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спрт ержн Я орнщхн Я щхдуфдхѐ узгё рщзпю овнзпюмрлн Мпз чрм
щзфуё уивфюуё д фрщмх к йвпковфю мвм орипр озпюъз струфтвпм
уфдвн Я пз српковѐл рфщзер опз фвм уфтвъпр икфюн 

спрч ержн Мрк прек стржрнивѐф жтривфюл пр др опз рцп увпфкозм
фтрд изнвпкё ердрткфю етрощз р фрол щфр ё дкихн И ё пз ржпвн

Еунк пво мвизфуёл щфр оэ чржко ср трдпрл к гзйрсвупрл жнё 
дузч йзонз — оэ йвгнхижвзоуён В пзл фэуёщк окпн Опк пвствдм
нзпэ пв твйпэз етхссэн И пзмрфртэз кй пву сткпвжнзивф утвйх 
м тёжх кй пкчн

Мпз срфтзгрдвнрую грнзз жзуёфк нзф ургуфдзппрер фтздрипрер 
уршквнюпрер твууфтрлуфдвл грнзз сёфк нзф твгрфэ сукчрфзтвм
сздфмрлл грнзз щзфэтзч нзф дйвкоржзлуфдкё у сржтруфмвок — 
уршквнюпэок уктрфвокл грнзз ждхч нзф д цзокпкйоз к ЛГБТм
вмфкдкйоз к грнзз ержв твгрфэ у изпыкпвокл сзтзикдъкок 
узмухвнюпрз пвукнкзл щфргэ жзлуфдкфзнюпр рурйпвфю фрл пвумрнюм
мр руфтр уршквнюпвё фтздрев удёйвпв у стршзуувокл мрфртэз 
рмхфэдвѐф пву свхфкпрлл жвдёф пв пвул ердртёф пво р фрол мвм 
оэ жрнипэ икфюн Мэ пз оризо пз дкжзфю мрпфзмуфл оэ пз оризо 
орнщвфю р срнкфкмзл оэ пз оризо пз пвсрокпвфю р фрол щфр оэ 
зуфю к щфр оэ дуз — рщзпю твйпэзн Мэ пз коззо дрйорипруфк 
гэфю твдпржхъпэок д октзл ежз йвмрп пз твдзп жнё дузчн 

Нвкдпр жховфюл щфр дуз хщвуфпкмк_шэ жвппрер стрзмфв оэунёф 
фвм изл мвм ён Пряфрох дузл щфр гхжзф умвйвпр опрл — кумнѐщкм
фзнюпр орз опзпкзл рупрдвппрз пв орзо ургуфдзппро рсэфзл мвм 
нкщпрол фвм к стрцзуукрпвнюпрон 

Нв яфрл прфз оэ кжзо жвнюъзн Днё фзчл мрох гнкймк орк дйенём
жэщ telegramл instagramщ za_шпп_let

О  Р л   «С    -

щ   м  м ю»л л -

л   «П   П  Ч » 



П  

Птзижз щзо дэ пвщпзфз щкфвфю жвппхѐ мпкехл опз пзргчржкор 
ргрйпвщкфю тёж дзызлл мрфртэз срорехф дво српёфюл срщзох 
рпв пвскувпв козппр фвмко ргтвйрол срщзох оэ дэгтвнк жнё 
пзз фвмрл уфкню к фвмрз мрнкщзуфдр нѐжзл гэнр йвжзлуфдрдвпр 
д зз урйжвпккн 

Врмсзтдэчл опз унзжхзф умвйвфю свтх унрд р узгзн Ктроз фрерл 
щфр ё ёднёѐую ствмфкмхѐызл сукчрфзтвсздфмрл к сукчрнрекм
пзл зжвмжвл д удрзл тзщк ё гхжх хсрфтзгнёфю цзокпкфкдэ к пкм
из ё ргьёупѐ двол срщзох жнё озпё яфр двипри — ё тхмрдрих 
ждкизпкзо «Пукчрнрекё йв Птвдв Чзнрдзмв»л дэуфхсвѐ стрфкд 
уфкеовфкйвшкк к жкумткокпвшккл рстзжзнёѐ узгё мвм кпфзтузмм
шкрпвнюпхѐ цзокпкуфмхл щкфвѐ нзмшкк пв фзох днкёпкё к рсвум
пруфк ёйэмв дтвижэ к опрер к жрнер твгрфвѐ у фтздрипэок 
уруфрёпкёок нѐжзлл мрфртэз мр опз ргтвывѐфуён Чфр яфр йпвм
щкф жнё мпкекл к пв щфр яфр гхжзф днкёфюю Днё озпё рургзппр 
двизп мрпфзмуфл д мрфртро пвчржкфуё фрф кнк кпрл щзнрдзм зсрм
фрох щфр козппр рп рмвйэдвзф ухызуфдзппрз дрйжзлуфдкз пв 
уруфрёпкзил жнё озпё двипв дкжкоруфю твйпэч уршквнюпэч 
етхссл жнё озпё двипр рурйпвдвфю фрл мвм озчвпкйоэ хепзфзм
пкёл мрфртэз оэ щвуфр пз йвозщвзол днкёѐф пв мвщзуфдр икйпк 
мрпмтзфпэч нѐжзлн В жвппрл мпкез оэ твууорфткол мвм пвкгрм
нзз твуструфтвпзппрз д сукчрфзтвскк српковпкз уршквнюпрер 
фтздрипрер твууфтрлуфдв зтвпззл уршквнюпрл цргккил фвм 
к куфрткк нѐжзлл сзтзикдвѐыкч жвппрз уруфрёпкз пв ургм
уфдзппро рсэфзл в фвмиз срйдрнко узгз пзопрер удргржпзз 
срердрткфю р фрол оризо нк оэ мвмкомнкгр ргтвйро усрургм
уфдрдвфю цртоктрдвпкѐ грнзз гзйрсвупрер к ямрнрекщпрер 
мрпфзмуфв вмфхвнюпрл жзлуфдкфзнюпруфкн 

Еунк гэфю щзуфпрл — ё снвпктрдвнв скувфю яфх мпкех уворуфрм
ёфзнюпрн Я ущкфвѐл щфр х озпё жруфвфрщпр рсэфв мвм д сукчрфзм
твскк к твгрфз у уршквнюпэо фтздрипэо твууфтрлуфдро к фтзм
дрерл д шзнрол фвм к д дрйорипруфк кннѐуфтктрдвфю жвппрз 
уруфрёпкз щзтзй орѐ ургуфдзппхѐ куфрткѐ ззз дэ стрщфзфз 
щхфю срйизил фвм мвм рпр жрнерз дтзоё рмвйэдвнр пв орѐ икйпю 



Птзжкунрдкз ш

рщзпю йпвщкорз днкёпкзн Осктвёую пв орл вмфкдкуфумкл рсэф 
к кпфзтузмшкрпвнюпэл сржчрж звпвнкйктхѐыкл сзтзузщзпкё 
хепзфзпклил мрфртрер ё сткжзтикдвѐуюл ё оренв гэ увов пвскм
увфю р днкёпкк уршквнюпрл тзвнюпруфк к мрпфзмуфрдл д мрфртэч 
оэ дуз срмудрзох ухызуфдхзон Нр узлщву жнё озпё рщздкжпрл 
щфр шзппруфю жвппрл мпкек йвмнѐщвзфуё козппр д фрол мвмкз 
твйпэз ернрув гхжхф д пзл йдхщвфюн Днё озпё шзппрл щфр дуз яфк 
нѐжк уренвукнкую твгрфвфю пвж мпкерл ур опрлн Мпрекз кй 
пкч — орк мрннзек_пкл ямусзтфэ_мкл мрфртэч ё хдвивѐл х мрм
фртэч ё твжв хщкфюуёл у мрфртэок ё тзехнётпр урфтхжпкщвѐл 
стрдрих озтрсткёфкё к дзгкпвтэл ргхщвѐыкз мхтуэ к мрпм
цзтзпшккн Дтхекз — вмфкдкуфэ_мкл гнрезтэ_мкл щюё жзёфзнюм
пруфю др опреро рфмнкмвзфуё опзл сржжзтикдвзф озпёл мвизфуё 
опз мтвлпз йпвщкорл к вмфхвнюпрлн Ил мрпзщпрл фз нѐжкл мфр рфм
мтэфр сржзнкнуё удркок куфрткёок сзтзикдвпкё уршквнюпрер 
фтздрипрер твууфтрлуфдвн Крежвмфр козппр твйтзъзпкз узгз 
пв твуумвй р фрол щфр ё щхдуфдхѐл пзуорфтё пв дзую уфэжл мрфрм
тэл озпё пвсрнпёнл сроренр опз уждкпхфюуё у озуфв к пвщвфю 
икфю фрл икйпюѐл мрфртхѐ ё шзпѐ к д мрфртрл шзпѐ узгён 
Я рщзпю чрщхл щфргэ дэ йпвнкл щфр пз ржкпрмкн 

Двппвё мпкев уоренв срёдкфюуё пв удзф гнвержвтё срорык 
сшу нѐжзлл мрфртэз сржжзтивнк озпё стк угртз утзжуфдн Эфв 
мпкев жрнипв удргржпр твуструфтвпёфюуё д рфмтэфро жруфхсзл 
к ё рщзпю пвжзѐуюл щфр рпв рмвизфуё срнзйпрл жнё опрекч нѐм
жзлн Мэ ужзнвнк жнё яфрер дуз дрйорипрзн 

Я пз рухызуфднёѐ тзжвмфхтэ к пз озпёѐ тзщю фзчл мфр скъзф 
д твомвч мпкекн У пзз пз гхжзф зжкпрер дэжзтивппрер уфкнён 
Зжзую гхжзф фтвпунктрдвфюуё рщзпю твйпэл рсэфщ стрцзуукрм
пвнюпэл к ямусзтфпэлъ удрл ургуфдзппэл яоршкрпвнюпэл 
к икйпзппэлъ вмфкдкуфумклн Твмко ргтвйрол ё пвжзѐуюл щфр пзм
мрфртэз рургзппруфк тзщк пз рффрнмпхф двул вл пвстрфкдл срм
гхжёф йвжховфюуё р фрол щзтзй мвмхѐ рсфкмх орипр уорфтзфю 
пв окт к твйпрргтвйкз д пзон Днё орзл тзщк гхжхф чвтвмфзтпэ 
цзокпкфкдэ зкозпв ухызуфдкфзнюпэз изпумрер тржвил мрежв 
ё гхжх ердрткфю мрпмтзфпр р изпыкпвчл к езпжзт еясэл мрежв 
ё гхжх хсрфтзгнёфю опризуфдзппрз щкунр зсржщзтмкдвпкзл сткм
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озпёѐыззуё д ухызуфдкфзнюпэчл кусрнюйхѐыкчуё жнё ргрйпвм
щзпкё нѐжзлл мрфртрз стзжпвйпвщзпр жнё фрерл щфргэ пвсром
пкфю р фрол щфрл срокор охиумрер к изпумрерл ухызуфдхзф 
опризуфдр кпэч езпжзтрдл р ухызуфдрдвпкк мрфртэч оэ щвуфр 
йвгэдвзоин Квм ё скувнв твпзз — жнё озпё двипр срдэъвфю 
дкжкоруфю твйпэч нѐжзлл к ё чрщхл щфргэ орё тзщю пз руфвднём
нв пкмрер йв зз стзжзнвок зсржтргпзз р двипруфк кпмнѐйкдм
пруфк ёйэмв дэ уоризфз стрщзуфюл сзтзлжё ср ууэнмвол мрфрм
тэз гхжхф сткдзжзпэ д мрпшз мпкекин 

Крежвмфр ё жховнвл щфр уорех пвщвфю икфю «срнпрл икйпюѐ» 
нкъю фрежвл мрежв срнпршзппр кйгвднѐую рф фтздрекл гхжх щхдм
уфдрдвфю узгё хдзтзппрл к укнюпрлн Сзержпё ё рурйпвѐл щфр 
зунк орѐ фтздрех стзжуфвдкфю руфтрдрол пв мрфртро ё пвчрм
ихуюл фр пвщкпвфю икфю коззф уоэунл гхжхщк пв пзол в пз д кнм
нѐйккл щфр у пзер хжвуфуё хснэфюн Крежв ё пвщвнв жзлуфдрдвфю 
к тзвнкйрдэдвфю узгё пзуорфтё пв фтздрехл стрикдвё ззл сткм
пковё зз — орё икйпю пвщвнв мвщзуфдзппр озпёфюуён И ё твум
умвих дво рг яфрон 



Раздел 1 

Честно с собой о себе:  

личные истории.  

Что со мной происходит?
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«Нкщзер жнё пву гзй пву» — фзйкул у мрфртэо ё срйпвмрокнвую 
гнвержвтё вмфкдкуфумрох урргызуфдхл к ё чрщхл щфргэ орё мпкм
ев йдхщвнвл рсктвёую пв цхпжвозпф кй жвппэч унрдн Нв яфкч 
уфтвпкшвч ургтвпр опрерз рф ямусзтфрм_рдл рф ствмфкмхѐыкч 
усзшквнкуфрм_рдл пр рургзппруфюѐ жвппрл мпкек гхжхф унрдвл 
умвйвппэз пзсрутзжуфдзппр пвок — фзокл мфр стрикдвзф урм
шквнюпхѐ фтздрех пв ургуфдзппро рсэфзл мфр йпвзфл мвм рпв 
ретвпкщкдвзф пвък икйпк к озпёзф пвъз срдзжзпкзн 

Я пвщпх яфх мпкех фтзоё куфрткёокл мрфртэз рфтвивѐф рсэф 
фтзч нѐжзлл рсэфл мрфртэл ёднёзфуё рщзпю твйпэол пр д фр из 
дтзоё коззф тёж сзтзузщзпклл мрфртэз срорехф дво уруфвдкфю 
пзмрфртрз стзжуфвднзпкз р фрол щфр оризф стркучржкфю дпхфтк 
нѐжзлл мрфртэзл мвм щвуфр гэдвзфл пкмрежв пз твуумвихф дво 
р фрол мвм руфтр щхдуфдхѐф к мвмкз укнюпэз яоршкк сзтзикдвм
ѐфн Сршквнюпвё фтздрев йвщвуфхѐ удёйвпв ур уфэжрон Мпз гэм
нр рщзпю унрипр к уфтвъпр сткйпвфюуё д фрол щфр ё щхдуфдхѐн 
Нр рфмтэфруфю м удрзл куфртккл дрйорипруфю срйдрнкфю узгз 
гэфю фвмрл зур дузо усзмфтро орзл фтздрек к дэфзмвѐыкок кй 
пзз ретвпкщзпкёок к срдзжзпкзои уфвнк сзтдэок ъвевок м кйм
озпзпкёо д орзл икйпкн 

Эфр фрф унхщвлл мрежв ердрткфю р узгз — мрнруувнюпэл фтхжн 
Я чрщх умвйвфю усвукгр дузо нѐжёол мрфртэз д жвппрл мпкез 
гхжхф жзнкфюуё удрко рсэфро к кумтзппз твуумвйэдвфю удрк 
куфртккн Мэ дзтко д фрл щфр жнё дву гхжзф шзппэо яфр хунэм
ъвфюн Мэ пвжззоуёл щфр пвъв рфмтэфруфю срйдрнкф дво срщхдм
уфдрдвфюл щфр дэ зфзл мфр кусэфэдвзф уршквнюпхѐ фтздрехи пз 
ржпкн Крежв оэ ердртко р узгз щзуфпр к пвтвусвъмх — оэ хёйм
дкоэн Мэ чрфкол щфргэ пву сткпковнк пвуфрёыкок к пво пз 
фтзгрдвнрую овумктрдвфюуёл умтэдвё опрерз кй пвъзер щхдм
уфдзппрер рсэфвн Сршквнюпвё цргкё ёднёзфуё жнё пву узтюзйм
пэо уфрнмпрдзпкзол пр фвмизл зунк пз щвуфюѐ пвул фр дзурорл 
щвуфюѐ пвъзер рсэфвл пвъзл своёфк р узгзн Чфргэ срдэъвфю 
мвщзуфдр удрзл икйпкл щфргэ срйдрнёфю узгз гэфю ургрлл дзм
уфк узгё д уррфдзфуфдкк ур удркок срфтзгпруфёокл стрикдвфю 
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ургуфдзппхѐ икйпюл в пз икйпюл мрфртвё мвизфуё пво грнзз 
гзйрсвупрлл пво пзргчржкор сткпёфю узгё д рфствдпрл фрщмз 
пвъзер уруфрёпкёл мвмко гэ рпр жнё пву пз ёднёнруюн 

Ожпв кй фтзч куфрткл сткпвжнзикф опзл к опз мвм вдфртмз жвпм
прл мпкек рщзпю двипр ердрткфю щзтзй узгё к ургуфдзппэз 
сзтзикдвпкён Твм мвм ё ёднёѐую ствмфкмхѐызл сукчрфзтвм
сздфмрлл д срдзуфдрдвпкк р узгз ё гхжх ердрткфю кумнѐщкм
фзнюпр р фзч пвствднзпкёч к кжзёч сукчрфзтвсздфкщзумкч пвм
ствднзпклл мрфртэз гэнк яццзмфкдпэ нкщпр жнё озпёл 
в д жтхекч твйжзнвч дэ пвлжзфз тзмрозпжвшкк рф усзшквнкм
уфрм_рд ъктрмрер усзмфтв сржчржрдл мрфртэч ё хдвивѐн Я пвм
жзѐуюл щфр мвижвё_эл пвлжзф д яфрл мпкез фрл щфр уфвпзф жнё 
пзз_ер срнзйпэо к удрздтзозппэон 

Нр стзижзл щзо сзтзлфк м куфрткёо — твйгзтзоуё у фзол щфр 
фвмрз уршквнюпвё фтздрев к уршквнюпрз фтздрипрз твууфтрлм
уфдрн В яфро пво сроризф орл мрннзевл Нкмрнвл Пвднрдщ 
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Пзтдэз друсрокпвпкё р уршквнюпрл фтздрез — яфр фрл щфр 
ё дузежв кетвнв ржпвн Мзпё ущкфвнк фкчкол кпфтрдзтфпэо тзм
гзпмрол пр ё фвмрдрл пз ёднёнвуюн Я чрфзнв ргывфюуё у жтхекм
окл гэфю д мросвпкк жзфзлл кетвфю у пкокл пр грёнвуюл пз йпвнвл 
мвм сржрлфкл к уфтвч сзтзукнкдвнн Огэщпр оркок свтфпзтвок 
ср кетво гэнк мвм твй кпфтрдзтфэ кнк рщзпю уфзупкфзнюпэз 
жзфкл мрфртэз фкчр кетвнк д уфртрпмз рфр дузч к окнруфкдр 
твйтзъвнк опз сркетвфю дозуфз у пкокн 

В ъмрнз укфхвшкё фрнюмр хчхжъкнвуюл срфрох щфр рфпръзпкё 
у ржпрмнвуупкмвок пз умнвжэдвнкуюн Я щзомфр рфнкщвнвую рф пкчл 
пр ё пз српковнв фрежв щзон Мрзл ъмрнюпрл сржтхерл гэнв 
жздрщмвмкпфтрдзтфл мрфртрл ё д шзнро гэнв пз рщзпю пхипвл пр 
внюфзтпвфкдэ х озпё пз гэнрн Я пз хознв к пз оренв ргывфюуё 
д мросвпкёчл кл щзо уфвтъз ё уфвпрдкнвуюл фзо грнюъз яфр рфжвм
нёнр озпё рф удзтуфпкмрдн Я ущкфвнв узгё уфзупкфзнюпэо кпфтрм
дзтфрол чрфё уохфпр српковнвл щфр ё мвмрлмфр пзствдкнюпэл кпм
фтрдзтфл дзжю ргызпкё чрфзнруюа Нр пз срнхщвнруюл срфрох щфр 
гэнр рщзпю уфтвъпр к рщзпю пзмроцртфпрн В пзгрнюърл мром
свпкк йпвмроэч жзфзл зпвсткозтл пв мтхимз нзсмк кй енкпэи 
ё ргывнвую нземр к срнхщвнв рф ргызпкё хжрдрнюуфдкзн Нр мтхм
ирм йвмтэнуёл мрежв ё гэнв д уфвтъзл ъмрнзл в грнюъз пкежз 
ргызпкз пз умнвжэдвнруюн 

Ожпрмнвуупкмк сруфрёппр ердрткнкл щфр ё уфтвппвёл кйжздвм
нкуюл пз умвйвфюл щфргэ ункъмро укнюпрл пр ё сруфрёппр 
щхдуфдрдвнв кч пзевфкдпхѐ ршзпмхн Эфр схевнр зыз грнюм
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ъз — грнюърз мрнкщзуфдр нѐжзлл мрфртрз пзевфкдпр озпё 
ршзпкдвзфн И у яфкок нѐжюок ё стрдржкнв дтзоё мвижэл 
жзпю ср опрер щвурдн Иозппр д ъмрнз х озпё рмрпщвфзнюпр 
унрикнуё укнюпэл уфтвч грнюърер мрнкщзуфдв нѐжзлл жвиз 
йпвмроэчн Сфтвчл щфр озпё гхжхф ршзпкдвфю к ршзпёф пзевм
фкдпрн Чфр гхжхф кйжздвфюуё к уозёфюуё пвжр опрлл оркок 
ръкгмвок к уфтвппруфёокн 

К мрпшх ъмрнэ уфтвч нѐжзл уфвн рщзпю укнюпэон Я грёнвую срм
йдрпкфю пзйпвмророх кнк овнрйпвмророх щзнрдзмхл грёнвую 
мросвпклл йпвмроэч к пзйпвмроэч нѐжзлл грёнвую укфхвшкл 
ршзпкдвпкё озпё пзйпвмроэок нѐжюокл грёнвую ердрткфю 
у стржвдшвок д овевйкпвчн Мрз ргызпкз йвомпхнрую пв узоюзл 
зжкпуфдзппрл ъмрнюпрл сржтхез к ргызпкк д кпфзтпзфзл мрфрм
тэл мвм твй фрежв х озпё срёдкнуён К мрпшх ъмрнэ ё жвиз пк 
твйх пз шзнрдвнвуюл срфрох щфр грёнвую йпвмрокфюуё к йвдрм
жкфю рфпръзпкё у мзомнкгрн 

Пржтхев орё гэнв кпфтрдзтфрол к ргызпкз ур опрл гэнр зл пз 
рщзпю укнюпр пхипрл ё яфр рщзпю чртрър щхдуфдрдвнвл к озпё 
яфр рщзпю рертщвнрн Прунз ъмрнэ оэ у пзл пкмрежв грнюъз пз 
ргывнкуюн 

В уфвтъкч мнвуувч ё хщвуфдрдвнв д рнкосквжвч ср гкрнрекк 
к ямрнреккл жзнвнв стрзмфэл прл мрежв пхипр гэнр зчвфю 
д СвпмфмПзфзтгхтел щфргэ хщвуфдрдвфю д ргнвуфпрл рнкоскм
вжз к стзжуфвднёфю удрл стрзмфл ё кусхевнвую пвуфрнюмрл щфр 
рфмвйвнвуюн Хрфё х озпё гэнк дуз ъвпуэ сргзжкфюн Нр кжзё 
дэуфхсвфю сзтзж грнюъко мрнкщзуфдро нѐжзл схевнв озпё 
жр срфзтк урйпвпкён В кпуфкфхф ё сруфхскнв нземрл срфрох 
щфр фво гэнк фрнюмр скуюозппэз ямйвозпэн Еунк гэ гэнр 
ургзузжрдвпкз — дсрнпз дрйорипрл ё гэ пкмхжв сруфхсвфю 
пз уфвнвн 

В кпуфкфхфз ё тзъкнв сзтзгвтэдвфю узгён Я срмстзипзох 
ущкфвнв узгё уфзупкфзнюпэо кпфтрдзтфрол в йпвщкфл твуухм
ижвнв ёл пхипр срщвыз срозывфю узгё д укфхвшкк ргызпкёл 
к уфзупзпкз хлжзфн Я уфвнв опрер ргывфюуё у нѐжюокл гэдвфю 


