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который поможет тебе  
       лучше заботиться о себе

ЭТО ПЛАНЕР, 

     И СТАТЬ  
СЧАСТЛИВЕЕ!

Что такое  ДНЕВНИК    

            СЧАСТЬЯ?



ŖŒ ŖńŎŒŉ ňőŉņőŌŎ ŕśńŕŖŠţВ ЭŖŒ œŏńőŉŔ, ŎŒŖŒŔşō œŒŐŒ-
ŊŉŖ ŖŉŅŉ ŏŗśŜŉ ŋńŅŒŖŌŖŠŕţ Œ ŕŉŅŉ Ō ŕŖńŖŠ ŕśńŕŖŏŌņŉŉ!

ĵŎŒŏŠŎŒ Ŕńŋ Ŗş őńśŌőńŏ ņŉŕŖŌ ňőŉņőŌŎ, ń œŒŖŒŐ ŅŔŒŕńŏ 
Ōŋ-ŋń őŉřņńŖŎŌ ņŔŉŐŉőŌ, őŉňŒŕŖńŖŒśőŒō ŎŒőŚŉőŖŔńŚŌŌ ņőŌ-
ŐńőŌţ ŌŏŌ ŕŌŏŠőŒō ŗŕŖńŏŒŕŖŌВ Ĥ ŐŒŊŉŖ ŅşŖŠ, Ŗş őŌŎŒŇňń  
Ō őŉ ŕńňŌŏŕţ ŋń őŉŇŒ, œŒŖŒŐŗ śŖŒ ņŌň śŌŕŖşř ŕŖŔńőŌŚ œŗŇńŉŖ 
ŌŏŌ ŎńŊŉŖŕţ, śŖŒ šŖŒ őŉ ŖņŒŉ, ňń Ō ņŒŒŅŝŉ ŅŉŕŕŐşŕŏŉőőńţ 
ŖŔńŖń ņŔŉŐŉőŌ, ŒśŉŔŉňőŒŉ ňŉŏŒ, ŎŒŖŒŔŒŉ őŉ řŒśŉŖŕţ ňŒ-
ŅńņŏţŖŠ Ŏ Ŏŗśŉ ňŔŗŇŌřВ
ĨőŉņőŌŎ ŕśńŕŖŠţ ŒŖŏŌśńŉŖŕţ ŒŖ ŒŕŖńŏŠőşř ňőŉņőŌŎŒņ ŖŉŐ, 
śŖŒ œŔŉňŏńŇńŉŖ œŔŒŕŖŒō ŕœŒŕŒŅ (ŎŒŖŒŔşō œŒŖŔŉŅŗŉŖ ņŕŉŇŒ 
œţŖŠ ŐŌőŗŖ!), śŖŒŅş őńśŌőńŖŠ ňŉőŠ ņ řŒŔŒŜŉŐ őńŕŖŔŒŉőŌŌ.
ıńŐ ŌŋņŉŕŖőŒ, śŖŒ ŕńŐŒŉ šŘŘŉŎŖŌņőŒŉ ŕŔŉňŕŖņŒ ňŒŕŖŌŊŉ-
őŌţ ŚŉŏŌ — ŕŘŒŔŐŌŔŒņńŖŠ œŔŌņşśŎŗ. Ĭ śŖŒ śŗņŕŖņŒ ŅŏńŇŒ-
ňńŔőŒŕŖŌ ŐŒŊŉŖ œŒňŖŒŏŎőŗŖŠ Ŏ ňŉōŕŖņŌŢ. ĲňőńŎŒ Őş ŕńŐŌ 
ŔŉňŎŒ ŒŕŒŋőńŉŐ, ŕŎŒŏŠŎŒ ņŕŉŇŒ œŔŌőŌŐńŉŐ ŎńŎ ňŒŏŊőŒŉ. 
İş ŖńŎ śńŕŖŒ œŉŔŉŇŔŗŊŉőş ŅşŖŒņşŐŌ ňŉŏńŐŌ, ŕœŉŜŎŒō, 
œŔŒŅŏŉŐńŐŌ, śŖŒ őŉ ŐŒŊŉŐ œŒśŗņŕŖņŒņńŖŠ ŗňŒņŏŉŖņŒŔŉőŌŉ 
ňńŊŉ ņ Ŗŉ ŐŒŐŉőŖş, ŎŒŇňń ŕŏŗśńŉŖŕţ śŖŒ-ŖŒ řŒŔŒŜŉŉ, ŎŒŇňń 
ňŒŕŖŌŇńŉŐ ŕņŒŌř Śŉŏŉō. ĵŏŒņŒŐ, Őş őŉ ŌŕœşŖşņńŉŐ ŔńňŒŕŖŌ 
ŒŖ ņŕŉŇŒ, śŖŒ ŕŒŋňńŉŐ ŕ ŖńŎŌŐ ŖŔŗňŒŐ.
İş ņŕŉŇňń őŉŕŉŐŕţ ņœŉŔŉň. КŒŇňń ŒňŌő ŋńŅŉŇ œŒ ňŉŏńŐ ŋń-
ŎńőśŌņńŉŖŕţ, ŖŗŖ Ŋŉ őńśŌőńŉŖŕţ ňŔŗŇŒō. ķ őńŕ őŌŎŒŇňń őŉŖ 
ņŔŉŐŉőŌ, śŖŒŅş œŔŒŕŖŒ ņşňŒřőŗŖŠ Ō œŒőńŅŏŢňńŖŠ ŋń ŖŉŐ, 
śŖŒ œŔŒŌŕřŒňŌŖ ņőŗŖŔŌ Ō ņŒŎŔŗŇ őńŕ.
ЭŖŒŖ ňőŉņőŌŎ œŒŐŒŊŉŖ ŖŉŅŉ őńŗśŌŖŠŕţ ŅŔńŖŠ œńŗŋŗ Ō œŒŇŔŗ-
ŊńŖŠŕţ ņ ŐşŕŏŌ. ĳŗŕŖŠ šŖŒ ŅŗňŉŖ őŉőńňŒŏŇŒ, ŋńŖŒ œŒŕŖŒţőőŒ 
Ō, ŕŏŉňŒņńŖŉŏŠőŒ, šŘŘŉŎŖŌņőŒ. Ķş ŕŐŒŊŉŜŠ ŔńŋŐşŜŏţŖŠ 
Œ ŕŉŅŉ Ō ŕŒŅŕŖņŉőőŒō ŊŌŋőŌ ŅŏńŇŒňńŔţ œŔŒŕŖŒŐŗ ŐŉŖŒňŗ, 
ŎŒŖŒŔşō ŒŖőŌŐńŉŖ ņŕŉŇŒ 5 ŐŌőŗŖ ņ ňŉőŠ. 

ļķĳ ķĥįĳĪ ĨıĩĦıĬĮ ĵĻĤĵĶŀЯВ

ļ



ĦœŌŜŌ ŕŢňń ňńŖŗ

ķŖŔŉőőţţ  
ŔŗŖŌőń

ĲŖŐŉŖŠ ňŉőŠ 
őŉňŉŏŌ

ĦŉśŉŔőţţ  
ŔŗŖŌőń

ńŊňńţ ŕŖŔńőŌŚń ňőŉņőŌŎń œŒŕņţŝŉőń ŒňőŒŐŗ ňőŢ Ō 
Ŕńŋňŉŏŉőń őń ňņŉ śńŕŖŌ: ŗŖŔŉőőŌō Ō ņŉśŉŔőŌō ŔŌŖŗńŏş. 

ĩŇŒ őŗŊőŒ ŋńœŒŏőţŖŠ ŎńŊňşō ňŉőŠ, ŒŖņŉśńţ őń ŖŔŌ œŔŒŕŖşř 
ņŒœŔŒŕń, ŎńŎ ŖŒŏŠŎŒ Ŗş œŔŒŕőŉŜŠŕţ, Ō ŉŝŉ őń ŖŔŌ — œŉŔŉň 
ŖŉŐ ŎńŎ ŏţŊŉŜŠ ŕœńŖŠ.
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ĸķĵĪĲĲĭĮ ĵĭķĸĥİ
īńňńō ŕŉŅŉ ŖŔŌ ņŒœŔŒŕń Œ ŖŒŐ, ŋń śŖŒ Ŗş ŅŏńŇŒňńŔŉő, śŖŒŅş 
ņŒōŖŌ ņ őŒņşō ňŉőŠ ŕ œŒŋŌŖŌņőşŐŌ šŐŒŚŌţŐŌ. ĵŔńŋŗ œŒ-
ŕŏŉ œŔŒŅŗŊňŉőŌţ őńśŌőńō ňŉőŠ ŕ œŔńņŌŏŠőŒŇŒ ŒŖőŒŜŉőŌţ 
Ŏ ŕņŒŉō ŊŌŋőŌ.

ĦİĥĨĳĩĥĵĲĳĶķŁ
ĵŉŇŒňőţ ţ ŅŏńŇŒňńŔŉő/ń ŋń…
ЭŖŒŖ ņŒœŔŒŕ œŒňŖńŏŎŌņńŉŖ ŕŒŕŔŉňŒŖŒśŌŖŠŕţ őń ŖŒŐ, śŖŒ 
řŒŔŒŜŉŇŒ ŕŏŗśńŉŖŕţ ŎńŊňşō ňŉőŠ. ĦŒŋŐŒŊőŒ, šŖŒ śŖŒ-ŖŒ 
ŘŒőŒņŒŉ: ŕŉŐŠţ, ňŉŖŌ, śŉŖņŉŔŒőŒŇŌō ňŔŗŇ, ŋňŒŔŒņŠŉ, ŎŔń-
ŕŌņşō ňŒŐ Ō Ŗ. ň. ĦŒŋŐŒŊőŒ, šŖŒ śŖŒ-ŖŒ ŅŒŏŉŉ őŉŒŅşśőŒŉ, 
őńœŔŌŐŉŔ, œŔŌţŖőşō ņŉśŉŔ őńŎńőŗőŉ, ņŕŖŔŉśń ŕ ŒŕŒŅŉőőşŐ 
śŉŏŒņŉŎŒŐ, ŎŒŖŒŔńţ ŕŏŗśŌŏńŕŠ ņśŉŔń ŌŏŌ ŕŏŗśŌŖŕţ ŕŉŇŒňőţ. 
İŒŊőŒ śŗņŕŖņŒņńŖŠ ŕŉŅţ ŅŏńŇŒňńŔőşŐ ŋń śŗňŉŕőşō ŕŒŏőŉś-
őşō ňŉőŠ ŌŏŌ ŋń ŗŏşŅŎŗ ŖŒŇŒ, ŎŖŒ ŏŉŊŌŖ ņ œŒŕŖŉŏŌ ŔţňŒŐ 
ŕ ŖŒŅŒō.
ĲŖņŉśńō őń ņŒœŔŒŕş, ŎńŎ ŖŉŅŉ řŒśŉŖŕţ, őŉ ŋńňŗŐşņńţŕŠ. 
ıŉņńŊőŒ, śŖŒ ŌŐŉőőŒ Ŗş őńœŌŜŉŜŠ, — ņńŊőŒ ňŉŏńŖŠ šŖŒ 
ŎńŊňşō ňŉőŠ. ЭŖŒ œŒŐŒŊŉŖ ŖŉŅŉ ŏŗśŜŉ œŒőţŖŠ, śŖŒ ņŉŝŌ, 
ŎŒŖŒŔşŉ śńŕŖŒ œŔŌőŌŐńŉŜŠ ŎńŎ ňŒŏŊőŒŉ, ņńŊőş Ō ňŔńŇŒ-
Śŉőőş Ō œŒ-őńŕŖŒţŝŉŐŗ ŕŎŔńŜŌņńŢŖ ŖņŒō ňŉőŠ.

İŒŊŉŜŠ őńœŌŕńŖŠ:

Ń řŒŔŒŜŒ œŒŕœńŏ/ń.
У Őŉőţ ŉŕŖŠ ŏŢŅŌŐńţ ŔńŅŒŖń.
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ĻĪİĭ
ĵŉŇŒňőţ ţ ŕŒŕŔŉňŒŖŒśŗŕŠ őń…
ЭŖŒŖ ņŒœŔŒŕ œŔŉňŏńŇńŉŖ ŕŒŕŔŉňŒŖŒśŌŖŠŕţ őń œŔŌŒŔŌŖŉŖńř őń 
ňŉőŠ. ĳŔŌŒŔŌŖŉŖ ŐŒŊŉŖ ŅşŖŠ ŒňŌő ŌŏŌ őŉŕŎŒŏŠŎŒ: ņ ŔńŅŒŖŉ, 
ņ ŏŌśőŒō ŊŌŋőŌ ŌŏŌ ņ ŒŅŉŌř ŕŘŉŔńř. ıńœŔŌŐŉŔ, ŐŒŊŉŜŠ 
ŋńœŌŕńŖŠ ňŉňŏńōőş ŕňńśŌ ŒŖśŉŖŒņ ņ ŒŘŌŕŉ, ŔŉŜŌŖŠ ŔńŅŒ-
śŗŢ ŌŏŌ ŕŉŐŉōőŗŢ œŔŒŅŏŉŐŗ, œŔŒņŉŕŖŌ ŕŉŔŠŉŋőŗŢ ņŕŖŔŉśŗ, 
ňŒŅŔńŖŠŕţ, őńŎŒőŉŚ, ňŒ Ņńŕŕŉōőń œŒŕŏŉ ŔńŅŒŖş, œŒŋņŒőŌŖŠ 
ŐńŐŉ Ō Ŗ. ň. ĦńŊőŒ ŕŒŕŔŉňŒŖŒśŌŖŠŕţ őń ŎŒőŎŔŉŖőşř ŋńňń-
śńř, ŐńŎŕŌŐŗŐ őń ňņŗř, śŖŒŅş őŉ ŖŉŔţŖŠ šőŉŔŇŌŢ, œşŖńţŕŠ 
ŕňŉŏńŖŠ ŕŒŖőŢ ňŉŏ ņ ŒňŌő ňŉőŠ.

İŒŊŉŜŠ őńœŌŕńŖŠ:
ЗńņŉŔŜŌŖŠ œŔŒŉŎŖ, œŒŕŏŉňőŌō ňŉőŠ ŕňńśŌ — ŕŉŇŒňőţ.
ĳŒŗŊŌőńŖŠ, őńŎŒőŉŚ, ŕ ĨŊŗŏŌŉō.

ħĵĪıń Ĳĥ ĶĪĦń
ĵŉŇŒňőţ ţ řŒśŗ…
ЭŖŒ ŕńŐşō ņńŊőşō ņŒœŔŒŕ ňőţ, œŒŖŒŐŗ śŖŒ Œő ŎńŕńŉŖŕţ 
ŋńŅŒŖş Œ ŕŉŅŉ. Ĭňŉţ ņ ŖŒŐ, śŖŒŅş ŎńŊňşō ňŉőŠ œŒŕņţŝńŖŠ 
őŉŐőŒŇŒ ņŔŉŐŉőŌ ŕńŐŒŐŗ ŕŉŅŉ. ĦŔŉŐŉőŌ, ŎŒŖŒŔŒŉ ŒŅşś-
őŒ ņşňŉŏŌŖŠ őŉ ŗňńŉŖŕţ. КŏŢś Ŏ ŗŕœŉřŗ ŏŉŊŌŖ ņ ņşŅŒŔŉ 
ŒňőŒŇŒ ŎŒŔŒŖŎŒŇŒ ŋńőţŖŌţ, ŎŒŖŒŔŒŉ ŐŒŊŉŖ œŒňńŔŌŖŠ ŖŉŅŉ 
őŒņŗŢ œŉŔŕœŉŎŖŌņŗ Ō ňŒŕŖńņŌŖŠ Őńŕŕŗ ŗňŒņŒŏŠŕŖņŌţ. ıń-
œŔŌŐŉŔ, ŕřŒňŌŖŠ ņ őŒņşō ŔŉŕŖŒŔńő, ňŒŅŔńŖŠŕţ ňŒ ňŒŐń 
œŒ ňŔŗŇŒŐŗ ŐńŔŜŔŗŖŗ, œŒŋņŒŏŌŖŠ ŕŉŅŉ ŋńņŖŔńŎ ņ ŏŢŅŌŐŒō 
ŎŒŘŉōőŉ, œŔŒŕőŗŖŠŕţ œŒŔńőŠŜŉ, śŖŒŅş ŕœŒŎŒōőŒ œŔŌőţŖŠ 
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ňŗŜ, őŉ ŕŌňŉŖŠ ņ ŖŉŏŉŘŒőŉ ňŒ œŔŌŉŋňń őń ŔńŅŒŖŗ, œŔŒŇŗ-
ŏţŖŠŕţ ņ œńŔŎŉ, Ŏŗňń őŌŎŒŇňń őŉ řŒňŌŜŠ, œŒŖŒŐŗ śŖŒ őŉŖ 
ņŔŉŐŉőŌ Ō Ŗ. ň.
İŒŊŉŜŠ őńœŌŕńŖŠ:
ĳŒŉřńŖŠ őń ŔńŅŒŖŗ őń ņŉŏŒŕŌœŉňŉ.
ĳŔŒŇŗŏţŖŠŕţ œŒ ŚŉőŖŔŗ œŒŕŏŉ ŔńŅŒŖş.

ħĪļĪĵĲĭĮ ĵĭķĸĥİ
Ħ ŎŒőŚŉ ňőţ ŋńœŒŏőŌ Ŗŗ Ŋŉ ŕŖŔńőŌŚŗ, śŖŒ Ō ŗŖŔŒŐ, Ňňŉ ŖŉŅţ 
ŊňŗŖ ŖŔŌ œŒŕŏŉňőŌř ņŒœŔŒŕń.

ĶļĥĶķŁĪ
ĹŒŔŒŜńţ ņŉŝŠ, ŎŒŖŒŔńţ ŕŏŗśŌŏńŕŠ ŕŉŇŒňőţ…
ıńŜŉ ŕśńŕŖŠŉ ŋńņŌŕŌŖ őŉ ŖŒŏŠŎŒ ŒŖ ŖŒŇŒ, ŎńŎ śńŕŖŒ ŕ őńŐŌ 
ŕŏŗśńŉŖŕţ śŖŒ-ŖŒ řŒŔŒŜŉŉ, őŒ ŉŝŉ Ō ŒŖ ŖŒŇŒ, ŎńŎ Őş őń šŖŒ 
ŔŉńŇŌŔŗŉŐ: ŒŅŔńŝńŉŐ ņőŌŐńőŌŉ ŌŏŌ őŉŖ. İŒŊőŒ œŒśŗņŕŖņŒ-
ņńŖŠ ŕŉŅţ ŕśńŕŖŏŌņşŐ, ŗņŌňŉņ ŎŔńŕŌņşō ŋńŎńŖ, œŒŋőńŎŒ-
ŐŌņŜŌŕŠ ŕ řŒŔŒŜŌŐ śŉŏŒņŉŎŒŐ ŌŏŌ ŕňńņ ŖŔŗňőşō šŎŋńŐŉő. 
ĨńŊŉ ŉŕŏŌ ňŉőŠ œŔŒŜŉŏ őŉ ŏŗśŜŌŐ ŒŅŔńŋŒŐ, œŒŕŖńŔńōŕţ 
ŋńŐŉŖŌŖŠ řŒŖţ Ņş Œňőŗ ņŉŝŠ, ŎŒŖŒŔńţ ŋńŕŖńņŌŏń ŖŉŅţ ŗŏşŅ-
őŗŖŠŕţ ŌŏŌ ŎŒŖŒŔńţ ŖŉŅŉ œŒőŔńņŌŏńŕŠ. ЭŖŒ œŒŐŒŊŉŖ ŕœŔń-
ņŌŖŠŕţ ŕ ŖŔŗňőŒŕŖţŐŌ Ō śŗņŕŖņŒŐ ŖŔŉņŒŇŌ.
İŒŊŉŜŠ őńœŌŕńŖŠ:
Ń œŒŔńŅŒŖńŏ/ń őńň ŌőŖŉŔŉŕőşŐ œŔŒŉŎŖŒŐ.
İŒō ŔŉŅŉőŒŎ œŒŏŗśŌŏ řŒŔŒŜŗŢ ŒŚŉőŎŗ ņ ŜŎŒŏŉ.
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ĸĶĴĪĺĭ
ĳŔŉœţŖŕŖņŌŉ, ŎŒŖŒŔŒŉ ţ ŕŉŇŒňőţ œŔŉŒňŒŏŉŏ…
ЭŖŒ ŒśŉőŠ ņńŊőşō ņŒœŔŒŕ, Œő œŒŐŒŇńŉŖ ŏŗśŜŉ ŒŕŒŋőńŖŠ ŕņŒŌ 
ŐńŏŉőŠŎŌŉ ŌŏŌ ŅŒŏŠŜŌŉ œŒŅŉňş, ŗņŌňŉŖŠ, śŖŒ Ŗş ňŉŏńŉŜŠ 
ŜńŇŌ ņœŉŔŉň Ō œŔŉŒňŒŏŉņńŉŜŠ œŔŉœţŖŕŖņŌţ. ĳŒŐŌŐŒ ŗňŒņ-
ŏŉŖņŒŔŉőŌţ, Ŗş ŒŝŗŖŌŜŠ ŗņŉŔŉőőŒŕŖŠ ņ ŅŗňŗŝŉŐ, œŒŕŎŒŏŠŎŗ 
ŒŕŒŋőńŉŜŠ, śŖŒ ŕŐŒŊŉŜŠ ŕŒ ņŕŉŐ ŕœŔńņŌŖŠŕţ, śŖŒ Ņş ŖŉŅţ 
őŌ őńŕŖŌŇŏŒ. ĦŒŋŐŒŊőŒ, ņ ŕŏŉňŗŢŝŌō Ŕńŋ šŖŒ ňńŊŉ œŒŐŒŊŉŖ 
ŌŋŅńņŌŖŠŕţ ŒŖ ŏŌŜőŉŇŒ ņŒŏőŉőŌţ. ĻŖŒ ŐŒŊőŒ ŕŢňń ŋńœŌ-
ŕńŖŠВ İŒŊŉŖ ŅşŖŠ, Ŗş ŅŏŉŕŖţŝŉ ŕœŔńņŌŏŕţ ŕ ŋńňńśŉō, ŎŒ-
ŖŒŔńţ ŖŉŅţ ŅŉŕœŒŎŒŌŏń, ŌŏŌ ņŒņŔŉŐţ ŕňńŏ œŔŒŉŎŖ, ŎŒŖŒŔşō 
Ŏńŋńŏŕţ ŅŉŕŎŒőŉśőşŐ, ń ŐŒŊŉŖ, Ŗş őńŜŉŏ ŕœŒŕŒŅ ŔŉŜŌŖŠ 
œŔŒŅŏŉŐŗ, ŎŒŖŒŔńţ ŉŝŉ ņśŉŔń œŔŉňŕŖńņŏţŏńŕŠ őŉŔŉŜńŉŐŒō. 
ĦńŊőŒ ŗśŌŖŠŕţ őŉ ŖŒŏŠŎŒ őń ŕņŒŌř ŒŜŌŅŎńř, őŒ Ō őń ŕņŒŌř 
ňŒŕŖŌŊŉőŌţř.
İŒŊŉŜŠ őńœŌŕńŖŠ:
Ń ŔŉŜŌŏ/ń œŔŒŅŏŉŐŗ ŕ ŎŏŌŉőŖŒŐ.
Ń œŒŐŌŔŌŏŕţ/ńŕŠ ŕ ĨŊŒŔňŊŌŒ!

ĬĥıĪķįĥ
ĨŉőŠ œŔŒŜŉŏ Ņş ŏŗśŜŉ, ŉŕŏŌ Ņş…
ĳŒŕŏŉňőŌō ņŒœŔŒŕ œŒŐŒŊŉŖ œŔŒńőńŏŌŋŌŔŒņńŖŠ œŔŒŜŉňŜŌō 
ňŉőŠ ŕ ŖŒśŎŌ ŋŔŉőŌţ ŕńŐŒŎŔŌŖŌŎŌ, śŖŒŅş ŋńņŖŔń Ŗş őŉ ŕŒ-
ņŉŔŜŌŏ Ŗŉř Ŋŉ ŒŜŌŅŒŎ, Ō ŒœŔŉňŉŏŌŖŠ ŕŘŉŔş ŊŌŋőŌ, ŎŒŖŒ-
Ŕşŉ ŐŒŊőŒ ŌŋŐŉőŌŖŠ Ŏ ŏŗśŜŉŐŗ. ĦŒŋŐŒŊőŒ, ŖŉŅŉ ŕŏŉňŒņńŏŒ 
ŅşŖŠ ŕ ŎŉŐ-ŖŒ œŒņŉŊŏŌņŉŉ, ŗŏşŅńŖŠŕţ œŒśńŝŉ, œŒ-ňŔŗŇŒŐŗ 
ŒŖőŉŕŖŌŕŠ Ŏ ŕŌŖŗńŚŌŌ ņ ŕŉŐŠŉ, ŏŗśŜŉ ŕŒŕŔŉňŒŖŒśŌŖŠŕţ őń 
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ŔńŅŒŖŉ, ŕœŔńņŌŖŠŕţ ŕ šŐŒŚŌţŐŌ ŌŏŌ ŅŒŏŠŜŉ ņŉŔŌŖŠ ņ ŕŒŅ-
ŕŖņŉőőşŉ ŕŌŏş. Ħ šŖŒō śńŕŖŌ ňőŉņőŌŎń œŔŒŕŖŒ őŉŒŅřŒňŌŐŒ 
ŅşŖŠ ŌŕŎŔŉőőŌŐ. ĳŒŕŖńŔńōŕţ őŉ ŒŅŐńőşņńŖŠ ŕŉŅţ Ō œŔŌőţŖŠ 
ŔŉńŏŠőŒŕŖŠ. ĳŒňŗŐńō, śŖŒ Ŗş ňŒŏŊŉő ŌŋŐŉőŌŖŠ ņ œŒņŉňŉőŌŌ, 
śŖŒŅş ŕŖńŖŠ ŏŗśŜŉ.
İŒŊŉŜŠ őńœŌŕńŖŠ:
СŖŒŌŏŒ őńŕŖŒţŖŠ őń ŕņŒŉŐ.
СŖŒŌŏŒ ŐŉőŠŜŉ ŅŉŋňŉŏŠőŌśńŖŠ.

ĻŖŒŅş ŋńœŒŏőŌŖŠ ňőŉņőŌŎ, ŖŉŅŉ œŒőńňŒŅŌŖŕţ őŉ ŅŒŏŠŜŉ 
œţŖŌ ŐŌőŗŖ ņ ňŉőŠ. ĥŗňŉŖ ŒśŉőŠ ŏŉŇŎŒ ņşŔńŅŒŖńŖŠ šŖŗ œŒ-
ŏŉŋőŗŢ œŔŌņşśŎŗ. ıŗŊőŒ ŖŒŏŠŎŒ řŔńőŌŖŠ ňőŉņőŌŎ ŕ ŔŗśŎŒō 
őń œŔŌŎŔŒņńŖőŒō ŖŗŐŅŒśŎŉ, śŖŒŅş Œő ņŕŉŇňń Ņşŏ őń ņŌňŗ. 
ĳţŖŠ ŐŌőŗŖ ņ ňŉőŠ őńōňŉŖŕţ ŗ ŎńŊňŒŇŒ, œŒšŖŒŐŗ… őŌŎńŎŌř 
ŒœŔńņňńőŌō!

ĭĬıĪĲĭķŁ
ĺĳĵĳĽĭĪ  ĳĴĬĦĿĻĮĬ
 İĿļįĩıĬĩ Ĭ ĵĲīĨĤĶŀ
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ĭĬıĪĲĭķŁ
ĺĳĵĳĽĭĪ  ĳĴĬĦĿĻĮĬ
 İĿļįĩıĬĩ Ĭ ĵĲīĨĤĶŀ

şŕŏŠ ŒŅ ŌŋŐŉőŉőŌŌ ŐşŜŏŉőŌţ Ō œŔŌņşśŉŎ ŐŒŊŉŖ ŖŉŅţ 
őńœŗŇńŖŠ. ıŉœŔŒŕŖŒ œŒőţŖŠ, ŕ śŉŇŒ őńśńŖŠ, ŎŒŇňń őŉţŕ-

őŒ, śŖŒ ŌŐŉőőŒ ŖŔŉŅŗŉŖŕţ. К ŖŒŐŗ Ŋŉ őŉ ŕŗŝŉŕŖņŗŉŖ ņŉŔőŒŇŒ 
Ō šŘŘŉŎŖŌņőŒŇŒ ňŏţ ņŕŉř œŗŖŌ: ŎńŊňşō ňŒŏŊŉő őńōŖŌ ŕņŒŢ 
ňŒŔŒŇŗ.
ĦńŊőŒ őńŗśŌŖŠŕţ ŋńŅŒŖŌŖŠŕţ Œ ŕŉŅŉ, ŕŒŕŔŉňŒŖńśŌņńţ ņőŌ-
ŐńőŌŉ őń ňŉŖńŏţř. ĬőŒŇňń ŖŔŗňőŒ œŒőţŖŠ, śŖŒ œŒŕŖńņŌŖŠ őń 
œŉŔņŒŉ ŐŉŕŖŒ ņ ŒœŔŉňŉŏŉőőşř ŕŌŖŗńŚŌţř, œŒšŖŒŐŗ ŇŒŔńŋ-
ňŒ ŏŉŇśŉ ŕœŔńņŏţŖŠŕţ ŕ ňŉŏńŐŌ, őŉ œŔŌőŌŐńţ ŐńŕŜŖńŅőşř 
ŔŉŜŉőŌō Œ œŒņŕŉňőŉņőşř ņŉŝńř. ĳŒŕŖńņŠ ŕŉŅŉ Œňőŗ ŚŉŏŠ 
Ō ňŒņŉňŌ ŉŉ ňŒ ŎŒőŚń: Ŗş œŒōŐŉŜŠ, śŖŒ šŖŒ ŅşŏŒ ŇŒŔńŋňŒ 
ŏŉŇśŉ, śŉŐ Ŗş ňŗŐńŏ, Ō œŒśŗņŕŖņŗŉŜŠ ŕŉŅţ ŏŗśŜŉ! ЭŖŒ ŕŖńőŉŖ 
ŒŖœŔńņőŒō ŖŒśŎŒō ňŏţ ŕŒŋňńőŌţ őŒņŒŇŒ «ŖŉŅţ». ĳŒŕŖńŔńōŕţ 
ŕŖńņŌŖŠ œŔŌŒŔŌŖŉŖş: ŔńŋŅŌŔńōŕţ ŕ ŒňőŒō ŋńňńśŉō, œŔŉŊňŉ 
śŉŐ œŉŔŉřŒňŌŖŠ Ŏ ňŔŗŇŒō. ĻŖŒŅş ŕŒŋňńŖŠ őŒņşŉ řŒŔŒŜŌŉ 
œŔŌņşśŎŌ, őŗŊőŒ ŕŒņŕŉŐ őŉŐőŒŇŒ: ňŒŕŖńŖŒśőŒ ňņŌŇńŖŠŕţ 
ŐńŏŉőŠŎŌŐŌ ŜńŇńŐŌ, őŉ œŔŉŗņŉŏŌśŌņńţ Ō őŉ œşŖńţŕŠ ŌŋŐŉ-
őŌŖŠ ņŕŉ ŋń ŒňŌő ňŉőŠ.

ĴĵĳīĭħĥĮ įĥīĩŀĮ ĩĪĲŁ ĲĥĶŀľĪĲĲĳ
Ķş ŖŒŊŉ ŕśŌŖńŉŜŠ, śŖŒ œŒőŉňŉŏŠőŌŎ — ňŉőŠ ŖţŊŉŏşō, 
Ō œŒšŖŒŐŗ œŔŒņŒňŌŜŠ ņŕŢ ŔńŅŒśŗŢ őŉňŉŏŢ ņ ŒŊŌňń-
őŌŌ ņşřŒňőşř, ń Śŉŏşō ŇŒň — ņ ŒŊŌňńőŌŌ ŒŖœŗŕŎńВ Ĳň-
őńŎŒ ŌŐŉőőŒ ŒŅşśőşŉ ňőŌ, œŒŏőşŉ ŔńŅŒŖş, ŕŉŐŉōőşř 
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ŒŅţŋńőőŒŕŖŉō Ō ŐŉŏŎŌř œŒŔŗśŉőŌō, ŕŏŒņŒŐ, ňőŌ őŉœŔŌ-
ŐŉśńŖŉŏŠőşŉ, œŒřŒŊŌŉ ňŔŗŇ őń ňŔŗŇń, ŋńőŌŐńŢŖ ŅŒ́ŏŠ-
ŜŗŢ śńŕŖŠ őńŜŉō ŊŌŋőŌ. ĳŒňŗŐńō Œ ŕņŒŉō ŉŊŉňőŉņ-
őŒō ŔŗŖŌőŉ: śŖŒ ŖŉŅŉ ņ őŉō őŔńņŌŖŕţВ ĻŖŒ Ŗş ŐŒŊŉŜŠ 
ňŉŏńŖŠ ŌőńśŉВ ĵŒŕŔŉňŒŖŒśŠŕţ őń ŖŒŐ, śŖŒŅş ŔńňŒŕŖőŒ 
œŔŒŊŌņńŖŠ ŎńŊňşō ňŉőŠ, őńŗśŌŕŠ ŋńŐŉśńŖŠ śŖŒ-ŖŒ řŒ-
ŔŒŜŉŉ ņ ŒŅşśőşř ňŉŏńř, ŚŉőŌ œŔŌţŖőşŉ ňŉŖńŏŌ. ĶńŎ Ŗş 
őńŗśŌŜŠŕţ őńřŒňŌŖŠ ņŒŏŜŉŅŕŖņŒ Ō ņ ŐŉŏŒśńř: ņ ŋńœńřŉ 
ŕņŉŊŉŇŒ œŒŕŖŉŏŠőŒŇŒ ŅŉŏŠţ, ņ ŋńŎŒőśŉőőŒō ŔńŅŒŖŉ ŌŏŌ  
ņ ŕŒŏőŉśőŒŐ ŕņŉŖŉ, œŔŒőŌŎńŢŝŉŐ śŉŔŉŋ ŒŎőŒ. Ķş ŕŐŒ-
ŊŉŜŠ ŖńŎŊŉ œŒőţŖŠ, śŖŒ ŌŋŐŉőŌŖŠ, śŖŒŅş ŔŗŖŌőń ŕŖńŏń 
œŔŌţŖőŉŉ.

5 ıĭĲĸķ, ļķĳĦŀ ĴĳļĸħĶķħĳħĥķŁ  
ĶĪĦń ĶļĥĶķİĭħĪĪ
ĲśŉőŠ ņńŊőŒ œŌŕńŖŠ ņ ňőŉņőŌŎŉ ŎńŊňşō ňŉőŠ. ĶŒŏŠŎŒ ŖńŎ 
Ŗş ŕŐŒŊŉŜŠ œŒŏŗśŌŖŠ ŒŖňńśŗ. ĨńŊŉ ŉŕŏŌ ŕőńśńŏń œŒŎń-
ŊŉŖŕţ, śŖŒ šŖŒ ŅŉŕœŒŏŉŋőŒ, œŒŕŖŉœŉőőŒ Ŗş ŕŐŒŊŉŜŠ œŒ-
ŐŉőţŖŠ ŕņŒŉ ŒŖőŒŜŉőŌŉ Ŏ ŊŌŋőŌ ņ ŏŗśŜŗŢ ŕŖŒŔŒőŗ. 
ıńśőŉŜŠ ŚŉőŌŖŠ ņŉŝŌ, ŎŒŖŒŔşŉ ŔńőŠŜŉ ņŒŕœŔŌőŌŐń-
ŏŌŕŠ ŎńŎ őŉŕŗŝŉŕŖņŉőőşŉ, őŉ ŋńŕŏŗŊŌņńŢŝŌŉ ņőŌŐń-
őŌţ Ō ŎŒŖŒŔşŉ Ŗş őńśńŏ ŋńŐŉśńŖŠ ŖŒŏŠŎŒ ŅŏńŇŒňńŔţ 
ňőŉņőŌŎŗ. ĲŖŎŔŒŉŜŠ ňŏţ ŕŉŅţ ŐŉŏŒśŌ, ŎŒŖŒŔşŉ œŔŌőŒ-
ŕţŖ ŔńňŒŕŖŠ, Ō őŉ ŅŗňŉŜŠ ŅŒŏŠŜŉ śŗņŕŖņŒņńŖŠ ŕŉŅţ œŒ-
ŕŖŒţőőŒ ŒŅŔŉŐŉőŉőőşŐ ŋńŅŒŖńŐŌ Ō ŒŅţŋńŖŉŏŠŕŖņńŐŌ.  
Ķş ŖńŎŊŉ ŕŐŒŊŉŜŠ ŏŗśŜŉ ŒŕŒŋőńŖŠ ŕņŒŌ œŔŒŅŏŉŐş Ō Œŝŗ-
ŖŌŜŠ, ŎńŎ ŇŔŗŋ šŐŒŚŌō, ŔńőŠŜŉ ŕŏŌŜŎŒŐ ŖţŊŉŏşō Ō őŉ  
œŒŋņŒŏţņŜŌō ňņŌŇńŖŠŕţ ňńŏŠŜŉ, ŌŕśŉŋńŉŖ. Ķş œŒśŗņŕŖņŗŉŜŠ 
ŕŉŅţ ŅŒŏŉŉ ŕœŒŎŒōőşŐ, ŗŔńņőŒņŉŜŉőőşŐ Ō ŕśńŕŖŏŌņşŐ.
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