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Предисловие 

научных редакторов

У к , к т у   е ж те  уках, а й я , е т  т  а. е -

й: её у ка т . Да, е я а к ж  ке  а й  -

 та   же  е а,  та к а — е т е ая, я е -

ая у та я  к ек  а  те а у же  е . 

Вт й : те а, ятая  т й к е, а к та  а  к е. 

Её а т  ает я а ау - ка ате й  к ек й х  к -

та   же  е а,  е к т  ежат а а е к -

т уе е е а я, етаа а   а аб та е а х е 

к е к е ук т а. А т  а т,  к е  е ай ете те -

х (  а х!) ек е а й  ухе «я ху ж к, я так жу». 

И, ак е , т ет й , бе  к т  б  б  е ж  я е е т  

кбука: а я к а а у фе а й е е т к  

«К у та т  к ек  е а  х  е  е е я. ут -

»  к к  т туте х а а а  к е REforma.LIFE, а -

т  к т й я я я . И т т , ят  же,  ау - б а й 

 к ек й х  к а  та я, к ек  е а  а а-

 е  е е я. 

Ве  а ая й а а фе а й е е т к  — 

т  е к тк е ку , к т е бе а т а а у е я е  е ат   а  

е а та, а ут а е бу е е (670 а )  у т -

а   у т а  х , к а ее е т к  ж е ек-

 т е а ате ей, акт к   ет  т ,   т аб тку 
а к   а ах  т йках. е е  а а я ет ёх б к  а -

, т б   а  уб у уже я а х у ате ей  а  
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е й  те у: е й — х е к е к у т а е к е т  

 а   а  е е е ; т й — ет е к е к -

у т а е  ж е , а т й т ах е  е е я  ф -

е к х т я ях,  ут ; т ет й — х я -

е  е е я; ет ё т й — те ат й те е - е т а й 

х  к аб те  а у е я  е  е е я. 

а ту а у х ят как те, кт  уже акт кует  фе е я 

 х ет а т   а я, а е  а , х , ф т е -т е-

е , так  те, кт  же ает е т  фе у еяте т , — , е-

е ее б а а е, ж е й  фе а й т. а я 

а  ет  т  аб т  health-жу а т   food- е ак-

т , а также  а я , у е  а у х б а ате х 
ку ах.  т х а й ей б  е тат , а й  б  т -

е   е к а а   те у. т у её а  б  ётк й: -

у т  к ек е а е б е  б т  е а  ж е я, 

а т й т   а у е й е  е е я, ф ат  фе -

а е к ете , е бх е я аб т   фе е к у т а я 

 а  та я, е  е е я  к ек  е а. Как у а-

те  а я а ят  ак у  т а   тат    у х 
у к к . 

Се я а я е а к у т ует  Це т е а а  е а  -

е  е е я « Ж  Е т », а  а ба е б а ате  

екта REforma.LIFE, а также я яет я а ба а  б е т а я 

е а т  а х фе й REformaPRO. И я а е , е е  

а   а ей ж ет е ё  те е х ект , т у т  ффект 
е  кт  е т е я ! Я б  т , т     а т 

е а, а а ат , так как  ффект  а ей т  е е 

е т  у т я, а у а т у  у а, к ат  у жая у 
е . 

В кбук а  е й « Ж  ЕС Ь ВСЁ» — т же е  е , 

е  а т а  тате я. , т б  та е я та а ж й   

ут  е ет е к й ффект а ебе, е бх  е т  тат  
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к у,   ят  е же е а а я. те  т , т   

« е я», е ее к а   е е к , а ает « т у е т , 

уже т »  к а ает я  а  та я х: syn ( е те) + ergeia 

( аб та, т у ). С  а т  аб т  а я а ек а , те е  — 

а а е е  т у т я! С у ет  т , т  е  та е ате  

(т  е т  а е!) е е яет ку ту у та я  е е, т т т у  жет -

е т  бе  ек а е . 

Ойъва ТОНКОВАКУЗНЕЦОВА, 

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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е т я а а т е е , аук   та  — ет , х -

, те а та я же  е  таёт я актуа й   а т я ее 

е я. И ят  е у: же а ах т я  уя  т я  — е-

а  е е , аб та  а е е, е у е я , ая . 

 е е а ает я   а у,   т  хе е  же а е-

т  ах т ебя. Д  а т  ах т ебя  т я  а  

т е я, е а,   к а а , к т е е ба я т х -

е  а т е я. А тут е ё  т й е е а к   т е я  б ее 

ет  т ят  ф т аф й  а х етей,  бе к е  ка а е 

е   я  ф т е - е , к т е еж у т е ка  у е а т 
к т  ебе ка у ,  а - е ат , а а ту  е а а е у та-

е е  е  е ка а е ек е а  е к е я  а а 

а б а у х  а ет х укт ,  та ее к е е, а ее 

к е та  т те  у т й т а б та, а ая « еа е у я» 

 те , к т е б  а е, —  т ут т  а т ат е к х т а х 
 у е х а , б та- е а  ей тех к , ей т те  

б е а ей ж  а . Да айте уже ае  т т факт, т  е т  -

т а е, а у а е, а б я е  е аб та т!

А т  т а аб тает?  а  е а й, аб тает к ек й 

х , к а й е к к  та я х: у ет е е ба х 
т еб тей, х е к е б а у е  а е е т а а е 

х е х ек  а е е к . е у яйте  т у, 
т  аже  так й те е, как та е е е а е , е а т  

е бе а т т к  к б т е у ту, а а т я а е а я. 

т у т  т  е а та, как  б  е ат я    б , 

е а т я  е а я ,  к т х а т у а т е т   т -
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я  ей. е та те, т  а   б а х буж е й а тяже  

е ят ет й ек е а  же а  е  к т   а а 

ка у ту, т б  е ат  к к  у ебе ка, ет е   ф ук-

т  (к уб ку, т ат , т у е), т б  е у кат  а т я у ебё ка 

а е е к х еак й,  тут к у е е а я ка а т, т  а т -

та я е я к е х к к как е я а а  а  а , а еет 
т е е к те е  е т  же у -к е  т акта ебе ка. В т 
т  т ! Эт  т  ж, ка у ту, ка ает я, ж  е т ? Е ё  у ? 

е у е  т я т т  факта, как я я т я е а я, ка-

а е а я  еж у а б а  а  а   е я 

у  ка а я  же е  ка а т я а е  у ебе ка, 

б ее т , а а б а я, ка ает я, уж  е ж ат я 

  е е  к а  т й же е  — же я ка а т я 

е й а е  (  е е ё й та т , бе у ). Как й  

 же  е ат   е а ? , т  ек е а  е а та 

ж  ат я е т к  а е   те  а ях,   а -

е е х е е х а х. 

Х те а б  я ка ат   т , т  е а а  ж а б т  ка ате -

й, а т  а  е а. И ет е к е ек е а  ж  также 

б т  а  а ка ате т ах, е  ет я  ут я — 

т  еж е е  аук . ак  еа т  е т ет т ует  ж -

а я ,  ек е а   та  ей а  е а ает а е т  е й. 

ху е а а а а 15 к  — у е  я е е а т? А  е а у а  

 т , т  я    бу е  у ат я к ек е а я  е ека, 

е е я т к е к  аб е а я? Е   е-так  ах -

я  а  у е, т , а е е, б ат я к е а ту, а а? А т 
т те  та я  б т  е е  ж е  у каж  е т  

е е е. С й т , я а  е т   т , т    е-

 — т  е ж еу жа е т я я, ж  к е е т ат  

 а у. С у й т , е а а е а е я, а те е 

же е ут й ка й т  а а же  б е а, т е -

ж т   т е  б а укт  ут т  к т у, т  е ек 

а  б ает ет , а е  т к  а тет, т у т  е е е а-
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е я е а ят к а , к а е ек е ее ает, б етая 

е ё  у т    еу ет ё т  б й   те . А  я е 

у ае  е б а е е е а е я ут уж т  т к  

к ф а  а т й т  е  е е я. В т е у аж , т -

б  ек е а   та   б а у ж   е  а  а -

ка ате т ах, те б х у  ей, а е а а т  е  т е -

 ят  е а та. 

И е  а й х  к та , а й а ка ате т ах  е-

е х е а ях, а также а е т- е т а й х  — к а 

т  а е та (  к е та) еет а е е  е а т т а ает 
а т е к е т е я   к е т  — ежат  е ку а  -

т ке ут   е а т   та , а к т  я е а  

б к «Д ет е к е к у т а е  ж е , а т й т ах -

е  е е я  ф е к х т я ях,  ут »1. 

а   т к  е  у ате ей б а а я е а, к т ая бу-
а а  ай , к ку ах а   у  е. е б ка  

ет , а к т   а б а  аж е те , ка а е я та я 

а х у  ей, а х а т ,  та е я  

а а т те   я   я   а  аб е а-

я   е у е, я у а ку т ку ат а ку а а б у  

та  я ф акт к  а т я же ка е й б е , а а у  

а ей. а а  тат  ате а , я х т а  , ка е т  аб т , 

е жа е , к й е т а я, т т й е е я ф а , 

  т  каж й те  т е ж а я к й а ау е е а е 

 а й те е. е у т у е б  е е а, , к е , я те е -

а а  у ку ат а, кт  т т та а т й а т . ак т я  а е ак -

т   а ей — а т  к , к т у   таете. В а е е я а  

я яет я ей к е й  ай - е т у а а  е а  е  

е е я « Ж  Е т ».

1 е   ку е фе а й е е т к  «К у та т  к ек  

е а  х  е  е е я. ут » т к к  т тута 

х а а а  к  REforma.LIFE. — Прим. автора.
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И т  е ж те  уках ек а е б е, ета ее  ебе ту -

т  ф а , а й а  ей т й,  е т  — е е -

ая а т кая ет ка, а т у ,  е к т  ежат ау - ка ате -

й х , а я, т  же а е  а  а т яте   ё  

те е б е т  к ф т й я а  е , та ая  й  акт й. 

И  кбука  также у аете  т , т   е бх т  ж   уж  

б а ат я к е а та , е  у а  а а  е ая е е я.

К а а  е й х ат ает е а е те , е е т е е 

к та , ф е к й акт т   х е к у б а у  же -

 е . З е   е т ет те у а х т а к  те -

а х а е е ах,  т , т  ху ет   е я у  ка а я 

е ж ,  т , т  уж  а  аб т   аха , е   х т те 

т  е . а т , каж й те   ек е а я т е ж е  а-

у  а . акже  ай ете же т  т у е т   у аж е-

й, к т е ят а  у е ят   т еб т . б е ау  

ка а й ф а  е а т а  а а я ут   фах  та , 

а к ее у к т а   т б ее б  е ат  е е -

б . е а  а я  кбуке у е е   е жа  т а  а 

т  ут . а а  аб тат   к й,  жете  а  те е ф -

ат  е к   та , я   б  е те .  

Я а е , т  т т кбук та ет а т й к й  е  а  

к а е у к ф т у е у   т е я   е й.

Маира РАУ, врах-гидтойов, ылгокрилойов,

поопловатдйъ олйаил-фдлтра лормайижафии вдпа 

и ничдвово новдгдлия «МОЖНО Ептъ»,
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От автора 

Д е тате , ё ту те е  бу ет  б е , 

 я е  у а  е е е т ат , а тат   к а, т у т ... 

о- е х, еж е 

е   а ёте у-
ат  аб у  тет а  

 ят  а а я, 

а  т т а-

к т я б же. 

С а те , аж  

ат  у е  к -

е т т    

а т а, ек е а -

я  к т  а  е -

а ает я е ат . 

о- то х,  

у аете, а к к  

б е ффект -

а а , 

как у т е  т т 
кбук   ё , 

а й я , 

е у е т а так  

ф ата  а -

е , а е , 

 ай -ку   

же  е а. 

-т ет их, е  

е ж т я х ая 

« я» т а  

к же  е а, 

т а а  ба а -

а  а а 

та я  а а-

 е  е-

е я. 

Давайте знакомиться!

е я ут а я е а, е 37 ет. Я ут , к у та т  к -

ек  е а  х  е  е е я. ф е б а а е я 

у а  к к  т туте х а а а. Я а  я  жат  

е  бе  е ат х е т й я я  т а ат  а е 

т е я  е й, б ая т а й а  та я  е яя е-

е к . В ей аб те я у  ка ате й х , а -

й а е е х ау х а х,  а  а б х а у  

е , т  е т  к б е е б т  е а х жу к ек  —  у ё-

т  б е к х, х е к х  а х факт . 

В ей фе  т я е а т е  бу е е я я т я а  

у е й акт к ,  я а а, т   Це т е к ек  е а  а а  
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е  е е я « Ж  Е т », е я к у т у  к е т  как у-
т , а а а те а е у я х у е й1, к т е -

ят я ате е  Це т а  б а ате  екта « к а REforma.

LIFE», к е к  х  й к й-Ку е й  ект  

Це т а, а - к , ет  ай й ау.

А е ё я — ат  ет е х етей. За  е а  ет е х ж е у  

а у а бе е е т   ет е е  а х е х е а2. Я е 

а ке а   б е ах,  к т  та к а т я же   т  

е я,  й е  — а  х. И х я    фе а -

 та, я е  у ка ат , т  та б е а е ае а! 

У е я б  б т й е   а у е е е  е е я ( -

е е е ее а е),  ей а  й ек  а  те а  е,  б ее 

т , я ах жу   ё  еа  е е (57 к   те 164 ). К а 

е я а а т, т   т  е   а а т  е е е е-

е, я т е а : и ател ое от о е ие к ебе. Д я х т ет у-
т т а ,  —  я у е е а  т ! — е   т е я к ебе ё 

 а ает я. В ате е т е е к ебе — а  х ж е х 
е тей.

О воркбуке

е у же я е а тек т у я у ей а  ф ату ай -ку ? 

ё е е:  е й е  е  е х атает т , е е  а-

е е  б й —  е бх , т б  т  ж е е е е е , 

а б ат я  т у тя   а  каж  я. Эт  т х е утк  

еф ек  а т ей т ат  б ее а , а е ж т  а а т -

1 С у е я  —   б  е я у я х е к х 
а й, е  а б а  б уж е я к е т к х у ае   б ее т  

е а т  / е а та . — Прим. автора.
2 З е   а ее  е  е  ает я е    а 

е . — Прим. автора.
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те. Чуж й   е , у т  аже к а  т а   е  

е жате , жет а ажат . А те е — е  е  й. 

Ч тая,  а ае  а  ебя,   т а я    ё  

те е. К т у же т  е  — т  а ая е а я я а, 

к т ая та яет  а  а у   ф а , а те е — б -

ее ж й те й е  ( а ей т ует я  17   

а!), т ебу й у т е х у й  б аб тк  у е х е е й, 

а а т, б ее уб к  уже я  ате а   е  е я.  

Е т   е ё а а. Как ка а т е а я [1, 2], е -

те ет- а   к т  е а ка а т я а ффект  я 

же  е  - а к х ка ате ей т е а, ак  те е -

е а , к т е я я т у т   а  т  т у е та, 

ё же б а т я же ае х е у тат . Как у е   а  е т  

т ате  же я е а  а яжё й б а  ж  ате ей? Эт т ж-

й  ё е ё т ебует ка е т е х е а й, как а т я 

а т  у й ау й тат  [3]. т е ая а е , я е а  та ку а а -

,  т е у. 

В кбук я а  жет  же  аб тат , т у т , а  

е а я , е  а  я а а  а те  же е  

а  те а  е е  ф е к й акт т  у же   е -

 е е [4]. В б е а к  а   а я (self-care skills and 

knowledge) — т  а  та я х е к й а т т , к т -

ая яет а а е е е е  т е  я. ая у е  

е к й а т т , ка ая а к  а ,  же  

акти о у а ят   е .

аб ая тет а  е ж т те ет е ку  ф а , а также а а я 

 та  (б к   ●)  у аж е я а еф ек  (б к   ), 

ету  у т   т  ё! ак, б а а я а т  а -

т , ба е  т те е т х еак й, ят  б у а х е е й 

 жете е т к  т т  ба а а й а , а а е й 

а т же е е  ( а е , же е е а  х а е е а -
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 е а  е  к е я ебё ка у ),   т  ка е т  ж -

  е й е . же — е й б к еф ек , бя ате  

у е те е у е я! 

  Упражнение 1. 

Как вы относитесь к себе?

Ск ее е , т т  а  а а т,   т ат те е я а а -

е я, еж е е  ай ете ж й т й т ет. Х , е   

бу ет ж те , а е а т т а . В т  у ае у айте, 

как б   хотели т т я к ебе. й т ет  уже аете: ате . 

В ж , а  бу ет б же у е е е е е — бе те е .

Я Х ЧУ СИ ЬСЯ К СЕБЕ…

Каж й е  а айте ебе  т , как  т те  / т е те  т-

т я к ебе. В аб те б к ужа х та айте  е ат   

т еб т  ( у  а , уж ), а ая  б е к х ( а, 

), ака ая ух  ( а аже е, а а т е) — т  как 

а   бу ет ка ате е  т , т   т те  к ебе ___________. 

С И А ИЕ
В И А ЕЛЬ

ЗАБ ЛИВ

Д Б ЖЕЛА ЕЛЬ

ЕДУ ЕДИ ЕЛЬ

БЕ ЕЖ

ЧУ К

ЕЖ

С ЛЮБ ВЬЮ

С Е Е
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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)

а у еет я,  т к  те е т  кбука (  б й у й к   

та ) е жет а  т  е , так как е  — то е ул тат а е-

о об а а жи и, то е т  а их ей т ий, а а т, е    е ует 
у е ят  а е!

«Порция» мотивации

е у аж  е  ей а , т  е т   е й е , е т -

т я а т а а  ба а а  а а та я / же  

е а / а а  е  е е я? т у т  т т е  тает я 

к т е к  я х же , к а б   б ета т б т й 

е  / ж е е, б  у е  е е я б т  е а у е т е  

у е ает я.
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И е а я т е ж а т, т  е б т  же  е ут я к -

бе е е у е у к 6–12 е я а  е  я а а  те  ж -

е е , а также е ата еб а ят  е т я  я я, 

 а т т  е  к  а т я х е к х аб е а й, так х 
как е е - у т е аб е а я, абет, те а т т  ек т е 

 ака [1]. 

С а те , е ект а е е . В ба к к т у а  е   б а  

ж  ка а т я е е т к  а а е е,   а е 

а е  ебё ка  ей е !  тат т ке, ате  е е я т е -

 87% ё    е е, т  е т  а т а  е у та я 

 е у т е е е е е, к т у ет  у ат я ажат . И е -

 т а ей акт к  та я а т, т  е  бу ут е т  а  ет , 

как е е те я  е у х бу ут ф а . 

Как ка а т е а я [5], а  ате ей  б т  е  /

ж е е  а а ту  б ует укта   к й ка й т  / 

 к  е т  ж т , а  у ёт  т , т   а те 2 ет ет  

а е а т е ех  к б е у т у, т  жет ат  к а т я 

у х ж е я. ё  е т к   а е  а те,   ее — 

а ёт к  е ат  б   у к ка й й . В , 

к к т у  у ё е, т: е   х т те, т б  ет  б  

у  у, а е  ,  уже  а й, т й  т -

й т  т  укта , а также ж т  аб ат , как у е 

 х т еб я т. 

К е т , а  е а я , а т е е х е те й е-

бё ка а ает я а   я е я  е  а е  как так й. 

Су е т у т убе те е к е е та е ка ате т а т , т  

ку  а а ате  я я т я  а т е к й ж к т   у  

ке. 

т е ает я, т  а е , ах я е я а у  ка а , -

а а  б ее  к  укта  та я  а е  

 а е а , ах я я а ку т е  ка а ,  е-
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т у т б ее у е е е е те й  т ет а т е 

 а б а е ей т е а х ку . ак  б а , у е 

ка а е жет уж т  « ку  т »,  к т  е е 

е те я ебё ка ук е я т я  а я т я  е е е  е ех а 

к б е у т у. 

Дет  т  е та т а к е  ё е,  ка й е 

укт , е жа е а  е х к е е т , т  ё к ает 
е бх т  е ате т а х, к т е ут бе е т   а -

б а е  е та е. е е е е е акт  а ает я 

 е е ят  ет ж  ебё ка  жет уж т  й я бу у х 
е ей та я. И е   т т е  ет  у а т, т , к а  к к  

е т , ая  а е е а е ку ту х т а й  е ей х убеж е-

ях. 

те , а е е  е  ате , а т е а у    е е е-

 т , как е укт  та ут  я ебё ка, — т тех, к -

т е б  х а ят я кафу / х ке,  тех, к т е е у я  

а т я а е ей  т ,  аже тех, к т е т еб я т я е а. 

В ак е е та   т  а , е т е е   а а-

е е ёта : « а е те к у  а ку а а а а ебя, а т  а 

ебё ка». ак, аб т   е у  е е   ебе, ё  е, 

а а  е   к ект а  еже е й а  та я,  а-

б т те    ё  ебё ке.

С ноггдрекои, 

Мария Фдгила



Глава 1

Снижение веса после родов: 

что важно знать




