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ABtOp - Ceprent ®uiuH, T10KTOp AesoBoro anMuHucTprupoBanus (Institut Europeen
de Management International, Poccuiickas akagemusi HApOJHOTO XO3sMCTBa

U rocyaapctBeHHou ciyxOsl ipu [Ipesunente Poccuiickoii ®eneparym),,
K.TeJ.H., JUIUIOMUPOBAHHBIN [ICUXOJIOT, Bpay MpeylaraeT CXOAUTh HA CBUIAHUE
CO CBOEM JIMYHOCTHIO. XOUelllb TPOBEPUTH, KaK 3TO cpadoTaeT Ha Tebe? Kuura
«PykoBOACTBO 1O mepe3arpy3ke JUIHOCTU. DKCIPecc-BEPCUsI» - OBICTPBIN TECT-
npaiiB cebs1. Eciu ayBCTBYellb, YTO KUBEIIb M0 UyXKOMY CLIEHAPUIO, TOHEIIb

B «HAJI0» U HE TIOHUMAEIlb, YETO XOUEllb Ha CaMOM JIeJie, HA4HU C MaJioro: 22
npomrita u 12 ynpaxsHenuid, MeHee 10 gacoB paboTsl B yate ¢ MI: 6e3 BomHl,
MOTHBAIIMOHHOTO IIYMa, «YCIIEIIHOIO ycrexa» U MecsieB Tepanuu. Kuura

TSI 3QHSITHIX, COMHEBAIOIIUXCS ¥ TTOKA HE TOTOBBIX JIOJITO 3aHUMAThLCSI COOOM.
[Tormpo6yii! Ecnu mogxon 3aiia€T - nepexonu K «[IpakThueckoMy pyKOBOJCTBY TIO
nepe3arpy3ke JuuHOCTH. [TonHbIin Kypc (56 mpoMIToB U 74 yripaxHEHUs )» AJist
ITyOOKOH TIPOPaOOTKHU.
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BMmecTo BeTymuieHust

Chywai, nasay cpasy K Aeiy.

Tl OTKPBUI 3Ty KHUTY. 3HaYAT BO3MOXKHO, HE BCE B TBOEH )KU3HU UJET HE TaK, KaK XOTEIOCh
Obl. MOJKeT, Thl UyBCTBYEIllb, YTO XKUBEILL HE CBOIO XKMU3Hb. MOXET, JieJ1aelllb TO, 4TO «Hal0», a He TO,
YTO «XOUeTCs». MOXET, POCTO yCTall OT OLYIIEHHS, UTO Thl - HE aBTOP, a IEPCOHAX B UyKOU UTpeE.

3710 HOpMaJIbHO. BOJBIIMHCTBO JMozieli Tak kuBYT. Ho ThI - He OonmpiHCTBO. MiHaue He unTan
OBl 3TO.

OTa KHUT'A - HE NP0 «YCHEIIHBII ycIex» U He PO «MOTUBALIMIO» . DTO SKCHpece BepcHs. Mbl He
OylieM MecsllaMM KoIaThbesl B IeTcTBe. MBI IpuMepHo 3a 10 yacoB pa3depémcs, KTO Thl, KyAa UIEIb
Y KakK MEePEeCTaTh IUIBITh 110 TEYEHUIO.

Ho umeii BBuAOy, 310 «Kcmpecc Bepcusi» PykoBozacTBa. 3axouenrb pa3oOparbcsi ¢ coOOM
ryoxe, uum «IIpakTuyeckoe pykoBOJCTBO MO nepe3arpys3ke JUYHOCTH. [TonHbIi Kype».

[IpaBuiia urper:

* To1 pabotaems ¢ DeepSeek nmu ChatGPT.

Thl paboTaelllb ¢ KHUTOi B OAHOM YaTe.

* 3arpyxaelib Tya 3Ty KHUTY U BCE, UTO MOJKEIIIb O ceOe paccKas3arh (pe3ioMe, IOCThI, CChUTKU
Ha CBOM CTPAHUIIBI B CETSIX, MBICIH). Yem Oonbllie, TeM JIydllie.

* Bemosnnsems ynpaxsaenus. MIx semuoro. Ho nenare ux Hafgo 4ecTHo.

* 3arpyxaemb B I/ npomMnTel U3 KHATY ¥ YECTHO cOTpyAHn4aens ¢ M.

He topmo3u. 10 gacos - u Tsl npyroui yenosek. Hy, mouru.

Ioexamu!

IIpomnm 1. Te1 - sxcnepm no auunocmuomy pazeumuto. A pabomaio ¢ kHuzoli «Pykoeoocmeo
no nepesazpyske auuHocmu. Jkcnpecc-eepcusi». Kuuea sazpyoicena ¢ smom Yam. A xouy 3a 10 uacoe
pazobpamucs 6 cede u nepezazpy3umuv C80k0 KHcusHv. [lomozu mHe cocmasumu naam pabomul ¢ KHU2OI:
Kakue 21a6bl U YnPadlCHEeHUs: 6bINOAHUMb U 8 KAKOM NOpsioKe. Yumu, umo s Moa00, He Xouy mpa-
MUMsb MHO20 8peMeHU U N00NI0 KOHKpemuKy. 3aoati MHe 3—5 80npocos, umobdbl NOHAMb MO 3anpoc.
He npeonaeaii mme nuxakue ynpadcHenus: uau Oericmeust, nepexoosl K CAeOYIOUWUM 21A68aM NOKA He
NOAYUULL 0N MEHSL COOMBEMCMBYIOUWULL NPOMAN.
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I'naBa 1. Kak Tl monaJ B 4yKoH clieHapui

1.1. Tosma - 3T0 HAPKOTHK

C netrcTBa HaM BTUpAITU: «Oy[Ib KaK BCE», «HE BHICOBBIBANCS» , «UTO JIIOAY Mogymaiot». [1Ikona,
YHUBEP, POAUTENH, COIICETH - BCE TPAHCIMPYIOT OHO: Oe30MacHO OBbITh B CTae. YCrex - B Mogpaxa-
Hun. CBoOo/a cTpalHa.

Hewmerikuii nicuxosnor Dpux @pomMm Ha3Ball 3TO «OETCTBOM OT CBOOOIbI». YeloBeK OTKa3bIBa-
ercst OT ce0s1, YTOOBI YyBCTBOBATh cedst «cBouM». Ho 11eHa - morepst cedsl.

Tbl Korga-HUOYIb 3aMeyvas, YTo B KOMIIAHUU CMEETbCs HaJl TeM, uTo He cMentHo? Corara-
eIlIbCsl C TeM, ¢ YeM He coriaceH? Kuaelb, korma xodercst Bo3pa3uth? 1o oHO. Thl criuBaenibes ¢
TOJIIOW, TIOTOMY YTO OOMIIILCSI OIMHOYECTBA.

Ho nmapagokc: koraa Tel - KOIUsl, Thl HIKOMY He HyXeH. Mupy HyXHbI Te, KTO AeJlaeT He TakK,
Kak MpUHATO. Te, KTo «B OypIo HE CTPOUT YKPBITHE, a MOJHUMAET Mapyca».

Ecnu Tl 11araenib B CTPOIO - Thl KYIWJI OWJIET B CKYYHYIO )KU3Hb.
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1.2. Uunro30pHbIe 11eJM: KyAa Thl 0e:KHIb?

TeGe roBopsT: Kylnu KBapTUpPY, CTaHb HAYAJILHUKOM, 3apa0oTail Ha MamuHy. W Tel OeXuIIIb.
Hocrturaems. A cyactbs Het. [Touemy?

[ToTomy 4TO THI OEXKHUIIb 32 YYXUMH TeTAMH. [ICMXOMOrM Ha3bIBAIOT 3TO «CIBUT MOTHBA Ha
1esb». Thl Aenaeib JeHbI', YTOOBI JiesiaTh qeHbIM. Hacnak/ieHne KU3HbIO TePSIeTCsI.

Cryyaii U3 MpakTUKU: KOHCYJIBTUPYIO OoraToro npennpuaumaress. CrpaiuBaio: «3adem tede
Ooubliie ieHer 7» - «Broxky». - «3aueM?» - «3apabotaio emié». - «3aueM?» - «YToObl y MOMX MallaHOB
BCE ObUIO». - «Tak y HUX yke BcE ecTh». OH 3amymaics. Y MoHsT: Ha caMoM Jielie OH XO4eT OOJIbIIe
BpPEMEHU MPOBOIUTD C CHIHOBbsIMU. Ho OM3HEC ero cxxupaer.

Her, s e npotuB aeHer, Tem 6onee Oonbimx aeHer. Ho He npogykail CBOIO KU3HB, TOHSSCH
3a 4y’)KMMHU MeUTaMH.

Tam Komieit Hax 3marom vaxHet. A.C. [Tymkun
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1.3. Tl - He pyHKIUSA

B Tonme TbI - BUHTHK. TeOs 1eHsT, MoKa Thl BBINOMHSEIb poiib. [lepecran - 3amenunu. JIlnd-
HOCTb e IIeHHa cama 1o cebe. Y 1edst ecTh TO, YTO Thl CO3Jaélib. Y TeOst ecTh cMbIcI. Thl He pac-
XOJHUK.

Vnpaxxnenue 1. «<KTo Tam B 3epkaje?»

Bospmu 3epkaino. [Tocmotpu cebe B raza. Tpu MUHYTHL. 3aaymaiics: KTO 9Ta JMYHOCTD B 3€p-
kasne? 3anum. He Toponvics. Bo3MokHO, 3T0 TBOW MEPBBIN YECTHBINA Pa3roBOp ¢ COOOM.

IIpomnm 2. Tei - ncuxonoz-sxcnepm no AuMHOCmHomy pazsumuto. A pabomarto ¢ kHuzoii «Pyko-
800CM80 no nepesazpyske AuuHocmu. Jxcnpecc-eepcusi», I'nasa 1. Ilomozu mHe bInoOAHUMb YNPadic-
HeHue «Kmo mam 6 3epxane?». /lns smozo nposedu unmepauto. [lomozu mHe npoaHaru3uposamy:
HACKOAbKO 51 CElMAC HCUBY NO CBOEMY CUEHAPUIO, d HACKOABLKO - O uydcomy ? Pesyavmam: Kpamxuii
861600 0 MoM, KMo 51 U 20e 5t mepsiio cedsi. [Ipednodicu 3azpy3umsv caeoyrouuii npOMnImM u3 Smoii 21a6bl.

Ipomnm 3. Toet - koyu no auunocmuomy pazeumuro. A pabomaio ¢ kHuzoli «Pykogoocmeo no
nepesazpyske auuHocmu. Jxcnpecc-eepcusi», I'nasa 1, pazoen 1.2. [lomozu mue 8binorHums ynpaic-
HeHue «3auem ?» 0ns moux yenei. /]ns amozo nomozu mue cihopmyauposano 2-5 AUMHbIX yeau. 3amem
0151 KAXNCOOU ChOPMYAUPOBAHHOU Ueau 3a0asaii MHe 8Onpoc «3auem?» nocaedosamenvHo 4-5 pas
ons kaxcoou ueau. Ilocae kaxcoozo sonpoca xeou moezo omeema. B konye coenaii 8v1600: Kakue u3
MOUX yeneii — MoUu UAU HACKOAbKO MOU, d KaKue - Hagsazankule. Peayanomam: cnucok Moux ucmuHHvix
U HABSI3AHHBIX Ueneil.
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Cnncok nucnojb30BaHHOM JUTEPATYPhI

dpomm, . Bercto ot cBoO0ab! / Dprix Ppomm ; niep. ¢ aHI1. A. B. AnekcanpoBoii. - MockBa:
ACT, 2024. - 288 c. - (9KCKIII03UBHA KIACCHKA).

Maiiepc, 1. ConpmanpHas ncuxosnorus: yueOnuk / JI. Maitepc ; nep. ¢ aHri1. 3. 3amuyk. - 7-e
u3g. - Cankr-IlerepOypr: [utep, 2017. - 793 c. : wi., Tadn. - (Mactepa NCUXOJIOTUHN).
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I'nasa 2. KTo TELI Bo0OI1IIE?

2.1. JIMYHOCTH - 3TO HE MPUTOBOP, a3 KOHCTPYKTOP

Thl He poxkJaelbes IMYHOCTHIO. Thl €10 cTaHOBUILIbCA. B poniecce u3HM, OOLIEHU S, BHIOOPOB.
JIndHOCTS - 3T0 TO, 4TO ynpasiseT TBouMu YMoMm, Tenom, Dmonmamu u ymon. i He ynpasnser?

Ecnu TH cam He yripaBiisienib - TOOOM ynpasisiioT. Pomurenu, apysbs, COLICETH, HAYaIbHUKHY,
pekiama.

JInanocTs onpenenserca ormmuusaAMA. He «s He Takol, Kak Bce», a «y MEHs €CTb MOU LIEHHO-
CTH, MOSI MUCCH$1, MOM CITIOCOO MBICJIUTh».

11
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2.2. Xo3auH vs JInjgep

Tebe roBopsT: «Oyap ouaepoM». Ho mmpep - 1o ponb. OH 3aBucHt oT Tommbl. OH BenET, HO
Y 3aBUCHT OT TeX, KOro Beger. Xo3smH cede - 310 Jpyroe. TO TOT, KTO oTBevaer 3a ceos. OH He
00s13aH BecTu. OH He 00s13aH ObITh Ha BUAY. Ero riaBHast 3agaya - ObITh aBTOpOM cBOeH ku3HU. OH
MOXET OBbITh JIUIEPOM, €CJIM 3aX0UeT. A MOKET He ObITh. V1 3TO HOpMaIIBHO.

ThbI x0uelb ObITh XO35IMHOM CBOEM KU3HU WU (DYHKIIMEHN B 4yXkOii urpe?

12
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2.3. Pucku: 4ecTHbBIN pa3roBop

BbITh THYHOCTBIO - cTpamiHO. BoT puckm:

* OguHovecTBO. Thl pPacXOOMIIbCA C TEMH, KTO JKUBET MO-ApyroMmy. Thl yyBCTBYelllb ceOst
Yy’KMM Ha KOPIOpaTHBax, rae Bce 00CYKAAI0T UMOTEKY 1 HOBbIE aihOHBI.

 ConumasnbHoe naBiieHue. SnoHcKas noroBopka: «Topyarmii reo3p 3a0MBaloT». TeOs OyayT
IIBITAThCS] BEPHYTh B CTpoW. KpUTHKa, HacCMeIKY, HETOHUMAaHKE.

* [Toreps 3ammiénnocty. Tonma 3ammniaer. A Tl OCTAE€IIbCS OIWH HA OWH C MAPOM.

Ho 4To TBI NOJIy4aemb B3aMeH:

* Tor xusémp CBOIO xu3Hb. He HaBA3aHHYI0.

* Trl epecraéiib ObITh (pyHKIMEH. ThI 1IEHEH cam 1o cebe.

* Tol oOperaenib cBOOOAY. He TIIBITH IO TEUEHMIO U HE TIPOTHUB TEUYEHHMS, a TUIBITh 10 CBOUM
JeJIaM.

B tomme criokoiinee. Ho eciu Thl BhIOMpaeIib CHOKOICTBUE - BBIOMpAil OCO3HAHHO. A He
MOTOMY, YTO «TaK IPUHSATO». MHOrMe 0OHapyKUBAIOT, YTO MX €M HABSA3aHbL. DTO HOPMAIBHO. ITO
MIEPBBII LIAr.

Vinpaknenune 2. «<Kto s ceituac?»

OTBETH OJHUM CYILLECTBUTEIBHBIM WY ITPUJIAraTEIbHBIM C CYIIIECTBUTENILHBIM: KTO ThI cendac?
D710 MOXeT ObITh MeTaopa WM Ha3BaHUE TBOEW ponu. Hampumep: «HMCTIONMHUTENb», «UCKATENb»,
«YCTaBIIMN CTYIEHT», «4eJIOBeK-(DyHKIUs». A Terepb OTBETh: KEM Thl XOUelllb ObITh uepe3 5 jer?
3anmim o0a oTBeTa.

IIpomnm 4. Toi - sxcnepm-ncuxonoe no auuHocmuomy pazeumuro. A pabomaro ¢ knuzoii «Pyko-
600CcmMB0 NO nepeszazpyske AuuHocmu. Jxcnpecc-eepcus», 2nasa 2. Ilomoeu mue onpedeaums, Kmo s
ceituac, u kem 51 xouy cmamw. [1Iposedu co mMHol duazHocmuueckoe uHmepevio. 3a0asaii 60npocsl o
oonomy. B konye oaii omeem na éonpoc «Kmo s ceituac ?» u «Kem 5 xouy cmamo ?» 6 6uode cyujecmeu-
MeAbHO20 UAU NPUNAZATNENbHO20 C CYWECMBUIMENbHbIM. B kauecmee omeema ymecmubt memaghopul
— CPABHEHUSL C HCUBOMHBIMU UAU NPEOMEMAMU. 3AMEM CNPOCU, HACKONLKO MEHSL YCMpaueaen mexy-
uiee nonodicerue. Pesynvmam: mos mexkywas u iHeenaemast UOeHmuuHOCb.
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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.
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