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AHHOTaAIMA

Astop - Cepreit ®uiMH, JOKTOp JEIOBOrO aJMUHUCTPUPOBAHUS
(Institut Europeen de Management International, Poccuiickas
aKaJileMusi HApOIHOTO XO3SIMCTBA M TOCYAAPCTBEHHOW CIyKObI MpH
[Ipesupente Poccuiickoit ®eneparvin),, K.1ed.H., JUILIOMAPOBAHHBIT
TICUXOJIOT, Bpay TMpejAjiaraeT CXONUTh Ha CBHUJAHME CO CBOEH
JMYHOCTBIO0. XOYellb POBEPUTD, Kak 3TO cpadoTaeT Ha TeOe? KHura
«PykoBozICTBO TIO mepe3arpy3ke JMYHOCTH. DKCIpecc-Bepcus» -
OBICTpBI TecT-ApaiiB cebsa. Ecnm uyBcTByellb, YTO JKMBEIIL 1O
Yy;KOMY CIIEHApWi0, TOHEIIb B «HAA0» W HE IMOHHUMAEIIb, YEro
XOuelllb Ha caMOM Jejie, HauHM ¢ Majioro: 22 mpomnta u 12
yrpaxkHenuit, MmeHee 10 yacoB pabGotel B yate ¢ WU: 6e3 Bomuwl,
MOTHBAIIMOHHOTO IIIyMa, «YyCIIEITHOTO yCIeXa» M MeCSIeB TeparuH.
Knwura I 3aHATBIX, COMHEBAIOIIIUXCA M INIOKA HE I'OTOBBIX OOJIIO
3aHUMAThCS COOOM.



Iomnpo6yii! Ecim moaxon 3aiaéT - nepexonu K «IIpakTuyeckomy
PYKOBOACTBY TO Tmiepe3arpyske JuuyHocTtd. llomblii kypc (56
MIPOMITTOB U 74 yrpakHeHUsI)» [T TIIyOOKOH MpOPadOTKH.
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BMecTo BeTyiieHust

Cnymait, naBai cpasy K Jieny.

Thl OTKpPBLT 3Ty KHUT'Y. 3HAUYUT BO3MOKHO, HE BCE B TBOEU
’KU3HU UJET HE TaK, KaK X0Tesoch Obl. MOXeT, Thl UyBCTBYEIIb,
YTO KMBEUIb HE CBOIO )KM3Hb. MOXET, IeJIaelllb TO, YTO «HA/I0»,
a HE TO, U4TO «XO4yeTcs». MOKeT, MPOCTO yCTall OT OLIYIIEHUSs,
YTO THI - HE aBTOP, @ IEPCOHAK B UYKOM UIpe.

D10 HOpMaAJILHO. bonbIMHCTBO mozen Tak KuBYT. Ho ThI - HE
6osplIMHCTBO. MHave He uuTai Obl 3TO.

OTa KHUTA - HE PO «YCHELIHbIM yCIeX» U HE IIPO «MOTHBA-
HI0» . DTO KCTIpecc Bepcust. Mbl He OyieM MecsiliaM# KOaThCs
B netcTBe. MbI ipuMepHO 3a 10 yacoB pa3depémcst, KTO Thl, Ky/ia
UJENIb U KAK MEePECTATh IJIBITH [0 TEUECHUIO.

Ho umeii BBULY, 310 «Kcnpecc Bepcusi» PykoBoacTsa. 3a-
Xouenib pazo0paTbesi ¢ codou ryoke, unm «[IpakTuueckoe py-
KOBOJICTBO M0 Mepe3arpy3Ke JIMYHOCTH. [1omHbIi Kype».

IIpaBuia Urpsr:

* T pabotaenb ¢ DeepSeek nm ChatGPT.

Tel paboTaerib ¢ KHUTOW B OHOM yare.

* 3arpykaeriib TyJa 3Ty KHUTY U BCE, UTO MOXKeEIIIb O ceOe pac-
CKa3arh (pe3ioMe, MOCThI, CChUIKM Ha CBOU CTPAHULBI B CETAX,
MbIC/K). Yem OoJibilie, TEM JIydllle.

* Bemonuges ynpaxsaenus. MIx semuoro. Ho nenars nx Ha-
JIO YECTHO.



* 3arpy:xaeib B I npoMIITHL M3 KHUTH ¥ YECTHO COTPY/IHU-
yaems ¢ N.

He topmosu. 10 4acos - u b1 gpyrou yenosek. Hy, nourn.

[Noexanu!

Ipomnm 1. Tet - sxcnepm no auurocmuomy pazeumuro. A
pabomaio ¢ KHu2ol «Pyxosoocmeo no nepesazpyske AUMHOCHIU.
Ikcnpecc-eepcusi». Knuea 3azpyscena 6 smom Yam. A xouy 3a
10 uacoe pazobpamucs 6 cebe u nepe3azpysunmuv CE0K0 IHCU3HD.
Tomozu mHe cocmasume naan padomvl ¢ KHU2OI: KaKue 21a86bl
U YNpadiCHeHUsl 8bINOAHUMb U 8 KaKoM nopsioke. Yumu, umo s
MOA00, He X0uY Mpamunis MHO20 8PeMEeHU U 000 KOHKDemu-
KYy. 3aoaii mHe 3-5 eonpocos, umobsl nonsims Mol 3anpoc. He
npeonaeaii MHe HUKaKue YnpasrCHeHUusi Uau 0elicmeust, nepexoovl
K CAeOYIouUM 21a8aM NOKA He NOAYUUUb ON MEHSI COOMBent-
CMEYIoUWUIi NPoMnm.



I'naBa 1. Kak eI momaJ
B 4y’KOM CIleHapuu

1.1. Tosma - 3To0 HAPKOTHK

C nmeTcTBa HaM BTUPAJIU: «Oy/ib KaK BCE», «HE BHICOBBIBANCS»,
«4TO JiIoau nogyMaioT». Illkomna, yHUBep, poAUTeNH, COICETH -
BCE TPAHCIMPYIOT OTHO: O€30MacHO ObITh B CTae. Ycrex - B HOf-
paxanuu. CBoOOAa CTpaIHa.

Hewmernkuii nicuxosor pux @poMm HazBaj 3TO «OETCTBOM OT
cBOOO/bI». UesioBeK OTKa3bIBaeTCs OT cedsl, YTOOBl UyBCTBOBATh
ce0s1 «cBonM». Ho 1ieHa - motepst ceosl.

Tl KOrga-HUOYIb 3aMevall, YTO B KOMIIAHUU CMEENTbCs Hall
TeM, uTo He cMentHo? Coramiaenibes ¢ TeM, C 4YeM He corsiaceH?
KuBaenib, Korjaa xouercst BO3pasuTb? D10 oHO. Thl clMBaelbes
C TOJIOM, TOTOMY YTO OOMIIIBCSI OMHOYECTBA.

Ho mapanokc: Korzia Tl - KON, Thl HIKOMY He HykeH. Mupy
HY)KHBI T€, KTO JIeJlaeT He TakK, Kak MpuHsTo. Te, KTo «B Oypio He
CTPOMT YKPbITHE, a MOIHUMAET Hapyca».

Eciu Tel miaraemms B CTPOIO - Thl KyMUJI OWJIET B CKYYHYIO
KU3Hb.



1.2. Niiro30pHbIE HEJu:
Ky/J1a Thl O0€KHIIb ?

Tebe roBopsT: Kynu KBApTHPY, CTaHb HAYaJIbHIKOM, 3apado-
Taii Ha MammHy. W Th1 Gexwuib. JlocTuraenib. A cYacTbsl HeT.
[Touemy?

[ToTomy uTO ThI OEXUIIIb 32 UyXuMH Heasmu. [Icuxonoru Ha-
3bIBAIOT 3TO «CIIBUT MOTHBA Ha 11€JIb». ThI IeNaelllb JeHbI M, YTO-
OBl ienath neHsru. HacnakieHue KU3HbIO TepsieTcs.

Ciydail U3 NpakTUKU: KOHCYIbTUPYI0 OOraTtoro mpearnpuHu-
MareJis. CripammmBaio: «3adeM Tede Oobliie AeHer ?» - «Bioxy».
- «3aueM?» - «3apabdoTaio eme». - «3auem?» - «UToOsI y MOMX
TMAIaHOB BCE ObLIO». - « Tak y HUX yxke BCE ecTh». OH 3a1yMalicsl.
W noHsu1: Ha caMoM JieJie OH XO4eT OoJIbIlie BpeMEeHU MPOBOIUTD
¢ ceiHOBbsIMU. Ho Ou3Hec ero cxxupaer.

Her, s He nmpoTtuB seHer, Tem Oosee Oompmmx aeHer. Ho He
npodpyKai CBOIO KW3Hb, TOHSISCH 32 YY)KUMHU MEUTAMHU.

Tam Koent Han 3matom yaxuet. A.C. [lymkun



1.3. Tol - He pyHKIIMA

B tonme Thl - BUHTHK. TeOsl 1IEHAT, MOKA Thl BBHIMOIHSIEIb
ponb. [lepecran - 3ameHw. JINUHOCTD ke IIEeHHA cama 110 ceoe.
V 1ebs1 ecTh TO, UTO THI cO3MaCb. Y TeOs ecTh CMBICT. ThH He
PACXOIHUK.

Vnpaknenue 1. «<Kto Tam B 3epkaJie ?»

Bosbmu 3epkaino. [Tocmotpu cebe B maza. Tpu MuHyThL. 3a-
JyMaycs: KTO 3Ta JIMYHOCTh B 3epkase? 3anumm. He Toponuck.
Bo3M03HO, 3TO TBOW MepBBIN YeCTHBIN pa3roBOp ¢ COOOM.

IIpomnm 2. Tel - ncuxonoz-skcnepm no AUMHOCMHOMY PA36U-
muto. A pabomaro ¢ kHuzoli «Pykoesoocmeo no nepezazpyske auu-
Hocmu. Jxcnpecc-eepcusi», Inasa 1. I[lomoezu mue vinoanumo
ynpadcrenue «Kmo mam 6 3epkane?». /las amoeo npoéeou um-
mepevio. [lomozu mHe NPOaHaIu3uUpPo8ams: HACKOALKO 5 celuac
JHCUBY NO CBOEMY CUEHAPUIO, A HACKOALKO - No uyxcomy ? Pezynv-
mam: Kpamxuti 861800 0 Mom, Kmo s u 20e s mepsio ceos. lpeo-
NOACU 3A2PY3UNb CACOYIOUWAULE RPOMIIM U3 SMOLL 2148bL.

Ipomnm 3. Tel - koyu no auunocmuomy pazeumuro. A pabo-
mairo ¢ kHuzol «Pykoeoocmeo no nepesaepyske auurocmu. JKc-
npecc-eepcusi», I'nasa 1, pazoen 1.2. I[lomozu mne vinoanumo
ynpasicrerue «3auem?» onsi moux yeneii. /lns smozo nomozu mue
cpopmyauposams 2-5 auuHblx yeau. 3amem 015 Kaxicoou cghop-
MYAUPOBAHHOUL Yeau 3a0asaii MHe 80npoc «3auem ?» nocaedosa-
menavHo 4-5 paz oas kadxcooii ueau. Ilocae kasxcoozo eonpoca



aHcou moezo omeema. B KOHUe coenaii 8v1800.; KaKue u3 Moux ue-
A€l — MOU UAU HACKOAbKO MOU, 4 KAKUe - HABA3AHHbIE. P€3yflb-
mam. CrUCOK MOUxX UCMUHHBLIX U HABA3AHHbIX 146./16'1/7.



Cnoucok ucrnoJbrb30BaHHOH
JUTEPATYPhbI

®dpomm, . BerctBo ot cBoOOIH / Dpux Ppomm ; Tiep. ¢ aHIII.
A. B. Anekcannpoou. - MockBa: ACT, 2024. - 288 c. - (Qkc-
KJTIO3MBHAs KJIACCUKA).

Maiiepc, /1. CoumanbHast icuxonorusi: yueonuk / [1. Maiiepc ;
nep. ¢ aHr1. 3. 3amuyk. - 7-e u3g. - Cankr-IlerepOypr: [Tutep,
2017.-793 c. : un., Tadn. - (Macrepa NCUXOJIOTUN).



I'nasa 2. KTo THI Bo0oOme?

2.1. JInuHoOCTB - 3TO He
NPUTOBOP, 4 KOHCTPYKTOP

Tel HE poxaaembes JMYHOCTBIO. Thl €10 CcTaHOBMIILCA. B
npoliecce KU3HHU, OOIIeHHs1, BBIOOPOB. JIMUHOCTD - 3TO TO, 4TO
ynpasjisier TBoumMu YmoM, Tenom, Dmonusamu u Hdymon. Ynu
HE yIpaBJsieT?

Ecnu eI cam He ynpaBiisielis - ToOOH yrpasisiioT. Ponureny,
Jpy3bs, COLICETH, HAYAJIbHUKH, peKJlama.

JInunocts onpenenserca ommunamMu. He «sa He Takoy, Kak
BCE», 4 «y MEHsI €CTb MOU LIEHHOCTH, MOSI MUCCHS$1, MOH CITOCO0
MBICJIATD> .



2.2. Xo3auH vs JIngep

TeGe roBopst: «Oymb nunepom». Ho muzaep - 310 ponb. OH
3aBUCHUT OT ToAMbl. OH BEAET, HO U 3aBHCHT OT TeX, KOTO BEIET.
Xo3suH cede - ITo apyroe. To TOT, KTO oTBedaeT 3a ceds1. OH He
00s13aH BecT. OH He 00s13aH ObITh Ha BUAY. Ero rinaBHas 3agada
- OBITh ABTOPOM CBOEM KM3HU. OH MOXET OBbITh JINJIEPOM, ECIIU
3axo4eT. A MOKeT He ObITh. V1 3T0 HOpMaJTbHO.

Thl X04elb ObITh XO3MHOM CBOEH KW3HU WM (PyHKLMEH B
qyxou urpe?



2.3. Pucku: 4eCcTHBIA Pa3roBop

BbITh IMYHOCTHIO - cTpamHo. BoT puckm:

* OpuHouecTBO. Thl paCXOIUIIILCS C TEMH, KTO KUBET NO-/1PY-
romy. Tl yyBCTBYelIb ce0sl 4y’ kMM Ha KOpIIOpaTUBax, I1e Bce
0OCY’K/IaI0T UMOTEKY Y HOBbIE aii(pOHBI.

» CounaspHoe JaBiieHue. SInoHckas noropopka: « Topuarui
rBO3/Ib 3a0uBa0T». TeOst OymyT MbITaThesl BEPHYTH B CTpoid. Kpu-
THKa, HACMEIIKH, HETIOHUMaHME.

* [Toreps 3ammmenHocTy. Tosma 3amminaer. A Thl OCTa€lllb-
Cs1 O/IVH Ha OIUH C MUPOM.

Ho 4To THI NOJIyyaemsb B3aMeH:

* To1 xxuBemb CBOYO xu3Hb. He HaBs3aHHYIO.

* Tol nepecraéuib ObITh (pyHKIMENR. ThI LIeHEH caM 1o cebe.

* Trl oOpeTaenb cBoOoy. He MuibITh 10 TeUeHuIo U He TPOTUB
TEUYEHUs, A IUIBITh 110 CBOUM JIEJIaM.

B Tonme criokoitnee. Ho ecm ThI BeIOMpaeIb CIIOKONCTBHE -
BBIOMpaii 0CO3HAHHO. A HE IOTOMY, UTO «TaK MPUHATO». MHOT1e
OOHApYyKMBAIOT, YTO MX LIEJIM HaBsi3aHbl. DTO HOPMAJIBHO. DTO
NEPBBII LIAT.

VYopaxxaenune 2. «<Kto s ceituac?»

OTBeTh OIHUM CYILECTBUTEIbHBIM WJIM TNpHJIaratebHbIM C
CYIIECTBUTEILHBIM: KTO ThI ceiiyac? DTo MOKeT ObITh MeTado-
pa WM Ha3BaHMe TBOEH posu. Harpumep: «MCIOMHUTENb», «UC-
KaTellb», «yCTaBIINI CTYJEHT», «4eJIOBeK-(PYHKIIUsI». A Tenepb



OTBETb: KEM ThI XOUelllb ObITh uepe3 5 jer? 3anuiim o0a OTBeTa.

Ipomnm 4. Tol - sxcnepm-ncuxonoz no AUMHOCMHOMY PA36U-
muio. A pabomaio ¢ kHuzoti «Pykosoocmeo no nepezazpyske auu-
Hocmu. Jxcnpecc-eepcusi», 2nasa 2. Ilomoeu mHe onpedeaums,
Kmo s celiuac, u kem s xouy cmamn. Ilposeou co mHoli ouazno-
cmuueckoe uHmMepevto. 3aaeaii 60npocsbl N0 0OHOMY. B Kowue
Oaii omeem Ha sonpoc «Kmo s ceituac ?» u «Kem s xouy cmams ?»
8 8Ude CYWecCmaumenvbozo U NPUNAzamenbHozo ¢ CYuyecmeu-
meavHbIM. B kauecmee omeema ymecmuol memaghopol — cpagre-
HUSL C HCUBOMHBIMU UAU NPpeOMeMAamu. 3amem cnpocu, HACKONb-
KO MeHsl ycmpaueaem meKyuiee nonodcerue. Pezynomam: mos
MmeKyuyas U xHceaaemast UOeHMUUHOCb.



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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