W OT pellieHul APYrux Joei, 0OCTOSATENbCTB, YIAUH.

DTO He 3HAYUT, YTO O TAKOM Heslb3s MeutaTh. Ho padouas
1eJTb JOJDKHA OBITH C(POPMY/TMpPOBaHa TaK, YTOOBI €€ TOCTHKEHUE
3aBUCEJIO OT BalllMX JI€UCTBUM. BMECTO «IOIy4YUTh MOBBILIEHUE»
— «BBITIOJIHUTD TPU MIPOEKTA C U3MEPUMBIM PE3YJIbTATOM U 00-
CYIUTh C PYKOBOOUTEJIEM POCT 3apIuiaTel». Bmecto «crarh mo-
NYJISIPHBIM» — «BBIITYCTUTh ABALATh MATEPUAJIOB U ITPOAHAIIH-
3UpOBATh, KAKUE U3 HUX HAIILIU OTKJIUK».

Bb1 He MoxeTe rapaHTMpoBaTh NoBbilieHHe. Ho Moxere ra-
PaHTUPOBATh, YTO CHEIAIU BCE, UTO OT Bac 3aBUCUT. 1 310 yx)e
LIEJIb.

WHcTpyMeHT: nepenucars 1iejb B opMaTe «4To — KOrAa —
KaK MONMY»

BosbMuTe cBOIO IM1aBHYIO ek Ha Tpu Mecsa. Ckopee Bcero,
OHa ceifuac 3By4YMT Kak kejlaHue. Baina 3agaya — nepenucarhb
e€ Tak, 4ToObl OHa OTBEYasa Ha TPU BOMPOCA.

Har 1. ChopmynupynTte «uTo».

UTo KOHKPETHO BBl XOTUTE MONy4YuTh? OMUIIUTE pe3yJbTaT
TaK, Kak OyJTO BB yXKe ero MoyYuIi U MOXKeTe TPOBepUTh. M3-
OeraiiTe ClOB «OOJIbILIE», «JIydIlle», «PEryIsipHO» Oe3 yTouHe-
Hus. Ecnu nuiere «Oosbllie YUTaTh», YTOUHUTE: «IIPOYUTATh
JBEHAIATb KHUT>.

[ar 2. [To6aBbTe «KOTrga».

[Mocrabre nary. He «k nety», a «k 1 uioHs». Eciin He yBepe-
HBI, BHIOEPUTE PEATMCTUYHBIN CPOK M OCTaBbTe ceOe MPaBo ero
cKoppeKkTHpoBaTh. CpOK HyXEH He JUIsl CTPOrOCTH, a Uil TOro,



YTOOBI MOKHO OBLIO IJITAHUPOBATb.

[ar 3. Onummre «Kak s moumy».

[IpencraBbre, 4yTO HACTYNMUJ CpoK. [To KakvM MpU3HAKaM BbI
MOWMETE, UTO 1IeJIb JOCTUTHYTA? 3anuIImTe UX. DTO MOXKET ObITh
JOKYMeHT, 1ii¢pa, COObITHE, KOHKPETHOE JIEHCTBIE.

ITpumep ¢ Hacren.

Bruto: «Crtath yBepeHHee B ceOe».

Crano: «K 31 mapra s 1poBOXY TpH BBICTYILIEHUS NIEPE]] KOJI-
JieraMu ¥ XOTs1 Obl pa3 B HEZIEJI0 BBICKA3bIBAIOCH HAa OOIIUX BCTPe-
qax».

[Tpumep ¢ gpyruMm 3arpocom.

Bruto: «Xouy Oosbilie 3apadaThiBaTh».

Craio: «K 1 centsa0ps moii toxoq — He meHee 120 000 py6-
Jieil B MeCSIIl, U y MEHsI €CTh MUHUMYM JIBa UICTOYHHKA JTOXOa.

Tperui1 npumep.

bbuto: «Xo4dy Bbly4UTh aHTITUACKUID».

Crano: «K 1 aBrycra s cnawo tect v nojiydar yposeHs B2, a
TaK’Ke IMMPOBOKY TPU Pa3roBOPa C HOCHTENEM Oe3 MepeBOIINKA».

OOpaTuTe BHUMaHUE: B KaXJOM CTydae MOsSBUJICS KOHKPET-
HBIW pe3y/bTaT, Cpok U Kputepuil. C Takumu popMyIMpoBKaMu
y’&e MOKHO padoTarh.

Uro nenathb, €Ciiv 11e1b He TIEPEBOIUTCS] B KOHKPETUKY

WHora ObIBaeT Tak: Bbl MBITACTECh NIEPENUCATH 11e/b, U TIO-
HUMaete, 4To He MoxeTe. CIIMIIKOM pacIlIbIBYaTO, HETMIOHATHO,
C KaKOW CTOPOHBI MOACTYNUTHCA. DTO HE MPOBalL. DTO BaKHAsA
uH(popManys.



[TpruuH MoxeT ObITh 1Be. [lepBasi: 1e/Ib CUIIKOM OOJIbIIIas,
1 e€ Hy’KHO pa3ouTh. «CTaTh (PUHAHCOBO HE3aBUCUMBIM» — 3TO
HE 11eJ1b Ha TPU MECSIIa, TO 1ieIb Ha roAbl. E€ HyXHO Ccy3uTh 10
nepBoro niara: «Hakonute NoayIIKy Ha TPU MecsLa PaCXOI0B».

Bropasi: Bbl elI€ He 3HaeTe, Y4ero MUMEHHO XOTUTE. «X04uy CBOI
IIPOeKT» — a Kakou? bior, mpuinoxenue, marasus, yciryru? Io-
Ka HeT oTBeTa, (popMy/IMpoBKa OyaeT pasMbiToil. B aTom ciy-
Yae He HY)KHO HACUJIbHO MPUIyMbIBaTh KOHKpETUKY. [TornpoOyii-
Te MaJIeHbKUI KCIIEPUMEHT: C/IeIaiiTe OOUH MPOOHBIM Iar u
IIOCMOTPUTE, OTKJIMKAeTCs JiU. VIHOra KOHKpeTHKa NOsABIIAETCSA
10CJIe AEWCTBUSA, a HE J0 HETO.

dopmyaupoBKa — HE OJHOPA30BbIM akT. Bbl MoxkeTe yTou-
HATHh €€ Mo mepe ABWkeHus. Havamu ¢ ogHOW Bepcum, dyepes
MECHL MOHSUIN, YTO OHA CJIMILIKOM IIHAPOKas, Cy3WId. JTO HOP-
MaJibHO. [ 71aBHOE — 4TOOBI B KaXAbli MOMEHT y Bac Oblia Bep-
CHsl, C KOTOPOM MOXKHO padOTaTh.

Vnpaxuenue 5. Tpu Bepcun tenu

BosbpmuTe raBHyIo LIeIb M HAITMIIUTE TPU €€ BEPCUM.

Bepcus 1: kak oHa 3ByuMT ceiyac.

[IpocTo nepenuimTe €€ B TOM BUJE, B KOTOPOM OHA KUBET Y
Bac B roJioBe.

Bepcus 2: ¢ KOHKPETHBIM pe3yJIbTaTOM U CPOKOM.

[epernummre Tak, YT0ObI OBUIA OTBETHI HA BOMPOCH! «UTO» U
«Korpa». [Toka 6e3 Kputepusi TOTOBHOCTH.

Bepcus 3: pabouasi popmMyIupOBKa.

JloGaBbTe KpUTEpU «KaK s IONMY, YTO IIeJb JOCTUTHYTAa».



[TpounTaiite Bciyx. 3anaiite cede Borpoc: «Ecmu s 310 caenaio,
s1 CMOT'Y CKazaTh, UTO Liejb JocturHyta?» Eciaum na — Bepcus
padouasi.

Teneps mpoBepbTe BEpCUIO 3 MO TPEM MTPUZHAKAM.

- 3aBUCHT JIM JOCTUKEHUE OT MOMX JIEUCTBUI, a HE TOJIBKO OT
JOpyrux mopen?

- CcpopMynmpoBaHO 1 yepe3 JeUCTBUE, a He Yepe3 OTpulia-
Hue?

- EcTb 7111 TOUKa BXOIa — UTO 51 MOT'Y ClIeJIaTh Ha 9TOM Hefese?

Ecnu x0oTst ObI OVH OTBET «HET», BEPHUTECH U TOITPABBTE.

[Tprmep BHIOTHEHUS [JISI LIEJN «HAIAJUTDH PEKUM»:

Bepcus 1: «Xody HAIaAUTh PEXKUM CHa».

Bepcus 2: «K 1 mas noxych criathb 10 23:00 nsTh 1HEH B HeJle-
JIIO».

Bepcus 3: «K 1 mas noxych cnate 10 23:00 MUHUMYM TISITh
JHeW B HEe/IeO B TeUeHHe MecsIia, U Mo yTpaM 4yBCTBYIO ceOs
OTJIOXHYBIIIUM XOT$I OBl B TIOJIOBUHE CITyYaeB».

Touka BX0Oz1a Ha 9TOU Heflese: MOCTaBUTh OyMMITbHUK Ha 22:30
C HalIOMUHAHUEM «HAa4YMHAi COOMPATHCS KO CHY».

Pesiome rnaBbl

«Xouy» — 3TO KejaHue, a He 11efb. C kKeaHrueM HeJb3sl pa-
00TaTh: HEMIOHATHO, YTO JIe/IaTh, KOIJa HAUMHATH U KOIJa OCTa-
HaByMBaThcs. Pabouas (hopMynpoBKa OTBEYaeT Ha TPU BOIPO-
ca: 4ro s MoJIy4y, K KAKOMY CPOKY U Kak s [IOMMY, YTO 3TO MPO-
u3onuio. opmynupyiite yepe3 JECTBUE, a HE Yepe3 OTpUILIa-
Hue. CtaBbTe 11eJ11, KOTOPbIE 3aBUCSAT OT Bac, a HE TOJIbKO OT 4y-



*ux peieHnid. VI nomuure: hopMyarpoBKa — 3TO He (PUHATb-
Hasi ICTMHA, a pa00YMil MHCTPYMEHT, KOTOPBII MOKHO U HYKHO
YTOUHATH IO XOY ABWKECHHUS.

I'maBa 6. MeTpuKa: Kak MOHSTb, YTO BbI IBUKETECH

VY Aprtéma, 25 nert, ectb pabouas 1iesb: «K 1 uioHs 3amycTuTh
CBOW OHJIAMH-KYPC M MPOJATh NEepBbIE 1BALATh MeCT». PopMmy-
JIMPOBKA XOPOILas: €CTh Pe3yJIbTaT, CPOK U KpUTEpUM. APTEM Ha-
YMHAET: MMUIIIET TUIaH YPOKOB, 3allMChIBaeT MPOOHOE BHUIIEO, CO-
oupaert pedepeHchl. [Tpoxomut Mecsitl. OH padoTaeT KaxkIblii Be-
4ep, HO YyBCTBYET, YTO HMUEro He cyiBuraercs. Padora ectb, a
pe3ynbTara HeT. Kypc eme He rotoB, Ipoax eme HeT, U Hemo-
HATHO, MPUOIMKAETCS OH K 1IEJTU WM MPOCTO TPATUT BpEeMsI.

Aprtém He nerutcs. OH MPOCTO HE BUIUT Mporpecca, moToMmy
YTO CMOTPHUT TOJIBKO Ha KOHEUHBIN PE3yJIbTaT. A KOHEUHBIN pe-
3yJIbTaT MOSIBJISIETCSl B KOHIIE. Eciin MepuTh cebst TOJIbKO UM, TO
BECh IMyThb [0 (PUHUIIIA BBIMJISIIUT KaK HOJb.

W3-3a storo moau Opocaior. He motomy, 4to He XOTAT, a TO-
TOMY, 4YTO HE MOJTYyYalOT MOATBEPKACHUS, YTO ABUKYTCS. Mo3r
TUIOXO MEPEHOCUT JIMHHBIN Iy Th 6e3 00paTHOM cBsizu. EMy HyXk-
HBI CUTHAJIBL: ThI JIeJIaelllb YTO-TO, 3TO pabOTaeT, Thl HE CTOUIIIb
Ha MecTe.

MeTtpuka — 3T0 criocod AaTh cede Takyio oOpaTHyIo cBsi3b. He
IUIsI TOTO, YTOOBI MPEBPATUTH KU3Hb B OTYET, & JIJIs1 TOTO, YTOOBI
BUJIETh IBUKEHUE Y BOBPEMSI 3aMevaTh, UYTO YTO-TO He paboTaer.

JlBa BUOA METPUK



Ectp nBa TMNA MOKa3aresneid, ¥ mMyTaTh UX — 4YacTasi OlmroKa.

Mertpuka pe3sysapraTa — 3TO TO, K yeMy Bbl uaete. OHa mo-
SABJISIETCS B KOHIIE: «IPOJAHO IBAJLATh MECT», «CIaH K3aMEH
Ha B2», «HakoruieHo 300 000 pyGneit», «npodexano 10 kuo-
MeTpOB». Takass METpUKA OTBEYAET HA BOIIPOC «JOLUEI JIU £ 10
aeam».

Mertpuka mporiecca — 3TO TO, UTO Bbl JeJlaeTe PeryisipHo,
4TOOBI pe3yabTar MosiBUICS. «OMmyOIMKOBaHO BOCEMb YPOKOB»,
«IPOBEJIEHO TP Pa3roBOPA C HOCUTEJIEM», «OTI0%keHO o 10% ¢
KaKJI0U 3apIUIaThl», «CIEIAHO TBEHAALIATh TPEHUPOBOK». Takas
METPUKA OTBEUAET HA BOMPOC «JIEJIAI0 JIU 5 TO, UYTO HYKHO».

[Touemy BaxkHO paznuyars? [loroMy 4yTO MeTpUKa pe3ysbTara
nosiBJIsieTcs1 peKo. Eciiu Bbl CMOTpUTE TOJIBKO Ha HEE, Bbl MECsI-
1[aMH BUJIMTE HOMb. MeTpuKa npoliecca MosiBisieTCs MOCTOSIHHO
— KaX[y10 HEeJIeJII0 WM KaXIpli 1eHb. OHa U 1a€T BaMm OIllyIlie-
HUE JIBUKEHUS.

ApTEM CMOTPUT TOJIBKO Ha «JABaALaTh Mpoaax». Mecsi pa-
6OTHI — HOJIb ITpofiak. EMy Kaxkercs, 4to oH cTout Ha MecTe. Ec-
7 ObI OH JTI0OOABUJT METPUKY TPOIIECca — HApUMep, «K 1 UioHs
TOTOBO JIBEHA/LIATh YPOKOB U3 ABEHAALIATU» U «CIIEJIAHO BOCEMb
nyOIMKalMi O Kypce», — OH YBHJIEN Obl, UTO HA CaMOM Jiesie
MPOMIEN OONBINION MyTh. DTO HE OTMEHSIET Pe3yibTara, HO JaeT
Or1opy IO JI0pore.

OmmbKa: MEPUTh AKTUBHOCTD, a HE IBUKEHUE

EcTb TOHKas JIOBYIIKA: JIETKO MPUHSATH 32 METPUKY TO, UTO
BBITJISIIUT KaK padoTa, HO He BeNET K pe3ysbrary. «[IpoBén Tpu



Jaca 3a y4€Ooil», «Bely JHEBHUK», «UUTAI0 KHUTH 10 TeMe»,
«CHKYy HaJl MPOEKTOM». Takue Ioka3aTeau NMpUATHBI, TOTOMY
YTO OHM BCerjaa BhITOMHAITCSA. HO OHU U3MEPSIIOT aKTUBHOCTb,
a He Iporpecc.

[TpoBeputs sierko. 3agaiite cede Bomnpoc: «Eciu s Oyny ne-
JIaTh TO PETYISAPHO, Liesb MprOIM3uTCs ?» Ecam oTBeT «HaBep-
HOE, [1a, HO HEMOHSITHO Kak» — MeTpHKa Iioxas. Hanpumep,
«BECTU JHEBHMK» — 3TO aKTUBHOCTb. A «3aIluCcaTh B JHEBHUK
TPU CUTYALIUH, TAE 51 OTIOKMUI 33124y, U UYTO ITOMY IPEIIECTBO-
BAJIO» — YK€ METPUKA, IOTOMY YTO OHA NMPUBA3aHA K KOHKPET-
HOMY pe3yJIbTaTy U 4TO-TO BaM Ja€T.

Xopoiiasi METpUKa Mpoliecca A0MKHA ObITh CBSI3aHA C LEJTBI0
TIOHSITHOM CBsI3b10. He MpocTo «aenars 9To-To 1Mo TeMe», a «Je-
JIaTh TO, YTO HAMPSMYIO PUOIMKAeT K pe3yabrary». s Apté-
Ma TpY Yaca 3a U3yYEHUEM MAPKETHMHIA — 3TO aKTUBHOCTb. A
«HanmMcaTh TPU MKUChMA NOTEHIIUAIbHBIM MOKYNATEIsIM» — 3TO
JBUKEHUE.

Kak BbIOpaTh METpUKY

EcTb Tpu npaBuiia, KOTOpbIE IOMOTAIOT HE YTOHYTh B LIU(pax.

[epBoe: MeTpuKa JOIKHA OBITH TPOCTOM.

Ecmu niisa e€ mopcuéra Hy)KHO BECTH CIIOKHYIO TaOJHILy, Bb
Opocute depe3 Heslemo. XopoIasi MeTpUKa CUNTAETCS 32 MUHY-
Ty. «CKOJIBKO TPEHUPOBOK CJIENAJ 32 HEJIEIO», «CKOJIBKO CTpa-
HUL[ HAITMCAJ» , «CKOJIBKO Ppa3 IIOrOBOPUII C HOCUTENEM». Bee, uto
MOHO OTMETHUTD T'aJIOYKOW MJIU YUCIIOM.

Bropoe: MeTprika nomkHa OBITH B Ballleld BIACTH.



«CKOJIBKO JTIOfIel KYMWIA Kypc» 3aBUCUT HE TOJIBKO OT Bac.
A «CKOJIBKO TICEM I OTIIPaBUI» — TOJIBKO OT Bac. Breioupaiite
MOKa3aTe/ii, Ha KOTOPBIE Bbl peajibHO BiUsieTe. Pe3ynbTar npu-
I€T, ecau npouecc UIET. Ho otcnexuBars mpoiiie mpouecc.

Tperbe: MeTprKa AOKHA OBITh PETYISPHOM.

Pa3 B Hefie 0 — ONTUMAJIBHBIN PUTM JIJIs1 OOJTBITMHCTBA T1e-
neit. Kaxplil 1eHb — eciiv 11eJb TpeOyeT eXeTHEBHOTO YCUITHUS
(criopt, u3yuyeHue s3blka). Pa3 B Mecsll — CIMIIKOM pelKo, Bbl
HE ycrieeTe 3aMeTUTh, YTO YTO-TO IMOIIUIO He TaK. Bridepute putm
Y IEP)KUTECH €TO.

Ommoka: mpeBpaiarb METPUKY B OTUET Tiepe]T COOO0M

Korna monu HauyMHAIOT U3MEPSATH MPOrpecc, eCTh PUCK CKa-
TUTHCSL B caMOOMUeBaHue. «3a HE/IeI0 BCEro JBe TPEHUPOBKU
13 MATH», «HATIMCA MaJIO», «OMATh HE BHIITOJHWI TUTaH». MeT-
pUKa U3 MHCTPYMEHTA MpeBpaliaercs B cyaplo. M torna Bl Ha-
yrHaeTe e€ u30eraTb: He OTKpbIBAETE 3aMETKU, HE CUMTAeTe, He
cMmotpute. [Totomy 4TO CMOTpETh OOJTBHO.

Mertpuka HyXHA He JIJIs1 TOTO, YTOOBI OIIEHUBATh CeOsI KaK ve-
noBeka. OHa HyXHa JJI TOro, 4YTOObl TIOHUMATh, pabOTaeT JI
cucrema. Ecnu nudpa H1xKe 1iaHa — 3TO HE MPUTOBOP, a UH-
opmamms. Yro-to memaer. MoxeT, TuiaH ObLT HepeaTuCTHY-
HbIM. MOXeT, Hy’)KHO U3MEHUTh crioco0. MOXeT, CTOUT CHU3UTD
Harpy3Ky, 4ToObl HE COPBAThCSI.

BaxHO pa3nensth: «s IUJIOXOH, MOTOMY UTO CAeJasl Majlo» U
«MOM TUIaH He cpaboTa, Haflo MornpaBuTh». [lepBoe BeAET K BU-
HE M OCTaHOBKe. BTopoe BEAET K KOPPEKTUPOBKE U ABHKEHUIO.



B rnaBe 15 mMbl BepHEMCS K 9TOM TEME C APYrod CTOPOHBI: TaM
peub TIOWIET He O TOM, KaKre MEeTPUKH BBIOpaTh, a O TOM, KaK
YUATATh UX YECTHO, HE OOMaHbIBas ceOs.

WHcTpyMeHT: Tpu Ludpbl Ha HEAETIO

He HyXHO oTciiexuBarh Be€. Bridepure Tpu mokaszaresisi, KO-
TOPBIX JJOCTATOYHO, YTOOBI BUJETh JIBUKCHIE.

Hudpa 1: pe3yabrat, K KOTOPOMY BbI UJIETE.

310 MOX)eT ObITh OfiHa OoJbIasi 1Kdpa, KOTopass OOHOBJIS-
eTcst penko. Hanmpumep, «CKOJIBKO JieHeT HaKOTUIEHO» , «CKOJIBKO
IJ1aB HAIMCAHO», «CKOJIBKO 9K3aMEHOB CIaHO». OHa HyXHA 11
CBEPKHU C LIEJIBIO.

Hudpa 2: perynsipHoe IeHCTBUE.

9TO TO, UTO BHI A€JIAETE Kax)1ylo Heaemo. Hanpumep, «CcKob-
KO Pa3 CXOIIUJI B 3aJ1», «CKOJILKO TIOCTOB OIYOJTMKOBA» , «CKOJTb-
KO pa3 MOrOBOPHJI Ha AHIJIMMCKOM». DTO Balll [NIABHbIA UHAUKA-
TOP JBUKEHUSI.

Hudpa 3: nokazarenb COCTOSHUS.

DT0 TO, UTO MOKA3bIBAET, HE Meperopaete i Bbl. Hanpumep,
«CKOJIBKO YaCOB CMaJl», «CKOJBKO pa3 YyBCTBOBAJ YCTAJOCTh»,
«CKOJIbKO Be4epoB MPOBEN Oe3 padoTel». Takoi mokazarenb He
PO IOCTUKEHHE, a PO YCTOMUYMBOCTh. be3 Hero MoxxHO pazo-
THATbCSI U CBAJIUTHCSL.

[Tpumep nnsa Apréma.

- Pe3ynbTaT: CKOJIBKO MECT Ha Kypce MpOJaHo.

- PerynsipHoe AeicTBHE: CKOJIKO YPOKOB 3aMCAHO U CKOJIBKO
MUCEeM OTIIPABJIEHO.



- CocrosiHME: CKOJIBKO BEYEPOB B HEJAEIIO OH OTABIXAJI, a HE
padorai.

Tpu g pbl — 310 HEMHOTO. MIX MOXKHO 3anucarh B 3aMETKH
1 OOHOBJISAIT pa3 B HEJIEJTIO 32 Mapy MUHYT.

Yro nenarh, €CIIM METPUKA HE IBUTAETCS

Eciu BbI Heiemo-18€ CMOTpPUTE Ha LA PLI M BUJUTE, YTO OHU
HE MEHSAI0TCS, 3T0 curHal. He noBoa 171 naHWKY, a MOBOJ 1A
BOIIpOCa: oyemy?

B03MOXKHBIX TPUUMH HECKOJIBKO.

[Ipruuna 1: nexicreue He TO.

Bel esiaete 4to-To, 4TO KaXeTcs MOJIE3HBIM, HO HE BIIMSET Ha
pe3ynbratr. Hanpumep, MHOro uuraere npo Oer, HO He Oeraere.
MHoro u3yvaere TEOpHIO, HO HE MPAKTUKYeTeCh. B 3TOM ciyyae
HYKHO IIOMEHATH JIEMCTBUE, A HE YBEIMUMBATh YCUIIHE.

[TpuynHa 2: 1eficTBUE CIMIIKOM OOJIbLIOE.

Bbl mocTaBuiM I1aH «IATh TPEHUPOBOK B HEJIEITIO», & PEallb-
HO BBLIEPKUBAcETe JBe. Torga MeTpuKka He JBUTAeTCs He [IOTOMY,
YTO BBl JICHUBBIN, 4 [IOTOMY, YTO IIJIAH HEPEAJIMCTUYECH. YMEHb-
LIMTE HArpy3Ky. [IBe TPEHUPOBKH, KOTOPHIE BbI JIENAETE, JTyYllle
ST, KOTOpBIE Bbl Opocaere.

[IprunHa 3: METpUKA HENPABUJIbHAS.

Bel uzmepsere He To. Hanpumep, cunraere yacbl, IpOBEICH-
HBIE 32 [IPOEKTOM, HO HE CUATAETE, CKOJIbKO KOHKPETHBIX I11aroB
cresaHo. Yacel pacTyT, a MpoekT He asuraercs. [lomensaire mMer-
PMKY Ha Ty, YTO CBSI3aHa C PE3YJILTATOM.

[Ipruuna 4: nens He Baa.



Ecnu tudpsl He ABUTalOTCS, HECMOTPSI HA BCE YCUJIUSA, U TTPU
3TOM BBl HE UYBCTBYETE€ HUKAKOI'O JKEJIAHUSI, — BO3MOKHO, TO
Ta camasi 4yas 11eJib U3 BTOPOM IJ1aBbl. Tora CTOUT BEPHYThCS
K BOMPOCAM «U€H 3TO rOJI0C» U «UTO S MOy4Yy KPOME FaJIOUKM».

Vnpaxuenue 6. Baim tpu i psl

Boszpmute ImaBHyI0 Lie/b U3 IPOIION IT1aBbI U BHIIIUILIUTE TPU
METPUKHU.

Merpuka pe3ynbTara.

Yro OyaeT ri1aBHBIM JOKA3aTeIbCTBOM, UTO I1eJTb TOCTUTHYTa?
3anuimmTe 310 B BUje U(PHI UM KOHKPETHOTO COOBITHUS.

MertpuKa peryisipHOro JeUCTBUSI.

Yro Bbl OyzeTe AesaTh Kakaylo HeAeo, YTOObl MPUOIU3UTh-
csa? CKOJIBKO pa3 WM CKOJIbKO eIMHUIL? 3aruImTe Tak, YT00bI
3TO MOKHO OBLIO MTPOBEPHTD.

MeTtpuKa COCTOSIHUS.

Kak BbI noiimMére, uto He neperopaetre? Uto OyneT curHaaom,
YTO MOpa CHU3UTh TeMI? 3anuIlnTe OVH MOKa3aTeJb.

Teneprp pemmTe, rae M Kak Bbl OygeTe 3TO 3anuchBath. I1o-
JOUJET 3aMeTKA B TesiepOHE, CTUKEP Ha XOJIOAUIbHUKE, TPOCTOU
Tpekep NpuBblYeK. [ TaBHOE — YTOOBI 3TO 3aHUMAJIO He OOJbIIe
MUHYTHI B HEJIEJTIO ¥ ObLIO HA BUILY.

[Ipumep BBHINOIHEHMS IJISl LM «COaTh 9K3aMeH Ha B2 k 1
aBlryCTa»:

- Pe3ynbrat: ciaH sK3aMeH, noityyeH ceprudukar B2.

- PerynsipHoe neiicTBUe: TpU pa3rOBOPHBIE CECCUU B HEMIENIO
Y IBa YpOKa I'paMMaTHKH.



- CocTosiHUE: He OOJbIIIE IBYX BEYEPOB B HEZIEIIO C 3aHATUSMU
nociie 22:00, 9ToObI He TePSITh COH.

Pesiome miasel

be3 MeTpuku AJIMHHBINA MyTh KAXETCA CTOSHUEM Ha MECTE.
MeTpuku ObIBAIOT IBYX BUIOB: PE3YILTAT (TO, K YeMy Bbl UAETE)
Y npouecc (To, 4To BbI AelaeTe peryisipHo). OTcaexuBarh TONb-
KO Pe3yJIbTaT — 3HAYUT MecSALaMHu BUAETh HOMb. OTCIIEKUBATh
TOJIKO aKTUBHOCTb — 3HAYUT UMUTUPOBATh ABMkeHNE. HyKHbI
o0e, TIJTI0C MTOKa3aTesib COCTOSTHUS, YTOOBI He TieperopeTh. Brioe-
pute Tpy 1 psl 1 OOHOBJIANTE MX pa3 B Henemo. MeTprka —
9TO HE Cy[bsl, a NpuOopHas naHenb. OHa Hy)KHa He JJIs1 OLIEHKU
ce0s1, a JUIs MOHUMaHMs, pabOTaeT Ji CUCTEMa.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

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