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Предисловие 

научных редакторов

У кǡǞǛǞ, кƹтƹƻуǬ ǚǩ ǜеƻжǞте ǚ ƻуках, ǡа Ǡƹй ǚǝǛǟяǜ, еƼтǪ тƻǞ ƺǟǬƼа. Ʊеƻ-

ǚǩй: её уǡǞкаǟǪǡƹƼтǪ. Да, ƼеǛƹǜǡя ǡа кǡǞжǡƹǠ ƻǩǡке ǠǡƹǛƹ ǞǝǜаǡǞй ƹ ǝǜƹ-

ƻƹǚƹǠ ƺǞтаǡǞǞ Ǟ ƼǡǞжеǡǞǞ ǚеƼа, ǡƹ ǫта кǡǞǛа — еǜǞǡƼтǚеǡǡая, ƺƹƼǚяǧеǡ-

ǡая ǚƹƺƻƹƼу ƺǞтаǡǞя Ǟ кƹƻƻекǤǞǞ ǠаƼƼǩ теǟа у жеǡǧǞǡ ƺƹƼǟе ƻƹǜƹǚ. 

Втƹƻƹй ƺǟǬƼ: теǠа, ƺƹǜǡятая ǚ ǫтƹй кǡǞǛе, ƻаƼкƻǩта ǚ ƺƻаǚǞǟǪǡƹǠ кǟǬǥе. 

Её аǚтƹƻ ƹƺǞƻаетƼя ǡа ǡауǥǡƹ-ǜƹкаǝатеǟǪǡǩй Ǟ кƹǠƺǟекƼǡǩй ƺƹǜхƹǜ к ƺǞ-

таǡǞǬ Ǟ ƼǡǞжеǡǞǬ ǚеƼа, ǚ ƹƼǡƹǚе кƹтƹƻƹǛƹ ǟежат ƻаǡǜƹǠǞǝǞƻƹǚаǡǡǩе кƹǡ-

тƻƹǟǞƻуеǠǩе ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞя, ǠетааǡаǟǞǝǩ Ǟ ƻаǝƻабƹтаǡǡǩе ǡа Ǟх ƹƼǡƹǚе 

кǟǞǡǞǥеƼкǞе ƻукƹǚƹǜƼтǚа. А ǫтƹ ǝǡаǥǞт, ǚ кǡǞǛе ǚǩ ǡе ǡайǜете ƼƹǠǡǞтеǟǪ-

ǡǩх (Ǟ ƹƺаƼǡǩх!) ƻекƹǠеǡǜаǤǞй ǚ ǜухе «я хуǜƹжǡǞк, я так ǚǞжу». 

И, ǡакƹǡеǤ, тƻетǞй ƺǟǬƼ, беǝ кƹтƹƻƹǛƹ бǩǟƹ бǩ ǡеǚƹǝǠƹжǡƹ ƺƹяǚǟеǡǞе ǫтƹǛƹ 

ǚƹƻкбука: ƮаƻǞя ƹкƹǡǥǞǟа ƺƻƹǛƻаǠǠу ƺƻƹфеƼƼǞƹǡаǟǪǡƹй ƺеƻеƺƹǜǛƹтƹǚкǞ 

«КƹǡƼуǟǪтаǡт ƺƹ кƹƻƻекǤǞǞ ǚеƼа Ǟ ƺƼǞхƹǟƹǛǞǞ ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя. ƯутƻǞ-

ǤǞƹǟƹǛ» ǚ ƮƹƼкƹǚƼкƹǠ ǞǡƼтǞтуте ƺƼǞхƹаǡаǟǞǝа Ǟ Ǎкƹǟе REforma.LIFE, аǚ-

тƹƻƹǠ кƹтƹƻƹй я яǚǟяǬƼǪ. И ǫтƹт ƺǟǬƼ, ƹƺятǪ же, ƺƻƹ ǡауǥǡƹ-ƹбƹƼǡƹǚаǡǡǩй 

Ǟ кƹǠƺǟекƼǡǩй ƺƹǜхƹǜ к ǚƹƺƻƹƼаǠ ƺǞтаǡǞя, кƹƻƻекǤǞǞ ǚеƼа Ǟ ǡƹƻǠаǟǞǝа-

ǤǞǞ ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя. 

ВеǜǪ Ƽƹǝǜаǡǡая Ǡǡƹй ƺƻƹǛƻаǠǠа ƺƻƹфеƼƼǞƹǡаǟǪǡƹй ƺеƻеƺƹǜǛƹтƹǚкǞ — 

ǫтƹ ǡе кƹƻƹткǞе куƻƼǩ, кƹтƹƻǩе ƹбеǧаǬт ǝа ƺаƻу ǠеƼяǤеǚ ƼǜеǟатǪ Ǟǝ ǚаƼ 
ƼƺеǤǞаǟǞƼта, а ƺƹǟутƹƻаǛƹǜƹǚƹе ƹбуǥеǡǞе (670 ǥаƼƹǚ) Ƽ ǠуǟǪтǞǜǞƼǤǞƺǟǞ-

ǡаƻǡǩǠ Ǟ ǠуǟǪтǞǠƹǜаǟǪǡǩǠ ƺƹǜхƹǜƹǠ, ǚкǟǬǥаǬǧее ǡе тƹǟǪкƹ жǞǚǩе ǟек-

ǤǞǞ ƹт ƺƻеƺƹǜаǚатеǟей, ƺƻактǞкƹǚ Ƽ ǠǡƹǛƹǟетǡǞǠ ƹƺǩтƹǠ, ǡƹ Ǟ ƹтƻабƹтку 
ǡаǚǩкƹǚ ǚ ƺаƻах Ǟ тƻƹйках. ƱеƻеǥǞƼǟǬ ǡаǝǚаǡǞя ǥетǩƻёх бǟƹкƹǚ ƺƻƹǛƻаǠ-

Ǡǩ, ǥтƹбǩ ǚǩ ƺƹǡǞǠаǟǞ ǛǟубǞǡу ƺƹǛƻужеǡǞя ǡаǦǞх ƼǟуǦатеǟей Ǟ ƮаƻǞǞ 
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ƵеǜǞǡƹй ǚ теǠу: ƺеƻǚǩй — ƺƼǞхƹǟƹǛǞǥеƼкƹе кƹǡƼуǟǪтǞƻƹǚаǡǞе кǟǞеǡтƹǚ 

Ƽ ǝаǚǞƼǞǠǩǠ Ǟ ƼƹǝаǚǞƼǞǠǩǠ ƺƹǚеǜеǡǞеǠ; ǚтƹƻƹй — ǜǞетƹǟƹǛǞǥеƼкƹе кƹǡ-

ƼуǟǪтǞƻƹǚаǡǞе ƺƻǞ ƹжǞƻеǡǞǞ, ƻаƼƼтƻƹйƼтǚах ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя Ǟ фǞǝǞƹ-

ǟƹǛǞǥеƼкǞх ƼƹƼтƹяǡǞях, ƹƼǡƹǚǩ ǡутƻǞǤǞƹǟƹǛǞǞ; тƻетǞй — ƺƼǞхƹǟƹǛǞя ƺǞ-

ǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя; ǥетǚёƻтǩй — ǞǡтеǛƻатǞǚǡǩй теǟеƼǡƹ-ƹƻǞеǡтǞƻƹǚаǡǡǩй 

ƺƹǜхƹǜ к ƻабƹте Ƽ ǡаƻуǦеǡǞяǠǞ ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя. 

Ưа ǫту ƺƻƹǛƻаǠǠу ƺƻǞхƹǜят как те, ктƹ уже ƺƻактǞкует ǚ Ƽфеƻе ǝǜƹƻƹǚǪя 

Ǟ хƹǥет ƻаƼǦǞƻǞтǪ ƼǚƹǞ ǝǡаǡǞя, ǡаƺƻǞǠеƻ ǚƻаǥǞ, ƺƼǞхƹǟƹǛǞ, фǞтǡеƼ-тƻе-

ǡеƻǩ, так Ǟ те, ктƹ жеǟает ƼǠеǡǞтǪ Ƽфеƻу ǜеятеǟǪǡƹƼтǞ, — ǟǬǜǞ, ǞǠе-

ǬǧǞе ǚǩƼǦее ƹбƻаǝƹǚаǡǞе, жǞǝǡеǡǡǩй Ǟ ƺƻƹфеƼƼǞƹǡаǟǪǡǩй ƹƺǩт. ƮаƻǞя 

ƺƻǞǦǟа Ƽ ǠǡƹǛƹǟетǡǞǠ ƹƺǩтƹǠ ƻабƹтǩ health-жуƻǡаǟǞƼтƹǠ Ǟ food-ƻеǜак-

тƹƻƹǠ, а также Ƽƹ ǝǡаǡǞяǠǞ, ƺƹǟуǥеǡǡǩǠǞ ǡа ǜƻуǛǞх ƹбƻаǝƹǚатеǟǪǡǩх 
куƻƼах. Ưƹ ǫтǞх ǝǡаǡǞй ей бǩǟƹ ǡеǜƹƼтатƹǥǡƹ, а ƺƹƻƹй ƹǡǞ бǩǟǞ ƺƻƹтǞǚƹ-

ƻеǥǞǚǩ Ǟ ǡе ƼкǟаǜǩǚаǟǞƼǪ ǚ ƼǞƼтеǠу. ƱƹǫтƹǠу её ǝаƺƻƹƼ бǩǟ ǥёткǞй: ƺƹ-

ǟуǥǞтǪ кƹǠƺǟекƼǡƹе ƺƹǡǞǠаǡǞе ƺƻƹбǟеǠǩ ǞǝбǩтƹǥǡƹǛƹ ǚеƼа Ǟ ƹжǞƻеǡǞя, 

ƻаƼƼтƻƹйƼтǚ Ǟ ǡаƻуǦеǡǞй ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя, ƼфƹƻǠǞƻƹǚатǪ ƺƻƹфеƼƼǞƹ-

ǡаǟǪǡǩе кƹǠƺетеǡǤǞǞ, ǡеƹбхƹǜǞǠǩе ǜǟя ƻабƹтǩ ǚ Ƽфеƻе кƹǡƼуǟǪтǞƻƹǚаǡǞя 

ƺƹ ǚƹƺƻƹƼаǠ ƺǞтаǡǞя, ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя Ǟ кƹƻƻекǤǞǞ ǚеƼа. Как ƼǟуǦа-

теǟǪ ƮаƻǞя ƼǠƹǛǟа ǚǝятǪ ǠакƼǞǠуǠ ƹт ƺƻƹǛƻаǠǠǩ Ǟ ƼтатǪ ƹǜǡǞǠ Ǟǝ ǟуǥǦǞх 
ǚǩƺуƼкǡǞкƹǚ. 

СеǛƹǜǡя ƮаƻǞя ƵеǜǞǡа кƹǡƼуǟǪтǞƻует ǚ Цеǡтƻе ǡƹƻǠаǟǞǝаǤǞǞ ǚеƼа Ǟ ƺǞ-

ǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя «ƮưЖƯư ЕƼтǪ», ƼƹǝǜаǡǡƹǠ ǡа баǝе ƹбƻаǝƹǚатеǟǪǡƹǛƹ 

ƺƻƹекта REforma.LIFE, а также яǚǟяетƼя аǠбаƼƼаǜƹƻƹǠ ƼƹƹбǧеƼтǚа ǜǟя 

ƼƺеǤǞаǟǞƼтƹǚ ƺƹǠƹǛаǬǧǞх ƺƻƹфеƼƼǞй REformaPRO. И я ǡаǜеǬƼǪ, ǚƺеƻеǜǞ 

ǡаƼ Ƽ ƮаƻǞей жǜет еǧё ǠǡƹǛƹ ǞǡтеƻеƼǡǩх ƺƻƹектƹǚ, ƺƹтƹǠу ǥтƹ ǫффект 
ƼǞǡеƻǛǞǞ ǡǞктƹ ǡе ƹтǠеǡяǟ! Я ǟǬбǟǬ ǛƹǚƹƻǞтǪ, ǥтƹ ƹǜǞǡ ƺǟǬƼ ƹǜǞǡ ǜаǬт 
ǡе ǜǚа, а ƹǜǞǡǡаǜǤатǪ, так как ƺƻǞ ǫффектǞǚǡƹǠ ǚǝаǞǠƹǜейƼтǚǞǞ Ǥеǟǩе 

ǡе ƺƻƹƼтƹ ƺǟǬƼуǬтƼя, а уƼǞǟǞǚаǬт ǜƻуǛ ǜƻуǛа, ǠǡƹǛƹкƻатǡƹ уǠǡƹжая ƼǞǟу 
еǜǞǡǞǤ. 

Вƹƻкбук ƮаƻǞǞ ƵеǜǞǡƹй «ƮưЖƯư ЕСƴЬ ВСЁ» — тƹже ƺƻǞǠеƻ ƼǞǡеƻǛǞǞ, 

ƼǞǡеƻǛǞǞ аǚтƹƻа Ǟ ǥǞтатеǟя. Ưƹ, ǥтƹбǩ ǫта ƼǞǡеƻǛǞя Ƽтаǟа ǚƹǝǠƹжǡƹй Ǟ ǚǩ 

ƹǧутǞǟǞ ƼǞǡеƻǛетǞǥеƼкǞй ǫффект ǡа Ƽебе, ǡеƹбхƹǜǞǠƹ ǡе ƺƻƹƼтƹ ǥǞтатǪ 
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кǡǞǛу, ǡƹ Ǟ ǚǩƺƹǟǡятǪ ƺƻеǜǟƹжеǡǡǩе ǝаǜаǡǞя. ƱƹǠǡǞте ƹ тƹǠ, ǥтƹ Ƽǟƹǚƹ 

«ƼǞǡеƻǛǞя», ƺƻǞǦеǜǦее к ǡаǠ Ǟǝ ǛƻеǥеƼкƹǛƹ, ƹǝǡаǥает «ƼƹтƻуǜǡǞǥеƼтǚƹ, 

ƼƹǜƻужеƼтǚƹ» Ǟ ƼкǟаǜǩǚаетƼя Ǟǝ ƺаƻǩ ƼƹƼтаǚǟяǬǧǞх: syn (ǚǠеƼте) + ergeia 

(ƻабƹта, тƻуǜ). СǚƹǬ ǥаƼтǪ ƻабƹтǩ ƮаƻǞя ǚǩƺƹǟǡǞǟа ƺƻекƻаƼǡƹ, теƺеƻǪ — 

ǚаǦа ƹǥеƻеǜǪ ƺƹтƻуǜǞтǪƼя! С уǥетƹǠ тƹǛƹ, ǥтƹ ǞǠеǡǡƹ ƺǞтаǡǞе ǠатеƻǞ 

(тƹ еƼтǪ ǚаǦе!) ƹƺƻеǜеǟяет куǟǪтуƻу ƺǞтаǡǞя ǚ ƼеǠǪе, ǫтƹт тƻуǜ Ǡƹжет ƺƻǞ-

ǡеƼтǞ ƹƼƹбеǡǡƹ ƺƻекƻаƼǡǩе ƺǟƹǜǩ. 

Ойъва ТОНКОВАКУЗНЕЦОВА, 

поопловатдйъ Шкойщ REforma.LIFE, 

нротдппиолайълово пооачдптва пндфиайиптов 

в птдрд жгоровъя REformaPRO 

и олйаил-фдлтра лормайижафии вдпа 

и ничдвово новдгдлия «МОЖНО Ептъ».

Кйилихдпкии нпиуойов, Executive coach.

Автор нроврамм в РАНХиГС, Мопковпком илптитстд 

нпиуоалайижа и РУДН. 

 Чйдл повдта Кйсаа Эко Сиптдмщ Згоровъя 

и мдлтор в Шкойд снравйдлия СКОЛКОВО.
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ƯеƼǠƹтƻя ǡа ƻаǝǚǞтǞе ǠеǜǞǤǞǡǩ, ǡаукǞ ƹ ƺǞтаǡǞǞ — ǜǞетƹǟƹǛǞǞ, ƺƼǞхƹǟƹ-

ǛǞǞ, теǠа ƺǞтаǡǞя жеǡǧǞǡ ƺƹƼǟе ƻƹǜƹǚ ƹƼтаётƼя актуаǟǪǡƹй Ǟ ǚ ǡаƼтƹяǧее 

ǚƻеǠя. И ƺƹǡятǡƹ ƺƹǥеǠу: жеǡǧǞǡа ǡахƹǜǞтƼя ǚ уяǝǚǞǠƹǠ ƼƹƼтƹяǡǞǞ — ǡе-

ǜаǚǡƹ ƺƻƹǦеǜǦǞе ƻƹǜǩ, ǝабƹта ƹ ǠǟаǜеǡǤе, ǡƹǚǩе ƹǧуǧеǡǞя , ǡƹǚая ƻƹǟǪ. 

ƮǞƻ ƺеƻеǚƹƻаǥǞǚаетƼя Ƽ ǡƹǛ ǡа Ǜƹǟƹǚу, Ǟ ǚ ǫтƹǠ ǚƹƻƹхе ǜеǟ жеǡǧǞǡа Ǜǜе-

тƹ ǡахƹǜǞт Ƽебя. ДƹǚƹǟǪǡƹ ǥаƼтƹ ǡахƹǜǞт Ƽебя ǚ ƼƹƼтƹяǡǞǞ ǫǠƹǤǞƹǡаǟǪǡƹǛƹ 

ǞƼтƹǧеǡǞя, ǡеǜƹƼǩƺа, Ƽ ǟǞǦǡǞǠǞ кǞǟƹǛƻаǠǠаǠǞ, кƹтƹƻǩе ǡе ǜƹбаǚǟяǬт хƹ-

ƻƹǦеǛƹ ǡаƼтƻƹеǡǞя. А тут еǧё Ǟ Ƽтƻƹйǡǩе Ǡƹǟƹǜǩе ǠаǠƹǥкǞ Ƽ тƻеǠя Ǟ бƹǟее 

ǜетǪǠǞ ƼǠƹтƻят Ƽ фƹтƹǛƻафǞй Ǟǝ ƼƹǤǞаǟǪǡǩх Ƽетей, Ǟ беƼкƹǡеǥǡƹ каǥаǬǧǞе 

ƺƻеƼƼ Ǟ яǛƹǜǞǤǩ фǞтǡеƼ-ǠƹǜеǟǞ, кƹтƹƻǩе Ǡежǜу тƻеǡǞƻƹǚкаǠǞ уƼƺеǚаǬт 
ƺƹкƹƻǠǞтǪ ƻебеǡка ǛƻуǜǪǬ, Ǟ ǚƻаǥǞ-ƺеǜǞатƻǩ, ǝаǥаƼтуǬ ƺƻеǜǟаǛаǬǧǞе уƼта-

ƻеǚǦǞе Ǟ ǡǞǥеǠ ǡе ǜƹкаǝаǡǡǩе ƻекƹǠеǡǜаǤǞǞ ǚƻƹǜе ǞƼкǟǬǥеǡǞя Ǟǝ ƻаǤǞƹǡа 

ǛаǝƹƹбƻаǝуǬǧǞх Ǟ ƻаǝǡƹǤǚетǡǩх ƺƻƹǜуктƹǚ, Ǟ ƼтаƻǦее ƺƹкƹǟеǡǞе, ǜаǬǧее 

кƹǠǠеǡтаƻǞǞ ƹтǡƹƼǞтеǟǪǡƹ уƼтƻƹйƼтǚа бǩта, ƼƻаǚǡǞǚая «ǞǜеаǟǪǡǩе уƼǟƹǚǞя» 

Ƽ теǠǞ, кƹтƹƻǩе бǩǟǞ ƻаǡǪǦе, — ƺƻǞ ƹтƼутƼтǚǞǞ аǚтƹǠатǞǥеƼкǞх ƼтǞƻаǟǪǡǩх 
Ǟ ƺƹƼуǜƹǠƹеǥǡǩх ǠаǦǞǡ, ƻƹбƹта-ƺǩǟеƼƹƼа Ǟ ƺƻƹǥей техǡǞкǞ, ǜейƼтǚǞтеǟǪǡƹ 

ƹбǟеǛǥаǬǧей жǞǝǡǪ ǠаǠǩ. Даǚайте уже ƺƻǞǝǡаеǠ тƹт факт, ǥтƹ ǚƼе ǫтǞ Ǡƹ-

тǞǚаǤǞƹǡǡǩе, ǝаƺуǛǞǚаǬǧǞе, ǞǡƹǛǜа ƹбǚǞǡяǬǧǞе ƺƻǞǝǩǚǩ ǡе ƻабƹтаǬт!

А ǥтƹ тƹǛǜа ƻабƹтает? Ʊƹ ǜаǡǡǩǠ ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞй, ƻабƹтает кƹǠƺǟекƼǡǩй 

ƺƹǜхƹǜ, ǚкǟǬǥаǬǧǞй ǡеƼкƹǟǪкƹ ƼƹƼтаǚǟяǬǧǞх: уǜƹǚǟетǚƹƻеǡǞе баǝƹǚǩх 
ƺƹтƻебǡƹƼтей, ƺƼǞхƹǟƹǛǞǥеƼкƹе бǟаǛƹƺƹǟуǥǞе Ǟ ƺǟаǡƹǠеƻǡƹе ǚǩƼтƻаǞǚаǡǞе 

ǝǜƹƻƹǚǩх ƺǞǧеǚǩх ƺƻǞǚǩǥек ǞǟǞ ǚƹǝǚƻаǧеǡǞе к ǡǞǠ. Ưе уǜǞǚǟяйтеƼǪ тƹǠу, 
ǥтƹ ǜаже ǚ такƹй теǠе, как ǚƹƼƼтаǡƹǚǟеǡǞе ǚеƼа ƺƹƼǟе ƻƹǜƹǚ, ƼƺеǤǞаǟǞƼтǩ 

ǡе ƺƻǞбеǛаǬт тƹǟǪкƹ к ƼƹбƼтǚеǡǡƹǠу ƹƺǩту, а ƼƼǩǟаǬтƼя ǡа ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞя. 

ƱƹтƹǠу ǥтƹ ƹƺǩт ƹǜǡƹǛƹ ƼƺеǤǞаǟǞƼта, какǞǠ бǩ ǚƺеǥатǟяǬǧǞǠ ƹǡ ǡǞ бǩǟ, 

ǡе ƼƻаǚǡǞтƼя Ƽ ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞяǠǞ, ǚ кƹтƹƻǩх ƺƻǞǡǞǠаǬт уǥаƼтǞе ƼƹтǡǞ Ǟ тǩ-



13

ȰРЕДɒȲЛОȩɒЕ ȮАУЧȮɕȵ РЕДАКТОРОȩ

ƼяǥǞ ǟǬǜей. ƱƻеǜƼтаǚǪте, ǥтƹ ǚƻаǥ Ǟǝ бǟаǛǞх ƺƹбужǜеǡǞй ǡа ƺƻƹтяжеǡǞǞ 

ǜеƼятǞǟетǞй ƻекƹǠеǡǜƹǚаǟ жеǡǧǞǡаǠ ƺƹƼǟе ƻƹǜƹǚ ǞƼкǟǬǥǞтǪ Ǟǝ ƻаǤǞƹǡа 

каƺуƼту, ǥтƹбǩ ǡе ƺƻƹǚƹǤǞƻƹǚатǪ кƹǟǞкǞ у ƻебеǡка, Ǥǚетǡǩе ƹǚƹǧǞ Ǟ фƻук-

тǩ (кǟубǡǞку, тƹǠатǩ, ǤǞтƻуƼƹǚǩе), ǥтƹбǩ ǡе ǜƹƺуƼкатǪ ƻаǝǚǞтǞя у ƻебёǡка 

аǟǟеƻǛǞǥеƼкǞх ƻеакǤǞй, Ǟ тут кƻуƺǡǩе ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞя ƺƹкаǝǩǚаǬт, ǥтƹ ǥаƼтƹ-

та ƺƻƹяǚǟеǡǞя кǞǦеǥǡǩх кƹǟǞк ǡǞкак ǡе Ƽǚяǝаǡа Ƽ ƻаǤǞƹǡƹǠ ǠаǠǩ, а ǞǠеет 
ƹтǡƹǦеǡǞе к ƼтеƺеǡǞ ǝƻеǟƹƼтǞ жеǟуǜƹǥǡƹ-кǞǦеǥǡƹǛƹ тƻакта ƻебеǡка. Вƹт 
ǫтƹ ǡƹǚƹƼтǪ! Этƹ ǥтƹ ж, каƺуƼту, ƹкаǝǩǚаетƼя, Ǡƹжǡƹ еƼтǪ? Еǧё Ǟ ƼǩƻуǬ? 

Ưе уƼƺеǟǞ ƹƺƹǠǡǞтǪƼя ƹт ǫтƹǛƹ факта, как ƺƹяǚǟяǬтƼя ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞя, ƺƹка-

ǝǩǚаǬǧǞе ǚǝаǞǠƹƼǚяǝǪ Ǡежǜу ƻаǝǡƹƹбƻаǝǡǩǠ ƻаǤǞƹǡƹǠ ǠаǠǩ ǚƹ ǚƻеǠя 

ǛƻуǜǡƹǛƹ ǚƼкаƻǠǟǞǚаǡǞя Ǟ ƼǡǞжеǡǞеǠ ƻǞƼка ƻаǝǚǞтǞя аǟǟеƻǛǞǞ у ƻебеǡка, 

бƹǟее тƹǛƹ, ƺƻǞǡǤǞƺа ƻаǝǡƹƹбƻаǝǞя, ƹкаǝǩǚаетƼя, ǡужǡƹ ƺƻǞǜеƻжǞǚатǪƼя 

Ǟ ƺƻǞ ǚǚеǜеǡǞǞ ƺƻǞкƹƻǠа Ƽ тƹй же ǤеǟǪǬ — ƼǡǞжеǡǞя ƻǞƼка ƻаǝǚǞтǞя 

ƺǞǧеǚƹй аǟǟеƻǛǞǞ (Ƽ ƹƺƻеǜеǟёǡǡƹй ǫтаƺǡƹƼтǪǬ, беǝуƼǟƹǚǡƹ). Какƹй ǚǩǚƹǜ 

Ǡǩ ǠƹжеǠ ƼǜеǟатǪ Ǟǝ ǚǩǦеƹƺǞƼаǡǡƹǛƹ? ƴƹ, ǥтƹ ƻекƹǠеǡǜаǤǞǞ ƼƺеǤǞаǟǞƼта 

ǜƹǟжǡǩ ƹƼǡƹǚǩǚатǪƼя ǡе тƹǟǪкƹ ǡа еǛƹ ǟǞǥǡƹǠ ƹƺǩте Ǟ ǝǡаǡǞях, ǡƹ Ǟ ǡа Ƽƹ-

ǚƻеǠеǡǡǩх ƺƻƹǚеƻеǡǡǩх ǜаǡǡǩх. 

Хƹтеǟа бǩ я ƼкаǝатǪ ƹ тƹǠ, ǥтƹ ǠеǜǞǤǞǡа аƺƻǞƹƻǞ ǜƹǟжǡа бǩтǪ ǜƹкаǝатеǟǪ-

ǡƹй, ǡа тƹ ƹǡа Ǟ ǠеǜǞǤǞǡа. И ǜǞетƹǟƹǛǞǥеƼкǞе ƻекƹǠеǡǜаǤǞǞ ǜƹǟжǡǩ также 

бǩтǪ ƹƼǡƹǚаǡǩ ǡа ǜƹкаǝатеǟǪƼтǚах, ǚеǜǪ ǜǞетƹǟƹǛǞя Ǟ ǡутƻǞǤǞƹǟƹǛǞя — 

ǫтƹ ƺƻежǜе ǚƼеǛƹ ǡаукǞ. ưǜǡакƹ ƻеаǟǪǡƹƼтǪ ǡе ƼƹƹтǚетƼтǚует ǠƹǞǠ ƹжǞ-

ǜаǡǞяǠ, Ǟ ƻекƹǠеǡǜаǤǞǞ ƺƹ ƺǞтаǡǞǬ ƼейǥаƼ ǡе ƻаǝǜает ƻаǝǚе ǥтƹ ǟеǡǞǚǩй. 

Ʊƹхуǜеǟа ƼаǠа ǡа 15 кǛ — ǡу ǥеǠ я ǡе ƼƺеǤǞаǟǞƼт? А ǚǩ ǡе ǝаǜуǠǩǚаǟǞƼǪ 

ƹ тƹǠ, ǥтƹ ǚƻяǜ ǟǞ Ǡǩ буǜеǠ ƺƻǞƼǟуǦǞǚатǪƼя к ƻекƹǠеǡǜаǤǞяǠ ǥеǟƹǚека, 

ǞǝǟеǥǞǚǦеǛƹƼя ƹт ƹǡкƹǟƹǛǞǥеƼкƹǛƹ ǝабƹǟеǚаǡǞя? ЕƼǟǞ Ǡǩ ǚƼе-такǞ ǡахƹ-

ǜǞǠƼя ǚ ǝǜƻаǚƹǠ уǠе, тƹ, ǡаǚеƻǡƹе, ƹбƻатǞǠƼя к ƼƺеǤǞаǟǞƼту, ƺƻаǚǜа? А ǚƹт 
ƹтǡƹƼǞтеǟǪǡƹ ƺǞтаǡǞя ƺƻǞ ǞǝбǩтƹǥǡƹǠ ǚеƼе Ǟ ƹжǞƻеǡǞǞ у кажǜƹǛƹ еƼтǪ 

Ƽǚƹе ǠǡеǡǞе. С ƹǜǡƹй Ƽтƹƻƹǡǩ, ǜƹǟя ƺƻаǚǜǩ еƼтǪ ǚ тƹǠ, ǥтƹ ǚƹƺƻƹƼǩ Ƽ ǚе-

ƼƹǠ — ǫтƹ ǡе жǞǝǡеуǛƻƹжаǬǧǞе ƼƹƼтƹяǡǞя, Ǡƹжǡƹ ƺƹǫкƼƺеƻǞǠеǡтǞƻƹǚатǪ 

Ǟ ƼаǠƹǠу. С ǜƻуǛƹй Ƽтƹƻƹǡǩ, ǡеƹƺƻаǚǜаǡǡǩе ƹǛƻаǡǞǥеǡǞя, ǝǡаǥǞтеǟǪǡƹе 

ƼǡǞжеǡǞе Ƽутƹǥǡƹй каǟƹƻǞйǡƹƼтǞ ƻаǤǞƹǡа ǡǞже ƹƼǡƹǚǡƹǛƹ ƹбǠеǡа, тƻеǚƹ-

жǡƹƼтǪ ǚ ƹтǡƹǦеǡǞǞ ǚǩбƹƻа ƺƻƹǜуктƹǚ ǠƹǛут ƺƻǞǚƹǜǞтǪ к тƹǠу, ǥтƹ ǥеǟƹǚек 

ǛƹǜаǠǞ ƼƹбǟǬǜает ǜǞетǩ, а ǚеƼ тƹǟǪкƹ ƻаƼтет, ƺƹтƹǠу ǥтƹ ǥƻеǝǠеƻǡǩе ƹǛƻа-
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ǡǞǥеǡǞя ǚƼеǛǜа ƺƻǞǚƹǜят к ƼƻǩǚаǠ, кƹǛǜа ǥеǟƹǚек ƺеƻееǜает, ƺƻǞƹбƻетая 

еǧё Ǟ ǥуǚƼтǚƹ ǚǞǡǩ Ǟ ǡеуǜƹǚǟетǚƹƻёǡǡƹƼтǞ Ƽƹбƹй Ǟ ƼǚƹǞǠ теǟƹǠ. А ǚ ƻяǜе 

Ƽǟуǥаеǚ ǡеƹбƹƼǡƹǚаǡǡǩе ƺǞǧеǚǩе ƹǛƻаǡǞǥеǡǞя ǠƹǛут ƺƹƼǟужǞтǪ тƹǟǥкƹǠ 

к фƹƻǠǞƻƹǚаǡǞǬ ƻаƼƼтƻƹйƼтǚ ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя. Вƹт ƺƹǥеǠу ǚажǡƹ, ǥтƹ-

бǩ ƻекƹǠеǡǜаǤǞǞ ƺƹ ƺǞтаǡǞǬ Ǟ ƹбƻаǝу жǞǝǡǞ ǚ ǤеǟƹǠ ƹƼǡƹǚǩǚаǟǞƼǪ ǡа ǜƹ-

каǝатеǟǪƼтǚах, ƹƺǩте бƹǟǪǦǞх Ǜƻуƺƺ ǟǬǜей, а ǡе ǡа ǥаƼтǡƹǠ ǠǡеǡǞǞ ƹтǜеǟǪ-

ǡƹ ǚǝятƹǛƹ ƼƺеǤǞаǟǞƼта. 

ИǠеǡǡƹ ǝǜƻаǚǩй ƺƹǜхƹǜ к ƺǞтаǡǞǬ, ƹƼǡƹǚаǡǡǩй ǡа ǜƹкаǝатеǟǪƼтǚах Ǟ Ƽƹǚƻе-

Ǡеǡǡǩх ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞях, а также ƺаǤǞеǡт-ǤеǡтƻǞƻƹǚаǡǡǩй ƺƹǜхƹǜ — кƹǛǜа 

ǟǞǥǡƹƼтǪ ƺаǤǞеǡта (ǞǟǞ кǟǞеǡта) ǞǠеет ǝǡаǥеǡǞе Ǟ ƼƺеǤǞаǟǞƼт ǚǩƼтƻаǞǚает 
ƺаƻтǡеƻƼкǞе ƹтǡƹǦеǡǞя Ƽƹ ƼǚƹǞǠ кǟǞеǡтƹǠ — ǟежат ǚ ƹƼǡƹǚе куƻƼа ƺƹ ƺƹǜ-

Ǜƹтƹǚке ǡутƻǞǤǞƹǟƹǛƹǚ Ǟ ƼƺеǤǞаǟǞƼтƹǚ ƺƹ ƺǞтаǡǞǬ, ǡа кƹтƹƻƹǠ я ƺƻеƺƹǜаǬ 

бǟƹк «ДǞетƹǟƹǛǞǥеƼкƹе кƹǡƼуǟǪтǞƻƹǚаǡǞе ƺƻǞ ƹжǞƻеǡǞǞ, ƻаƼƼтƻƹйƼтǚах ƺǞ-

ǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя Ǟ фǞǝǞƹǟƹǛǞǥеƼкǞх ƼƹƼтƹяǡǞях, ƹƼǡƹǚǩ ǡутƻǞǤǞƹǟƹǛǞǞ»1. 

Ưа ƹǜǡƹǠ Ǟǝ ƺƹтƹкƹǚ ƼƻеǜǞ ƼǟуǦатеǟей бǩǟа ƮаƻǞя ƵеǜǞǡа, кƹтƹƻая ƹбу-
ǥаǟаƼǪ ƹǡǟайǡ, ƺƹƼкƹǟǪку ǡахƹǜǞǟаƼǪ ǚ ǜƻуǛƹǠ Ǜƹƻƹǜе. ƱƹƼǟе бǟƹка ƺƹ 

ǜǞетƹǟƹǛǞǞ, ǡа кƹтƹƻƹǠ Ǡǩ ƻаǝбǞƻаǟǞ ǚажǡǩе теǠǩ, каƼаǬǧǞеƼя ƺǞтаǡǞя 

ƻаǝǡǩх Ǜƻуƺƺ ǟǬǜей, ƻаǝǡǩх ǚƹǝƻаƼтƹǚ, ƺƻǞǡǤǞƺǩ ƼƹƼтаǚǟеǡǞя ǝǜƹƻƹǚƹǛƹ 

ƻаǤǞƹǡа ƹтǡƹƼǞтеǟǪǡƹ ǝǜƹƻƹǚǩǠ ǟǬǜяǠ Ǟ ǟǬǜяǠ Ƽ ƻаǝǟǞǥǡǩǠǞ ǝабƹǟеǚа-

ǡǞяǠǞ Ǟ ǠǡƹǛƹе ǜƻуǛƹе, я ƺƹǟуǥǞǟа ƼƼǩǟку ƹт куƻатƹƻа куƻƼа ǡа бƻƹǦǬƻу ƺƹ 

ƺǞтаǡǞǬ ǜǟя ƺƻƹфǞǟактǞкǞ ƻаǝǚǞтǞя жеǟǥǡƹкаǠеǡǡƹй бƹǟеǝǡǞ, ǡаƺǞƼаǡǡуǬ 

ƮаƻǞей. Ưаǥаǚ ǥǞтатǪ ǠатеƻǞаǟ, я ǚƹƼхǞтǞǟаƼǪ ƼǟƹǛƹǠ, каǥеƼтǚƹǠ ƻабƹтǩ, 

ƼƹǜеƻжаǡǞеǠ, ǟƹǛǞкƹй ƺƹǚеƼтǚƹǚаǡǞя, ƺƻƹƼтƹтƹй ǜƹǡеƼеǡǞя ǞǡфƹƻǠаǤǞǞ, 

Ǟ ƺƻǞ ǫтƹǠ кажǜǩй теǝǞƼ ƺƹǜтǚеƻжǜаǟƼя ƼƼǩǟкƹй ǡа ǡауǥǡƹе ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞе 

ƺƹ ǜаǡǡƹй теǠе. ƮƹеǠу ǚƹƼтƹƻǛу ǡе бǩǟƹ ƺƻеǜеǟа, Ǟ, кƹǡеǥǡƹ, я ƺƹǞǡтеƻеƼƹ-

ǚаǟаƼǪ у куƻатƹƻа, ктƹ ǫтƹт таǟаǡтǟǞǚǩй аǚтƹƻ. ƴак ƼƹƼтƹяǟƹƼǪ ǡаǦе ǝǡакƹǠ-

Ƽтǚƹ Ƽ ƮаƻǞей — аǚтƹƻƹǠ кǡǞǛǞ, кƹтƹƻуǬ ǚǩ ǥǞтаете. В ǜаǡǡƹе ǚƻеǠя ƹǡа  

яǚǟяетƼя Ǡƹей кƹǟǟеǛƹй ƺƹ ƹǡǟайǡ-Ǥеǡтƻу ǡƹƻǠаǟǞǝаǤǞǞ ǚеƼа Ǟ ƺǞǧеǚƹǛƹ 

ƺƹǚеǜеǡǞя «ƮưЖƯư ЕƼтǪ».

1 ƲеǥǪ ƹ куƻƼе ƺƻƹфеƼƼǞƹǡаǟǪǡƹй ƺеƻеƺƹǜǛƹтƹǚкǞ «КƹǡƼуǟǪтаǡт ƺƹ кƹƻƻекǤǞǞ 

ǚеƼа Ǟ ƺƼǞхƹǟƹǛǞǞ ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя. ƯутƻǞǤǞƹǟƹǛ» ƹт ƮƹƼкƹǚƼкƹǛƹ ǞǡƼтǞтута 

ƺƼǞхƹаǡаǟǞǝа Ǟ Ǎкƹǟǩ REforma.LIFE. — Прим. автора.
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И ǚƹт ǚǩ ǜеƻжǞте ǚ ƻуках ƺƻекƻаƼǡƹе ƺƹƼƹбǞе, ƼƹǥетаǬǧее ǚ Ƽебе ǜƹƼтуƺ-

ǡƹƼтǪ ǞǡфƹƻǠаǤǞǞ, ƺƹǦаǛƹǚǩй ƺǟаǡ ǜейƼтǚǞй, Ǟ ǚƼе ǫтƹ — ǡе ƻеǚƹǟǬǤǞƹǡ-

ǡая аǚтƹƻƼкая ǠетƹǜǞка, а тƻуǜ, ǚ ƹƼǡƹǚе кƹтƹƻƹǛƹ ǟежат ǡауǥǡƹ-ǜƹкаǝатеǟǪ-

ǡǩй ƺƹǜхƹǜ, ǝǡаǡǞя, ƹƺǩт Ǟ жеǟаǡǞе ƺƹǠƹǥǪ ǚаǠ ƼаǠƹƼтƹятеǟǪǡƹ ǚ ƼǚƹёǠ 

теǠƺе ƹбƻеƼтǞ кƹǠфƹƻтǡǩй ǜǟя ǚаƼ ǚеƼ, ƹƼтаǚаяƼǪ ǝǜƹƻƹǚƹй Ǟ актǞǚǡƹй. 

Иǝ ǚƹƻкбука ǚǩ также уǝǡаете ƹ тƹǠ, ǥтƹ ƺƻǞ ǡеƹбхƹǜǞǠƹƼтǞ Ǡƹжǡƹ Ǟ ǡужǡƹ 

ƹбƻаǧатǪƼя к ƼƺеǤǞаǟǞƼтаǠ, еƼǟǞ у ǚаƼ ƻаǝǚǞǟаƼǪ ƺƹƼǟеƻƹǜƹǚая ǜеƺƻеƼƼǞя.

КǡǞǛа ƮаƻǞǞ ƵеǜǞǡƹй ƹхǚатǩǚает ǚƼе ǝǡаǥǞǠǩе теǠǩ, ǞǠеǬǧǞе ƹтǡƹǦеǡǞе 

к ƺǞтаǡǞǬ, фǞǝǞǥеƼкƹй актǞǚǡƹƼтǞ Ǟ ƺƼǞхƹǟƹǛǞǥеƼкƹǠу бǟаǛƹƺƹǟуǥǞǬ жеǡ-

ǧǞǡǩ ƺƹƼǟе ƻƹǜƹǚ. ЗǜеƼǪ ǚǩ ǡе ǚƼтƻетǞте ƺуǛаǬǧǞх ƼтƻаǦǞǟƹк ƹ ƺƹтеǡǤǞ-

аǟǪǡǩх аǟǟеƻǛеǡах, ƹ тƹǠ, ǥтƹ ƺƹхуǜетǪ ǚƹ ǚƻеǠя ǛƻуǜǡƹǛƹ ǚƼкаƻǠǟǞǚаǡǞя 

ǡеǚƹǝǠƹжǡƹ, ƹ тƹǠ, ǥтƹ ǡужǡƹ ǡаƺƻƹǥǪ ǝабǩтǪ ƺƻƹ Ƽахаƻ, еƼǟǞ ǚǩ хƹтǞте 

ƼǡǞǝǞтǪ ǚеƼ. ƯаƺƻƹтǞǚ, кажǜǩй теǝǞƼ Ǟ ƻекƹǠеǡǜаǤǞя ƺƹǜтǚеƻжǜеǡǩ ǡа-

уǥǡǩǠǞ ǜаǡǡǩǠǞ. ƴакже ǚǩ ǡайǜете ǠǡƹжеƼтǚƹ ǞǡƼтƻуǠеǡтƹǚ Ǟ уƺƻажǡе-

ǡǞй, кƹтƹƻǩе ƺƹǝǚƹǟят ǚаǠ ǟуǥǦе ƺƹǡятǪ ƼǚƹǞ ƺƹтƻебǡƹƼтǞ. ưбǞǟǞе ǡауǥǡƹ 

ǜƹкаǝаǡǡƹй ǞǡфƹƻǠаǤǞǞ ǡе ǜаƼт ǚаǠ ǦаǡƼа ƺƹǛƻяǝǡутǪ ǚ ǠǞфах ƹ ƺǞтаǡǞǞ, 

а Ƽкƹƻее уƼƺƹкƹǞт ǚаƼ Ǟ ƺƹǝǚƹǟǞт бƹǟее Ƽǚƹбƹǜǡƹ ƼƹǚеƻǦатǪ ƺǞǧеǚǩе ǚǩ-

бƹƻǩ. ƯеǠаǟƹ ǚǡǞǠаǡǞя ǚ ǚƹƻкбуке уǜеǟеǡƹ Ǟ ƺƹǜǜеƻжаǡǞǬ ǠƹтǞǚаǤǞǞ ǡа 

ǫтƹǠ ƺутǞ. Ưаǥаǚ ƻабƹтатǪ Ƽ кǡǞǛƹй, ǚǩ ƼǠƹжете ǚ ƺǟаǚǡƹǠ теǠƺе фƹƻǠǞƻƹ-

ǚатǪ ǝǜƹƻƹǚǩе ƺƻǞǚǩǥкǞ ǚ ƺǞтаǡǞǞ, ƺƻǞǡяǚ Ǟ ƺƹǟǬбǞǚ Ƽǚƹе теǟƹ.  

Я ǡаǜеǬƼǪ, ǥтƹ ǫтƹт ǚƹƻкбук Ƽтаǡет ǡаƼтƹǟǪǡƹй кǡǞǛƹй ǞǟǞ ƺеƻǚǩǠ ǦаǛƹǠ 

к ǚаǦеǠу кƹǠфƹƻтǡƹǠу ǚеƼу Ǟ ǝǜƹƻƹǚǩǠ ƹтǡƹǦеǡǞяǠ Ƽ еǜƹй.

Маира РАУ, врах-гидтойов, ылгокрилойов,

поопловатдйъ олйаил-фдлтра лормайижафии вдпа 

и ничдвово новдгдлия «МОЖНО Ептъ»,

нрдногаватдйъ в Шкойд REforma.LIFE, 

вщнспклифа цкойщ но йдхдлиь оеирдлия 

(Кдмариге, Вдйикоариталия), орвалижоваллои 

International Association for the Study of Obesity
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От автора 

ДƹƻƹǛǞе ǥǞтатеǟǪǡǞǤǩ, Ǡƹё ǚƼтуƺǞтеǟǪǡƹе Ƽǟƹǚƹ буǜет ǜƹǚƹǟǪǡƹ ƹбǨеǠǡǩǠ, 

ǡƹ я ƹǥеǡǪ ƺƻƹǦу ǚаƼ ǡе ƺеƻеǟǞƼтǩǚатǪ, а ǜƹǥǞтатǪ ǜƹ кƹǡǤа, ƺƹтƹǠу ǥтƹ... 

ɛо-ȺеȻɛɨх, ƺƻежǜе 

ǥеǠ ǚǩ ǡаǥǡёте Ǟǝу-
ǥатǪ ƻабƹǥуǬ тетƻаǜǪ 

Ǟ ǚǩƺƹǟǡятǪ ǝаǜаǡǞя, 

ǡаǠ ƼтƹǞт ƺƹǝǡа-

кƹǠǞтǪƼя ƺƹбǟǞже. 

СƹǛǟаƼǞтеƼǪ, ǚажǡƹ 

ƺƹǡǞǠатǪ уƻƹǚеǡǪ ǫкƼ-

ƺеƻтǡƹƼтǞ Ǟ ƺƹǝǞǤǞǬ 

аǚтƹƻа, ƻекƹǠеǡǜаǤǞ-

яǠ кƹтƹƻƹǛƹ ǚаǠ ƺƻеǜ-

ǟаǛаетƼя ƼǟеǜƹǚатǪ. 

ɛо-ɛтоȻɨх, ǚǩ 

уǝǡаете, ǡаƼкƹǟǪкƹ 

ǚƹƹбǧе ǫффектǞǚ-

ǡа ƼаǠƹƺƹǠƹǧǪ, 

как уƼтƻƹеǡ ǫтƹт 
ǚƹƻкбук Ǟ ǚ ǥёǠ, 

ǡа Ǡƹй ǚǝǛǟяǜ, 

ƺƻеǞǠуǧеƼтǚа такƹǛƹ 

фƹƻǠата ƺƹ Ƽƻаǚ-

ǡеǡǞǬ, ǡаƺƻǞǠеƻ, 

Ƽ ƹǡǟайǡ-куƻƼƹǠ ƺƹ 

ƼǡǞжеǡǞǬ ǚеƼа. 

ɛ-тȻетɩих, ǝǜеƼǪ 

ƼƹǜеƻжǞтƼя хƹƻƹǦая 

«ƺƹƻǤǞя» ǠƹтǞǚаǤǞǞ 

к ƼǡǞжеǡǞǬ ǚеƼа, 

ǚǩƼтƻаǞǚаǡǞǬ Ƽбаǟаǡ-

ƼǞƻƹǚаǡǡƹǛƹ ƻаǤǞƹǡа 

ƺǞтаǡǞя Ǟ ǡƹƻǠаǟǞǝа-

ǤǞǞ ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚе-

ǜеǡǞя. 

Давайте знакомиться!

Ʈеǡя ǝƹǚут ƮаƻǞя ƵеǜǞǡа, Ǡǡе 37 ǟет. Я ǡутƻǞǤǞƹǟƹǛ, кƹǡƼуǟǪтаǡт ƺƹ кƹƻ-

ƻекǤǞǞ ǚеƼа Ǟ ƺƼǞхƹǟƹǛǞǞ ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя. ƱƻƹфǞǟǪǡƹе ƹбƻаǝƹǚаǡǞе я 

ƺƹǟуǥǞǟа ǚ ƮƹƼкƹǚƼкƹǠ ǞǡƼтǞтуте ƺƼǞхƹаǡаǟǞǝа. Я ƺƹǠƹǛаǬ ǟǬǜяǠ ƼǡǞжатǪ 

ǚеƼ беǝ ǡеǛатǞǚǡǩх ƺƹƼǟеǜƼтǚǞй ǜǟя ǝǜƹƻƹǚǪя Ǟ ǚǩƼтƻаǞǚатǪ ǛаƻǠƹǡǞǥǡǩе 

ƹтǡƹǦеǡǞя Ƽ еǜƹй, ƺƹǜбǞƻая ƹƺтǞǠаǟǪǡǩй ƻаǤǞƹǡ ƺǞтаǡǞя Ǟ ǞǝǠеǡяя ƺǞǧе-

ǚǩе ƺƻǞǚǩǥкǞ. В Ƽǚƹей ƻабƹте я ǞƼƺƹǟǪǝуǬ ǜƹкаǝатеǟǪǡǩй ƺƹǜхƹǜ, ƹƼǡƹǚаǡ-

ǡǩй ǡа ƼƹǚƻеǠеǡǡǩх ǡауǥǡǩх ǜаǡǡǩх, Ǟ ƹƺǞƻаǬƼǪ ǡа бǞƹƺƼǞхƹƼƹǤǞаǟǪǡуǬ 

ǠƹǜеǟǪ, тƹ еƼтǪ к ƺƻƹбǟеǠе ǞǝбǩтƹǥǡƹǛƹ ǚеƼа ƺƹǜхƹжу кƹǠƺǟекƼǡƹ — Ƽ уǥё-

тƹǠ бǞƹǟƹǛǞǥеƼкǞх, ƺƼǞхƹǟƹǛǞǥеƼкǞх Ǟ ƼƹǤǞаǟǪǡǩх фактƹƻƹǚ. 

В Ǡƹей ƺƻƹфеƼƼǞǞ ƺƹƼтƹяǡǡƹе ƻаǝǚǞтǞе Ǟ ƹбуǥеǡǞе яǚǟяǬтƼя ǝаǟƹǛƹǠ 

уƼƺеǦǡƹй ƺƻактǞкǞ, Ǟ я ƻаǜа, ǥтƹ ǚ Цеǡтƻе кƹƻƻекǤǞǞ ǚеƼа Ǟ ǡƹƻǠаǟǞǝаǤǞǞ 
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ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя «ƮưЖƯư ЕƼтǪ», Ǜǜе я кƹǡƼуǟǪтǞƻуǬ кǟǞеǡтƹǚ как ǡу-
тƻǞǤǞƹǟƹǛ, ƹƻǛаǡǞǝƹǚаǡа ƼǞƼтеǠа ƻеǛуǟяƻǡǩх ƼуƺеƻǚǞǝǞй1, кƹтƹƻǩе ƺƻƹǚƹ-

ǜятƼя ƼƹƹƼǡƹǚатеǟеǠ Цеǡтƻа Ǟ ƹбƻаǝƹǚатеǟǪǡƹǛƹ ƺƻƹекта «Ǎкƹǟа REforma.

LIFE», кǟǞǡǞǥеƼкǞǠ ƺƼǞхƹǟƹǛƹǠ ưǟǪǛƹй ƴƹǡкƹǚƹй-КуǝǡеǤƹǚƹй Ǟ ǜǞƻектƹƻƹǠ 

Цеǡтƻа, ǚƻаǥƹǠ-ǫǡǜƹкƻǞǡƹǟƹǛƹǠ, ǜǞетƹǟƹǛƹǠ Ʈайƻƹй Ʋау.

А еǧё я — ǠатǪ ǥетǚеƻǩх ǜетей. За ǠƹǞǠǞ ƺǟеǥаǠǞ ǥетǩƻе ƺƹхƹжǞе ǜƻуǛ 
ǡа ǜƻуǛа беƻеǠеǡǡƹƼтǞ Ǟ ǥетǩƻе ƹǥеǡǪ ƻаǝǡǩх ƺƹƼǟеƻƹǜƹǚǩх ƺеƻǞƹǜа2. Я ǡе 

ƺƹǡаƼǟǩǦке ǝǡаǬ ƹ ƺƻƹбǟеǠах, Ƽ кƹтƹƻǩǠǞ ƼтаǟкǞǚаǬтƼя жеǡǧǞǡǩ ǚ ǫтƹ 

ǚƻеǠя, Ǟ ǟǞǦǡǞй ǚеƼ — ƹǜǡа Ǟǝ ǡǞх. ИƼхƹǜя Ǟǝ ǟǞǥǡƹǛƹ Ǟ ƺƻƹфеƼƼǞƹǡаǟǪ-

ǡƹǛƹ ƹƺǩта, я ƼǠеǟƹ ǠƹǛу ƼкаǝатǪ, ǥтƹ ǫта ƺƻƹбǟеǠа ƻеǦаеǠа! 

У Ǡеǡя бǩǟ Ǟǝбǩтƹǥǡǩй ǚеƼ Ǟ ǡаƻуǦеǡǞе ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя (ǫǠƹǤǞƹ-

Ǜеǡǡƹе ƺеƻееǜаǡǞе), ǡƹ ƼейǥаƼ Ǡƹй ǞǡǜекƼ ǠаƼƼǩ теǟа ǚ ǡƹƻǠе, Ǟ бƹǟее 

тƹǛƹ, я ǡахƹжуƼǪ ǚ ƼǚƹёǠ ǞǜеаǟǪǡƹǠ ǚеƼе (57 кǛ ƺƻǞ ƻƹƼте 164 ƼǠ). КƹǛǜа 

Ǡеǡя ƼƺƻаǦǞǚаǬт, ǥтƹ ƺƹǠƹǛǟƹ ƼǡǞǝǞтǪ ǚеƼ Ǟ ǡаǟаǜǞтǪ ƺǞǧеǚƹе ƺƹǚеǜе-

ǡǞе, я ƹтǚеǥаǬ: ɛɢиɡателɩɢое отɢоɥеɢие к ȼебе. Дǟя ǠǡƹǛǞх ƹтǚет ǝǚу-
ǥǞт Ƽтƻаǡǡƹ, ǡƹ — Ǟ я уǚеƻеǡа ǚ ǫтƹǠ! — ǞǠеǡǡƹ Ƽ ƹтǡƹǦеǡǞя к Ƽебе ǚƼё 

Ǟ ǡаǥǞǡаетƼя. ВǡǞǠатеǟǪǡƹе ƹтǡƹǦеǡǞе к Ƽебе — ƹǜǡа Ǟǝ ǠƹǞх жǞǝǡеǡǡǩх 
ǤеǡǡƹƼтей.

О воркбуке

ƱƹǥеǠу же я ƺƻеǜƺƹǥǟа текƼт ƺƹƺуǟяƻǡƹǠу ƼейǥаƼ фƹƻǠату ƹǡǟайǡ-куƻƼƹǚ? 

Ʈƹё ǠǡеǡǞе: ǚ ƺƹƼǟеƻƹǜƹǚƹй ƺеƻǞƹǜ ƹǥеǡǪ ǡе хǚатает тǞǦǞǡǩ, ǚƻеǠеǡǞ ǡа-

еǜǞǡе Ƽ Ƽƹбƹй — ƹǡǞ ǡеƹбхƹǜǞǠǩ, ǥтƹбǩ ƹƼǠǩƼǟǞтǪ жǞǝǡеǡǡǩе ƺеƻеǠеǡǩ, 

ƻаǝƹбƻатǪƼя Ƽ тƻуǜǡƹƼтяǠǞ Ǟ ƼǬƻƺƻǞǝаǠǞ кажǜƹǛƹ ǜǡя. ЭтǞ тǞхǞе ǠǞǡуткǞ 

ƻефǟекƼǞǞ ƺƹǠƹǛаǬт ǜейƼтǚƹǚатǪ бƹǟее ƹƼƹǝǡаǡǡƹ, а ǡе жǞтǪ ǡа аǚтƹƺǞ-

1 С у ƺ е ƻ ǚ Ǟ ǝ Ǟ я  — ƹǜǞǡ Ǟǝ ƼƺƹƼƹбƹǚ ƺƹǚǩǦеǡǞя уƻƹǚǡя ƺƼǞхƹǟƹǛǞǥеƼкǞх 
ǝǡаǡǞй, ƺƻƹǤеƼƼ ƻаǝбƹƻа Ǟ ƹбƼужǜеǡǞя кǟǞеǡтƼкǞх Ƽǟуǥаеǚ Ƽ бƹǟее ƹƺǩтǡǩǠ 

ƼƺеǤǞаǟǞƼтƹǠ / ƼƺеǤǞаǟǞƼтаǠǞ. — Прим. автора.
2 ЗǜеƼǪ Ǟ ǜаǟее ƺƹǜ ƺƹƼǟеƻƹǜƹǚǩǠ ƺеƻǞƹǜƹǠ ƺƹǡǞǠаетƼя ƺеƻǞƹǜ ǜƹ ƹǜǡƹǛƹ Ǜƹǜа 

ƺƹƼǟе ƻƹǜƹǚ. — Прим. автора.
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ǟƹте. Чужƹй ǛƹǟƹƼ Ǟǝ ǚǞǜеƹ, ƺуƼтǪ ǜаже кǟаƼƼǡƹ ƼǠƹǡтǞƻƹǚаǡǡƹǛƹ Ǟ ƹǥеǡǪ 

ƼƹǜеƻжатеǟǪǡƹǛƹ, Ǡƹжет ƻаǝǜƻажатǪ. А ǥтеǡǞе — ƺƻƹǤеƼƼ ƹǥеǡǪ ǟǞǥǡǩй. 

ЧǞтая, Ǡǩ ƺƻƹǛƹǚаƻǞǚаеǠ Ƽǟƹǚа ƺƻƹ Ƽебя, Ƽƹ ƼǚƹǞǠǞ ǞǡтƹǡаǤǞяǠǞ Ǟ ǚ ƼǚƹёǠ 

теǠƺе. К тƹǠу же ƺƻƹƼǠƹтƻ ǚǞǜеƹ — ǫтƹ ƺаƼƼǞǚǡая ƹƺеƻаǤǞя ǜǟя ǠƹǝǛа, 

кƹтƹƻая ƹƼтаǚǟяет ǚ ƺƹǜƼƹǝǡаǡǞǞ ǠаǟуǬ ǜƹǟǬ ǞǡфƹƻǠаǤǞǞ, а ǥтеǡǞе — бƹ-

ǟее Ƽǟƹжǡǩй ǠǩƼǟǞтеǟǪǡǩй ƺƻƹǤеƼƼ (ǝаǜейƼтǚуетƼя ǜƹ 17 ǝƹǡ ǛƹǟƹǚǡƹǛƹ 

ǠƹǝǛа!), тƻебуǬǧǞй уǠƼтǚеǡǡǩх уƼǞǟǞй Ǟ ƹбƻабƹткǞ ƺƹǟуǥеǡǡǩх ƼǚеǜеǡǞй, 

а ǝǡаǥǞт, бƹǟее ǛǟубƹкƹǛƹ ƺƹǛƻужеǡǞя ǚ ǠатеƻǞаǟ Ǟ еǛƹ ƹƼǠǩƼǟеǡǞя.  

ЕƼтǪ Ǟ еǧё ƹǜǡа ƺƻǞǥǞǡа. Как ƺƹкаǝǩǚаǬт ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞя [1, 2], ǠǡƹǛǞе Ǟǡ-

теƻǡет-ƺƻƹǛƻаǠǠǩ ƺƹ кƹǡтƻƹǟǬ ǚеƼа ƹкаǝǩǚаǬтƼя ǠаǟƹǫффектǞǚǡǩǠǞ ǜǟя 

жеǡǧǞǡ ƺƹƼǟе ƻƹǜƹǚ Ǟǝ-ǝа ǚǩƼƹкǞх ƺƹкаǝатеǟей ƹтƼеǚа, ƹǜǡакƹ те ǡеǠǡƹ-

ǛǞе ǠаǠǩ, кƹтƹƻǩе ƺƻƹяǚǟяǬт уƺƹƻƼтǚƹ ǚ ǞƼƺƹǟǪǝƹǚаǡǞǞ ǫтƹǛƹ ǞǡƼтƻуǠеǡта, 

ǚƼё же ǜƹбǞǚаǬтƼя жеǟаеǠǩх ƻеǝуǟǪтатƹǚ. Как уƼƺеǦǡƹ Ǟ ǠаƼƼƹǚƹ ǚǡеǜƻǞтǪ 

ƼтƻатеǛǞǞ ƼǡǞжеǡǞя ǚеƼа ǚ ǡаƺƻяжёǡǡǩй ƹбƻаǝ жǞǝǡǞ Ǡатеƻей? Этƹт Ƽǟƹж-

ǡǩй ǚƹƺƻƹƼ ǚƼё еǧё тƻебует каǥеƼтǚеǡǡǩх ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞй, как ƺƻǞǝǡаǬтƼя 

аǚтƹƻǩ ǜƻуǛƹй ǡауǥǡƹй ƼтатǪǞ [3]. ưтǚеǥая ǡа ǡеǛƹ, я ǜеǟаǬ Ƽтаǚку ǡа ƼаǠƹ-

ƺƹǠƹǧǪ, Ǟ ǚƹт ƺƹǥеǠу. 

Вƹƻкбук ǜǟя ƼаǠƹƺƹǠƹǧǞ Ǡƹжет Ǟ ǜƹǟжеǡ ƼƻабƹтатǪ, ƺƹтƹǠу ǥтƹ, ƼƹǛǟаƼǡƹ 

ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞяǠ, ǞǠеǡǡƹ ƼаǠƹƺƹǠƹǧǪ Ƽǚяǝаǡа Ƽƹ ǝǡаǥǞтеǟǪǡǩǠ ƼǡǞжеǡǞеǠ 

ǠаƼƼǩ теǟа Ǟ ƺƹǚǩǦеǡǞеǠ фǞǝǞǥеƼкƹй актǞǚǡƹƼтǞ у жеǡǧǞǡ ǚ ƺƹƼǟеƻƹǜƹ-

ǚƹǠ ƺеƻǞƹǜе [4]. Вƹƹбǧе ǡаǚǩкǞ ƼаǠƹƺƹǠƹǧǞ Ǟ ǝǡаǡǞя (self-care skills and 

knowledge) — ǫтƹ ƹǜǡа Ǟǝ ƼƹƼтаǚǟяǬǧǞх ǠеǜǞǤǞǡƼкƹй ǛƻаǠƹтǡƹƼтǞ, кƹтƹ-

ƻая ǚǟǞяет ǡа ǡаǦе ƺƹǚеǜеǡǞе ǚ ƹтǡƹǦеǡǞǞ ǝǜƹƻƹǚǪя. ƱƹǚǩǦая уƻƹǚеǡǪ 

ǠеǜǞǤǞǡƼкƹй ǛƻаǠƹтǡƹƼтǞ, ƺƻƹкаǥǞǚая ǡаǚǩкǞ ƼаǠƹƺƹǠƹǧǞ, Ǡǩ ǠƹжеǠ 

актиɛɢо уƺƻаǚǟятǪ ƼǚƹǞǠ ǝǜƹƻƹǚǪеǠ.

Ʋабƹǥая тетƻаǜǪ ƼƹǜеƻжǞт теƹƻетǞǥеƼкуǬ ǞǡфƹƻǠаǤǞǬ, а также ǝаǜаǡǞя 

ƺƹ ƺǞтаǡǞǬ (бǟƹкǞ ƺƹǜ ●) Ǟ уƺƻажǡеǡǞя ǡа ƻефǟекƼǞǬ (бǟƹкǞ ƺƹǜ ), 

ƼƹǚетуǬ ǞǝуǥǞтǪ Ǟ ǚǩƺƹǟǡǞтǪ ǚƼё! ƴак, бǟаǛƹǜаƻя ƻаǝǚǞтǞǬ ƹƼƹǝǡаǡǡƹ-

ƼтǞ, ǞǝбаǚǟеǡǞǬ ƹт ƼтеƻеƹтǞƺǡǩх ƻеакǤǞй, ƺƻǞǡятǞǬ ƹбǜуǠаǡǡǩх ƻеǦеǡǞй 

ǚǩ ƼǠƹжете ǡе тƹǟǪкƹ ǚǩƼтƻƹǞтǪ ƼбаǟаǡƼǞƻƹǚаǡǡǩй ƻаǤǞƹǡ, ǡаƺƻаǚǟеǡǡǩй 

ǡа ǜƹƼтǞжеǡǞе ǤеǟǞ (ǡаƺƻǞǠеƻ, ƼǡǞжеǡǞе ǚеƼа ǞǟǞ ƼƹхƻаǡеǡǞе ǡƹƻǠаǟǪǡƹ-
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Ǜƹ ǚеƼа ǚ ƺеƻǞƹǜ кƹƻǠǟеǡǞя ƻебёǡка ǛƻуǜǪǬ), ǡƹ Ǟ ƺƹǚǩƼǞтǪ каǥеƼтǚƹ жǞǝ-

ǡǞ ǚ ƺƹƼǟеƻƹǜƹǚƹй ƺеƻǞƹǜ. ƯǞже — ƺеƻǚǩй бǟƹк ƻефǟекƼǞǞ, ƹбяǝатеǟǪǡƹ 

уǜеǟǞте еǠу ǚƻеǠя! 

  Упражнение 1. 

Как вы относитесь к себе?

Скƹƻее ǚƼеǛƹ, ǫтƹт ǚƹƺƻƹƼ ǚаƼ ƹǝаǜаǥǞт, Ǟ ǚǩ ƺƹтƻатǞте ǚƻеǠя ǡа ƻаǝǠǩǦ-

ǟеǡǞя, ƺƻежǜе ǥеǠ ǡайǜете ƹǜǡƹƼǟƹжǡǩй ƺƻƹƼтƹй ƹтǚет. ХƹƻƹǦƹ, еƼǟǞ ƹǡ 

буǜет ƺƹǟƹжǞтеǟǪǡǩǠ, а ǡе ƻаƼƼтƻƹǞт ǚаƼ. В ƺƻƹтǞǚǡƹǠ Ƽǟуǥае ƺƹǜуǠайте, 

как бǩ ǚǩ хотели ƹтǡƹƼǞтǪƼя к Ƽебе. Ʈƹй ƹтǚет ǚǩ уже ǝǡаете: ǚǡǞǠатеǟǪǡƹ. 

ВƹǝǠƹжǡƹ, ǚаǠ буǜет бǟǞже ǜƻуǛƹе ƹƺƻеǜеǟеǡǞе — ǚǩбеƻǞте еǛƹ.

Я ХưЧУ ưƴƯưСИƴЬСЯ К СЕБЕ…

Кажǜǩй ǜеǡǪ ǡаƺƹǠǞǡайте Ƽебе ƹ тƹǠ, как ǚǩ ƹтǡƹƼǞтеƼǪ / ƼтƻеǠǞтеƼǪ ƹт-

ǡƹƼǞтǪƼя к Ƽебе. В ǝабƹте ƹб ƹкƻужаǬǧǞх ƼтаƻайтеƼǪ ǡе ǞǛǡƹƻǞƻƹǚатǪ ƼǚƹǞ 

ƺƹтƻебǡƹƼтǞ (ǜƻуǛǞǠǞ ƼǟƹǚаǠǞ, ǡужǜǩ), ǡаǥǞǡая Ƽ бǞƹǟƹǛǞǥеƼкǞх (ƺǞǧа, 

Ƽƹǡ), ǝакаǡǥǞǚая ǜухƹǚǡǩǠǞ (ƼаǠƹǚǩƻажеǡǞе, ƼаǠƹƻаǝǚǞтǞе) — ǫтƹ как 

ƻаǝ Ǟ буǜет ƺƹкаǝатеǟеǠ тƹǛƹ, ǥтƹ ǚǩ ƹтǡƹƼǞтеƼǪ к Ƽебе ___________. 

С ƱưƯИƮАƯИЕƮ
ВƯИƮАƴЕЛЬƯư

ЗАБưƴЛИВư

ДưБƲưЖЕЛАƴЕЛЬƯư

ƱƲЕДУƱƲЕДИƴЕЛЬƯư

БЕƲЕЖƯư

ЧУƴКư

ƯЕЖƯư

С ЛЮБưВЬЮ

С ƴƲЕƱЕƴưƮ
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Пирамида потребностей

Потребность 
в уважении и признании 

(уважение со стороны 
окружающих, одобрение, 

самоуважение, значимость)

Социальные 
(контакт с окружающими людьми, 

общение, любовь, поддержка)

Потребность в безопасности 
(чувство защищенности, комфорт, 

уверенность в будущем)

Физиологические 
(еда, вода, отдых, секс, уход за собой и др.)

Духовные 
(творчество, 

саморазвитие)

ƲаǝуǠеетƼя, ƹǜǡƹ тƹǟǪкƹ ǥтеǡǞе ǫтƹǛƹ ǚƹƻкбука (ǞǟǞ ǟǬбƹй ǜƻуǛƹй кǡǞǛǞ ƺƹ 

ƺǞтаǡǞǬ) ǡе ƺƹǠƹжет ǚаǠ ƼǡǞǝǞтǪ ǚеƼ, так как ɛеȼ — ɪто Ȼеɞулɩтат ɛаɥе-

ɜо обȻаɞа жиɞɢи, то еȼтɩ ɛаɥих ɝейȼтɛий, а ǝǡаǥǞт, ǞǠеǡǡƹ ǞǠ Ǟ Ƽǟеǜует 
уǜеǟятǪ ǚǡǞǠаǡǞе!

«Порция» мотивации

ƱƹǥеǠу ǚажǡƹ ǞǠеǡǡƹ ƼейǥаƼ, тƹ еƼтǪ ǚ ƺƹƼǟеƻƹǜƹǚƹй ƺеƻǞƹǜ, ƼƹƼƻеǜƹтƹ-

ǥǞтǪƼя ǡа ǚǩƼтƻаǞǚаǡǞǞ ƼбаǟаǡƼǞƻƹǚаǡǡƹǛƹ ƻаǤǞƹǡа ƺǞтаǡǞя / ƼǡǞжеǡǞǞ 

ǚеƼа / ǡƹƻǠаǟǞǝаǤǞǞ ƺǞǧеǚƹǛƹ ƺƹǚеǜеǡǞя? ƱƹтƹǠу ǥтƹ ǫтƹт ƺеƻǞƹǜ ƼǥǞтаетƼя 

кƻǞтǞǥеƼкǞǠ ǜǟя ǠǡƹǛǞх жеǡǧǞǡ, кƹǛǜа ǟǞбƹ ƹǡǞ ƺƻǞƹбƻетаǬт Ǟǝбǩтƹǥǡǩй 

ǚеƼ / ƹжǞƻеǡǞе, ǟǞбƹ уƻƹǚеǡǪ ǞǠеǬǧеǛƹƼя ǞǝбǩтƹǥǡƹǛƹ ǚеƼа ƼуǧеƼтǚеǡǡƹ 

уǚеǟǞǥǞǚаетƼя.
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ИƼƼǟеǜƹǚаǡǞя ƺƹǜтǚеƻжǜаǬт, ǥтƹ ǡеƼƺƹƼƹбǡƹƼтǪ жеǡǧǞǡǩ ǚеƻǡутǪƼя к ǜƹ-

беƻеǠеǡǡƹǠу ǚеƼу к 6–12 ǠеƼяǤаǠ ƺƹƼǟе ƻƹǜƹǚ Ƽǚяǝаǡа Ƽ ǜǟǞтеǟǪǡǩǠ ƹжǞ-

ƻеǡǞеǠ, а также ǥƻеǚата ǡебǟаǛƹƺƻǞятǡǩǠǞ ƺƹƼǟеǜƼтǚǞяǠǞ ǜǟя ǝǜƹƻƹǚǪя, 

ǚ ǥаƼтǡƹƼтǞ ƺƹǚǩǦеǡǡǩǠ ƻǞƼкƹǠ ƻаǝǚǞтǞя хƻƹǡǞǥеƼкǞх ǝабƹǟеǚаǡǞй, такǞх 
как Ƽеƻǜеǥǡƹ-ƼƹƼуǜǞƼтǩе ǝабƹǟеǚаǡǞя, ǜǞабет, ƹƼтеƹаƻтƻǞт Ǟ ǡекƹтƹƻǩе 

ǚǞǜǩ ƻака [1]. 

СƹǛǟаƼǞтеƼǪ, ƺеƻƼƺектǞǚа ǡе ƹǥеǡǪ. Вǜƹбаǚƹк к ǫтƹǠу ǚаǦ ǚеƼ Ǟ ƹбƻаǝ 
жǞǝǡǞ ƹкаǝǩǚаǬт ǚǟǞяǡǞе ǡе тƹǟǪкƹ ǡа ǚаǦе ǝǜƹƻƹǚǪе, ǡƹ Ǟ ǡа ǝǜƹƻƹǚǪе 

ǚаǦеǛƹ ƻебёǡка Ǟ ǚƼей ƼеǠǪǞ! Ʊƹ ƼтатǞƼтǞке, ǠатеƻǞ ƹƺƻеǜеǟяǬт ƺƻǞǠеƻ-

ǡƹ 87% ƺƻǞёǠƹǚ ƺǞǧǞ ǚ ƼеǠǪе, тƹ еƼтǪ ƼƹǝǜаǬт ǜƹǠаǦǡǬǬ Ƽƻеǜу ƺǞтаǡǞя 

Ǟ ǠƹǜеǟǞƻуǬт ƺǞǧеǚƹе ƺƹǚеǜеǡǞе, кƹтƹƻƹǠу ǜетǞ уǥатƼя ƺƹǜƻажатǪ. ИǠеǡ-

ǡƹ ƹт ǚаǦей ƺƻактǞкǞ ƺǞтаǡǞя ǝаǚǞƼǞт, ǥтƹ ǞǠеǡǡƹ буǜут еƼтǪ ǚаǦǞ ǜетǞ, 

какǞе ƺƻеǜƺƹǥтеǡǞя ǚ ƺǞǧе у ǡǞх буǜут ƼфƹƻǠǞƻƹǚаǡǩ. 

Как ƺƹкаǝǩǚаǬт ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞя [5], ƻаǤǞƹǡ Ǡатеƻей Ƽ ǞǝбǩтƹǥǡǩǠ ǚеƼƹǠ /

ƹжǞƻеǡǞеǠ ǝаǥаƼтуǬ ǞǝƹбǞǟует ƺƻƹǜуктаǠǞ Ƽ ǚǩƼƹкƹй каǟƹƻǞйǡƹƼтǪǬ / 

Ƽ ǚǩƼƹкǞǠ ƺƻƹǤеǡтƹǠ жǞƻǡƹƼтǞ, а Ƽ уǥётƹǠ тƹǛƹ, ǥтƹ ǚ ǚƹǝƻаƼте 2 ǟет ǜетǞ 

ǝаǚеƻǦаǬт ƺеƻехƹǜ к ƹбǧеǠу Ƽтƹǟу, ǫтƹ Ǡƹжет ƺƹǚǩǦатǪ ƻǞƼк ƻаǝǚǞтǞя 

у ǡǞх ƹжǞƻеǡǞя. ƱƻǞǥёǠ ǡе тƹǟǪкƹ ǚ ƻаǡǡеǠ ǚƹǝƻаƼте, ǡƹ Ǟ ƺƹǝǜǡее — 

ǝа Ƽǥёт ƺƻǞǚǩǥкǞ ǜеǟатǪ ǚǩбƹƻ ǚ ƺƹǟǪǝу ǚǩƼƹкƹкаǟƹƻǞйǡƹй ƺǞǧǞ. Вǩǚƹǜ, 

к кƹтƹƻƹǠу ƺƻǞǦǟǞ уǥёǡǩе, ƺƻƹƼт: еƼǟǞ ǚǩ хƹтǞте, ǥтƹбǩ ǜетǞ ƺƹǟǬбǞǟǞ 

ǝǜƹƻƹǚуǬ ƺǞǧу, ǡаƺƻǞǠеƻ ƹǚƹǧǞ, ǞǠ ǡужеǡ ƻаǡǡǞй, ƺƹǝǞтǞǚǡǩй Ǟ ƺƹǚтƹƻ-

ǡǩй ƹƺǩт Ƽ ǫтǞǠǞ ƺƻƹǜуктаǠǞ, а также ǚƹǝǠƹжǡƹƼтǪ ǡабǟǬǜатǪ, как ǜƻуǛǞе 

ǟǬǜǞ Ǟх ƺƹтƻебǟяǬт. 

КƻƹǠе тƹǛƹ, ƼƹǛǟаƼǡƹ ǞƼƼǟеǜƹǚаǡǞяǠ, ƻаǝǚǞтǞе ƺǞǧеǚǩх ƺƻеǜƺƹǥтеǡǞй ƻе-

бёǡка ǡаǥǞǡаетƼя ǝаǜƹǟǛƹ ǜƹ ƺƹяǚǟеǡǞя ǚ еǛƹ ƻаǤǞƹǡе ƺǞǧǞ как такƹǚƹй. 

СуǧеƼтǚуǬт убеǜǞтеǟǪǡǩе ǫкƼƺеƻǞǠеǡтаǟǪǡǩе ǜƹкаǝатеǟǪƼтǚа тƹǛƹ, ǥтƹ 

ǚкуƼǩ ƻаǤǞƹǡа ǠатеƻǞ ƺƹяǚǟяǬтƼя ǚ аǠǡǞƹтǞǥеƼкƹй жǞǜкƹƼтǞ Ǟ ǛƻуǜǡƹǠ 

Ǡƹǟƹке. 

ưтǠеǥаетƼя, ǥтƹ ǠǟаǜеǡǤǩ, ǡахƹǜяǧǞеƼя ǡа ǛƻуǜǡƹǠ ǚƼкаƻǠǟǞǚаǡǞǞ, Ǟǝ-

ǡаǥаǟǪǡƹ бƹǟее ǚƹƼƺƻǞǞǠǥǞǚǩ к ǡƹǚǩǠ ƺƻƹǜуктаǠ ƺǞтаǡǞя ƺƹ ƼƻаǚǡеǡǞǬ 

Ƽ ǠǟаǜеǡǤаǠǞ, ǡахƹǜяǧǞǠǞƼя ǡа ǞƼкуƼƼтǚеǡǡƹǠ ǚƼкаƻǠǟǞǚаǡǞǞ, Ǟ ǜе-
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ǠƹǡƼтƻǞƻуǬт бƹǟǪǦее уǚеǟǞǥеǡǞе ƺƻеǜƺƹǥтеǡǞй ǚ ƹтǚет ǡа ƺƹǚтƹƻǡƹе 

Ǟ ƻаǝǡƹƹбƻаǝǡƹе ǚƹǝǜейƼтǚǞе ƻаǝǟǞǥǡǩх ǚкуƼƹǚ. ƴакǞǠ ƹбƻаǝƹǠ, Ǜƻуǜǡƹе 

ǚƼкаƻǠǟǞǚаǡǞе Ǡƹжет ƼǟужǞтǪ «ǚкуƼƹǚǩǠ ǠƹƼтƹǠ», ƺƻǞ кƹтƹƻƹǠ ƺǞǧеǚǩе 

ƺƻеǜƺƹǥтеǡǞя ƻебёǡка укƻеƺǟяǬтƼя Ǟ ƻаƼǦǞƻяǬтƼя ǚ ƺƻƹǤеƼƼе еǛƹ ƺеƻехƹǜа 

к ƹбǧеǠу Ƽтƹǟу. 

ДетǞ ƹт ƺƻǞƻƹǜǩ ƺƻеǜƺƹǥǞтаǬт ƼǟаǜкǞе ǞǟǞ Ƽƹǟёǡǩе, ǜƹǚƹǟǪǡƹ каǟƹƻǞйǡǩе 

ƺƻƹǜуктǩ, ƼƹǜеƻжаǧǞе Ǡаǟƹ ƺƹǟеǝǡǩх ǠǞкƻƹǫǟеǠеǡтƹǚ, ǥтƹ ƺƹǜǥёƻкǞǚает 
ǡеƹбхƹǜǞǠƹƼтǪ ǚǠеǦатеǟǪƼтǚа ǚǝƻƹƼǟǩх, кƹтƹƻǩе ǠƹǛут ƹбеƼƺеǥǞтǪ ǞǠ ƻаǝ-

ǡƹƹбƻаǝǡƹе Ǟ ǝǜƹƻƹǚƹе ƺǞтаǡǞе. ƱǞǧеǚƹе ƺƹǚеǜеǡǞе актǞǚǡƹ ƻаǝǚǞǚаетƼя 

ǚ ƺеƻǚǩе ƺятǪ ǟет жǞǝǡǞ ƻебёǡка Ǟ Ǡƹжет ƼǟужǞтǪ ƹƼǡƹǚƹй ǜǟя буǜуǧǞх 
Ǡƹǜеǟей ƺǞтаǡǞя. ИǠеǡǡƹ ǚ ǫтƹт ƺеƻǞƹǜ ǜетǞ уǝǡаǬт, ǥтƹ, кƹǛǜа Ǟ ƼкƹǟǪкƹ 

еƼтǪ, ƹƼǡƹǚǩǚаяƼǪ ǡа ƺеƻеǜаǥе куǟǪтуƻǡǩх тƻаǜǞǤǞй Ǟ ƼеǠейǡǩх убежǜе-

ǡǞях. 

ƲƹǜǞтеǟǞ, ǥаǧе ǚƼеǛƹ ǞǠеǡǡƹ ǠатеƻǞ, ǞǛƻаǬт ƻеǦаǬǧуǬ ƻƹǟǪ ǚ ƹƺƻеǜеǟе-

ǡǞǞ тƹǛƹ, какǞе ƺƻƹǜуктǩ Ƽтаǡут ƺƻǞǚǩǥǡǩǠǞ ǜǟя ƻебёǡка, — ƹт тех, кƹ-

тƹƻǩе ƹбǩǥǡƹ хƻаǡятƼя Ǧкафу / хƹǟƹǜǞǟǪǡǞке, ǜƹ тех, кƹтƹƻǩе ƻеǛуǟяƻǡƹ 

ƺƹǜаǬтƼя ǝа ƼеǠейǡǩǠ ƼтƹǟƹǠ, Ǟ ǜаже тех, кƹтƹƻǩе ƺƹтƻебǟяǬтƼя ǚǡе ǜƹǠа. 

В ǝакǟǬǥеǡǞе ƹƼтаǟƹƼǪ ǟǞǦǪ ǚƼƺƹǠǡǞтǪ ƺƻаǚǞǟƹ, ǞǝǚеƼтǡƹе ǚƼеǠ ƺƹ аǚǞа-

ƺеƻеǟётаǠ: «ƯаǜеǡǪте кǞƼǟƹƻƹǜǡуǬ ǠаƼку Ƽǡаǥаǟа ǡа Ƽебя, а ƺƹтƹǠ ǡа 

ƻебёǡка». ƴак, ƺƹǝабƹтǞǚǦǞƼǪ ǚ ƺеƻǚуǬ ƹǥеƻеǜǪ ƹ Ƽебе, ƼǚƹёǠ ǝǜƹƻƹǚǪе, 

ǡƹƻǠаǟǞǝƹǚаǚ ǚеƼ Ǟ ƼкƹƻƻектǞƻƹǚаǚ ежеǜǡеǚǡǩй ƻаǤǞƹǡ ƺǞтаǡǞя, ǚǩ ƺƹǝа-

бƹтǞтеƼǪ Ǟ ƹ ƼǚƹёǠ ƻебёǡке.

С ноггдрекои, 

Мария Фдгила



Глава 1

Снижение веса после родов: 

что важно знать




