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Th1 mobuIs cBoero pedéHka Oosbilie Bcero Ha ceete. Ho nHorma joBuiib ceds

Ha MbICIH: «A tae a7 Ta, koTopasi cMesiiach, MeuTasla, CTpOWJIa TIaHbl?» Thl
YyBCTBYeIllb, UTO PACTBOPSIEIIHCS B TIOATY3HUKAX M KaIllax, ¥ TeOe CTHITHO 3a 3TO
yyBCTBO. CTBIJTHO, YTO XOYEIllb YErO-TO E€IIE, KPOME MATEPUHCTBA.DTa KHUTA — HE
PO TO, KAaK CTaTh «HeaabHON MaMoi». OHa Mpo TO, KaK OCTaThCs COOOM M axe
BBIPACTH, TIOKa ThI B AieKpeTe. be3 uyBcTBa BUHBI. be3 «Ha0 BcE ycneBaTh». bes
CpaBHEHHs ¢ OiorepaMu, y KOTOPBIX «BCE UAeaIbHO».31eCh MATh INIaB — ITATh
I1aroB: KaK yC/IbIIIATh CBOM JKeJIaHWsl, KaKk HalTH BpeMs Ha ceOs (maxe 15 MUHYT),
KaK CIPaBUTHLCS C TPEBOIOM M YYBCTBOM BHHBI, KaK BBICTPOUTH HOBBIE OTHOIICHUS
C TeJIOM 1 SMOIMAMH, KaK 3aHOBO ITO3HAKOMUTHCS C COOOM 1 TTOCTPOUTH TTaHBI, B
KOTOPBIX €CTh MEeCTO U peOEHKY, U Tede.
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Eaena Heneabko
JIeKpeT Kak ToOYKa pocra:
KaK He NMOTePATh ceosl

I'naBa 1. «<KT10 51 Tenepnb?» — Kak NPUHATH
CBOI0 HOBYIO POJib U He OTEPATH ceOsi

Ara 1aBa — camas nepsas. 1 camas tpyanas. [IoroMy 4To 0OHa He Ipo TO, YTO A€JaTh PyKAMHU.
Ona npo T0, 4TO NMPOUCXOIUT Y BaC B TOJIOBE U B CEPALIE, KOIa Bbl OCTAETECh OJHA U JyMaeTe: «A
SI-TO KTO Terepb ?»

Panbinie BbI TOYHO 3HANMM OTBET. BBl OBUTM CTYAEHTKOM, COTPYIHMIIEH, MOAPYrOi, TOM, KTO
MOOUT TIO TISATHUIIAM XO/IUTh B KUHO. A Tenepb Bbl — «MaMa». M 3T0 cJI0BO Kak OyITO 3aKpbUIO
co00ii BCE ocTasibHOE. XOPOILO, €y OHO BaM HpaBUTcs. Ho 4acTo 0OHO 3ByuuT Kak NpuroBop: «Tel
Terepb MPOCTO MaMax.

JlaBaiiTe cpa3y IOrOBOPUMCS: Bbl HE «IIPOCTO MaMma». Bbl — Mama M elé cTo Apyrux Bellen.
[Tpocto ceituac 3Tu Ipyrue Bely COPATAIMCH 3a MEJEHKAMU, HEJJOCHITIOM 1 OECKOHEYHBIM «MaM,
nIai». ITa r71aBa IIOMOXET UX HaWTH.

1.1. ITouemy 4yBCTBO «sI OTEPSIIACH» — 3TO HOPMAJILHO

MHorue MamBbl CTBIASITCS TOI'O, YTO 9yBCTBYIOT. MM kaxercs: «Ecnu g Xopomaa MaThb, g JOJIZKHA
PacTBOPATHCA B pe6éHKe " HE OyMaTb O cebe». A eciii MOABUIACh MBICIIb «a rge MoAa JKWU3HB?» —
3HA4YUT, g 9TOUCTKA U I1J10Xad.

910 Henpasja. U BoT nouemy.

Korga poxpmaercs peOEHOK, pokAaeTCsl M HOBasl Bbl. DTO KakK Mepees/i B APYTYIO CTPaHy: Bbl e1E
He 3HaeTe S3bIKa, He 3HaeTe, IJie Mara3uHbl, He 3HaeTe, KTO Bbl 371eCh. IlepBoe BpeMs Bbl UyBCTBYETE
ce0s1 4yKOi. TO HEe 3HAYMT, YTO C BAMH UTO-TO HE TaK. DTO 3HAYUT, UTO Bbl IPUBBIKAETE K HOBOW
KU3HU.

Ilcuxonoru Ha3BIBAIOT TO «KPHU3HUCOM UIECHTUIHOCTU>. 3By‘~II/IT CTpalllHO, HO Ha CaMOM JIeJie
9TO HOpMEU'IbeIfI stan. Bel He «cioMaiuck». Bl MeHseTech. A 1100bIe MEPEMCHDBI CHavaJjla Iyraror,
a4 INOTOM OTKPbIBAIOT HOBOC.

[Tpumep: AHs Becerna Oblia «Iymoi KoMIaHu». OHa OpraHM30BbIBaJIA MTPA3JHUKH, COOMpaia
Apy3el, moouia ymMHble nocuaenku. [locne poxkieHus ChlHA OHA NepecTayia BIXOAUTh U3 JoMa, a
Apy3bs MOcTerneHHo ucuesnu. OgHaxpl oHa Moimaa ce0st Ha Mblciu: « S Ooinbiie He AHs. S npo-
cro mama Aptéma». Eii crasio crpamHo. Ho koria oHa Beinvicasia Ha JIMCT BCE, UTO JIIOOWIIA JesaTh
paHbllie, OKa3aJl0Ch, YTO «IyIlla KOMIIaHUM» HUKYIA He JeJach — MPOCTO OHA Terephb MpPOsBIsAeTCs
MO-APYrOMYy: B YMEHHM YCIOKOWTH MaJiblllia, B TEIIBIX CIOBaX MYXY, B OpPraHU3allMK JOMAIIIHUX
Mpa3IHUKOB. AHs He noTtepsiiack. OHa Mepeexalia B HOBYIO POJib, HO OCTasIaCh COOOM.
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CoBeT: KOrja HaKaThIBAET MBICIIb «s1 TIOTepsiIach», CKaxute cede: « He motepsiiack. 51 B mpo-
riecce. D10 HOpMaIbHO». He pyraiite ceds 3a TO, 4TO BaM rpyctHoO. I'pycTth — 3T0 He cmabocTh, a
CUTHAJI, YTO BaM HY’KHO BHUMaHue K cebe.

JleiicTBue: IpsAMO cefuac MoJIoKUTE PYKY Ha TPyIb U CKaXkUTe BCIyX: «f He mortepsiiach. S
MeHsToCh. M 310 HopMabHO». [laxke eciu 3By4HUT IIyrno — NonpoOyiite. TO MepBbIi 1Iar.

1.2. YnpaxHeHue «JIBe KOJIOHKW»: KTO Bbl, KPOME Mambl

Camas OoJblliast JIOBYIIKA JIEKpeTa — CIIMsHUE. Bbl HACTONBKO cpacTaeTech ¢ POJIbI0 MaMBl,
YTO 3a0BIBaETE: BBl — 3TO HE TOJBKO OHA. BBl — 3TO €€ 1 Baly yBJICUSHHS, BAIlld MEUTHI, Ball
XapakTep, Ballli UCTOPUH.

YtoOBI 3TO YBUIETD, ClIeIaliTe MPOCTOE yrpaxHeHue. Bo3bmure et Oymaru u pasjeure ero
Ha JIBE KOJIOHKHU.

JleBag kosmoHKa: «$ Kak Mama».
Hanwmimure, uto BH fenaere kak mama. Hanpumep:

- KOPMJTIO,
- YCIIOKaMBaIo,

- Urparo,

- TYJIAIO,

- JIevy,

- YUTAKO KHUXKU,

- OpraHm3yio JaeHb peOEHKa.

[IpaBas konoHKa: «f Kak 4esoBeK».
Hammummmre Bc€ ocranbHOe. He ToNBKO TO, UTO BHI JielaeTe ceivac, HO M TO, YTO OBbUIO paHbIIe
Y 4TO BaMm HpaBwioch. Harpumep:

- MOOWJIa PUCOBATh,

- yMeJia HaXOIUTh OOIIMIA SI3bIK C JIIOJIbMH,
- 000’KaJ1a TOTOBUTD,

- MeUTajia BblyYUTh UCTIAHCK U,

- XOPOILIO THCaia TEKCThI,

- JIOOMJIa XOOUTh B KUHO,

- ObLIA OTJIMYHBIM OPraHU3aTOPOM.

A Tenepb rnaBHoe. [TocMoTpuTe Ha 00€ KOJOHKH U HAWAWTE repecedeHus. UTo U3 «IpaBoii»
KOJIOHKH TTPOsIBJIsSIETCSl B «IeBOi»? Hanpumep:

- «yMeJia HaXOUTh OOIIMI sI3bIK» — Celvac Bbl YCIIOKAWBAeTe MaJIbIlIa U I0TOBAPHBAETECH C
Bpayamy;

- «XOpOIIO MHUCaja TEKCThl» — BBl BeIETE IHEBHUK Pa3BUTHS peOEHKa;

- «JTI0OMJIa TOTOBUTh» — BbI KQX/blid IeHb KOPMHUTE CEMBIO.

Bel He ucuesnu. Bol mpocto nposiisierech nHave. U 310 yke He «IIpoCTo Mama» — 3TO MaMma,
y KOTOPOM €CTh HABBIKU, UCTOPUU U MEUTBHI.
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[Tpumep: Mapuna, Mama JBYXJIETKH, yMaJIa, YTO «KHUYETO HE yMEET, KpOME KaK MEHATH IO/~
ry3Huku». Korja oHa cienana 3To ynpakHeHHe, B IPaBOM KOJIOHKE OKa3aJoCh: OHA OTJIMYHO pas-
Oupaercs B IETCKMX TOBapax (IIOTOMY 4TO MepernpodoBalia CTO KOJISICOK), yMEeT YCIIOKauBaTh UcTe-
PUKH, 3HAET, KaK 32 MMHYTY cOOpaTh CyMKy B HOJMKJIMHUKY. [To3ke NMEHHO Ha 9TOM OHa Hadasa
No/IpadaThIBaTh — KOHCYJITHUPOBAJIA APYTUX MaM 10 BHIOOPY KOJISICOK U JETCKHUX ToBapoB. E€ «1po-
CTO MaMa» OKa3aJlach LIeJIol npodeccrueit.

CoBert: He ollcHUBaiiTe cBOM yMeHHs. He muimmmTe «Hy, 9T0 ke epyHAa». Bc€, 4To Bbl BCMIOM-
HWIN, — 3TO Balli pecypchl. Jlake «yMeHHue 3achlarh 32 5 MUHYT» — 3TO HaBBIK.

JleficTBue: clienaiiTe 3TO yrpakHEHUe MPSAMO CEerofiHs, oKa peOEHOK cruT. XoTs Obl o 10
MyHKTOB B Ka/IyI0 KOJOHKY. He uieaibHO, HO YeCTHO.

1.3. «Jlo» u «1ocnie»: Kak rnepecTaTh JeJUTh ceOs Ha ABE YacTh

Korzma mbl BcriomuHaeM ce0si «J0 JIeKpeTa», CTaHOBUTCS TpycTHO. Kaxercs, 4to Tam Obuia
sIpKasi, MHTepecHasl XU3Hb, a Ternepb — cepble AHU. Mbl HAUMHAEM JIEIUTh ce0sl Ha «Ty, KOTOpas
ObLIa» U «Ty, KOTOpasi ecTb». Ml 0OBIYHO «Ta, KOTOpasi ObUIa» KaXeTcsl JIydlIle.

Ho nmpaBpa B TOM, 4TO BBI HE JIBe pa3Hble keHIIUHBI. Bol — ongHa. [IpocTo paHbiiie Bb ObUTH
B OJIHOM IJIaBe CBOEH KU3HM, a Teriepb — B Jipyroi. M BTopas riaBa He Xyxe rnepBoid. OHa mpocTo
Jpyras.

[pencrasbre KHUTY. [lepBast r1aBa Mpo MyTenIecTBUsl, BTOpask — PO JI0OOBb, TPEThsI — PO
MaTepuHCTBO. Bl HE cTaHeTe rOBOPUTH, UTO MEpBasi I1aBa «HACTOSIIAS», & TPEThs «ykKe He Ta». ITO
BCE O/IHa KHUra. Bara.

CoBerT: miepecTaHbTe TOBOPHUTH «s1 OblIa KJIacCHON». CKakUTe «s KJIAacCHasl, U celuac Toxe —
TOJILKO TO-APYromMy». DTo He caMoOOMaH. DTO YeCTHO.

[Tpumep: Jlena 1o nekpera padoTana B oprice M Hocuiia Kadnyku. Terepb OHa HOCUT KPOCCOBKHU
U CIOpTUBHBIC ITaHbl. OHA JIONTO YyBCTBOBaA ceOsl «yke He Tou». [loka He moHsuia: «Ta» JleHa
HUKY/Ja He fenack. OHa IpocTo BhIOpasia Jpyrou croco0 kuTh. KaObmyku BepHYTCS, €CIIM 3aX04eTCs.
A ToKa KPOCCOBKM — 3TO TOXE OHa, IIPOCTO B JPYTOM KOHTEKCTE.

JleiicTBue: HanumuTe cede MIChMO «I0 JIeKpeTa». Haunute Tak: «[IpuBer, s1 3HaI0, YTO ThI
ceiyac gymaelib. ..» M oTBeThTe cede OT HpIHemHel ceOs1. YTo Obl BB CKa3aiv TOU kKeHIIUHEe, KOTO-
past 60sJ1aCh, UTO «BCE 3AKOHUUTCSI»? DTO IOMOXKET COSMHUTD «JJ0» U «IOCIEe» B OTHY LIEJOCTHYIO
KapTUHY.

1.4. Yero He CTOMT kAaTh OT STOH IJIaBHI (1 OT ceOs1)

BaxHo cpa3y ckazarhb: MOCJie STOMH IJIaBbl BBl HE TIOMOOMTe ceOs1 MTHOBEHHO. Bl He mpocHETeCh
3aBTPa C MBICJIBIO «$1 3HAIO, KTO f1, M 51 CUACTIMBA». DTO IOJATUN MyTh. Ml 3TO HOpMaJIbHO.

Camble JacThie JIOBYIIKH, B KOTOPLIC MOMaJal0T MaMbl:
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JloBymika Nel: «4 momxkHa pagoBarbCcs KaxaoMy MOMEHTY». Mamsbl yacto cibiar: «Hacia-
XKJJancsi, OHU TaK OBICTPO PacTyT». Ml 4yBCTBYIOT BUHY, €Clii He HacnaxaaoTcs. Ho nekper — 3To He
TOJIKO YMUJIEHHE. DTO YCTAJOCTh, CKyKa, OQMHOYECTBO. [Ipu3HATh 3TO — HE 3HAYUT OBITH IJIOXOM
MaTepbl0. TO 3HAUUT OBITh YECTHOM.

JloBymika Ne2: «MHe HyKHO HalTH ceOs1 ceromHs». [Torck cebst — 3To He KBEeCT Ha OJJH Beuep.
Ito npouecc. Eciu ceftyac Bbl He 3HaeTe OTBET HA BOIPOC «KTO 51», 3TO HE 3HAYMT, UTO BbI «HE HAIIUIN
ceOs1». DTO 3HAYMT, YTO BBl B TIOMCKE. A MOUCK — YyXKe JIBUKEHHE.

JloBymika Ne3: «[Ipyrue cnipaBisiorcsi, a s HeT». COLICeTH TOKa3bIBAIOT «YCTIEITHBIX MaM»: C
U/IeUTbHBIMU (DUTYypaMu, OM3HECAMH U YABIOKaMH. DTO He BCS MpaBAa. 3a KaKIbIM TAKUM MOCTOM
— TOXe YCTaJIOCTh U COMHEHUs. He cpaBHUBaiTE CBOIO PEaIbHOCTh C UYKOM BUTPUHOM.

Coger: niepectaHbTe CTaBUTh ceOe OleHKH. «[Loxast MaTh», «XOpollasi MaTh», «yCIIeITHas»,
«HEYyCIEeIIHas» — BCE 3TO APJIBIKU, KOTOPbIE HE MIOMOTAI0T. 3aMEHUTE UX Ha «51 y4yCh» U «s CIIPaB-
JISIIOCh TI0-CBOEMY».

JevicTBue: ecv Bbl oMav ceOst Ha OJHOM M3 STUX JIOBYIIEK, CKakuTe: «$1 MMero mpaBo Ha
9TU YyBcTBa. OHM HE AENA0T MEHS IJIOXOM».

1.5. Baimm noMOIHUKY B 3TOM IJIaBe: TPU IPOCTHIE OMOPHI
UroObl HE OCTaThCS C STUM BCEM OJIMH Ha OJVH, Y BAC IOJKHO OBITh TPU OTOPHI.

Omnopa 1: YenoBek, KOTOPBIA BHICIyIIAeT. ITO MOXET ObITh MOAPYTa, MYXK, MaMa, IICUXOJIOT
WM QaHOHMMHBIN YaT mojjiepXku. [1aBHoe — He «cuzieTh B cebe». Korma Bel mporoBapuBaere 1o,
YTO YYBCTBYETE, ITO MEPECTAET ObITh CTPAITHBIM.

Omnopa 2: [lneBnuk. He oOs3atensHO mucath KpacwBO. [JOCTaTOYHO TMapbl CTPOK B JEHb:
«CerongHs 51 4yBCTBOBAJA. ..», «CerogHs s 3aMeTuia, yTo...». Yepes Mecsll Bbl IEPEYUTaeTe 3TO U
YBUJUTE, KaK JABUTAJIUCh.

Omnopa 3: ManeHbKkoe JeCTBUE KaXAbli JeHb. [lake ecii 3TO «IpOCTO BHIIIUIA HA OATKOH
HOJBIIIATh 5 MUHYT». [IeficTBHEe BO3BpalllaeT OLIyIeHHe KOHTPOJIS U cedsl.

[Mpumep: Npuna dyBcTBOBaa, 4yTo TOHET. OHA Havasa MUCAaTh KOPOTKUE 3aMETKU B 3aMeTKaxX
TesiecpoHa — 1o 2—3 npeasioxkeHus B IeHb. Yepes J1Be He/leM OHa MepeurTaia uxX U pacrjiakanach:
«51 e He MPOCTO CYIIECTBYIO. S BUXKY CTOJIBKO BCEro — Kak OH YyJbI0aeTcs, Kak 5 yCTalo, Kak MHE
IPYCTHO, KaK s €ro JioOmo». [JHEBHUK BepHYJ €l OlIylIeHHe, YTO OHA HE «B TyMaHe», a KUBET.
Ilycts 1 TpyaHYIO, HO KU3HB.

CogerT: He AuTe, 4To onopsl NMosiBsATcs camu. Co3paite ux. Hanuinure ToMy yesioBeky, KOTo-
pomy JoBepsieTe. 3aBeuTe 3aMeTKH. BoiOeprTe OMHO NeWCTBUE HA CErOIHS.

JlevicTBuUe: IPSAMO cefuac permTe, Kakas U3 TpEx orop Bam Omke Beero. Y crenaiite nepBbiii
II1ar: HAUIIATE COOOIICHUE, 3aBeIUTE 3aMETKY UM BBIOEpUTE JICHCTBYE.

1.6. Pe3tome m1aBbl: YTO BbI TETIEPh 3HAETE
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- UyBCTBO «s1 MOTEPSIIACh» — ITO HOPMAJIbHO. DTO HE MPU3HAK IUIOXOM MaTepu, a MpU3HaK
TOTO, YTO BBl MEHSIETECh U MPUBBIKAETE K HOBOM POJIU.

- Bol HE TOJIbKO Mama. YrpaxkHeHue «JIBe KOJOHKW» IOMOKET BCIIOMHHUTD, YTO y BAaC €CTh U
Apyrue 9acTu ceosl.

- «Jlo» 1 «mocae» — 3TO He JBe pa3Hble KEeHIIUHBI, a ofHa KHUra. He cpaBHuBaiiTe ux, a
COEIUHSINTE.

- He *uTe MTHOBEHHOTO «IIPOCBETIeHUs». [Tonck ceOst — 3To mporiecc, a He OJTHO JISHCTBHE.

-V Bac JOMKHO OBITh TPY OTOPHI: YeJIOBEK, KOTOPBIN BHICTYINIACT, THEBHUK W MaJIeHbKOE JIeH-
CTBUE KaXIbIH IE€Hb.

I'naBHOe neficTBUe TpsiMO cervac
Bospmure suct wim oTkpoiTe 3aMeTku. Hanminure aBa cnimcka:

1. «4 kak Mmama» — 5-10 MyHKTOB.
2. «4 kak yenoBek» — 5—10 MyHKTOB.

[Ipounraiite ux. Haiinure onHO nepeceueHuie. 3anMIuTe €ro.

Bc€. Bbl TOBKO UTO cliesiaiv TIEpBBIH IIar K TOMY, YTOOBI YBUIETh ceOsI 1IEJION, a He «IIPOCTO
MaMoit». ITo He pemuT Bc€ cpazy. Ho 310 Havasio. A Havano — camoe BaKHOe.

Be1 ctipaButecs. He nneanbHo, HO no-Hacrosimemy. M 31o y:ke MHOrO.
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I'naBa 2. «MHe Hekorga» — Kak Hautu 15
MHHYT Ha ce0s1 1 He YYyBCTBOBAaTh BUHbI

B niepBoii r1aBe Mbl pa30Mpalich, KTO Bbl Terepb. Bo BTOpoil — noroBopuM o ToM, 4TO MeaeT
BaM OBITh COOOM KakIblil JeHb. V1 3T0 He OTcyTCTBHME )enaHus. 1o ¢pasa, KOTOPYIO Bl TOBOPUTE
ce0e JecsATKHU pa3 B JIeHb: «MHe HeKoraa».

Hexkoraa noects HopmansHo. Hekoraa mpuyecatbesi. Hekorma cects ¥ MpoOCTO BBIIOXHYTh. A
Yk «Ha cebs» — 3TO BOOOIIEe U3 001acTH (paHTACTUKU. 3HAKOMO?

Xopolas HOBOCTb: JIJIO HE B TOM, YTO B CYTKaxX MaJjo 4acoB. [Iejio B TOM, YTO BBl HE CUUTA-
ete cebs1 BaxkHOM. U 3Ta m1aBa — mpo To, Kak BepHYTh ceOe MecTo B CBOei ke ku3Hu. He BMecTo
peOEHKa. A PSIIOM C HUM.

2.1. IlouemMy «HET BpeME€HU» — 3TO HE PO BpeMs

Haaiite yectHo. B nekpere Bpems ectb. IIpocto oHO pa3npobieHo Ha Kycouku: 10 MMHYT,
MIOKa MaJIbIII €CT, 5 MHUHYT, [OKa OH urpaet cam, 20 MUHYT, [TOKAa OH CIIUT. I B 3T KYCOUKHU BbI
NbITAETECh BITMXHYTh BCE: yOpaTh, NPUTOTOBUTH, TIOCTUPATh, OTBETUTh HAa COOOIIEHMS, a TIOTOM —
€CJI OCTaHeTCs] — «Ha ceOst».

Hpo6neMa B TOM, YTO «Ha ceosa» Bcerjga CTOUT IMOCJAEIHUM B cnucke. M 1o Hero ITPOCTO HE
JOXOOUT. HOTOMy YTO CIIMCOK 6CCKOHCQHBIﬁ, a Bbl — YCTaBIlIas.

CoBerT: niepecTaHbTe UCKaTh «CBOOOIHBIN Yac». Ero He Oyner. Mure 15 munyt. U He kaute,
YTO OHHM TOSIBATCS CaMHM — WX HY)XHO 3a0patb. He y pe6énka. He y cempu. ¥ GecKOHEUHBIX Jer,
KOTOpbIE MOTYT MOA0KIATh.

[Mpumep: Hacts Bech JeHb «KpyTWiach». YOupana, rOTOBHWIA, Tynsiia, urpaga. K Beuepy
nagasa 6e3 Cii v 3mii1ach Ha Beex. OIHakIbl OHa pernwa: 15 MuHyT nociie odea — Tosbko e€. OHa
CTaBMJIa TaliMep, HaJIMBaJIa Yail U caauiiach y okHa. be3 tenecdona, 6e3 nen. Ilepsble 1HU ObLIO Tpe-
BOXKHO: «A BIpPYT YTO-TO He czienaio?» Ho yepe3 Hezelmo oHa 3aMeTHIa: CTajla CIIOKOWHee, MEHbIIe
CphIBaJach Ha Myka U peO€HKa. DT 15 MUHYT He «yKpaiu» BpeMs y ceMbi. OHU BEpHYJIU CEMbe
CHOKOMHYIO Mamy.

JleticTBre: psiMO ceifuac BHIOEpUTE BpeMsi, KOra Bel Oyzete OpaTh 15 MUHYT TOJIBKO 7151 ceOst
(Harpumep, cpa3y nocie odeqa WM Korga peOEHOK YCHY AHEM). 3amuiimTe 3T0 BpeMs. DTo Ball
«MHUHHU-OTITYCK», U OH HEIPUKOCHOBEHEH.

2.2. OTapIX — 3TO He POCKOIlIb, a Pecypc U1 peOEHKa

MHorue Mambl 4yBCTBYIOT BUHY 32 OTABIX. «f] se He padotato. Yero s ycrana? [pyrue u pado-
TaIOT, U IeTeil BOCIUTHIBAIOT» . Vmi: «[loka peOEHOK He CIUT, s IOJKHA ObITh C HUM, a HE OTIbIXaTh».

JlaBaiite pa3zoepémcs. Ycrapiasi MaMa — 3TO He «IUioxas» Mama. Ho ycraBmas Mmama — 310
MaMma, y KOTopoil HeT cuil. Her cuin urpars, oOHMMaTh, Teprietb, 0ObsCHATh. Her cui Ha cebs1, Ha
MyXka, Ha )KHU3Hb.
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OTapix — 3TO He Harpaja 3a Xopoiiee rnopeieHre. 1o TorBo. Kak OeH3UH U1 MaIliHbL.
Ecnu Bl He 3arpaBJisieTech, Bbl IPOCTO BCTaHeTe Ha jopore. M torna pebEHOK OCTaHeTCs C 3aryIoXIIei
MAIlIMHOM.

[Mpumep: Onst 4yBCTBOBAJIA BUHY, KOTIa MY Mpeyiarai il «[ONTH MOoCnaTh, OKa OH ¢ peOEH-
kom». Eil kazanock: «f ke Math, s ToJKHA OBITH psoM». B MTOre OHa Xoauia Kak 30MOU: CphIBa-
Jlack, TUlakasa, He Morjia Urparh ¢ cbiHOM. OHaK bl OHA BCE-TaKHU Jieryia craTh Ha vac. [TpocHynach
— ¥ BIIEPBbIC 32 MECSII MOUTrpajia ¢ peOEHKOM C yIOBOJILCTBUEM, a HE «4epe3 CriTy». OHa MoHsIa:
5TOT 4ac ObUI He 11 He€. OH ObUI IUIA HUX OOOUX.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.

12


https://www.litres.ru/book/elena-nedelko/dekret-kak-tochka-rosta-kak-ne-poteriat-sebia-74728664/

	Глава 1. «Кто я теперь?» — как принять свою новую роль и не потерять себя
	Глава 2. «Мне некогда» — как найти 15 минут на себя и не чувствовать вины
	Конец ознакомительного фрагмента.

