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BBenenune

Kaxaplit u3 Hac XOTs Obl pa3 3aJaBaJicsl BOMpocaMu: «B uém
cMblen moelt HcusHu ?», «lIpasunvho au s ocusy ?», «4mo ocma-
Hemcsi nocae mersi?». DTU BOPOCH — He TIPU3HAK C1a00CTU UJTH
KpU3HCa, a eCTeCTBEHHAS YaCTh YEJIOBEUYECKOro ObITHS.

ITouemy 3Ta TemMa BakKHa CeroHs?

B mupe, rae BcE MeHsIETCSl ¢ HEBEPOSITHOM CKOPOCTBIO, IJie
COLICETH HaBSI3bIBAIOT CTAHAAPTHI YCIIEXa, & HOBOCTH YacCTO Myra-
10T, 0COOGHHO Ba)KHO HAlTU CBOM opueHTHp. be3 moHumaHus
JIMYHBIX CMBICJIOB JIETKO TIOTEPATHCS B TIOTOKE COOBITHIA, TIOUYB-
CTBOBATh OMYCTOIIEHHOCTD, JAXE UMEs «BCE, YTO HYKHO».

Y10 Takoe 3K3UCTEHINAJILHBIA CMbICJI?

D710 He ToTOBasA (popmyna, a JMUYHBIH OTBET HA BOTIPOCHL:

— YTO 1J1s1 MEHS IEMCTBUTEBHO BaXXHO?

— Kak s xo4y npOoXHTb 3Ty KU3Hb?

— Kakwue cnenpl ocraButh B Mupe?

Ilesab 3TOH KHUI'M — TIOMOYb BaM:

— pacno3HaTh MPU3HAKU SK3UCTEHIIMATIBHOTO KPU3HCA;

— pa3o0parbcs B CBOUX LIEHHOCTSIX;

— HAWTU CHOCOOBI HATOJIHUTH KU3Hb 3HAYMMOCTBIO — Jaxke
B TPY[IHbIC BpEMEHA.

KHura noctpoeHa Kak MmyTeliecTBye: OT IOHUMaHUs Tpo0iemM
K MPaKTUYECKUM IlaraM. Bel MoxkeTe 4yuTaTh €€ LEeMKOM WU
BBIOUPATH pa3fiesibl, KOTOPhIE aKTyaIbHBI UMEHHO Ceiuac.



Yactsb 1. Ik3ucTeHIIUAIbLHBIE
KPHU3HCHI: IPUPOJAA 1 NPOSIBJIEHHUS

I'naBa 1. Yo Takoe
IK3MCTEHIUAJbHbIA KPU3HC?

Onpenenenue

DK3UCTEHUUAIbHBII KPU3UC — 3TO MEPUOJ, KOrja 4esOBEK
OCTPO OLIYIIIAET HECOOTBETCTBHE MEXY TEM, KaK OH JKUBET,
M TE€M, Yero KAET OT XKU3HHU. DTO He OOJIe3Hb, a CUTHAT: «YTO-
TO UIET HE TaK».

KnawueBble npu3HaKku:

— IlocrossHHOE 4yBCTBO IyCTOTHL: «BCE ecTh, HO pagoOCTH
HET».

— Borpockr 6e3 oTBeTOB: «3aueM s 3T0 femain?», «A BAPYT s
YIIyCKalo IJ1aBHOE 7»

— Anatus Win pa3apaxuTeIbHOCTh: IaXe JIIOONMbIE 3aHSATHS
HE BJIOXHOBJISIOT.

— Crpax nepes OyAyIKM: OIIYILIEHUE, YTO BPeMsl YXOIUT BITY-
CTYIO.

Yem oTiiM4aeTCA OT APYIUX KPU3HCOB?

— Jlenpeccusi — 3TO KIIMHAYECKOE COCTOSIHUE C OMOXUMMYE-
CKAMH ITPUYMHAMM.



— Cmpecc — peakiivsi Ha KOHKPETHYIO PoOJieMy.

— DK3UCMEHUUANbHDIE KPU3UC — TIOUCK OTBETOB HA «BEUHBIE»
BOMPOChl. OH MOXET COMPOBOXKIATHCS JETPECCUE WU CTpec-
COM, HO €ro KOpEHb — B CMBICJIOBOM BaKyyMe.

Tunu4yHbIe TPUTTEPHI:

— IloTeps (6m3KOrO, pabOTHI, 3TOPOBbS).

— IlepexoaHble mepuoabl (BHITYCK U3 By3a, BHIXOJ HA TIEH-
CHI0, Iepee3).

— Oco3HaHne KOHeYHOCTH (100uel, 00e3Hb, CMEPTh 3Ha-
KOMOTO).

— KonduukT neHHocreil (Hanpumep, Kapbepa vs CeMbsl).

Yro geaarn?

[lepBbiii mar — npusHaTh: «Ia, 1 B Kpusuce». ITO HE Cla-
60CTb, @ YECTHOCTH Tieper] COOOH.



I'naBa 2. Bo3pacTHblie
U CUTYaTHUBHbI€ KPU3HCHI

Kpuzuc ronocru (18—25 aer)

Cymb: nouck uaeHTnaHocT. Borpocs!: «Kto 17», «Kem xouy
CTaTh?»

IIposienenusi: cMeHa yBIIEUEHHI, SKCIIEPUMEHTHI ¢ 00pa3oM
KU3HU, CTPAX «HE YCIIETh».

Pecypc: OTKpBITOCTH HOBOMY, SHEPTHS s TTPOO.

Kpusuc cpegnero Bozpacra (35—50 ser)

Cymu: iepeolieHKa goctkeHnid. Borpocsr: «Yero s 1oowi-
ca?», «He 3ps nm norparun roger ?»

IIposienenusi: HOCTAIBIUS, KeJJaHUE PAJUKAIbHBIX MEPEMEH
(cmeHa npodeccuu, pa3pblB OTHOUICHUN ).

Pecypc: HaKOTUIEHHBIN OMBIT, SICHOCTh IPUOPUTETOB.

Kpuzuc nozanero nepuojaa (60+ jer)

Cymu: ocMbIciieHUE TIPOXUTOro. Borpockl: «YUto g ocraBui
nocyie cedsi?», «Kak mpuHSTh CTapoCTh ?»

IIposienenus : TocKa 1o MpoLUIOMY, TPEBOTa 3a 3[10POBbE, Ke-
JIaHWE TIepEeIaTh 3HAHUS.

Pecypc: mynpocTb, cBOOOA OT COIUAIBHBIX OXKMIAHUIMA.

CuryaTuBHbIE KPH3HCHI

— Iomepsi pabomuwi: «51 Gomnblle He HYKEH».

— Paz600: «Bcst KU3HBb — OIMIMOKa».

— bonesnnb: «Ilouemy s17»



— OOwuii mexanusm: pymIMTCs NPUBbIYHASA KAPTUHA MUPA.
BuiBoA: KpU3KCH — HE Bpary, a TOYKU pocra. OHM 3acTaBiIs-
10T IEPECMOTPETD )KU3Hb ¥ HAUTU HOBBIE CMBICJIBI.



I'naBa 3. CuMIITOMBI M IIOCJIE€CTBHUSA

IMOIHOHAJIbHbIE TPOSABJIEHUS :

— Anarusi: «MHe HUYero He XO4eTCs».

— TpeBora: «A BApyr s He ycrie ?»

— Buna: «$1 nomxeH Obu1 cieiaTh OOJIBIIIEY.

— OpuHouectBO: «HUKTO MEHsI He TTIOHUMAET»..

IloBeneHUYecKHe N3MEHEHHS] :

— Vxoa ot orBercTBeHHOCTH: «IIycTh BCE MAET KaK UAET».

— [ouck ocTphIX OLIYIIEHHUIT: SKCTpeMaIbHbIe X000, PUCKO-
BaHHbIE CBSI3U.

— 3alMKJIEHHOCTh Ha MPOIIOM: OECKOHEUHBIE «ECITU Obl».

Bausinne Ha cpepbl :KU3HU:

— OmHouterusi: KOH(IUKTBI, OTUYKIECHUE.

— Paboma: npokpacTuHaiusi, moTepsi MOTUBAIUH.

— 300posve: GeCCOHHMIIA, CHYKEHE UMMYHUTETA.

Koraa oopaTuthbes K cnenuaaucTy?

Ecnu:

— MBICIM O OECCMBICIICHHOCTH XW3HH HE YXOIAT OOJbIle
2 HeJeb;

— MOSIBUJIMCh CYULI/IAJIbHBIE UJIEN;

— HapyIlIeH COH/anmeTuT OoJee Mecsa.

BaxxHo: Kpusuc — He MpUroBOp. DTO BO3MOXKHOCTb IEpe-
CTPOWTH KU3Hb HA HOBBIX OCHOBAHMSIX.



Yacrts II. IlennocTn
KaK OCHOBA CMbICJIA

I'naBa 4. CTpykTypa JUYHBIX IEHHOCTEN

Yro Takoe neHHocTH?

910 He3bI0JeMble OPHEeHTHPbI, KOTOphIE:

— OIpEeJeISIIOT Ballli PEeLIeHUS;

— OOBSCHSIOT, TIOYEMY BBI TTOCTYIIaeTe TaK, a HE UHAYE;

— JIaI0T YYBCTBO «ITPABUJIBHOCTH» BBHIOODA.

HNepapxus nennocrei

V kaxzoro ectb «g1po» — 3—S5 raBHbIX LieHHocTel. Hanpu-
Mep:

— CeMb4.

— TBOpUecTBO.

— CBo0Oona.

— 310pOBbE.

— CripaBeyIUBOCTb.

Kak BbLIABUTL CBOM IEHHOCTH?

— Bciomuure 3 caMbIX CUAaCT/IIMBBIX IHA B )KU3HA. YTO UX 00b-
eIUHAII0?

— Hanummmre: «$ HUKOra He CMOT'Y MPOCTUTb. ..» — ITO TO-
KaXeT aHTUIIEHHOCTH.



— OrtBerbte: «Yto 51 Oyny nenars, Aaxe ecid HUKTO He Olle-
HUT?»

Kondguankr nennocreit

[Tpumep: «Xouy Hosbilie 3apabaThiBaTh, HO HE TOTOB padOTaTh
1o 12 JacoB».

Pewernue: naitn komrpomuce (yoasi€HKa, (ppuiaHC) WM Iie-
PECMOTPETH IPUOPUTETHI.

N3menenne neHHocren

Onu 3BOMOLUMOHNPYIOT: B 20 sieT — npukmoyenus, B 40 — cra-
OUIBHOCTD, B 60 — HacIeare. DTO HOPMAITBHO!



I'naBa 5. MeToabl BLISIBJIEHHUS
COOCTBEHHLIX IIEHHOCTEe

1. Pechaiexcusi 1 JHEBHUK

Kaxpli1 Beuep 3anuchlBanTe:

— Yr0 npuHecno pagocTs?

— B Kakux MOMEHTax s1 YyBCTBOBaJI TOPAOCTh?

— Yt0 BBI3BAJIO pasiapaxkeHue? (3TO yKa3plBaeT HA HapyIlEH-
HBIE LIECHHOCTH).

2. IIcuxonornyeckne TeCThI

— Tecm Illsapua (LIeHHOCTHBIE OPUEHTALIMN).

— Memoouka Poxuua (paHXUpPOBAHUE IEHHOCTEN).

— OnpocHux «Kusnennvie yennocmu» (IOCTYIIEH OHJIANH).

3. AHaJIU3 3HAYNMBIX COOBLITHI

Bcniomuure:

— 3 camble CJIOKHBIE CUTYaIIMK. YTO MOMOIJIO BBICTOSITH?

— 3 MOMeHTa, Korja Bbl ropawIuchk codoil. Kakue kauectBa
MPOSIBUITUCH?

4. Metoxa «100 xeranuin»

3anmmmre 100 xenanuii (qaxe abCypaHbIX). 3aTeM CrpyIIm-
pyiite ux. [ToBTopsomuyecs: TeMbl YKaXyT Ha IIEHHOCTH.

5. OopaTHas cBs3b OT OJM3KHUX

Cnpocure: «Kakue Mo KauecTBa Thl IIEHUIIL OOJIbIIIE BCe-
ro?»



I'maBa 6. IleHHOCTH U KU3HEHHbIE H€JIN

OT neHHoCTEN K 1eJsIM: aJrOPUTM

— Bribepute 1—2 rnaBHbIe IEHHOCTH.

— 3apnante Borpoc: «Kak s Mory BOIIOTUTh UX B KU3HB 7>

— Cpopmynupyiire nenb no SMART:

— Konkpemnas: «HayuuTbcst Urpath Ha TUTApe».

— Uzmepumasi: «BrICTYyIIUTh Ha CIIEHE Yepe3 roji».

— Hocmudrcumasi: «3aHUMATbCs 3 pa3a B HEJEITIO».

— Penesanmuasi: «9TO BaKHO 111 MOETO TBOPYECKOIO CaMO-
BBIPQKEHUS».

— Ozpanuuennas no epemenu: «K nexadpio 2026».

bananc nesen

— Kpamiocpounvie (1—6 Mecsi11ieB): Kypchl, MOE3AKU.

— Cpeonecpounvie (1—3 roga): cMeHa npodeccuu, nepees.

— [Mlonzocpounvie (5+ neT): co3maHue OW3Heca, HalMcaHUe
KHUTH.

Koppexknus neJieit

Ecnu niens nepecraia BJOXHOBISITh:

— IIpoBepbTe, COOTBETCTBYET JI OHA BAIIIMM IIEHHOCTSIM.

— MzmMenuTe CpoKu MM criocod AOCTUKEHUS.

— OtmyctuTte, eciv OHa OOJTbIIIE HE aKTyaslbHa.



Yacto I11. Clioco0bI HAX0K IeHUAA
JUYHOU 3HAYNMOCTH

I'naBa 7. DK3ucTEeHIUAJIbLHAA
Tepanus: OCHOBHBIE MOAXO/bI

DK3UCTEHIIMAIbHAS Tepanus — He HaOOp TOTOBBIX OTBETOB,
a MyTh K 0CO3HAHHIO COOCTBEHHON CBOOOJIBI M OTBETCTBEHHO-
ctu. E€ uenb — noMoYb 4esIoBeKYy:

— MPUHATH Hen30eXKHbIE TAHHOCTH OBITUS (CMEPTHOCTb, OJIH-
HOYECTBO, HEONPEJIEIEHHOCTD);

— HaWTH JIMYHBIN CMBIC]T B KOHKPETHBIX OOCTOSITEeIbCTBAX;

— repecTarh OeKarh OT TPEBOXHBIX BOITPOCOB.

KiarwoueBble NPpUHITAIBI ;

— Oco3nanne koHeuyHocTH . [ToHnmanue, 4To BpeMsi orpa-
HUYEHO, TOMOTaeT paCCTaBUTh MPUOPUTETHI.

— Ynpaorcnenue: Hanmiute crucok « 10 Belwei, KoTopble s X0-
gy crenath 10 70 ner». BeigenuTe 3 caMbix BaKHBIX.

— IlpuHsATHE OTBETCTBEHHOCTH. HUKTO HE acT BaM «1pa-
BUJIbHBIN» CMBICJT — €70 MOKHO TOJIKO CO3/1aTh CAMOMY.

— @opmyna: «51 BeIOUpa0. ..» BMecTO «MHe MPUIIUIOCH. . .».

— IMouck ayreHTmuHocTH. JXKuTh B comiacud ¢ COOOM,
a HE C OKUJAHUSMMU JIPYTHX.



— Bonpoc onst peprexcuu: «9T0 5 1enaio, oTOMY 4TO s 9TOTO
X04y, a He MIOTOMY 4TO ,,TaK Hajgo“?»

MeTtoabl padoThI:

— Juanor ¢ TeparneBTOM (BBISIBJIEHUE CKPBITHIX CTPaxOB
U yOeKJeHu ).

— [NuceMeHHbIe PAaKTUKYU (JHEBHUKH, MUChMa cebe B Oyiy-
ee).

— DKCIIEpUMEHTHI B peaibHOM XU3HU (TIpoOOBaTh TO, UTO JIaB-
HO OTKJIQJIbIBAJIN).



I'napa 8. IlpakTuku nis
o0peTeHNs CMbICJIa

[Mouck cmbicia — He abcrpakTHas Gutocodckas 3aava,
a IPaKTU4YeCcKMil MPOoIecc, KOTOPbId MOKHO «BCTPOUTh» B TO-
BCETHEBHYIO kM3Hb. Huke — MompoOHble MHCTPYKIMU 10 KJTIO-
YeBbIM TeXHHUKaM, JIOKA3aBIIUM CBOKO (D (PEKTUBHOCTh B IK3H-
CTEHIIUATLHON TICUXOJIOTUU.

1. MeauTanus 1 0CO3HAHHOCTDb

CyTb: TpeHMpOBKa BHUMaHMS K TEKYILIEMY MOMEHTY CHUXKa-
€T TPEBOTY O OYAYILIEM U COXKAIEHHS O TPOIILTIOM.

Kak Hauatp (1momarono):

— Bribepute Bpemsi (5—10 MUHYT YTPOM WUJIH TIEPE/T CHOM).

— Ipumure ynoOHyIo 1o3y (cuns, Jéxa, Taxe CTos B TpaHC-
1opTe).

— CocpenoToubTech Ha AbIXaHUM: OIIYTUTE, KaK BO3AYX BXO-
JUT 4Yepe3 HOC, HAIOJHAET JIETKUE, BBIXOAMT.

— Korza MpIC/iv OTBJIEKAIOT (3TO HOPMAJIbHO!), MATKO BEPHUATE
BHUMAaHME K JIbIXaHUIO.

— 3aBepImre MPaKTUKON OJaroflapHOCTH: MBICIIEHHO CKaXKH-
Te «Cracu6o 3a STOT MOMEHT».

BapuanTbl 17151 pa3HbIX CHTYaI[Ui:

— Ha pa6ore: 3 niy0oKuX BIoXa nepe]] HadajioM 3a1auH.



— B ouepemm: HaOmogaiTe 3a 3ByKaMu BOKPYT, HE OIIEHH-
Bas UX.

— Ilepea cHOM: MPOCKAHUPYMTE TEJIO OT MAJIBLEB HOT JI0 Ma-
KyIIKH, OTMEYas OLIyILEHHUS.

Ad ekt yepe3 2—4 Heen:

— CHUXeHue (POHOBOU TPEBOI'H;

— YMEHHME «OCTaHABJIMBATbCS» B MOMEHTHI CTPECCA;

— Oosiee sIpKOe BOCIIPUATHE MEJIOYEH.

2. TBopueckoe caMOBBIPaKeHHE

Iloyemy 3TO paGoTaeT: TBOPUYECTBO MO3BOJISET BHIPA3UTD
TO, YTO CJIOKHO C(POPMYJIMPOBATh CIOBAMH, M CO3AET OLIyIIIe-
HUE «cCJie[ja» B MUpE.

IIpakTuku 6e3 Xy/10:KeCTBEHHbIX HABBIKOB :

— CBo6oanoe mucbmo. 10 MuHyT nuimre 6e3 OCTAHOBKU
BCE, 4TO MPUXOAHUT B ronoBy. He pegaktupynire!

— Kousnazku. Beipesaiite u3 )KypHasoB 00pasbl, I[BETa, CJIOBA,
KOTOpbIe Bac LeruisioT. CKienBaiTe UHTYUTHUBHO.

— 3ByKOBbI€ JHEBHHMKH. 3alllChIBAlTE TOJOC: PACCKA3bl,
CTHXH, JIa)Ke POCTO MbIYAHKE IOl MY3BIKY.

— TanneBajbHbIe HMNPoOBU3aNuN . Brimounte mo0yio Me-
JIONUIO Y IBUTANTECH TaK, KAK XOYET TeJO.

Kak npeonosers cTpax «si He yMe»:

— HarmoMHUTE cede: 11eNb — He MIeJeBp, a MPOLecC;

— HAUYHUTE C 5 MUHYT B JIEHb;



— UCTIONB3YHTE «HEeYyJOOHBbIE» MHCTPYMEHTHI (HEIpPUBBIYHAS
pyKa, (prroMacTepbl BMECTO KUCTEN).

IIpumepsbl U3 KU3HMU:

— oucHbIl paOOTHUK, HAYaBIIMIA BECTU OJIOI O TOPOICKMX
3aKarax;

— IIEHCHOHEPKa, CO3AAI0IAs «KapThl KeJIaHUI» U3 CTapbIX OT-
KPBITOK;



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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