
˸͔͍͊ͫͭͪͫͭͦ ͦ͋΅͔͙ͤΎ 
ͨͦ ͔͔ͭ͡ͺͦͤͯ

˽͎ͪͦͪ͊ͣͣ·:

Å ά˻ ͔ͨͪ͊ͭͦͪ ˴̇Φ ˮ͔͔ͤͭͪͫ ͔ͪͦ͗͒͊ͭͫΎ ͫ ͔͍ͨͪ·ͻ ͍ͫͦ͡Φέ

Å ά˽ ͔ͦ͒͒ͪ͗͊͟ ͙͔͍ͤͭͦ͟͡ ͨͦ ͔͔ͭ͡ͺͦͤͯΦέ

Å ά˻ ͔ͨͪ͊ͭͦͪ ͔͙ͨͦ͒͒ͪ͗͟Φ ˽͍ͦ·΄͔͙͔ͤ ͍͙͊͟͡ͺ͙͊͟ͼ͙͙έ



Å ˻͋ͯ;͔͙͔ͤ ͨͪͦͺ͔͙͙ͫͫ ͔ͦͨͪ͊ͭͦͪ ˴͎ͦͤͭ͊ͭͤͦͦ͟ ͔̇ͤͭͪ͊ άͫ  ͤͯ͡Ύέ. 

Å ˾͍͙͙͔͊ͭ͘,ͦͼ͔ͤ͊͟ ͙ ͍ͨͦ·΄͔͙͔ͤ ͍͙͊͟͡ͺ͙͊͟ͼ͙͙ ͔͚͍͒ͫͭͯΌ΅͙ͻ ͔͍ͦͨͪ͊ͭͦͪͦΦ

Å ˾͊ͪ͊͋ͦͭ͊͘͟ ͎͙͍͊ͦͪͭͣͦ͡ ͦ͋΅͔͙ͤΎ ͙͙͡ ͦ͋΅͔͚ ͔͎͙͙ͫͭͪ͊ͭ ͦ͋΅͔͙ͤΎ ͫ ͙͔͙ͤͭ͊ͣ͟͡Φ

Å ˭͍ͤ͊ͦͣͫͭͦ͟ ͫͦ ͔ͫͨͼ͙ͺ͙͚ͦ͟ ͙ Ή͙͔ͭͭͦͣ͟ ͔͔ͭ͡ͺͦͤͤ·ͻ ͔͔͎͍͍ͨͪͦͦͪͦΦ

Å ˻͋ͯ;͔͙͔ͤ ͙ ͍͙͙͔ͪ͊ͭ͘ ͍ͤ͊·͍ͦ͟ ͦ͋΅͔͙ͤΎ:

Å ͍͔͙͔̂ͨͪ͊ͤ͡ ͍͔ͪ͋͊͡Έͤ·ͣ ͙ ͔͍͔ͤͪ͋͊͡Έͤ·ͣ ͊ͤ͊ͦͣ͟͡,ͪ͊͋ͦͭ͊ ͫ ͎ͦͦͫͦͣ͡;

Å ͍͔͙͔̂ͨͪ͊ͤ͡ ͙͎͒͊ͦͦͣ͡,͔͔ͨͪͻ͍͊ͭ ͙͙ͤͼ͙͙͍͊ͭ·;

Å ˾͊͋ͦͭ͊ ͫ ͦͤ͟ͺ͙ͭͤ͟͡·͙ͣ ͦ͋ͪ͊΅͔͙ͤΎ͙ͣΦ

͔͙̇͡ ͔͙͎ͭͪͤͤ͊ ό͍ͯͪͫͦ͟ύ:



˴ͦͤͭ͊ͭͤ͟·͚͔̇ͤͭςͪΉ͙͙ͭͦͦ͒ͤ͘ ͟͡Ό;͔͍·ͻΉ͔͔͍͍͎ͣͤͭͦ͒ͦͪͦͦͦ͘͡

͙͔͋ͤͫ͊͘.˻ͤͤ ͔ͭ ͦ͡Έͦͦͫͯ͟΅͔͍ͫͭ͡Ύ͔͙ͭͤͺͦͪͣ͊ͼ͙ͦͤͤͯΌ͔ͨͦ͒͒ͪ͗ͯ͟,ͤͦ

͙ͨ ͙͙͔ͪͤͦͫͭͦͤͪͭͤͯ͟͟Ό͙ͨͪ͋·͡Έ,͍ͨͪͦ͒͊͊Ύ͍ͭͦ͊ͪ·͙ͯ ͎͙ͫͯ͡,͍ͫͦ͒͊͊͘Ύ

͙͡ͼό͎ͦͦͦͫ͡ύ͔͋ͪͤ͒͊,͔͍ͨͪͪ͊΅͊Ύ͔ͨͦͭͤͼ͙͊͡Έͤ·ͻ͙͔͍͍ͤͭͦ͟͡͡ ͦΎ͡Έͤ·ͻ

͔͍ͨ͊ͪͭͤͪͦ.

˽ͦΉ͚͔͍͍͙͔ͭͦͣͯͪ͊ͤ͊͗ͤͦͤͣ͊ͭ͟͡Έͤͦͨͦ͒ͻ͙ͦ͒ͭΈͤ͟ ͊͋ͦͪͯ,ͦ͋ͯ;͔͙ͤΌ͙

͍͙͙ͪ͊ͭ͘Ό͔͍ͦͨͪ͊ͭͦͪͦ˴ .͍͔͙͔̇̂ͨͪ͊ͤ͡˴ͦͤͭ͊ͭͤ͟·͔ͣ̇ͤͭͪͦͣͨͦͻ͔ͦ͗ͤ͊

͍͔͙͔ͯͨͪ͊ͤ͋ͦ͡͡Έ΄͙͎͙ͣͦͪ͊ͤͣͦͣ͘, ͎͔͒ͫ ͚͎͋ͦͦ͒ͤͦͦΉ͔͔ͣͤͭ͊͡

͔͙͔͍͙ͤ͋͗ͤͦ͘͡Ύ͔ͭͤ͊͊͟;͔͍ͫͭͦͪ͊͋ͦͭ·͍͔͚͙͔ͫͫͫͭͣ·ͼ͍͔ͦͣ͡.

ˢ͍͎͔͙͎͎͔͍͔ͭͦͪ͒͊ͤͤͦͦͭͪͤͤ͊ͫ͊ͣ͒ͦͦͪͣ͡Ύ͔ͪ͊͋ͦͭ͊ͦͨͪ͊ͭͦͪͦͣ͡˴͙̇

͙ͯ͘;͙͍͔͔͙ͫͦͫͦ͋ͤͤͦͫͭͨͪͦ͡ͺ͔͙͙ͫͫͤ͊ͫ ͔͋J͔. ˽ͦͯ͡;͔ͤͤ·͚ͦͨ·ͭ

͍ͨͦͦ͘͡Ύ͔͔͍ͭ͊͒͊ͭͤͦͦ͟ͼ͔͙͍ͤ͊ͭΈͪ͊ͪ͊͋͊ͭ͘·͍͔͊ͣ·͔͙͍͔ͤ͒ͪΎ͔ͣ·͔

͙͙͙͍͙ͨͪ͊ͭͦ͋ͫͯ͗͊ͤ͟͟͡Ύ͙͔͍ͤͭͦ͟͡.



ˤ ͔͍ͨͪͯΌͦ;͔͔ͪ͒Έ, ͍͊͗ͤͦͦͨ ͔͔͙ͪ͒ͭ͡ΈͫΎͫ ͎͚ͨͪͦͪ͊ͣͣͦ

ͦ͋ͯ;͔͙ͤΎ͙ͼ͔͡ΈΌͭͪ ͔͙͎ͤͤ͊. ́͊͊͟͟Ή͟ͺͺ͔͙͍ͭͤ͟·͚͔͙͎ͭͪͤͤ

͍͔͎͍͔ͫ͒͊ͤ͊ͨͪ͊ͤͤ͊ͪ͡ ͔΄͔͙͔͔ͤͦͤͪͭͤ͟͟·ͻ͊͒͊͘;. ˹͔ͦ ͙ͫͤ͊͡

͊ͦͣ͟͟-ͭͦΉ͔ͭ͊ͨͭ͊ ͎͙͙ͦͦͨͦͤͣ͊ͤ͟Ύ͔ͤͭ, ͭͦͣͦ͗ͤͦ

͙͔͙͍ͦͪͤͭͪͦ͊ͭΈͫΎͤ͊ͦ͋΅͙͔ͫͭ͊ͤ͒͊ͪͭ·ͨͪͦͺ͔͙͙ͫͫ.

˨͡ΎΉ͎͙ͭͦͦͣͦ͗ͤͦͫ ͨͦ͡Έ͍ͦ͊ͭ͘Έ͙͍ͭͨͦͯΌ͔͔͊ͪͭͯͦͣͨͭͤ͟͟ͼ͙͚

͔ͦͨͪ͊ͭͦͪ͊call-ͼ͔ͤͭͪ͊.

˹͊ͦ ͍͙͙ͫͤͦ͊ͤΉ͚ͭͦ͊͟ ͪͭ·ͣͦ͗ͤάͦͨ ͪͦ͊͟;͙͍͊ͭΈέ͟͡Ό;͔͍·͔

͍ͤ͊·͙͔ͦͨͪ͊ͭͦͪ͊͟, ͍͙͍ͪ͊͊ͭ͘Έͣͦͦ͒͡·ͻ͔ͫͨͼ͙͙͍͙͊ͫͭͦ͡

͎͍͙ͦͭͦͭΈ͙ͻ͔͍ͪ͊͋ͦͭ͟͡ ͙͙͙ͤ.



˽͙͔ͪͣͪ ͊ͪͭ͟· ͔͔ͦͣͨͭͤ͟ͼ͙͚



͔̇͡Έ ͔͙͎ͭͪͤͤ͊ ͔͔ͦͨͪ͒͡Ύ͔ͭ ͙͔ͤͫͭͪͯͣͤͭ· ͙ ͙͔ͦ͗͒͊ͣ·͚ Ήͺͺ͔ͭ͟

ˢ͙͙ͯ͒ͭͦͪΎ ͔͙̇͡ ˮ͔ͤͫͭͪͯͣͤͭ·

˽͔ͦͭͤͼ͙͊͡Έͤ·͔
͔ͦͨͪ͊ͭͦͪ· 

˨͊ͭΈ ͍ͫͭ͊ͪͭͦ·͚ͤ͊͋ͦͪ ͨͦͤΎ͙͚ͭ ͙ ͙͔͍ͤͫͭͪͯͣͤͭͦ ͒͡Ύ ͔ͯͫͨ΄͎ͤͦͦ ͤ͊;͊͊͡ 

ͪ͊͋ͦͭ·:

Å ͼ͔͙͡ ͙ ͔͔͙ͯ͋͗͒ͤΎ ͔ͦͨͪ͊ͭͦͪ͊;

Å ͦ͋΅͙͚ ͎͙͊ͦͪͭͣ͡ ͪ͊͋ͦͭ· ͫ ͙͔͙ͤͭ͊ͣ͟͡ όͤ͊;͊ͦ͡,͔ͪ΄͔͙͔ͤ,

͍͔͊ͪ͘΄͔͙͔ͤύ;

Å Ή͙͔ͭͭ͟ ͔͔ͭ͡ͺͦͤͤ·ͻ ͔͔͎͍͍ͨͪͦͦͪͦ;

Å ͎͙͊ͦͪͭͣ͡· ͪ͊͋ͦͭ· ͫ ͦͤ͟ͺ͙ͭͤ͟͡·͙ͣ ͙͔͙ͤͭ͊ͣ͟͡;

Å ΄͊͋ͦͤ͡· ͍͔͔͙ͨͦ͒ͤΎ ͍ ͙͍ͭͨͦ·ͻ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙Ύͻ ό͙ͭͨ· ͙͔͍ͤͭͦ͟͡ύ.

Å˾͔͍ͦ͡·͔ ͙͎ͪ·,͔͙ͯͨͪ͊͗ͤͤΎ ͤ͊ ͦͭͪ͊͋ͦͭͯ͟ ͍͋͊ͦ͘·ͻ 

͙͚ͤ͊ͤ͘Φ

Å˽͎͔͙͔ͦͪͯ͗ͤ ͍ ͪ͊͋ͦ;͙͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫ,͔͙͍͙͔ͣͦ͒ͪͦ͊ͤ͡ 

͙͍ͭͨͦ·ͻ ͔͚͍ͫͦ͟ ͙ ͔͙͙ͤͭͨ;ͤ·ͻ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͚Φ

Å˥͍ͪͯͨͨͦ·͔ ͔͙ͦ͋ͫͯ͗͒ͤΎ,͎͍ͣͦͦ͘·͔ ΄ͭͯͪͣ· ς͎ ͔͔ͤͪ͊ͼ͙Ύ 

͍ͫͭ͊ͪͭͦ·ͻ ͍͙ͨͪ͊͡ ͙ ͍ͯͫͭ͊ͤͦͦ͟Φ

˨͔͚͍ͫͭͯΌ΅͙͔
͔ͦͨͪ͊ͭͦͪ· 

Å˿͋ͦάͪͨ ͔ͪͦ͋ͣͤ͡·ͻέ͟ ͔͚͍ͫͦΦ 

Å˻ͼ͔ͤ͊͟ ͔͔ͦͣͨͭͤ͟ͼ͙͚ ͙ ͍ͤ͊·͍ͦ͟Φ

Å˾͍͙͙͔͊ͭ͘ ͫͯ΅͔͍ͫͭͯΌ΅͙ͻ ͍ͤ͊·͍ͦ͟Φ

Å˽͙͍͙͔͊ͤͪͦ͊ͤ͡ ͊ͪͭ͟· ͍͙͙ͪ͊ͭ͘Ύ ͙͍ͫͦͭͪͯ͒ͤͦ͟Φ

Å˾͊͋ͦͭ͊ ͍͙ͫͦͦͤ͊ͣ͘͟Φ 

Å˸͔͙͍͙͔ͦ͒ͪͦ͊ͤ͡ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͚ ͙ͣ͊ͫͣ͊͟͡Έͤͦ ͙͙͔ͨͪ͋͗ͤͤ͡·ͻ 

͟ ͔ͪ͊͡Έ͚ͤͦ ͔ͪ͊͋ͦͭ ό͙͔ͨͪͣ ͤ͊ͫͭͦΎ΅͙ͻ ͍͍ͦͤͦ͘͟,

͎͙ͦͪ͊ͤ͊͘ͼ͙Ύ ͔͍ͭͫͭͦ·ͻ ͔ͣͫͭ ͙ ͭΦ͒Φύ

Å˻ͭͪ͊͋ͦͭ͊͟ ͔ͯͦͫͨ͘͟ͼ͙͙͙͍͊ͪͦ͊ͤͤ͘͡·ͻ ͔ͨͪͦ͋ͣͤ͡·ͻ 

͔͚͍ͫͦ͟Φ



˽͔ͦͫͨͪͦ͡ͻ͔͙ͦ͗͒ͤΎ͔͙͎͔ͭͪͤͤ͊ͦͨͪ͊ͭͦͪ:

1. ˨͔͙ͦ͗ͤͨͦͤͣ͊ͭ͡Έ͍ͫͦΌͪͦ ͡Έ͍ͫ ͙͙͙͙͙͙͙ͦ͒͊ͤͣ͒͗͊ͦͣͨ͊ͤ͘͟

͔͎͙͙ͫͭͪ͊ͭͺ͙͍͙ͦͪͣͪͦ͊ͤΎͦ͡Ύ͡Έ͙͙ͤͦͫͭͨͪͪ͊ ͔͋ͦͭͫ͟ ͙͔͙ͤͭ͊ͣ͡.

2. ˮ͔ͣͭΈ͙͡;ͤͯΌΎͫͤͯΌ͙͍ͣͦͭ͊ͼ͙Ό:;ͭΎͦͭ ͔ͯͭ͒ ͊͡Ό͙͘ ͊;͔ͣ?

3. ˮ͔ͣͭΈ͔ͤ͊͋ͦͪͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣ·ͻ͙͔͍ͤͫͭͪͯͣͤͭͦ͒͡Ύͪ͊ ͋ͦͭ·ͫ͟ ͙͔͙ͤͭ͊ͣ͡:

Å˾͊͋ͦͭ͊ͫͪ ͙͊͘͡;ͤ·͙ͣΉͣͦͼ͙Ύ͙ͣ.

Åˤ·Ύ͍͔͙͔͙ͤͯ͡ ͍͔͍͔͙͔͔͔͚͒ͦͭͦͪͤͨͦͭͪ͋ͤͦͫͭ͡.

Å͍͔͙͔͙͎̂ͨͪ͊ͤ͒͊ͦͦͣ͡͡.

Å˾͔͎ͯ͡Ύͼ͙Ύͦͤ͟ͺ͙ͭͤ͟͡·ͻ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͚.

ˤ͊͗ͤͦͫͺ͙͍ͦͪͣͪͦ͊ͭΈ͚ͭ͊ͦͨͦ͒͟ͻͦ͒, ͎͍͙͔ͦ͒͊ͨͪ͊͊ͤͤ͟͡ ͍͊Ύ͘·͍͊ΌͭͫΎ͙͘

͍͔ͤ, ͊ͫ ͦ͒͊͘ΌͭͫΎ͙ͺ͙ͦͪͣͯͪͯ͡ΌͭͫΎ͙͔ͫ͊ͣͣͦͨͪ͊ͭͦͪͦͣςΉͭͦͨͦ ͍ͦ͘͡Ύ͔ͭ

͙͍͙͍͊ͣͦͭͪͦ͊ͭ͘Έ͙͔͔͙͔͍͔͔͙ͤ͊ͣͤͤͨͦ͒ͤ͘Ύ͍͡ ͙͙͙͙ͤ͘ ͔͙͊ͪͨͭ͟Έ͍ͤ͊·͟.



˾͊͋ͦͭ͊ ͍ ͙͙͙ͤ͡ ͔ͤ ͒ͦ͗ͤ͊͡ ͋·ͭΈ ͔ͫͭͪͫͫͦͣ ͒͡Ύ 

͔ͦͨͪ͊ͭͦͪ͊ J

ˢ ͫͦ͟͡Έͦ͟ 
͙ͫͭͦͭ?

˽ͦ;͔ͣͯ ͔ͤ 
͔ͪ͊͋ͦͭ͊ͭ?

ˤ͔͙͔ͪͤͭ 
͔͒ͤΈ͎͙Η

ˤ· ͎͔͒?!



˻͔ͭ͒͡Έͤ·ͣ͋ͦͦͣͦ͋ͯ͟͡;͔͙ͤΎ,͊ͨͪ͟͟ ͍͙͊ͦ͡,ͨͦ͒͟͡Ό;͔͊ͭͫΎ

͙͙ͣͤ-͔͙͎ͭͪͤͤͨͦͪ ͔͊͋ͦͭͫΉͣͦͼ͙Ύ͙͙͔͎ͣͪͯ͡Ύͼ͙Ύ͔͍ͫͭͪͫͫͦ·ͻ

͙ͫͭͯ͊ͼ͙͚ͤ͊ͪ͊͋ͦ;͔͔͔͔ͣͣͫͭͦͨͪ͊ͭͦͪ͊(stress-management).

˥͙ͪͯͨͨ͊ͯ͘;͔͔͊ͭͣͭͦ͒·:

Åͦͤͭͪͦ͟͡Ύͣ·΄͔͙ͤ͡Ύό͙ͨͫͻ͎͙ͦͦ͡;͔͙͔͙͔ͫͨͪͣ͟·ύ;

Åͦͤͭͪͦ͟͡Ύͺͯͤ͟ͼ͙͚͔ͭ͊͡όͣ·΄͔;ͤ͊Ύ͔ͪ͊ͫ͊͟͡ͼ͙Ύ,͒·ͻ͙͔͊ͤύ;

Å͔͔͍͔ͫͭͫͭͤͤ·͔͔ͣͭͦ͒·͔ͪ ͊ͫ͊͟͡ͼ͙͙ό͎͙ͦͪ͊ͤ͊͘ͼ͙Ύ͙͙͗ͤ͘,

͔͙͔ͦͪͯ͗ͤ͟ύ.

ˤ͔ͤͦͭͦͪ͟·ͻͫͯ͡;͊Ύͻ͙͙ͣͤ-͔͙͎͔͔ͭͪͤͤ͊ͣͦ͗ͭͤͻ͍͙͊ͭͭΈ. ˤͭ͊ͦͣ͟

ͫͯ͡;͔͔͔͔͎͔͊ͭͪͤͪͨͪ͒͊͊ͭͨͦͤͦ͡͡ͼ͔ͤͤͯΌ͔͙ͭͣ͊ͭ;͔ͫͯ͟Ό͎ͨͪͦͪ͊ͣͣͯ.



˿͙͍͙͙͔ͨ͊ͫ͋ͦ͊ͤͣ͊ͤ͘Η

ˤ·ͣ ͔͔ͦ͗ͭ:

Å ˭͊͊͊ͭ͘͟Έͫͭ͊ͤ͒͊ͪͭͤ·͚͔͙͎ͭͪͤͤ;

Å Cͅ ͙͍ͦͪͣͯͪͦ͊ͭ͡Έͦͫͦ͋·͚͊ͨͪͦͫ͘;

Å ˻͙ͨͫ͊ͭΈ͍ͫͦΌ͙ͫ ͭͯ͊ͼ͙Ό͙ͨ ͦͯ͡;͙ͭΈ͔͔͙͔ͨͪ͒ͦ͗ͤ͡;

Å ˭͊͊͊ͭ͘͟Έ͙͊ͯ͒ͭ͊͟;͔͍ͫͭ͊.

˴ͦͤͭ͊ͭ͟·: http://mymap-life.ru/contacts/


