
Урок 1.      Кто ты?  
 

Ты задумываешься о том, что в жизни идет что-то не так, и хочется перемен? Это замечательно, 

действительно пора тряхнуть это опостылевшее болото жизни. Ты устал чувствовать себя 

несчастным, самым ужасным, толстым, нелепым, глупым и т.д. (добавь то, что пришло тебе на ум)? 

Но прежде, чем начать трансформацию, давай разберёмся, почему всё складывается так, как 

складывается? Определим точку отсчета для изменений, чтоб оглянувшись ты мог смело сказать: 

«Вот кем я был, и вот кем я стал!». Нет ничего лучше, чем видеть прогресс своих усилий. Не так ли?  

Разобраться с жизнью подростка тебе поможет Мишка, вместе вы будете познавать себя. Он 

обычный подросток, которых тысячи, с прыщами на щеках, полным нежеланием учиться из-за 

непонимания зачем оно ему, и полным непониманием родителей, уж очень они старомодные. 

Мишке исполнилось 14, и он уже полноправный гражданин нашего государства. Вот только 

чувствует себя часто ребенком, от которого ничего не зависит. Но так хочется, чтоб с его 

мнением считались! Сколько можно родителям и учителям указывать, что ему делать? Но как 

изменить ситуацию он не знает. Что сделать, чтоб взрослые поняли – Мишка такой же как 

они, и может принимать решения самостоятельно?  

Уроки помогут тебе:  

 Контролировать свою жизнь; 

 Наладить отношения с друзьями; 

 Принимать выгодные для твоей жизни решения; 

 Построить доверительные отношения с родителями;  

 Победить алкогольную или наркотическую зависимость; 

 Расставить приоритеты в жизни и поставить цели;  

 Больше успевать за меньшее время; 

 Стать уверенным в себе и счастливым человеком.  

И так, что же влияет на твою жизнь настолько сильно, что ты чувствуешь себя самым несчастным? 

Хочешь получить ответ на этот вопрос? Тогда двигаемся дальше. 

1. Сила привычки. Только подумай, более 40% действий мы совершаем автоматически. Т.е. 

ты даже не задумываешься над почти половиной своих действий и мыслей. И если ты не 

научишься управлять своими привычками, они будут управлять тобой. Подумай над этим, 

хочешь ли ты, чтоб твоей жизнью управляли бессознательные действия? А ты настоящий 

стоял на берегу наблюдая за тем, как несчастно проходит твоя собственная жизнь?  

 

Что же такое привычка?  

Привычки - это то, что ты делаешь регулярно-бессознательно. Обычно, люди не осознают 

есть ли они у них, делая действия (или реагируя на ситуации) автоматически.  

Есть привычки хорошие, которые делают тебя лучше, например:  

 Регулярное чтение книг и занятия спортом; 

 Уважение окружающих; 

 Забота о близких.  

 

Есть привычки разрушающие, например: 

 Думать о себе плохо; 

 Обвинять в своих неудачах других людей;  

 Откладывать «на потом» самое важное.  



 

И есть нейтральные привычки, которые на качество твоей жизни не влияют, например: 

 Пить холодный чай; 

 Читать журналы с конца; 

 Чистить зубы зеленой щеткой.  

В зависимость от того, какие привычки преобладают в тебе: хорошие или плохие, можно 

проанализировать кто ты есть. Хочешь узнать подробности о себе? Выполни задание 1, и ты 

поймешь, над чем стоит поработать.  

Мишка большой любитель поспать и поиграть в компьютерные игры. Только поднявшись с 

постели к полудню, он сразу нажимает кнопку «страт» на компьютере. Перед завтраком 

нужно успеть проверить социальные сети, чтоб быть в курс всех событий. Покушав 

усаживается за игру, у него выходной с полным правом расслабиться. Не успел оглянуться – 

стемнело. Пошел поужинал, убрал свои вещи в комнате под натиском мамы. Хотел сделать 

домашку, но решил, что быстро справиться завтра, это кстати любимая его привычка делать 

все в последний момент. Конечно, Мишке стало грустно. День прошел так быстро, а тут ещё 

мама пилит, что он ничего не делает. В общем на душе совсем паршиво. Но ведь он привык так 

проводить время в субботу, да что уж там греха таить и воскресенье пройдет так же. Вечером 

хотелось пойти погулять, но родители не пустили. Злость переполняла Мишку, но изменить 

ситуацию он не в силах, хоть и закатил приличный скандал. Ну что вечно не так этим 

родителям?  

Как ты думаешь, какие привычки преобладают у Мишки? Почему родители не воспринимают его 

как равного себе?  С чего нужно начать работу над собой Мишке?  

2. Установки – разрушают или создают. Жизненные установки, как правило мы переносим из 

раннего детства в юношество, а затем гордо тащим их через всю жизнь не понимая, почему 

всё происходит так, как происходит.  

Есть ментальные установки. Это значит, что «так негласно принято говорить». В нашей стране их 

огромное множество, а страдать от этого тебе. Как часто ты слышишь следующие выражения:  

 Работа не волк, в лес не убежит – и как следствие откладывание всего на потом; 

 Честным трудом большие деньги не заработать, или все богатые люди – воры, и как 

следствие боязнь зарабатывать большие деньги во взрослой жизни даже честным трудом, 

чтоб никто не подумал, что ты воруешь; 

 Будешь себя плохо вести, отдам в приют (тут есть вариации: дядя заберет, цыгане увезут и 

т.д.). Дети, которые часто слышали подобное, становятся зависимыми от отношений, боясь 

остаться за бортом. Готовы держаться за отношения, которые приносят сплошную боль и 

разочарование в подростковом возрасте. И если с этим не разобраться немедленно, то эти 

страдания не прекратятся и во взрослой жизни. Тебе оно надо?  

 От тебя ничего не зависит! – тут комментарии излишни, ты растешь с точным знанием, что 

от твоих действий ничего не зависит. И это самая страшная ментальная ловушка! От тебя 

зависит самое главное – твоя жизнь, судьба, счастье.  

Следствие таких установок – неуверенность в себе, своих силах, своей значимости. И такие 

«невинные фразы» вкладывают в голову убеждения, формирующие жизнь. Полагаю, ты не раз 

слышал следующие выражения от своих друзей, приятелей, а может и самостоятельно не раз 

проговаривал такое:  

 В нашей семье никто никогда институтов не заканчивал. И мне не суждено. Пойду на завод 

после школы (в армию, замуж);  

 Учитель ко мне придирается, я сделал все что мог;   



 Такая красотка, она точно полная идиотка. Оценки «за красивые глазки» получает;  

 Невозможно ничего достичь, без денег и связей; 

 Я? Худая? Ты шутишь? В нашей семье все жутко толстые;  

 Оценки покупаются за деньги; 

 Я вырос тупицей! (На самом деле вера в это делает тебя таким). 

Продолжать этот список можно бесконечно. Порой эти выражения абсурдны и смешны, но каждое 

влияет на нашу с тобой жизнь. И в твоих силах это изменить.  

Твои представления о себе, об окружающих, о мире – могут совершенно не соответствовать истине. 

Но твоя психика прикрывается ими, заставляя смотреть на мир сквозь «очки» твоего восприятия.  

Наш Мишка часто слышит от мамы и бабушки, что он увалень и лентяй, совершенно ни к чему 

не приспособленный. И вообще, кому он нужен будет, такой рохля? Старшие разводят руками: 

«Посмотри на себя, на кого ты похож?» И мальчик растет с четкой верой в том, что он 

страшный неудачник, и в его сторону никто не глянет. Но вот ему 14, и он влюбился в красавицу 

кудряшку из параллельного класса. «Но зачем такой красотке, увалень вроде меня?» - думает 

наш герой. А что же наша кудряшка? Она пишет стихи, и посвящает их Мишке. Мечтает, как 

он ведет её под венец, они так счастливы вместе… могли бы быть, если бы он решился сделать 

первый шаг на встречу своей мечте. Нерешительность не дает ему быть счастливым, ну куда 

ему такому страшному понравится хоть кому-нибудь?  

А тебе знакома ситуация, как у Мишки? Как же побороть страх и неуверенность? А все достаточно 

просто: в такой ситуации задай себе вопрос: Что может случится самое страшное, если я сделаю 

это? Подошел Мишка, а она скажет – извини, у меня есть парень или ты мне не нравишься. И что? 

Мир останется на месте, но Мишка точно получит результат. Если есть парень, нужно просто 

обождать. А если он ей не нравится, то нужно понимать, что девочки чаще сначала влюбляются в 

отношение к себе, а потом в мальчиков. И в том и в другом случае ты знаешь, что делать, чтоб 

достичь цели! Но мы то знаем, что как только Мишка преодолеет свой страх, в Мире станет на два 

человека счастливее. Ты же не хочешь быть неуверенным как Мишка?  

Выполни домашнее задание. Оно поможет тебе разобраться в твоих привычках, установках и 

убеждениях. Как следствие ты выявишь причины неуверенности в себе. И поймешь, как с ними 

работать дальше. 

Задание 1. Проанализируй свой сегодняшний день. Выпиши действия, которые ты делаешь 

автоматически. Например:  

 Отвечаешь грубо на замечания взрослых; 

 Складываешь вещи по местам сразу после того, как разденешься; 

 Опаздываешь на встречи, в следствии неумения рассчитать время на дорогу или на сборы; 

 Говоришь больше, чем слушаешь; 

 Делаешь домашнее задание в день, когда задали, не собирая «хвостов» или наоборот; 

 Чувствуешь страх перед общением с более авторитетными по твоему мнению людьми (папа, 

директор школы, популярный одноклассник и т.д.). 

 

Запиши, как можно больше, из того, что можешь вспомнить: бытовые привычки, манера общаться 

с друзьями и старшими, отношение к учебе, общественной деятельности, спорту и т.д.  

 

Далее, раздели все что записал на 3 группы: 

 позитивные привычки (ведут к развитию, налаживанию отношений); 



 разрушающие привычки (ведут к ухудшению отношений, делают твою жизнь 

скучной, вводят тебя в депрессию); 

 нейтральные (никак на твою жизнь не влияют). 

Проанализируй каких привычек в твоей жизни больше, какие максимально сильно влияют на твою 

жизнь, отношения с другими людьми. Выдели их, и кратко опиши результаты, к которым они 

приводят.  

Например, ты делаешь домашние задания в тот же день, когда их задали. Как следствие:  

 Быстро справляешься, т.к. делаешь все по свежим знаниям.  

 У тебя не бывает «завалов», если задание требует больше времени, чем ты рассчитываешь. У 

тебя всегда есть дополнительное время.  

 В случае если возникли трудности, можно успеть задать вопросы одноклассникам или 

учителю.  

Или наоборот, делаешь все в последнюю минуту:  

 Нужно больше времени, чтоб вспомнить подробности темы, выполнения задания 

затягивается.  

 Не получается глубоко разобраться в теме, приходиться отдавать поверхностный материал; 

 Растет недовольство собой, из-за того, что ты ожидал сделать задание качественно, но из-за 

нехватки времени не удалось.  

 

Задание 2.  Какие ещё «крылатые фразы» ты часто слышишь от окружающих? 

 Выпиши их в список.  

 Выпиши свои негативные убеждения. 

 Вспомни ситуации, когда ты ведешь себя неуверенно, запиши их. Проанализируй, какие из 

установок и убеждений, написанных в списках, могли привести к неуверенному поведению.  

 Например, ты часто слышишь в семье фразу: «А что люди подумают?». Мама (бабушка) в детстве 

говорила: «Хватит плакать, а то собачка будет смеяться!» Ты думаешь о себе: Я не могу носить это 

платье, все будут надо мной смеяться, хоть оно мне и очень нравится. Результат: ты лишаешь себя 

удовольствия надеть любимое платье, т.к. боишься осуждения окружающих.  

 Задай себе вопрос, важно ли для тебя, что подумает о тебе невоспитанная Маша из 

параллельного класса, которая любит отпускать колкости по поводу внешнего вида? Или ты 

можешь дать достойный отпор невеже, а друзья не осудят твой выбор. И даже наоборот, 

когда ты излучаешь счастье, то выглядишь гораздо лучше, «светишься изнутри».  

 Проработай по такой схеме все свои убеждения!  

Задание 3. Золотое Правило Правил! 

Сегодня же начни относиться к другим так, как бы ты хотел, чтобы они относились к тебе. Проявляй 

терпение, не жалуйся, что тебе оставили мало еды, не ругайся, если не хочешь, чтобы другие вели 

себя так же по отношению к тебе 

 

 

 

 

 



Урок 2. Начни с себя 
 

Прежде чем одержать победу в обществе, нужно выиграть битву с самим собой. 

 Все перемены начинаются с тебя. 

Приведи в порядок самого себя, прежде, чем менять других. Начинай с себя, а не с родителей, твоей 

девушки (парня), преподавателей. Самые глобальные перемены всегда начинаются внутри, в тебе: 

изнутри – наружу, и никогда наоборот.  

В этом уроке поговорим о том, как контролировать и укреплять уверенность в себе.  

Что стоит запомнить на всю жизнь! Нет людей с завышенной самооценкой. Их НЕ СУЩЕСТВУЕТ. 

Либо самооценка в норме – и человек спокоен, уверен, счастлив. Либо она занижена, что может 

повлечь за собой желание скрыть это, и как следствие вести себя вызывающе-демонстративно.  

Поэтому с какой бы стороны ты не оказался – неуверенного поведения или наоборот вызывающего, 

начинай с работы над самооценкой. Это даст неоценимые плоды для твоей жизни.  

Какие же признаки того, что нужно работать над принятием себя:  

 Ты легко поддаешься давлению близких и друзей. 

 Ты часто чувствуешь себя подавленным и не веришь в свои силы.  

 Ты слишком волнуешься о том, что о тебе подумают окружающие. 

 Ты ведешь себя вызывающе и самоуверенно, чтоб скрыть свою уязвимость.  

 Ты разрушаешь себя алкоголем, наркотиками, порнографией или хулиганством.  

 Ты завидуешь другим, особенно друзьям и близким добившимся успеха с твоей точки 

зрения. 

У тебя все в порядке, если:  

 Ты легко отстаиваешь свою точку зрения, на тебя сложно «надавить».  

 Ты не гонишься за популярностью. 

 Ты считаешь, что жизнь – прекрасна!  

 Ты доверяешь в первую очередь себе.  

 У тебя есть цели и только они двигают тобой. 

 Ты искренне радуешься чужим успехам.  

А что же с самооценкой нашего Мишки?  

Последнее время Мишка остро ощущает, что делает поступки под влиянием друзей, и ему это 

откровенно не нравится, вот только приятелям он сказать об этом не решается. Вчера они 

курили за гаражами, и он думал, что умирает, во рту жуткая горечь, дым разрывал легкие. Но 

отказаться не смог. Целый вечер ругал себя, зачем это было нужно? Но ещё больше его 

расстроила собственная бесхребетность. Ему было обидно за себя, почему мнение Данила и 

Никиты играло большую роль для Мишки, чем его собственное? Почему Платон смог сказать, 

что ему это совершенно не нравится, и уйти, а Мишка нет? Ещё и поддержал ребят, когда они 

насмехались над Платоном. Эта ситуация не давала покоя и испортила настроение на все 

выходные.  

Как ты считаешь, почему Мишка так поступил? Ты чувствовал когда-то что-то подобное? В каких 

ситуациях? 



Для того, чтоб повышать уверенность в себе, чувствовать собственную значимость, и не попадать в 

ситуации, как Мишка, нужно просто делать 6 важнейших шагов, приведенных в таблице. И там же 

вы найдете, что будет, если этого не делать.  

Увеличивает самооценку Разрушает самооценку 

Держи обещания, которые даешь себе Нарушать обещания себе 

Делай маленькие добрые дела Думать только о себе 

Будь к себе снисходительным Моральное истязание себя 

Будь честным с собой и окружающими Врать себе и окружающим 

Заботься о себе Истощать себя 

Развивай свои таланты Пренебрегать своими талантами и успехами 

 

1. Держи обещания, которые даешь себе. Возможно, у тебя был друг/подруга (а может так 

делают твои родители), который обещает, что позвонит (зайдет, напишет) и не выполняет 

своего обещания. Первый раз ты не обращаешь внимания, потом тебя это начинает 

порядком раздражать, а потом ты перестаешь ему доверять. Ведь так? Тоже самое 

происходит с тобой, когда ты не выполняешь свои же обещания. Как это изменить? Начни с 

малого. Пообещай себе, что ты, например, утром сделаешь зарядку. И сделай её! Уже через 

неделю, это будет твой личный повод гордости собой. Начни с простого, а потом добавляй 

более тяжелые к выполнению обещания. Не обещай себе то, что заведомо не сможешь 

выполнить. 

2. Делай маленькие добрые дела. Один из ведущих психиатров писал: «если у тебя 

депрессия, помоги другим.» Потому, что это заставит сосредоточиться на внешнем, а не на 

внутреннем мире. Трудно оставаться в депрессии, когда заботишься о другом человеке. 

Побочный эффект заботы о других - прекрасное настроение и самочувствие.  

3. Будь к себе снисходительным. Научись прощать себя, когда оказываешься не на высоте. С 

кем не бывает? Учись на своих ошибках, но не ешь себя поедом из-за них. Сделай выводы, 

что не так и почему. Поработай над тем, что требует внимания. А потом отпусти это и 

двигайся дальше. Может стоит отпустить прошлое, и дать себе ещё один шанс? 

4. Будь честным с собой и окружающими. Посмотри в словаре синонимы слова «честный»: 

добросовестный, правдивый, прямой, безупречный, неподкупный, совестливый, 

благородный, беспристрастный, откровенный, бравый, нравственный, порядочный. Ну как? 

Хотелось бы, чтоб так характеризовали тебя? В любой ситуации будь честным, и оставайся 

верным этому принципу, что бы не случилось. Оставайся верным себе, и самооценка тоже 

будет расти. Конечно, для этого нужно набраться смелости, но ты справишься, я верю в тебя. 

Не поддавайся искушению соврать родителям, или смошенничать на контрольной. От этого 

твоё внутреннее я только проиграет.  

5. Заботиться о себе. Находи время отдохнуть и «перезагрузиться». У каждого из нас есть свои 

«места силы». Нужно только подумать, где вы чувствуете себя в безопасности или можете 

снять стресс накопившейся за день. Найдите такое место или занятие, которое помогает 

«забыть обо всем на свете». Для кого-то это чтение интересного романа, для кого-то игра в 

футбол, танцы или гимнастика. Кто-то расслабляется, просматривая старые фильмы или 

комедии. А кому-то справиться с напряжением помогает ведение дневника. Что помогает 

расслабиться тебе?  

6. Развивать свои таланты. Природа наделила тебя своим уникальным талантом. И если ты 

его не знаешь, то скорее всего просто не искал. Думаю, каждый слышал: «вот почему одним 

все таланты, а другому ничего!» Это одно из величайших заблуждений. Все просто, одни 

развивают свой талант, другие нет. И никакой «секретной магии». Найди, что тебе удается 

лучше, чем другим: печь пироги, играть на тромбоне, забивать голы, уметь держать 



внимание публики? Подумай, и обязательно пробуй что-то новое, как можно узнать 

получается у тебя или нет, если ты не пробовал?   

Мишка давно обещал себе начать качать пресс. И уже год откладывает, превращая в мечту, 

то что можно реализовать уже сегодня. Это его очень расстраивает, и парень чувствует себя 

бессильным, даже в мелочах. Что уж там говорить про крупные дела? Вообще он давно ловил 

себя на мысли, что редко бывает собой доволен. Вот вчера, например, вспомнил как это. Возле 

подъезда была поломана лавка, и уже несколько месяцев она падает с грохотом, когда кто-то 

пытается сесть. Мишке это надоело, и он взял дома пару болтов, и подчинил лавку. Соседка 

восхищалась им и рассказывала всем прохожим, какой он молодец, а потом угостила его 

вкусными булками. Откровенно говоря, было очень приятно. Потратил 5 минут времени, но 

чувствовал себя настоящим героем. После этого, даже внутренняя казнь за сигареты, немного 

ослабла. Окрыленный маленьким успехом, Мишка ещё дома пропылесосил, на удивление мамы. 

Даже мама отметила: «- Не такой уж ты и лентяй.»  

Как ты думаешь, почему на Мишку так повлияла ситуация с лавочкой? Вспомни подобные ситуации 

из своей жизни. Что ты чувствовал тогда, это поднимало твою самооценку? Как ты считаешь, те 

минимальные усилия, приложенные на доброе дело, стоили того? Почему? 

А теперь перейдем к заданиям.  

Задание 1. Выполняй то, что пообещал себе.  

 3 дня подряд вставай в то время в какое пообещал себе встать.  

 Определи одно простое дело, которое нужно сделать сегодня, например, почистить 

рабочий стол на компьютере, структурировать информацию. Реши, когда ты это 

сделаешь и сдержи слово - сделай это.  

Задание 2. Делай добрые дела, не ожидай благодарности. 

Сделай анонимно доброе дело. Например, вынеси мусор или застели чью-нибудь постель. 

Оглянись вокруг и найди что-то, что ты самостоятельно можешь изменить в лучшую сторону. 

Например, убери на ближайшей детской площадке. Поработай волонтером в какой-либо местной 

общественной организации. Убери в подъезде или возле двора одинокой бабушки.  

Задание 3. Развивай свои таланты. Запиши талант, который ты хочешь развивать. Выпиши действия, 

которые ты сделаешь для этого.   

Талант, который я ХОЧУ развивать                                                                  ______                      . 

Для этого я буду делать                                                                                 _______________       . 

Какие таланты, восхищают тебя в других                                                                              _          . 

Задание 4. Будь снисходителен к себе. Подумай, где у тебя больше всего проблем? В какой сфере 

жизни? Вдохни и скажи себе: «Это не конец света». Проживи день, ни разу не подумав плохо о себе. 

А если ловишь себя на плохих мыслях о себе, то замени негатив на позитивные мысли о себе.    

Задание 5. Обновляй себя. Вспомни занятие, которое 100% поднимает тебе настроение. Займись 

им прямо сейчас. Например, включи любимую музыку и потанцуй. Чувствуешь вялость? Прогуляйся 

быстрым шагом или прокатись на велосипеде.  

Задание 6. Будь честным. Когда родители спросят тебя, как твои дела? Подробно расскажи все, без 

вранья. Постарайся день не преувеличивать и не приукрашать действительность. 



Урок 3. Возьми ответственность за 
свою жизнь на себя 

 

Есть 2 типа людей:  

1. Проактивные – те, благодаря кому, происходят события в жизни. Они действуют согласно 

принципа: думай потом действуй.  

2. Реактивные – те, с которыми происходит что-то, и это что-то их собственная жизнь. Они, 

как бутылка с газировкой, жизнь их встряхнула - они взорвались. 

Кем хочется быть тебе? Человеком способным вершить судьбы, или тем, чьей судьбой управляют 

другие?  

Проактивность – это движущая сила, способная творить чудеса в твоей жизни. Благодаря этому 

качеству ты сможешь взять ответственность за происходящее на себя. Захотеть и быть счастливым, 

здоровым, богатым. Не ждать что кто-то сделает за тебя, а брать и делать. Разве это не круто?  

Будь смелым и признай, что, если ты не знаешь математику, виноват не учитель, а ты. Всегда можно 

найти репетитора, позаниматься дополнительно, задать вопрос, попросить о помощи родителей 

или одноклассников. А можно жаловаться на учителя, сложность предмета, несовершенство 

программы и глупость министра образования.  Но министру все равно, справляется ли Мишка из 

9Б, школы №23, или испытывает трудности. А оценки в дневнике и самооценка – проблемы Мишки.  

У тебя всегда есть выбор: жаловаться на несправедливость жизни, говорить, что все девушки – 

глупые и легкомысленные и ты не собираешься иметь дело с ними. Скрывая таким образом свои 

чувства к соседке по парте. А можно честно поговорить с ней, и узнать наверняка, что она о тебе 

думает. Ты же помнишь, что произойдет с тобой самое страшное?   

Давай сравним поведение проактивного и реактивного человека в одной и той же ситуации.  

 Ситуация. Ты случайно услышала, как подруга говорит гадости о тебе нескольким 

одноклассникам.  

 

Мишка поссорился с другом из-за того, что тот на уроке физкультуры начал кричать на весь 

зал: «О, смотри кто идет! Миха, чего покраснел?». В момент, когда кучеряшка из 9А зашла в 

него с одноклассницами. Он поделился с ним своей тайной, а Никита разнес слух на всю школу, 

ещё друг называется. Ну как не высказать ему все, что Мишка о нем думает? Ну такой он 

человек, не может сдержаться в подобных ситуациях. В конце концов он же должен за себя 

постоять. А друг вообще не понял, чего не так, Мишка же хотел, чтоб Она узнала о его 

чувствах, вот и решил помочь непрозрачными намеками.  

Как ты считаешь, Мишка – реактивный или проактивный? Что об этом говорит? 

Реакция реактивного человека Реакция проактивного человека 

 Накричать на неё и ударить.  

 Впасть в депрессию, и перестать общаться с 
ней.  

 Распространить о ней плохие слухи. Как она 
поступала с тобой.  

 Простить её. В конце концов ты тоже не 
святая, и иногда говоришь о ней за спиной.  

 Поговорить с ней, и честно рассказать о 
своих чувствах.  



Следи за тем, что говоришь! Послушай, что ты говоришь. Речь, как индикатор, выдаст 

реактивность. 

Выключи режим «ЖЕРТВА». Реактивные люди всегда обвиняют кого-то в своих неудачах. 

Приходилось слышать: «Вот если бы я ходил в другую школу, то точно был бы отличником. А тут 

меня учитель недолюбливает и занижает оценки». Или: «Я не занимаюсь спортом, потому что до 

ближайшего спортивного зала нужно добираться час, вот жил бы я рядом, тогда бы точно ходил». 

Все мы понимаем, что это «отмазки». И при указанных обстоятельствах ничего не изменится.  

Но в этом вся суть реактивности – чувствовать себя жертвой обстоятельств. Кроме того, эти люди: 

 Постоянно обижаются. 

 Обвиняют в своих неудачах других.  

 Когда злятся говорят то, о чем потом жалеют.  

 Ноют и жалуются на все: плохая погода, правительство и президент виноваты, что автобус 

не пришел. 

 Ждут, когда с ними что-то произойдет и все изменится. Но ничего не происходит.  

 Меняются только тогда, когда нет другого выхода. 

У проактивных людей, все с точностью наоборот:  

 Они редко обижаются 

 Всегда берут ответственность за свой выбор на себя. 

 Думают, потом действуют.  

 Быстро забывают о неприятностях.  

 Ищут возможности, как достичь желаемого. 

 Сосредотачиваются только на том, что могут изменить.  

Заметь, никто не говорит, что ты должен стать идеальным сейчас же. Просто взвесь, в скольких 

случаях из 100% ты ведешь себя проактивно, а в скольких реактивно. И работай над тем, чтоб 

процент проактивных поступков постоянно рос.  

Беспокойся о том, на что можешь повлиять. Ты не изменишь погоду на завтра, соседку которая 

делает тебе гадости, количество уроков в школе, и физичку, которая постоянно к тебе придирается. 

Но ты можешь изменить свое отношение к этому всему. Ведь так? Смысл думать о вещах, которые 

ты изменить не в силах? Как бы ты не злился – дождь не прекратится, но ты можешь почувствовать 

себя счастливее, если найдешь в этом положительную сторону. Ты не знаешь почему так ведет себя 

учительница физики, может ты напоминаешь ей сына, и она очень хочет, чтоб ты учился лучше, но 

не знает, как повлиять на тебя. Важно только одно – твоя реакция на происходящее! Пока ты не 

отреагировал на какое-либо событие – оно тебя не касается.  

Сосредоточься на том, что ты можешь контролировать. И тогда ты будешь чувствовать, что все идет 

по плану, и ты совершенно спокоен.  

Мишка очень переживал о том, что все узнали о его безответной любви. Злился на себя, на друга 

и на весь Мир, который так к нему не справедлив. Мама заметила, что он ходит злой, как туча. 

Реакция реактивного человека Реакция проактивного человека 

 Я попробую сделать это. 

 Я такой человек. 

 Тут ничего нельзя сделать. 
 

 Мне приходится …. 

 Я не могу… 

 Ты испортил мой день. 

 Я это сделаю.  

 Я могу больше.  

 Давайте рассмотрим все возможные 
варианты.  

 Это мое решение. 

 Я найду способ решить это.  

 Твое плохое настроение не может повлиять 
на меня.   



Но почему, совершенно не понимала. Конечно, можно было поговорить, только отношения у них 

не были близкими. Она спросила, что у Мишки случилось, но тот только хмыкнул носом и ушел 

в комнату. Здесь он чувствовал себя в полной безопасности. Мог расслабиться и помечтать, о 

том, что все в школе перестали шушукаться за спиной. Как же он ненавидел Никиту. Утром 

уже никто и не вспомнил вчерашнюю историю в спортзале, но Мишке казалось, что все на него 

смотрят, хихикают, когда он прошел. Он не понимал, как с этим справиться и очень злился. 

Наверное, если бы он поговорил со своей возлюбленной, ситуация бы разрешилась, но 

неуверенность не позволяла приблизиться и на 10 метров к ней. В ушах начинало стучать, язык 

становился ватным, а сердце колотилось так, что казалось вся школа слышит этот стук. 

«Вот если бы я был подтянутым спортсменом, тогда бы она точно обратила внимание, а так 

кому я нужен?» - думал Мишка. Вот если бы родители давали денег на занятия в тренажерном 

зале, то он бы был красавцем, а так.  

Как ты считаешь, почему Мишка оказался в такой ситуации? Что он может изменить прямо сейчас? 

Как? Как думаешь, выгоднее стрессовать из-за сложившейся ситуации или начать действовать и 

повернуть события в свою сторону?  

Неси перемены. Из поколения в поколение каждый из нас несет свою семейную программу. У 

каждого она своя, и это наш с вами ноль. Семья – это точка отсчета от которой идет наше развитие.  

Мы выбираем себе «ролевую модель» - человека, который становится для нас примером. Кто-то 

выбирает маму, папу, для кого-то это тетя или крестная, а кому-то не на кого ориентироваться. 

Особенно это касается неблагополучных семей, где у родителей нет образования. Им приходится 

перебиваться случайными заработками или минимальными зарплатами. Отец «заливает» 

недовольство жизнью алкоголем, мать устраивает скандалы и истерики. Пример взять не из кого. 

Что делать в такой ситуации? Становиться «агентом перемен». Ведь если не взять ответственность 

за свою жизнь на себя, то велика вероятность повторить сценарий своих родителей, который 

переходит по наследству. Ты хочешь, чтоб твои дети чувствовали то, что чувствуешь сейчас ты? Нет? 

Тогда работай над собой, начни прямо сейчас, становись выше всего этого и меняй свою судьбу.  

Я могу все! Повторяй это как молитву. Поверь в себя сам, и в тебя поверят другие. Только посмотри, 

чем отличаются люди с позицией «могу» и «не могу»: 

 

Действуйте, и вдохновляйте своим примером других.  

Сидит Мишка один в столовой, ковыряет ложкой суп, и кусок в горло не лезет. Ну почему все 

так происходит? И тут тихий женский голос спрашивает: «Можно?» Он был в шоке перед ним 

стояла Она. Утвердительно махнув, он быстро застучал ложкой об тарелку. Они никогда не 

разговаривали, и он понятия не имел, о чем говорить. Тогда кучеряшка протянула, тихо 

произнесла: «Меня зовут Ева, а ты Миша, я правильно помню?» Конечно, он знал, как её зовут! 

Но удивленно приподнял брови выпалил: «О, какое красивое у тебя имя». Перемена пронеслась 

незаметно, оказалось, что у них много общего, поэтому разговор шел легко и непринужденно. С 

ней было так весело и спокойно. Но тут прозвенел звонок, и Ева упорхнула в свой класс. Мишка 

тоже пошел к себе, не веря в то, что произошло. «Ну почему я не предложил пойти вместе 

НЕ МОГУ! МОГУ! 

 Ждут, когда с ними что-то произойдет. 
 

 Видят одни проблемы и препятствия. 
 

 Все виноваты в сложившейся ситуации, они 
тут не при чем.  

 Не ждут, что сними что-то произойдет, а 
проявляют инициативу и меняют все сами. 

 Думают о возможностях и решениях 
проблем.  

 Действуют и берут ответственность за свои 
решения на себя.    



домой?» - думал он. Весь урок он думал об упущенной возможности. О том, что она, милая 

девушка, не побоялась подойти и познакомится, а он не мог решится. И как только прозвенел 

звонок, рванул к выходу из школы. Ждать пришлось минут 15. Но удача снова ему улыбнулась, 

Ева вышла из школы и попрощавшись с подругой двинулась в сторону дома. «Не упусти свой шанс, 

- сказал себе Мишка, - позови её и проводи домой». Так и сделал, дорога домой пролетела 

незаметно. Они болтали обо всем на свете, казалось она понимает его с полуслова. И уже на 

подходе к её дому она резко повернулась и спросила: «Почему ты не решался ко мне подойти?» 

Мишка опешил, этот вопрос застал его врасплох. Он привык вести себя пассивно, как отец, был 

не уверен в себе, и жутко стеснялся. Что он мог ответить на это вопрос? Земля ушла из-под 

ног. Но Ева и тут не оставила его в беде, похлопав по плечу, тихо сказала: «Я знаю, что ты очень 

нерешительный, но ты представь сколько возможностей от тебя ускользает, только из-за 

того, что ты боишься? Все в твоих руках!» Этот разговор глубоко затронул Мишку, 

откровенные вопросы и поддержка девушки, заставили мыслям носиться в голове до поздней 

ночи. Утром Мишка проснулся с полной уверенностью, что пора менять свою жизнь и пошел 

качать пресс.   

Как ты считаешь, кто из ребят рассказа проактивный, а кто реактивный? Чьи действия тебе 

импонируют больше, почему? Какое поведение более выгодное с точки зрения получения 

желаемого? 

Как держать себя в руках? Ты привык реагировать на раздражение – раздражением? Пора 

становиться умнее своей собаки. И доставать из арсенала свои инструменты силы, которых нет у 

животных: 

 Самосознание - я в состоянии посмотреть на себя со стороны и наблюдать свои мысли и 

действия. 

 Совесть – мой внутренний голос подскажет, где хорошо, где плохо.  

 Воображение – я ясно представляю новые возможности, открывающиеся мне. 

 Сила воли – я владею силой выбирать и полной свободой.  

Будь капитаном своей жизни!  

Задание 1. Когда кто-то попытается задеть тебя покажи ему жестом: «Спокойно».  

Задание 2. Слушай внимательно что говоришь сегодня. Считай сколько раз в день ты использовал 

реактивные фразы: «Ты заставляешь меня...», «Мне приходится...», «Почему они…», «Я не могу...» 

Выпиши реактивные слова, которые используешь чаще всего.  

Задание 3. Сделай то, о чем давно мечтал, но не решался: назначь свиданье, пойди на 

тренировку, выступи публично. Выйди из своей «зоны комфорта».  

Задание 4. Получил оценку с которой ты не согласен? Не злись, обсуди с учителем, что ты можешь 

сделать, чтоб изменить ситуацию в следующий раз? Подумай, чему эта ситуация тебе научит.  

Задание 5. Подумай, есть ли ситуации, на которые ты повлиять не можешь, но продолжаешь о них 

беспокоится? Запиши их. Прими решение перестать думать о них.  

Задание 6. Используй самосознание. Запиши свою самую вредную привычку. Прими решение 

изменить это. 

 

 

 



Урок 4. В начале пути знай куда идешь 
 

В прошлом уроке мы определились, что в своей жизни ты водитель, а не безвольный пассажир. Но 

возможно ли приехать туда, куда нужно, если ты не знаешь адрес? А если знаешь адрес, но не 

знаешь, как туда ехать? Давай разберемся, как определится с маршрутом и адресом твоей жизни.  

Конечно, это не значит, что прямо сейчас ты должен знать кем хочешь стать, когда закончишь 

школу, с кем будешь создавать семью и где жить. Поверь, большинство взрослых проживают 

жизнь, так и не поняв, что от неё хотели. Но ты же не хочешь такой участи? Тогда давай 

воспользуемся воображением.  

Сядь, закрой глаза, и выброси из головы все мысли. Представь, что к тебе приближается человек. 

Вначале ты не можешь его рассмотреть, но чем он ближе, тем яснее ты видишь знакомые черты. 

Не может быть, это ты сам … из будущего. Посмотри на себя. Это ты, через 1 год.  

 Какой ты? 

 Как ты выглядишь?  

 Что чувствуешь? 

 Что изменилось за этот год в твоей жизни?  

 Какими качествами ты обладаешь?  

Если ты выполняешь все верно, то тебе удастся прикоснуться к своему внутреннему Я. Обязательно! 

Запиши ответы на вопросы. И все чувства, связанные с этим экспериментом. И вот у тебя есть 

возможность, начать год представляя конечную цель.  

У тебя есть 2 очень важные причины, воспользоваться этим уроком: 

1. Если ты воспользуешься этими знаниями, то изменишь свою жизнь к лучшему. 

2. Если не воспользуешься, то твое будущее определит кто-то другой.  

Не нужно идти за всеми, полагая, что общественность знает, что лучше. Как правило, стадо –

инертно, и само не понимает, что делает.  

Ориентиром по жизни, станет ЛИЧНАЯ МИССИЯ. Поверь, жизненные ценности, которые для тебя 

важны сегодня, они будут с тобой неизменными по жизни. Если ты сейчас ценишь преданность и 

честность, то это будет с тобой всегда.  

Сядь и подумай, что для тебя действительно важно. Что ты ценишь в людях. Какие качества 

вызывают у тебя уважение. Из этого ты можешь составить свои ориентиры. Это может быть просто 

список из нескольких правил, которые ты не будешь нарушать. Или список качеств, которым ты 

хочешь соответствовать. Возможно, тебя затронет какое-то высказывание великих людей. И ты 

выберешь его своим внутренним ориентиром. Сосредоточься и подумай, на какие ценности 

опираешься ты.  Сложно? Тогда двигайся дальше. 

Открой свою жизнь!  

1. Есть ли люди, которые изменили твою жизнь? Какие из его качеств ты хочешь развить в 

себе?  

2. Представь, что прошло 20 лет. Кто тебя окружает, кто самые значимые люди? Чем 

занимаешься ты?  

3. Представь, что между двумя многоэтажками лежит рельса, шириной в 15 см. Ради чего ты 

бы прошел по ней? Ради денег? Какой суммы? Ради семьи? Ради любимца? Подумай и 

запиши.  



4. Была ли ситуация, когда ты чувствовал невероятный подъем, вдохновение? Подробно 

опиши эту ситуацию.  

5. Перечисли 10 занятий, от которых ты получаешь удовольствие, например, петь, танцевать, 

читать, лепить и т.д.  

6. Если бы на один день, тебе была бы доступна любая информация в Мире. Что бы ты изучал?  

7. Прошло 5 лет. Местная газета хочет написать о тебе репортаж. Скажи, что ты хотел, чтоб о 

тебе сказала мама, брат, сестра, близкий друг, классный руководитель? 

8. Что ты видишь своим символом (цветок, животное, символ и т.д.)? Почему? 

9. Представь, что ты можешь провести час с любым человеком жившем на Земле. Почему он? 

Что ты у него спросишь?  

10. Напиши, что у тебя хорошо получается? Минимум 10 пунктов.  

Вернись к написанию миссии. Если пока у тебя ничего не вышло, то прочти все свои ответы из 

задания «Открой свою жизнь», и посмотри, что объединяет твои ответы. Напиши черновик, а потом 

можешь совершенствовать его. Не стремись сразу к идеалу, иначе рискуешь не написать совсем 

ничего. Закончив, задай себе вопрос: «Меня это вдохновляет?» Если да, то все сделано верно. Если 

нет, подумай, что стоит изменить.  

Попадаем в цель!  

Теперь давай разобьём твою миссию на кусочки. Ты же знаешь, как съесть слона? Конечно! По 

кусочкам. Так давай этим и займемся. Отбрось страхи, и лови 5 ключей к правильной постановке 

целей:  

1. При постановке цели сразу определяй цену, которую придется заплатить. Например, ты 

хочешь повысить оценки в школе.  

Какой ценой это удастся? Меньше гулять с друзьями, меньше смотреть телевизор, больше 

работать над уроками, возможно ходить к репетиторам.  

Что тебе это даст? Чувство гордости за себя. Более глубокие знания по предметам. Легче 

будет сдавать выпускные экзамены. Ты готов на такие жертвы? Если да, все нормально. Если 

нет, раздели цель на несколько.  

Например, сначала повысить оценки по алгебре, затем подтянуть геометрию.  

Иначе если ты не выполнишь свою цель, рискуешь понизить свою самооценку, и стать 

неудачником в своих глазах. А это чревато. Тебе этого не нужно.  

2. Записывай свои цели. Добавляй силы своим целям, просто записав на бумаге. И пусть этот 

листок постоянно будет у тебя перед глазами.  

3. Бери и делай. Преданность цели и маленькие действия в её направлении дадут тебе 

огромный запас сил. Ты даже не подозреваешь об этом невероятном ресурсе своей 

энергии. И чем больше ты будешь делать, тем мощнее будет твоя сила.  

4. Используй момент. Бывает время, когда ты чувствуешь подъём. Всё удается и кажется весь 

мир за тебя, или обратная ситуация, когда кажется все кончено. Это самые лучшие моменты 

сесть и написать свои цели.  

5. Держись в стае. Говорят, чтоб стать малосольным огурцом нужно окунуться в рассол. Найди 

единомышленников, людей, которые имеют ту же цель, и пусть они станут твоим рассолом. 

Вместе вы будете дополнительно мотивировать друг друга и поддерживать, когда хочется 

сдаться.  

Помни! Жизнь невероятно коротка. Сегодня тебе кажется, что времени ещё вагон. Завтра 30, а 

после завтра путь закончился в весьма преклонном возрасте. Только вчера было 30, и уже все игра 

окончена, погасли свечи. Ты остынешь как тысячи великих до тебя, и начать заново уже не будет 

возможности. У тебя есть только один шанс сделать свою жизнь – выдающейся и не упусти его!  

 



С тех пор, как Мишка стал больше проводить времени с Евой ему казалось, что он стал другим 

человеком. Больше не было времени ходить за гаражи с приятелями. Вместо этого он ходил на 

пробежки со своей новой подругой. Откровенно говоря, в начале ему это не очень нравилось он 

бегал только, чтоб побыть рядом с ней. Но потом крепко втянулся, и даже записался на кружок 

легкой атлетики. Решил, что к концу сезона на соревнованиях обязательно займет призовое 

место. И упорно тренировался. Ева очень поддерживала Мишку в этом начинании, и верила в 

то, что у него получится. Она знала, как важно для него поверить в свои силы. Спорт здорово 

дисциплинировал парня, времени на занятия стало меньше. Но как не парадоксально, оценки в 

школе стали лучше. Потому что теперь, зная, что на занятия есть всего пара часов, Мишка с 

полным погружением выполнял домашнюю работу. Цель создала некий стержень в его жизни, и 

отступать он не собирался.  

Как ты считаешь, что вдохновляло Мишку? Благодаря чему произошли позитивные изменения? Что 

ты можешь сделать прямо сейчас, чтоб изменить свою жизнь?  

Задание 1. Подумай, какие знания тебе пригодятся для карьеры, которая тебя привлекает. Выпиши 

3 главных навыка.  

Задание 2. Возвращайся к миссии раз в месяц. Она будет корректировать все твои действия.  

Задание 3. Какой важный выбор тебе сейчас нужно сделать? Какое лучшее решение (исход) 

выбора? 

Задание 4. Есть ли негативный ярлык, навешиваемый на тебя окружающими? (Ты толстый, 

ленивый, медлительный, безответственный и т.д.). Если есть запиши его. Подумай, что ты можешь 

сделать, чтоб изменить ситуацию? Запиши решение.  

Задание 5. Проверь, все ли задачи в уроке ты выполнил? Ответил на вопросы? Записал миссию, 

цели? Допиши, если что-то ускользнуло от твоего внимания.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Урок 5. Первым делом – самое важное 
Ты был занят целый день, сделал, наверное, 1000 дел, уже и вспомнить не можешь, чем именно 

занимался. И вот ночь, ты валишься от усталости, и «вспоминаешь», что к контрольной так и не 

подготовился. Знакомо? Тогда этот урок специально для тебя.  

«Двигайся вперед! И не позволяй мелким кочкам остановить тебя!»  

Миссия определена, цели поставлены. Но как же не остановиться на пол пути, и не бросить все, 

почувствовав себя полным ничтожеством? Давай «упакуем» твою жизнь. Для этого воспользуемся 

«Квадратом распределения времени». Тут есть 2 основных элемента:  

 Срочно – то, что требует немедленного выполнения и внимания; 

 Важно – то, что важнее остального для тебя, соответствует твоим целям и миссии.  

Все свое время мы находимся в одном из квадратов. И то, в каком из квадратов лежит 

большинство твоих задач, характеризует разные типы личности: 

 СРОЧНО НЕ СРОЧНО 

В
А

Ж
Н
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1. КАНИТЕЛЬЩИК 

 Завтра экзамен 

 Сегодня сдавать доклад 

 Сломался компьютер 

 Друг обиделся 

2. ЦЕЛЕУСТРЕМЛЕННЫЙ 

 Планирование, постановка целей 

 Через неделю нужно сдать 
сочинение по литературе 

 Подготовить подарки к празднику 

 Отдохнуть, расслабиться 
 

Н
Е 
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3. БЕЗОТКАЗНЫЙ 

 Пустые разговоры по 
телефону 

 Мелкие проблемы других 
людей 
 

4. ЛЕНТЯЙ 

 Все свободное время перед 
телевизором 

 Бесконечный треп по телефону 

 Слишком долго играет в 
компьютерные игры 

 Пустые походы по магазинам 
 

 

Квадрат 1. «КАНИТЕЛЬЩИК»  

Как показывает практика, в жизни случаются дела срочные и важные дела, которые возникают 

внезапно. Но, есть подростки, которые проводят в этом квадрате все свое время – осознанно, 

просто откладывая свои дела на последнюю минуту.  Девиз человека, который постоянно находится 

в квадрате срочных и важных дел: «Я перестану откладывать, но когда-нибудь потом». 

Если слишком много твоего времени проходит в квадрате 1, то: 

 Ты постоянно находишься в состоянии стресса; 

 Получаешь «синдром сгорания» от перенапряжения; 

 Твои успехи всегда ниже среднего.  

Квадрат 3. «БЕЗОТКАЗНЫЙ»  

В ловушку этого квадрата попадают люди, которые хотят угодить окружающим, пусть даже в ущерб 

себе. Если ты там, значит учись говорить «нет». Иначе желание угодить всем, приведет к тому, что 

не буде возможности угодить никому, даже себе. Ты ничего не добьёшься, если будешь говорить 



«да» всему, кроме того, что для тебя действительно важно. Результат возможен только после 

полной концентрации. Этот квадрат один из худших, человек, находящийся большее количество 

времени в нем – бесхарактерный.   

Если слишком много твоего времени проходит в квадрате 3, то: 

 Получишь репутацию человека, который хочет всем угодить; 

 У тебя отсутствует дисциплина; 

 Ты чувствуешь себя тряпкой под ногами окружающих.  

Квадрат 4. «ЛЕНТЯЙ»  

Квадрат профессиональных бездельников. В их жизни всего слишком много: телевизора, сна, 

компьютерных игр, походов по магазинам, социальных сетей. Нет ни в чем меры, а значит время 

прожигается зря. Школу заменит беспечное шатание по подворотням, а занятия – Интернет.  

Если слишком много твоего времени проходит в квадрате 4, то: 

 У тебя отсутствует ответственность;  

 Ты постоянно чувствуешь себя виноватым; 

 Ты постоянно подвергаешься критике.  

Ты заметил, что пропущен квадрат 2? Это не случайно. Самое лучшее оставим напоследок.  

Квадрат 4. «ЦЕЛЕУСТРЕМЛЕННЫЙ»  

В этом квадрате всё, что важно, но не срочно: занятия спортом, планирование, укрепление 

отношений, отдых, выполнение домашних заданий и т.д. Все эти дела очень важны, но срочности в 

их выполнении нет. Поэтому, приступить к выполнению таких задач сложнее всего! Каждый, 

должен стремиться проводить в этом квадрате большую часть своего времени. Тогда будет 

достигнут баланс и внутренняя гармония.  

Если ты максимально живешь в квадрате 2, то: 

 Твоя жизнь под контролем; 

 Ты соблюдаешь гармонию и баланс; 

 Действуешь эффективно и успешно.  

В каком квадрате живешь ты? Перечитай ещё раз, и дай честные ответы. Проанализируй свое 

время. Хочешь узнать секрет, как проводить больше времени в квадрате 2, и взять свою жизнь под 

полный контроль? Все просто:  

 Перестань откладывать все на последнюю минуту; 

 Скажи «нет» чужим делам, не важным для тебя; 

 Перестань «спускать» свое время в никуда.  

Отдыхать – это необходимость, но «слишком много отдыха» - это уже квадрат 4. Помни об этом и 

держи баланс.  

С тех пор, как Мишка стал менять свою жизнь – произошло много событий. Но самое главное, 

то, что он как никто другой в его семье чувствовал ответственность за свою жизнь и понимал 

важность каждого своего действия. Достигнув своей цели, и заняв первое место по бегу на 3 км 

в своей школе, а затем 2е место на районных соревнованиях, он знал, что судьба – это он сам. 

Завел специальную тетрадь, в которой стал писать все свои цели. Даже самые маленькие. Это 

давало ему силы на новые свершения. В школе болтали, что Мишка с Евой – пара, но они были 

друзьями. Хоть его чувства к ней, и стали ещё сильней. Так как верила в него она – никто не 

верил, порой даже он сам. И вот закончился 9й класс. Ева собиралась идти учится в гимназию, и 



Мишка понимал, что теперь они будут вдеться очень редко. Но сможет ли он без неё? Ответ 

был очевиден – нет. И тогда он собрал всю волю в кулак и решился на разговор, в котором честно 

признался в своих чувствах, и предложил стать его девушкой. Она замерла, немного помолчала, 

а потом просто поцеловала его в губы в знак согласия. Сказать, что Мишка ликовал – ничего не 

сказать! Он не мог поверить, что от мечты до реальности – всего один разговор. А этот 

короткий поцелуй, лучшая награда за смелость. Теперь Мишка старался уделять время Еве, 

продолжать тренировки, нашел работу на лето, чтоб иметь возможность делать любимой 

сюрпризы. И на все катастрофически не хватало времени. Но блокнот с целями, помогал и здесь. 

Он стал четко планировать свое время, сократил безделье до минимума, жизнь крутилась 

вокруг, как ветер, а не тащилась, как скучное кино.  

Как ты думаешь, что так вдохновляло Мишку? Твои личные успехи дают тебе силы на новые 

свершения? Ты часто чувствуешь состояние внутреннего подъёма? Вспомни, что тебя «зажигает»?  

Чтоб приучать себя к планированию – ЗАВЕДИ ЕЖЕДНЕВНИК.  

Я знаю, что ты можешь решить, что ежедневник ограничит тебя. Но практика показывает, что он 

освобождает время, и ты сможешь проводить больше времени с друзьями, заниматься любимым 

хобби или просто читать книги. Он путь к твоей свободе.  

1. Планируй на всю неделю. В воскресенье выдели 15 минут, и распиши свои планы на 

ближайшие 7 дней.  

Выдели самые важные дела, которые соответствуют твоим целям и миссии. Например, 

сходить на тренировку 3 раза, дочитать книгу, подготовится к контрольной. Как правило, все 

эти дела находятся в квадрате 2.  Ещё один способ определить важные дела, разбить задачи 

по ролям.  

 Ученик – подготовится к контрольной.  

 Гимнаст – сходить на тренировки 3 раза.  

 Я – почитать книгу.  

 Член школьного самоуправления – подготовить сценарий праздника.  

Будь реалистом, пиши 1 – 2 важных дел в день.  

2. Отведи время на выполнение важных дел. Запиши в ежедневнике конкретный день и 

время, когда ты будешь выполнять ту или иную задачу.  

3. Спланируй все остальное. Крупные дела спланированы. Теперь распредели по 

ежедневнику мелкие и у тебя получится идеальный план «захвата» недели.  

Обязательно подводи итоги недели. Что удалось, что не удалось? Анализируй и учитывай опыт 

в следующих планах. В жизни можно повторить все, кроме потерянного времени.  

«Что ты выбираешь: комфорт или победу?»  

Находясь в привычной обстановке, общаясь с друзьями, занимаясь тем, что тебе нравится – ты 

находишься в «зоне комфорта». Тут ты чувствуешь себя в полной безопасности. А вот когда 

общаться приходится с незнакомыми людьми, или предстоит выступление перед большой 

аудиторией – добро пожаловать в «зону смелости». Здесь есть все – риск, возможность 

провала, перемены и… новые возможности для роста. Именно в зоне риска ты сможешь 

реализовать свой потенциал. И если ты не перемещаешься из комфорта к риску, ты рискуешь 

прожить безопасной, но крайне скучной жизнью. Поверь в себя и двигайся в свою зону 

развития, будь смелым. Ведь самый большой риск – прожить без риска.  

 Не дай своему страху решить за тебя и определять твою судьбу. Когда ты сделаешь то, чего 

очень боялся тебя захлестнет чувство собственного достоинства, укрепиться самооценка и ты 



почувствуешь себя великим победителем. Ради этого чувства эйфории стоит пойти на 

незначительный риск. При этом помни, что может случится самое ужасное?  

Помни! Иногда следует сделать то, что тебе очень не нравиться и продвинутся к достижению 

цели. В этом секрет успеха.  

Задание 1. Поставь цель использовать ежедневник целый месяц. Выполняй свои планы.  

Задание 2. Проанализируй свою прошлую неделю, и раздели сделанные тобой дела на 4 

квадрата. В каком лежат большинство из них. Тоже самое сделай с предстоящей неделей.  

Задание 3. Вспомни очень важное для тебя дело, которое ты давно откладываешь. Запиши, что 

это за дело и сделай его на этой неделе.  

Задание 4. Какой страх мешает тебе достигать своих целей? Запиши, что это и твои ожидания, 

что будет если ты это сделаешь. Выйди из зоны комфорта и преодолей этот страх. Запиши 

результаты. Что ты чувствовал, когда преодолел этот страх?  

Задание 5. Определи, кто из окружения влияет на тебя больше всех. Ответь себе на вопрос: «Я 

делаю что хочу, или то что ожидает от меня этот человек (люди)?» 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Урок 6. Используй принцип «выиграл-
выиграл» 

 

В любых соревнованиях есть победившие и есть проигравшие. При этом одним хорошо, другим 

плохо. И так складывается, что большинство людей всегда хотят быть первыми, несмотря ни на что. 

Но правильно ли это? Это мышление по принципу «выиграл-проиграл». Такая почва очень зыбкая 

для строительства отношений. Гораздо выгоднее идти по другому пути.  

Принцип «выиграл-выиграл» - прочный фундамент, который поможет тебе ладить с людьми. 

Следуя этой позиции, ты всегда будешь получать больше. Для того чтоб осознать истину этого 

утверждения давай подробнее разберем принципы.  

«Выиграл-проиграл» - принцип конкуренции. Ты всегда должен быть лучше, чем другие. Это 

своего рода крысиные бега, но стоит помнить, если ты участвуешь в таких бегах, то сам становишься 

крысой. Дружба, лояльность – все на втором плане. Главное – быть первым. Под влиянием этого 

принципа люди делают ужасные вещи:  

 Используют других людей (эмоционально или физически), чтоб достичь своих 

эгоистических целей.  

 Распускать грязные слухи о других, чтоб самому на фоне «плохого человека» казаться 

лучше. 

 Настаивать на своем, не считаясь с чувствами окружающих. 

 Завидовать, когда у друзей и близких происходят хорошие события в жизни. 

Такой подход всегда дает обратную реакцию. Ты можешь быть первым, но невероятно одиноким. 

«Проиграл-выиграл» - принцип обесценивания себя. Если ты занимаешь позицию – пусть меня 

обвинили не справедливо, зато я сохранил мир, то, вероятнее всего, ты просто слабый духом. Такая 

жизненная позиция приведет только к одному – люди будут вытирать об тебя ноги. Нагло и 

бессовестно, а ты даже слова сказать не сможешь. Свои чувства придется прятать глубоко в себе, а 

это уже явление не здоровое. Одно дело если ты можешь уступить близкому человеку в 

незначительном для тебя вопросе, и совершенно другое, когда ты придаешь свои принципы под 

чужим влиянием.  

«Проиграл-проиграл» - принцип неудачников. «Если я буду тонуть, то потащу тебя за собой» - 

именно так размышляют люди с этим принципом. К ярким примерам относится война, месть – в 

этих событиях нет выигравших, потери несут обе стороны. Обычно, такая ситуация складывается в 

случае, если пересеклись пути 2-х последователей подхода «выиграл-проиграл». Никто не станет 

уступать, достигая цели любой ценой, а значит оба проиграют.  

«Выиграть-выиграть» - принцип сотрудничества. Это умение воспринимать окружающих как 

равных, считаться с их чувствами, но и не предавать свои принципы. Люди с такими убеждениями 

знают, успеха хватит на всех. Жизнь настолько щедра, что наградит всех, кто несет созидание в этот 

Мир.  Возможно ты сам не замечаешь, когда ведешь себя по этому принципу. Подумай, случалось 

ли с тобой, что-то подобное:  

 Тебя выбрали в школьный парламент, но это не сделало тебя заносчивым, тем более ты не 

чувствуешь, что превосходишь других. Ты общаешься со всеми, и стараешься помочь детям, 

у которых нет друзей.  



 Ты закончил год с отличием, но знаешь, что по некоторым предметам тебе оказывали 

помощь. Поэтому искренне благодаришь всех, кто поддерживал тебя.  

 Вы с другом участвовали в школьной спартакиаде, он занял первое место, а ты не вошел в 

призовую тройку. Ты радуешься за друга, но подавлен из-за своего провала.  

 Ты хотел сходить с девушкой в кино, а она мечтала о посиделках в уютной кофейне. Поэтому 

вы купили сладости и пошли смотреть кино дома.  

Но как можно постоянно мыслить по такому принципу? Ну, во-первых, нужно обрести уверенность 

в себе. Сложно быть великодушным, когда со всех сторон ты чувствуешь угрозу. Во-вторых, 

перестань конкурировать и сравнивать. Будь лучшей версий себя, превосходи себя вчерашнего, но 

никогда не стоит делать что-то ради того, чтоб быть лучше кого-то. Перестань сравнивать, ты – это 

ты, и никто на тебя не похож. Прими это. Желание сравнить себя с другими может стать навязчивой 

идеей, пристрастием не меньше алкогольной или наркотической зависимости.  

Ситуации бывают разными, и, если вторая сторона категорически не приемлет решение в ключе 

«выиграл-выиграл», просто выйди из игры. Поверь твоя позиция, как магнит будет привлекать 

людей. Тебе же нравится, когда окружающие желают тебе успеха и поддерживают? Это нравится 

всем.    

Мишка делает большие успехи в спорте и подтянул учебу. Теперь многие мальчишки смотрят 

на него с восхищением и завистью. Ребята из школьного самоуправления пригласили его в 

команду, и теперь он возглавлял департамент спорта и физического развития. И тут ему 

пришла идея, создать в школе группы, где мальчишки и девчонки, могли бы сбираться в месте и 

работать над самооценкой и личностным развитием: делиться своими успехами, делать 

упражнения и поддерживать друг друга. К тому же если публично ставить цели, то не 

выполнить их будет стыдно. Парень занялся организацией таких групп, в интернете нашел 

психолога, который согласился помочь с реализацией идеи. И все закружилось. Мишке очень 

хотелось помочь ребятам, которые находятся в такой же ситуации, как и о сам год назад. Было 

сложно, много административных вопросов, затем беседы со старшеклассниками, чтоб они 

согласились принять участие хоть в первом занятии. Но когда все получилось – Мишка ликовал! 

Возможно, кто-то из сидящих тут сможет поменять свою жизнь, и эта мысль не давал ему 

покоя. Ну а опыт, который он приобрел, организовывая группы – бесценен. 

Как ты считаешь, по какому принципу действовал Мишка? Кто выиграл от реализации задумки 

больше всего? Почему?   

Задание 1. Подумай в какой сфере жизни тебе сложно не сравнивать себя с другими: в одежде, 

талантах, успеваемости и т.д.? Запиши что это.  

Задание 2. Играя в компьютерную игру, карты или футбол не думай о том, кто выиграет или 

проиграет. Наслаждайся игрой. Возможно, не все получится с первого раза, но в дальнейшем ты 

выйдешь на встречу удовольствию.  

Задание 3. Подумай, какой жизненный принцип чаще всего используешь ты? Как это влияет на твою 

жизнь? Что ты хочешь изменить?  

Задание 4. Знаешь ли ты человека, который восхищает тебя и использует подход «выиграл-

выиграл»? Кто это? Что тебя привлекает в этом человеке больше всего?  

Задание 5. Если у тебя есть отношения, в которых ты в позиции «проиграть-выиграть», подумай, что 

можно изменить?  

 

 



 

Урок 7. Понять – важнее, чем быть 
понятым 
 

Открой для себя новый мир понимания – сначала стремись почувствовать себя на месте 

собеседника, а потом выражай свои мысли. Заметь, у тебя не случайно один рот и два уха. Почему 

эта привычка сможет вывести твое общение с другими людьми на совершенно новый уровень? Все 

из-за того, что самая важная потребность человека – быть понятым окружающими людьми. Когда 

человек чувствует, что его любят и понимают, он расскажет тебе гораздо больше, чем ты хочешь 

услышать. В этом случае люди покажут своё истинное лицо.  

У тебя всегда есть возможность проявить заботу, просто выслушав друга, без советов и оценок.  

Умеешь ли ты слушать?   

Подумай, умеешь ли ты услышать то, что тебе хочет сказать собеседник? Или чаще всего ты 

делаешь вид как будто слушаешь, а в это время витаешь в облаках? Есть несколько стилей 

неэффективного слушания:  

 пропускать мимо ушей; 

 не вникать в сказанное собеседником;  

 выбирать, что слушать, а что нет;  

 буквально воспринимать слова; 

 концентрироваться на себе во время разговора; 

 оценивать собеседника и его слова во время разговора; 

 давать советы, когда человеку нужно, чтоб его просто выслушали; 

 задавать слишком много вопросов с целью докопаться до эмоций.  

Все это не позволит другому человеку открыться перед вами, а наоборот блокирует понимание 

между вами.  

Истинное слушанье. 

Если ты хочешь услышать то, что говорит человек, нужно научиться слышать то, чего он не говорит. 

Попробуй вникнуть в истинный смысл слов. Например, мама кричит на тебя за безответственное 

поведение, бардак в комнате и неряшливое отношение к вещам. Вместо того, чтоб огрызаться, 

попробуй понять, что так расстроило родительницу? Вряд ли разбросанные носки, довели её до 

такого состояния. Вероятнее всего это проблемы на работе, а может она просто устала, и ожидала 

помощи по дому от близких людей, а ты проигнорировал. Послушай, вникни в её порыв гнева, и ты 

обязательно поймешь. И когда поймешь, подойди обними маму, со словами: «я знаю, у тебя 

сегодня был очень тяжелый день, и ты рассчитывала на то, что я уберу в доме. Но я задержался с 

друзьями и не успел, что очень расстроило тебя. Давай я сейчас займусь уборкой, а потом мы 

вместе можем попить чаю.» Вряд ли после такого ваша ссора продолжиться.  

Когда ты будешь учится слушать, не всегда будет получаться найти нужные слова. Для облегчения 

задачи воспользуйся подсказками:  

 «Как я понял, ты чувствуешь, что…»  

 «Как я это вижу...»  

 «Я могу понять, что ты чувствуешь...»  



 «Ты чувствуешь...»  

 «Итак, ты говоришь, что...» 

Как общаться с родителями?  

Как ни странно, но общение с самыми близкими нам людьми, часто заходит в тупик. Вы тотально 

не понимаете друг друга. Порой тебе кажется, что они с другой планеты, и совершенно не 

принимают тебя как личность. Однако, независимо от того насколько чужими тебе кажутся 

собственные родители, научившись с ними общаться, ты существенно облегчишь себе жизнь.  

Понимаешь в чем дело, возможно, ты тоже не особо стремишься понять своих маму и папу. А у них 

тоже есть свои проблемы. Ты заботишься о взаимоотношениях с друзьями и двойке по физике. А у 

них есть начальник, который отчитывает за любую промашку, счета за коммуналку, которые нужно 

оплачивать, цены, растущие в 3 раза быстрее зарплаты. И есть ты, которого нужно обуть, одеть и 

накормить. Как ты думаешь, когда мама последний раз отдыхала так, как бы ей хотелось? 

Возможно, она бы плясала на дискотеке хлеще твоих девчонок, но статус не позволяет, заботы не 

отпускают. Сплошные ограничения. Может друзья подшучивают над папой из-за старого «Жигуля» 

в гараже, да и он сам давно мечтает сменить его. Ты знаешь, о чем мечтают твои родители? Уверяю, 

у них, как и у тебя, целый ворох несбывшихся надежд. Видишь, родители тоже люди, просто 

попробуй их понять. Потрать немного времени, и выслушай их. Произойдет 2 невероятные вещи:  

 ты начнешь их больше уважать; 

 тебе станет проще настоять на своем, и это не манипуляция, просто родители почувствуют, 

что ты их понимаешь, и будут больше доверять тебе.  

Возможно, твоя мама разрешала бы тебе гораздо больше, если бы ты помогал по дому без 

напоминаний. Подумай над этим.  

 Хочешь быть услышанным?  

Только представь, отвечая на вопрос чего люди боятся больше всего – смерть на втором месте. Чего 

можно боятся сильнее смерти? Ответ шокирует – выступлений перед публикой. Вот так. Для этого 

нужна смелость, много смелости. Но без нее никак и в обычном общении.  

Если ты стремишься понять всех, а сам прячешь свои чувство под 100 замков, это не нормально. Ты 

заслуживаешь понимания не меньше, чем окружающие тебя люди. Если не выпускать свои чувства 

наружу, они разорвут твое сердце. Для начала наладь с людьми обратную связь. Например, когда 

у тебя размазалась помада, было бы приятно, если бы кто-то тактично об этом сказал? Думаю, да. 

Ты бы быстро подправила этот недостаток, и снова бы выглядела отлично. А что ты подумаешь, 

если заметишь это уже дома. Скорее всего подумаешь что-то вроде: «вот гады, не могли сказать 

мне». Поэтому тактичная обратная связь – всегда на пользу.  

И ещё, воспользуйся парой отличных приемов: 

 будь искренним до конца; 

 говори «я», не используй «ты». Например, «я вижу твое плохое настроение, что 

случилось?». 

Этим утром Мишка проснулся в отличном настроении. Вчера были очередные уроки для 

подростков, один из мальчиков подошел и поблагодарил за изменения в жизни. Мишку очень 

вдохновил этот случай, значит то, что он делает – не зря! Он сидел, помешивая чай, и ждал 

бутерброд от мамы. В своей эйфории он не заметил, что мама была сама не своя. Но когда она 

подавала бутерброды парень заметил слезу. «Что случилось?» – спросил Мишка. И тут мама 

тяжело плюхнулась на стул и разрыдалась. Мишка был в шоке, такого раньше никогда не было, 

и он совершенно не понимал, что делать. Мама рассказала, что она попала под сокращение, и 



где искать новую работу совершенно не понимала. Женщина привыкла тащить семью на себе, 

папа перебивался случайными заработками и часто пропивал даже те копейки, которые мог 

заработать. И тут она оставалась без источника дохода. Но больше всего Мишку смутило то, 

что он просто пропустил мимо ушей проблемы мамы, когда она только говорила о 

возможности сокращения. И оставил женщину один-на-один со своими проблемами. Он встал, 

обнял маму и сказал: «Я тебя очень люблю, вместе мы с тобой со всем справимся!» И она 

расплакалась ещё больше, но уже от счастья, что в её жизни появилась поддержка. Ей не нужна 

была помощь, а хотелось услышать именно эти слова, чтоб поверить – все будет хорошо. 

Этот, казалось бы, плохой период в жизни мамы в корне поменял их взаимоотношения. Мишка 

рассказал о случившемся Еве, и мудрая девочка спросила его: «Вспомни, когда мама покупала себе 

новые сапоги или платье? Ходила в кафе или кино? Или просто сделал себе маникюр?» Он 

вспоминал, но ничего в голову не приходило. Как же ему стало стыдно, что в прошлом году он 

вытребовал дорогие фирменные кроссовки из новой коллекции, а мама уже лет 10 ходит в одних 

и тех же зимних сапогах, старомодных и прохудившихся. Сердце сжалось в комок. Почему он не 

замечал это? Почему плевал на потребности мамы, и думал только о себе? Причин в этом очень 

много, и одна из главных – наплевательское отношение папы к семье. А сын просто брал пример, 

совершенно не осознанно. Но ведь он, Мишка, отличается же от своего кота? А значит может 

осознать существующие проблемы! Рука невольно потянулась в карман за телефоном: «Мам, 

привет! Ты занята? Приходи в кинотеатр, я купил билеты и жду тебя тут!».  

Как ты думаешь, что изменило взаимоотношения Мишки и мамы? Ты задумывался о потребностях 

своих близких? Как ты считаешь, что дает лично Мишки новая позиция во взаимоотношениях с 

мамой? А ты хотел бы так же изменить отношения с родителями?  

Задание 1. Проанализируй, с каким из приемов неэффективного слушанья у тебя проблемы. 

Попробуй день не делать этого. С какими основными трудностями ты столкнулся? Запиши ответ. 

Задание 2. Вспомни моменты, когда, дав обратную связь, ты очень помог бы человеку. Запиши эти 

ситуации. Дай обратную связь кому-то из друзей. Запиши свои ожидания и результаты этой беседы.  

Задание 3. Поговори с родителями «по душам». Искренне поинтересуйся «как у них дела». И 

активно послушай, что тебе говорят.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Урок 8. Вместе – мы сила 
Животные сбиваются в стаи, чтоб достичь большего результата, чем одна особь. Не мешало бы и 

людям научится истинному сотрудничеству.  

Синергия – это движущая сила двух и более людей, объединенных ради общей цели и поиска более 

удачных и эффективных решений, чем решения для одного человека. Ты достигнешь этого 

состояния, когда научишься действовать по принципу «выиграл-выиграл», эффективно слушать 

других и сотрудничать.  

СИНЕРГИЯ ПРЕДПОЛАГАЕТ  СИНЕРГИЯ ОТРИЦАЕТ  

Ценность отличий Терпимость к различиям 

Работу в команде Независимую работу 

Открытость Думать, что ты всегда прав 

Поиск новых и лучших решений Компромисс  

 

Учил биологию? Знаешь, что такое симбиоз? Да, это отличный пример синергии, когда разные виды 

животных объединятся, и все от этого выигрывают. А может ты сам играл в команде, и знаешь на 

личном опыте как это, когда все за одно? Каждый делает свое дело, и все приходят к победе.  

Цени различия. Не стоит бояться различий. Если ты чувствуешь, что кто-то сильно от тебя 

отличается, это может значит только одно, вы будете отлично дополнять друг друга. У тебя есть 3 

пути:  

 Избегать различий; 

 Относится терпимо к различиям; 

 Ценить различия.  

Человек пугающийся и избегающий различия (цвета кожи, религии, фирмы кроссовок), на самом 

деле считает свой образ жизни единственно правильным. А значит никто не может поставить под 

сомнения его убеждения.  Такие люди часто вступают в банди и различные антисоциальные 

группировки.  

Человек относящийся к различиям терпимо живет по принципу – я живу как хочу, и ты делай что 

считаешь нужным, но меня не трогай. Он может быть достаточно близок к синергии, но никогда 

почувствует её, т.к. для него различия – это препятствия.  

Человек ценящий различия воспринимает их как преимущества. Он уверен, что два 

инакомыслящие человека достигнут в разы больше тех, чьи мысли одинаковые. Это не значит, что 

он согласен с его взглядами, он просто понимает формулу успеха:  

Различия = Творчество = Возможности 

Подумай, как относишься к различиям ты? К чему относишься спокойно (например, религиозные 

взгляды), а что избегаешь (например, другие взгляды на стиль).  

Внутри головы мы такие же разные, как и внешне 

О каких различиях идет речь? Все мы разные, каждый из нас. Мы по-разному учимся, запуская в 

работу разные типы интеллекта:  

1. Лингвистический – обучение письмом, чтением, рассказами историй.  

2. Логико-математический – обучение логикой, поиском закономерностей, категорий 

взаимоотношений. 

3. Телесно-кинестетический – обучение через телесные ощущения и прикосновения. 



4. Пространственный – обучение через изображения и образы. 

5. Музыкальный – обучение посредствам звука и ритма. 

6. Межличностный – обучение через общение и взаимодействия с другими людьми. 

7. Внутриличностный – обучения через свои чувства.  

В этом перечне нет хорошего и плохого интеллекта, они просто разные. И если ты ценишь различия, 

то будешь строить взаимовыгодные отношения с близкими имеющими отличный от твоего тип 

интеллект.  Видел картинки, на которых изображен рисунок, но если в них присмотреться, то можно 

высмотреть совсем другие образы (например, нарисована старуха или молодая леди). Из-за 

разности мы видим каждый свой образ. Этот пример очень явно показывает отличия восприятия 

информации.  

Что мешает ценить отличия? Три простых фактора:  

1. Невежество – это последствия недостатка образованности, чаще всего проявляется при 

столкновении с людьми у которых есть физические недостатки.  

2. Принадлежность к группировкам, в которых ребята чувствуют себя настолько 

совершенными, что не принимают даже малейшего отличия от них. 

3. Предубеждения – ловушка стереотипов.  Это ужасно, когда человека считают плохим, 

только из-за того, что его родители бедные.  

Как достичь синергии? 

Не важно спор ты планируешь решить. Любой из них поддастся, если действовать по плану из пяти 

шагов.   

1. Определить проблему и возможность. 

2. Постарайся понять других. 

3. Расскажи свои мысли, теперь пусть поймут тебя.  

4. Поищите вместе новые идеи и возможности. 

5. Найдите лучшее решение.  

В конфликтах мы чаще всего боремся или убегаем, но достижение синергии – альтернатива 

подобному поведению.  

Командная работа.  

Эффективная команда, как правило, состоит из 5ти и больше человек, которые делятся типы:  

 Работяги. «Рабочие лошадки», которые не остановятся пока работа не будет выполнена.  

 Последователи. Высказывают появившиеся идеи, поддерживают лидеров.  

 Новаторы. Дают творческий запал.  

 Гармонизаторы. Заботятся о единстве и поддержке. Содействуют синергии. 

 Хвастуны. Придают команде остроту и импульс, работать с ними сложно.  

Команда работает слаженно, когда каждый выполняет свою роль и не конкурирует с остальными. 

Подобно оркестру, где каждый играет свою партию, но вместе они создают прекрасную 

симфонию.  

Мишке не давал покоя тот факт, что по образованию мама – бухгалтер. А работала 

продавцом. Она немного поработала по специальности, но после декрета со среднетехническим 

образованием её никто не взял на эту должность. И тут в Интернете он случайно натолкнулся 

на объявление – курсы повышения квалификации для бухгалтеров, с дальнейшим 

трудоустройством. То, что нужно! Счастливый Мишка позвал маму. Они вместе ознакомились 

с предложением, и тут мама смущенно опустила глаза: «Посмотри, тут нужно знание 



компьютера на уровне пользователя, а я могу только включить, выключить и немного 

полазить в «Одноклассниках». «Задача, - подумал Мишка». И предложил свою помощь. Времени 

было не так много, до собеседования оставалось 2 недели. И они принялись за работу. Каждый 

вечер мама шаг за шагом осваивала новые программы по Мишкиным наставлениям. Иногда его 

раздражало непонимание элементарного, но чтоб справиться с накатившим негодованием он 

выходил в кухню, выпить воды. Все получилось, мама прошла собеседование, обучение и получила 

работу с достойной оплатой. А после первой зарплаты мама купила Мишке новый телефон, о 

котором он так давно мечтал. Он знал, что это очень дорогой подарок, но мама сказала: «Ты 

его заслужил!» 

Как ты считаешь, что бы было, если б Мишка не помог маме освоить компьютер? В чем отличия 

Мишки и мамы? Подарила бы мама Мишке телефон, если бы не его помощь?  

Задание 1. Когда возникает конфликтная ситуация, реши её по плану достижения синергии:  

 Определить проблему и возможность. 

 Постарайся понять других. 

 Расскажи свои мысли, теперь пусть поймут тебя.  

 Поищите вместе новые идеи и возможности. 

Запиши каждый этап. Делай так с каждым конфликтом в течении недели.  

Задание 2. Подумай, где в твоем окружении проявляются примеры синергии.  

Задние 3. Вспомни человека, раздражающего тебя. Чем он от тебя отличается? Чему ты можешь у 

него научится? Запиши ответы.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Урок 9. Будь в форме, чтоб легко 
справиться с жизнью 

 

У каждого из нас есть 4 основные измерения жизни. И наша задача укреплять их, чтоб всегда 

оставаться в форме.  

Тело – физические упражнения, здоровый сон, отдых. 

Ум – обучение, чтение, письмо. 

Сердце – взаимоотношения с людьми, смех, польза для других.  

Душа – размышления, ведение личного дневника, молитва, просмотр хороших фильмов.  

Запомни! Для достижения успеха, важен баланс во всех измерениях.  

Забота о теле. 

Если ты силен физически, ты должен подтянуть ум, и наоборот. Только гармония может привести к 

успеху.  

Есть 10 способов поддерживать хорошую физическую форму для подростка: 

1. Правильное питание. 

2. Расслабление в ванной. 

3. Велосипедные прогулки. 

4. Упражнения с весом. 

5. Здоровый сон. 

6. Занятия йогой. 

7. Игровые виды спорта. 

8. Прогулки.  

9. Стречинг. 

10. Аэробика. 

Когда ты чувствуешь апатию, раздражение или депрессию – займись физическими упражнениями. 

Это лучшее средство от всех душевных переживаний. Выбери вид занятий, который будут 

доставлять удовольствие. Если ты считаешь, что спорт не для тебя, это значит только одно – ты ещё 

не нашел свой вид спорта. Однако, не стоит перегибать палку, главное – это то, как ты себя 

чувствуешь, а не как выглядишь.  

Забота об уме. 

Запомни! В жизни ничего не дается легко. За все приходится заплатить. Не стоит думать, что без 

хорошего образования и постоянного развития ума получится найти хорошую работу!  

Есть множество упражнений для развития интеллекта, однако нет ничего лучше, чем просто читать 

книги. Вот ещё 10 способов работать на умом:  

1. Путешествуй; 

2. Наблюдай жизнь дикой природы;  

3. Ходи в библиотеку; 

4. Ходи на интересующие тебя лекции и мастер-классы; 

5. Выясни кто были твои предки; 



6. Напиши рассказ или стих; 

7. Играй в настольные игры типа «монополии»; 

8. Ходи в музеи; 

9. Участвуй в дебатах; 

10. Играй в шахматы.  

Оценки в школе – это важно для дальнейшего образования. Но помни, ты должен развиваться 

всестороннее, владеть знаниями и свободно оперировать ими. Ты должен захотеть учиться и 

развиваться, почувствовать вкус освоения нового, и тогда все будет удаваться легко.  

Забота о сердце.  

Как часто у тебя меняется настроение? Для подростков свойственно под влиянием гормонов 

поддаваться эмоциям, и это вполне нормально. Важно с возрастом учится обуздывать этот процесс. 

Заботься о своем внутреннем состоянии. Для этого работай над отношениями:  

 Сдерживай обещания; 

 Твори маленькие добрые тела; 

 Проявляй лояльность; 

 Проси прощения; 

 Устанавливай ясные ожидания. 

И не забывай работать над отношениями с самим собой. А когда совсем тяжело – смейся, чтобы 

не заплакать. Смех не только продлевает жизнь, но и улучшает её качество. Посмейся и ты 

почувствуешь себя счастливей!  

Забота о душе. 

 Что такое душа? Это центр тебя, где заключены все убеждения и ценности. Она источник целей, 

покоя и смысла жизни. Это очень личная часть нашей сущности, и естественно её нужно 

энергетически поддерживать:  

 Медитацией; 

 Ведением дневника; 

 Помощью другим; 

 Чтением вдохновляющих книг; 

 Рисованием; 

 Игрой на музыкальных инструментах.   

Возможно ты найдешь свой способ поддерживать внутренние силы.  

Любая зависимость разрушает изнутри, помни, алкоголь, наркотики, сигареты влияют не только на 

твое тело, но и убивают душу.  

Мишка смог изменить свою жизнь в столь юные годы. Взял ответственность за происходящее 

на себя. Улучшил отношения с мамой и после школы поступил учиться на психолога, при этом 

продолжал заниматься спортом. Из неуверенного подростка, обвиняющего во всех своих бедах 

окружающих, он стал самодостаточной личностью. Окружающие любили его, не потому что 

он старался в сем понравиться, а потому, что рядом с ним казалось ты можешь все, запускался 

какой-то необратимый процесс внутренних трансформаций. Легко ли ему было? Очевидно нет, 

изменения — это всегда тяжело. Но сил давали маленькие результаты, приводящие к большим 

целям. Ему удалось построить гармоничные отношения с этим Миром, а значит можешь и ты. 

Мишка верит в тебя, да именно в тебя. Ведь если бы в тебе не было сумасшедшего потенциала, 

упорства, настойчивости и сумасшедшего желания перемен, ты бы не дочитал эту историю 

до конца.  



Ты найдёшь время для всего, чего действительно хочешь! Так разбуди желание изменить 

свою жизнь к лучшему. 

 

Задание 1. Завтракай. Создай программу физических упражнений на месяц, и придерживайся 

графика тренировок. Записывай свои ощущения после каждого занятия.  

Задание 2. Сходи в музей, в котором никогда до этого не был.  

Задание 3. Создай свою коллекцию юмора.  

Задание 4. Начни вести дневник, если у тебя его ещё нет.  


