[lpogatowinm NOCT KypaTtopa no
3apaboTKy OHNawnH



MNMpoparowmimm NOCT KypaTtopa No 3apaboTKy OHITauH B KaHarne
Telegram

Xoyelwb CBOU AeHbIM, HO GOULLLCS, YTO B MHTEPHETE TeOs BCe XOTAT OOMaHyTh?

Ecnn tebe 15-20 neT, Tbl 3T0 TO4HO YyBCcTBOBari(a). Bpoge Be3ge nuwyT npo 3apaboTok
OHMawH, a B ronioBe nosiensietcs mMoicnb: « Onsme pa3eod. Onsmb uHgoubizaHe. Onsimb
6ecrionesHbll criue 0eHeagy.

W n3-3a atoro Tbl gaxe He Npobyellb. He noToMy 4TO He Xoyellb. A MOTOMY YTO CTPaLLHO
owmbuTbes.

A paboTato KypaTtopom 1 NoMorat No4pPOCTKaM cAenaTb nepBble peasribHble AeHbIv B
MHTEepHeTe — CMOKOMHO, 6e3 cxem, 6e3 NOCTOSAHHbLIX BOXEHUN 1 6e3 OTBETOB B AyXe
“pasbupanicsa cam”.

A He npogato Kypc, C KOTOpbIM Thl OCTAELLBbCSA OAUH Ha OAWH. A Bcerga psaaoM: o6bsACHSIH,
nofckasbiBato, Hanpaensto, noka y Tebsa He Ha4YHET Nomny4vaTbCs.

CoBmecTHas pabota. War 3a warom. Ha noHATHOM Si3bIKe.

Y MeHs y>xe eCcTb OMbIT, U 1 YMet 06BbACHATL Tak, YTOObI CTano SICHO Aaxe TeM, KTO HMUKoraa
3TUM He 3aHuMmarncs.

JocTtyn k 00y4eHunto ocTaétca HaBcerga. Havyatb MOXHO ¢ 3apaboTka Ha 3agaHusax — OT
1990 ».

OT0 He uctopus Npo “ycnewHbin yenex”. Ho 3To waHc 3apaboTtatb CBOM NepBble AeHbIMN U
MOHATb, YTO 3apabaTbiBaTb peanbHO.

Ecnn xovewwb y3HaTh, KAk UMEHHO Tbl MOXELLb Ha4aTb — HaMULIW MHE B JIUYKY:
<~ @katyafrilanss A Bc€ 06bACHIO 6e3 CNoXHbIX CNOB 1 Noabepy BapuaHT UMEHHO ANg
Tebs.



[lpogatowimm NOCT KypaTtopa
obpa3oBaTEnbHOro NpoeKkTa



MNMpoparowmm NocT Kypatopa obpasoBaTesibHOro NpoeKTa Ans
kaHana B Telegram

MoxHo 6eckoHe4YHO AyMmaTb, rae B3sTb A€HbIU.
A MOXHO 3a Hefen OCBOUTb HOBbIWN UCTOYHMUK Aoxoaa.

Ecnu Bbl paboTaeTte B HaiMe U cuanTe B AeKpeTe, Bbl 3HAeTe 3TO YyBCTBO: 3apnnara
NPUXOAUT — U TYT Xe nucyesaet. KpeauTbl, 06s3aTtenscTBa, ObITOBbIE pacxodbl CbeaatoT eeg,
OCTaBMss BaM N1LLb KPOXKN Ha cebsi. U kaxablin pa3 BO3HMKAET MbIChb: «HyxxeH
OononHumersbHbIl 3oxod. Ho 20e e20 835mb?»

A — KypaTop o6pa3oBaTenbHOro NpoekTa, U Mos 3a4aqa He «0By4nTby, a 4OBECTU Bac A0
pesynkTara.

Bam He HyXHo:

— NpuayMbIBaTh NPOAYKT

— ocBamBaTb HOBYIO Npodeccuto MecsiLamm
— pa3bupaTbCs B CNOXHbIX CXeMax

Y Bac yxe Oyget BCE, C YeM MOXHO 3apabaTbiBaThb.

Bbl nony4aeTte goctyn K 60NbLUOKM OHNaMH-LWKoNe ¢ BOCTpeboBaHHbIMK Kypcamu. I3Tu
MaTtepuarbl MOXHO flerasibHO NpoaBUraTh U Nosy4Yartb JOXO4 Yepe3 CBOU COLICETMW.

A nokaxy:

— Kak 3anycTuTb KaHan c Hyns 3a 1-2 Hegenw,

— YTO MMEHHO nybnukosaTb,

— KakK BbICTpamnBaTb NpoAaxw,

— 1 Bygy conpoBoxaaTb Bac 6e3 orpaHu4eHunii No BpeMeHM.

£ He npogato ypoku, YTobbl OpocuTb Bac ¢ HUMK HaegmHe. Mbl paboTaem B Ballem TeMne, C
pa3bopoM BaLLMX LLIAroB M KOPPEKTUPOBKOWN MO XOAY.

3TOT BapuaHT BbIGMpaloT Te, KOMY Ba)XHO HE MPOCTO HAyYMTbCSH YEMY-TO HOBOMY U
WNHTEPECHOMY, a YTOObI ObINIO MOHATHO U Pe3yNLTaTUBHO.

CromnmocTb Bxoga — 9000 P.
9710 gocTyn K nnatdopme, anropuTMy U MOEMY NTIMYHOMY COMPOBOXAEHUIO.

Ecnu Bbl XO0TUTEe NepecTatb UCKaTb N Ha4YaTb 3apabaTbiBaTb — HaNULLNTE MHE B NUYHbIE
coobLeHus.



[lpogatowinm NOCT KypaTtopa no
3apaboTKy Ha 3agaHuNAX



MNMpoparowmn noct B Telegram Kypatopa no 3apadboTky
Ha 3agaHuAX

XBaTuUT AymaTtb, YTO B UHTEpPHETe 3apabaTbIBaloT “Kakume-To gpyrue nogu”.
OO6blYHblEe XEHLLMHbI MOTYT 3apaboTaTb U3 OMa - HY>KHbl TONIbKO TeNedOH U MHTEPHET.
Bes BnoxeHunii. bes npogax. bes «3Batb nogpyr». bes obydeHuns mecauamu.

lMpocTO BbINONHEHUE 3aaHUK, 3a KOTopble opuLmnanbHble CepBUCHI NNATAT AEHbIN.

Bbl TouHO 3TO Bugenu:
— onpochl

— KOMMEHTapum

— Ianku

— perucrtpaumm

— OT3bIBbI

— MPOCMOTP KOHTEHTA

W Bcerga gymann: «Hy amo Korneuku» Unu «HagepHoe, obMaH».
BoT B 3TOM 1 ecTb rmaBHas owwmbka.

He camu 3agaHus NPUHOCAT A0X04, a NOHUMaHue, rae, Kak U 4To genartb, YToObl 3TO
cTano cucTtemom.

Motomy uto 90% ntogen:

— [AenaroT 3aJaHns Ha OQHOM caunTe

— nonyyatot 300-500P

— pas3o4apoBLIBAOTCSH

— YXOOSIT C MbICIbIO «3TO He paboTaeT»

A MOXeT ObITb COBCEM MO-APYrOMY.

Mow yyeHuub:

— MaMbl B AeKpeTte

— XEHLLUWHbI B Hanme

— Te, KOMY HYXHbl AeHbIM «Ha cebsa»

— Te, KTO XO4eT AOMOSHUTENbHbIN [0X04

Wx pesynerat: 15 000 — 35 0009 B mecsau, Tpata 1,5-3 yaca B AeHb ¢ TenedoHa.
bes onbiTa. bes HaBbIKOB. be3 cTpaxa.

MoToMy YTO 1 Aato HE «CMUCOK CalTOBY, a NOLIAroByk CXeMy, Mo KOTOPOW 3TO HauyMHaeT
paboTaTb Kak cuctema.

Bkl He nueTe. Bbl He TecTupyeTe. Bbl He TepsieTe BpeM4.



Bkl npocTo nosTopseTe warn. M nonyvaeTte geHbrn 3a 10, YTO U TaK eXXeOHEBHO AeraeTe B
TenegoHe.

Ecnn Yy BacC B rorioee cenvac BO3HMKMNA MbICIb: « Tak He BbiBaeT» — 3TO HOpMarnbHO.
MouTun kaxgas ydyeHuua npuilina Ko MHe ¢ TakmumMu crnoBamn.

MMeHHO NoaToMy 51 MPOBOXY 6ecnnaTHYr KOHCyIbTauuio, rae:
— MOKa3sblBalo, KaK 3TO YCTPOEHO

— 0bbsAcHA, OTKyAa GepyTcst AeHbIU

— pacckasblBalo, kak BbliTM Ha nepBble 1000P yxxe B nepsBble AHK

bes npoaax. Bbes 0b6s13aTenbcTB. TONbKO NOHMMaHKe, noaxoanuT Bam 3TO UITN HET.

Hanuwute MHe B nnyHble coobweHnsa «XOYY U3 JOMA» — oTnpaento getanu.



Lleno4vkn ctopuc gnga Kyparopa



Llenoukun cTtopuc ans Kypartopa no 3apaboTKy Ha 3agaHusX

Llenoyka 1 — «He Bepuna, noka He nonpo6oBana»

Cropuc 1

KoHTeHT: «ECnu Bbl XOTb pa3 gymanu: “3apaboTok B UHTEpHETE — 3TO passog’ - 310
HOpManbHO»

Busyan: Cendwm kypaTtopa, XX1MBO€E NUL0, KPYMNHbIW NfaH, TEKCT NOBEPX.

Mpu3bIB K AencTBUIO: «Y3Hanu ceba? Moctasste | »

Cropuc 2

KoHTteHT: «Tak gymana MapuHa, 34 roga, B gekpete. OHa yxxe npoboBana — nosny4dnna
nepsble 500P 3a yac B NpUNOXeHUN»

Busyan: CkpuH nepenucku ¢ MapuHoi (MMsi BUGHO).

MpusbiB K gencrTeuio: «Yutaete? Jluctante gansiue»

Cropuc 3

KoHTeHT: «Yepes 5 gHel nocne koHcynbTaumm — 4 200P. bes BnoxeHun. MpocTo no
Laram»

Busyan: CkpuH Bbinnat/coobLeHus.

Mpu3bIB K AENCTBUIO: «XOTUTE TaK XKe?»

Cropuc 4

KoHTeHT: «[1pobnema He B 3agaHusax. [Mpobnema B ToM, 4TO ntogm genarot mx 6e3
CUCTEMbI»

Busyan: KypaTtop o6bscHsIET Ha Kamepy.

Mpu3bIB K 4EeNCTBUIO: «OTO BaXHO — AOCMOTpUTE»

Crtopuc 5

KoHTeHT: «A gato cuctemy: rge, 4TO M B KAKOM nopsiake genarb, YToObl 3TO MPUHOCKIO
OEHbIM KaXkabl 4eHb»

Busyan: Pabouun cton/TenedoH ¢ OTKpbITbIMU CEPBUCAMM.

Mpu3bIB K aencTBuUlo: «bes atoro He pabotaeT»

Ctopuc 6

KoHTeHT: «XoTuTte noHsaTb, nogongét nu sam? Hanuwwnte “KOHCYJIBTAUUA"»
Busyan: CnokonHoe cendwu + Hagnmco.

Mpu3sbIB k gencTeuio: «Hanuwnte B oTBET»

Llenoyka 2 — «CKonbKo pearnbHO MOXHO 3apaboTaTb»

Crtopuc 1

KoHTeHT: «CKONbko MOXHO 3apaboTaTtb Ha 3agaHusx, ecrnn genatb BCE NpaBuIIbHO?»
Busyan: TekcT Ha (poHe TenedoHa.

Mpu3sbIB K aencTBUo: «Kak gymaetre?»



Crtopuc 2

KoHTteHT: «Onbra, 41 rog. byxrantep. 3a 2 yaca nocne paboTbi»
Busyan: CkpuH oT3bIBa.

Mpu3biB kK gencTBUIO: «CMOTpUTE pesynbrary»

Cropuc 3

KoHTeHT: «18 000P 3a mecsu. bes npogax. bes BegeHus cou. ceTen»
Bu3ayan: CkpuH Bbinnar.

Mpu3bIB K AEANCTBUIO: «OTO peasibHO»

Cropuc 4

KoHTteHT: «CBeTtnaHa, 45 net. C nHrepHeTom Ha Bbi»
Buayan: CkpuH coobLueHus.

Mpu3bIB K AeNCcTBUIO: «A TENepb BHUMaHNE»

Crtopuc 5

KoHTteHT: «20 000P 3a mecsy ¢ TenedoHa»
Busyan: ®oT1o TenedoHa B pykax.
MpusbIB K AaencTBUO: «3ITO paboTtaeT!»

Cropuc 6

KoHTeHT: «Ha KoHcynbTaunm 1 nokaxy, Kak 3To yCTPOeHO»
Bu3syan: KypaTop B kagpe.

MpusbiB k gencreuio: «Hanuwute “U3 JOMA”»

Llenoyka 3 — «lMoyemy y Bac He Nony4usriocb paHbLUe»

Cropuc 1

KoHTeHT: «Bbl yxe npoboBanu 3apabatbiBaTb Ha 3agaHusaXx. M y Bac He Nony4nnocb»
Busyan: TekcT + HenTparnbHbIA (POH.

Mpu3bIB K AencTBu: «bbINo?»

Crtopuc 2

KoHTeHT: «Bbl pabotanu Ha 1-2 canTtax»
Busyan: /koHku cantos/TenedoH.
Mpu3bIiB K gencTBUIO: «Yragana?»

Cropuc 3

KoHTeHT: «bpanu camble geluésble 3agaHns»
Bu3syan: Npumep gewésoro 3agaHus.
Mpu3bIB K 4eNCTBUIO: «BHAKOMO?»

Crtopuc 4

KoHTeHT: «He 3Hanu, kakme 3agaHns 4aroT XOpOoLUMn 4oxoa»
Busyan: KypaTtop o6bsacHseT.

Mpu3sbIB kK aencTBUIO: «BOT rae owwmbka»



Ctopuc 5

KoHTeHT: «Hatanbs, 29 net. Ta xe uctopus. 3apabotana 16 700P 3a 3 Hegenuy
Buayan: CkpuH oT3biBa.

Mpu3bIB K AecTBUIO: «Pa3HnLa — B CUCTEMEY»

Ctopuc 6

KoHTeHT: «[Tokaxy aTy cuctemy Ha 6ecnnaTHON KOHCYynbTaLummn»
Busyan: Cendw.

MpusbiB Kk gencreuto: «Hannwmnte “MUGLI"»



NleHauHr ons Koy4a no yBepeHHOCTU



JleHAMHr gnNAa Koy4ya no yBepeHHOCTU (NporpeB Ha 6ecnnaTHbIN
BeOuHap)

Bnok 1 — lMNepBbIn 3KpaH
neF)ECTaHb MOnN4aTb, cormawaTbCA U 6oATLCA NpPoABNATLCA

BecnnaTHbI BeOMHApP ANS XXEeHLWWMH, KOTOpble yCTanu YyBCTBOBATb BHYTPEHHIOH
HeYyBEepPEHHOCTb.

Ecnu Tebe 3HakKoMO XOTs 6bl OOHO U3 COCTOSIHUIA HUXKE — 3TOT BebuHap ans Tebs:

® Thbl YAaCTO MOMYULLL B CUTYaUUsIX, [Ae BaXKHO BbiCKAa3aTbCs

e Tebe CNoXHO roBOpuTb KHET», Aaxe Korga ansa 1ebsa ny4ywe otkasatbes

e Tbl COrnawaeLlbCcs, a NOTOM 3nmLbCcs Ha cebs

e Thbl OTKNagblBaeLlb peLleHnsl, NOTOMY YTO BoOULLBCS OLLIMBUTBLCSA

e Thbl BoMLWbCA NOKa3aTbCA YPE3MEPHOM — CITULLIKOM FPOMKOWN, 3aMETHON,
TpeboBaTenbHON

® Tbl XMBELLUb C OLLyLLEeHMeM, YTo Morna 6bl 6onbLue, HO YTO-TO NMOCTOSIHHO
OoCTaHaBnmBaeT

Co CTOPOHBI Thl BbIMMAAULb aAeKBaTHON, pasyMHON, B3POCION XXEHLLMHOMN.
Ho BHYTpM - NOCTOSAHHBIE COMHEHMS!, OCTOPOXXHOCTb, CTPax NPOSBATHCS.

OTO He NpOo xapakTep 1 He Npo cnabocTb. ATO NPO OTCYTCTBME HaBbIKa YBEPEHHOCTH,
KoTopomy Tebst NPOCTO HUKTO HE y4un.

Ha 6ecnnatHom BeGnHape Tbl NOMMELLb:

noYyemMy HeyBepeHHOCTb AepXKUTCS rogamu, gaxe ecnuv Tol paboTaellb Hag cobon
Kakue noBedeHYeCKNE peakLmmn BbiaaT HEYBEPEHHOCTb

Kak (hoOpMUPYETCS YBEPEHHOCTb

YTO MOXXHO Ha4yaTb MEHSTb y>Ke BO BpeMs achmpa

Darta BebuHapa: ...
®dopmat: oHnanH, 6becnnartHo, No perncTpauuu.

<& 38peFVICTpVIpyI7ICFI M nony4un nowarosoe rnoHnMmaHume, € 4ero Ha4nHaeTcAa yBepeHHOCTb.

Bnok 2 — Y3HaBaHue cebs

OTOT BMNOK HyXeH, YTOObI Tbl YECTHO Ccka3ana cebe: «[la, 3To Npo MeHsA».

Tbl y3HaeLWwb cebs, ecnu:



Tebe CrNoXHO 03BYy4YMBaATL CBOM XKeNaHUs BCIyX

Tbl 3@apaHee NpoayMblBaellb, «Kak Obl HUKOTO He 3a4eTb»

Tbl YacTO NoacTpanBaeLbCs Nog Apyrux, Aaxe korga ato Tebe HeBbIroaHO
Tbl BOULLILCA KOHMNMUKTOB U MO3TOMY BblOMpaellb MonyaHue

Tbl 3@BUCaELLb B COMHEHUSIX Nepes NMobbiM BaXHbIM peLleHnemM

Tbl MHOTO iyMaellb, HO Maro AeicTByellb

Tbl NEPEXMBaELLb, YTO O Tebe nogymaroT

Tbl XO4€ELLUb NPOSIBMATLCS, HO KaXAbl pa3 HaXoAuLLb NPUYMHY OTIOXUTb

370 BLIMMSAAUT Kak BOCNMTaHHOCTb. Ho Ha camoM aene 3To - ycTonymBas Moaesb
HeyBEepPEeHHOro NoBeAEHMSI.

OHa nposiBnsiercs:

B paboTe - Korga Tbl He NPOCHLLb MOBbILLEHWS

B OTHOLLUEHUSX - KOrAa Thl MOCTOSIHHO TEPMULLb

B 00LeHun - koraa Tbl Bbibvpaelwwb 6bITb yaobHOW Ang apyrmx

B peLleHusX - korga Thbl BblOMpaellb 6e30nacHOCTb BMECTO BO3MOXHOCTEN

M camoe BaxkHOE - Thbl K 9TOMY YiKe NpUuBbIKIa.

HeyBepeHHOCTb CTaHOBUTCSA XXM3HEHHbIM. Thl NepecTaélub 3aMeyaTb, Kak 4acTo npegaéllb
cebs B menovax.

Ha BeGuHape Mbl pasnoXxum 3T CUTyaLun Ha KOHKPETHbIe NOBEeAEHYECKME ANIEMEHTD,
4TOObI Thl YBUAENA: 3TO HE NPOCTO TBOW XapakTep, 3TO KOHKPETHbIEe NaTTEPHbI, KOTOpPbIlEe
MOXXHO U3MEHUTb.

Bnok 3 — YcuneHue npobnemsbl

MoyemMy Tbl MOXELUb YATaTb KHUMM, CMOTPEThb NieKumn, paboTaTb C CaMOOLEHKOM - 1 rogamu
ocTaBaTbCs B TOM e To4ke?

MoTomy 4TO Tebe npeanaraloT paboTaTh C OLLYLLEHMAMI, @ NpobnemMa - B NOBEAEHUM.
Tbl yxe, BO3MOXHO:

ynTana npo nboeb k cebe

nbiTanacb «MNogHNUMAaTb CAMOOLEHKY»

nostopsana acddgpupmaumnm

CMOTpena MoOTUBaLIMOHHbIE BUAEO

obewwana cebe «c noHeaenbHMKa ObITb YBEPEHHEEY

Ho B peanbHoOM cuTyauumn BCE NOBTOPSETCS:

® Thbl CHOBa MOIn4unLlb
® CHOBa cornallaelubcs



® CHOBa OTKI1adblBaellb
® CHOBa COMHeBaellbCA

Movemy? NMNoTomy yToO:

® YBEPEHHOCTb - 3TO He YyBCTBO
® YBEPEHHOCTb - 3TO He BPOXAEHHas YyepTa
® YBEPEHHOCTb - 3TO HE YPOBEHb CAMOOLIEHKM

YBEPEHHOCTb - 3TO HABOP KOHKPETHbIX peaKkumii B KOHKPETHbLIX CUTYaLUsIX.
Ecnun peakuumn He MEHSIIOTCS - XN3Hb OCTAETCH NPEXHEN.

NMeHHO noaTomy He paboTaeT nogxon «npocTo noBepuTb B cebsay». He pabotaeTt Teopus
0e3 NpaKkTuKu.

Ha BeGuHape Tbl NoNMELLb:

Kakue MMeHHO peakuuu genaroTt Tebsi HeyBepeHHOM

noYyemy Tbl aBTOMaTUYECKN BbiOUpaeLlb UX

Kak (oOpMUPYIOTCS HOBbIE NOBEAEHYECKME Moaen

noyemy 6e3 cMCTEMbI 3TO MOYTM HEBO3MOXHO CAenaTb CaMOCTOATENbHO

Brnok 4 — JkcnepT U NIMYHaA UcTopus

Q70T MeTof poauscs He u3 Teopun. S cama npoLuna Yepes COCTOsIHWE, B KOTOPOM:

B6osnacb roBOpUTb «HET»

BblOpana 6biTb ya06HOM BMECTO YECTHON

Mosnyana, Korga Hy>Ho 6b1no 0603Ha4YMTb rpaHnLbl
COMHEBanach B KaXX4oM peLleHun

Xuna c owyuieHnem, Yto mory bonblue, HO He no3Bonsana cebe

Co CTOpPOHbI - CrOKOMHas, afekBaTHasi, NpusTHas. Ho B AyLue - NOCTOSIHHOE HanpshkeHue U
OLLYLLIEHNE HECOOTBETCTBUS cebe.

I'Iepen0MHb||71 MOMEHT Cny4uncd, Kkorga ctano NnoHATHO: npo6nema He B XapakKTtepe.
I'Ipo6nema B TOM, 4YTO YBEPEHHOCTb - 3TO HaBblK, KOTOPOMY HUKTO HE YHUT.

Hauanacbk paboTa He ¢ «Bepbl B Cebsi», @ C UBMEHEHUS KOHKPETHbIX OENCTBUIA:

KaK roBOpuTb

KaK OTKa3blBaTb

KaK pearmposatb

KaK NMpyuHMMaTb peLlleHnd
KaK NnpoABnATbLCA

Korga nomeHsnncb 0encTeus - noMeHsanach peanbHOCTb.



CeroaHs aT0T nogxo4 0OpMNEH B CUCTEMY, NO KOTOPOM AECATKN XKEHLLNH Y>Ke NpoLUnu
NyTb K YCTONYNBOWN YBEPEHHOCTM.

Ha BebuHape s pasbepy aTy cucTeMy U Nokaxy, Kak oHa paboTaeT.

Bnok 5 — Yto Gyaet Ha BeOnHape

OTO HE MOTMBALUMOHHBIN 3dunp. ITO pasbop MeXaHWKM YBEPEHHOCTM.
Ha BeGuHape Tbl y3Haellb:

noYyemy HeyBEepeHHOCTb COXpaHSAeTCs rogamMmm

5 npu3HaKoB HeyBEepPEHHOro NOBeAEHMS, KOTOpble Thbl He 3aMevaellb
N3 KaKnx aNemMeHTOB COCTOUT YBEPEHHOCTb

Kak BbICTpanMBaeTCs 3TOT HaBbIK

C Yero HavaTb NpsiMO BO BpeMsi adupa

Tbl nonyyunLb:

YETKYI0 CTPYKTYpY

npYMepbl peanbHbIX CUTyaLui

NOHVMaHWe, YTO UMEHHO MEHATb B NOBeAEHU
nepBoe NpaKTUYecKoe yrnpaxHeHne

MNocne BeGuHapa y Tebs NosIBUTCA NoHMMaHWe: « Tenepb s BUXKY, YTO UMEHHO MHE HY>HO
MEHSTbY.

Bnok 6 — Pe3ynbraTbl yyeHuU

JKEeHLLNHBI, npoweawmne 3ty cuctemy, OTMedaroT, 4YTO CTalin BeCTU cebs no-gpyromy - 1 BCE
M3MEHUITOCbY.

Bo Bpemsi 06yyeHns y4acTHULbI:

® [POCAT MOBbILLEHME HA paboTe

® CMNOKOWHO rOBOPSIT KHET»

® BbIXOAAT U3 HEYOOOHbLIX OTHOLLEHWI

® Ha4MHaT NPOABNATLCA NYONNYHO

e [epecTalT onpaBAbiBaTbCA 3a CBOW XenaHus
® [PUHMMAIOT peLLeHnst BbICTPEE M CNOKONHee

TunoBble OT3bIBbI 3By4art TakK:

o «A 6onbLue He 60Cb KOHPIMKTOBY
e «MHe cTano nerye roBOpuUTb O CBOUX XXENAHUSAX»



e «f nepecTtana nogcrtpanBaTbCA»
e «f 4yBCTBYIO BHYTPEHHIOW ONOPY»

310 He NPO XapakTep. 310 NpPoO HOBbIE NOBEAEHYECKNE NMPUBbLIYKNA.

Bnok 7 — CHATUe BO3paXXeHUuwn

«Y MeHs U TaK BCE HOpMaribHO»
Ecnu BHYTpM ecTb ouyLleHne 3axaToCTh - 9TO yxKe NoBo 3aayMaThCs.

«5 yxe paboTana ¢ caMmOOLIEHKON»
3pecb paboTta He C OLyLIEHNSIMU, a C AENCTBUAMMN.

«Y MeHs1 HeT BpeMeHu»
BebuHap gnutcs 60-90 MUHYT 1 AaéT YETKOE NOHMMaHue, 4YTo Aenarb AanbLlue.

«51 He NGO BeOUHApPbI»
9710 NpakTnyeckun pasbop, 6e3 Bogbl U MOTUBALMOHHbLIX peyen.

«MHe HyXHO noaymMmaTb»
OT10T BEOUHAP Kak pas ans Toro, 4Tobbl Thl MOHANA, HYXHO N Tebe aTo.

Bnok 8 — ®uHanbHbIN CTA
MepecTaHb xaaTb, YTO YBEPEHHOCTb «KorAa-HMOyab NosBUTCA».
YBEPEHHOCTb HE NpUXOaAnUT cama. E€ BbiCcTpaunBaloT.

Ha 6ecnnaTtHom BeGnHape Tbl MOMy4mLLb:

® [OHMMaHMe CBOEN MOOENN HEYBEPEHHOIO NOBeAEHNS

® CTPYKTYpY YBEPEHHOCTU

e [epBblii LUAr, KOTOPbI MOXHO caenaTtb cpasy

® BO3MOXHOCTb NMONTW Aarnblue B NporpaMmy «YBEPEHHOCTb Kak HaBbIK»
HOaTta: .

®dopmart: oHnanH, GecnnaTHo.

¢ 3aperV|CTpV|py|7|C;| Ha BeGVIHap M Ha4YHU BbICTpaunBaTb YBEPEHHOCTb CUCTEMHO.



Llenoyka nnucem B pacchbifiky OT Koy4a
MO YBEPEHHOCTM



Llenoyka nucem B paccbiSiKy OT KOy4a Nno yBepeHHOCTHU
(nporpeB Ha 6ecnnaTtHbIM BebuHap)

Mucbmo Net: 3to nponcxoauT ¢ TOGOM KaXAbIW AieHb — U Thl HE 3aMeyYaellb
MpuBer.
Xouy nNpeanoxuTb Te6e NOCMOTPETb HA OAHY BELLb NOA HEMPUBLIYHBIM YTIOM.

B0O3MOXHO, Tbl JABHO CYMTaELLb, YTO Thl «MPOCTO TaKas»: akKypaTHas, HEKOH(IUKTHaS,
AyMatoLlasi o Apyrx, OCTOPOXXHasi B CIOBax U PeLLEHUsIX.

N B 3TOM HET HMYEro NIIoXoro.
Mpobnema B gpyrom.

OueHb YacTo 3a 3TUM CTOMT He XapakTep, a YCTon4MBas NpMBbIYKa pearpoBaTb
onpeaenéHHbIM 06pa3oM B NOBTOPSIFOLLMXCS CUTYaLUSIX.

BcnomHu, kak aTo NPONUCXOOAUT B XKU3HWU!:

— Tbl XO4€eLUb BO3pa3uTb, HO BbiOMpaeLlb NnpoMonyaTb

— Tebe HeyqoOHO, HO Thl FOBOPULLb «f1agHO»

— Tbl 3MMLWbBCS BHYTPU, HO CHapYXu OCTaéllbcsa yaobHoWM

— Tbl AONTO AyMaellb M OTKNaAblBaellb pelleHne

— Tbl 6OMLIBLCS NOKA3aTbCs «CAMULLKOMY» M MO3TOMY YMEHbLUaeLwb cebs

B MOMeHTe 3TO BbIMAAMT Kak BOCNUTAHHOCTb.
Kak TakTU4YHOCTb.
Kak «5 npocTo He nobrto KOHMINKTbIY.

Ho ecnu Takve peakumm NoBTOPSIOTCS U30 AHSA B €Hb — 3TO Y€ He NPO JIMYHOCTb. ITO
Mpo 3aKpennéHHy Moaenb NoBEAEHMS.

N nmeHHo oHa cbopMleyeT owyuieHne HeyBepeHHOCTN.

He mbicnn.
He camooueHka.
A TO, KaK Tbl aBTOMaTM4ECKN BEAELLL CEOS1 B KOHKPETHBIX CUTYaUUsX.

Camoe KoBapHOe B 3TOM TO, YTO K 3TUM peakuusamM ObICTpo npuBbikaellb. OHN CTaHOBATCS
doHoMm. Tbl NepecTaélub UX 3aMeyaTb 1 NPOAOIKaeLlb CYATATb 3TO YacTblo cebs.

Mo3aTOMYy BO3HUKAET OLLYLLEHUE:
«5 Takas, HU4ero He nogenaeLlby.

XoTs Ha camoM gerne — nogenaelb. nOTOMy YTO NPUBbLIYKN MOXHO MEHATb.

[ns Hayana BaXXHO MxX YBUAOETDb.



CKopo S NpULLIMIO NpurnaweHne Ha GecnnaTtHbli BebrHap, rae Mbl noapobHo pa3bepém aTu
noBeJeHYecKMe Mogenu 1 Tbl CMOXeELLb MOCMOTPETb Ha cebsi No-HOBOMY.

NMucbmo Ne2: MaBHas owmnbKa B NONbITKax ctaTb YyBepeHHee
MpuBeT.

MpogomKy MbICIb M3 NPOLLIIOro NUCbMA.

Ckopee Bcero, Tbl yXXe npoboBana «CTaTb YyBEPEHHEEY.

Yutana KHuru.

Pabotana c camooueHKoMn.

Cniywana ncuxosioros.

MosTopsina acpdpmpmauuu.

Ob6ewwana cebe «BecTn cebst No-apyromy».

M B MOMEHTE Ka3anocCb, YTO YTO-TO MEHSIETCS.
HoB pearibHbIX CUTyaunax BCE BO3BpaLlanocb:

— Tbl CHOBa MONYMULLIb, KOIa BaXHO CKasaTb
— CHOBa cornallaellbesl, Koraa Xo4eTcs 0TkasaTbCs
— CHOBa COMHEBaeLlLbCs nepen peLleHnem

— CHoBa bounLwbCcsa NokasaTbecst «HeyqoOHOW»

3TO He NOTOMY, YTO Thl HEAOCTATOMHO CTapaeLLbCs.
3TO NOTOMY, YTO YBEPEHHOCTb ULLYT He TaMm.

BonblNHCTBO NoaxoaoB npennaratoT pa6OTaTb C owylieHnAMn: noBepunTb B cebs, nogHATbL
CaMOOUEHKY, USMEHUTb BHyTpeHHVII?I anaror.

Ho HeyBepeHHOCTb 3aKpennseTcs He B MbICISIX.
OHa 3akpennsieTcs B NOBeAeHNM.

B KOHKPETHbIX aBTOMAaTU4YEeCKMNX peaKuUnAaX, KOTOpble BKIHO4YaTCA 6bICTpee, 4YeM Tbl
ycneBaelwb nogymMmartb.

[Moka 3T peakumm He MEHSATCA — XU3Hb HE MEHSIETCS, CKOMNbKO Obl Thbl HXU NOHUMana
«TrOJI0OBOWY.

Mo3ToMy BO3HUKAET OLLYLLEHME 3aMKHYTOrO Kpyra:
Tbl BCE 3HaeLlb, BCE NOHMMaeLLb, HO MPOAOITKaeLlb BECTU cebsi Mo-cTapomy.

YBEPEHHOCTb — 3TO HE YYBCTBO, K KOTOPOMY HY>KHO NPUATH.
OT0 Habop HOBbIX NOBEAEHYECKNX MOAENEN, KOTOPbIE HYXHO BbICTPOUTD.



7 3TOMY MNOYTU HUTOE HE y4aT.

B cneaytowem nucbme pacckay, Kak BbIrnsaguT cuctemMa, no KOTOpoK 3TO MOXHO CAenaTb
Liar 3a Larom.

NMucbmo Ne3: YBepeHHOCTb MOXXHO HaTPEeHMpPOBaTb — BOT KaK 3TO NpoucxoauTt
MpuBeT.
Tenepb xo4y nokasaTtb Tebe LLeNOCTHYIO KapTUHY.

Ecnn CMOTpeTb Ha YBEPEHHOCTb HE KakK Ha Ka4eCTBO JINYHOCTU, a KaK Ha HaBblK, BCEé
CTaHOBUTCA ropa3no noHATHee.

HaBblk Bcerga cknaabliBaeTcsi U3 NOBTOPSIOLLNXCS OENCTBUN.
Ecnun ynpocTuTb, yBEPEHHOCTb — 3TO TO, Kak Tbl:

— obo3Havaellb rpaHnLbI

— rOBOPULLIb O CBOMX XXEMNMaHUSAX

— pearvpyellb Ha JaBneHne U KPUTUKY
— NPYHMMaeLlb peLleHns

— no3eonselb cebe NposBnATLCA

Korga aTn anemMeHTbl BbICTPOEHbI, MOSBMASIETCA TO CaMOe BHYyTPeHHee oLyLieHne onopbl. He
HaobopoT.

MMeHHO no aToMy NpUHUMNY NOCTPOEHa cuctema, 0 KOTOPOK i NoJPOGHO pacckaxy Ha
G6ecnnatHom BebuHape.

Mbl pa3bepém, Kak Lar 3a warom B TevyeHue 4 Hegernb popmMmpyeTcs yCTOMUMBOE
yBepeHHoe nosefeHue:

1 Hegenst — NUYHbIE FPaHULbI U NPABO «MHE MOXHO»

2 Hegenst — ronoc 1 peakumm B obLeHnn

3 Hepens — pelleHnst 6e3 6eCKOHEYHbIX COMHEHUI

4 Hegenst — NPOsSIBNEHHOCTb 6e3 cTpaxa NoKa3aTbCs «CITULLKOMY

Ha BeOvHape Tbl yBUOULLL 3TY CUCTEMY LIEMMKOM, NOVMELLIb, N3 KaKUX 3NIEMEHTOB OHa
COCTOUT, N CMOXELLb NPUMEPUTb €€ HA CBOI XXN3Hb.

Ecnun Tebe BaxHO nepectatb BO3BpaLlaTbCA B OOAHU U Te XXe peaKUunn n Xo4eTcd BbICTPOUTb
YyBEPEHHOCTb CUCTEMHO, Npurinalliaro Tebs npncoegnHNTbLCA.

BebuHap 6ecnnartHbIn U NPOXOAUT OHMTAMH NO PerncTpaumm.

3anncaTbCs MOXHO MO CCbINKe HUXe.



Byny pana Buaetb Tebs.

Mucbmo Ned: BeGuHap yxxe cerogHsi — NOCMOTPU Ha YBEPEHHOCTb NO-HOBOMY

(HanoMnHaHne o BebuHape (B AeHb achupa))

MpuBeT.

CerogHs npongét 6ecnnatHbii BeOnHap «YBEPEHHOCTb KaK HaBbIKY.
M 51 Xouy KOPOTKO HaMOMHUTbL, 3a4em Tebe Ha HEM ObITb.

Ecnn B 00ObI4YHOM XMN3HW Thl 3aMedaellb 3a coOO0oN, YTO:

— Y4aCTO MOM4NLLb, KOrda BaXXHO CKasaTb
— cornawaelubCcsl, Korga BHYTPU CONPOTUBMEHNE

— OTKNaablBaellb peLleHns n3-3a COMHEHWI

— Oounwbcsa NnokasaTbCst «HEYOOOHOM» UM «CIULLKOM»

TO Ha Be6|/|Hape Tbl yBUAOULb, YTO 3TO HE pa3pO3HEHHbIE CUTYyaUUN, a eanHasn
nopegeH4yeckad Mogersib.

Mbl pa3bepém:

— Kakue peakuum opMmpyIoT OLLYLLIEHE HEeYBEPEHHOCTU

— MoYeMy OHU 3aKPENUIUCb UMEHHO TaK

— M3 KaKMX 3NIEMEHTOB HAa CaMOM Jefle COCTOUT yBEPEHHOCTb
— KaK 3TOT HaBblK MOXXHO BbICTPOUTb MO LIaram

OTO HE MOTMBALMOHHbLIN 3hUp N HE PasroBop «MNoBepPb B cebsiv.
OT10 pa3bop MexaHUKW, KOTOPbIN MOMOraeT MHa4e NOCMOTPETbL Ha CBOE NoBeAeHUE.

[axe ogHoro aTtoro Y>Ke OOCTaTO4HOo, 4YTOObI Ha4YaTb 3aMevaTb CBOU peakumn no-HoBOMy.
Ecnu Thl nnaHunpoBana OblITb — camoe BpemMA NoCTaBUTb HanoMmnMHaHne 1 NnpucoegunHUTbLCA.
Ccbinka Ha Bxoa B Be6|/|Hap HNXe.

[lo BcTpeumn Ha admpe.

Mucbmo Ne5: NMoyemy BaXXHO He OCTaBNATb BCE KakK eCTb

(nocne BebuHapa (ans Tex, KTo Bbin, HO He Kynwn))

MpuBer.



Ecnu Tbl Obina Ha Be6|/|Hape, TO TENEpPb BUOUNLDb MMaBHOE:

HeyBEepeHHOCTb — 3TO He abCTpakTHOe COCTOSIHME, @ KOHKPETHbIE NMOBeAEHYECKNe peakLuu,
KOTOPbIE NOBTOPSIKOTCS KaXabli AeHb.

OObI4HO B 9TOT MOMEHT BO3HMKaET ABE MbICHN.

MepBas:
«Tenepb s NOHUMALO, B YEM LEero».

M BTOpasi, oMeHb TUXas:
«Hy>XHO Kak-TO Ha4aTb 9TO MEHSATb... MOTOMY.

W BOT 30€ecb 4alle BCEero BCE OCTAETCs KaK eCTb.

He noTtomy, 4TO Tbl HE XO4ellb N3MEHEHNN.
A noTomy, 4To 6€3 CUCTEMbI HOBbIE PeaKLMn HE 3aKpeNnssaTCS.

B MOMeEHTe Tbl MOXELLb PeLUnNTb:
«B cneaytowmnin pas ckaxy nHade,
«Bbonblwe He Byay cornawaTbca»,
«bygy cmenee».

HoB peaanoVI CuUTyaunmn aBToMaTU4eCKU BKIKOHAETCA CTapad Moaerb.

MMeHHO noaTomMy s cobpana nporpaMmy «YBEpeHHOCTb KakK HaBblK» — YTOObI 3TU HOBblEe
peakLun He NPOCTO NOHATb, a BLICTPOUTL U 3aKPENUTL LLAr 3a LaroM B Te4yeHue 4 Hegenb.

Tam Mbl nocrenoBatenbHO paboTaem c:
— rpaHuuamm
— rofoCoM U peakumamm

— MNPUHATUEM pPeELLEHUN
— MPOSABNEHHOCTLIO

Ecnn BO BpeMA Be6V|Hapa Tbl Y3Hana cebs 1 NoHsAna, YTo Xo4ellb He NPOCTO NOHMMATb, a
OEeNCTBUTENBHO N3MEHUTL 3TO NoBeAeHME, Tbl MOXeLLUb NPUCOEONHUTBCA K NMporpamMmme.

Ccbinka ¢ nogpobHOCTAMU — HUXeE.

CnokonHo nocMoTpK, NoaxoguT Nv Tebe Takon popmaTt paboThbl.



OnuncaHue ycnyr CTyaum aCTETUYECKOMN
KOCMETONOormm



OnucaHue ycnyr ctyamMm 3cTeTUYECKON KOCMETONOornm

YBenuyeHune m koppekums ryo

3apava ycnyru: co3gartb HaTyparnbHbii O0bLEM, YETKU KOHTYP N YXOXEHHbIN BUA ryb 6e3
adppekTa «caenaHHbIX ryo».

Kpacuble rybbl — 310 He npo pasmep. 3To Npo hopmMy, NPONopLMn 1 COCTOsIHUE TKaHen. B
OONbLUNHCTBE CIy4aeB KIIMEHTKE He HYXXHO «bonbliey. En Hy)kHO — rapmMoHuyHee,
aKKypaTHee, cBexee.

Koppekuus ryd ¢ nomoLLbo omnnepoB Ha OCHOBE rManypoHOBOW KUCIOTbI peLLaeT cpasy
HECKONbKO 3aJay: BOCCTaHaBNMBAET YETKUA KOHTYpP, A06aBAsIET MArkuin o6bEm Tam, rae oH
yTpayeH, YCTPaHSET CYXOCTb U BU3yarnbHO OMOSaXXMBAET HWXKHIOW TpeTb nuua. MNpu
rPamMOTHOWN TEXHUKE IyObl BbIMMSIASAT €CTECTBEHHO, OCTAKOTCH MOABWXHBLIMU U HE BblOAOT
dakT BMelLaTenbCcTBa.

Mbl paboTaem ¢ aHaTomuen nuua, a He ¢ TpeHgamu. MNepen npouenypor cneunanuct
OLEHMBAET NPOoNopLnM, aCUMMETPUIO, COCTOSIHME KOXU, MUMUKY U TOJNbKO NOCHe 3TOoro
noabupaet popmy 1 06bEM. B psige cnyyaes 4OCTaTOMHO MUHUMANbHOMO KONMYEeCTBa
npenapara, Ytobbl 4OOUTLCS BbIpaXKEHHOMO 3CTETUYECKOro adpdhekTa.

Mpoueaypa NpoxoanT ¢ aHecTeanen u 3aHumaeT B cpegHemM 20—30 MuHyT. PesynetaT
3aMeTeH cpasy, OKOHYaTeNbHbIN BUA (OPMUPYETCS Yepe3 HECKOMbKO AHEN nocrne cxona
oTéka. Npenapatbl NONIHOCTLI0 BUOCOBMECTUMbI C TKAHAMM U MOCTEMNEHHO BbIBOASTCS
€CTeCTBEHHbIM 06pa3om.

Koppekuus ryb nokasaHa, ecrnu:

pasmbITbI KOHTYP 1 NOTEPS POopMbl C BO3pacTOM

Bblpa)eHHass aCMMMETpUsI

CYXOCTb U «CMOPLLEHHOCTbY» Iy6

XenaHue npuaatb rybam 6onee yxoxXeHHbIN 1 cBeXnin BUa 6e3 pagnkanbHbIX
N3MEHEHUN

3710 Npoueaypa, nocrie KOTOPOW OKpy»KaroLLne roBopaT: « Tbl Kak OyATO nocBexenay, He
NOHUMAas, YTO UMEHHO N3MEHUITOCh.

PesynbTat: akkypaTHble, yBNaXHEHHbIE, NPONOpLMOHaribHble ryObl, KOTOPbIE FAPMOHUYHO
BNMCLIBAOTCS B YepThbl NuLa.

3anuwmTechb Ha KOHCynbTauuk, 4Tobbl nogobpaTte opmy M 06bEM, KOTOPbIE NOAONAYT
WMEHHO BaM.




BorynuHoTepanusa (no6, mexxbpoBka, obnacTtb BOKpyr rnas)

3apgaua ycnyru: y6patb MUMUYECKME MOPLUUHBI M 3arTOMbl, COXPaHUB XXMUBYH ECTECTBEHHYIO
MUMMKY.

OcHoOBHasi Npu4MHa MOPLLMH B BEPXHEN TPETU Nuua — akTuBHas Mumuka. C rogamm koxa
TEepSeT ANaCTUYHOCTb, Y MPUBbLIYHbBIE OBWKEHUS MbILIL, POPMUPYIOT YCTOMYUBBIE 3anoMbl Ha
noby, B MEXOPOBKE M B 30HE «TYCMHbIX anoky. [JoMallHMA yxon U KOCMETMKa HE CMOCOGHbI
NOBNUATb HA PaboTy MbILLL, MO3TOMY MOPLUMHbBI NPOAOIKAIOT YrnyonaTees.

BoTynuHoTepanus Msirko paccnabnsiet runepakTMBHbIE MblLLbl, HE GNOKUPYS MUMUKY
NONHOCTbLI. Bbl NpogomkaeTe ynbiGaTbes, YAMBNATLCS U BbipaxaTb 3MOLMK, HO KOXa
NnepecTaéT «IoMaTbCsi» B OAHUX U TeX e MecTax. JIuuo BbirnsauT 6ornee CrnoKONHbIM,
OTOOXHYBLUUM M BM3yarbHO MOIOXeE.

Mpoueaypa 3aHnmaet 10—15 MUHYT, He TpebyeT peabunutauumn n He BbIGNBaET U3
MPVBBIYHOTO PUTMA XU3HW. [lepBble N3MEHEHUSA CTAHOBATCS 3aMETHbI Yepe3 HECKOSbKO
AHen, MakcuMmanbHbI adpdpekT — Yepes 10-14 gHen.

BOTyJ'IVIHOTepaI'IVIFl NnokKa3aHa, ecnu:

€CTb Bblpa)keHHble rOPU30HTasIbHblE MOPLUMHBI Ha 1By

dopmumpyeTcs Unn yxe cpopmmpoBaHa MeXGPOBHas cknaaka

3aMeTHbl MOPLUUHbI BOKPYT r1a3 npu ynbloke

NMUO BbIMMAOUT HANPSHKEHHBIM UMK «XMYPbIM» [aXe B CNOKONHOM COCTOSIHUN

pamoTHasa O03MpOBKa M TOYHAA TEXHUKA BBEAEHUS NO3BONAKOT A0OUTLCA €CTECTBEHHOIO
pesynbrata 6e3 adpdekta «3amopoxeHHOro nuua». Okpyxatowmne BUAAT He cneabl
npoueanypsbl, a To, YTO Bbl BbIrNAaUTe Gonee CBEXO U CMOKOMHO.

Pe3ynbrat: ragkasa koxa 6e3 3anomMoB, MsArkas MMMUKa U BU3yaribHOE OMOSTOXKEHUE
BepxHen TpeTn nuua.

3anuMwmTecb Ha KOHCYNbTaLUuK, YTOObl ONpeaenuTb 30Hbl, KOTOPblE AaayT MakCUMarbHbIN
3CTETMYECKUN 3D EKT MMEHHO B BalLEM Cllyyae.

INasepHas anunauua

3apaya ycnyru: Hagonro n3baBuTb OT HEXeNaTenbHbIX BONOC, pa3apaXeHus 1 BPOCLUMX
BOs1oc, obecnevnB exxegHEBHbIN KOMAOPT.

PerynsipHoe 6puTbE, BOCK M LUYrapyHr AatoT KpaTKOBPEMEHHbIV pe3ynbTaT U 4acTo
COMNpOBOXAalTCsA pasgpakeHneM, NoKpacHeHMsIMU U BpacTaHuem Boroc. JlasepHas
anunsAuMsa pewaet npobrnemy Ha ypoBHE BONOCSHOIo dornukyna, NocTeNeHHO npekpallas
pPOCT BONoc B 00paboTaHHON 30HeE.



Mpoueaypa npoxoanT koMdpopTHO Grarogapsi COBPEMEHHbIM CUCTEMAaM OXNaXOEHUS.
AnUTenbHOCTb 3aBUCUT OT 30HbI 1 3aHMMAaET OT HECKOMbKMX MUHYT Ao noryyaca. [Ans
CTOWKOro pesynbsrarta TpebyeTcsi Kypc npoueayp, KonmyecTBo KOTOpbIX Noabupaercs
WHAOMBUAYaNbHO C YY4ETOM TUMA KOXMW, BOINOC Y TOPMOHArnbHOro oHa.

J'IaaepHaﬂ ANnNAUnA nokasaHa, ecrin:

Bbl yCTarnu oT NOCTOSIHHOTO 6pUTbS

€CTb NpobnemMa BpOCLUNX BOSOC U pasapaxeHus

KOXa YyBCTBUTENbHAsA M NIOX0 NEPEHOCUT BOCK W LYrapuHr
Bbl XOTUTE AOMTOCPOYHOE peLleHNe, a He BPEMEHHbI 3 deKT

Ye nocne nepebix NpoLieayp BOMOChI CTAHOBSITCS TOHbLUE U pexe, koxa — Gornee rnagkomn
N yxoXeHHoMl. MNMocne NpoxoxaeHust Kypca Bbl Ha rofbl 3abblBaeTe 0 HE0GX0ANUMOCTH
perynsipHoro yaaneHus Bomoc.

PesynkTat: rmagkas koxa 6e3 pasapaxeHus 1 exxeqHeBHbIX npoueayp.

3anuwunTechb Ha nepByro npoueanypy, 4yTOObI paccynTaTb VIHD,VIBVID,yaJ'IbeIVI KypC nog sawl
TN KOXN 1 BOJOC.

MNMpodeccnoHanbHaa YMcTka nmua
3a,qat|a ycnyru: lle60KO OYNUCTUTb KOXY U BOCCTaHOBUTb eé 3,D,OpOBbIl7I, pOBHbII7I BUA.

[lomaluHuin yxon noaaepXMBaeT KoXy B YACTOTE, HO HE CNOcoGeH yaanuTb riybokue
3arpsAsHEHUs], U3NULLKK cebyma, YEPHbIE TOYKUN U NOOKOXKHbIE 3NTEMEHTbI.
MpodeccroHanbHas YucTka — 3TO MONTHOLIEHHas «reHepanbHas yoopka» Koxu, nocne
KOTOPOV OHa HauMHaeT PYHKLMOHMPOBATb MHAYeE.

Tun yncTkM noabupaeTcs NHAMBUAYaNbHO: KOMOMHUPOBAaHHAs, aTpaBMaTUYHas,
ynbTpa3ByKoBasi — B 3aBUCUMOCTU OT COCTOSIHMS KOXKMW, YYBCTBUTENBHOCTM U 3aau.
Mpoueaypa HanpaeneHa He TONMbKO Ha OYULLEHWNE, HO U HA HOPManu3auuio paboTbl canbHbIX
Xenés, ynyyleHue LBeTa nuua n TEKCTYPbl KOXN.

Ynctka nokasaHa, ecnu:

€CTb YépHbIe TOYKM U pacLUMpeHHble Nopbl

KoXa BbIMMSANT TYCKITON N HEPOBHOM
NOSABMSAOTCA NOAKOXHbIE BOCMAnNeHns
OOMaLUHUIP yxon He OaET XKenaemMmoro pesyrnbsraTa

Mocne npouenypbl KoXa CTaHOBUTCA 3amMeTHO 6onee rnagkon, pPOBHOM Y BOCMPUUMYMBON K
cpencTtBam yxoga. Ato 6asoBasi npouenypa, ¢ KOTOPON HAYMHAETCA NyThb K 300POBOM KOXe
6e3 NNOTHOro Makusxa.

Pe3yanaT: YnCTtasd, CBeXxad, poBHaAA KOXKa, KOTOpaA «AblLNT».



3anuwutechb Ha YUCTKY, 4yTOObI I'IOﬁl,O6paTb (bopmaT npouenypbl noa Ball TUM KOXWN.

MepMmaHeHTHbLIN Makusix (6poBwU, ryobl, MeXpeCHUYHOe NPOCTPAHCTBO)

3apava ycnyru: nog4epkKHyTb YepTbl nnua, caenaTtb nx Bblpa3nTeribHbIMA U COKOHOMUTb
BpeMA Ha eXeOHEeBHbIN MaKNSX.

CoBpeMEHHbIN NeEPMaHEHTHbIA MaKUSK — 3TO HE SIPKMe NIMHUK U NAOTHbIN UBET. 3TO
AenvKaTHble TEXHUKM U HaTyparbHble OTTEHKU, KOTOPble CO3AatoT 3PMEKT YXOKEHHOCTU U
aKKypaTHOCTM 6e3 OLLYLLEHNA «HapUCOBAHHOMO» nuua.

MNepmaHeHT NO3BONSET CKOPPEKTMPOBaTL hopmy BpoBen, npuaatb rybam NErkni OTTEHOK U
YETKOCTb KOHTYpa, BU3yanbHO caenaTb B3rnsaa 6onee BoblpasvTenbHbIM 3a CHET
MEXPECHUYHOW NMUHUW. [1pn 3TOM NULIO BLIMMSANT €CTECTBEHHO Kak 6e3 Makuska, Tak 1 ¢
HUM.

Mpoueaypa BbINOMHSAETCS C Y4ETOM aHaTOMMKM LA, LBETOTMNA U NOXENAHUIA KITMEHTKM.
MurMmeHTbl NoAGUpaloTCs Tak, YTOObI pe3ynsTaT BbirMsAen MArko U HaTypanbHO Aaxe nocne
3aXKMBMEHMS.

lMepMaHeHT NokasaH, ecnu:

® Bbl EXEOHEeBHO TpaTUTe BPEMS Ha NPOPUCOBKY BpoBeit UNn KoHTypa ryo
e (pbopma GpoBelt acCUMMETPUYHA UNN HEBbIPa3MTeNbHa

® XO4eTcs BbIrMAAETb YXOXKEHHO cpady nocrne npobyxaeHns

e OObIYHbIN MAKUSK MIIOX0 AEPXKUTCS

OdbdekT coxpaHsieTcs AnnTenbHOe BPEMS 1 NOCTENEHHO CBETNIEET eCTeCTBEHHbIM 0Opa3oM
0e3 pe3knMx NU3AMeHeHun LBeTa.

PesyanaT: aKKypaTHble, Bblpa3uTesibHbl€ YepPTbl JTMUa N SKOHOMUA BPEMEHU KaXdbl OEHb.

3anuwunTecb Ha KOHCYNbTaumio, YTobbl NogobpaTe PopMy 1 OTTEHOK, KOTOPbLIE NOAONAYT
MMEHHO BaM.



Llenoyka ctopuc ana ctyaum
KOCMETOSOrMm



Lleno4ku cTopucC anda ctyammn 3CTeTUYECKOU KOCMETONOormm

Llenoyka 1 — Ctpax «Bbyay kak yTka» (ryobl)

Cropuc 1
KoHTeHT: «A 6otocb aenatb rybul. Bapyr 6yayT kak y yTku»
Buayan: kpynHbiv nnaH ryé «go»

Cropuc 2
KoHTeHT: «W13-3a aTux ¢oTo B nHTepHeTe 80% AeByLleK He peLuatoTca»
Busyan: pasmbiTble NpUMepbl rmnepobbEma

Cropuc 3
KoHTeHT: «[pobnema He B npoueaype. Npobnema — B mepe n BKyce»
Busyan: pabota macTtepa, CTEpUIIbHOCTb

Crtopuc 4
KoHTeHT: «BOT kak BbIrmsauT HaTypanbHas Koppekums»
Busyan: rybbl «nocne» KpynHo

Crtopuc 5
KoHTeHT: OT3bIB: «A 6osnack 3ps. HUKTO He noHAM, 4To 4 YTO-TO Aenanay
Buayan: ckpuH oT3biBa

Ctopuc 6

KoHTeHT: «Hawa 3agadya — 4Tobbl Bam rosopunu: “Tbl Kak-To noceexena’»
Buayan: goBonbHas KNUeHTKa B 3epkane

CTA: «<Hanmwwute “I'YBbl” B gupekT»

Llenoyka 2 — Mudc «boTtokc = KameHHoe NULo»

Crtopuc 1
KoHTeHT: «3-3a 3TOro Mmda TbICSAYN XKEHLLUNH XOAAT C MOPLUMHAMWNY
Buayan: no6 ¢ mummkon

Ctopuc 2
KoHTeHT: «boTtokc He BriokmpyeT MuMunky. OH ybupaeT 3anombi»
Buayan: cxema 30H

Cropuc 3
KoHTeHT: NMpouecc npouenypbl (akkypaTHO, CIOKOMHO)
Busyan: pabota mactepa

Cropuc 4
KoHTeHT: «MuHyc 10 net 3a 15 MUHYT»
Buayan: go/nocne n6a n mexxopoBku



Ctopuc 5

KoHTeHT: «Okpyxatowme BUgsaT “oT4OXHYBLUEE NNLO”»
Buayan: nnuuo KNUeHTKN Lennkom

CTA: «Hanunwute “6OTOKC”»

Llenoyka 3 — Bonb «YcTtana ot 6putba» (nasep)

Crtopuc 1

KoHTeHT: «CkomnbKo NneT Bbl yXke bpeetechb?» (onpoc)
Buayan: HenTpanbHbIN POH, TEKCT

CTA: Onpoc

Cropuc 2
KoHTeHT: «PasgpaxeHune, BpocLLME BOMNOCHI, LWETMHA Ha cnegyowmin AeHby
Busyan: Hamék Ha npobnemy (3CTeTUYHO)

Cropuc 3
KoHTeHT: «Jlasep pelwaeT aT0 Ha ypoBHe ponmkyna»
Buayan: annapat B pabote

Crtopuc 4
KoHTeHT: «[ocne Kkypca Bbl NpocTo 3abbiBaeTe 06 aTon npobneme»
Busyan: rmagkas koxa

Crtopuc 5

KoHTeHT: OT3bIB KIMEHTKM
Buayan: ckpuH

CTA: «HanmnwwuTte “NTIA3EP”»

Llenoyka 4 — YucTtka nuua «f v Tak ymbiBaloCb JoMa»

Crtopuc 1
KoHTeHT: «[JoMallHUIn yxo4 — 3TO rurueHa»
Busyan: cpeacrasa Ha nosnke

Crtopuc 2
KoHTeHT: «4ncTka — 3710 reHepanbHasa ybopka KoXuy»
Busyan: npouecc 4ncTkm

Ctopuc 3
KoHTeHT: YTo yOmpaem: YEpHbIE TOUKN, MOAKOXHUKK, CEOYM
Buayan: makpo Koxu (4enukartHo)



Crtopuc 4
KoHTeHT: «Koxka HaumHaeT “gbiaTth”»
Buayan: nuuo nocne npouenypsbl

Ctopuc 5

KoHTeHT: «3T0 6a3a Ana KpacrBon KOXM 6e3 Makuskay
Buayan: ectectBeHHOe nvLo

CTA: «3anMwuntecb Ha YMCTKY»

Llenoyka 5 — lNepmaHeHT «ByaeT Kak MapkepomMm»

Crtopuc 1
KoHTeHT: «[MepmaHeHT 2010 1 cenyac — aBe pasHble BCEMEHHbIEY
Buayan: pasgenéHHbin akpaH

Cropuc 2
KoHTeHT: «Cevyac — Msrkme TEXHUKU U HaTyparbHble OTTEHKM»
Busyan: npouecc paboTbl

Cropuc 3
KoHTeHT: BpoBu/rybbl/mMexpecHnyka go/nocne
Busyan: kpynHble nnaHbl

Cropuc 4
KoHTeHT: «Bbl npocbinaeTech yxe KpacuBon»
Buayan: yTpeHHuin obpa3s KNMeHTKn

Crtopuc 5

KoHTeHT: OT3bIB

Busyan: ckpuH

CTA: «Hanuwwute “NNEPMAHEHT”»

Llenoyka 6 — KomnnekcHbin kenc «MuHyc 5 net 6e3 nnacTuku»

Cropuc 1
KoHTeHT: «OHa npuwina co cnosamu: “A BbIMMsHKY ycTaBLUen” »
Buayan: ¢poto «go»

Cropuc 2
KoHTeHT: YTO caenanu: unctka + rybel + 60TOKC
Busyan: nognucu Ha akpaHe

Crtopuc 3
KoHTeHT: ®oTO «nocne»
Busyan: kpynHo nuuo



Crtopuc 4
KoHTeHT: «Myx ckasan: “Tbl kKak OygTo B OTNYCK cbe3guna’
Buayan: TekcT Ha oHe

Ctopuc 5

KoHTeHT: «/Horga He HyxHa nnacTtuka. HyxeH rpaMoTHbLIN KOCMETOSoM
Buayan: mactep B cTyAmm

CTA: «Hanuwute “KOHCYINBTALUUA»
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