
718 

КАК СТАТЬ ЭФФЕКТИВНЫМ ЛИДЕРОМ  

719

СОДЕРЖАНИЕ

Как избавиться от привычки беспокоиться, 
прежде чем она надломит вас 

 1. Áóäüòå ïîñòîÿííî çàíÿòû.
 2. Íå âîëíóéòåñü èç-çà ìåëî÷åé.
 3. Èñïîëüçóéòå çàêîí áîëüøèõ ÷èñåë äëÿ èçãíàíèÿ áåñïîêîé-

ñòâà èç ñâîåé æèçíè. Ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: «Êàêîâà âåðîÿò-
íîñòü òîãî, ÷òî ýòî ñîáûòèå âîîáùå ïðîèçîéäåò?»

 4. Ñ÷èòàéòåñü ñ íåèçáåæíûì.
 5. Óñòàíîâèòå «îãðàíè÷èòåëü» íà ñâîè áåñïîêîéñòâà. Ðåøèòå 

äëÿ ñåáÿ, êàêîãî áåñïîêîéñòâà çàñëóæèâàåò òî èëè èíîå ñî-
áûòèå, è íå âîëíóéòåñü áîëüøå  ýòîãî.

 6. Íå äóìàéòå î ïðîøëîì.

Как создать настроение, которое принесет вам 
душевное спокойствие и счастье 

 1. Çàïîëíèòå ñâîé ðàçóì ìûñëÿìè î ñïîêîéñòâèè, ìóæåñòâå, 
çäîðîâüå è íàäåæäå.

 2. Íèêîãäà íå ïûòàéòåñü ñâåñòè ñ÷åòû ñ âàøèìè âðà ãàìè.
 3. Áóäüòå ãîòîâû ê íåáëàãîäàðíîñòè.
 4. Âåäèòå ñ÷åò ñâîèì óäà÷àì, à íå ñâîèì íåïðèÿòíîñòÿì.
 5. Íå ïîäðàæàéòå äðóãèì.
 6. Ïîñòàðàéòåñü èçâëå÷ü âûãîäó èç ïîðàæåíèé è ïîòåðü.
 7. Äåëèòåñü ñ÷àñòüåì ñ äðóãèìè.
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ВВЕДЕНИЕ 

ВВ Е Д Е Н И Е 

Помните, что счастье не зависит от того, кто вы и 
что вы имеете; оно зависит исключительно от того, что 
вы думаете. Начинайте каждый день с мыслей о том, за 
что вы имеете полное право быть благодарными судьбе. 
Ваше будущее в значительной степени зависит от ваших 
сегодняшних мыслей. Думайте об уверенности, любви и 
успехе.

Дейл Карнеги

Äåéë Êàðíåãè áûë ïèîíåðîì â îáëàñòè òîãî, ÷òî òåïåðü íà-
çûâàåòñÿ ðàçâèòèåì ÷åëîâå÷åñêîãî ïîòåíöèàëà. Åãî êíè-

ãè è ëåêöèè ïîìîãëè ëþäÿì ðàçíûõ ñòðàí ñòàòü óâåðåííûìè â 
ñåáå, ïðåäñòàâèòåëüíûìè è âëèÿòåëü íûìè.

Â 1912 ãîäó Êàðíåãè îðãàíèçîâàë ñâîé ïåðâûé êóðñ îðàòîð-
ñêîãî èñêóññòâà â Õðèñòèàíñêîé àññîöèàöèè ìîëîäûõ ëþäåé 
(YMCA) â Íüþ-Éîðêå. Êàê áûëî ïðèíÿòî â òî âðåìÿ íà êóðñàõ 
îðàòîðñêîãî èñêóññòâà, îí íà÷àë êóðñ ñ òåîðåòè÷åñêîé ëåêöèè, 
íî áûñòðî ïîíÿë, ÷òî ó÷åíèêè ñêó÷àþò. Íåîáõîäèìî áûëî ÷òî-
òî ïðåäïðèíÿòü.

Äåéë ïðåðâàë ëåêöèþ è, óêàçàâ íà ó÷åíèêà, ñèäÿùåãî â 
çàä íåì ðÿäó, ñïîêîéíî ïîïðîñèë åãî âñòàòü è ýêñïðîìòîì ïðî-
èçíåñòè ðå÷ü î ñâîåì îáðàçîâàíèè. Êîãäà òîò îêîí÷èë, îí ïî-
ïðîñèë ñëåäóþùåãî ó÷åíèêà ðàññêàçàòü î ñåáå — è òàê äî òåõ 
ïîð, ïîêà íå âûñòóïèëè âñå. Áëàãîäàðÿ âíèìàíèþ è ïîääåðæêå 
ñî ñòîðîíû îäíîêóðñíèêîâ è ïîìîùè Äåéëà Êàðíåãè âñå îíè 
ïðåîäîëåëè ñâîé ñòðàõ ïåðåä ïóáëè÷íûì âûñòóïëåíèåì. «Ñàì 
íå ïîíèìàÿ, ÷òî äåëàþ, — âñïîìèíàë ïîçæå Êàðíåãè, — ÿ íàøåë 
ëó÷øèé ìåòîä ïðåîäîëåíèÿ ñòðàõà».

Êóðñ Êàðíåãè îêàçàëñÿ íàñòîëüêî ïîïóëÿðíûì, ÷òî åãî 
ñòàëè ïðèãëàøàòü ÷èòàòü ëåêöèè â äðóãèõ ãîðîäàõ. Ñ ãîäàìè 
Êàðíåãè óñîâåðøåíñòâîâàë åãî. Îí ïîíÿë, ÷òî ó÷åíèêîâ áîëü-
øå âñåãî èíòåðåñóåò, êàê ïîâûñèòü óâåðåííîñòü â ñåáå, íàó÷èòü-
ñÿ îáùàòüñÿ, ñòàòü óñïåøíûìè â êàðüåðå è ïðåîäîëåòü ñòðàõ 
è áåñïîêîéñòâî. Èìåííî ýòèì òåìàì ïîñâÿùàëñÿ òåïåðü êóðñ 
Êàðíåãè, íà÷à âøèéñÿ êîãäà-òî ñ îáó÷åíèÿ îðàòîðñêîìó èñêóñ-
ñòâó. Ðå÷è ó÷åíèêîâ ñòàëè ñðåäñòâîì äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè, à 
íå ñàìîé öåëüþ.

Ïîìèìî ýòîãî, Êàðíåãè èíòåíñèâíî èçó÷àë áèîãðàôèè 
óñïåøíûõ ëþäåé. Òàê ïîÿâèëàñü åãî ñàìàÿ ïîïóëÿðíàÿ êíèãà 
«Êàê çàâîåâûâàòü äðóçåé è îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ëþäåé». 

Îíà î÷åíü áûñòðî ñòàëà áåñòñåëëåðîì. Ñ ìîìåíòà ïåðâîé 
ïóáëèêàöèè â 1936 ãîäó (à òàêæå èñïðàâëåííîãî è äîïîëíåííî-
ãî èçäàíèÿ â 1981 ãîäó) áûëî ïðîäàíî ñâûøå 20 ìèëëèîíîâ åå 
ýêçåìïëÿðîâ. Èçäàíèå ïåðåâåäåíî íà 36 ÿçûêîâ. Â 2002 ãîäó îíî 
áûëî íàçâàíî áèçíåñ-êíèãîé íîìåð 1 XX ñòîëåòèÿ. Â 2008 ãîäó 
æóðíàë «Fortune» íàçâàë åå îäíîé èç ñåìè êíèã, êîòîðûå äîëæ-
íû ñòîÿòü íà ïîëêå ó êàæäîãî ëèäåðà.

Â 1948 ãîäó Êàðíåãè âûïóñòèë êíèãó «Êàê ïåðåñòàòü áåñ-
ïîêîèòüñÿ è íà÷àòü æèòü». Îíà áûëà ïåðåâåäåíà íà 27 ÿçûêîâ è 
íàñ÷èòûâàåò ìèëëèîíû ïðîäàííûõ ýêçåìïëÿðîâ.

Äåéë Êàðíåãè óìåð 1 íîÿáðÿ 1955 ãîäà. Â íåêðîëîãå, îïóáëè-
êîâàííîì â âàøèíãòîíñêîé ãàçåòå, áûë îïèñàí åãî âêëàä â ðàç-
âèòèå îáùåñòâà: «Äåéë Êàðíåãè íå îòêðûë íè îäíîé èç âåëèêèõ 
òàéí Âñåëåííîé. Îäíàêî îí, âîçìîæíî, áîëåå ÷åì êòî-ëèáî èç 
åãî ïîêîëåíèÿ ó÷èë ëþäåé ëàäèòü äðóã ñ äðóãîì — à ýòî, êàê 
êàæåòñÿ ïîðîé, îäíà èç âåëè÷àéøèõ öåëåé». 

Äàííàÿ êíèãà íàïèñàíà ñ öåëüþ ïîçíàêîìèòü ÷èòàòåëåé ñ ó÷å-
íèåì Äåéëà Êàðíåãè. Îíà îñíîâàíà íà åãî òðóäàõ è ñîäåðæàíèè 
êóðñîâ, ïðåäëàãàåìûõ êîìïàíèåé «Dale Carnegie & Associates». 
×òîáû ïðèáëèçèòü èçäàíèå ê ðåàëèÿì XXI ñòîëåòèÿ, ìàòåðèàë 
èëëþñòðèðîâàí ïðèìåðàìè èç ñåãîäíÿøíåé æèçíè.

ÀÐÒÓÐ Ð. ÏÅËË
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ãè è ëåêöèè ïîìîãëè ëþäÿì ðàçíûõ ñòðàí ñòàòü óâåðåííûìè â 
ñåáå, ïðåäñòàâèòåëüíûìè è âëèÿòåëü íûìè.

Â 1912 ãîäó Êàðíåãè îðãàíèçîâàë ñâîé ïåðâûé êóðñ îðàòîð-
ñêîãî èñêóññòâà â Õðèñòèàíñêîé àññîöèàöèè ìîëîäûõ ëþäåé 
(YMCA) â Íüþ-Éîðêå. Êàê áûëî ïðèíÿòî â òî âðåìÿ íà êóðñàõ 
îðàòîðñêîãî èñêóññòâà, îí íà÷àë êóðñ ñ òåîðåòè÷åñêîé ëåêöèè, 
íî áûñòðî ïîíÿë, ÷òî ó÷åíèêè ñêó÷àþò. Íåîáõîäèìî áûëî ÷òî-
òî ïðåäïðèíÿòü.

Äåéë ïðåðâàë ëåêöèþ è, óêàçàâ íà ó÷åíèêà, ñèäÿùåãî â 
çàä íåì ðÿäó, ñïîêîéíî ïîïðîñèë åãî âñòàòü è ýêñïðîìòîì ïðî-
èçíåñòè ðå÷ü î ñâîåì îáðàçîâàíèè. Êîãäà òîò îêîí÷èë, îí ïî-
ïðîñèë ñëåäóþùåãî ó÷åíèêà ðàññêàçàòü î ñåáå — è òàê äî òåõ 
ïîð, ïîêà íå âûñòóïèëè âñå. Áëàãîäàðÿ âíèìàíèþ è ïîääåðæêå 
ñî ñòîðîíû îäíîêóðñíèêîâ è ïîìîùè Äåéëà Êàðíåãè âñå îíè 
ïðåîäîëåëè ñâîé ñòðàõ ïåðåä ïóáëè÷íûì âûñòóïëåíèåì. «Ñàì 
íå ïîíèìàÿ, ÷òî äåëàþ, — âñïîìèíàë ïîçæå Êàðíåãè, — ÿ íàøåë 
ëó÷øèé ìåòîä ïðåîäîëåíèÿ ñòðàõà».

Êóðñ Êàðíåãè îêàçàëñÿ íàñòîëüêî ïîïóëÿðíûì, ÷òî åãî 
ñòàëè ïðèãëàøàòü ÷èòàòü ëåêöèè â äðóãèõ ãîðîäàõ. Ñ ãîäàìè 
Êàðíåãè óñîâåðøåíñòâîâàë åãî. Îí ïîíÿë, ÷òî ó÷åíèêîâ áîëü-
øå âñåãî èíòåðåñóåò, êàê ïîâûñèòü óâåðåííîñòü â ñåáå, íàó÷èòü-
ñÿ îáùàòüñÿ, ñòàòü óñïåøíûìè â êàðüåðå è ïðåîäîëåòü ñòðàõ 
è áåñïîêîéñòâî. Èìåííî ýòèì òåìàì ïîñâÿùàëñÿ òåïåðü êóðñ 
Êàðíåãè, íà÷à âøèéñÿ êîãäà-òî ñ îáó÷åíèÿ îðàòîðñêîìó èñêóñ-
ñòâó. Ðå÷è ó÷åíèêîâ ñòàëè ñðåäñòâîì äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè, à 
íå ñàìîé öåëüþ.

Ïîìèìî ýòîãî, Êàðíåãè èíòåíñèâíî èçó÷àë áèîãðàôèè 
óñïåøíûõ ëþäåé. Òàê ïîÿâèëàñü åãî ñàìàÿ ïîïóëÿðíàÿ êíèãà 
«Êàê çàâîåâûâàòü äðóçåé è îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ëþäåé». 

Îíà î÷åíü áûñòðî ñòàëà áåñòñåëëåðîì. Ñ ìîìåíòà ïåðâîé 
ïóáëèêàöèè â 1936 ãîäó (à òàêæå èñïðàâëåííîãî è äîïîëíåííî-
ãî èçäàíèÿ â 1981 ãîäó) áûëî ïðîäàíî ñâûøå 20 ìèëëèîíîâ åå 
ýêçåìïëÿðîâ. Èçäàíèå ïåðåâåäåíî íà 36 ÿçûêîâ. Â 2002 ãîäó îíî 
áûëî íàçâàíî áèçíåñ-êíèãîé íîìåð 1 XX ñòîëåòèÿ. Â 2008 ãîäó 
æóðíàë «Fortune» íàçâàë åå îäíîé èç ñåìè êíèã, êîòîðûå äîëæ-
íû ñòîÿòü íà ïîëêå ó êàæäîãî ëèäåðà.

Â 1948 ãîäó Êàðíåãè âûïóñòèë êíèãó «Êàê ïåðåñòàòü áåñ-
ïîêîèòüñÿ è íà÷àòü æèòü». Îíà áûëà ïåðåâåäåíà íà 27 ÿçûêîâ è 
íàñ÷èòûâàåò ìèëëèîíû ïðîäàííûõ ýêçåìïëÿðîâ.

Äåéë Êàðíåãè óìåð 1 íîÿáðÿ 1955 ãîäà. Â íåêðîëîãå, îïóáëè-
êîâàííîì â âàøèíãòîíñêîé ãàçåòå, áûë îïèñàí åãî âêëàä â ðàç-
âèòèå îáùåñòâà: «Äåéë Êàðíåãè íå îòêðûë íè îäíîé èç âåëèêèõ 
òàéí Âñåëåííîé. Îäíàêî îí, âîçìîæíî, áîëåå ÷åì êòî-ëèáî èç 
åãî ïîêîëåíèÿ ó÷èë ëþäåé ëàäèòü äðóã ñ äðóãîì — à ýòî, êàê 
êàæåòñÿ ïîðîé, îäíà èç âåëè÷àéøèõ öåëåé». 

Äàííàÿ êíèãà íàïèñàíà ñ öåëüþ ïîçíàêîìèòü ÷èòàòåëåé ñ ó÷å-
íèåì Äåéëà Êàðíåãè. Îíà îñíîâàíà íà åãî òðóäàõ è ñîäåðæàíèè 
êóðñîâ, ïðåäëàãàåìûõ êîìïàíèåé «Dale Carnegie & Associates». 
×òîáû ïðèáëèçèòü èçäàíèå ê ðåàëèÿì XXI ñòîëåòèÿ, ìàòåðèàë 
èëëþñòðèðîâàí ïðèìåðàìè èç ñåãîäíÿøíåé æèçíè.

ÀÐÒÓÐ Ð. ÏÅËË
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Íåêîòîðûå ëþäè ïðèòÿãèâàþò ê ñåáå êàê ìàãíèòîì. Îíè 
íàñòîëüêî ñîëíå÷íûå, ÿðêèå è æèçíåðàäîñòíûå, ÷òî èì 

íå íàäî ñòó÷àòüñÿ è ïðîñèòü âïóñòèòü èõ — ïåðåä íèìè îòêðû-
âàþòñÿ âñå äâåðè, êàê áóäòî ïðèãëàøàÿ âîéòè. Îäíî èõ ïðè-
ñóòñòâèå óñïîêàèâàåò. Ýòè ëþäè ñïîñîáíû ñêëîíèòü íà ñâîþ 
ñòîðîíó, íå ïðîìîëâèâ íè ñëîâà. Îíè ïîëüçóþòñÿ îãðîìíîé 
ïîïóëÿðíîñòüþ, à èõ òðóäîâàÿ êàðüåðà äâèæåòñÿ âïåðåä ñåìè-
ìèëüíûìè øàãàìè.

Î÷åíü òðóäíî íå ïîääàòüñÿ î÷àðîâàíèþ òàêîé ëè÷íîñòè, íå-
âîçìîæíî îòíîñèòüñÿ ê íåé ñ ïðåíåáðåæåíèåì. Â íåé åñòü ÷òî-
òî íåâûðàçèìî ïðèâëåêàòåëüíîå. Ñ òàêèìè ëþäüìè õî÷åòñÿ 
îáùàòüñÿ âíîâü è âíîâü.

Ýòî ñâîéñòâî, òðóäíî ïîääàþùååñÿ îïèñàíèþ, ïðèñóòñòâóåò 
ó ìíîãèõ ëèäåðîâ, òàêèõ, íàïðèìåð, êàê Äæîí Ô. Êåííåäè è 
Ðîíàëüä Ðåéãàí.

Õîòèòå ñòàòü òàêèì? Äà, ýòî âîçìîæíî! Ëè÷íîñòíûé ìàãíå-
òèçì — íå îáÿçàòåëüíî âðîæäåííîå ñâîéñòâî. Êàæäîìó, êòî ïî-
íàñòîÿùåìó õî÷åò ñòàòü îòçûâ÷èâûì, ÷óòêèì è äðóæåëþáíûì, 
ýòî âïîëíå ïî ñèëàì.

Ïðîàíàëèçèðóéòå õàðàêòåð ëþäåé, îáëàäàþùèõ åñòåñòâåí-
íûì ìàãíåòèçìîì. Âû óâèäèòå, ÷òî èì ïðèñóùè âåëèêîäóøèå, 
ùåäðîñòü, ñåðäå÷íîñòü, îïòèìèçì è ãîòîâíîñòü ïîìî÷ü — êà÷å-
ñòâà, êîòîðûìè ìû âîñõèùàåìñÿ.

Âñå ýòè ÷åðòû ìîæíî ðàçâèòü è â ñåáå, åñëè íå æàëåòü íè 
âðåìåíè, íè ñèë. Äåéë Êàðíåãè è åãî ïîñëåäîâàòåëè â êîìïàíèè 
«Dale Carnegie & Associates, Inc.» óæå áîëåå 90 ëåò ïîìîãàþò 

ëþäÿì íåçàâèñèìî îò èõ âîçðàñòà, íàöèîíàëüíîñòè è óðîâíÿ 
îáðàçîâàíèÿ ïðèîáðåñòè ýòè ÷åðòû è ñäåëàòü ñâîþ æèçíü áî-
ãà÷å. Äàííàÿ êíèãà îñíîâàíà íà ó÷åíèè Äåéëà Êàðíåãè. Îíà 
íàó÷èò âàñ:

 Êàê ñòàòü õàðèçìàòè÷íîé ëè÷íîñòüþ.
 Êàê çàâîåâàòü íîâûõ äðóçåé è ñîõðàíèòü ñòàðûõ.
 Êàê âëèÿòü íà ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû îáùàåòåñü, ñîçäà-

âàÿ îáñòàíîâêó ñîòðóäíè÷åñòâà è êîëëåãèàëüíîñòè.
 Êàê çàâîåâàòü äîâåðèå îêðóæàþùèõ.
 Êàê îöåíèâàòü è ïîíèìàòü ñóùíîñòü äðóãèõ ëþäåé, 

÷òîáû óñòàíîâèòü ñ íèìè áîëåå ýôôåêòèâíûå îòíî-
øåíèÿ.

 Êàê «ïðîäàâàòü» ñâîè èäåè è êîíöåïöèè íà ðàáîòå, â ñå-
ìüå, â îáùåíèè ñ äðóçüÿìè è âñåìè îêðóæàþùèìè.

 Êàê äåéñòâîâàòü, îáùàÿñü ñ òðóäíûìè ëþäüìè.
 Êàê îòêàçûâàòü, íå ïðîÿâëÿÿ íåäîáðîæåëàòåëüíîñòè. 
 Êàê ïîíèìàòü ñâîè ýìîöèè è âëàäåòü èìè, êàê ïîíèìàòü 

ýìîöèè äðóãèõ.

Íàøà ëè÷íîñòü — ýòî íå òîëüêî íàøà ôèçè÷åñêàÿ îáîëî÷êà. 
Íåâàæíî, êàêàÿ ó íàñ âíåøíîñòü, íåâçðà÷íàÿ èëè êðàñèâàÿ. Íå 
èìååò çíà÷åíèÿ, îáðàçîâàííû ìû èëè íåîáðàçîâàííû. Äàííàÿ 
êíèãà íàó÷èò âàñ ðàçâèâàòü ýòî óäèâèòåëüíîå ñâîéñòâî — óìå-
íèå ïðèâëåêàòü ê ñåáå  ëþäåé.

Ýìåðñîí êàê-òî çàìåòèë: «Òî, ÷åì âû ÿâëÿåòåñü, ãîâîðèò òàê 
ãðîìêî, ÷òî ÿ íå ñëûøó âàøèõ ñëîâ». Ìû êàê áû «èçëó÷àåì» 
ñâîþ ëè÷íîñòü, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü òåïëîé èëè õîëîäíîé, ïðè-
âëåêàòåëüíîé èëè îòòàëêèâà þùåé — âñå çàâèñèò îò òîãî, ÷òî 
ïðåîáëàäàåò â íàñ.

Ïðèâëåêàòåëüíûå ÷åðòû «íàïðàâëåíû» íàðóæó, ê ëþäÿì, 
îòòàëêèâàþùèå — âíóòðü, ê ñåáå. Ëþäè, íå îáëàäàþùèå ëè÷-
íîñòíûì ìàãíåòèçìîì, ñëèøêîì ìíîãî äóìàþò î ñåáå, îíè 
ìàëî äàþò äðóãèì, âñåãäà è âî âñåì èùóò âûãîäó èìåííî äëÿ 
ñåáÿ. Èì íå õâàòàåò ñåðäå÷íîñòè, ñèìïàòèè, äðóæåëþáèÿ.
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ãîòîâèâøèì îáíîâëåííóþ âåðñèþ êíèãè Äåéëà Êàðíåãè «Êàê 
çàâîåâûâàòü äðóçåé è îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ëþäåé». Îí òàêæå 
ÿâëÿåòñÿ àâòîðîì íåñêîëüêèõ êíèã è ñåðèè åæåìåñÿ÷íûõ î÷åð-
êîâ î Äåéëå Êàðíåãè, êîòîðûå áûëè îïóáëèêîâàíû â 150 îòðàñ-
ëåâûõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ æóðíàëàõ.

Àðòóð Ïåëë íàïèñàë áîëåå 50 êíèã è ñîòíè ñòàòåé, ïîñâÿ-
ùåííûõ ìåíåäæìåíòó, ÷åëîâå÷åñêèì îòíîøåíèÿì è ñàìîñîâåð-
øåíñòâîâàíèþ, ðåäàêòèðîâàë è ïîäãîòàâëèâàë îáíîâëåííûå 
âåðñèè òàêèõ êëàññè÷åñêèõ èçäàíèé â îáëàñòè ÷åëîâå÷åñêîãî 
ïîòåíöèàëà, êàê «Äóìàé è áîãàòåé» Íàïîëåîíà Õèëëà, «Óïðàâ-
ëÿéòå ñâîåé ñóäüáîé» Äæîçåôà Ìýðôè, «×åëîâåê ìûñëÿùèé» 
Äæåéìñà Àëëåíà è ðÿä äðóãèõ.

П Р И Л ОЖ Е Н И Е  Б

Принципы Дейла Карнеги

Как стать более дружественным

 1. Íå êðèòèêóéòå, íå îñóæäàéòå, íå æàëóéòåñü.
 2. Äàâàéòå ÷åñòíóþ, èñêðåííþþ îöåíêó äðóãèì  ëþäÿì.
 3. Ïðîáóæäàéòå â ëþäÿõ ýíòóçèàçì.
 4. Ïðîÿâëÿéòå ïîäëèííûé èíòåðåñ ê îêðóæàþùèì.
 5. Óëûáàéòåñü.
 6. Ïîìíèòå, ÷òî èìÿ ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî ñàìûì ñëàä-

êèì çâóêîì íà ëþáîì ÿçûêå ìèðà.
 7. Áóäüòå õîðîøèì ñëóøàòåëåì. Ïîîùðÿéòå äðóãèõ ëþäåé ãî-

âîðèòü î ñåáå.
 8. Ðàçãîâàðèâàéòå ñ ëþäüìè î òîì, ÷òî èíòåðåñóåò èõ.
 9. Ïîçâîëüòå âàøåìó ñîáåñåäíèêó ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âàæ-

íûì è çíà÷èìûì — è áóäüòå ïðè ýòîì èñêðåííè.
10. ×òîáû îäåðæàòü ïîáåäó â ñïîðå, óêëîíèòåñü îò íåãî.
11. Ïðîÿâëÿéòå óâàæåíèå ê ìíåíèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Íèêî-

ãäà íå ãîâîðèòå ñîáåñåäíèêó, ÷òî îí íåïðàâ.
12. Åñëè âû îøèáàåòåñü, ïðèçíàéòå ýòî áûñòðî è ðåøèòåëüíî.
13. Íà÷èíàéòå ðàçãîâîð â äðóæåñòâåííîé ìàíåðå.
14. Çàñòàâüòå ÷åëîâåêà ñðàçó ñêàçàòü «äà».
15. Ïóñòü âàø ñîáåñåäíèê ãîâîðèò áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè.
16. Ïîçâîëüòå äðóãîìó ÷åëîâåêó äóìàòü, ÷òî èäåÿ ïðèíàäëå-

æèò åìó.

ПРИЛОЖЕНИЕ А
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17. ×åñòíî ïîïûòàéòåñü óâèäåòü ñèòóàöèþ ñ òî÷êè çðåíèÿ äðó-
ãîãî ÷åëîâåêà.

18. Áëàãîæåëàòåëüíî âîñïðèíèìàéòå èäåè è æåëàíèÿ äðóãîãî.
19. Âçûâàéòå ê áîëåå áëàãîðîäíûì ìîòèâàì.
20. Äîáàâüòå äðàìàòèçìà â âàøè èäåè.
21. Áðîñàéòå âûçîâ.
22. Íà÷íèòå ñ ïîõâàëû è ÷åñòíîé îöåíêè.
23. Êîñâåííî óêàçûâàéòå íà îøèáêè äðóãèõ ëþäåé.
24. Ðàññêàæèòå î ñâîèõ ñîáñòâåííûõ îøèáêàõ, ïðåæäå ÷åì 

êîãî-òî êðèòèêîâàòü.
25. Çàäàâàéòå âîïðîñû âìåñòî òîãî, ÷òîáû îòäàâàòü ïðèêàçû.
26. Ïîçâîëüòå äðóãîìó ÷åëîâåêó ñîõðàíèòü ëèöî.
27. Çàìå÷àéòå ìàëåéøèå óñïåõè è õâàëèòå çà êàæäîå óëó÷øå-

íèå. Áóäüòå èñêðåííè â ñâîåé îöåíêå è ùåä ðû íà ïîõâàëó.
28. Ñîçäàâàéòå ÷åëîâåêó áåçóïðå÷íóþ ðåïóòàöèþ, êîòîðóþ îí 

ñòðåìèëñÿ áû îïðàâäàòü.
29. Îáîäðÿéòå è ïîääåðæèâàéòå äðóãèõ. Ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû èñ-

ïðàâëåíèå îøèáêè êàçàëîñü ïðîñòûì äåëîì.
30. Äîáåéòåñü, ÷òîáû ÷åëîâåê áûë ðàä ñäåëàòü òî, ÷òî âû ïðåä-

ëàãàåòå.
31. Ïðåîäîëåéòå ïðèâû÷êó áåñïîêîèòüñÿ äî òîãî, êàê îíà îäî-

ëååò âàñ.
32. Áóäüòå ïîñòîÿííî çàíÿòû äåëîì.
33. Íå íåðâíè÷àéòå ïî ïóñòÿêàì.
34. Âñïîìíèòå çàêîí áîëüøèõ ÷èñåë, ÷òîáû äîêàçàòü ñåáå áåñ-

ñìûñëåííîñòü è áåñïîëåçíîñòü áåñïîêîéñòâà.
35. Ñ÷èòàéòåñü ñ íåèçáåæíûì.
36. Ðåøèòå, ñêîëüêî âàøåãî áåñïîêîéñòâà çàñëóæèâàåò ïðîáëå-

ìà, è íå âîëíóéòåñü î íåé íè íà éîòó áîëüøå.
37. Íå äóìàéòå î ïðîøëîì.

38. Âûðàáîòàéòå ó ñåáÿ ïñèõîëîãè÷åñêóþ óñòàíîâêó, êîòîðàÿ 
ïðèíåñåò âàì ìèð è ñ÷àñòüå.

39. Íàïîëíèòå ñâîé ðàçóì ìûñëÿìè î ìèðå, ñìåëîñòè, çäî-
ðîâüå è íàäåæäå.

40. Íèêîãäà íå ïûòàéòåñü ñâåñòè ñ÷åòû ñ âðàãàìè.
41. Íå ðàññ÷èòûâàéòå íà áëàãîäàðíîñòü äðóãèõ ëþäåé.
42. Ïîäñ÷èòûâàéòå ñâîè óäà÷è, à íå ïðîáëåìû.
43. Íå ïîäðàæàéòå äðóãèì ëþäÿì.
44. Ïûòàéòåñü èçâëå÷ü ïîëüçó èç íåóäà÷.
45. Äåëàéòå äðóãèõ ëþäåé ñ÷àñòëèâûìè.

Основные принципы преодоления беспокойства

 1. Æèâèòå â «ôîðìàòå» ñåãîäíÿøíåãî äíÿ.
 2. Åñëè âû ñòîëêíóëèñü ñ ïðîáëåìîé, ñïðîñèòå ñåáÿ: «×òî ìî-

æåò ïðîèçîéòè â ñàìîì õóäøåì ñëó÷àå?» — è ïðèãîòîâüòåñü 
ñìèðèòüñÿ ñ íåáëàãîïðèÿòíûì ñöåíàðèåì.

 3. Ïîäóìàéòå, êàê ìîæíî áûëî áû èçìåíèòü ñèòóàöèþ ê ëó÷-
øåìó.

 4. Íàïîìíèòå ñåáå î òîì, êàêóþ íåïîìåðíóþ öåíó ñ òî÷êè 
çðåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ ìîæíî çàïëàòèòü çà áåñïîêîéñòâî.

Основные методики анализа беспокойства

 1. Ñîáåðèòå âîåäèíî âñå ôàêòû.
 2. Âçâåñüòå âñå «çà» è «ïðîòèâ», çàòåì ïðèíèìàéòå ðå øåíèå.
 3. Êàê òîëüêî ðåøåíèå ïðèíÿòî, äåéñòâóéòå!
 4. Çàïèøèòå ñëåäóþùèå âîïðîñû è îòâåòüòå íà íèõ:

  Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ïðîáëåìà?
  Êàêîâû ïðè÷èíû ïðîáëåìû?
  Êàêèå ñóùåñòâóþò âîçìîæíîñòè åå ðåøåíèÿ?
  Êàêîå ðåøåíèå ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øèì?
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17. ×åñòíî ïîïûòàéòåñü óâèäåòü ñèòóàöèþ ñ òî÷êè çðåíèÿ äðó-
ãîãî ÷åëîâåêà.

18. Áëàãîæåëàòåëüíî âîñïðèíèìàéòå èäåè è æåëàíèÿ äðóãîãî.
19. Âçûâàéòå ê áîëåå áëàãîðîäíûì ìîòèâàì.
20. Äîáàâüòå äðàìàòèçìà â âàøè èäåè.
21. Áðîñàéòå âûçîâ.
22. Íà÷íèòå ñ ïîõâàëû è ÷åñòíîé îöåíêè.
23. Êîñâåííî óêàçûâàéòå íà îøèáêè äðóãèõ ëþäåé.
24. Ðàññêàæèòå î ñâîèõ ñîáñòâåííûõ îøèáêàõ, ïðåæäå ÷åì 

êîãî-òî êðèòèêîâàòü.
25. Çàäàâàéòå âîïðîñû âìåñòî òîãî, ÷òîáû îòäàâàòü ïðèêàçû.
26. Ïîçâîëüòå äðóãîìó ÷åëîâåêó ñîõðàíèòü ëèöî.
27. Çàìå÷àéòå ìàëåéøèå óñïåõè è õâàëèòå çà êàæäîå óëó÷øå-

íèå. Áóäüòå èñêðåííè â ñâîåé îöåíêå è ùåä ðû íà ïîõâàëó.
28. Ñîçäàâàéòå ÷åëîâåêó áåçóïðå÷íóþ ðåïóòàöèþ, êîòîðóþ îí 
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ëååò âàñ.
32. Áóäüòå ïîñòîÿííî çàíÿòû äåëîì.
33. Íå íåðâíè÷àéòå ïî ïóñòÿêàì.
34. Âñïîìíèòå çàêîí áîëüøèõ ÷èñåë, ÷òîáû äîêàçàòü ñåáå áåñ-

ñìûñëåííîñòü è áåñïîëåçíîñòü áåñïîêîéñòâà.
35. Ñ÷èòàéòåñü ñ íåèçáåæíûì.
36. Ðåøèòå, ñêîëüêî âàøåãî áåñïîêîéñòâà çàñëóæèâàåò ïðîáëå-

ìà, è íå âîëíóéòåñü î íåé íè íà éîòó áîëüøå.
37. Íå äóìàéòå î ïðîøëîì.

38. Âûðàáîòàéòå ó ñåáÿ ïñèõîëîãè÷åñêóþ óñòàíîâêó, êîòîðàÿ 
ïðèíåñåò âàì ìèð è ñ÷àñòüå.

39. Íàïîëíèòå ñâîé ðàçóì ìûñëÿìè î ìèðå, ñìåëîñòè, çäî-
ðîâüå è íàäåæäå.

40. Íèêîãäà íå ïûòàéòåñü ñâåñòè ñ÷åòû ñ âðàãàìè.
41. Íå ðàññ÷èòûâàéòå íà áëàãîäàðíîñòü äðóãèõ ëþäåé.
42. Ïîäñ÷èòûâàéòå ñâîè óäà÷è, à íå ïðîáëåìû.
43. Íå ïîäðàæàéòå äðóãèì ëþäÿì.
44. Ïûòàéòåñü èçâëå÷ü ïîëüçó èç íåóäà÷.
45. Äåëàéòå äðóãèõ ëþäåé ñ÷àñòëèâûìè.

Основные принципы преодоления беспокойства

 1. Æèâèòå â «ôîðìàòå» ñåãîäíÿøíåãî äíÿ.
 2. Åñëè âû ñòîëêíóëèñü ñ ïðîáëåìîé, ñïðîñèòå ñåáÿ: «×òî ìî-

æåò ïðîèçîéòè â ñàìîì õóäøåì ñëó÷àå?» — è ïðèãîòîâüòåñü 
ñìèðèòüñÿ ñ íåáëàãîïðèÿòíûì ñöåíàðèåì.

 3. Ïîäóìàéòå, êàê ìîæíî áûëî áû èçìåíèòü ñèòóàöèþ ê ëó÷-
øåìó.

 4. Íàïîìíèòå ñåáå î òîì, êàêóþ íåïîìåðíóþ öåíó ñ òî÷êè 
çðåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ ìîæíî çàïëàòèòü çà áåñïîêîéñòâî.

Основные методики анализа беспокойства

 1. Ñîáåðèòå âîåäèíî âñå ôàêòû.
 2. Âçâåñüòå âñå «çà» è «ïðîòèâ», çàòåì ïðèíèìàéòå ðå øåíèå.
 3. Êàê òîëüêî ðåøåíèå ïðèíÿòî, äåéñòâóéòå!
 4. Çàïèøèòå ñëåäóþùèå âîïðîñû è îòâåòüòå íà íèõ:

  Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ïðîáëåìà?
  Êàêîâû ïðè÷èíû ïðîáëåìû?
  Êàêèå ñóùåñòâóþò âîçìîæíîñòè åå ðåøåíèÿ?
  Êàêîå ðåøåíèå ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øèì?
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Как избавиться от привычки беспокоиться, 
прежде чем она надломит вас 

 1. Áóäüòå ïîñòîÿííî çàíÿòû.
 2. Íå âîëíóéòåñü èç-çà ìåëî÷åé.
 3. Èñïîëüçóéòå çàêîí áîëüøèõ ÷èñåë äëÿ èçãíàíèÿ áåñïîêîé-

ñòâà èç ñâîåé æèçíè. Ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: «Êàêîâà âåðîÿò-
íîñòü òîãî, ÷òî ýòî ñîáûòèå âîîáùå ïðîèçîéäåò?»

 4. Ñ÷èòàéòåñü ñ íåèçáåæíûì.
 5. Óñòàíîâèòå «îãðàíè÷èòåëü» íà ñâîè áåñïîêîéñòâà. Ðåøèòå 

äëÿ ñåáÿ, êàêîãî áåñïîêîéñòâà çàñëóæèâàåò òî èëè èíîå ñî-
áûòèå, è íå âîëíóéòåñü áîëüøå  ýòîãî.

 6. Íå äóìàéòå î ïðîøëîì.

Как создать настроение, которое принесет вам 
душевное спокойствие и счастье 

 1. Çàïîëíèòå ñâîé ðàçóì ìûñëÿìè î ñïîêîéñòâèè, ìóæåñòâå, 
çäîðîâüå è íàäåæäå.

 2. Íèêîãäà íå ïûòàéòåñü ñâåñòè ñ÷åòû ñ âàøèìè âðà ãàìè.
 3. Áóäüòå ãîòîâû ê íåáëàãîäàðíîñòè.
 4. Âåäèòå ñ÷åò ñâîèì óäà÷àì, à íå ñâîèì íåïðèÿòíîñòÿì.
 5. Íå ïîäðàæàéòå äðóãèì.
 6. Ïîñòàðàéòåñü èçâëå÷ü âûãîäó èç ïîðàæåíèé è ïîòåðü.
 7. Äåëèòåñü ñ÷àñòüåì ñ äðóãèìè.
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