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РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ* 

* Перед вами рабочая тетрадь, в которой нужно выполнять 
обучающие практическия задания. Выполняя упражнения 

можно писать ручкой и рисовать карандашом. 
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ТЕЛО
Можно выделить три базовых типа строения тела: асте-

ник, атлетик и пикник.

Астеники
Астеники — худощавые люди, высокого роста, с покатыми 

плечами и длинной хрупкой шеей. Голова у них прямоуголь-

ной формы, руки в целом и пальцы в частности, удлиненные 

и тонкие, стопа большого размера. У них тонкие тазовые ко-
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сти (особенно у девушек) и узкие бедра. Неразвитые груд-

ные мышцы у мужчин и небольшой размер груди у женщин.

Астеники — это «ум» нашего общества. Представители 

этого типа — ученые, исследователи, преподаватели, люди 

искусства.

Ключи к эффективной коммуникации с астениками: 

1) Говорите с ними о конкретике, придерживай-

тесь фактов. Используйте техническую и докумен-

тальную часть работы. Для астеников важны регла-

менты и четко прописанные алгоритмы действий.

2) Астеники любят открыто высказывать свою 

позицию, поучать и демонстрировать свои знания, 

просто примите это как факт.

3) Чтобы наладить с ними дружеские отношения,  

интересуйтесь их мнением: «Что вы об этом дума-

ете?». Это успокоит астеника и расположит к вам.

Сильные стороны астеников. Люди данного типа обыч-

но хорошо подкованы в своем деле. Они способны четко 

аргументировать свою позицию и предоставить всю необхо-

димую информацию «на ходу». Психологически сломить их 

очень сложно. Потерпев неудачу, быстро возвращаются к 

работе. 

Слабые стороны астеников. Астеники — больше теоре-

тики, чем практики. Реализовать свои идеи для них — непо-

сильный труд. Исключение составляют астеники творческих 

профессий. 
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ПРАКТИКУМ
Изучаем себя

1. К какому типу телосложения вы себя относите? Выя-

вите свои сильные и слабые стороны, исходя из типа своего 

телосложения.
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ГОЛОВА

Часто бывает, что голова не «соответствует» типу телос-

ложения вашего собеседника. Тело пикника может венчать 

голова астеника, а тело атлетика — голова пикника, и на-

оборот. Существует всего три стандартных формы головы, 

остальное – производные.

Как анализировать 
формы головы
Научитесь различать квадратную и прямоугольную формы.  

Поначалу помогайте себе пальцами в замерах на рассто-

янии. Чтобы не спутать квадрат и круг, ориентируйтесь на 

макушку и нижнюю челюсть. Как правило, у круглых голов 

скулы не выражены, а подбородки округлены.

Люди с квадратной головой обычно имеют  «генераль-

скую» нижнюю челюсть и прямой подбородок.

Астенику соответствует 
прямоугольная голова

Атлетику — 
квадратная голова

Пикнику — 
круглая голова

Рис. 4 Рис. 5 Рис. 6
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Анализ по форме головы показывает, к какой рабо-

те склонен человек.

Люди с прямоугольными головами посвящают себя ис-

ключительно интеллектуальному труду. В работе обладатели 

такой формы делают ставку на детальную проработку плана. 

Однако их проекты часто остаются нереализованными. 

Люди с квадратными головами постоянно бросают вы-

зов себе, окружающим и миру.

Люди с круглыми головами предпочитают комфортные 

условия работы. С учетом того, что они занимаются умствен-

ным трудом, их эффективность будет прямо пропорциональ-

на уровню удобств.

Если форма головы не соответствует 
форме тела человека

В этом несоответствии выражается психологический фено-

мен: «Я вижу себя внутри иначе, чем выгляжу на самом деле».

Например, если человек высокого роста, логично предпо-

ложить, что голова должна быть вытянутой и прямоугольной. 

Однако он — носитель круглой головы. Это значит, что чело-

век в душе может быть страстным романтиком, при этом тело 

не соответствует его внутреннему образу — и другими людь-

ми он воспринимается скорее как «сухой» интеллектуал.

Внутреннее состояние всегда отражается на форме голо-

вы («я внутри»), а тело демонстрирует, как человек позици-

онирует себя в обществе («я снаружи»).

Например, девушки с явно выраженными атлетически-

ми формами тела могут обладать  прямоугольной головой, 

характерной для астеников. Такая особа ощущает себя как 

интеллигентную, легкую и воздушную, а внешне может вос-

приниматься как девушка с бойцовским характером.

Вы должны рассматривать и тело, и голову человека, но 

при этом учитывать разницу того, как он себя ведет на самом 

деле и каким он себя воспринимает.

Нельзя также упускать из виду тот факт, что комбинация 

головы с телом дает дополнительные «бонусы». Например, 
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человек, голова которого гармонично сочетается с телом, 

адекватно оценивает свои возможности. А люди без совпа-

дения формы головы и тела, как правило, разносторонне 

развитые личности. Они могут «раскачаться» в любом на-

правлении, что недоступно человеку со стандартной комби-

нацией головы и тела.

Зоны головы
Лицо любого человека можно разделить на три зоны:

1. От линии роста волос до бровей.

2. От бровей до кончика носа.

3. От кончика носа до под бородка.

Если вы наблюдательны, то уже могли заметить, что эти 

зоны у всех отличаются.

Лоб — первая зона

За оболочкой первой зоны расположился самый главный 

орган — мозг. Если лобная зона доминирует над остальными, 

можно сделать вывод, что человек склонен к постоянному ана-

лизу и работе головой. При этом совершенно не важно, какой 

1

2

3
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формы у него голова или тело. Таким образом, атлетик с выда-

ющейся лобной долей обладает бонусом к своим лидерским ка-

чествам, склонностью к глубинному анализу. Пикник с выдаю-

щимся лбом — интересный и нестандартно думающий человек.

Глаза, нос, уши — вторая зона

Во второй зоне расположены глаза, нос, уши — органы 

чувств. Рот здесь не считается, так как оральную стадию вос-

приятия люди проходят еще в раннем детстве. Взрослым не 

нужно тащить все в рот, чтобы понять, это твердое, вкусное 

или полезное.

Доминирование второй зоны сигнализирует о том, что че-

ловек обладает обостренным восприятием мира. Он очень 

тонко чувствует окружающий мир и, как следствие, видит 

его по-особенному. Как правило, у творческих натур вторая 

зона — самая развитая.

Рот и подбородок — третья зона

Третья зона — рот. Она отображает способности человека 

к ораторскому искусству. Если вы встретили кого-то с ярко 

выраженной третьей зоной, кто не выступает «на публи-

ке», — знайте, он себя просто сдерживает или же не хочет 

идти по этому пути.
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