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BbicoOKONpOAYKTUBHDbIA TPENANHI

35 npakTnyeckux ctparternn u TeEXHUK AJis1 yay4dlleHus: Balwen ToproBou
rncuxosiornv v NPoOnN3BOANTENIbHOCTU

06 aBTOpE

CTtuB Yopa — KOHCYnbTaHT NO BOMNpocamM MNpOun3BOOAUTENbHOCTU, KOY4d MO
ToOprosom nponsBoguUTEeNnbHOCTMN, OVUpeKToOp
komnaHum High Performance Trading n Tpengep Ha pblHkax dopekc u
doHpoBbIX MHOoekcos. OH npepgocTaBnsieT cneunanu3npoBaHHbIE
nporpamMmbl KOy4yunHra m obyyeHMsa MO TOProBOW MCUXONOTUN
N NPOU3BOOUTENBHOCTU ONS TPENOEpPOB B PO3HUYHOM, NPOMNPUETAPHOM W
NHCTUTYLUNOHANIBHOM CEKTOpax, a TakXe OKa3blBaeT KOHCYJ/IbTaUVOHHbIE
YCNyrn TOProBbiM U (PUHAHCOBbLIM OpraHn3auusmMm rno BCEMY MUPY MO
BOnpocam pekpyTuHra, otbopa, oueHKu, obydyeHUs N pasBUTUS
Tpenpgepos. ¥ CtuBa ob6bwupHbin onblT paboTbl B KadecTBe
LITATHOrO Koy4a KOMMaHuu rno BOMpOcaM MOBbIWEHNS NPOOYKTUBHOCTU €€
COTPYOHVMKOB W TpeHepa MO MOBbIWEHNIO MNPOAYKTUBHOCTU BeOyWwmX
opraHusauun B cdepe TpeuauHra, a TakXke B COBMECTHOM YnpaBieHUU
6onbwon KomaHgon u3 6onee vyem 40 npodeccrmoHanbHbIX TPENOEPOB B
JloHooHe. OH 6bl1 KOHCYNbTaHTOM 6pPUTAHCKOro peanuTu-
woy «Tpengepbl HAa MWUANMNOH gonnapoB» Ha kKaHane BBC u
ABMSIETCA WTATHbIM TPEHEPOM Ha JlIoHaoHCKoW (hoHO0BON BUpPXE.

CtuB nMeeT onblT paboTbl CO CNopTCMEHaMu U CMNOPTUBHbLIMU
KOMaHgaMn 37MTHOrO YPOBHS, Y4acTBOBaBLWMMW B YemnuoHaTax mupa u
Onumnuincknx nrpax. B cBoen paboTe OH NCMONb3YET TEXHUKM U CTpaTernm
N3 CNOPTUBHOW MCUXOMOrNM, MNCUXONOTUM MNPON3BOAUTENBHOCTN,
KOrHUTUBHO-NOBEOEHYECKOro KOy4YmHra 1 Koy4mHra npon3BoanTenbHoOCTH, a
TakXxe MnoBedeHYecKnx uHaHcoB, nMomoras Tpengepam pasBuBaTb
HaBbIKW OOCTMXKEHMS ycrnexa 1 MblleHne nobeguTtens, Heobxooumble Ons
OOCTMXKEHMS X TOProBbIX LeNen.

Komnanusa High Performance Trading siBngetca BegyLym MNOCTaBLUMKOM
ycnyr B obnactm TOpProBoMm NCUXONOrMm M TOProBoOMu
NPON3BOANTENBHOCTU OJ11 TPENAEPOB U TOProBbIX YYPEXOEHUN MO BCEMY

MUPY.

Mbl pa60TaeM C Tpe|7|,u,epaM|/|, nomorasd MM AOOCTUratb 1N nogaep>XmBaTb
BbICOKWNI YpOBEHb MPOAOYKTMBHOCTW, pa3BUBaTb HeO6XO,EI,I/IMbIe HaBblKN ©
FIO6G,D,HO€ MbilWWNeHne, TeM CaMbiM MakKCUMalJibHO YyBeJIM4MBaa nNx TOpFOBbII7I
noTeHunan u I'Ipl/l6bIJ'IbHOCTb.



NMpepncnosue

A nosHakomuncs ¢ Mmmpom TpeumpgumHra B 2005 ropy. fo
aToro a9 pabotan B cdhepe CNOPTUBHOM MNCUXONOTNUUN W
NCUXONOTNN MNPON3BOLAUTENIBHOCTN C 3JINTHLIMWU CMOPTCMeEHaMu,
CNOPTUBHbBIMN KOMaHgamMun W KoprnopaTuBHbIMU KNneHTamun. MeHda
npurnacumnn B JIOHOOH MNPOBECTUM HECKONIbKO CEeMWHapoOB MO
NCUXONOrnMn NPOU3BOOUTESNTIBHOCTUN OJ1S KPYNHOrO TOProBOro yypexxgeHus,
ayamTopusa KOToporo HacuutbiBana okono 150 Tpengepos. VIsHayanbHO 4
Obl1 pasoyapoBaH TEM, UYTO HU OOWH W3 HUX He Obll OOEeT B KOCTIOM B
NOSIOCKY WAW HEe HOCW/T KOTENOK W 4YTO BECb WX Opecc-Kog COCTOosAN
N3 IKNHCOB U (pyT6oMoK. OgHako 3TO CTano HavYanoMm yanBuUTENbHOIo NyTu
oby4yeHnss N OTKPbITUA, B XOOE KOTOPOro si BCE& Oonblle BOBMeKancs B
MUP PMHAHCOBOIO TPENOMHIa 1N BNOCAEACTBMN OaXe caM cTasl TPeENOepOM.

[NnaBHass maoes MOEero u3HayanbHOro npurnaweHust 6bia MpocTa, Ho
HoBaA. HNaHHOE yuypexpeHune CTPeMuUnochb
co3gaTb MakCuMManbHO BO3MOXHYK JNydllylo cpedy [Ons 0o6yyeHus, B
pamMKax KOTOpPOW YycCnellHble Tpengepbl TakXe WUMenn 6bl CUNbHYIO
MoTMBaumo adhdekTMBHO paboTaTb. Ho 4Yero-to BO BCEM 3TOM BCE Xe He
XBaTarno.

«Tpevgep, Kak MOXHO [OJIbLUE paboTaroLnn Ha NMUKEe CBOUX BOSMOXKHOCTEN
— KJTHO4YEBOW (haKTop Makcummsauymmn rnpunbbl/ibHOCTU».

Y Hux 6bln aHTacTUYeCKUN COBPEMEHHbIN O(pUC B camMoM cepgue
Cutwn, nydwwue ToprosBble nnatpopmbl U rpaduyeckmne nakeThbl.
OHn paspaboTtanu OTANYHYIO NMPOorpaMmmy NMOArOTOBKU BbIMYCKHUKOB. Y HUX
OblNO BbICOKOCKOPOCTHOE WHTEpPHeT-CoefuHeHue, Bneyatnsiowee
ynpaefieHne puckamm N NPakTUYeCKM BCE, 4ero TOSIbKO MOr rnoXxenatb
Tpengep (BK4Yas UrpoByt0 KOMHATY U KOHCbepXK-cepBuc!). Tem He MeHee,
OHWN YyBCTBOBa/N, YTO MNPOAYKTUBHOCTb WX TpengepoB Morna 6bl 6biTb
nydwe, 1 B KOHEYHOM UTOre rnocsie aHanm3a BCEX BO3MOXHbIX (DakTOpoOB
OKpYy>XXawLlen cpefbl U BHEWHUX (PakTopoB, OKasbiBaAKLWMX BAUSHWE Ha
ycnex B TpeuauHre, oHW obpaTuiv BHUMaHMe Ha OCHOBHOIO Yy4acTHUKA
TOProBOro ypasBHeHWA — camoro Tpewngepa. B kadecTBe K/4YeBOro
(hakTopa K Makcmmsauum NpubbiNbHOCTU Kak OTAENbHOro Tpenaepa, Tak v
BCEN opraHuMsauum B LESOM paccMaTpmBasioCb CO3[aHue YCNoBUN, B
KOTOPbIX Tpengep cnocobeH paboTaTtb Ha MUKE CBOUX BO3MOXHOCTEW Kak
MO>XXHO 60sIblie BPEMEHMW.

B TeueHne no4yTn ABeHaguaTV MECSLEB S PEryNnsipHO NPOBOAUN CEMUHAPHI
ONS TpenpepoB MO YNpaB/ieHWIO 3MOULMOHANbHbLIM COCTOSIHUEM,
OOCTVXKEHNIO Lenen, no KOHueHTpauum un (OKYCMPOBKE BHUMaHUS,
PasBUTUNIO MblIWIEeHNA, a Takxe paboTan co MHOrMmMwu



TpengepaMmn Kak uHguBuagyanbHo, Tak 1 B rpynnax. OT3biBbl 6blin
NCK/IIOUNTENBHO MOJSIOXKUTENbHBIMA, W C 3TOro Hadanacb Mosa pabota
C (PMHAHCOBBIMU YYpexXOeHuUsMU 1 Tpengepamn rno BCeMy MUpy. Tak
CTYNnUA Ha NyTb, O KOTOPOM paHblle faXe He 3adyMblBasCs, HO KOTOPbIM
Tenepb 9 abCoNOTHO yBneyeH. [Noyemy?

Munp TpenguHra guHamMm4yeH, OPUEHTUPOBAH Ha pe3ynbTaT U
COMPOBOXOAETCS BbICOKMM YPOBHEM CTpecca — BCE TO, YTO S KOrga-To Tak
LeHnn, pabotas B CNOPTMBHOW MHAYCTPpUK. Ho TpenguHr npegniaran He4yTo
NHoe — 6onee CNOXHYK, MHOrOrpaHHyto uU TpebosatenbHyto 3agadvy. OH
COOEPXWUT OFrPOMHOE KONMNYECTBO (aKTOpPOB, BAUAKLWUNX
Ha MPOAYKTUBHOCTb. PbIHKM npeacTaBnstoT COBOM MNOCTOSAHHO
pasBMBaloOLLYyOCA N MNO-HACTOAWEMY OWHAMU4YHYKO cpepdy. Tpengepsbl
OXNparT O0YeBUOHbIX pe3ynbTaToB M Bcerga TpebyT oT cebs
BblCOYaMLLEro YPOBHSA MPON3BOAUTENBHOCTU. [103TOMY B TpenguHre nepeno
MHOI cTosina 6onee cnoxkHas u MaclwrTabHaa 3agada: Kak nogaepXxusaThb,
COBEPLUEHCTBOBATb U MOCTOSHHO YyNnyywaTb NPOU3BOAUTENbHOCTL JIIOAEN,
KOTOpPblE SBNAKTCA HE CNOPTCMEeHaMun, a y4dYaCTHUKAMWU CJIIOXXHOWN
rnobanbHon UHAHCOBOW cUCTEMbl. KOHeYHO, No cell OeHb A MHOromMy
ydycb, paboTtas C Tpengepamu, MeHemoxxepamum Tpengepos, TpPeHepamu U
OpYyrMmMn Koyyamu, N BCerga e€CTb HOBble UCCenoBaHUS, KOTOPbIE HY>XHO
npoynTatb M OCMbICANTb. KHUra, KOTOpPYKH Bbl Cenvyac [epXute B
pykax, npepctaBnsger cobon KBUHTICCEHLWUI 3HaAHUN W
onblTa, HAaKOMNJEHHbIX MHOW 3a rogbl 3TOW yBNeKaTeNbHOMN
N cKpynynesHon paboTol.

CTpemneHne K BbICOKOW MPOAYKTUBHOCTU B TPENOUHre CTano MOeW
CTPacCTbO N OEeNIOM, KOTOPOMY S pag, MOCBATUTb KaXKAbI OeHb. A 1 cam cTan
TPENOEPOM, N B KaKOM-TO CMbIC/ie Tenepb S HE TOSIbKO KOYy4Y, HO U
crnopTcMeH. Kaxkabln pas, OTKpblBas COENKY, A OLLYLLAK0 Te Xe BbI30Bbl U Ty
>Xe pafoCTb, KOTOPbIE COMPOBOXAAIT TPENLEPOB HA NYTU K YCMEXY.

Crus Yopa, 2009 rog



BBepeHue

OTa KHUra Has3blBaeTcs «BblCOKOMPOOYKTUBHbLIA TPENAUHI»,
MOCKOJbKY NpPencTaBnsieT cCob0M NpakTUYeckoe PyKOBOACTBO MO PasBUTUIO
Ballel NpPon3BOOUTENBHOCTI U NMCUXONornn B TpenanHre. Ee uenb — nomMoyb
BaM He TONbKO AOCTWUYb, HO U NogOoepXwuBaTb BbICOKUN
YPOBEHb NPON3BOANTENTBHOCTMN.

KHura pasgeneHa Ha Tpu KtoUYeBble YacTu, COOTBETCTBYHOLLME TPEM 3Tanam
«UnKna npomsaBoOAUTENbHOCTU»: 1) NMNaHUPOBAaAHUI U
NOArOTOBKE; 2) WCMONHEHUIO COENnoK K 3) oueHke W aHanuay, 4To
B KOMMJIEKCE NPUBOAUT K MOCTOSSHHOMY COBEPLLUEHCTBOBAHUIO.

[Mpon3BOOMTENBHOCTE B TPEMAuHre — 9TO UEHTP, BOKPYr KOTOPOro
BpallaeTcss KONeco ycrnexa W ncuxonormm Ttpenpgepa. OTuM Tpu
COCTaBnsloLNE SABNSAKOTCS OCHOBOW HE TOMIbKO YCMELWHON TOProBfin, HO U
nobon apyron AesaTenbHOCTU, MOe BaXXHa BbICOKas NpoOn3BOANTENbHOCTb.

B nepsBon yactn «[1naHnpoBaHne n nogrotoBka K ycrnexy B TPeNguHre» Mol
pPacCMOTPUM, Kak HAaCTpOUTb cebsi Ha ycnex B TPEVMAUHIE U YTO Mbl MOXXEM
coenatb, YTO6bl MOBLICUTL CBOM LLUAHCHI HA €ro AOCTUXKEHME.

Bo BTOopon 4actm «[lpuHaTMe peweHun, gucumnivHa v 6e3ynpedyHoe
MCMNOSIHEHNE» Mbl PacCCMOTPUM MNpakKTU4yeckme MeTonbl ANS
NPUHATUS 3PPEKTUBHBLIX PELIEHU, YKPENAeHUss TOProBov OUCUUMINHLI
N 6e3ynpeyHoro NCNONHEHUS COENOK.

B Tpetbenn yactTum «OuyueHka, aHanm3, NOBblIWEeHNE U
nooaep>XaHne npou3BOAUTENBHOCTU» Mbl PacCMOTPUM, KakK U3MepsiTb U
OLEeHMBaTb MPOM3BOAUTENBHOCTL TOProOBMM, 4YTOObI MonydYaTb LIEHHYHO
obpaTHylo CBS3b, HEOOXOOVMYIO 0151 OnpeneneHns Toro, YTo Ham cnepyer
nenatb 6o0Sblle, YTO — MeHblUe, YTO CTOUT HayaTb Aenatb, a 4YTo —

npekpatutb. [anee, 4To OCOOEHHO BaXHO, Mbl PaACCMOTPUM, Kak
NOBbICUTb CBOK MPOM3BOAUTENBHOCTb, KaKk U3MEHUTb CBOE MOBeOeHnE U
Kak cTaTb NyyLlnM TPenoepom.

OpHako BbICOKOMPOAYKTMBHbIN TPENANHT — 3TO HE NPOCTO HABOP TEXHUK U
cTpaTternin. 3T1o noaxod, obpas3 MblilwneHus, dunocodusa. Moaxon,
OPMEHTUPOBAHHbLIA Ha BbICOKYIO MNPOU3BOAUTENBHOCTb, OCHOBaH Ha
CTPEM/IEHMN, CTPACTU U PELUMMOCTU AO0CTUYb MaKCMMaslbHO BO3MOXKHOIO
YPOBHSI pe3ynbTaToB — MyTEM BOXEHUS YCUNUIA N BPEMEHN B pasBuUTHE
HeobX0AUMbIX HaBbIKOB, 3HAHWA M MOHUMAaHWS, a TakXe 4yepe3 MNPUHATUE
OTBETCTBEHHOCTM 3a COOCTBEHHble pPe3dyfibTaTbl U OCO3HaHWE TOro, 4To B
KaXkablll MOMEHT BPEMEHM Balln TeKyllue pes3ynbTaTbl SBASATCA NULlb



OTpaXkeHNEM Ballero TEKYLLero YypoOBHS MacTepcTBa, CNOCOBHOCTEN,
3HAHWUI 1 HaBbIKOB.

Kak oTtmeuvaeTr bpeTtt CTtuHbappgxep B KHuUre «CamoyuuTtenb
Tpenpgepa: nNcuxonorumda, TexXxHWUKa, TakKkTumka u
ctpateruns» (“Enhancing Trading Performance”): «Korpga uyenosek
OEeNCTBUTENbHO MOCBSALWaeT cebsi OOCTUKEHUIO NPEBOCXOACTBA B KaKOM-
nmbo pgene M MNONHOCTbIO MOrpy>aeTcss B MPOLEeCC OOCTUMXXEHUS CBOEro
Hanayywero YpOBHSI MNPOU3BOOUTENbHOCTU, OH Heu3beXHO HaunHaeT
MEHSTb CBOE BOCMpUATME, B3rNsaabl U ybexaeHus, a Takxe BbipabaTtbiBaTb
nosefeHne, OPUEHTUPOBAHHOE Ha pesybTaT».

Moaxod K [OOCTUXKEHWIO BbICOKOW MPOU3BOOUTENBHOCTU B TPEWauHre
XapakTepunayeTcs cneayroLwmMmy NpUHLMNaMn:

CTtpemneHue ctaTb NyywnmMm TPENLEPOM, KaKUM Bbl TOIbKO MOXXeTe ObITb —
doKyC Ha NMYHOM COBEPLUEHCTBE W MNOCTOSAHHAs paboTa Hap,
OOCTUXEHUEM W yaep>XaHMeM MaKCUMalibHO BO3MOXHOMO
YPOBHS MNPOU3BOAUTENBLHOCTU, NOAKPENnNeHHasd CUAbHON
MOTMBALNEN U MPUBEPXKEHHOCTLIO CBOEMY OENY.

CospaHne nNpo4YHOM OCHOBbI AOf11 ycnexa nyTeM MNOCTAHOBKWN LENen,
pa3paboTKu TOProBon cTpaTerumn, BbiCTpanmBaHus OM3Hec-noaxona,
0By4eHNs N NPaKTUKMN.

PokycmpoBka Ha 6e3ynpe4yHOM UCMOJSIHEHUN CBOEN CTpaTernmn, NPUHATAN
HaWAyYLWnX pPeLeHnn N COXPaHeHUn JucuunaunHbel. PerynspHas
OoUeHKa M aHanu3 cBoen paboTbl C MOCNEAyWUM BHECEHNEM
HeoBXOOUMbIX KOPPEKTUPOBOK A1 MNOBbIWEHUA TOProBOW
NpPon3BOANTENbHOCTH.

[MposiBNeHne HACTOMUYMBOCTM KakK B YCMNelwHble nepuoabl, Tak 1 B
nepuonabl Heyaau.

KHura «BbICOKOMPOAYKTMBHbBIA TPENOUHM» ABNSeTCs pes3yfbTtatom 6onee
4yeM MATUNETHEN paboTbl C (pMHAHCOBLIMM Tpengepamu No BCEMY MUPY —
Kak C MHCTUTYLMOHANbHbIMU U NPONpPUeTapHbIMN TOProBbIMY KOMMNaHUSMN,
Tak WU C YacTHbIMK Tpengepamm — B obnactu TOProsBom MCUXONOrum
n npoussogutenoHoctn. OHa npepcrtaBngetr cobon cOOpPHUK unaewn,
HabNOOEeHUN N BbIBOLOB, OCHOBaHHbLIX HA MOEM OfbITe PEKPYTUHIA, OLEHKN,
pasBuUTMSa, ObydyeHns N KOydnHra TpengepoB CaMblX pas3HbIX BO3pacToB,
YPOBHEN OnbITa, ycnexa v crneunannsayuin no Knaccam akTuBoB. A Takxke
onvpasncs Ha 3HaHUS N OMbIT TPENLEPOB, C KOTOPbIMU MMEN YO0BOSIbCTBME
paboTaTb, HA MHEHNS BEOYLUNX 3KCMEPTOB B 06/1aCTN OBYYEHNST N KOYYMHIra
TpennepoB, a TakKXe Ha MHOXEeCTBO NPeBOCXOOHbIX KHWUF Mo
TeMe MNpon3BOAUTENIBHOCTN, CMNOPTUBHOM MCUXOMOrMN, JIMYHOCTHOIO
pPasBUTUSA N NCUXONOrN TPENOUHIa.



«3TO rpakTn4ecKoe PyKoOBOLACTBO C r10J/Ie3HbIMV riogxogamu, ctparervamm v
TEXHUKaMW, KOTOPbIE Bbl MOXKETE MNMPUMEHUTb MpsAaMO cenyac».

3agaya 3TOM KHUMM He B TOM, 4YTOObl NpeacTtaBUTb TEOPETUYECKoe
06Cy>XXOEHME KIOYEBLIX TEM MCUXONOrNMK TpenauHra (Takme KHUrm yxe
CYWeCTBYIOT), a B TOM, 4Tobbl gaTb MpakTMdYeckoe pPyKOBOACTBO C
NONEe3HbIMN NoAgxXogamu, CTpaTtermaMm n MeTogamun, KOTopble Bbl CMOXETE
BHEAPWUTb B CBOK TOProBNA L1 MNOBbLIWEHNS TEKYL,Ero
YPOBHSA MNpon3BOAUTENbHOCTU. He Kaxpas TexHuka wunu crpaTterus
NogonaeT BCEM, U 9 HAOEKCb, YTO OaHHas KHura 6ygeTr mcnonb3oBaTbCs
TakXe KaK CnpaBOYHWUK, K KOTOPOMY MOXHO BpemMsda OT
BPEMEHN BO3BpALLATLCH, OTKPbIBAsi HYXHble€ rNnaBbl B 3aBUCKMMOCTU OT
Tekywmx 3agad. 1o cobCTBEHHOMY OMbITY YTEHMSA S 3HAKD, YTO LLEHHOCTb
KHUMA 0151 MEeHS BCcerpa onpenensieTcst MoMM TEKYLLVIM YPOBHEM PasBUTUSA U
Tem, Hag Yem 9 paboTato B AaHHbIA MOMEHT.

MNepen TemM Kak MPUCTYNMUTb K HamnMUcaHu 3TOW KHWUMM, A CApoOCcua Yy
TpenpgepoB, YTO OHWU xXoTenum 6bl YyBUAETb B KHUIFe O
TOProBO MNPOU3BOAMTENBHOCTU U Ncuxonornn. BoT ux knwo4eBble
noXenaHus:

lMpakTnyeckue cTtparerum n TEXHUKN

[MpocTas n gocTynHas nogada nHgpopmaymnm

KopoTkue rnasbl

Lnarpammbl

VicTopun n KOHKpeTHbIE NPUMEPbI, NNIOCTPUPYIOLLIME OCHOBHbIE UAEN.

A Hanmcan aTy KHUFY UMEHHO ONs Bac, TPENOepoB, creays Ton opMmyne,
KOTOPYIO MPEensioxXunm caMmn Tpenaepbl, 1 OXBaTblBas TEMbl, KOTOPbIE OHWU
coynn Hambonee nonesHbiMu. Mo cyTu, aTa KHUra OCHOBaHa Ha
noXxenaHnsax TpengepoB U nNpefgHasHayeHa OnNsa Tpeunpepos.
Mosi camasa 6onblas HageXga COCTOUT B TOM, YTO Bbl HaNOETe Ha 3TUX
CTpaHMUaxX He4YTo LEHHOE M MNPUMEHUTE 3TO Ha NpakTuKe, YNyyluB TeMm
caMbIM CBOIO TOProByto NPON3BOANTENbHOCTD.

Ecnn y Bac nosiBUTCS >XenaHue nyywe WU3yuYnTb OTAeNIbHble TeMbl WU
nonyuynTtb 6onee rnybokoe MNOHMMaAaHME Teopwuwu,
peKoOMeHOy0 BaM 06paTuTbCs K AOMONHUTENBHON NUTEpaType N pecypcam,
NPUBEAEHHDBIM B KHUFE N B NPUIOXEHNN.

MouM ANYHBbIM KPUTEPUEM YyCrexa 3TOW KHUMM CTaHET KONMYECTBO JIIOAEN,
KOTOpblE W3BMEKIN W3 Hee Mofb3y, NPUMEHUIN MNONYYEHHble 3HaHUSA B
TOproerne M OoOUNUCb MNOMNOXKUTENbHbIX W3MEHEHU B CBOEW TOProBOW
npon3BOANTENBbHOCTU. ECnn Taknm 4enoBEeKOM OKa)keTecb Bbl, AalTe MHe
3HaTb!



YacTb |
MnannpoBaHMe U NOAroToBKa K ycnexy B TpenauHre

CTPATEINA Net
HacTtpounTtecb Ha ycnex

«CTaHOB/IEHNE BESINKVIM TPEVZEPOM — 3TO MapagoH, a He CripUHT!»
— 916 KoaH, HacTaBHUK TpenaepoB

MpeBpaweHne B Tpenaepa

MHe nocuacTimBunocb paboTtaTtb C npodecCuoHanbHbIMK Tpengepamm
nponpueTapHbiX (MUHAHCOBbLIX KOMMAAHWUW, GaHKOB U PO3HUYHbIMU
TpengepaMmn Ha pasHbiX 3Tanax WUx o6y4vyeHusa M Nony4vYeHus onbiTa.
HekoTopbIX TpenaepoB A 3Hat0 Y>XXe HECKOSbKO NET, U 8 Habnogan, Kak oHu
pOC/N OT BOOAYWEBJIEHHbIX YYEHUKOB-HOBUYKOB OO CTabunbHO
NPNBbINBHBLIX NpodeccnoHanoB. YcrnewHble 1 npubblibHble Tpengepsl
OOCTUINN TOro, Yero He AgocTturaetT G0MbLINMHCTBO MOOEN, 3aHUMAIOLMXCSH
TPENONHIOM — OHW cTanu Tpeungepamn. Yto a9 umetro B Buay? OHKU
npespaTUINCb N3 OByvaroLUXCs TPEUgUHry 4yepes3 aTarn CTaHOBJSIEHUS B
NOJTHOLEHHbIX Tpengepos. Kaxabin atan MMeeT CBOK CTPYKTYPY, 1 Nepexos,
OT OQHOr0 3Tana K gpyromy — aTo nNpoLuecc, TPedyoLn BpeMEHN.

BOT HECKONBKO MbIC/EN O TOM, YTO MOXET OT/MYaTh Tpenaepa Ha pasHbIX
cTagusix npouecca TpaHcgopmMauun:

3 9Tana cTtaHOBNEHUs Tpengepom

1. OGy4yeHne TpenguHry

e Pa3Butne Heob6xoammbix 6a30BbIX HABbIKOB, 3HAHUN 1 MOHMaHUS.

® TpeHMpoBKM Ha cumynsaTopax / Ogemo-cyetax gnsa oTpaboTKu OCHOB
TpenanHra Ha npakTuke.

e Toprosns manbiMm o6bemamim Ha peasibHbIX PbIHKaX.

e PasBuTNE KNHOYEBBIX HABbIKOB N ONCUUNNHLI.

e Toprosns no cTpaTternsam, U3y4eHHbIM B pamkax obyvaroLlero Kypca.

e Dokyc Ha pas3BuTUKM 6A30BbIX TOProBbIX HABLIKOB.

e OCO3HaHHOE MCMNOJSIHEHNE HABbIKOB — MEPExXon OT HEKOMMETEHTHOCTU K
KOMMETEHTHOCTI.

® Y HEKOTOPbLIX — COXPaHEHNE HEKON HAaUBHOCTN B OTHOLLUEHUN CNOXXHOCTU U1
TpygHOCTEN TpenauHra.

® CKJ/IOHHOCTb K 4YpEe3MEPHON YBEPEHHOCTU WN3-3a PaHHMX YCMNExXOoB Ha
PbIHKE.



2. CTaHOoBNEeHUue Tpenaepom

e Hauyano popmmpoBaHns cCO6CTBEHHOW TOProBOW CTpaTernm n CTUNS.

® [1oCTOSIHHOE pa3BUTNE CBOMX HABbIKOB, 3HAHUM N MOHUMAHUS PbIHKA.

e OOKyC Ha NOBbIWEHNN NPOMECCUOHAIBHON KOMMNETEHLN.

e HekoTopble HaBblKW CTAHOBATCS aBToMaTudeckumm 6Gnaropaps
NOBTOPEHNIO N NPAKTUKE.

e CTONKHOBEHME C NepuogamMm npocanok N ybbITKOB, KOTOPble TECTUPYHOT
Tpengepa Ha NpeaMeT PELLUMOCTU, Bepbl B cebs1 U CTabUIbHOCTH.

e (Oco3HaHMe BaXHOCTU pPOaX MNCUXOAOrMKN N MNPOU3BOOAUTENBHOCTN B
TpengunHre.

3. CocTosiBwMnNca tpenaep

e (QOb6GnagaeT ymeHMem paspabaTtbiBaTb M peann3oBbiBaTb cTpaterum B
COOTBETCTBMW CO CBOUMMU CHNOCOBHOCTSAMMU, HaBblKaMW WU CUSbHBbIMU
CTOpOHaMN, BK/OYas NOOXO4 K PUCKY, MPUHATUIO pelueHuin, obpaboTke
NHpoOpMaUUn N NOBEOEHUIO.

e MHorme HaBbIK/ oBeLeHbl O aBTOMaTU3Ma.

® [lo-Npe>XXHeMy CTPEMUTCS K MOCTOSAHHOMY COBEPLUEHCTBOBAHMIO.

e (DoKyC Ha pa3BUTUM TOProBbIX HABbIKOB N MacTepCTBa.

® YMeeT rmbko noacTpamBaTbCA MNOA4 WU3MEHEHUSI HA PbIHKE U B JINYHOM
>KNSHN.

e [lpn XenaHMnm N rOTOBHOCTU MOXET obyyaTb W HaACTaBMATb OPYrmx
Tpennepos.

® OnbITHbIN, «3aKaneHHbIN» Ha pbIHKaxX NpodeccmnoHan.

e XOpOoLO NOHNMAET BaXXHOCTb MCUXONOrn AN OOCTUXKEHUS CTabubHbIX
pe3ynbTaToB B TPENOVHreE.

e CocpenoToyeH He CTONBKO Ha Npubblinn 1 ybbiTKax, CKOMbKO Ha KayecTse
NCMNOJSTHEHMSI N COBEPLLEHCTBOBAHNN CBOEro peMecna.

XoTs 30echb npmBeneHbl Tpn OTAOEs/IbHbIE KaTeropmmn, Ha camMomMm pferfie pedb

NOoeT O HenpepbIBHOM MpoLIecce Pas3BUTUSA, KOTOPbIA MOXHO MNpeacTaBuTb
Tak:

OGyueHne TtpeunguHry — CrtaHoBneHue Tpeunpgepom - CocTosiBLUMICS
Tpeunaep

Hosun4yok - HaunHatrowmin -~ KomMneTeHTHbIn -~ OkecnepT — MacTep

["ne 6bl Bbl NMOMeCcTUN cebsa Ha 3Ton wKane?
Kakune y Bac nokasarenbCcrsa 3Toro?



Bpems npepwecrtByeT ycnexy

«TO/IbKO BpeMs orpenesisiet, CTaHeTe Jiv Bbl YCELUHbIM TPeNLepOM>.
— Maponbg KaTtake, koyy Tpengepos, komnaHus Cataquet Associates

B monopoctu g yBnekancs 60eBbIM/ UCKYCCTBaMN — 3aHMUMarsCs ankngo v
oKnNy-pkntey. MNMoMHI0, Kak ogHaxkabl CNpPOCWUNT CBOEro ceHcest (yunTens):
YTO, MO €ro MHEHNo, OTNINYaEeT Tex, KTO AOCTUraeT YepHOro nosica, oT Tex,
KTO He pocturaet ero. OH OTBETWUN MPOCTO: «Te, KTO MNOSyyaeT YepHbI
NOSIC, MPOAOIKAKT TPEHNPOBATLCS».

Mo cyTn, Kno4YeBbIM (PAKTOPOM ycnexa SABMSIETCA BpeMmsi: Heobxoammo
ocTaBaTbCA BOB/IEYEHHbBIM B OEATENBHOCTb AOCTATOYHO OO0, YTOBbI CTaTb
B Hen npodeccrnoHanom. Bpems BoobLe sSBASETCA pellarommMm hakTopoMm
ONsi OOCTUXEHUSI ycrnexa BO Bcex obnacTtax, Tpedylowmx BbICOKOWN
NPON3BOANTENBHOCTU — N TPENOVHI HE NCKoYeHne. B cBoen KHure «['eHnn
n aytcanpepsbl» (“Outliers”), B koTopoli uccnenyetcs, 4tdé HeobxooumMo Ans
OOCTMXKEHMSA BbloalolMxca pes3ynbtatoB B nobon cdepe, Mankonbm
nagyann HasbiBaeT undgpy — 10 000 yacoB ueneHanpasfieHHON NPaKTUKN.
B kHure «lyTb kK coBepweHcTBY» (“The Road to Excellence”) K. AHpepc
OPUKCCOH OLEHNBAET 3TOT CPOK AecsaTbio rogamun. ECTb cTapasi norosopka:
«Ycnex 3a OgHy HOYb NPUXOOUT NOCNe AeCATU NeT ynopHoro Tpyna». OanH
N3 Momx NOBUMbIX CNOCO60B BbIPA3UTb 3Ty OCHOBHYHO MNOTPEOHOCTL B
npegaHHocTu geny npuHagnexxut Ctuey Jlamnun, TpeHepy No TpuaTaoHy U3
BennkobputaHnn, KOTOpPbIN, FOBOPSA O TOM, CKOJIbKO BPEMEHU NoTpebyeTcs,
YTOObl BbLINTM Ha MUKOBbIM YPOBEHb B 3JINTHbLIX COPEBHOBAHUAX MO
TpuaTnoHy, npmeoguTt dopmyny 4 x 6 x 48 x 10 (4 vaca B OeHb, 6 OHeEN B
Hepoento, 48 Hepenb B roay, B TedeHne 10 neT).

Ha npoTsaykeHnn MHOrMxX neT MHe NocyacT/IMBUIIOCE HabnoaaTb, Kak MHOrme
Tpengepbl NpoXogunnm nyTb OT HOBUYKA OO KOMMETEHTHOrO YPOBHA U
BMNOCNEOACTBUN CTaHOBWU/IUCbL 3KcCNepTamMum B TpenguHre, pocTturas
BbloalOLWMXCa pe3ynbTaToB W nojay4yas oThnadvyy OT 3HauyuTesnbHOro
KOSIMYeCTBa BPEMEHU, SHEPIUX, a B HEKOTOPBIX CryyasX u OeHer, KOTopble
OHW BIOXUNKM B Hadane cBoen kKapbepbl. OOWNM Ons BCEX ITUX CNy4yaenB
Obl/I0 OQHO: OHW MPOBENN OOCTATOYHO BPEMEHWN Ha PbIHKE, YTOObI Pas3BUTb
HY>XHbI/A YPOBEHb HaBblKOB, 3HaHW, YCTaHOBOK W MoOAesien noBeneHus.
Ycnex He npuwen 3a ogHy Hovb. OHM NPOLWN KPpUBYo OBYYEHUST U BbILWLN
Ha KpuByto 3apaboTtkal MHorue gpyrmne, Hao06opoT, BblObLIBAOT N3 UrPbl N3-
3a ucyepnaHua JNUYHONo WM TOProBOro Kanutana, HegoCTaTOYHOW
YCTOMYMBOCTM K CTPECCY U OaBNEeHU0 pbiHKa 1Mbo 13-3a pa3ovyapoBaHns B
TPYAHOCTAX, KOTOPble HECET B cebe TpenaunHr.

AdocTnub momeHTa, Korga «3apa60TaeT»



Bpemsa no3Bonser BaMm He TOMbKO MNpuobpecTtn HeobXxoaumbie HaBbIKW,
3HaHWS, YCTaHOBKW WU MOLENN MOBEOEHUS ON9 YCNEWHOW TOProBau, HO W
ocTaBaTbCA B Mrpe OOCTaTOYHO O0/ro, 4tobbl AOWTW OO0 MOMEHTa, Korpa
BCE C/IOXKUTCS.

OgHUM 13 rnaBHbIX NPENATCTBUN, KOTOpPOEe Heobxoaumo npeononeTb
Tpengepy, SBNSETCA YMEHMe ocTaBaTbCs Ha PbIHKE JOCTAaTOYHO OOro, NoKa
He NPOU30NLOET 3TO BHYTPEHHEe «cpabaTbiBaHMe», N Toraa BCé NONOET Kak
no macny!

Mpumepbl U3 XXU3HU: AOCTUXKEHNe MOMEHTAa ycnexa

«5 cynTaro, 4To Kaxabin Tpengep-HOBUYOK nAET K TOMY [HIO, Korga y Hero
BCE HaKOHEL-TO CJIOXKUTCS. Pasymeercsi, aTO npoucxoauT y BCEX C pa3Hou
CKOpOCThI0. [11laBHOE — OcTaBaTbCsl Ha PbIHKE [OCTaTOYHO A4OJIro, YTOOb!I 3TO
MpPOU130LLIJI0O UMEHHO C BaMU.

MHe 6b110 TPYAHO NOAHSITE CBOM TOPIroBbIN CHET 4O OrpenesieHHOro YpPOBHS
M [OCTuYb Ccriedyrouen CTyrieHn B TOproBou Kapeepe. 5 BCé pena
npaBuibHO W TOProBasl XOPOLUO, HO KaXAbl pas, Korga MOou CYeT
npnbsvxaszacss K 3TOMY YPOBHIO, Ha4duHaIUNCb Kakue-To rpobsemsl. S
4yBCTBOBAaJl YBEPEHHOCTb B CBOUX AEWCTBUSIX, MMOTOMY 4YTO Obis
rocsegoBartesibHbIM U UCUNMIMHUPOBaHHbLIM. 51 06paTn/icsl 3a MOMOLbH K
b6osiee OrbITHOMY Tpeugepy, M OH NMOCOBETOBAsI MHE HabpaTbCsl TepreHus.
OH ckasan, 4To ecsu S npoAo/Ky AenaTb fpaBu/ibHble BELW, Y MEHS
MOSIBSITCSI BO3SMOXXHOCTU, U HYXHO OyAeT MpOCTO BOCMO/Ib30BaTbLCS VMU,
Kora OHV npugyT.

CoBceMm npocTtasi pekoMmeHgauusi, HO B TOT MOMEHT UMEHHO €€ S U [OJIKEH
Ob1/1 ycabilwaTte. Bckope [encTBUTesIbHO MosiBuiacb BO3MOXKHOCTb, U
6rarogapsi yBepPEHHOCTU M KOHUEHTpaunn s CMOI BOCMOJ/Ib30BaTbLCS €0 U
npobutbcsi Yepesd aToT bapbep. C Tex rnop s HU pasy He Or/fisiHysICs Halay.
CoxpaHeHve npaBuibHbIX MPUBLIYEK W AUCUWMNHBI MO3BOJINIO MHE
ocTaBaTbCsl M1aTeXXecrnocobHbIM U MPObbITb Ha PbIHKE [OCTATOYHO LOJIrO,
4TOObLI foXAaTbCS OO/IbLLION BO3MOXHOCTU. A Ha/lM4yme XopoLUuen cTparternm
v rniaHa rnoMorsio MHe pacro3HaTtb U peasin3oBaTb 3TY BOSMOXHOCTb>.

— CTroapT XaMnTOH, Tpenaep

«51 npeKkpacHO MOMHIO TOT AeHb, Korga Bcé 3apabortaso. [NoMH ero go
MesnibYanLunx getanen. VI go cux rnop He 3Haro HaBepHsiKa, rnoYemy 3TO
Mpou30LLI0, HO 3TO rpounsoLusno! VIHTepecHo, 4TO Korga HacTyrnaeTr 3ToT
MOMEHT, BCE TO, O YeM Tebe paHbLLUe rOBOPUJ/IN U HYTO KalasloCb CJ/IMLLKOM
MPOCTbIM, BAPYI AENCTBUTE/ILHO HAYNHAET paboTaTk».

— Huk MakpgoHanbg «Topryi ¢ TO4YHOCTbHO»



OnbIT nMeeT 3Ha4YeHue

OnbIT — oguH N3 BaXKHENLWNX (DaKToOpPOB, fiexXalunn B OCHOBE CTabuiibHOro
ycnexa Tpengepa. 1 onbIT — 3TO NCKITIOUYUTENBHO PE3YbTaT BPEMEHW.

YT0 >Xe nponcxoanT B 3TOT KPUTUYECKNI nepuog?

e O6yyeHne Ha cobCTBEHHbIX owmnbKax

® [loBbILWEHNE YPOBHSA 3HAHWIN, HABbIKOB 1 NMOHVMaHUS

e YiyduweHne camMono3HaHus, OCO3HaHMe CBOUX MNPEUMYLLECTB U
HeOOoCTaTKOB

® Pa3BuTne cnocobHOCTN pacno3HaBaTb 3aKOHOMEPHOCTU

e OnbIT, NONy4YaeMbIn B Pa3INYHbIX PbIHOYHbIX YCITOBUSIX

e DopmMmMpoBaHME YCTONYMBbBIX MOOENEN NOBEAEHUS N peaKL i

Ona noboro Tpengepa OCHOBHOW LENbl ABNSIETCS OOCTUXKEHME 3Tana,
Korga rnpoBeAeHO OOCTaTOYHO BPEMEHN Ha PbIHKE N OOCTUNHYT TpebyeMblin
YpOBEHb KOMMNETEHTHOCTU. CKONMBbKO BPEMEHU 3aHMMAaET 3TOT nepuon? Bceé
3aBUCUT OT YyesioBekKa.

Mbl BCe YHUKanbHbI, Y Kaxgoro cBon obcrtosTensctea. Ho pedb moet o
rogax, a He OHsX.

OTO Cepbe3HOE AeNo, Kak 1 BCE, YTO AEeNCTBUTENbHO NPUHOCUT NpUbbIb.

«CKOJIbKO BPEMEHUN HYXHO, 4TOObI MOHSITb, YTO Bbl — YCrELUHbIN Tpeungep?
3710 C/10KHBIM Borpoc. Mow xopowumn gpyr, KOTopbkin pabotaeT B cgepe
Ou3HeC-pa3BUTHS, CYNTAET, YTO €CJin Bbl MPOLLIN MeEPBbIE TpW roga, To,
BEPOSITHO, y>Ke AOBOJIbHO MPOYHO CTOUTE Ha Horax. Y Tpengepa, BepOSITHO,
BCE& 06CTOUT MPUMEPHO TaK XKe».

— Huk LLleHHOH, npodeccmnoHanbHbIn NCUXonor

J-KpuBasi

OpHa 13 cambIX BaXHbIX CTpaTernn, KOTOPYK MOXXET WCNOSb30BaTb
Tpengep — octaBaTbCs B Urpe AOCTAaTOYHO [0Nro, 4tobbl OBNafeTb €10 B
COBEpPLUEHCTBE N O0OUTLCA ycrnexa. OTO TO, YTO S Ha3biBalD CO3OaHMEM
YCNoBMN ONS HACTOsILEro ycnexa, TO €CTb BHeOpEHME KOHKPETHbIX
OENCTBUN N CTpaTernn, HanpaBNeHHbIX Ha OOCTUXEHNE CTabunbHOro, a He
KpaTKOBPEMEHHOIro pesynbrara.

«Hy)XHO Hay4YUTbCS1 OCTaBaTbCs B Urpe JOCTaToO4YHO JOJIro, YTOObI OBlafeTh
€0 B COBEPLLEHCTBE U JOBUTLCS ycriexas.



Korga Bbl yunTecb Toproeatb, Balm pe3ybTaTtbl OPMUPYIOT Tak
Ha3blBaemyto J-KpMBYHO, Kak NokasaHo Ha rpaduke Hmxe. J-KpmBasi — 31O
TUNWYHAs 1 YacTo BCTpeYaroLascs Kpueas pa3smtus Tpengepa. Ha paHHmnx
aTanax CBOEN Kapbepbl OH BCE eLle HaxoauTcs B npouecce oby4veHus,
NO3TOMY €ro UCMOSIHEHNE COENOK HEMb3S Ha3BaTb TOYHbLIM UM XOPOLLO
oTpaboTaHHbIM — YTO HEPEOKO NpmBoaAnT K ybbiTkam. K Tomy ke Bo3pacTaeT
BEPOATHOCTb OLWMBOK, a8 KOMUCCUOHHbIE N U3OEPXKKN BCE paBHO
npuxoanTcsa NnaTuTb. BCE& 3TO MOXET NPMBECTU K CHMXKEHMIO BanaHca
TOProBOro cyeTa, NokKa TPengep y4ynuTcs He TepsaTb AeHbrW, yNpaBnsaTb
puckamun 1 hopmmpoBaTth NpaBusibHbIE TOProBble MPUBLIYKN. Ha BTOpOM
aTane Tpengep y>xe cocpenoToyeH Ha 3apabaTbiBaHnM AeHer, OH
COBepLUAEeT MeHbLUE OWnbOK, N Ka4eCTBO UCMNOJSIHEHUSI ero cTpaTerum
NOCTENEHHO yny4waeTcs. Ha TpeTbem atane OH BbIXOOUT Ha YPOBEHb
6e3y6bITOYHOCTN, MOKPbLIBas U3LEPXKKN 1 YObITKM CBOEN Toprosnen. U,
HaKOHeEL, Ha YeTBEePTOM aTane Tpenaep Ha4ymHaeT nonyyaTb NPUbbINb.
Ba>kHO OTMETUTb, YTO NOC/IE 3TOr0 MOMEHTA POCT M NPOrpPecc He
CTaHOBSATCS HENPEPbLIBHBIMU WU 3KCMOHEHUMANBHBIMU — Y HEKOTOPbIX
TpengepoB KpmBas MOXXET NokasaTb JOBOJSIbHO CEPbE3HbIN OTKAT.

Passutue Tpengepa: J-kpmneas

HaunHaowmn — HoBuyok — KomneTeHTHbIN — JkcnepT — MacTtep

z
/

,/f[bzﬁblﬂbHOCTb
Mpnbbins/ /
Y6bITKN /\/ BesybbITo4HOCTb

\/ HauaTtb 3apabartbiBatb
HayuuTtbcs He TepsaTb

Bpems

Y pasHbix TpenpgepoB OyaoyT pasHble KpuBble pasBUTUS, W 3TO OyaeT
3aBUCETb OT MHOMMX (hakTOPOB: OT MHCTPYMEHTOB, KOTOPbIE OHW TOPrYOT,
PbIHOYHbIX YCNOBUM, CTPYKTYPbl KOMUCCUIA, CTOMMOCTN U3OEPXKEK, a Takxke
OT TOr0, CKOJIbKO YCKOPUTENEN NPonN3BOANTENBHOCTM MOXXHO MCMNONb30BaTh
ONs1 NOAAEP>KaHNs nporpecca.



Y ogHUX TPEeNAepOoB POCT HAYNMHAETCHA Ha PaHHEW CTagun U yCUIMBaeTCs Co
BpemMeHeM. Y Opyrnx HauyvmHaeTcs pgonras dasa oXupgaHud, npexge 4vem
NPON30UAET MPOPbLIB N OHWU «MOUMYT» NOBELAEHNE PbIHKA.

KopoTkuin n Herny6okuin nposasn — (pakTopbl ycnexa B TpenauHre

[ns Bcex Tpennepos KtoyeBbiM (hakTOPOM K MOBbIWEHVIO NPUBLINIBHOCTU U
OOCTVDKEHUIO ycrexa SIBMsieTcs TO, YTO nageHune J-KpuBOW AOO0SKHO ObITb
KaKk MOXHO KOpo4ye U MeHee rnybokuM. YunTbiBas 9TO, BaXXHO MOHUMATb,
YTO CYLLEeCTBYIOT onpefenieHHble (pakTopbl, KOTOPble MO3BOSISAOT 3TOMY
NPON3ONTN, N YTO Bbl MOXETE aKTUBHO MCMNOb30BaTh 3TU (haKTopbl, YTOObI
YCKOPUTL U MOOAEP>XMBAaTb CBOW MPOrPEecc Mo KpUBOW — S HasblBato UX
dakTOpamu ycnexa B TpenguHre.

Hanpumep, nnoxoe ynpasfeHWe puUckamMm u Kanumtanom MOXeT
CYWECTBEHHO YBeNUYUTbL rNybuHy nageHunsa J-kKpuBon. AHaNOrM4yHbIM
obpa3oM BpeMsi, KOTOPOe Bbl peasibHO MOXETe MOCBATUTb TpenguHry, a
TakXXe KayecTBO Ballero oby4yeHUs1 U KOyyYMHra Hanpsimyto BAUSIKOT Ha TO,
Kak ObICTPO Bbl BbIAETE HA YPOBEHb 6E€3YOLITOYHOCTMW.

MpakTuyeckas crtparterns: pakTopbl ycrnexa B TpenguHre

[TocmoTpuUTE Ha npencTaBNeHHbIN HUXKE CINCOK (aKTOpOB Yycnexa B
TpenanHre. Kakme M3 HUX y Bac yXxe ectb? EcTb nu Hekume obnactu, B
KOTOPbIX Bbl MOrn 6bl pasBUTb M MNOBLICUTb CBOK MPOAYKTMBHOCTL? Ha
YyeM CTOUT COKYCUpPOBaTbCS, YTOObI MNPOOO/MKUTL CBOE pPas3BUTUE Kak
Tpengepa?

e Cuna uenn v NpUBEPXXEHHOCTb KPUTMYECKN BaXKHbl, YTOObI NPOAOIKaATb
OBW>XEHNE Brepen,

e CtabunbHOCTb — Ncuxonorundeckas, hmnamnyeckas, mHaHcoBas

e CunbHble cTpaTerun ynpasieHnsl pPUcKamu 1 Kanurtasaom

e (OO6y4yeHne, KOYYMHI N HaACTaBHUYECTBO — BbICOKOKAYECTBEHHbIE,
CUCTEMHbIE N CTPYKTYPUPOBAHHbIE

® CrnocobHOCTb y4nTbCS U aganTmpoBaTbCs

® HaBblk1, 3HaHNs, NOHUMaHNe

e Ycepgue n Tpygontobune

e Y6exxaeHus, yCTaHOBKU 1 BocnpuaTue cebs, Toprosnuv, pbiHKa, ycnexa, a
Tak>Xe geHer n boraTcTea

e PaspaboTka nogxogsuwen 1 nNpubbiibHON CTpaTErmm C MNOJSIOXUTENbHbLIM
oXungaHnem

e Bpemsa Bxoga B PbIHOK — CMOCOBCTBYET /N TeKyllee COCTOSIHME PbiHKA
BaLLeMy 00y4EHUIO

® J1t060Bb K TPENOVHIY N K PbIHKaM

® Bpewms, yBNe4YeHHOCTb — Bpemsi ansa oby4yeHnst 1 TOprosnam



e [logaep>xkka co CTOPOHbI ApYy3€eln, CEMbW, KONEr
e Oco3HaHHas 1 ueneHanpasneHHasa npakTuka

CoBeTbl ycnelwHbIX Tpenaepos

«OQuH MoU XopoLumn gpyr Bcerga roBopus MHe: YTobbl 3aBTpa y Bac bbisia
BO3MOXKHOCTb [POBECTU eLye ogHy 6uTBY, Bbl [AOJIXHbI OCTaTbCsl B XXVBbIX.
3710 6bI1 6ECLIEHHbIVI COBET>.

— [asug Xennc, Tpengep LIFFE

«YrpaB/isviTe CBOUMWN PUCKaMu — 3TO [acT BaM CuJ/ibl, HeobxoauMble /15
LOCTVDKEHMS ycriexas.
— SJG, Tpengep

«Ko4eBbIM (hakTOpPOM CTaHOBJIEHUST YCIELIHbIM TPEUZEPOM, S CYUTAalo,
SIBJISIETCS] YNOPHbBIV TPY4. B Havane Hy>XKHO MOJIHOCTbIO Morpy3nTbCsi BO BCE
acrneKTbl JaHHOU eSITe/IbHOCTU. HEBO3SMOXKHO 3HaTb CJINLLIKOM MHOIO»,

— Jlopn NIumaH, Tpengep

«/IM4HO §1 cumTaro, 4To ycriex TpebyeTr ogHUX U Tex )xe 6a30BbiX Ka4eCcTB U
06513aTesIbCTB, HE3aBUCUMO OT chepbl AESTE/IbHOCTU. B TpenguHre 3710
MPOCTO MpPOSIB/ISIETCS CUJ/IbHEE, MOTOMY 4YTO BbDKMBaHWE 4esloBeka He
3aBUCUT OT paboTtofaTtesisi, a, BOSMOXXHO, eLLe 1 MOTOMY, YTO HalUW PeLUeHUSs
NMPUHOCAT ObICTpble pe3ynbTaTbl, KakK 61aronpusitTHble, Tak u
HebnaronpusitHble. C y4yeTom aTOoro s 6blI rocoBeToBas Tpeugepam
pas3BuBaTb YCTOUYNBOCTb, HaBblKW yrnpaBJ/€HUS Karnutaiom u
SMOLIMIOHAJIbHbIVI KOHTPOJIb — 110 MOEMY OflbITY, 3TO HEOOXO4UMOE yCrioBUE
4715 [O/IrOCPOYHOro ycriexa. S tBepAo ybexgeH, 4To Ha paHHuUX atanax
Kapbepbl B TpeuguHre peLiarwmm @GakTopoM SBJ/ISIETCS HE TOJIbKO
cTparernsi, HO u CroCOB6HOCTb MPUMEHSITb €€ B peaslbHOM BPEMEHU, U
VMEHHO BbILLEYNOMSIHYTbIE Ka4eCcTBa Aes1at0T 3TO BOSMOXKHbIM.

— oaBapa Apuc, Tpengep

«[Mpuxognute B oguc nepBbiMu, HEe bGepuTe OTIyCK rnepBble gBa ropga w
NO3HAKOMbTECH C JlyULUMMK Tpengepamm, KOTopble OKpY>KaroT Bac».
— Mapk JluHgon, Tpengep

«B Hayvase Bawen Uesblo [OJIKHO ObiTb pasBuTve YyBEepeHHOCTU U
CTpyKTYypbl. OCBOMTE CBOKO TOPrOBYKO CTpaTeruto, BblipaboTanTe XopoLuve
MpUBbLIYKY 1 aucuyunvHy v 6yabTe rotoBbl chesnatb BCEé Heobxogumoe AJis
JOCTuKeHns1 ycriexa. KpaviHe BaxHO wu3beratb cuTyaunu, Korpga Bbl
rnpebbiBaeTe B OT4YasiHUM W BbIHYXKAEHbI 3apabartbiBaTb /110601 LeHou -
VMEHHO 3TO COCTOSIHWE, Kak HUKakoe Apyroe, paspyLUuUTesIbHO BJINSIET Ha
yesioBeKa 1 ero criocobHOCTb 3hheKTUBHO TOProBaThb».



— MatTblo CneecTtep, pykoBoanTenb oTaena obyvyeHnss B KOMNaHum
Schneider Trading Associates.



CTPATEINSA Ne2
Bcé 3aBUCUT TOJIbKO OT Bac caMux — BO3bMUTE Ha cebs
OTBETCTBEHHOCTb 3a CBOM pe3ynbTaThl

«Bbl iB/1I5I€TECH CaMOU BaXXHOU rnepeMeHHOV B TOProBOM YpaBHEHU».
— Mawnk 9nBuH «[1pnHaTME (hMHAHCOBOrO pucKa»

KTo BuHoBar?

BcnomHuTe MOMeEHT, korga y Bac Obina ybbITOYHas cpenka, Korga Bbl
COBEPLINAN OWNOKY MpU WUCNOMHEHUM opaepa UNu y Bac NPOCTO Obi
NIOXOoN TOproBbin AeHb. KTO unm 4to 6b110 BUHOBATO B 3TOM pe3ybtarte?
PoiHOK? Bpokep? Toprosas nnatdopma? KomHaTa, B KOTOPOM Bbl
Haxoaunucbk? Noropa?

OOHUM 13 caMbiX BaXKHbIX (haKTOPOB A/ BbICOKONPOAYKTUBHOIO Tpenaepa
N 0N OOCTUMXKEHUS cTabuiibHOro ycnexa — W, BO3MOXHO, rfiaBHbIM
MNPUHLMMOM 3TON KHUM — SABNIIETCA OCO3HaHWEe TOro, YTo OTBETCTBEHHOCTb
3a pe3ysibTaTbl CBOE TOProB/n HeceTe Bbl camu. Pe3ynbTaTbl, KOTOPbIE Bbl
noJly4yaeTe B TpelauHre, cosaaeTe Bbl CamMMl.

[MpouTuTe 3TO...

«5] Hecy OTBETCTBEHHOCTb 3a pe3y/ibTaTbl CBOEV TOPros/n. 51 npuHUMaro ToT
¢baKT, 4TO MMEHHO 51 CO34at0 CBOW TOPIrOBbIV OrbIT».

Y10 Bbl NovyBcTBOBaNU? lNogymanTte O cBoen Toprosne: Obi10 NN NCTUHOW
ON1S Bac BbllweckasaHHoe? bpanu i Bbl Ha cebs OTBETCTBEHHOCTbL 3a CBOU
pe3ynbTaTbl UKW NbiITAIUCb HAWTN BUHOBHOIO?

«Y yesioBeka MOXXHO OTHSITb BCE, KPOME [OC/IeAHEeN N3 4YeJSI0BEHYECKMX
cB0b60g — CrI0OCOBHOCTY BbiOMpaTb CBOE OTHOLLEHME K JII0O0U CUTYaLnn».
— BukTop 3. ®paHkn «HenoBek B NOMCKax CMblcna»

310 Henerko npuHATb. OOHaKo MOHMMaHWe TOro, YTO YPOBEHb Ballero
TOProBOro ycrniexa 1 noJjiy4aemble pesynbTaTbl MOHOCTLIO 3aBUCAT OT Bac
camux, siBnsieTcs dyHOAMEHTOM A1t CTaHOBMEHUS] BbICOKO3IMMEKTNBHbIM
TpenaepoM 1 OOCTUXKEHUSI cTabubHbIX ycrnexoB. JIerko nckatb BHeELIHUe
NPUYMHBbI CBOEN M/IOXON MNPOU3BOAUTENbHOCTU: MPUAYMbIBaTb UCTOPUN,
KOTOpble OTBNEKalT BHUMaHME OT camMoro cebsi 1 nepeHocsaT okyc Ha
BHellHNe obcToATenscTBa. Ho pgenas 3To, Mbl UCKAYyaeM cebsa w3
npouecca oby4yeHuss 1 pas3BuTusa. He nNpuHMMas OTBETCTBEHHOCTb 3a CBOU
OEeNCTBUA, Bbl HE NO3BONsAeTe cebe 0Co3HaTb, YTO Bbl cAeNaIn U YTO MOXKHO
chenatb NHavye B credyolmin pa3. BmecTo aToro Bbl NPOCTO XAeTe, Koraa
N3MEHATCS BHeLIHME haKTopbl 1 MPUHECYT BaM >XKefaeMbld pe3ynbtaT. Tak



Bbl NMwiaete cebsi Cunbl U nepegaete KOHTPOJIb Had CBOMMU pe3dyJibTataMin
BHELWHMM 0BCTOATENBCTBAM. Bbl CNTOBHO ,u,pe|7|cbyeTe Mo BOJIHAM pPblIHKa 6e3

pyns.

dopmyna nMYHON OTBETCTBEHHOCTHU

Ixek KaHpung B kHUre «[lpuHUunbl ycnexa» npensioXXunn CrnenyroLLyro
hopmyny OTBETCTBEHHOCTU:

E+R=0
(CobbiTne + Peakums = Pe3ynbTar)

OcHoBHas naoest aTo hopMy/ibl 3aK/IOHAETCA B TOM, YTO Mbl HE MOXXEM
KOHTPONMPOBaTb MNpoucXogsilime cobbiTUS,, HO MOXXEM KOHTPOSMpoBaTb
CBOIO peakuuio Ha HUX, KOTopasl Kak pa3 W onpenensieT UTOroBbIN
pesynbTar.

B TepMuHax TpenanHra aTy hopMynly MOXKHO 3anucaTtb Tak:

M+ T=P&L
(PbIHOK + Tpengep = MNpunbbinb nnn YObITOK)

Pe3ynbTaThl Bawen TOProean — 3To CNeacTBme Toro, Kak BeaeT cebs pbIHOK
N KakK Bbl TOPryeTe Ha 3TOM pPbIHKE. YTO Mbl KOHTpPONIMpyeM B 6GosbLuel
cteneHn? To, Kak Mbl TOPryem.

«EQVNHCTBEHHOE, 4TO Bbl AEUCTBUTE/IbHO MOXKETE KOHTPOIMPOBaTb — 3TO
camoro cebsi».
— Mapk [lyrnac «QucunnianHupoBaHHbIN Tpengep»

Ecnn Bam He HpaBsTCcS pe3ynbTaTtbl, KOTOPbIE Bbl MOSy4yaeTe B TPENAVHIeE,
TO, MO CyTW, Y Bac ecTb ABa NyTu:

1. Bbl MOXeTe 06BUHATb PbIHOK (B 9Ty 4YacTb ypaBHEHUS s Obl BKIHOYWSI
6poKepoB, APYrMX Y4aCTHMKOB U T. M.) B CBOUX pe3ynbtatax (npubblan nnv
ybbITKax). 9TO camblil NPOCTON N3 OBYX BapnaHTOB. 1 BOBCe He yTBep>XAato,
YTO PbIHOYHbIE YC/IOBUS HE UIPatOT PO — B MPOTMBHOM Cllyyae ux BoobLie
He cTouno 6bl yunTbiBaTb. OOHAKO Ba>KHO NOHMMATb, YTO OHU HE SBASAIOTCS
peLlarowmm (pakTopOoM.

2. Bbl MOXeTe B3rMNsIHYTb Ha TO, Kak MMEHHO Bbl TOProBann Ha pPblIHKE U,
cnepoBaTeNnlbHO, Kak Mosy4yusnm CBOK Mpubblb/ybbITKN. DTO CcaMblv
TPYOHbIN 13 OBYX BapumaHToB. HO uMMeHHO 3pecb Bbl 6epeTe Ha cebs
OTBETCTBEHHOCTb 3a CBOW peaynbtatbl. Bbl npuaHaeTe, 4TO [OCTUMNU
Takoro vucxopa, NOTOMy YTO Toprosanu ornpegeneHHbiIM obpasom. Ecnu Bac



He ycTpauBalT Bawu pe3ynbTaTbl, HY>XHO pasobpaTbCd, 4YTO crenyeTt
N3MEHUTb B Ballel Toprosse, 4YTOObl AOCTUYL >KEaemMoro YpOBHS.
Bo3MoXHO, npugeTcss NepecMoOTPeTb CBOE MbIWMAEHUE, BOCMpUATME U
ybeXXOeHnsi, MPOLECChbl MbIWEHNS, TOProBylo cCTpaTerutd M TOProBoe
nosegeHve. VIMEHHO Balle TOProBOe MOBEOEHME HaxoOuTCs nog BallvMm
KOHTPONEM, N WMEHHO OHO onpenensdeT NPoWU3BOAUTENbHOCTb Ballewn
TOproBnu. Y OnbITHbIX TPENAEPOB Mtobble HEA(P(EKTUBHLIE NPUBbLIYKU, KaK
npaBuio, yxe rnyboko YKOpPEHeHbl M aBTOMaTU3UPOBaHbl, MO3TOMY
N3MEHEeHNEe NoBeAeHUs Osist HUX ByaeT 0COOEHHO CNOXKHOW 3agaqen.

Kak Bbl goLwnim o cBoux pe3ynbTtaToB?

«[leHbrn 3apabartblBaroT He cTpateruy — aTo genarot araun. 5 obyyan ogHou
M TOW >Xe CcTpaTtervun ThICSHUN YEeJSIOBEK, U KaXKAabIi U3 HUX JOCTUI Pa3HOro
YPOBHS1 ycriexa. Bce oHu npoxoguav oguH v TOT Xe KypC, B O4HOU Y TOU XXe
ayaunTopuun, ¢ OQHUM U TEM XKe rnperogaBaresieM, a HEKOTOPbIE U3 HUX [aKe
Aenanv Bcé aTo ogHOBPEMEHHO. B uem xe pasHuya? B camux nrogsix!»

— Huk MakgoHanbpg, «Topryi C TO4HOCTbHO»

[MpuHATVME OTBETCTBEHHOCTN 3a pe3y/ibTaTbl CBOEW TOProsnn 1 Bonpoc «Kak
S npuwen K 3ToMy?» — MOLUHbLIM cnocob 3anyCTuTb UMK 0bydyeHus,
KOTOpbIn BydeT ynydwarb Baly TOProsyto NPOU3BOAUTENBbHOCTb. ECnu He
NPUMEHATb 3TOT NMOAXOoM, TO Bbl (PAKTUYECKN OTOAeTe KOHTPONb PbIHKY Y
OCTaeTeCb Ha MecTe. 30eCb nposBnsieTcsl crapas uctuHa: «Ecnn Bbl
npofoskaeTe genartb TO, YTO Oenanu Bcerga, Bbl byaete nonydarb Te Xe
pe3ynbTaThbl, YTO U paHbLUE».

Korga Bbl aHanusvpyeTe CBOW TOProBble pe3ynbTaTbl M crpaluBaeTe
camoro cebsi: «Kak s co3gan aToT pe3ynbTat?» — Bbl bepeTe npouecc nof
CBOW KOHTpo/nb. W ecnu pe3ynbTaT BaM He HPaBUTCS, Bbl MOXeETe
pasobpaTbCs, YTO WUMEHHO Bbl Aenann W 4YTo cnegyeT nenatb nHade B
6yaywiem. Korga Bbl HaxoouTe Kto4eBble AENCTBUS UNN COObITUSI, KOTOPbIE
OENCTBUTENbHO NPUBENN K BalleMy pe3ynbTaTy, Bbl MOXETE U3MEHUTb UX U
NOJIy4YnTb Nydllne pesynbTaThbl.

[oBoNbHbI N Bbl pe3yfbTaTaMmmn, KOTOPbIX OCTUraeTe Kak Tpenaep?

Ecnu HeT, TO Kak Bbl X CO3JaeTe N YTO HYXKHO U3MEHUTb, YTOObI NPUNTU K
Opyrum pesynotatam?

MpakTuyeckass crTpaTerns: MPUHATNE OTBETCTBEHHOCTU C MNOMOLLbIO
NOCTaHOBKU 3(p(peKTUBHbIX BONPOCOB

Ecnn Bac He ycTpaumBaeT Bal TOProBbl pe3ynbTaT UMK
NPON3BOAMTENBHOCTbL, 3afjanTe cebe cnepytowme Bonpocbl. OHM NoOMoOryT



BaM B3ATb Ha cebsa OTBETCTBEHHOCTb 3a CBOU OENCTBUS, N3BNEYb noJsib3y "3
HeyOoayYHOoro onbita 1 CTaTb bonee I'IpO(beCCI/IOHaJ'IbeIM Tpe|7|,u,ep0M:

e Kak s npuwesn K aTomy?
e Kakoe Moe nosefeHne NpuBeso K TakoMy ncxoay?
e Y10 9 Ayman n 4yBcTBOBaN B TOT MOMEHT?

® YTO MHE HYy>KHO caenatb no-gpyromMy, 4tobbl B Creayrowmnn pas nonayvmnTb
>XenaeMblin pesynbTaT?



CTPATEINSA Ne3
NoanuTka ycnexa: moTUBauusi n NPMBEPXXEHHOCTb

«be3 esm HET BbICOKOIro YPOBHS MNPON3BOANTE/IbHOCTU .
— A. Mannunnep

MoTuBaumns — Knro4eBo KOMIMOHEHT ycnexa

CunbHas MoTUBaUMA U YETKO MNOCTaBNeHHas Uenb — BaXHeunwune
COCTaBnsAloMe OOCTUXKEHUS U, UYTO €elle BaHee, COXpaHeHus ycnexa B
TpenguHre. Ytobbl fobutbcs ycnexa B TpenanHre, Heobxogumo Hanm4vme
TPEeX KJIHOYEBbIX 3/IEMEHTOB:

1. Tny6okun mHTEepec 1M NPUBEPXEHHOCTb TpeuauHry (MoTuBauus, Uenb,
BOB/IEYEHHOCTb, UHTEPEC).

2. XKenaHne 0oCTUYb BbICOKOro YPOBHS NPOU3BOANTENBHOCTU N MOHVMaHWe
TOro, 4to noTpebyeTca ONsi OOCTUXKEHUSI 3TOro YPOBHS (3HanWTe CBOW
pe3ynbTaT N 3HaNTe «LUeHy»: YTO noTpebyeTcs Ons OOCTUXKEHUS uenu, aTo
MOXET BbITb BPEMS, yCUnnsl, OeHbrn, a nHorga aaxe nsMeHeHust B obpase
>KNSHN).

3. OTOBHOCTb BIOXWUTb 3HAYUTENIbHOE BPEMS U yCUAUA, YTOBbl OOCTUYb
aToW uenu (3annaTtnTb LeHy ycnexal).

(AnanTMpoBaHO M3 KHUMM «BO3MOXHOCTM 4enoseka: Mo3HaHue, CTPecc U
nHaMBUAYyanbHble pasnuuns», nsgaHma 1985 n 2000 r.)

«MoTuBaymsi — 5T0 HeoTbeMmsIeMasl YacTb ycriexa. 310 TONNMBO, NUTaroLLee
BCe ycunus, agarnraunro v }/CTOI;I‘-II/IBOCTI::, HeobxoauMble 47151 3TOro».

CnepoBatenibHO, MOTUBaLMS ABNSETCS HEOTHLEMIEMOWN YaCTbiO JOCTUXKEHMS
ycnexa. [lpowie rosBopsl, MMEHHO OHa AaeT HaM JHepruio OencTBOBaTb:
BOBJleKaeT Hac W nogaep>XmBaeT BOBJIEYEHHOCTb B [AENCTBUSA,
HeobXxoanMble 0151 OOCTMKEHUS TPeByeMOro ypoBHS 3HaHUA U HaBbIKOB;
nomMoraeTt BblpaboTaTb YCTaHOBKM U (OPMbl MNOBeAeHUs, KOTopble
HeobxoauMbl, 4YTOObI CTaTb YycCnewHbliM TpengepoMm. MoTmBauuss uUMeeT
pelwarollee 3HayeHne ONnd OOCTUDKEHUs ycnexa, TakK Kak WMMEHHO OHa
noanUTbIBaET HeMNpepbiBHOE OenCTBue, Tpebytoweecs ans atoro. CunbHas
MOTUBaLMA TakXe SIBNAETCA KOMMOHEHTOM YCTOMYMBOCTU — CMOCOBHOCTU
BOCCTaHaB/MBaTbCA Mocsie Heyaay 1 npogoskarbe gty Bnepen, HeCMoTps
Ha TPYOHOCTN.

Tak 4uTO XXe Takoe moTuBauma? MoTuBbl — 3TO NPUYUHBLI HALWINX OENCTBUN.
Korga mbl cnpawmBaem cebsi: «[loyemMy s 910 genato?» nnu «[ns 4yero a9 ato
nenar?» — Mbl TEM CaMbIM BbISIB/ISIEM CBOW MOTUBbLI. 3agasanu nn Bbl cebe
9TOT BOMPOC B KOHTEKCTe CBOen ToproBnu? B kakowm cutyauum 91O
npoucxoanno? Kakonm Obin Baw oTBeT? Ha onpeneneHHom aTane CBOEWN



Kapbepbl KaXabll TPengep 3afaeTcsl BOMPOCOM, CTOUT eMy MpogoskaTb
ToproeaTtb UM HeT. U cuna, MOLLb — U UX OTCYTCTBME — B €ro OTBETax, TO
€CTb YCTaHOBJIEHHbIN YPOBEHb MOTMBALMN, MOTYT OKa3aTbCs peLlatoLLMmn B
onpepneneHnn ncxoga.

«Ecnin Bbl AeViCTBUTE/IbHO 3TOr0 XOTUTE, Bbl CAe/slaeTe 310, Yero bbl 3TO BaM
Hu cTousio!»
— Hanpxen Pug, Tpenoep

Hawwn cunbHenwmne MoTUBbI MPOUCTEKAOT U3 YyBCTBA LN N COBCTBEHHbIX
LEHHOCTEN (TOro, 4Tto ONA Hac OEeNCTBUTENIbHO BaXkHO). bes cunbHoro
4YyBCTBa LieN HEBO3MOXXHA BbICOKasA NPON3BOANTENbHOCTD!

Llenb — 310 dyHOaMeHT, NOTOMY 4YTO MMEHHO CW/lbHash MOTUBauuUs
NO3BONSAET BaM MNpuKNaobiBaTb 3HAYUTENbHbIE W MOCTOSIHHbIE YCUNUS,
HeobxoOguMble O11 OCBOEHUS 3HaHWW, YMEHWUW, YCTaHOBOK W MoOLOENen
noBefeHnst, TpebyoLWNXca s OCTUXEHNS BbICOKOrO YPOBHSA MacTepcTaa
B TPenguHre. 310 ycunme pagn yCunmn,

BbisiBneHune Balunx KJro4YeBbiX MOTUBOB

Hu>xe npuBeneHbl HECKOSIbKO MOJSIE3HbIX YMNPa>XHEHUW, KOTOPble MOMOryT
BaM Ha4yaTb NPOLLECC OCO3HaHUSA U NMOHUMaHNSA BallMX OCHOBHbIX TOProBbIX
MOTMBOB, a Tak>Xe NpnbnnsnTbCcs K NoOHUMaHuo ceoen uenn. O4eHb BaxKHO,

4YTOObl Bbl YAENUIM [OCTAaTOYHO BPEMEHU KaXXAOMY YMNPa>KHEHUO U
06s13aTeNIbHO 3anucany CBoOu OTBETLI.

Ynpa)HeHue no BbISIBNIEHUIO LLeHHOCTEN
Bbloennte HECKOMbKO MUHYT U 3anuwmnTe BCE, YTO 0151 BaC BaXXHO B XXU3HU
— ceMbs, Opy3bs, X066u n T. . 3agante cebe Bonpoc: «4YTo BaXHO ON4

MEHS B >XXU3HN?»

Tenepb pacnosioXnte 3T LEHHOCTU MO CTEMEHN 3HAYMMOCTU, Ha4MHasa C
camon BaxkHoW (Ne21).

3aTteM 3agymManTecb: HACKOJIbKO Balla XXW3Hb OTpaXkaeT Balln LEHHOCTU?
>KuBeTte nn Bbl B COOTBETCTBUN C HUMUN?

Kakoe MecTo B 9TOM 3aHUMaeT TPENOUNHT?
Hackonbko oH Ba)keH s Bac?

ana)KHeHme Nno BbisAB1IEHUIO KJ/1HO4YEeBbIX MOTUBOB B TpeﬁﬂMHre



[Moyemy Bbl Hayann 3aHMMaTbes TpenanHrom? (Ecnm Bbl elle He TopryeTte
aKTVBHO, TO NOYEMY XOTUTE ITUM 3aHATLCA?)

YTO MMEHHO Bac NpuBNEKIIO B TpeENUHre?

Yero Bbl XOTUTE AOCTUYb C MOMOLLLIO TpenauHra? Yto aTo Bam gacT?

Y10 BaM HpaButcs B TpenanHre? Yto He HpaBuTcsa?

MouemMy TpengmHr/6bITe TPENOEPOM SABNSIETCHA BaXKHLIM MMEHHO 4151 Bac?

Onpenenel-wle Bawero MmoTmBaLmoHHOro CtTuns

CyLlecTByeT MHOXECTBO Teopun n mogenen motmBaumn. OgHako OOuvH
noaoxofd, KOTOpbIA, HA MOW B3rnsg, OCOBEHHO BaXKeH ONs OOCTUMXKEHUS
BbICOKOIO YpPOBHSI MNPOU3BOOUTENBHOCTU, 3ak/loyaeTcss B CoOYeTaHun
NOSTIOXKUTENBbHON N BHYTPEHHEWN (MCTUHHOW) MOTUBaLWN.

[MonoxutenbHas MOTUBALMSA — 3TO CTPEMSIeHMe OBUraTbCAa K >XKenaemomy
peadynbtaTty. [lpumepsbl: ycepgHo paboTaTb paan NOyYEHUS MPEMUN
(6oHyca), npuaep>XnBaTbCsl 300POBOr0 NUTaHUSA, YTOObI YyBCTBOBaTL CEebS
nydwe n nMeTb 6onblue aHepruun. [NpoTMBONONOXKHOCTBIO 3TOMY SBNAETCSA
HeraTuBHasi MOTMBaUWS, Korga OENCTBUS COBEpLUaroTCs, YTObbl M3bexxaTb
HeXXenaTesbHbIX NOCNeAcTBMA — Hanpumep, paboTaTb ycepaHo, YToObl Bac
He yBONN.

BHYTpeHHSS (MCTUHHAA) MOTMBaUUS — 3TO MOTUBaLMS, UCXOOsaLWas U3HYTPW.
OTO >XXenaHne OOCTUYb OornpepesieHHoro ycnexa (B TpenguHre wuam B UHOW
cdepe) pagn TeX YyBCTB 1 YOOBETBOPEHNS, KOTOPbIE Bbl UCMbITAeTe, Koraa
OOCTUTHETE LENN, a He pagn Yben-To peakumm unm Bo3HarpaxpeHus. (Ee
NPOTMBOMNOSIOXKHOCTE — BHELWHAS MOTMBaUMS, Korga CTUMyn nNpuxoauT
N3BHe: Hanpumep, paboTta pagn noxeanbl UM UHAHCOBOW Harpagpl,
NonbITKa AokasaTb KOMY-TO CBOIO NpaBoTYy.)

B 6onbwMHCTBE CNyyYyaeB MOTUBLI 4YefioBeka — 3TO COYeTaHMe OaHHbIX
dakTopoB..

Takoe co4veTaHne obpasyeT MOTUBALMOHHbIN KBaApaHT (CM. HUXKE).

KBagpaHT Ne1: nonoxutenbHasi BHYTPEHHAS MOTUBAUMS — OOCTUXKEHUE
CcOOCTBEHHOW LIENN.

KeagpaHT Ne2: oTpuuaTtenbHas BHYTPEHHSAS MOTUBAUUSA — HeXenaHue
noaBecTn camMoro cebs.

KBagpaHT Ne3: nonoXmTtenbHasi BHELWHSS MoTuBaumsa — paboTta pagu
(pnHaHcoBOro Bo3HarpaxxgeHus nnm 6oHyca.

KBapgpaHT Ne4: oTpuuarenbHasi BHELWWHAS MOTUBALNSA — BbINOSIHEHNE paboThl,
YTOObI N36eXXaTb YBOSIbHEHWS.



Becbma nones3Ho oueHmBaTb CBOM COOCTBEHHbIE MOTMBbI B TPENOMHre no
3TUM KPUTEPUSAM.

BepHuTeCh K CNNCKY, KOTOPbIN Bbl COCTaBWUAN B YNpaXXHEHNN «BbisBneHne
KJ1t0YEBbIX TOProBbIX MOTUBOB», N ONPEAENNTE, K KAKOMY KBapaHTy
OTHOCUTCSA Kaxxablhn MOTUB. [locne 3aBepLueHnsi MOCMOTPUTE Ha pe3yfibTaThl
— 3aMEeTHa N y Bac CKNIOHHOCTb K KaKOMYy-N60o KOHKPETHOMY BUAY
MoTuBaLUmn?

KesagpaHT 1 KsagpaHT 3

MonoxurenbHas MonoxwurenbHas

BHYTPEHHASE MOTUBaL WA BHELUHAS MOTUBaLMS
51 xo4y owyyujate 51 xo4y XopoLIO TOProBars,
yBEPEeHHOCTb B TOM, 4TO 4T0bbI NMNony4aTs
A NYHLWNA LOMNONHNTENbHYIO NPUbbIIbL
KsagpaHTr 2 KsagpaHTt 4
OrpuuarenoHas OtpuuyarensHas
BHYTPEHHAA MOTUBaLWNA BHELUHAS MOTUBaLMSA

51 He xou4y, 4TOBbI MHe 5 AomwKeH nokasars
61710 CThIQHO 3a To, yTo | XOPOWWM PE3YNIETaT, MHake
’ OTEPSAIO CBOM YPOBEHD

§ M/10XO0 BbIMNOSHSIO

XUN3HU, paboTy u,
cBoio pabory BO3MOXHO, faxe A0

MHorune cnpawnBarT MEHA, Kakou CTUMb MOTUBaAUMNN SABNAETCH
«HanJy4dLWnm». OTBeT 3akn4vaeTcss B TOM, 4YTO OONbLIMHCTBO NOAEWN,
BEPOATHO, WMCMNOJIb3YHOT oonee ogHOro CTUNA MOTUBaAUMU W, Kak U CO
MHOMMMM YyCTaHOBKaMu, Ba>XHO MPOABJIATb MOKOCTb B WX NnpNMEeHEeHUN.
Ka>kabln yenoBek YHUKaJ1eH — YHBEPCaJIbHbIX peUenToB HE CYLLLIECTBYET.



Tem He MeHee, Kakon Obl HX Obina gaHHas KOMOMHaUUA, 9 CHUTAO Ba>kKHbIM,
KakK y>e roBOpWUIOCb, BK/OYaTb B Hee MPOYHYK MONOXUTENBHYIO
BHYTPEHHIOIO MOTMBaUUO XOTa Obl Ha KakoMm-TO ypoBHe. [lcuxonorn,
n3yyarome npPoAyKTUBHOCTb, BbIACHWIW, YTO NtoAau gocTuraoT 605bLIero
ycnexa, Korga nepecrarT (poKyCcmpoBaTb BCH AHEPIUO UCKIOYNTENBHO Ha
KOHEYHOM pe3ynbTate (KCTaTh, 3TO TakXe SIBAAETCA OAHOW W3 rNaBHbIX
NPUYNH cTpaxa npu BbICTYyNNeHNax nepen nybnukom) m ydyartcs
KOHLEHTPMPOBATLCA Ha CaMOM MpoLEecce — Ha TOM, YTOObl NPEBOCXOLHO
BbIMNOSIHATL CBOKO paboTy. BakHO moHuMaTb pasHuuy MeXay OeNCTBUEM
pagn OOCTUXKEHUST pe3ynbTaTta U SEVNCTBMEM, MOTOMY UYTO XO4YeEllb XOPOLUO
penatb a10. PoKycnpysicb Ha BTOPOM MOTUBALMK, Bbl YaCTO aBTOMaTUYECKM
pobuBaeTecb nepBon — MOKYCUpPOBKA >XKEe Ha MepBOM MOYTW HUKOrga He
NpPMBOANT K OOCTMXKEHNIO BTOPOW. ViccnepoBaHmsa NoKasblBaloT, YTO MMEHHO
aTa BTOpas, BHYTPEHHSS, MOTMBaUMS B KOHEYHOM WUTOre nogaep>Xusaet
NpOorpecc 1 NPoAyKTUBHOCTb, OCOBEHHO NPU CTOSIKHOBEHUM C Pa3NNYHBLIMA
BbI30BaMN U TPYAHOCTSAMU. ITO KJ/OYEBOW SNEMEHT YCTOMYMBOCTU —
CNocoBHOCTU NpeofonesaTb TPYLHOCTM.

Byoyun Tpengepom, Bbl, 6€3 COMHEHUS, ByaeTe UMETb U BHELIHNE MOTUBbI
(bnHaHcoBOEe BO3HarpaxpgeHue, nNpu3HaHMe CO CTOPOHblI OpYyrux,
MaTtepuanbHble LLEHHOCTN) — 1 3TO abCoNOTHO HopMmanbHO. OgHaKo BaXXHO,
4YTOObl BHYTPEHHASA MOTMBaUNS He Bbliia MOBEPXHOCTHOM U He 3aBucena oT
Tex Xe hakTopoB (Hanpumep, OT asapTa TOProsAn UKW OLLYLLIEHNS yCrexa).
Ona ponxHa 6biTb 6onee rnybokon. Ecnu, 6yaoyun Tpennepom, Bbl
OCHOBbIBaeTe BCIO CBOKO MOTUBALUMIO — KaK BHYTPEHHIOK, TaK N BHELLHIOW —
NCKIIOUYNTENBHO Ha W3MEH4YMBbIX (UHAHCOBLIX pesyfnbTatax, TO 4TO
NPON30NOET, €CNN PbIHOK BOWMAET B «TUXUA» MEPUOL M Bawa npubbiib
cHM3uTca? inn ecnu Bbl CTONKHETECH C TPYAHOCTSAMU N Bawn pe3ynbTaThbl
oyoyt cnabbiMmn? B TOT cambii MOMEHT, Korga Bam 0Oofiblle Bcero
NoHagobuTca aHeprnss U cTpemneHue, ee 6yaeT mano. A nogn c
CWUbHOW BHYTPEHHEN MOTMBALUMEN NOMYyYatoT YOOBONLCTBUE OT TPYLHOCTEN,
Heygad 1 UCMbITaHU, MOCKOSbKY OHWU 3HAKOT, YTO MMEHHO 3TO 3aKanseT X n
coBeplleHcTBYeT. [na HuMX HeocrnopuMbiM (aKTOM CTaHOBUTCHA cTapas
norosopka: «4T1o Hac He ybmnBaeT, fenaeT Hac CUbHee».

Mpumepbl MOTMBaALMK yCrEewWHbIX Tpenaepos

«[JeHbru v ceoboga. [JosrocpoyHas Lesib — co3garb COOCTBEHHYIO TOProByrO
KoMnaHuto n 6bITb caMoMy cebe HavaslbHUKOM. [MOKOCTb».
— Tpengep pblHKa obnurauumn

«HacnaxgeHne wvrpovi n rnobegamuv. boratcTBO v CTU/Ib XXU3HW. A3apT u
ApaviB. bbiTb camomy cebe Ha4aslbHUKOM, MO4OTHYETHbLIM TO/ILKO cebe. VIMeTb
cBobogHoe Bpemsi. B [onrocpoyHou repCrekTuBe WMETb KpacuBbIv



3aropofHbii 4oM, obyyaTb LeTer B 4YacTHOW LUKOJIe, UMETb COJIMAHbIV
Kanutas B 6baHKe v rpu 3TOM rpoao/»KaTb ToproBartk!»
— Tpenaep pblHKa KPaTKOCPO4HbIX MPOLEHTHbIX CTaBOK

«J/lomatb rosioBy Haj PbIHKOM. 3amedarb BO3MOXHOCTU paHbLUe APYruXx.
CoxpaHsATb CcrnokoucTtBue, Haxodsicb nong pgasrieHnem. Hectwu
OTBETCTBEHHOCTb 3a cebs u cBou pgenictBus. KoHTposb. [lpunauns
agpeHasnvHa. bbeitb camMomy cebe HavyaslbHUKOM.

— Tpengep OHOOBOro pbiHKa

NMpoBepka Bawmx moTuBaummn

Korga Bbl HayHeTe OCO3HaBaTb, 4YTO WMEHHO nobyXxgaeT Bac cTaTb
yCMELWHbIM TPpenoepom, yaennte BpemMs aHannady aTux MotneoB. NogymanTe:
€C/n Bbl AeNCTBUTENbHO OOObLETECh yCcrnexa, AacT I OH BaM TO, Yero Bbl Ha
camoM pgene xotute? K3secTHbin Tpengep 94 CenkoTa ogHaxkabl ckasan:
«Ka>kgbll nonyyaeT OT PbIHKOB TO, YEero OH Xo4eT». Tak 4yero >ke Ha caMmoMm
nene xotuTte Bbl?

)Kepom Kepsbenb, Tpengep Société Générale, cnuBwmn 7,2 munnmapga
nonnapoB, SKOObl ckasaJsl, YTO BCE&, 4Yero OH XOTen — 3TO «CcTaTb
Bblgarowmca Tpengepom». [Jobunca nn oH ceoen uenu? onyymn nu oH
To, 4yero xoten? OH, 6e3ycnoBHO, CTan BblOAOLWMMCA — W MOJyYUn
KoJloccaslbHOe BHMMaHWe W W3BEeCTHOCTb BO BCEM mupe. MHe Bcerpa
NHTEPECHO crpawmBaTb YYEHUKOB, NMOYEMY OHWU XOTST CTaTb Tpengepamu.
OaovH 13 camblX 4YacTbiX OTBETOB — «BOJSIHEHME U agpeHanunH». N BCé Xe
TPENOUHI PedKo OKa3blBaeTCA TeM 3axBaTbiBaloLMM, HaChbILEHHbIM
afpeHanIMHOM 3aHATMEM, KaKUM OHN ero cebe NpeacTaBisnv — eCnv TONbKO
OHM He ToprytoT nnoxo! TpenanHr MoXeT ObiTb OYeHb 3axBaTbiBaOLWLMM U
HACbILLLEHHbIM 3MOLMSAMKW, HO MNpU 3TOM abCoNOTHO HEenpuobINbHbIM,
MO3TOMY MOHUMaHNE CBOUX UCTUHHBLIX MOTUBALMA — U UX BNUSIHAS Ha Bally
TOProB/o — UMEET peLlatoLlee 3Ha4YeHMeE.

TpenguHr TakXke npencTaBnsieT cobon WMHTEPECHOEe MNCUXoNornyeckoe
McnbiTaHNE: NPUBEPXEHHOCTb peaynbTaTty, He umetoemy rapaHTum. Korga
Bbl OTKpbIBaeTe CAesiKy, Bbl HE MMeeTe abCOMOTHO TOYHOro NPenCcTaBAeHNs
O TOM, 4YeM OHa 3akoH4uTcda. B nydwem cnydae Bbl paboTaete C
BEPOATHOCTAMM (@ B Xydwem — nNPOCTO HapeeTecb!). Bawwnm Toproebie
pe3ynbTaThl ABMASKOTCA CNeACcTBUEM TeX CAENOK, KOTOpble Bbl COBEPLUAETE,
N NO3TOMY HEBO3MOXXHO C BbICOKOW CTEMeHb YBEPEHHOCTU MpenckasaTb
ypoBeHb npubbinn mnu pgoxopa, Mbo pesynbTaTbl Balen TOproBan He
HaxoOsaATCA MOSHOCTbIO MO, BawuM KOHTposieM. Boibupas nyTe Tpengepa,
Bbl, 6€3 COMHeHus,, cTaBuTe nepen cobon onpefeneHHble uenn wu
OXunpgaemble pe3ynbTaTbl — U TPENOVHI BMOJSIHE MOXET UX BCE peann3oBathb,
a TO N NPEeB3ONTU, HO B TO XKe BPEeMS Y BaC HET HMKakKnx rapaHTui. lNopown



TPy4HO npunaraTb 3HAYNTENbHbIE YCUNS B TEYEHNE ONNTENBHOMO BPEMEHN,
€CNn B KOHLEe He obellaHo onpeneneHHoe Bo3HarpaxkgeHue. B TpenguHre
Bbl MOXETe paboTaTb KpanHe ycepaHo, 1 npu 3ToMm 6yayT nepuopbl, Korga
Bbl He 6yageTe nonydaTtbe (PMHAHCOBOro BoO3HarpaxpeHusi. lNNpencTtaBbTe
cebe, 4To Obl NPOM30LLNO, ecnin Bbl TaKoe Cy4nIoChb Ha 0bblbyHOW paboTe!

Byoyun Tpengepom, Bbl AOMKHbI UMETb YETKO CPOPMYMPOBAHHbIE LENN,
COXPaHsATb NO3UTUBHbIE OXKNOAHUS N BbICOKYIO YBEPEHHOCTL B cebe, YyMETb
OONr0 WU YynoOpHO TPyaAuUTbCA, NMPU 3TOM OCO3HaBasi, UTO Bbl MOXETe -
noTeHumanbHoO — NMnMbo BOBCE HE OOCTUYb 3TUX Lefnen, Tmbo He AOCTUNYb UX B
onvxaniee BpeMS.

3a npepenamv moTuBauvv — gpavie

«Ecsin Obl Bbl MPULLIN TOProBaTtb M OOHaPYXXU/IN, YTO KTO-TO B MYJIbTSILLUHOM
MaHepe 3aKos1I0Tu/1 ABEPb AOCKaMu, 4TO Obl Bbl caenanm? 5 6bi nposoMus
ee. Ecnn 6bl Bbl peLunsv ot [OMOU U BEPHYTbCS/MO3BOHUTL MO3XKE,
ocTaBaniTeCb OMa».

— MaT1T Bnowm, Tpengep hbrOYEPCHOro pbiHKa

MoTumBaumss — Kak HaM WM3BECTHO, MOLLUHAas Bellb, HO OHa MOXEeT ObITb
HEeNOCTOSIHHON N 3aBMCETb OT Hallero HacTPOeHUs nnu OB6CTOSATENbCTB.
BonbWwMHCTBO nydwnx npodeccnoHanos onuparTcsa Ha Heyto 6onee
cunbHoe — gpanB. OH nposiBNseTcs B NOOMHHOM UHTEpece N nobBu K
TPENOVHIY — B YBJIEYEHHOCTM W CTpacTuU K TOMYy, YEM Bbl 3aHMMAETECH.
iMeHHO ppanB nexxmt B OCHOBe Bawewn cnocobHocTn gobmBaTbcs ycnexa,
NOMOraeT COXPaHATb COCPEeAOTOYEHHOCTb Ha MPOTAXEHUN [ONroro
BPEMEHN, a TakXxe paeTt T10, 4yto K. AHOepc OpUKCCOH B CBOEM
nccnegoBaHUM co3faHus 3SKCNEPTHbIX 3HAHWUW Ha3biBaeT «XXaXaou
MacTepcTBa».

Ons MeHs ppanB — 3TO HEYTO 4YucToe, OH BO3HWKAaeT, Korga Bbl
OENCTBUTENbHO YBJIEYEeHbl CBOMM pAenoM u obnagaete ecTeCTBEHHOM
MOTUBauUmMenN — Bam 60/blle HE HY>)KHO crneunanbHO MOTUBMPOBATL CebS.

MoTuBaunsa npeBpalwiaeTcs B ApaliB Npu HanMymm [O0CTaTOYHOro
3HTy3Mna3ma, BpeEMEHM 1 YNOopHOro Tpyaa.

YnpaXkHeHue: ycuneHue MmoTuBauumn

BcnomHuTe MOMEHT, Korga y Bac Obina cunbHas MoTMBauusi coenatb YTo-
nnbo.

O yewm BbI TOrga gymann? Yto npeacrasnsn cobon Bawl BHYTPEHHUI gnanor
N MbICNEHHble 06pasbl? Kakune 4yBCTBa Bbl UCMNbITbIBANN?



Co3pgaHne SAPKUX MbIC/IEHHbIX KapTUH B COYEeTaHUU C MNO3UTUBHbLIM
BHYTPEHHUM OManoroM MOXET CcTaTb KpanHe CUJlbHbIM WUCTOYHUKOM
MoTuBaumn! Hamgute HEMHOro BpeMeHu, 4ToObl onpeaennuTb CBOWU
OCHOBHble MOTWBbI A1 TOProBNuU, 3annWNTe UX U PeryasipHo
nepeunTbiBanTe. [enas 9710, co3gaBanTe B CBOEM BOOOpakeHun obpas,
CUMBONU3NPYIOLLNA KaXKObIl U3 3TUX MOTUBOB. [pMBSXUTE K HEMY Te Xe
CW/IbHblE 3MOUUM W accoumaumnm, KOoTopble Bbl WUCMbITbIBAAW, Korpga
BCMOMMHAsN NPOLUIbIA MOMEHT CUNIbHOW MOTUBAaLMN.

CoBeTbl ycnelwHbIX Tpenaepos

«[ToMHUTE, no4Yemy Bbl BOOOLLE MPULLIN B TOEVAWHI U Yero Bbl Ha4EEeTeCh
4ocTnyb B HeM. ChOKYyCUpPYNTECE Ha CBOMX LIEJISIX>.
— OHpgpto Hatxonn, Tpengep pbiHKa HedhTH

«MoTuBaymsi o4eHb BaxxHa, 0COBEHHO Ha paHHux atanax. [NlomHuTe, novyemy
Bbl 3ax0TesiM CTaTb TPENAEepPOM, Yero Xotesm 4obuTtbcs. ITO NMOMOXKET Bam
BbipaboTaTb AUCUNINHY 1 NOAAEPXKUT Bac B TPYAHbIE BpEMEHa».

— CTroapT XaMnTOH, Tpenaep

«B Hayasie cBOero TOproBoro njaHa s Hanucasa cob6CTBEHHOE
MOTUBaALMOHHOE YTBEPXAEHWE U [OBECWUST €ro Ha CTeHe psigoM C
KoMmrboTepoM. OHO cobpaHo M3 pa3HbIX UCTOYHUKOB U YPOKOB, KOTOPbIE S
YCBOWJ1 3a BPEMS CBOEU Kapbepbl B TpeunanHre. s MeHs1 OHO a(hHEKTNBHO
pabortaet.

— BbpeHT OBaHc, Tpengep

MpakTnyeckas cTparterns: yKkpenieHme Mmotmsauum n NnpMBepXXeHHOCTN
CocTaBbTe CNUCOK CBOMX OCHOBHbIX TOProBbIX MOTMBaLWN.

PerynapHo nepe4ynTbiBanTe ero, 4tobbl yKpenuTb MOTUBALUD WU
NPUBEPXXEHHOCTb Npodeccun Tperaepa.

Bbl mMoXxeTe pacwmnpntb 3TOT Mnpouecc, HanmcaB CWUJIbHOE U
BOOXHOBNAKOLLEE MOTMBALUMOHHOE 3asBNeHne nnn abtsal u nepmnogn4eckun
nepednTbiBasa ero.



CTPATEINYA N4
Co3spaiiTe BAOXHOBASIOWEE BUAEHME ycnexa B TpenguHre

«Co3gante BugeHne — SPKylo KapTuHy O6ygyujero, Kotopas b6yanert
BOOXHOB/ISITb M BOOAYLLEB/ISITb BAaC, N €XKegHEBHO (DOKYCUPYNTECH Ha HEW>».
— OHTOHU POB66UHC, MOTUBALMOHHLIV CANKEP

Ycnex HaunHaeTcs ¢ MeYTbl U BUAEHUSA

bonblwnHCTBO yChneLwHbIX 1 ueneycTtpemMs/ieHHbIX mo,u,e|7| Ha4YMHann cBOw nyTb
C MeuYTbl, 3axBaTbIBaoOLLEN Lenn nnm npegHa3HavyeHuns.

Hanuune meuTbl nun Lenn KpamHe BaXXHO ONS NOAAEP KaHUS A0NrOCPOYHON
MOTMBaLUUN U BHYTPEHHEro OpanBa, U 3a4acTyto MMEHHO 3TO OT/INYaEeT Tex,
KTO cOaeTcsi Npu MepBbiX Heygayax, OT TeX, KTO NMpoAo/kaeT ABUraTbCs
Brepeq.

Ecnu Bawa uenb nnn Mmccms 4oCcTaTouyHO BbICOKA, HUKaKMe npenaTCcTBUA HE
CMOryT BaCc OCTaHOBUTb.

TpGI7I,D,I/IHI' MOXeT CTaTb O4YeHb YyBJieKaTeJlbHbIM O€eJIOM W 3aHATb
3HA4YNTE/IbHYIO 4acCTb Bawen >Xu3Hn. B noroHe 3a OOCTUXEHUEM W
nogoep>XaHnem ycriexa B Tpe|7|,u,|/|Hre NNIerko roTepdaTb BuUOeHne BCEero
OCTaJIbHOIro un CCbOKyCI/IpOBaTb CcBO€ BHMMaHMe TOJIbKO Ha TpGVI,EI,I/IHFG.

OpaHo 13 ynpa>kHeHUW, KOTOpoe S o610 NPOBOANTL CO CBOVMU KITMEHTaAMMU
— 9TO ynpaxHeHne «CnpoekTUpymnTe CBOK XWU3Hb». WHOrga MOXeT
KasaTbCsl, YTO TPENOVHI N €CTb BCSH >XWU3Hb; OOHAKO Ba>XHO MOMHWUTb, 4YTO
TPENOQVHI — 3TO Wb 4YacTb XM3HU. YTOBGbI 0OpecTn H6anaHc u co3paTtb
3axBaTbiBalOLWYO KapTuHy Oyayuiero, K KOTOPOMY CTOUT CTPEMUTbLCHA —
npuoatb CMbIC/T U LEHHOCTb CBOEMY YMOPHOMY Tpydy W nognep>XmeaTb
BbICOKUW YPOBEHb MPOU3BOOAUTENILHOCTU B TPENOUHre, — KpanHe nosie3Ho
yOensaTb BPEMS Pa3MbILLSIEHUSIM U SICHO NMPeaCcTaBnATb, Kakown Bbl XOTenu bbl
BUOETb CBOK XW3Hb B LeNoM. BnepBble 9 NO3HaKOMWUACHA C MNPaKTUKOWN
«CNpOEKTNPYNTE CBOK >XWU3Hb» Bnarogapsi OUPEKTopY KOHCaNTUHIOBOW
KomMmnaHum Sportsmind Ixeddpun Xooxecy.

MnaHnpynTte cBOE BUAEHUE N3 KapTUHbI byayuiero

«MHe 60s1bLUE HPaBATCS MEYTbLI O ByAyLLUEM, YHEM NCTOPUS MPOLLIONrO».
— Tomac [xedhdepcoH

BonbLWNMHCTBO NtOAEN XUBYT, pearnpyst Ha NPONCXOAsLLEE — CNIOBHO Ha HUX
NOCTOSAHHO BO3OEWCTBYIOT U MMMW YNpaBnsioT Opyrne niogu M BHELWHne
obcToaTenbctBa. Ho 810 He o06s3aTenbHO OOMKHO ObiTb Tak. MOXKHO



4YyBCTBOBATb, YTO UMEHHO Bbl YNPaBSIETE CBOEN XU3HbI N YTO UMEHHO Bbl
pelwaeTe, YTO genatb, Kyaa UaTn, ¢ KeM ObiTb 1 Kak NPOBOANTL CBOE BPEMS.
EQnHCTBEHHBIN Ccnocob OOCTUYb 3TOrO — MNPUHATL PELleHne NPSMO cenyac:
CNPOEKTNPOBATb CBO XXN3Hb!

Bawewn rnaBHon TPyOoHOCTbIO MPU BbINOAHEHNN 3TOrO YNpaXXHEeHUs CTaHeT
ocBoboOXeHMe OT orpaHndyeHnn u 6apbepoB, KOTopble Bbl camu cebe
HaBs3asIM, OCHOBLIBAsSICb HA TOM, Yero Bbl AOCTUMIN K HACTOSILLLEMY MOMEHTY
n roe Haxogutecb cendac. [pownoe He onpepensieT 6yayuwee. [a, Bbl —
pes3ynbTar reHeTUKU W HaKOMJEHHOro >XW3HEHHOro OorbiTa, OAHAaKO Bbl
TakxXe ¢gBnsieTeCb M MpeoBeCTHUKOM CBOero 6yayuiero «s». BbinonHas
ynpaxHeHuns «llpeanbHas >XuW3Hb» N «BooxHoBnsiouwee BuaeHUe», 4
npu3biBald Bac, obpasHO roBops, OTNPaBUTLCA B Oyayllee, OTOPOCUTL
npenB3saTble MpencTaBfeHNss U OrpaHUYeHus M 3anucaTtb, 4Yero Bbl
OEeNCTBUTENbHO XOTUTE — CO34aTb CBOK WOeasNlbHYH XXWU3Hb, & He Ty, B
KOTOPOW Bbl MPOXWBaeTe cenyac, U BOOXHOBASOLWEe, a He 3aypsigHoe,
BUOEHUE.

CnpoeKkTupymnrte CBOK XN3Hb

Mpn NPOEKTMPOBaHUN Ba>KHO YUYMTbIBaTb KJIHOYEBbLIE aCNEKTbl CBOEN XXU3HM.
X MO>XHO CBECTU K NATU:

1. 3popoBsbe 1 hmnsnyeckas popma
2. borarcTsBo 1 nMMyLLeCTBO

3. Kapbepa v gocTm>xeHus

4. JIN4HOCTHOE pasBuUTUE U BKAL,
5. OTHOLWEHNA N ceMbs

Kaxablh 13 3TUX NMYyHKTOB NpencTaBfisieT cobon oTOAeNbHYO chepy Ballen
XN3HW. lNMepBas — 300poBbe N usnyeckas gopma, Beab 6e3 xopolero
300pP0OBbSA HEBO3MOXHO HW AOOCTUYb, HU Hacnagutbcsa 4em-nmbo.
Cnepywowme gBe — 310 60ratcTBO/MMYLLECTBO U Kapbepa/0oCTUXEHUS.
[MocnegHne — NMYHOCTHOE pasBUTUE/BKNAL, M OTHOLUEHWUSI/CEMbS, NOTOMY
yto 6e3 olwyuleHnsa pocTta U KOMMYHUKauMM C OpyruMn NogbMy Oaxxe
camMble BENNKNE OOCTMXEHNSA KaXKyTCS NMYCTbIMU N JINLEHHbIMW 3HAYEeHUS.

NTak, naBante Ha4HEM NPOEKTUPOBAaTL Bally >XXU3Hb.
MpakTnyeckas cTpaterns «CnpoeKTUpymn CBO XXU3Hb»
Ecnn 6bl Bbl MOMNM XWUTb TaM, rae XOoTuTe, 3aHMMaTbCs TEM, YeM XOTUTE, U

ObITb TEM YENOBEKOM, KOTOPbIM OONbLLE BCEro XOTUTE CTaTb, TO Kak Obl 3TO
BbIFNS 410, 3By4asno 1 owyuianocb?



Yoenute cnepytowme 15 MuHyT, 4TOOGbI 3anmncaTb BCE CBOW MEYTbl U
>XXenaHus — Tak, C/IOBHO BCE 3TO OeNCTBUTENIbHO BO3MOXHO A/is Bac. [loka
He AymanTe O TOM, peasibHO S AOCTUYb YEero-To N KakK 3TO cAenaTb; K 9TUM
BOnNpocamMm Mbl BepHemcsi no3dxe. Cenyac NpocTo MU3NOXKUTE BCE, O YEM Bbl
MeyTaeTe.

[MogymanTe 0 cnenyoLeMm:

[(ne Bbl XOTUTE XUTb?

Kakown gom Bbl XOTUTE UMETL?

Kakon aBTomobunb?

Kakon rogosoun Joxopn Bbl XOTUTE NosyyaTb?

Kakyto CyMMy HakonmaeHuin Bbl XOTUTE UMETbL?

Kakne mecta meytaeTte nocetuTb?

Yemy Bbl BCerga xoTenn HayuYnmTbCsa UK YTO BCerga XxoTenum caenartb, HO A0
Ccux nop He coenann?

Kakown Bknag, Bbl X0TeNn 6bl BHECTU B OOLLECTBO UM MUP?
C KeM Bbl XOTeNM 6bl NO3HAKOMUTLCS, APYXUTb?

Kakow Bbl XOTUTE BUOETb CBOKO CEMbIO?

B kakon cmnsnyeckom popme Bbl XOTUTE BbITb?

Kaknmu HaBbikamu xotenn 6bl obnapaTtb?

Yero Bbl XOTUTE OOCTUYb B Kapbepe Unu B TpenguHre?
Kakue BeLwm Bbl 0COBEHHO >XXenaeTte npnobpecTtn?

N Tak panee.

3anuwunTte BCce CBOW MbICN U UOewn, a 3atemM pacnpenennte nx — BMecTe C
OPYrMU CBOMMMW XXEenaHnaMm — Mo CnegylwuyMm NaTyu KaTeropusim um
NOMECTUTE CMUCOK Tyda, rae Bbl CMOXETe K Hemy obpalliartbCcs, Korga
bynete owyuate HEO6XOANMOCTb:

3popoBbe U husnyeckas opma
BoratcTBo 1 MyLLECTBO
Kapbepa v goctmxeHuns
JInyHOCTHOE pas3BuTME N BKNA,
OTHOWEHUS N cemMbs



CTPATEINSA Ne5
Mogenb T.R.A.D.E. pna poctnxeHus ycnexa — ctparermm AoCTNKEHUNA
uenen

«Ecnin Bbl He 3HaeTe, Kyaa naete, Bbl, CKOpee BCero, rpugete He Tyaa».
— Vorn beppa

Kyna Bbl HanpaBsnsietecb?

[MocTaHOBKa YeTKMX, KOHKPETHbIX W 3arnMcaHHbIX Ha Gymare uefnen MoxXeT
OKasblBaTb MOpas3uTesibHOE BNUSIHME Ha YPOBEHb BalMX AOOCTUMXXEHUN.
AnpekTop KOHcanTuHroBom kKomnaHunm Sportsmind [Oxeddpn Xomoxxec
OTMEYaEeT, 4YTO «TONIbKO OKOJSI0O 5% OnNpOLWeHHbIX NoOeEN CTaBAT nepen
cobon uenn, n mMmeHee 1% 3anucbiBalOT UX». YuynTbiBag TO, HACKOJIbKO
Ba>kHOW ABNAETCHA MOCTAHOBKA YEeTKUX W KOHKPETHbIX uenen ans
KOHLEHTpaunn, BHyTPEHHEro Aparea 1 MoTMBaUMn — TONMMBa ONs ycnexa —
9TO O3Ha4aeT, 4To 95-99% ntoaen He packpbiBaOT CBOW NOTEHUMAan.

A Kak HacuyeT Bac?

«3anuwmnTte cBou uUen u pas3benTe UX Ha [OCTVXKUMbIE 3agadn. 3To
[MOMOXXET BaM COXpaHsITb MOTHBaLMIO Ha JII0O60M aTare BaLlero ryTu».
— Hanpgxen Pug, Tpengep hbo4epCHOro pbiHka

Ynpa)kHeHue: pa3mbilusieHue O Lensix

KakoBbl Bawn Lenu B TpenguHre?

[Moyemy aTK Lenun BaXKHbI ANns sac?

ABnAKOTCA NW BaWK LENN YETKUMU N KOHKPETHBIMN?

3anuncaHbl N OHW Ha nucTe bymarn?

MoXeT nn OTCyTCTBME 4YeTKO CCOPMYNMPOBAHHbLIX M 3anMCaHHbIX Lenen
MelaTb BaM pacKpbiTb CBOW MOTEHUMaNn W LOCTUYb MakKCUManbHbIX
pe3ynbtatoB? Hackonbko 6osbliero Bbl MOran 6bl 4OCTNYL?

Ecnn Bbl yXxe cTaBuTe nepen cobon SCHble, KOHKPETHble Uuenum u
dukcnpyeTe nx NUCbMEHHO — BeNMKonenHo! lNpoponxante B TOM Xe OyXe.
N npopmonxawTe yYntaTb pfanblle: BEPOSTHO, Bbl CMOXETEe
YCOBEPLLUEHCTBOBAaTL CaM MpPOLECC MNOCTaHOBKW Uefen, OCOBEHHO ecnu
4YyBCTBYETE, YTO, HECMOTPSA Ha NX Hann4ne, BamMm TPYOHO UX OOCTUraThb.

YTto Takoe uenm N novYemy OHM BaXHbl AN NPOAYKTUBHOCTU B
TpenguHre?

«[loyeMy Bbl 3aHUMaeTecb TpeunguHrom? Kak v B s1l060M [OSIrOCPOYHOM
Aene, rnpusiTHO UMETb Lean W BO3HarpaxgeHus. YTto Bbl cobupaetech



genartb ¢ 3apaboTtaHHbiIMu pgeHbramun? CraBbTe HebonbLUNEe Lenn u
rnoowypsnte cebsi 3a Ux JOCTYDKEHNE.
— ["aponbp Katake, Cataquet and Associates Ltd.

Llenu — 3T0 XXenaemble pe3ynbTaTtbl, TO, Yero Mbl CTPEMUMCS [OCTNYb.

Y Bac y>)Ke ecTb Lenu, 1 Bbl AENCTBYETE B VX HanpaBieHN — OCO3HAHHO UK
HeT. Ho pona Toro, yYtobbl OHW ObINN OENCTBUTENbHO 3(hMEKTUBHBIMU, NX
HeoOX0AMMO CTaBUTb NMPaBUSIBHO: YETKO, LiefieHanpaBeHHO U OCMbIC/IEHHO.

MHorne Tpengepbl CnpawvBaroT MeHsi, 3a4eM BOOOLLEe CTaBUTb LENn u
Kakylo nofib3y 3TO NpuHOcUT. Humxe npuBeneHbl Kto4yeBble MPUYMHGI,
no4yemMy 370 OENCTBUTENIbHO Ba>KHO.

KnroueBble NMPU4YNHbI NOCTAHOBKM uenen

e Co3paloT MOTUBaLMIO

e 3apatoT HanpassieHne

e [103BONIAIOT NoNyYaTb 06paTHYO CBA3b

e [10BbIWAKT YPOBEHb SHEPIUN U BOOXHOBISOT

e YcunuBealoT CTapaHns U KOHLEHTpaLMIO

e [loMorarT COXpaHsTb HACTOMYMBOCTb NPU CTONKHOBEHUWN C TPYLAHOCTAMMU
e [lo3BONAT paccTaBnsATb MNPUOPUTETbI B WUCMOAb30BaHUM BPEMEHU U
SHepruu

e [lomoratwT pasdpabaTbiBaTb CcTpaTernm w nNnaHbl AeNCTBUA ONd
NpoaBUXeHNS Bnepes,

e Co3paloT TBOPYECKOE HanpsiXXeHne — paspbiB MexXay BHYTPEHHUM
>KeNnaHnem N TeKyLlen peanbHOCTbIO, YTO CTUMYNVPYET ABUXKEHME OT TOro,
rae Bbl Cenyac HaxoguTechb, K TOMY, rae XotuTte 6bITb

Mouemy nogn He cTaBAT uenn?

Ecnn noctaHoBka uenem WUMEET CTOJIbKO npemmMmywecTts, WMHTEpPECHO
3a0ymMaTbC4, noyemy 1ak Masio nogen atum 3aHmmatotcsi. Hmxe npuBegeHbl
NATb TUNMNYHDBIX NMPWUYNH, MO KOTOPbIM 104N n3beraroT NOCTaHOBKM LEeNen.

5 NpUYnH, N0 KOTOPbLIM JIIOAN HE CTABAT LieNu:

e bespasnmume. HEKOTOPbLIM MPOCTO HE XOYeTCs TPaTUTb BPEMS N YCUINS
Ha 9TOT NpoLecc.

e He ocosHawT npenmyllects. MHorne Tpengepbl HE 3HAKOMbl C CWUSIOMN
npouecca OOCTUXKEHUS Lefien, NOCKONbKy obyyeHne Tpenaepos B MeEPBYHO
oyepenb COCPedOTOYEHO Ha pasBUTMN NPOdECCUOHANbHbLIX HaBbLIKOB, a
HaBbIKN NPOAYKTUBHOCTK OObLIYHO YNyCKatTCs U3 BMAY.



e He 3HaloT Kak. Tpengepam peoko OObACHAKT, Kak NpaBUIbHO CTaBUTb
Lenu.

e CTpax Heygauwn. Y 60nblIMHCTBA N0Aen cama nocTaHoBKa LieN Bbi3biBAET
TpeBory: «A 4To, ecnu 9 ee He OOCTUrHy?» [Ins MHOrmMx 37O CTaHOBUTCH
daTtanbHbIM 6apbepomM. OHM NpegnoYnTatoT He CTaBUTb LieNien BOBCe — Beb
€CNN 4YTO-TO NOoNy4nTCcsl, 3TO 6yAeT NPUATHLIM CIOPNpU3, a ecnim HeT, TO
pa3soyapoBaHne He ByOeT TakKUM CUNbHbIM.

e CTpax pmocTuyb ycnexa. Y HeKOTOpbIX TpengepoB cama nepcrekTmsa
ycnexa u CBfA3aHHbIX C HUMM W3MEHEHMA BbI3blBAET TPEBOry N MellaeT
CTaBUTb LeNw.

MocTaHoBKa uenem n X 4OCTUXKEeHUue

Ba>kHO nogyepKHyTb: 3Ta rfaBa He CTONIbKO O MOCTAHOBKE LESieN, CKOSIbKO
06 ux poctmxeHun. NocTtaBnTb UeNb MOXET Kaxabin. [JOoCTUYb ee — BOT
HacTosilee ucnbiTaHne. [M09TOMY MMEHHO Ha 3TOM CTOUT COCPEenoOTOYUTb
BHUMaHue. [laHHbIA NpoLecc COCTOMT W3 [OBYX 3TanoB u TpebyeTt
HaCTONYNBOCTMW.

B kHure «MoTmBupoBaHHbIn yM» pokTop Papx [lepcayn nuweT, 4To
nccnegoBaHna nokasblBatloT, 4Tto 6onee 50% HoBorogHux obewaHui
HapywarwTCcs y>Xe K KOHUy daHBaps. A K 28 deBpana nuwb 25% nopen
npogosiXalT cfegoBaTb CBOMM pPeELIEHUSM, HO, 4YTO WHTEPECHO,
OOMbWMHCTBO 3TUX JlOOEN BMOCMEACTBMX CMOryT nogaep>kmeaTb CBOW
Nporpecc — BeAb OHW y>Ke NpoLwwn npuMmepHo 60 OHEW «MCUXonornyeckom
TPEHNpPOBKN». Takmum o6pa3om, paspbiB MexXay HaCTONYMBbIMU U
COABLUNMUCS HEOONbLUON, HO PELLaOLLNIA.

Y10 3BYyumnT nNydle: 6biTb YETOBEKOM, KOTOPLIA CTaBUT nepen cobon uenu,
U TeM, KTO UX gocturaet? Kem Bbl XOTUTE ObITb?

BcnomHuTe uenu, Kotopble Bbl NOCTaBUNu nepen cobon, HO He OOCTUINN UX
Unn He cnegosann M. [ovyemy Bbl UX HE JOCTUrIN? A Tenepb BCNOMHUTE
Te, KOTOPbIX Bbl BCE e gocturnu. Novemy Bbl 4OCTUMNN NX?

[ocTmxeHne uenem — 3TO MPOLECC, NPOLECC YNpaBieHUst JINYHOCTLIO.
Hepenoko Mbl He AOCTUIraem Lenen b NOTOMY, YTO OHM U3HAYanNbHO ObInn
NOCTaBEHbI HENPABUbHO. 3TY OLWNOKY MOXHO UCMPaBUTb.

Mopenb T.R.A.D.E. ansa poctuxeHuns ycnexa

OcHoBbI NpoLiecca JOCTUXEHUS Lienen:

® YeTKO 3HaTb, YEro MMEHHO Bbl XOTUTE OOCTUYb U Kak 6y,u,eT BbIrNA0eTb
pe3ynbTar.



® [loHMmaTb, NOYEMYy Bbl XOTUTE 3TOrO U MOYEMY YBEPEHbI, YTO CMOXETE
3TOro foOUTLCS.

e Co3aaTb KOHKPETHLIV NNaH OeENCTBUN ONS1 AOCTUXKEHNS LEenn.

e [lenctBne M nonyyeHne obpaTHOM CBSA3M MO MEpe OBUXKEHUS K CBOEN
Lenu.

e OyeHb BaxxHO, 4YTOOLI, ONpenene CcBou Lenu, Bbl 3anucanu nx. Cam gakr
dukcaumm nx Ha bymare npugaeT MM 3HAYMMOCTb — Bbl TEM CaMbiM BepeTe
Ha cebsa 06a3aTenbCcTBO OOCTMYb UX. Kpome Toro, MHOrme oTMevaroT, YTO
NOAENMBLUNCL CBOEWN LENbld C KEM-TO APYrnMM, OHW CTaHoBATCA 6onee
nocnegoBaTesibHbIMN U OUCUNNJIMHUPOBAHHBIMU B Mpouecce ee
JOCTUKEHMS.

e Mopgenb T.R.AD.E. moxeT ObITb MOME3HON ONSA ONpeneneHns Balumx
Lenen n NNaHMpoBaHNsa X peannsaumn.

MpakTnueckas crparterus: moaens T.R.A.D.E. ana gpoctnxeHus ycnexa

Target (uenb). Yero nmeHHO Bbl XO0TUTE goCcTUYbL? Koraa, roe n ¢ kem? Kak
Bbl MONMETE, Korga 6ygeT OOCTUrHyTa Bawa uens? 3anuwmnte Bawy Lenb B
NO3UTMBHOM KJIHOYE — TO, 4Yero Bbl XOTUTE, a He TO, Yero nbiTaeTecb
n3bexxarb.

Reasons (npu4uHbl). [louyemMy OOCTUXXEHME 3TOM LENN SBMSIETCS Ba>XHbIM
ons Bac? (Benomuute Ctpateruio Ned «[1poekTupoBaHme CBOEN >XUSHU».
MogymanTte Takxe 06 3TOM B KOHTEKCTE JSINYHOrO COBEPLUEHCTBOBAHUS U
pocTa.)

Action (pencrtBue). Kakme warm Bbl npeanpumete? YTo A[ONXKHO
NPon3onTn? ECTb N BOSMOXKHbIE NPENATCTBNA?

Do - gencteyute!

Evaluate (oueHka). Korga n kak Bbl 6ygerte oTcnexmsaTb CBOW Nporpecc?
(Cm. Ctpateruto Ne26.)

KnroueBble BpeMeHHblIe rOpnu30oHTbl AJid MOCTAHOBKU uenen

[Mpy nocTaHoBKe Lenen rnonesHO yunTbiBaTb TP BPEMEHHbIX FTOPU3OHTA, B
paMKax KOTOpbIX WX MOXHO opraHusoBaTb. OCHOBbIBasiCb Ha Mopgenu
KoMnaHun Sportsmind, KOoTopyl S yCnewHO MNPUMEHSAN C
npogeccnoHanbHbIMM CNOPTCMEHaMU, 9 UCMNONb3YI0 Ty Xe CTPYKTYpY U C
Tpengepamm — paccmatpusasi uenm Ha 2-5 net, Ha 12 MecsueB N Ha
onmxanwee éyayuiee.

Bcerga HaumHanTe C OOArOCPOYHbLIX LEenen, a 3aTeM AaBurantecb Hasap.
HanucaHune uenen Ha 2-5 neT, BEPOSATHO, CTAHET BallMM CaMbIM C/O>XXHbIM



aTanom. Yaule Bcero noan hopMynmpyroT Takue Lenu, UICXoas N3 Toro, Yto
Ka)XeTcs BO3MOXXHbIM, ONMpasiCb Ha MPOLUbINA OMbIT, @ He NO3BOsAs cebe
cBobony M BOOXHOBEHME CTaBUTb MO-HACTOSAWEMY aMOULMO3HblE U
BOOXHOBNSAOLME 3aaayn. Ham 4acTo HanoMmnHatoT, YTO Mbl — 3TO peadynbTaT
Hallero NpoLUsIoro, HO st Xody 6poCcuTbL BaM BbI3OB:

y Bac elle MHOro nMpoCTpaHCcTBa A4Ji1s pocTa 1 passuTus, 1 byayliee BoBce
He npeponpeaeneHo. [NoaTomy ctaBbTe nepen cobon A0NroCPOYHbIE LIENN C
NOeanncTU4eCKom TOUKN 3peHns 1 gasante cebe BO3MOXKHOCTb JOCTUYb UX.
[MycTb OHM O6yaoyT BAOOXHOBASKOWMMW N MOTUBUPYHOWMMU. 2-5 neTt -—
60NbLION CPOK, 3a 9TO BPEMSA MOXET MPOU3ONTM OYEHb MHOroe.
BcnomHuTEe, CKONMBKO BCEro M3MEeHWNOoCb 3a nocnegHune 2-5 net — u
npeacTtaBbTe, CKOJIbKO BCEro euwe MOXEeT npou3ontn B 6yayuiem.
OcBoboguTtecb OT OrpaHMYeHnin NPOLLOro N CTaBbTe Nepen cobon Te uenwu,
KOTOPbIX Bbl OENCTBUTENbHO XOTUTE, a He Te, KOTOpble KaXyTcs
OOCTVMXXKUMbIMU. B KpaTKOCPOYHOW >X€ MNEPCneKTMBE LEenn A0MKHbl ObiTb
6onee peanncTUYHbIMM.

CywecTByeT TakXe Tpu Buaa Lenen, O KOTOPbIX BaM cnenyeT 3HaTb:
pes3ynbTaTuBHbIE LeNn, NCMOIHUTENBbCKNE LEeNN N NPOLECCHbIE Lenu.

PesynbTatnBHble LENNM — 3TO KOHEYHbIN pe3ynbTaT, Hanpumep, Bawa
NpnBLIL/YBbITKN, KONNYECTBO TUKOB U T. 4. VicnonHuTenbckue uenn — ato
O6bEKTNBHbIE MOKa3aTenn, KOTOpble BKOYalT, HanpuMep, KOJIMYECTBO
NPUBLINbHBLIX/YObITOYHbLIX COENOK, CpegHee COOTHOWeEHue MnpubbINbHbIX/
NPOUrpPbIWHLIX caenok, KoadduuneHT LLapna v 1. g. lNpoueccHble uenn —
3TO KOHKpPEeTHble AOencTBud, noBefeHue, 4yBCcTBa WU MpPOLECCHI,
HeobxoguMmble ONs1 OOCTUXKEHUST Xenaemoro pesynbtata. [1lo cytn, ecnm
pe3ynbTaTuBHbIE LENN — 3TO KapTUHKa-Nass, TO NPOLECCHbIE Lienn — 3To ee
dparmMeHTbI.

Bce Tpm Bumpga uenenm BaxHbl ONs JOCTUXeHUA ycnexa. bes ueTtko
onpeaeneHHoOro n >enaemoro pesynbTata TepseTcs MoTuBauus Ww
HanpaefneHne, a 6e3 NPOLECCHbIX LEeNen — KOHKPETHbIX OENCTBUN — PE3KO
CHM>KAIOTCS LWIAHCbl Ha OOCTMXEeHMe peaynbtaral BaxxHO noHumartb, korga
cnepyet hoKycupoBaTbCs Ha peadynbTaTte, a Korga — Ha npouecce.

Bawwn npoueccHbie uenn gonKHbl 6biTb NOSIHOCTLIO NOA, BallMM KOHTPOIEM
N BKtOYaTb B cebs Kak TO, YTO Bbl Aenaete (Lenm-gencrTeusl), Tak n To, Kem
Bbl siBNsieTech (Luenn-6oitne). Bawn uenn-gencteus BkoYaloT B ceba Takne
acnekTbl, Kak noarotoBka, BbIOOp W OTKPbITUE CHOENOK, YynpaBneHue
coenkamm, 3akpbiTue coenok un nx oueHka. Llenn-6bitne moryT Bk/OYaTb B
cebsi Bawy YyBCTBA U MbICNN.



«Y Bac eCTb OrpOMHOE MPOCTPaHCTBO /151 pOCTa u pa3BuTys, n bygyLyee
elye He onpepesneHo. CtaBbTe nepen cobow peaslmCTUYHHbIE KPDaTKOCPOYHbIE,
HO vAgeasIMCTNYHbIE 4OJITOCPOYHbIE 3a[a4ym».

«EANMHCTBEHHbI crocob ToproBaTb 3(MMEKTVBHO — 3TO chenartb cebsi
roAoT4YETHbLIM, co3AaBasi CTPYKTYpPY; a BMECTEe C MNogoTYETHOCTLIO MpUXoanT
OTBETCTBEHHOCTb».

— Mapk [lyrnac «QucunnianHnpoBaHHbIN Tpengep»

[MpouyeccHble uUennm cTaHOBATCA 6onee 3anoMUHaLLWMMUCH W
BOOXHOBASOWMMN, ecnn ux ¢opMynmpoBaTb B HaCTOSILLEM BPEMEHU W
NO3UTMBHO, a 3aTEM MbIC/IEHHO PENeTMpPoBaThb N BU3yann3npoBaTb.

Mpumepbl NpoUecCHbIX Lenemn:

e S npuxoXxy B OPUC ISHEPrUYHbIM, MNO3UTUBHbLIM U OXNAAKLLNM
NPUObINBEHOIO OHS.

® 5 BbLINOHAK NOArOTOBKY, OBHOBASAIO PLIHOYHYK MH(OPMALMIO N MPOXOXKY
CBOW eXXeOHeBHbIe npouenypsobl.

e 5 coBepLuato caenkn B COOTBETCTBMN CO CBOEW TOProBown cTpaTermen.

e Bo BpemMs TOProBnu s YyBCTBYIO cebs1 CNOKOMHO, YBEPEHHO 1 COBPaHHO.

«51 0BHapy>xu/1, 4To co3faHue rnocrepa C U300PaKEHNSIMU, OTPAKAIOLLVMU
MOUV Lesin, MOMOraeT MHE EeXeQHEBHO yaepxuvBaTb (HOKYC Ha CBOEM
BugeHun. OnpeneneHvie yenen n nogbop KapTUHOK, CUMBOJIN3UPYOLUNX X,
Jesaet aToT npouyecc 60s1ee TBOPHECKUM>,

— C.I., Tpengep

MpakTnyeckas cTparterns: ctpaTterus 4OCTMXeHUs uenen

[Mocne Toro, Kak Bbl 3anucann CBOW KJIHOYEBblE Pe3YyNbTaTUBHbIE LEMN,
pacnpegennTe ux no cpokam: uenu Ha 1-3 mecsua, Ha 12 mecsaueB 1 Ha 2-5
net. B KayecTBe CTpyKTypbl Ballero npolecca WCcnonb3ynte Moaesnb
T.R.A.D.E. 3atem nomMeTbTe Balun LENN pasHbIMU LBETAMUN — B 3aBMCUMOCTN
OT TOro, SBNSIOTCA NN OHU PE3YNbTaTUBHbLIMU, WCAOSHUTENBCKUMU UK
npoueccHbiMW. Co3ganTte nnaH OENCTBUM, K KOTOPOMY MOXHO 6yaeTt
obpawaTtbCa eXeOHEeBHO WM eXeHepenbHOo: 4TO Bbl OymeTe genatb
ceropHs, 3aBTpa, Ha cnepyrowen Hegene n B cnefylowemMm mecsue, YToObl
NPOABUHYTHCS K CBOUM LLESISIM.

[MonesHo Takxxe HanmcaTb KOpoTKu ab3al, 06 bACHAOLNIA, MOYEMY Bbl
XOTUTE OOCTUYb 3TUX Lenen. KakoBbl NPUYMHbBI TOFO, YTO Bbl XOTUTE
AOCTUYb UX? YTO Bbl MOYYBCTBYETE, €CN HE OOCTUrHETE NX? Kak Bbl Bygete
cebs1 HyBCTBOBaTb, KOrga JOCTUrHETe UX?



CTPATEINA N26
3HaunTe, KeM Bbl A,O0/KHbI CTaTb

«YCrneLwHbin Tpergep, KOTOPbIM Bbl XOTUTE CTaTb — 3TO [NPOEKUMS] Ballero
OyayLuero «si», B KOTOPYIO BaM MpPeACTOUT BbipacTu».
— Mapk [lyrnac «30HanbHbI TPENGUHM

OOnH 13 KNK4YeBbIX BOMPOCOB, KOTOPLIM S 3agatd CBOMM KJIMEHTam BO
BpPeEMSI npouecca MNOCTaHOBKM LEenen rnocre Mx 4YeTKoro ornpepeneHus,
3BYy4unT Tak: «KeMm Bbl OOIKHbI CTaTb, YTOObI 4OCTUYb STOWN LEenn?»

[locTu>KeHne uenn — 3TO MOMEHT BpemeHu B Oyayuiem, u ycnex 6yanet
3aBNCeTb OT Toro, obnagaer nM Tpengep HeobXoAUMbIMU HaBblKaMMU,
3HAHNAMMW, YCTAaHOBKaMM U MOLENSIMU MOBEAEHNS, YTOObI COOTBETCTBOBATb
NOCTaB/IEHHbIM OXMaaHusaMm. EcTecTBeHHO, K TOMy MOMEHTY Tpengep byaet
HEMHOIO MHbIM MO CPaBHEHMUIO C TEM, KEM OH AABNseTcs cenyac. M ecnu 6bl y
Hero 6bino BCé Heobxoaumoe, OH Bbl y>XKe OOCTUr CBOEW LUenu U Ham He
NpPULWNOCL Obl NPOBOANTL BECb 3TOT NPOLIECC.

Taknum obpasom, Onsa OOCTUXKEHUS uenn B ByaylleM Ha KakoOM-TO YPOBHE
noTpebyeTcs BHECTU HEKME KOPPEKTUPOBKU. ITOT MNPOLECC CTaHOBUTCS
TpaHchopMaLMOHHbIM — Tpengep (akTU4eckn npoxXoguT 4Yepes cTagun
BHYTPEHHEIO U3MEHEHUSI OO0 TEX MOP, NOKa HEe CTaHeT CrnocobeH OOCTUYb
CBOEen uenun.

«[17151 MEeHs BaxHewLLasi KOHLUEernuymsl, KOTOPyr HeobXOANMO YSICHUTb — 3TO
KeM 51 JOJ/DKEH cTaTb, YTOObI ObITb yCrneLuHbIM TpeungepoMm. V1 ecan s He
YSICHIO daHHYK KOHLErNuuto, He BHEAPK €ee B MNpakTuky u He 6yay
rnpugep>XxmMBaTbCs ee, BCe OCTallbHbl€ COBETbI B OJIFOCPOYHON NMEpPCrneKTnBe
TEPSIFOT CMbICJ1».

— MaTT Bnom, Tpengep

MNpenctaBbTe cBoe Oyayllee «si» Kak CKyNbMTypy, a cebs HacTosILero u
pasBMBaoLLErocsa — Kak ckynbntopa. CKynbnTOp MbICIEHHO NPencTaBnsieT
obpa3 cBOero 3aBepLUEHHOro nMpoma3BeneHns 1 paboTaeT C mMarepuanom,
NOCTENEeHHO NpubuXas ero K aToMy naeany.

imesi yeTkoe BuOeHMe cBoero byayLlero «s» Kak yCrnelwHoro Tpengepa, Bbl
CMOXeTe OnpeaennTb, Hag 4YeM MMEHHO BaM Hy>XXHO paboTtaTtb U 4To
pasBuBaTb, YTOObI LWAr 3a LWarom nNpubnnXaTbCcs K CBOel Lesn.

PobepT [OWNTc npensioXun MnonesHyo MoAeNb, pasbuBatollyto 3TOT
NpoLecc JNIMYHOro pas3BUTUSA Ha LWEeCTb YPOBHEN, KOTOpble MOXHO
NCMoNb30BaTh B KAYeCTBE OCHOBbI AJ1s BaLLEro nnaHa.



Bawe 6yayuwiee «s» — Tpenpep

1. Muccus
KakoBa Bawa uesnb B CTaHOBJIEHUN TPenaepom?

2. UpeHTU4YHoCTb
Kem Bbl 6ygeTe, cTaB ngeanbHbiM Tpengepom? Onuwmnte cebsa B 3TOW posu.

3. YoexxaeHnsa n LeHHOCTU
Kakne ybexpeHusi Bbl Oynete UMeTb B OTHOWEHUN TpenguHra? PbiHKOB?
Cebs? Ycnexa? [eHer? Noyemy TpenanHr BaxkeH ons sac?

4. CnoCcOOHOCTU U HaBbIKU
KaknumMmin HaBbikaMmn 1 KOMNeTeHUusiMn Bbl Oyaete obnanartb?

5. NoBepeHue
Kak Bbl bygete gencreoBatb? YTo OyneTte nenatb eXXegHeBHO?

6. OKpy>xeHue
Kakown 6ynet Bawa paboyas cpena?

NTak, yunTbiBas BCE BbllleCKa3aHHOE, Kakne KOHKPETHble LEWNCTBUS Bbl
OOMKHbI NPEANPUHATL, YTOBbI NPNBAN3NTLCA K BalleMy ByayLuemy «s»?

BkntounTte nx B cBOU LENN.



CTPATEIUNSA Ne7

Hangute Bonwe6Hy0 hopmyny — pa3paboTante CBOKO TOProByHo
cTparteruio

«be3 ToproBovi cUCTEMbI Bbl M/1bIBETE 6E3 L€/ B MOPE BO3MOXHOCTEN, HE
BuAas Bepean 3eMsm».
— Mapk [lyrnac «dncumnianHnpoBaHHbIn Tpengep»

Mouemy cTpaTterus umeeTt 3HaYeHue

Ha camom gene ecTb BCero gBa K/HOYEBbIX TEXHUYECKNX hakTopa ycrnexa B
TpenauHre: nepBbin — paszpaboTka TOProBow cTpaTerun, obnagaroLlen
NPenMyLLECTBOM Ha PbIHKE, N BTOPOWN — pa3BUTUE CMOCOBHOCTU MOCTOSAHHO
1N nocnegnoBaTenbHO UCNOMHATL 9Ty CTpaTeruto.

PaspaboTka TOproBon cTpaTerum wanm noaoxoga, KOTOpbIM OaeT Bam
NPEeNMyLLECTBO Ha pPblHKE — 3TO nepBasd uU Hambonee dyHOAMEHTaNbHas
Luenb B TpenanHre. bes atoro, kak rosoput Mapk [yrnac, Bbl «MNnbiBeTe 6€3
uenm» B XaOoTUYHOM W Ccny4damHom nyTtewectBun. Bam Oyoet TpygHo
nobutbcs nocnenoBaTeNbHOCTN, 3a UCKIIIOYEHMEM TEX CllyvaeB, Korga Bbl
O6ypeTe nocnegoBaTesibHO TEPSTb AEHbIN.

IBa knoyeBbIX (hakToOpa ycnexa B TpenauHre

Toprosaﬂ CTparerma c npenmyLiecTsomM + CMocobHOCTb nocnenoBaTesibHO
€ee NCNOJIHATb

YnpaxHeHue: roe Bbl HaxoauTeCb cenMyac U 4YTO BamMm HeobGxoammo
cpenartb

3agymanTecb Ha MrHOBEHME O CBOEW TOproBfie — rge Bbl HAXoguTecb B
HAaCTOAWMNN MOMEHT C TOYKW 3pPeHUs CBOEN cTpaTerumn wu
nocniegoBaTesibHOCTY €€ UCMOJTHEHNS.

B kakowm KBagpaHTe Bbl cenyac HaxoguTecb?



NocnepgoBaTenbHoe HenocneposaTtenbHoe

NCMNOJIHEHNE NCNOSIHEHWE
Toprosns no 1 2
cTparermm
Toprosnsa 6e3 3 4
cTparermm

KBapgpaHT Ne1: BbiCOKOKayecTBeHHas Toproend. Y Bac €eCTb 4eTKOo
onpepeneHHas cTparterus, U Bbl nocnefnoBaTtenbHO ee ncnonHgaete. Bawa
Lenb — COCPedoTOYNTbCS Ha CBOeW Toprosowm cTtpaternn. [loMHUTE O
MOMEHTax, Korga y Bac Ciy4aroTcsa cepun YBObITOYHbIX WUAN NPUBLINTbHBbIX
COENOK, a TakXe O BO3MOXHOM HeobxooumMocTn apanTupoBaTb WU
COBEpPLUEHCTBOBATL CBOK CTPaTErMio C TeYEeHMEM BpeMeHN. B aTom cnyyae
nns Bac 6yget ocobeHHO none3Hon Yactb 3 9ToM KHUMN.

KBagpaHT N22: HegucuunnnHupoBaHHasi Toproens. [NaBHasa uenb 3gechb —
pa3BUTb CMNOCOBHOCTL MOCNEAOBAaTENbHO WCMOSIHATL CBOKO CTpaTeruio.
BeposaTHo, cTouT npopaboTaTtb NCUXONOrMyeckmne acrnekTbl, CBA3aHHbIE C ee
ncrnosHeHnem. B aTom cny4vae gnga sac 6ygeTt ocobeHHO nonesHom YacTtb 2
3TOWN KHUMN.

KBagpaHT Ne3: nocnepoBaTenbHas cnyyanHasa ToOproensi (MHade roBops,
«a3apTHasa urpa»). Cton! Baw rnaBHbI NprUopuUTET — padpaboTaTtb TOProsyto
cTpaTervio C MNpPenMyLecTBOM W MONOXMUTENbHbIM OXugaHnem. B aTom
cnyyae onga sac 6yaoeT o4eHb BaXKHOW AaHHadA rnasa.

KBagpaHT N24: HenocnepoBatenbHasi cinydanHasa Toprosnsa (9TO ToXe
asapTHas urpa). Takonm XaoTWYHbIN NOAXOQ He NpuBedeT K CTabuibHOM
npunbbiNbHOCTU. B 3TOM cny4dae gnsa Bac ToXe 6yOeT o4eHb BaXKHOW gaHHas
rnaea.

OTO HE 3HAYUT, YTO Bbl HE CMOXETE 3apabaTbiBaTb AeHbIM 6€3 NPUbbINbHON
Toproeown ctpaterun. OgHako npu cryyYanHoM nogxone Bbl, 6€3 COMHEHUS,
NONYy4YNTE HECKOSbKO YAayHbIX COENMOK, BO3MOXHO, BeCbMa KPYMHbIX, HO,
CKopee BCero, noHeceTe 3HayuTesSibHble YObITKM N HEe [OCTUrHeTe
cTabunbHonm poxopgHocTu. Jltobonm 4YenoBekK MOXeT A0OUTbCH
KpaTKOCPOYHbIX YCMNEXOB B TpenauHre bGnarogaps ygoadye v cry4yamHoCTW.
Kak rosoput mown xopowuin gpyr u TpeHep O>xoHHo Wlapn: «[axe cnenasd
6enka nHorga Haxogut opexu!» bByayum Tpengepamn, CTpPeMSALWMMUCS K
BbICOKOMY YPOBHIO MPOM3BOOUTENBHOCTN, Hawa Ueflb — CO BPEMEHEM
[obuTbCcHa cTabunbHOM MPON3BOAUTENBHOCTU N KOHTPOINPOBATb Kak MOXXHO
6onblue hakTopoB, Noasexalluyx ynpasieHuio.



Hannune cTtpatermm onpepenser Hanuyume wunm OTCYTCTBME TOProBbIX
Bo3MoXXHocTen. OHa 3agaeT napameTpbl, B paMKax KOTOPbIX Bbl TOPryeTe,
HeceTe OTBETCTBEHHOCTb W OLEHMBaeTe CBOW Nporpecc wu
NpPON3BOANTENBHOCTD.

Pa3paboTka Toprosou crparermm

CnocobHocTb paspaboTaTb TOProByko CTpaTerntd — 3TO HaBblK, KOTOPOMY
MOXHO MNOCBATUTL Uenyto KHury. OOHako eCTb HECKOSIbKO OCHOBHbIX
acnekToB, Ha KOTOpble CTOMUT 00paTuTb BHMMAaHWE, U 30EeCb Mbl KpPaTKo
PacCMOTPUM UX, YTOObI HanNpaBUTb Bac Ha BEPHbIN NyTb.

Tpengepbl-HOBUYKM 4acTO WCMOMb3YIOT CTaHOAPTU3NPOBaHHbLIM  NOLXO0A,
NPUMEHSS CTpaTermo NN CTUb, KOTOPbLIM UX OBYy4nn KTO-TO OpYyron. 1O
XOPOLWKWA CTapT — He4yTo BpoOe OBy4dyeHUss BOXOEHUIO: BCe OCBavBaroT
6a30Bble HaBblKM Ha NPOCTON MalnHe. [NaBHOe — ceCTb 3a pPy/ib U HavaTb
OBVKEHME.

«Pa3paboTka TOproBow cTparteruy — 310 K/IlHEBOU HaBbIK: HUHYTO HE
OCTaeTcsl HEeU3MEHHbLIM, U M0 MepPe N3MEHEHUST PbIHKOB BaM rNpuaeTCs
obpalyaTbCsi K 3TOMY HaBbIKY».

Co BpeMeHeM, O[]HaKo, BOAMTENN BblpabaTtbiBaloT NHOVBUAYaASbHbIA CTUb
BOXAEHMUS 1 BblOMpaloT nogxogswye uUM aBTOMOOUAWN. AHaNOrMYyHO U
Tpenpgepbl OONXHbBI CO BPEMEHEM COBeplWeHCcTBOBaTb U
MHOMBUOYyann3npoBaTb CBOW CTUNb TOProBNAWU, a TakXe, MNpwu
HeobXoOMMOCTN, N PbIHKW, Ha KOTOPbIX OHW ToprytoT. [lepexon oT
cTaHOapTHOro nogxoda K MHOMBUAYasbHOMY — 3TO YacTb MyTU K YCMeExXy B
TpenauHre. Y HeOOHOKPATHO 3amedarn, YTo NPUBEPXKEHHOCTb CTaHAAPTHbIM
nogxogam W OTCYTCTBME MHOMBUAyanM3auun 3adyacTyio YyOepXXusatoT
TpenaepoB OT Nporpecca.

A KpanHe penko BCTpeYar YCMeELWHbIX U OMbITHbIX TPeuaepoB, KOTOpble
npogos/mkanu Obl UCrnonb3oBaTb Ty >XXe cTpaTeruto, C KOTOPOW OHWU
HauynHann. Ha camom pgene y>ke yepe3 HEeCKOJSIbKO MecsueB 60SbLUNMHCTBO
npogeccnoHarnbHbIX TPeEVWOEepOB HauyMHAKOT afanTupoBaTtb CBOW CTUAN W
noaxodpl, faXke ecnm n3HavyasrbHO OHM NPOLIV OOMHAKOBbIN KYpC 06yyYeHus
y TeX Xe npenogasaTtenen U B paMkax OgHOW 1 TOW XXe NporpamMmel.

OcBoeHVe HaBblka paspaboTKM TOProBoW cCTpaTermn BaXKHO XOTS Obl
NOTOMY, YTO HUYTO HEe CTOUT Ha MecTe. PbIHKM OANHAMWYHbLI N MOCTOSIHHO
MEHSIOTCS, 1 CO BPEMEHEM B OTBET Ha 3T U3MEHEHUS BaM NoTpebyeTcs
agjanTMpoBaTb CBOW CTUNb U cTpaTernto. K coxkaneHuto, s BUAEN MHOro
TpenaepoB, KOTOPble TEPANN KPYMHblE CYMMbl AEHEr — a HEKOTOPbIE AaXe U



CBOW Kapbepbl — N3-3a HECMOCOOBHOCTN aganTUPOBaTLCH U pearnpoBaTb Ha
N3MEHEHNS PbIHOYHBIX YycnoBuin. oaToMy cnocobHocTb pasdpaboTaTb
TOProBylO CTpaTernto SABMSIETCS K/o4YeBbIM (akTopoM B obecrneyeHnn
OONFOXKNTENbCTBA Ha PbIHKAX.

«Ha BOoViHe HET NMOCTOSIHHbLIX YC/10BUN. TOT, KTO YMEET KOPPEKTUPOBATL CBOIO
TakTUKy B 3aBUCUMOCTU OT [ENCTBUN POTUBHVKA, [OOLETCS ycriexa u
no6eguTs.

— CyHb-L3bI, «/ICKYyCCTBO BOMHbI»

Mpn pazpaboTke wnu agantaumm TOProBow cTpaTerum HeobxoanmMo
paccMmaTpuBaTb MHOXECTBO acnektoB (cM. pasgen «PaspaboTka
cOoBCTBEHHOW TOProBon cTpaTernn»). B uenom gaHHbI NPoLEeCcC COOEPXKUT:

e Hauyano naen nnm Tembl: B YeM 3aKIlOHaeTCAa Toprosas KoHuenuusa'?

® Bbibop pblHKa(-0B)

e Buibop Tanmdpenma, Ha KOTOPOM Bbl ByaeTe ToprosaTtb

e OnpepgeneHne NHANKATOPOB O/151 BXO4A U KpUTEPUEB AJ1s1 BbIXoaa

e OueHKa cucTeMbl: 63KTECTUPOBaHME 1 (hopBapaHOE TECTUPOBAHNE

e CoBepLUEeHCTBOBAHNE CUCTEMbI HA OCHOBE MOJTY4YEHHOM 0BpaTHON CBA3N

Pa3paboTka co6CTBEHHOW TOProBon cTparermm
CocTaBbTe nnaH CBOeN TOProsBon cTpaTeruun.
[ns aToro Bam 6ygeT Nosie3Ho pacCMOTPETh CreaytoLme Bonpochl:

e KakoBa OCHOBHasi ngesi uam Tema Ballen Toprosnm?

e ECTb NI OONOSHUTENBbHbIE NOATEMbI N HANPaBEHNS?

® Ha KakoMm pbIHKe Bbl byaete nnu xotenun 6bl Toproeatb U novemy?

e Ha kakom Tanmdpenme Bbl byaeTte ToprosaTb?

e Kaknm 6ygeT Bawl CTUb TOProsan?

e Kak Bbl OygeTe WUCMONb30BaTb TEXHUYECKUA U YyHOAMEHTasIbHbIN
aHanus?

e Onpepfenvte KYEBbIE 3NIEMEHTLI Ballen cTpaTernn B COOTBETCTBUU C
NATUATAMNHbIM TOProBbIM NMPOLECCOM:

H8.6J'II-O,D,eHI/Ie 3a PbIHKOM — BbldBJ1IEHUNE BO3MO>XHOCTEN — BXOO B PbIHOK —

ynpasrieHne OTKPbITbIMU cOeNKaMn — BbIXOL U3 PbIHKA — aHann3 3aKpbITbIX
coenok

e Kakown 6yaeT Bawa cTparterusi ynpasieHus puckamun 1 kanmtanom?

e Kak Bbl BygeTe opraHM3oBaTb CBOKO TOProByko CECCUO?

e Kakoe npeuMMmyLlecTBO y BaC eCTb Ha pPblHKE — 3HaHWUS, HaBbIKW,
NCMOJIHEeHNne, Ncmnxonormnsa?

e KakoBbl Balun cuibHble CTOPOHbI Kak Tpeungepa? Kak Bbl bymete ux
Ncnonb30BaTb?



e KakoBbl Bawm cnabble CTOPOHbI? Kak Bbl HAMEPEHDLI UX NMpeoaonesaTb?

e Kakme y Bac eCTb nNnaHbl Ha cnyyam HenpeaoBuOeHHbIX 06CTOATENLCTB —
yObITOYHOIrO AHSA UM cepuin YBbITOYHbIX caenok/gHen?

e Kak Bbl OygeTe ynpasBnsiTb MNCUXONOMMYECKMMUA U 3MOLMOHAbHbIMU
acrnekTtamMmm cBO€eW Toprosnn?

e Kak Bbl bygeTe OLUeHMBaTb CBOKO NPON3BOANTENBHOCTL U Mporpecc?

e KakoBbl Baln TOProBble U3OEPXKKN — (PUKCUPOBAHHbIE N NEPEMEHHbIE?
Komunccumn? Toprosas nnatdopma? lNakeTbl rpadmkoB? HOBOCTHbIE NEHTbLI?
Mognuckn? Apenpa/obopynoBaHune?

BaxxHo: Bawa ToproBasi cTpaTervsi OoJ/hkKHa oTpaxaTb Bauwy JINYHOCTb,
TOproByto hunocoduto, Lenn 1 MoTUBbI, KOTOPbIE Mbl paHee onpeaenuu.

HanpguTte csoto Bonweo6Hyro chopmyny!

BonwebHon opMynbl HE CyLecTBYEeT — HY, OHa eCTb, HO Y KaXXOoOro oHa
CBOS.

[MOMHIO, KaK ogHaXkapbl S BbICTynasa Ha OAHOM CUMMO3UyMe MO TPENOUHTY.
[Mepen MouM OOKNAAOM Ha 3KpaHe AeMOHCTpupoBanacb TOProBas MsTu
NPU3HAHHbIX W YCMELWHbIX TPENOEPOB U KOy4YeW B peXume peasnibHOro
BPEMEHWN, U B Mpouecce WX TOProsan ayautopmusi morna 3agasaTb UM
BOMpPOCLI. 3HaeTe, Kakom BOMNPOC 3afaBanu valle Bcero? PasHble Bapuaumm
Bonpoca: «Kakon BonwebHbI MHOUKaTop/CUcTemMa 4aile BCero npuHOCUT
BaM OeHbrn?» IHTepecHbIM BbINO TO, YTO TPENOEpPbI AaBanu camMmble pa3Hble
OTBETbI, @ HEKOTOpPbIE Aaxe 6blnn B KOPHE NPOTUBOMONOXHbIMK!

[Moka nybnvka 6bina yBnevyeHa nouckom cesaToro paans, oHa nponycTtuna
FNaBHYHO MbICNb W, BO3MOXHO, CaMbll BaXKHbIl YPOK TOro CUMMNO3nyma:
BONLWEBHON CUCTEMbI HE CYLLECTBYET, HO €CTb CMUCTEMaA, CTUb U NOOXoa,
KOoTopble OyaoyT paboTaTb Nyylle BCEero MMeHHO Yy Bac. VMl ee HaxoxaeHue —
€CN1 FoBOPUTb O YEM-TO BeNuyanwem Ons Tpengepa — 3TO U eCTb €ero
cBaTon [paanb; XOTHA, €CTECTBEHHO, PbIHKW OMHAMWU4YHbI, U Taknue BeLuw
PEeOKO OCTalTCS HEN3MEHHbBIMUN B TEYEHNE OINTENBHOrO BPEMEHMN.

BmecTo aTOro Bbl OO/MKHbI BblpaboTaTb CMOCOBHOCTbL MOCenoBaTeslbHO
NpYOyMbiBaTb HOBble CTpaTernn: MHade roBopsl, PErynsipHO «pasnmBaTb»
CBOlO BOMWeEOHYO GopMyny Mo pasHbiIM cocygaMm gng pasHbiX
TanmMmpenmoB, TPEHOOB N PbIHKOB.

«/[Jesio He B TOM, CMOXETEe /in Bbl ObITb XOPOLUVIM TPEUAEPOM, a B TOM,

CMOXKETE JIN Bbl HANTU TPEUANHI, KOTOPbIN XOPOLLUO NogouaET Bam».
— bpett CtnHbappxep, «Camoyuntenb Tpengepa: NCUxXonornd, TEXHNKA,
TakTuka n ctparermnsa» (“Enhancing Trading Performance”)



MopxoOosaT nv BCeM NOASM OOHW U Te >XXe npodeccun Wnm Kapbepsbl, W,
cnepoBaTesibHO, CMOTYT /i1 BCe OHM NpeycneTb B HUX? [loaxoasTt nn Bcem
noagaM odHn 1 Te Xe Buabl criopta? MoaxoauT N BCEM OAWH U TOT Xe
MY3blKalbHbI UHCTPYMEHT? Pa3ymeeTcs, OTBET — HET.

Mo>xeT nn BcemM NoasM OOMHAKOBO MOAXOOUTb OAWH CTW/b TOProBAu, U
CMOryT N1 BCe OHW rnpeycrneTb B HemM? OnsTb >Xe, KaTeropuyeckm HeT.
CyLwiecTByeT MHOXXECTBO PbIHKOB 1 MHOXXECTBO CNOCO60B TOProB/IM HA HUX.
OpgHa n3 K4YeBbIX 3apdady pasBuUTUS OOOro Tpengepa — HanuTu CTUib
TOProB/IM N PbIHOK, KOTOPble ByayT fyylle BCEro COOTBETCTBOBATb EMY: €ro
JINYHOCTHU, LEensiM, MOTUBaLMSAM U TOProsoun dunocopuun.

MeHsi yacTo cnpalwmBatoT: «KakK NoHATb, TOPryto N S Ha NydlleM AN MeHs
PbIHKE N B Ny4ylleM ONns MeHsi cTune?» TOT XXe BOMpOC MOXHO 3agatbh U B
OTHOLWEHNN pPaboTbl, N3y4aemMol akafgeMU4ecKom AUCUMMNNHBI UK Buaa
cnopTta. YT06bl MOHATHL 3TO, Mbl MOXEM WCMNONbL30OBaTb Ccreaylme
KJ1t0YEBbIE MHOVKATOPbI:

o MoTtuBaymnsa. XoTUTe Nn Bbl 3aHUMaTbCA TEM, YEM Bbl cenyac
3aHMMaeTecb?

® CusbHble CcTOPOHbI. Oulyulaete nn Bbl, YTO UCMNOb3YEeTE CBOW CUSbHbIE
CTOPOHbBI?

® /IHTepechkl. 3anHTepecoBaHbl S Bbl B TOM, YEM Bbl CENYAC 3aHNMAETECH?
e [Ipon3BoanTeslbHOCTb U pe3ynbTatbl. CBUAETENbCTBYIOT X Bawu
NpoOM3BOANTENBLHOCTE W pe3yNibTaTbl O BbICOKOM YPOBHE WU €ro
noTeHunane?

Bonbluasg yacTb 3TOM MHMOPMaUMM OydeT oTpa)KkeHa B BallMX TOProBbIX
3anucsx, XXypHanax u T. 4.

Ecnn Tpengepsl paboTaloT B KOMaHOax U sSiBASIOTCS COTPYAHUKAMM HEKOM
opraHusauumn, TO Y HUX eCTb BO3MOXXHOCTb MOJSIyYUTb BHELLUHIOW O0O6paTHYo
CBSA3b OT MEHEOXXEPOB, TPEHEPOB U Koyyen. IT1a nHpopmMaunsa MoXXeT 6bITb
KpamHe LEHHOW, MOTOMY 4YTO OHa OnuMpaeTcss Ha MpPOLWbIA OnbiT W”
NCTOPUYECKME NCCNenOBaHUSI.

Ewie omoHO HanpaBneHue, KOTOpPOe S uccnegosan B cBoen pabote —
NCNoNb30BaHNe MNCUXOMETPUYECKOrO TECTMPOBaHUSA (M3MepeHne TaKux
(hakTopOB, Kak CKOPOCTb MPUHATUSA PELUEHNN, NHTYUTUBHbIE CMOCOBOHOCTH,
aHanuUTM4YecKne HaBblKKM, 06paboTka MHGOopMaUWK, CKIOHHOCTb K PUCKY,
KOHLEHTpaumnsa 1 oKycupoBKa BHMMaHUS, 3MOLMOHaNbHasA rMMOKOCTb) ANs
BbISIBJIEHUS1 UHAMBUAOYAIbHOrO CTUNS NPOAYKTUBHOCTU Tpengepa. 3aTemM Mbl
MCNONb3yeM 3TU [aHHble BMEeCcTe C HabnogaemMbiMn 1 3annucaHHbIMU
nokasarensiMu, YTobbl HaNpPaBUTbL Tpelaepa B HY>XXHOE pyclo.



OTOT noaxopn [nokaszan cBoW 3ddeKTUBHOCTb. Bo MHOrux cny4dasx
Tpengepos, KOTOpPbIM 6b110 TPYAHO JO6UTLCS CTabunbHOW NPUBLINTLHOCTA U
ycnexa Ha OOHOM PpblHKE M B OOHOM TOProBOM CTWMe, MEpeBOausIn Ha
OpYron pbIHOK N/nnu gpyron ctunb. I B OTHOCUTENBHO KOPOTKME CPOKN OHU
OEMOHCTPMpPOBaNM 3aMeETHOE YiyulleHne pe3ynbTaToB CBOEW TOProB/W.
HekoTopble N3 HUX BMNOCNEACTBMN CTAHOBUIUCL YCMELWHbIMU Tpengepamu,
XOTS B MPOLWIOM WX OTAensina BCEro ogHa cpefnika OT CMEHbl Ponn wnu
Kapbepbl.

HaxoxxgeHwne Ballen HUWN — 3TO pe3yNbTaT COYETAHUSI MOCTOSIHHOW OLLEHKN,
nonyyeHnst obpaTtHoM CBA3M OT OPYrux v BpemMeHwu/onbita. YTobbl NOMOYb
BaM OnNpeaenuTb, rae Bbl HAXOOUTECb Cenyvac M Kakom MOXXET ObIiTb Balwla
BoniwebHas hopmyna, BbINOAHUTE CReayoLwme yrnpaKHeHs.

YnpaxHeHue: HanguTe CBOIO BONLWEOHyo hopmyny

Bbioenute Bpems, YTobbl MOPa3MbILWIATL O CBOE TOPro.fe U OTBETUTb Ha
cnenytoLe BOMpOoChI:

CunbHble CTOPOHDI

Y10 Bam HpaBuTCA NO CBOEeN npupoae?

YTO y Bac ecTeCTBEHHbLIM 06Pa30M XOPOLLO nonyyaeTcsa?
Y10 3HaUMMOro 3ameyatoT B Bac gpyrue nogun?
NHTepechbl

Yem Bbl NO CBOEW Npupoae NHTepecyeTecb?
MoTuBauus

YT0 BbI3bIBAET Y BAaC HanbosbLUyto CTpacTb?
NMpoaykTUBHOCTDL

B uem, no BawemMy MHEHMIO, Bbl MOXETE ObITb Ny4yLwnmM?
Pe3ynbTatbl

['oe, No Balwemy MHEHWIO, Bbl MO Obl 6bITb Hanbonee NPUbbINbHbLI?

Y10 Bbl 3amMeTnnn?

[encteyete nM Bbl B HaCTosiLLee BpPeEMS B COOTBETCTBMM C BallMMu
BbiBOgamn? B yuem ga? 1 B yem HeT?



Kak Bbl Mornn 6ol SCbeeKTVIBHee MCMNoJib30BaTb CBOWN CWJIbHbIE CTOPOHbI,
MHTEepPeChIl, HaBblKUN TanaHTbl?

OTHOCHTEeCb K TPeNauHry Kak K 6usHecy

«He npeymeHbLIanTe U3LEPXKU TpeuauHra — Kak v B JIIo6oM apyrom
bu3Hece, Bbl HECETE HEKWE CBSI3aHHbIE CO CBOEU [esITe/IbHOCTbIO pacxonbl,
bUKCUpPOBaHHbIE U NEPEMEHHbIE>.

— Huk LLIaHHOH, npoeccmnoHanbHbIn NCUX0Nor

YacTto TpenguHr BOCMPUHUMAIOT JIErKOMbICNIEHHO — Kak xo066u. OpgHako
pe3ynbTaTr Nogo6HOro0 OTHOLWEHNS K TPENOVHIY KaK K MPOCTOMY YBIEYEHUIO
MOXET OKa3aTbCsl BECbMa OOPOrM 1 pa3oyapOoBbIBaOLLNM.

YTOo6bl MOBLICUTb CBOM LWAaHCbl Ha YycNex W cTaTb MNO-HacTosLWEMY
NPOAYKTMBHLIM TPenoepom, HeobxoauMo OTHOCUTBLCS K TPEMguHry Kak K
OnsHecy ” ynpaBnsiTb UM COOTBETCTBYHOLWMM o06pa3omM. ITO npaBuio
crnpaBeoMBO Kak gns npodeccrnoHanoB, TOPrylowmMX Ha MNOCTOSAHHOW
OCHOBE, TaK W AONa OONFOCPOYHbIX WHBECTOPOB, HEYACTO COBEPLUAOLLNX
CLENKMW.

Mpumep N3 XN3HN

OpHaxxabl 9 NpoBOAMA CEMUHAP Ha KOHMEPEHLMN ON1S1 YACTHbIX TPENLePOB.
Bo Bpemsi nepepbiBa KO MHe NogoLwesn oguH N3 ero y4actHmMkoB. OH Hadvan
pacckasbliBaTb MHe O CBOEM CTaHoBneHun Tpengepom. o ero cnosam, 3a
nepBble HECKONBLKO MecsaueB oH noTtepsan 6onee £ 10 000. Bckope nocne
3TOro OH nNpeKkpaTun ToproBaTb WM chenan naysy, 4YToObl OCMbICIUTb
npovcxogsee. CaMbIM rfiaBHbIM €ro 0CO3HaHMEM CTasio To, YTO Ha camMoOM
Aene OH O4YeHb Mano NoHVMmasn B TPEWAUHre — YTO OH coboKn nNpencTaBnseT,
Kakue M3OEepXKW peasibHO CYLWECTBYHT U, YTO OCOBEHHO BaXKHO, Kakue
PUCKWN OH HeceT.

A cnpocun, kem OoH paboTtaer. OH OTBETW, YTO BnageeT OBYMS OYEHb
yCMELWHbIMM KOoMNaHnsamn. Torga s MouHTEpecoBascs, Kak emy yaanocb
poctuyb Takoro ycnexa. OH o06bdAcHMA, 4TO cHayana OH Hawen
NEePCneKTUBHYIO HUWY, npoBen ob6WwuMpHOE unccregoBaHne, npowen
OOMOSIHUTENBbHOE 0BYyYeHne 1 NOArOTOBKY, 3aTeM padpaboTtan 6usHec-nnaH,
nocne 4ero npuenek rHaHCUpPOBaHMEe 1 NOOAEPXKKY OJisi CBOEro NpoekTa.
A cnpocun ero, cuMTaeT N1 OH, YTO TLATENbHO NOArOTOBWJCSA Nepen Tewm,
Kak Ha4aTb cBown 6usHec. «[la, — oTBETUN OH, — 3TO 0b6s3aTenbHO. Begb puck
OT HEenoAroTOB/EHHOCTUN CNUWKOM BbICOK». Torga s MonpoCus CPaBHUTb
ero nogxop K 6usHecy ¢ ero nogxonom K TPEeNanHry.



OueBnaHoO, 4TO pasHuua bbiia konoccanbHou!

A BMOEn MHOXECTBO NOAEN, KOTOPbIX 3aTarnBan TPEeWguHr, XOTS OHU
TOJIKOM Oa)ke He NMOoHMManu, BO YTO BBA3bIBAIOTCH M Kakme noTeHuuarbHbie
PUCKWN N COMYTCTBYIOLLME pacxodbl Y HAX MOryT ObiTb. B pe3ynbtate MHorve
TEPSIN Ha PbIHKE 3HAYNTESbHbIE CYMMbI, XOTSI OONbLUMHCTBO 3TUX YObITKOB
MO>KHO ObINIO COKPAaTUTb NN BOBCE N36exaTb.

A nckpeHHe ybexxaeH, YTo KaxXaoMy Tpenaoepy BaXHO BOCNPUHMMATL CBOHO
TOpProBnto Kak 6u3Hec. Begb B KOHEYHOM CYETE Mbl MMEEM [OENO C
NpnbbINbIO N yObITKAMW: Mbl MHBECTUPYEM B TPENOWHI CBOE BPEMS,
SHEPIrNIO U BO MHOIMMX Cchny4yasix COBCTBEHHbIN KanuTan pagy MNonayyYeHus
durHaHcoBoM oToaun. Y TpenguHra ToXe eCTb CBOU «BU3HEC-U3Oep>KKn» —
NNUEH3UM Ha nporpammMmHoe obecnevyeHne, Noanuckn Ha nnatopmbl AN
NOCTPOEHNS rpadunkoB, Komuccum (Mnu cnpegpl), niarta 3a paboyee MecTo n
T. O. — 1 goxoapl: npubbinb, a nHoraa n 60HycChbI.

[MoaTOMy KparHe NpPOAYKTUBHO NPUMEHSATb K TPENOUHIY MblLLSIeHNe
npegnpuHUMaTens.



CTPATEINS Ne8
Onpepenute cBoun Knto4yeBble hakTopbl MPON3BOANTENILHOCTHU

«[lpon3BOANTENIBHOCTE — 3TO UTOI MpaBuJibHbIX LEeNCTBUN BO BCEX
acrieKrax».
— Jlappwu lNacaBeHTO

3HaunTe, YTO AEeVUCTBUTEJIbHO Ba)XXHO

MpencrtaBbTe, 4YTO OOHaXObl Bbl MPOCHLINAETECH C MbICNbIO: «H Xouy
npobexaTtb MapadgoH». Bbl HauMHaeTe, Kak BaM KakeTCsl, OCHOBaTeNIbHYO
noaroToBKy — XOAWUTE B CropT3as, MOAHMMAaeTe LTaHry, KataeTecb Ha
Benocunene, nHoraa 6eraete Ha KOPOTKUE ONCTaHLUMN.

N BoT nocne 16 Hegoenb TakoM TPEHUPOBKW Bbl BbIXOOUTE Ha cTapT. Bbl
OT/INYHO BbIFNSONTE N MPEBOCXOOHO cebs 4dyBcTByeTe. HO Ha nonosBuHe
OUCTaHUMN BaM CTaHOBUTCS THXENO, Bbl €ne AOBuUraetecb, a 3aTem
BbIHY>XAEHbI NOTW NewKoM o dpuHnwa. Noyemy? NoTtomMy 4TO, XOTS Yy Bac n
Obina uenb npobexarb MapadoH U Bbl NOTPATUAN BPEMS U YyCUNUS Ha ee
OOCTUXKEHNE, Bbl HanpasBunAnM WX He Ha Te BuObl NOAroTOBKW, KOTOPble
OEeVNCTBUTENBbHO BaXKHbl /151 MmapadoHckoro 6era — 6era Ha BbIHOC/IMBOCTb.

Byoyun Tpengepom, O4YeHb BaXHO OMnpefennTb, Kakume @akTopbl
3(P(PEeKTMBHOCTN ABMSIOTCA ONSA BaC KPUTUYECKN BaXKHbIMU. DTO NMO3BONUT
BaM HanpasBuUTb CBOE BPEMS N BHUMaHME Ha TO, YTO MakCUMasibHO YBENNYNUT
BaWK pes3ynbTaTbl U NPUBLITLHOCTL. Bpems n aHeprusa, notpadeHHble Ha
BTOPOCTEMNEeHHble (GaKTopbl, NUWb CHUXAaKT Bawy obwyto
NPOV3BOANTENBHOCTb.

HacTtpoiiTecb Ha NpaBUNbHYIO BOJIHY

Mbl BCcerga Ha 4eM-TO COCpPedoTO4YeHbl — BOMPOC TONIbKO B TOM, Ha 4Yem
MMeHHo. Bawa cnocobHOCTb (hoKycnpoBaTbCA Ha AENCTBUTENBHO Ba>XXHOM —
Ha NpPaBUMbHbIX BELLAaX B HY>XHbIA MOMEHT — U YMEHWe OTceuBaTb BCe
ocCTanbHOE $ABMAKTCA OAHMMW W3 K/KOYEBbIX 3/IEMEHTOB Yycnexa B
TpenguHre. B cBoen kHure «Toprosbin atnet» (“Trading Athlete”) LlewnH
Mepdpn n Oyr XvplwXOpH Ha3blBalOT 3TO «HACTPOWKOW Ha MpaBUSIbHYHO
BOJIHY». OTOT HaBblK MOXET ObITb XXN3HEHHO Ba>kHbIM.

Ha kakmx aktopax Bam HY>XXHO CGOKYyCMpOoBaTbCH, 4YTOOblI TOprosaTb
MakKcuMmanbHO NpoayKTMBHO? Ha uyem Bbl oKycupyeTecb, Korpa
HabnogaeTe 3a pblHKOM? Ha uyem Bbl oKycupyeTecb, Korga Buante
TOProBy BO3MOXHOCTbL? Ha yem Bbl hOKyCHMpyeTeCh NpU BXOAe B COENKY U
ee conpoBoXaeHnn? Ha yem (pokycupyeTecb nocne 3akpbltna coenkn? U,



HakKOHEL, KaK Bbl BOCCTaHaBJ/IMBae€Te CBOKO KOHLUEHTpauunto, eciin BOpyr
noTepsAaeTe ee B rnpouecce TOpI'OBJ'IVI?

«Korga Tpevgep TOYHO 3HaeT, Ha 4YeM OH [OJ/DKEH (POKycupoBaTbCs, U
CcrocobeH ypepxuvBatb 3TOT (OKYC B [OYTU WU3MEHEHHOM COCTOSIHUM,
nogobHo camypar, MOXKHO cCkKa3aTb, 4YTO OH oOBJlafgesl UCTUHHOM
MCYXOJIOMMYECKOU YCTONYNBOCTbBIO.

— C.I., Tpengep

B npouecce wucnosiHeHNA TOPIroBbiX CAOEe/I0OK MOX>XHO BblOeINTb LWeCTb
OCHOBHbIX KOMIMOHEHTOB:

1. HabnopgeHne 3a pbiHKaMW.

2. BbissBneHne ToproBon BO3SMO>XHOCTM.
3. Bxoa B pbIHOK: OTKPbITUE MO3NLN.

4. YnpaBrieHne OTKPbITOW NO3NLMEN.

5. BbIxoa 13 pblHKA: 3aKpbITUE MO3ULMN.
6. AHann3 coenku nocne ee 3akpbITUS.

MNpwn 6e3ynpeyHoOM MCNONHEHN TPENAEP COCPEeNOTOUYEH Ha npoLecce
KaXk[0ro U3 3TUX LIeCTN 3TarnoB. JTo npepanosaraeT 0Co3HaHNe Toro, Kakme
MbIC/IW, YyBCTBa U OENCTBUS XenaTeNbHbl Ha KaxkaoM aTtane. Tpengep
OLEeHNBaET CBOE TOProBOe MacTeEPCTBO He TOSIbKO MO NPUbbIIN, HO 1 MO
KayeCTBY WUCMONTHEHWUS CAOENKMN.

«HTOBbI YCTPaHUTL HEraTUBHbLIE 3MOLMM, COCPELOTOYLTECH Ha MPOLECCe».
— MaTT Briom

Vnpa)KHeHme: CpaBHMTeﬂbelﬁ aHanm3 npon3BoganTesibHOCTU

BcnomMHuTe MOMEHT, Korga Bbl Toprosajim HeygayHo, n ewe ognMH MOMEHT,
Korga sawlua Toprosn4 wia MCKIMYNUTESIbHO XOPOoLWo, B NMMKOBOM COCTOAHUN.

CepbesHO 3agymanTecb O nepuope, Korga Toprosas wna naoxo. YTo Bbl
noMmHUTe? Y10 BbI genann? Yto rosopunm cebe? Kakume 4yyscTBa
ncnolTbiBann? BenomnHas, obpatute ocoboe BHUMMAHWME Ha CBOW YCTAaHOBKN
n nosefeHne. B npouecce aHanusa 3anuunTe BCE KIOYEBblE (hakTopbl,
KOTOpble MOBAUSNIM Ha Bawy MPOU3BOOUTENBHOCTb, U OTMETbTE CBOWU
BbIBOAbI HNXE.

Tenepb NOBTOPUTE TO XXEe camoe AN TOro BPEMEHW, Korga Bbl TOprosanu
O4Y€eHb XOpoLo. YTo Bbl NnoMHUTE? YTO npomcxogmno y Bac B ronose? Yto
Bbl genann? Kakume amoumn wucnbitbiBann? CHoBa 3aduKCUpynte CBOWU
HabnooeHus.



I'Iopa3Mb|mns:||‘/'|Te Hag BbiBOOAMW, a 3arteM rnpoBegnte Cp&BHVITGJ'IbeIVI
aHannma, paccMoTpeB ABa pa3HbiX OrfbiTa N OTMETUB pPa3/inyins.

Kakne dakTopbl 661511 pelarowmMmmn ong salen ycnewHom paboTbl?

N uTO Bbl MOXeETe caenaTb, YTOObl 3TU (bakTOpPbl CTaNM NOCTOAHHON YacTbHO
BalLLero ToproBoro npotecca?

Bo3moXxHble hakTopbl:

® YpoBEHb 3HAaHWI 1 NOHMMAaHNS TOProBN N PbIHKOB.

e Hanuume TOproBow cTpaTterun C nNPenMyLecTBOM/MONOXUTENbHBbIM
OXWOaHMEM, B KOTOPYHO Bbl BEpuUTE.

® YnpaBneHne puckamm 1 Kanmtasiom.

e [lncunnnnHa B NCNOSIHEHUW COENOK — ClieAoBaHMe CBOen CTpaTeruu.

® [logroToBNEHHOCTL U FOTOBHOCTb K TOProBne.

e [locTaTO4HbI COH.

® YBepeHHOCTb B cebe 1 Bepa B CNOCOOHOCTL 3apabaTtbiBaTb.

Tak>xe nogymanTe, Kakue hakTopbl B OOAFOCPOYHOW nepcnektuse 6yayT
OKasblBaTb CYLWECTBEHHOE BJ/IMSAHME HA OOCTUXEHME KPaTKOCPOUHbIX,
CpeOHEeCPOYHbIX N OONITOCPOYHbIX LIENen B TpenanHre.

Bo3moXXHbIMKN (hakTOpamMmmn ABNAIOTCS:

® PerynsipHasi NoCcTaHOBKaA W OLEHKa Lienen.

® Hanunyune TOproBoro njaxHa.

® [locTosiHHOE 0BYyYeHNe N COBEPLLEHCTBOBaHME.

e lHomBnaoyanmsaums TOProBOro njaHa nop Baln CWUMlbHblE CTOPOHBDI,
NHTEPECHI, CTU/Ib TOProBAN 1 JINYHOCTb.

e [locTaTo4yHble 3aTpaTbl BPEMEHW U YCUJIUIA.

e [lognep>xaHne AUCUUNIHBI Ha NPOTSXKEHUN ASINTENBHOIO BPEMEHN.

e CoxpaHeHne MOTUBaLUN 1 YPOBHS 3HEPIUN.

PeanbHbIN NpUMeEp N3 XXN3HU: KPUTUYECKIN BaXKHble (hakTopbl ons Tpengepa
(no matepunanam C.I1., Tpengepa)

daKTopbl NTMKOBON TOProB/U:

® Toprosnsi N0 CO6CTBEHHOW CTpATErn 1 yrnpasBieHne pnckamun.

e Xopoulee hn3n4eckoe COCTOSAHME.

e [logrotoBka K TeKyLleMy [OHIO: CLUEeHapum «4Tto, ecnv» M MnocTaHOBKa
uenen.

e Yoenante cebe HEMHOro BpeMeH yTPOM nepen TOProBen.

e MblWweHne B Ayxe «MNyCTb 3TO NPOU30oMaeT» — CBOOGOAHbIN MOTOK SHEPIUN.



e OpueHTaums Ha npoLecc — No3BONANTE caoenkam HaxoanTb Bac.
dakTopbl MNJIOXOW TOProBJIv:

e [1710X0e caMo4vyBCTBME — KypeHue, yrnoTpebieHne ankorons.

e [ocTosiHHOE cuaeHve 3a pabouynM CTOSIOM.

e HenpaBunbHoOe NUTaHne, HeJoCTaTOYHOE NMUThE BOApbI.

e [No3gHee Npoby>xaeHue.

® TOproBns Ha HECKOJbKMX PbIHKAX.

e 3auuK/IEHHOCTb Ha HanpaB/ieHUM pblHKa, noTepsa rmMbékKocTw,
PasapPaXKMUTENbHOCTb, CTPax YNyCcTUTb BO3MOXHOCTH.

Cdokycupyntecb Ha TOM, YTO AENCTBUTEJIbHO UMEeT 3Ha4YeHune

PaboTtass c TpengepamMn u npodeccroHanamm B Opyrux cdepax, s
HeoOHOKpaTHO Habnopan, HAaCKOMbKO Ba)XXHO YMETb HanpaBnsATb BPems U
3HEpPruto (a OHM orpaHnyeHsbl!) Ha Kno4YeBble hakTopbl ycnexa.

NHorga Hac oTenekatoT OT TOro, YTo, Kak Mbl 3HaeM, Mbl OOJSIKHbI Aenatb, a
MHOrga Mbl MPOCTO HE OCO3HaeM, Kakue @dakTopbl MOryT ObiTb
OENCTBUTENBbHO K/IOYEBBbIMU, N3-3a HEeQOoCTaTKa onbiTa U OPYrux MPUYnH.
OpHako no Mepe Balwero TOProBoro passBuUTUS Bbl BCE nydwe 6yaete
NOHMMAaTb, Kakne UMEHHO (hakTopbl ABNAOTCS A5 Bac KtoyeBbIMU. OyeHb
Ba>KHbI 1 MPOCTON crnocob 3aumkcnupoBaTb NX — 3TO PeErynsipHoe BeaeHne
N aHaNn3 TOProBbIX XXYPHaNoB, OroB 1 nokasartenen.

npaKTI/I‘-IeCKaSI CcTpaTerud: Knro4vesBblie ('I)aKTOpr npomn3sognTesibHOCTU

CocTaBbTe CNMUCOK BaWwWWX KAKYEBbLIX (haKTOPOB TOProBOW
NPON3BOANTENBHOCTM U HA WX OCHOBe CcdopMynupynTe npaswuna gns
ToproBoro npouecca. Kcnonb3ynte 3TOT KOHTPOJSbHbIA CAUCOK Mpwu
NOArOTOBKE K TOProB.sie 1 BO BpeMsi Hee. HanpaBbTe CBOe BPEMS U SHEpPruto
Ha TO, YTO AeNcTBUTEeNbHO cnocob6CTBYeT YNy4ylWeHUO Bawewn
NPON3BOANTENBHOCTH.

B kKoHuUe Toproson ceccun/gHsa 3agante cebe Bonpoc: «Dokycuposancs nm
s1 CEerogHs Ha CBOMX KtoUEBbIX (hakTopax?» ObpaTtnte BHUMMaHME Ha Te
MOMEHTbI, KOrga Bbl OKYyCUpPOBannCb, N Ha Te, Kkorga HeT. [Mpwu
HeobXxo4MMOCTN NOoCTapanTeCh Ha CRneayoLWUn eHb COCPEAOTOUNTLCS Ha
cBoux cnabbix MecTax.



Mpouecc NpoayKTMBHOCTU Tpenaepa
KOoHTpOnbHbIE BONPOCHI
lNepen Toprosnev/HabnwgeHve

KakoBa npupoga pbiHka?

® Bpemsa cyTtok

® BuavMble OCHOBHbIE UTPOKU

e [ly6nukaunm AaHHbIX/BbICTYNNIEHUS KNHOYEBbLIX AL,

[Touck

YTO A 1wy B Ka4ecTBe TOProBom BO3MOXXHOCTN?
® [/lHOMKaTopbl N NX 3HAYNMOCTb

Bxon B pbIHOK

Kakne y MeHss OCHOBaHWSi ONs BXO4a B PbIHOK WavM ans
oTKasza ot Bxopga?

® YBEPEHHOCTb

e COOTHOLLEHNE pUCKa K NpnbbIu

® [IcTopusa coenok

yi ripaBJieHne OTKPbLITbIMW CAeJiIkaMu

Kakne nngmnkaTtopbl 9 oTCnexXxmsaro nocne OTKPbITUSA COeNKn?
Kakue Bonpochkl s 6yny cebe 3apgaBatb?

Kak s1 6yay coxpaHsiTb CBOKO OO bEKTUBHOCTbL?

Mpn Kaknx o6CTOATENBbCTBAX A U3MEHIO YCNOBUSA ONS BbIXxoaa
N3 pblHKA?

Bbixog v3 pbiHKa
Kak s nonmy, 4To nopa BbIXOOUTb N3 pPbiHKA?
[locne 3aKkpbiTys caenku

Kak s oLeHo KayecTBO cBoeun caenkn?

MpaBuna



CTPATEINSA N<9
ByabTe noarotoBieHbl!

«[Tpnbbl/IbHOCTL /11060ro pPbI6OSIOBHOrO pevica 3a4acTyto oripedesisisiacb B
MOMEHT OTXoga OT rpuyana — 3af4oJiro 4O TOro, Kak B BOAY 3akugbiBasiv
MePBbIN KPHOYOK>.

— Kpuc Konneyt, Tpengep (6bisunim pbibak)

FoToBbLI NU BbI?

[MpencraBbTe: Bbl CMOUTE B cCaMofieTe, KOTOPbIVM BOT-BOT B3IETUT N OTBE3ET
BaC B Kakoe-TO NpeKpacHoe MecTo O/isi otapixa. Bel Bugute, kak Ha 6opT
3aberaeT nNunoT. 3eBasi, OH OOBLACHSET OQHOMY N3 BOPTNPOBOLHUKOB, YTO
4yyBCTBYET cebs yXacHO: OH npocnan, MOTOMy 4YTO Jfier cnatb BCero
HEeCKONbKO 4YacoB Haszag. W 4tobbl He HapywaTtb pacnucaHume peinca, OH
NpOoNyCTUT NPESNONETHYIO MPOBEPKY N MPOCTO COBEPLUUT MOJIET KaK eCTb.

YTo Bbl No4yBCTBYETE?

Bypet nn Bac 6ecnokonTb o4eBmgHasi HENOAroTOBAEHHOCTb nNunoTa? Ecnu
0a, To noyemy?

Ynpa)KHeHue: aHanu3 Bawen TeKylen Toprosom noaroToBkKu
YTo BblI genaeTe ons NoAroToBKW nepeq Ha4yaraom Topros?
OnuwwnTe cBON NPOLLECC NOArOTOBKMU.

[MoCcTOAHHO N Bbl BbINOJSIHAETE BCe 3TU AencTtBus? Ecnn HeT, TO Korpa Bbl
coBepLUaeTe NoAroToBKy, a Korga HeT?

«[lobega — 310 Hayka 6bITb MO4rOTOB/IEHHbLIM>.
— [xopo>x AnneH

Jlydlive cnopTCMeHbl U KOMaHObl, KOMMaHUM, BOEHHbIe, a Takxe Beayliue
Tpengepbl, CTPEMSLUMECS K CTabubHbIM MOMOXUTENIbHLIM pPe3ynbTaTtam,
AABHO OCO3HaNM Ba)KHOCTb TLWATEeSIbHOW MOoAroTOBKWU. BbICOKMIA ypoOBeHb
npenBapuTenbHON NOAroTOBKM MO3BOMSIET UM OENCTBOBaTb MakCUMarbHO
NPOAYKTUBHO.

«BbONIbLIMHCTBO TpPEengepoB — MaroB pPblHKa MNpPoBOAST OOLIVPHbLIE
nccnenoBaHusl v TLaTesIbHYO rNOArOTOBKY Nepesn Kaxgon CAESIKOM.
— [xek LLiBarep «HoBble maru pblHKa»



Ecnun npoBecTn aHanornio co cCNopToM, KOMaHAa, roTOBSILLASCA K BaXKHOMY
MaTtyy, nenaeTt BC& BO3MOXXHOE, YTOObl Kak MOXHO Ny4lle noaroToBUTbCS K
NPencToslen urpe, BKOYas TeXHUYECKMEe TPEHUPOBKU, TaKTUKY,
hnanyeckyto NoaroToBKy, MNpPaBU/IbHOE NUTaHWE, MNCUXONOrni, aHanna
CBOUX CWNbHbIX W cnabblXx CTOPOH, pPa3bop MPOLWbIX BbICTYNIEHUA W
OTPaboTKy NPakTU4YeCKNX HaBbIKOB. M, 4YTO He MeHee Ba)KHO, OHU U3y4atoT
CBOEro COMEPHUKA — ero TaKTUKy, CUNbHble U cnabble CTOPOHbI, MOAENN
noBegeHus, cduandeckyro dopmy 1 T.4. YTOOLI peann3oBaTb CBOW
noTeHuman B TpenanHre, Bbl AOMKHbI Y3HaTb Kak MOXXHO 6onblue o cebe 1 o
CBOEM «MPOTUBHUKE» — PbIHKE.

YTO obLiero y cpegHecTaTucTUYecKnx Tpengepos n cnoptcmeHoB? U te, n
aopyrue obblYHO TPaTAT MEHbLIe BPEMEHU U 3HEPrM Ha NOArOTOBKY, YEM
BblgaroLymecs: npodeccruoHanbHble Tpenaepbl U CNOpTCMeEHbl. [lJocTaTovyHO
B3I/ISIHYTb Ha C/ly4anHOro rnoceTuTens cnopT3ana, KOTopbIA caenan ferkyto
PacTsKKy, noMaxasa pykamm 1 Horamm u TyT XXe Bpocuncsa K TpeHaxepy,
4YTOObl HA4YaTb «TPEHUPOBATLCS», TOYHO TaK Xe, Kak CpeaHecTaTUCTUYECKINIA
Tpengep Xo4eT BbICTPO CECTb 3a 3KPaH N Ha4yaTb «TOProBaTb».

Jlydwne cnopTcMeHbl, Bbloarolmecsa apTUCTbI, BOEHHbIE N Tpenaepbl nepen
CTapTOM Bcerga BbINOMHAKT ONPenesieHHYD NOAroTOBUTENIbHYIO
npouenypy, KoTopasi NOMOraeT UM BOUTM B ONTUMasIbHOE COCTOSIHME Nepes,
BbICTynfnieHneM. W Tpengepbl He [OMKHbI ObiTb uUcKoYeHneM. CTtaTb
BbICOKOMPOAYKTMBHbIM TPENOEPOM — O3Ha4daeT BblipaboTaTb NPUBLIYKN,
KOTopble OGONbLNHCTBY MOKaXYyTCA CKYYHbIMUA U HEKOMM@POPTHbLIMMU.
[MoproToBKa — K/IOYEBOW SNIEMEHT LMKIIA NPOAYKTUBHOCTU: OHA yOep>XmuBaeT
Bac B UuukKne obpaTHOW cBsA3M, Heob6XxoaMMOM ANnsa MNOCTOAHHOrO
COBEPLUEHCTBOBAHNS N, B KOHEYHOM UTOre, AN AOCTUXKEHUS Lenen.

MpeumyliecTBa NOAroToBKN

«CeKpeT ycriexa npexae BCcero 3ak/o4aeTcsl B MO4roTOBKE.
— ["'eHpn ®opa

CHavana mbl paccMOTpM npenmyLlecTsa HallMdnd TaKoro rnpouecca, a
3aTeéM — KOMMOHEHTbI, U3 KOTOPbIX OH COCTOUT.

Kakue npeunmywiecTsa gaet nogrotoska?
«Ba>KHO 4yBCTBOBaTb CEDOSI rOTOBbIM, Kak CMOPTCMEH rnepen uHaibHbIM
3aberom Ha 100 MeTPOB>.

— Huk MakgoHanbg «Topryi ¢ TOHHOCTbHO»

MocnepoBaTenbHOCTDL



[MoBTOpEHMEe 0gHOro 1 TOro XXe npoLecca nepen KaxabiM BXOJOM B PbIHOK
hopmmpyeT nocnepoBaTenlbHOCTb MOBEAEHUS, a MPOU3BOOUTENIbLHOCTL B
KOHEYHOM UTOre SBNSAETCS COBOKYMHOCTbK BCEX Ballnx AOeNCTBUMN.
[MprBbliKa BbINONHATL MNOArOTOBKY MNepen KaXOon COenkonm cos3faeTt
byHOamMeHT ans nocnegoBaTeNbHOCTH.

YBepeHHOCTb

Oco3HaHne TOro, 4TO Bbl MNOArOTOBUAWUCL, MNpuaoaeT yBepeHHocTu. U
Haob60pOoT, OLlyLEeHNEe HegoOCTaTOYHOW MOArOTOBKW Bbi3blBAET BHYTPEHHEE
6ecrnoKoncTBO N COMHEHWNE, CNOCOOHOE MOBNUATbL HA WUCMNONIHEHWNE COENOK.
OguviH Mano3HaunTenbHbIN hakTop AAaCT BaM MOHSATb, YTO Bbl HEAOCTATOYHO
NOArOTOB/IEHbl, U 3TO MOXET MNOpPOAUTb BHYTPEHHME COMHEHUSA W
BO3MOXXHbIN KOH(IMKT, KOTOPbIE MOBAUSIKOT Ha Bally TOProsto. Y KaXxaoro
Tpengepa CBOM YPOBEHb MOAIOTOBKW, KOTOPbLIA 3aBUCUT OT PbIHKOB, Ha
KOTOPbIX OH TOpryeT, ctuns ToproBaM n T. O. OgHako Onsa Kaxkaooro
CYLLEeCTBYET oONTUMalibHbll OObLEM MOAFOTOBKWU, HEOBXOAMMLIN O
Ka4eCTBEHHOIO UCMOJIHEHUSI CBOEN paboThbl.

«[logroToBka co3gaeT nocse[0BaTe/IbHOCTb, YKPEN/ISIET YBEPEHHOCTb U
obecrie4ynBaeT camoobiagaHne. ITO U eCTb CaAMOKOHTPO b,

KoHTposnb

[MogroTtoBka — 3TO YacTb TOProBoro gHA, KOToOpyro Bbl MOXXETE MNMOJIHOCTbIO
KOHTPOJINpOBAaThb. YTO MMEHHO Bbl MOAroTaBMBaETE U HACKOJSIbKO Xopouwo
3TO genaete, LENMKOM 3aBNCUT TOJIbKO OT Bac!

Camoob6napaHue

Ecnun Bbl TWaTensHO NOAroTOBUANCL U NpoAyMann BO3MOXHbIE CLeHapun
«YTO, €CNn?», TO OOHUM U3 BaLINX KNHOYEBLIX MPENUMYLLECTB CTAaHET YPOBEHb
NOArOTOBNEHHOCTWU, KOTOPbLIA MNO3BONUT BaM [OencTBoBaTb ObICTPO W
CMOKOWMHO, eC/N OXXUOAEMbIE COBbITUS OENCTBUTENBHO NPON30NaYT.

A Habnogan aTo AMYHO B ofgHOW Toproson komnaHuu B 2007 rogy, Korga
depnepanbHas pesepBHas CUCTEMA caenana HeoxungaHHoe 3asiBneHuve. /13
Tpuguatn TpenoepoB B TOProBOM 3ase NUWb OBOE CMOrMNM OOCTaTOYHO
ObICTPO N pewWwnTeNbHO OoTpearnpoBaTb, YTOObl BOWTW Ha pPaHHEM aTane
OaHHOro pbIHOYHOrO AOBWXeHusa. B ToT peHb oHM ob6a 3apabotanu
3Ha4YNTENbHbIE CYMMbI, MOTOMY 4YTO OblIN FOTOBbI K NOAOOHOMY COBLITUIO U
3apaHee npopymanu, 4Yto OyaoyT genatb B Takon cutyaumn. OcTasbHble
Tpengepbl MOYTU HUYero He 3apaboTanM M TONbKO Habnwpanu 3a
OBV>XEHMEM PbIHKA, HAXOOSCb B CTOPOHE.



KoHueHTpauus

Bawa nopgrotoButenbHas npouenypa MOXeEeT cTaTb Tpurrepom Ansd
akTuBauumnm uerfieHanpas/lIeHHOro TOProBoro MblwneHns. B cnopte
BOONBbWNHCTBO MIPOKOB BbIMOSHAIOT MpensapuTesibHyr0 NOLroTOBKY — 3TO
nerko rnpocneontb, Hanpumep, B ronbde. Takas nocnenoBaTesibHOCTb
OEeVUCTBMIA MOMOraeT UM MNepekiounTb (POKYC Ha KIiodeBble (akTopbl
NPOAYKTUBHOCTU U MNOArOTOBUTLCS K BbIMOSIHEHUIO 3a4a4M.

MepekntoyeHne

BbinonHeHne nogroToBUTENIbHON npouenypbl TakK>Xe MNo3BOJIAET BaM
ncnxonorn4yecknm nepeknyartbCAa OT OOHONro HacCcTpoA W COCTOAHUA
MbilWWNieHNA K AOpyromy, Hanpumumep, OT COCTOAHUA npo6y>|<,u,eH|/|;| K
COCTOAHNIO TOProsJ/in NN OT pa6OTbI K TOprosrie. OueHb BaXHO y6e,D,I/ITbCF|,
4TOObI BO BpeMsA TOProeJ/iN Bbl HAXOOWINCb B HY>KHOM pe>XXUMe.

CHunXxXeHmne pucka

3HaHMe TOro, Kakme cobbiTUS OXMAOAKTCA Ha pblHKaAX — nybnnkaums
9KOHOMMYECKMX AaHHbIX, OTYETOB O OOXOAAx, BbICTYMIEHUS, ayKUWOHbI U
T.O. — UMEET OrpPOMHOE 3Ha4YeHNe, NOCKOJbKY KaXkaoe N3 HUX MOXET BNUSATb
Ha pbIHOK. YacTo 3TO NPMBOAUT K MOBbLIWEHHOW BONMATUILHOCTW.
[NMoHMMaHne Toro, YTo 1 Korga NPon3onaeT, N PasMbILLIEHNST O BO3MOXKHbIX
NoCneacTBMsIX OIS PblHKA MOMOrYT BaM CKOPPEKTUPOBATb CTpaTeruio u
CHN3UTb NOTEHUMasbHblE PUCKM.

MpakTnyeckasn crparterusa P.R.E.P.
MnanunpynTte n nogrotasnusamntecob (Plan and Prepare)

[MpocMOTpUTE CBOK TOProBYyH CTpPaTErMio N U3ydnuTe OOLLYIO KapTUHY
pbIHKA.

Kak Bbl 6yaeTe NpUMeHsITb ee B JaHHOM TOProBoM nepuope?
N3yunte SKOHOMMYECKME [aHHble, BbICTYMNIEHUS, UUdPbl, BO3MOXHbIE
PbIHOYHbIE YCMIOBUS, a TakXe CBOK O06Lyl cTpaTternio, nogxon u

NPOLIECCHI.

Chopmynupyinte nnaH Ha Tekywun OeHb (0o 1 nocne obepna), onpenennte
YPOBHW, HAa KOTOPbIX Bbl BygeTe ToprosaTtb U T. 4.

Penetnpynte (Rehearse)



MbICNeHHO npourpamTe peanu3ayunto CBOEW cTpaTerum, BKJO4ad
NpopaboTKy BOSMOXHbIX CLIEHAPUEB «4TO, ECNN».

Bo3amoxxHbie ncxogbl (Eventualities)

MNpooymanTe cueHapum «4To, eCnn» 1 YTO Bbl ByaeTe oenatb B criydyae Ux
peansaumn. OTO KpanHe BaXKHbI LWar — NogroToBka K TPyAHbIM YCNOBUSIM
N HEOXKNOAHHOCTSAIM Ha pPbIHKE.

Mo3nTuBHoe coctosHue (Positive state)

[Mepen Hayanom Toproenu ybeomTechb, YTO Bbl NpebbiBaeTe B NO3UTMBHOM
cocTosiHun. Micnonb3ynTte NnpocTyto wkany oueHkn ot 0 go 10 6annos (rae 0
— KpanHe nnioxoe cocTosiHue, a 10 — ngeanbHoOe COCTOSIHME O/151 TOProBAn).

Mpumepbl KOMMNOHEHTOB NpoLuecca

[uTaHye: 3aBTpak, 3HepreTnyeckune nepekycol, nerkmin oben, soga (CMm.
Ctpateruto Ne14)

Qusndeckasi aKTUBHOCTb: KapOWoynpaXXHEeHUs ONs CTUMYyNnsaummn yma,
nporyska nnn TpeHNpoBKa nepeq Hadanom Toproenu (cMm. Ctpaternto Ne14)
[Mo3uTuBHbBIN BHYTPEHHWUN auanor/acppupmaymm (M. CtpaTterun NeNe23 un
34)

[TocTaHoBKa CU/IbHBIX BOMPOCOB, HarpyumMep:

«HTO y MeHs1 ceroHs rnoJsly4aeTcsi XopoLuo?»

«3a 410 5 cerogHs brarogapeH?»

LlbixatesibHble YrpaxHeH s

lNogrotoBka



CTPATEINA N210
OKpyxunrte cebs1t BbICOKONpPoON3BoauUTEsIbHON cpeaou

«OKpyxaviTe cebs npaBuibHbIMU JIK0AbMU B 3[J000BOV CPEAE>.
— [xeppwn JInHY «[1yTb YeMnuroHa»

Co3paHume cunbHON TOProBo KOMaHabl

B kHure «[puHuunel ycnexa» [kek KaHhwung yrteBepxxpaet: «Bbl — 3T0
cpepHee Tex NATUM NIOOEW, C KOTOPbIMU Bbl nNpoBoauTe 60nblle BCero
BpeMeHu». VIHTepecHo. [lonyctnm, 31O npasga. YTo 3TO MOXET O3HavaTb
ans sac?

Ynpa)kHeHune: oueHKa TOProBovi KOMaHAbl

KTo Te natb nopen, ¢ KOTOPbLIMWU Bbl NpoOBOOUNTE 6onbLue BCero BpeMeHI/I?

akhowd=

Kakoe BeposiTHOE BNUsiHNE OHM OKasblBatOT Ha Bac?
Kak paccmaTpuBaTtb 9TO B KOHTEKCTE TpenanHra?

Ecnn Bbl — 3TO cpegHee nATUM TPeMgepoB WU Mogen, CBSA3AHHbIX C
TPENANHIoM, C KOTOPbIMUY Bbl NMpoBoanTe 6onblue BCEro BpeMeHn, TO Kakoe
3Ha4yeHVe aTO UMEET N4 Bac Kak Tpengepa?

[MpoBoanTe Nn Bbl BpeMS C JOObMU, KOTOPbIE MOMIOXUTENBHO BIIUSIOT Ha
Bac M Ha Bawy Toprosno? Mnu oHM okasbiBalOT Ha BaC MeHee MoJsie3Hoe
BNUsiHNE?

Kakne KayectBa Bbl aKTUBHO nUckanu 6bl B ntogsax, ecnu Obl BoiOMpann nx B
cBou Ton-5?

A Kakme kayecTBa, HAaobopoT, 3acTaBuan 6bl Bac OoTKasaTbCs OT Bblbopa
3TNX ntogen?

[pynnbl fnlogen, Kak U KOMaHgbl, UMEOT HEKYI0 KynbTypy — onpeneneHHbIn
Cnocob CcyuecTBOBaHUS N OENCTBUN, KOTOPbIN OKa3blBAaET MOLLHOE BANSIHWE
Ha NpPon3BOAUTENBHOCTb. A BuUAeNn cuny KynbTypbl, pabotas co
CMOPTMBHbIMM KOMaHgamu, oTaenamu npopax, KOMMaHusMu, a TakXe C
rpynnamm u opraHusauusammn tTpengepos. KynbTypa — aTo Habop ybexxaeHui



N LEHHOCTEWN, pasgendeMblX BHYTPWU opraHmn3aunn, KOTopble onpenendaroT
noseneHme 1, criiegoBaresibHoO, NPon3BognNTESIbHOCTb €€ YyHaCTHUKOB.

Kak 6bl Bbl onucann KynbTypy OKPY>KEHWUs, B KOTOPOM Bbl paboTaeTe u
Topryete?

Kakne ybexpeHns 1 LeHHOCTM TaMm npeobnagarT, U Kak OHW BAUSOT Ha
Balle NoBefeHNe 1 NPOAYKTUBHOCTb?

fBnsieTtcs M aTa Ky/abTypa MNO3UTMBHOW, W YyydlWwlaeT M OHa Bawy
NPOLYKTUBHOCTbL?

CospgaHue no3UTUBHOWM KyNbTypbl, OPUEHTUPOBAHHOW Ha BbICOKYIO
NPON3BOANTENBHOCTb — 3TO TO, K YEMYy s Bcerga CTpemntocb, paboTas C
Tpengepamun. OTO O3HaA4YaEeT onpeneneHne Habopa ybexxaeHun n LeHHOCTEN
N, YTO OCOBOEHHO BaXKHO, (POPMYNMPOBaHME [NABHON MUCCUXM WU LENW,
KoTopasa O6ygeT HanpaBnaTb BCH Bawy AOesaTeNnbHOCTb. [na camoro
Tpengepa Hanmume BOKPYr HEero KynbTypbl, Noggep>XuBarowen wu
CMocob6CTBYOWEN pPasBUTUIO, MOXET OKa3aTb OFPOMHOE BUSHME Ha
YPOBEHb €ro AOCTUXXEHUI 1 ycnexa.

BesycnoBHo, B nctopun Obinn Tpenaepbl, KOTOpble 0bnagann MeHbLUMMU
NPUPOAHbLIMK CMOCOBHOCTSAMMK, 4YeM Opyrue, HO Npu 3TOM [O6UInCH
3HaUNTENbHbIX yCnexoB 6narogapsi KynbType, B KOTOpOW OoHW paboTanu. U
Hao6opoT — 6blI0 HEMaNO KOMMETEHTHbIX TPENOEPOB, 4YbW pPe3yNnbTaTbl
OKasanucb HMXKe OXugaeMblx n3-3a HebnaronpusTHOW cpedbl U KYNbTypbl,
OKpYy>KaroLLen nx.

He Bce n3 Hac obnagaloT BO3MOXHOCTBLIO (hOpMUpPOBaTh KOPMOpPaTUBHYHO
KynbTypy — OOblYHO OHa CO34AaeTCs CBEPXY U pas3BMBaETCs C TeYeHMEM
BpemeHn. OgHaKko Kaxkabil U3 Hac SABMSIETCHA €€ 4acTbio, U, BO3MOXXHO, B
pamMKax CBOMX HeEOObLUMX KOMaHL, 1 pabounx rpynn Mbl MOXXEM OKa3blBaTb
Ha Hee 06ONblwee BNUAHWE, HOPMUPYS MNO3UTUBHYI KYNbTypy,
OPUEHTMPOBAHHYIO Ha BbICOKYID NPOU3BOAUTENBHOCTb. Y Tpenaepos,
TOPryloLWMX Ha CBOM CpencTea W OeNCTBYOWMX 6onee He3aBMCUMO, €CTb
BO3MO>XHOCTb cobpaTb BOKpPYr cebsi COBCTBEHHYIO KOMaHAY, OCHOBbIBAsICb
Ha Tex KyNbTyPHbIX MPUHLMNAX, B KOTOPbIX UM XOTENOChb 6bl paboTaTsb.

3a nocnepHue roabl 6puMTaHCKUA BeNOCNOPT npeBpaTtunics B
OOMUHUPYIOLLYIO CUAY Ha TPeKe, NOSIHOCTBIO NMNOMPYS Kak Ha MUPOBBIX, Tak
1N Ha ONNMMUNCKUX COPEBHOBAHUAX. ITOT MyTb K ycnexy He Obli Crly4YanHbIM
N He cTan pesynbTaToM Be3deHusi. OH 6bl TWaTeNbHO ChaHMpoBaH W
BbICTPOEH, HO rfnaBHOE — ero [fnBurana KynbTypa COBepLIeHCTBa W
CTPEMNEHME K MUKOBOM npousBoguTensHoctn. Bo rnase ctosn [oans
Bpanncdopn, a Takke KomaHga TPEHEPOB, CMEUNanncToB U CNOPTCMEHOB,



KOTOpble XWIN OOHUMU N TEMU Xe YOexXOeHUsSsMM N LEHHOCTAMMU,
obbeanHeHHble 00LLEeN BOOXHOBAAOLEN MUCCUEN.

Huxe npuBefeHbl KOYeBble MPUHUUNbLI KYynbTypbl 6pPUTAHCKOro
BeflocnopTa, KOTOpble, HA MOW B3rnsag, CTOUT MEPEHATb U BHEOPWUTb B
cobCTBEHHLIN noaxon ntobomy Tpengepy, TOProBom KomaHae Wnu
opraHu3sauun:

e He npuHumanTe HM4ero kak gosmkHoe. CocpenoTovbTeCh NCKNOUYNTENBHO
Ha TOM, 4TOObl ObITb Nydlwen Bepcuen cebsi, N He TpaTbTe BPEMSA Ha
pa3MbIWIEHNA O TOM, YTO OenalrT Baln KOHKYpeHTbl. He BocnpuHumamTe
NpubbIIbHbIE MNepuodbl UM KPYMHble COENKW KakK HeyTto camo cobon
pasymetoweecd. 1 He 6ecnokomTecb O TOM, Kak TOPrytOT U CKOJIbKO
3apabarbiBaloT Apyrue Tpengepsol.

e YoenamTte npucTtanbHOe BHMMaHWE geTtansam. A 3Hat MHOMMX YCMeLllHbIX
Tpenoepos, obnagarowmx MMEHHO 3TuM KadyecTtBoM. OHu 3aboTaTcsa O
HaOEeXHOCTU CBOUX TOProBbIX cucTeM, obecneudmBaroT cebe pocTyn K
Heob6xooMMon MHOoPMaUUM N MNOCTOSSHHO paboTaloT Hag pPasBUTUEM
HaBbIKOB W 3HaHWN, HEOBXOAUMBIX 015 ycnexa.

e QoKyCcMpyMTECHL Ha MpoLecce OOCTMXEHUS COBEPLUEHCTBA, a He Ha
BO3HarpaxpgeHun. HacTtosduiee COBEPLIEHCTBO poOXAaeTcs He un3
CTPEMIEHNSI K BO3HArpaXkgeHuto, a U3 YBNIEYEHHOCTN CaMMM MPOLLECCOM
ero [[OoCTMXeHusa. YTo Hy>XHO penaTb, 4YTOoOGbl CTaTb BblAaloLMMCS
TpengepomMm? Yto cnepyet genaTtb, YTOObl OOCTUYb 3TOrMO YPOBHSA — YTO
npogofmKaTb, YTO NPEKPaTUTb, a YTO HavaTb AenaTtb 3aHOBO? Kak s yXXe He
pa3 nopgvyepkuBan, Knw4yeBas uaoes 30eCb — COCPefoTOYUTbCHA Ha
COBEpPLLUEHCTBE MpoLecca, a He Ha KOHeyHoM pesynbTtate! Ecnu npouecc
BbICTPOEH NpaBuSibHO, pPe3ynbTaT NPUAET cam COOOoM.

e B KomaHge BenukobputaHmm no BENOCNOPTY B OCHOBE t060ro peLueHns
nexan Bonpoc: «CMOXeM N1 Mbl BbiUrpaTe 30M10TYI0 Mepanb?» Wi
«[TOMOXET N Ham 3TO BbIUrpaTb 30/10TYO0 Mefanb?» Ecnm oTBET — HET, OHN
NPOCTO He penann 3toro. [ns TpengepoB aHanornyHbIe BONPOC MOXET
3ByyaTb Tak: «Cpoenaer Nu 91O MeHdA nydwuMm Tpengepom?» Ecnn pa,
JenanTte 3TO; eCN HET, TO HeT.

Mpn cdopmmpoBaHMM Ballen ceTn, coobuiecTBa UM KOMaHObl TPenoepos
NMEET CMbICN 3aQyMaTbCa O TOM, C KEM Bbl MPOBOAUNTE BPEMS U CKOJSIbKO.
Cospasante CBOKO KOMaHAy W KyNbTypy Ha OCHOBE TeX KayecTB, KOTOpble
Bbl XOTUTE Pas3BUTb N YKpenuTb B cebe Kak Tpengep. OpneHTnpyntecb Ha
NOSUTUBHYIO N BbICOKOA(PMEKTUBHYIO KYyNbTYypy — Ty, KOTOpasi Hauay4dlmm
o6pa3oM MOMOXKET JOCTUYL BalLMX TOProBbIX LieNen.

Co3paHue chmanyeckon cpeabl Ans TpenguHra



«MecrTa, rae Bbl paboTaete, rae Bbl CUANTE U KTO CUAUT PSAOM C BaMy — 3TO
LAEeNCTBUTE/IbHO BaXXHble PELLEeHUs] /151 Tpenaepa, M OHU MOryT OKasbiBaTb

CyLLEeCTBEHHOE BJINSIHUE Ha BaLlly rMpoOn3BOANTE/TIbHOCTb.
— [aBunpg Xennc, JloHgoHckasa mexagyHapogHas bupxxa hrnHaHCOBbIX
dbtovepcos 1 onunoHos (LIFFE)

BcnomuHato, kKak s paboTtan ¢ ogHUM 13 yd4acTHUKOB peratbl Vendée Globe
— KPYroCBETHOW FOHKM B OOMHOYKY. S npuexan Ha ocTpoB YaunT, 4ToObbl
NPOBECTU C HUM AEHb, U Mbl OTAPaBUINCL HA MUPC MOCMOTPETb SXTY, Ha
KOTOpOW OH cobupancs natun B nnasaHne. MeHst nopasuni BHELWHNW BUL TOW
SIXTbl: OHa 6blna 60nbLoN, 6bICTPON, SN1EFAHTHOW U BbICOKOTEXHOIOMMYHOMN.
Ho ewe 6onblie meHsa BneyaTtnvn ee nHtepbep. OHa okasanacb HEBEPOATHO
KOMMAaKTHOM MU TECHON — MO CYTU, 3TO 6bina Hebonbluas kabunHa, N3 KOTopomn
OH [OJDKEH Obln yNpaBnsTb AXTON U XUTb B HEN B TEYEHME HECKONbKUX
MEeCSsILLEB MyTEeLWeCTBNSA N0 OKeaHy. TeM He MeHee, Npu NPoeKTUPOBaHUN W«
HaCTPOWKE BHYTPEHHErO MPOCTPAHCTBA OH HE YNYCTWU1 HA OQHON OeTanun.

OT0 ObINO NOPA3UTENBHO: TaM CTOSISI0O MHOroyHKUMOHanbHoOe Kpecno (B
HEeM eMy NPUXOOUSIOCh He TONIbKO paboTaTk, HO 1 cnaTb), NNaHMpoBKa bbina
MakcumMmanbHO 3MMEKTMBHON, U OaXe UBET uHTepbepa (paspaboTaHHbIN
cneumanuctamn no usety m3 CLUA) 6bin nogobpaH ona nogaep kaHus
NO3UTMBHOIO MCUXONOMMYECKOrO COCTOSIHUSA. OTO CTano OTJ/INYHbLIM
HanoMWHaHWEM O TOM, HaCKOJ/IbKO MOLWHOE BNUSAHWE OKa3biBaeT
OKpyXawLlaa cpega Ha npousBoanTenbHoCcTb. OH noTpaTun Bpemst U
OEeHbrM Ha TOo, YTObGbl BHYTPEHHASA cpega MakcumanbHO cnocobcTBoBana
BbICOKOW MPOUN3BOANTENBHOCTM — OH A00MACS TOro, 4tobbl TO, YTO MOF/O
nokasaTtbCcs opmMmasibHbIM, Ha fene 6bl1o nageanbHO NpucnocobneHo ans
ycnexa. Tpengepam cnegyeT NOMHUTb 3TOT YPOK.

e KakoBa Balua Toprosas cpena?

e (CnocobecTByeT M OHa [LOOCTUXKEHUIO BaMW HaUyylwnx TOProBbIX
pes3ynbTaTtoB?

e Kak obycTpoeHo Balle paboyee MecTo?

e Y10 npencrasnsaeT cobon KkomHarta, rae Bbl TOpryete?

e Kakue 3acTtaBku yCTaHOBJIEHbI HA BalleM KOMMNboTeEpPe?

e Kakue dotorpacdum, n3obpaxeHnss uam KapTUHbl HaxXoOsaTcsl psaoM C
BamMmn?

e KakoBa (yHKLMOHANBLHOCTL Bawero paboyero MecTa: pacrnofioXXeHune
MOHNTOPOB, Kpecna, Knasunatypbl 1 Mbiln (3proHoOMunKa)?

Moé 3HakKoOMCTBO CO chepon TpengmHra Ha4yanocb ¢ paboTbl B OAHOWN OYEHb
KpYrnHOW Toprosomn opraHusauun B JloHgoHe. A noceTun nx ronoBHom oguc
— noTpsicaouwlee 3gaHue npsmo B cepgue Cutu. lNNpuemHasa 6binia
odopmMieHa CoO BKYCOM — Mna3MeHHble 3KpaHbl, Amn3anHepckas mebenb;
ToproBbin 3an 6bl1 HanNnONHEH BbICOKOTEXHOMOMMYHLIM 060opyaoBaHMEM C



SProHOMUYHbLIMN Kpecnamn, MOTUBUPYIOLLMMU N306Pa>KEHNAMM Ha CTEHAX U
CTEK/IIHHbIMX MeperopogkamMn; BCE 3TO [OOMOJSHSMM UrpoBasi KOMHaTa,
KOHCbep>X-cepBuc 1 kade. Cpeaa 6bina o6pasuLoBon.

Y Tpengepos, paboTalowmx B obwem oduce, 6yaoyt onpeneneHHble
OorpaHM4YeHnMsa B OTHOWEHWUM OBOycTpoOMcCTBa CBOEro TOProBOro
npocTpaHcTBa. OgHako y 6onblMHCTBa 6yAeT BOSMOXHOCTb OpraHn3oBaTh
cBoe paboyee MecTo. Tpengepam, TOPrywLWMM [OMa, OOCTYMNHO eLle
OonblUe KOHTPONS Hag, AN3anHOM W NAaHMPOBKOM CBOEro pabo4yero mecTa.
EonHcTBEHHOE, 4TO A 6Bbl ONPeneneHHO pekoMeHgoBan — 3TO UMETb
OTOEMbHbBIN TOProBbIM CTOS/30HY ONS TOProB/n, HACKOSIbKO 3TO YMECTHO U
BO3MOXHO. OTO BaXHO ANd cocpefoTOYEeHHOCTWU MbIWAEeHUs Ha
HeobxoQMMOoN 3agade U MUHUMN3aUN BHELLHMUX OTBNEKAOLNX (haKkTopoB.

Yoenute BpemMsi CO30aHU0 MakKCUMasibHO KOMMOPTHON N 3(PPEKTUBHON
ToproBow cpenbl oNns cebsi — 3T0 HECMOXHO, HO OAET OFPOMHYIO pasHuLYy B
pesynbTaTax.

MpakTunyeckmne pekomeHaauun: co3gaHue BbICOKOMPOU3BOAUTEIbHOW
cpepabl

® Kpecsio: npnobpetnte KadeCTBEHHOE KPECNo C Noagep>XKOoW ChnuHbl U
NOSICHMLbI.

e (OcBeujeHne: ecTecTBEHHOE OCBelleHne npeanoyYTuTenbHee Mo
CPaBHEHUIO C UCKYCCTBEHHbIM, OCOBEHHO C NIOMUHECLEHTHbIM.

® Temriepatypa: BaxHO, YToObl TeMnepartypa bbiia komgpopTHON. Ecnn Bam
CNVLWKOM >XapKO WM XONOAHO, 3TO He TOJIbKO OTBMEKAeT, HO U co3paeT
OOMONHUTENbHYIO Harpy3ky Ha Teno, a, cnepoBaTenbHO, W Ha npouecc
MbiwneHnsa. Ecnn Bbl MCNonb3yeTe KOHOMUMOHEP, He 3abbliBanTe MNnUTb
6onbLle BoAbl, YTOObl KOMNEHCUPOBATL 06E3BOXXMBAHME.

o [llym: paboyee MecTo AOMKHO ObITb TUXM, 63 OTBNEKaoLWMX (aKTOPOB.
® /1306parkeHusi: NMOBECBLTE HA CTEHbI MOTMBUPYIOLLME U BOAOXHOBASOLWLME
KapTUHbI (NpY HEO6XOAMMOCTM NOULLUTE BAOXHOBNSAIOLLME KAPTUHbI B
NHTEpPHETE 1 NMbo pacnevaranTe 3T N306pakeHnsa camm, NMbo 3akaxmTe
npodeccmnoHanbHyto nevaTb ¢ 0QOPMIIEHNEM B PaMKY).



YacTb Il
MpuHATHe pelwieHun, gUcuunNInHa n 6e3ynpeyHoe UCNoJsIHeHne

CTPATEINA Nei1
AucuunnuHa v ngeanbHoe TOProBoe COCToAHMe

«beperncb TEMHOM CTOPOHbI!»
— CoHHu LUHanpep

«» = pucumnnnHa

Jltobon, KTO TOproBas WAM 4uiTan O TPEenaguHre, 3HaKOM CO CJIOBOM
«gucunnnmHa». B kHure «Hosble maru pbiHKa» [xek LlBarep oTmeTwust:
«[ncumnnuHa, BeposiTHO, Oblnla camMblM 4acTo ynoTpebnsemMbliM C/OBOM
cpenn BbloaloWMXCs TPengepoB, C KOTopbiMu A 6ecegoBan. Yacto OHO
NPOU3HOCUIOCH MOYTU U3BUHSAKOWMMCA TOHOM: ,,3Hato, Bbl Chblllany 3TO
MWUJTINOH pas, HO NOBEPbLTE, 3TO AENCTBUTENIbHO BaXKHO ».

YTo >Xe aTo Takoe?

Y10 03HauaeT Toproeas gucumnanHa?

Kakoe onpepgeneHne Bbl gann 6bl 3TOMYy TEPMUHY?

Korgpa A 3apgato nogsm 3TOT BOMpPoc, O6O0NbLIMHCTBO OTBEYarT, 4TO
gncumnanHa — 3TO CMOCOBOHOCTb MNOCIeA0oBaTE/IbHO WCMOJIHATL CBOHO
TOProBylO cTpaTtervuto 1 cneposatb cBouM npasunamM. OHa MOXET TakXe

BKNtOYaTh B cebs noAaroToBKy N aHaJlN3 pe3yJibTaToB.

PaccmoTpuM OBa K/HOYEBLIX 3/IEMEHTa YCMELWHOW TOProBin, O KOTOPbIX
FOBOPWIOCH PaHee:

1. Hannuue cTparermm ¢ npenmyLLecTBsoM M NMNONIOXKUTEJIbHbIM O>XXOaHUEM.
2. CnocobHOCTb NnocnenoBaTefibHO peann3oBbiBaTb 3Ty CTpaTteruto.

Hac vHTepecyeT BTOPOW MYyHKT, XOTS BaXXHO MOMHUTb, YTO AMCUMUMNIMHA
TpebyeTcs 1 ons paspaboTKy camol cTpaTernmn ¢ NPerMyLLLECTBOM.

Puuapg [OeHHuc, cosgatenb npoekta Turtle Trading (ToproBasi cTparerus
«yepenax»), ogHaxxapl caenan cnegyrowmnmn BolBO4:

«5 Bcerga roBopto, 4To Mor 6kl onybsMKoBaTb CBOW TOProBble rpasusia B
rasere, HO HUKTO bbl He csiegoBasl UM. [1aBHoe — 3TO rocsie[0BaTe/IbHOCTb U
aucuymnnamHa. o4yt Kaxgbii MOXXET COCTaBWUTb CIUCOK [paBusl, KOTOPbIN



byaet Ha 80% Tak )Ke XOpOLU, KakK U TOT, KOTopoMy obyyanu nrogen Mbl. Ho
Mbl HE MO UM p[aTb YBEPEHHOCTb, HEobXxoauMyro A/ TOro, 4TOObI
npuaepXXxmMBaTbCs 3TUX NpaBu/l, AaKe Korga gesa vugyT r/10X0x».

(UnTtaTta n3 kHnrm [xeka LLiBarepa «HoBble Maru pbiHKa»)

B TpenguHre BamM B KOHEYHOM WTOre npPencTouT MNPeodoneTb camMoe
fbonblioe NpensaTcTBue — camux cebs. Npumnte 3TO Kak HEOTHLEMIIEMYIO
YyacTb Ballero nyTu!

BcTpeyvasch ¢ Tpengepamu, 9 4acTo Chblly OT HUX >XXanobbl Ha Npobnemsbl ¢
aucumninHon. HekoTopble N3 HUX cunTatoT cebst HeancuUnANHUPOBaHHBbIMU
N NogpobHO pacckasbiBalOT O CBOEN «MNOXON aucumnivHe». [logobHbie
paccy>XgeHunsi, CKopee BCEro, Nub yCyrybnsawoT 3Ty CuUTyauuto, ycunmseas
NX Npobnemsbl N3-3a HeraTMBHOrO CaMOBOCMPUATUSA.

BaXHO noHMMaTb, 4YTO «AuUCUUMAMHA» — 3TO 0606w arWmnn TEPMUH,
OXBaTbIBAKOLLMIA MHOXECTBO Pa3/MYHbIX MOOENeN NOBEAEHUS B TpenguHre,
N NUWb HEMHOrMe Tpengepbl CTaNKMBaKTCA C TPYAHOCTAMM BO BCEX ITUX
Mopensix. Ha npakTtuke rnaBHbIMU NPEnsaTCTBUSMM ON9 nepexoga Ha
cnenyloLwmin ypoBeHb B GOMbLUMHCTBE Cllyd4aeB CTaHOBUTCHA Kakas-To opHa
nnn ase obnacTu.

Onsa Hac, TpengoepoB, NOSIE3HO OCO3HaBaTb KOMMOHEHTbl OUCLUUMANHBI U
YMETb YEeTKO onpenensitb COBCTBEHHble nNpobriemMbl, 4TOGbI nogobpartb
HY>XKHYIO METOLOMOMMIO AN UX yCTpaHeHusa. Korga nomaeTcs aBToMOOUb,
KpanHe peaKo BbIXOAUT U3 CTPOSi BCS MallMHa — 0Obl4HO TOJIbKO OAdHa WUan
aBe netann. Ho HekoTopble aetann, o4eBUAHO, ABNSOTCA 60n1ee BaXKHbIMU,
N UX NoJZIOMKa OKasbiBaeT 60bliee BnsAHME Ha paboTy BCero aBTomMobuns.
To e camoe KacaeTca W Hac, TpengepoB. Bbigensas KOHKpPeTHble
npo6nembl, Bbl CMOXETE LeNeHanpaBneHHO BbIBNATbL M pewaTtb UX, a
Tak>Xe COXpaHsTb 3apaBoe BOCNPUATUE CBOUX NpobnemM ¢ ANCUMNIIMHON.

NTak, korga Tpengepb! TEPSIOT OUCUUMIINHY ?
Mpu4KHbIL, NO KOTOPbIM TPpenaepbl TEPSAIOT AUCLUMIINHY

«VIHBecTnpoBaHne — 310 He wurpa, rge 4enosek ¢ IQ 160 nobexpgaer
yenoBeka ¢ IQ 130... Korga y Bac 06blI4HbIN YPOBEHb UHTE/I/IEKTA, BCE, YTO
BaM HY>XHO — 3TO TeMrepaMeHT, Mo3BOJISIONIA KOHTPOIMPOBaThb MOPbIBk,
n3-3a KOTOPbIX ApYrvue TeprnsT Heyaady B UHBECTULINSIX».

— YoppeH badhdeTtT

Huxxe npuBeneH cnnMcok cobbiTUin U OBCTOATENBbCTB, B KOTOPbLIX TPenaepsb!
yalle BCEro CKJIOHHbl TepsiTb AUCUUNIMHY. S pasgenun mMx Ha nsTb



OCHOBHbIX KaTerole|7|: cTparern4yeckme, MeHTalsibHble, 3MOLMNOHaJIbHO-
ncuxosnormyeckme, cutyaTtmBHble N JIMHHOCTHDbIE.

1. CTpaTternyeckme oo6CcToATENLCTBA

« OTCyTCTBME YETKO ONPEAENEHHON CTpaTerum ¢ NpPenMyLLECTBOM — NepsBas
N TMNnyHas npobnema. Hannune takon ctparterum — obasatesnibHoe yCcnoBue
ycnewHown, nocnegosaTesibHOW U AUCUMNNHUPOBAHHON Toproenu. bes Hee
HEBO3MO>KHO MOHNATb, €CTb Yy BaC AMCUMNNINHA UNW HET, BEOb BaM He K YeMy
npuBA3aTb OLEHKY, 4TObbl onpenennTb, CNeaoBann fiv Bbl CBOEMY NaHy ”
cTparternu, ecnu camon cTpaTternm usHadanbHO He cyuiectsoBasno. [lpw
OTCYTCTBUN YETKO OnpeneneHHbIX TOProBblX BO3MOXHOCTEN Bbl TOPryeTe
6onee cnyyamHO U XaoTUYHO, YTO ObLICTPO NPMBELET (ECNN €LLe HE NPUBENO)
K OnacHoOM HegucuunanHMpoBaHHOCTU. Elle ogHa npobnema — Toproenst Ha
Tanmdpernme, B CTUNE UM Ha PbIHKE, KOTOPble HE COOTBETCTBYIOT BallUM
CNOCOBHOCTSAM, HaBblKaM, YPOBHIO puUcKa, TUMY JIMYHOCTU WU NHTepecam.
Ecnn Bbl Topryete cnocobom, KOTOPbIA BaM HE NOAXOAUT — OCOBEHHO ecnu
pPacxoXAeHne 3HauYnNTENbHOE — HEU36EXXHO BO3HUKHYT «TPELUNHbI» W
NPOSIBATCS 3/IEMEHTbl HeOUCUMMIMHMPOBAHHOCTU. JTa npobnema He
KacaeTcsa Bac Kak Tpengepa, a SIBNsieTcsl pes3y/bTaTOM HEeCOOTBETCTBUS
MeXay BamMuy M MpuUMeHsieMon cTparternen. Hanpumep, ecnu 4enosek
TOPryeT Ha KpaTKOCPOYHbIX TanMmppenmax, HO Mpu 3TOM CKJIOHEH K
aHann3y N MensIEHHOMY MPUHATUIO PELLeHUn, Y HEro MOryT BO3HMKHYTb
TPYAHOCTM C OCTATOYHO ObICTPbIM BXOAOM B COENKW. A 3aTeM OH yrnycKaeT
BO3MOXHOCTb, 4YTO eule 6onblie ycyrybnsetr cutyaumo, U B pe3ynbraTte
BXOOUT CNNLWKOM NO34HO, MOHACH 3a PbIHKOM.

«be3s cTparernnn HeBO3MOXXHO OLeHUTb HW ONCUNTJINIHY, HU, 10 CYTU, YCriex».

* [NoTepst yBepEHHOCTN B TOProBoW cTpaTternn, HENOHNMaHNE BEPOSITHOCTEN
N ctatucTukn. MHorga cepus yobITOYHbIX COENOK MNPOUCXOAUT N3-3a TOro,
YTO Bbl TOPryeTe B cpeae, rae NpuCcyTCTBYET 3/IEMEHT CyYyanHOCTU (PbIHOK),
N HE 3HaeTe pacnpeneneHnsa ncxogos ceoen ctparternn. Cepun yobITOUYHbIX
COENOK He SABNSATCA PeaKoCTbi WM 4eM-TO HeobblYHbIM. Ecnwu
noabpocuUTb MOHETY CTO pas, Y BaCc HECKOJIbKO pad BbiNadeT Kak MUHUMYM
yeTblpe «opna» WM «pPeLllkn» nogpsg WM gaxe natb-wecTb U 6onee pas
nogpsa. NoHnmMaHne aTOoro NomMoraeT nervye nepexunTb Yepeny YObITKOB ”
CHMXXaEeT 6e3paccygHoe XXenaHne ux oTbirpaThb.

2. MeHTanbHble o6cTOATEeNbCTBA

- BHewHne oteBnekawowme dakTopbl, Nepuogpl TUWWHbI Ha PbIHKE WAn
NPOCTO CKyKa — nNepBble U3 MeHTasbHbIX NpobnemM. OgHO 13 cambiX 60AbLLNX
OTKPbITUI, KOTOPblEe AeNnatT TPenaepbli-HOBUYKM — TPEWOUHI BOBCE He
ABMSIETCA aMepUKaHCKUMN ropkamu, NofHbIMK agpeHanuHal YacTto 6biBatoT



ONITENbHbIE Nepuobl 3aTMLLbs, KOr4a Ha PbIHKAX HUYEro He MPOMCXOOMUT.
OnacHoCTb 34ecb B TOM, YTO Bbl HayMHAeTe ToproBaTb MNPOCTO pagu
aKTUBHOCTW, a He MNOoTOMYy, 4YTO MnosiBUNaCb TOprosasi BO3MOXHOCTb,
cooTBeTCcTBYtOLWaa Bawen ctparermn. Cnpocute cebs: Bbl TOPryeTe, YToObl
pasBesTb CKyKy unm 4Tobbl 3apaboTaTtb AeHbrn? B nepuoabl TUXOro pbiHKa
HanguTe cebe AOpyrve MNoNe3Hble 3aHATUA: UYTeHue, unccnegosaHue,
pa3paboTky cTparternm v T. 4.

* YcTanoCctb M YMCTBEHHOE rMepeHanpsikKeHne npuBoasT K CHUXKEHUIO
KOHLEHTpaumn. XoTsa TpeumauHr MOXKET MnoKasaTbCsl CMOKOWHbIM BUAOOM
DEATENbHOCTU, OH 4acTo TpebyeT O4YeHb [OMrMX 4YacoB npefesbHOun
KOHUeHTpaunn. llocne HacbIWEHHOrO0 AOHSI Ha pPbIHKE Tpeugepbl MoryT
owywaTtb Kak dusnyeckoe, Tak U YMCTBEHHOe wucTouweHue. [lo mepe
HapacTaHus YyCTanoCTu pPUCK coBeplweHns ownmbokK 3HaAYUTENbHO
yBenuymBaeTcsa (MoaToMy B cpedax, rae KpUtn4eckn BaxxHa 6e30nacHoOCTb,
CYLLECTBYIOT CTpOrme orpaHumyeHms paboumx 4acos), a MPOAYKTMBHOCTb
paboTbl cHMXaeTcs. Bo-nepsbix, ydeanTech, YTO Bbl FPaMOTHO yrpasBnsieTe
cBoen (pnanyeckon aHeprmen, 4Tobbl NPOTUBOCTOATL aTOMy crnagy. U, Bo-
BTOPbIX, CNeguTe 3a YPOBHEM CBOEW 3SHEPIrUM B TeYeHue [HA, 4TOObI
BOBPEMS 3aMeyaTb OTKJIOHEHUS N KOPPEKTMPOBaTb CBOE COCTOSAAHME, €CNn
OHO BbIXOAUT 3a Npenesbl, Heobxoaumble ONa NPOAYKTUBHOW paboThbl.

3. AmoumoHanbHbIe N NCUxonornyecKkme o6¢cToaTenbCTBa

* (HeB 1 pazovapoBaHmne nocne yobITOYHbIX UM HEeYOAYHbIX COENOK MOryT
OblTb onacHbl. IamMeHeHns1 B h1U3nON0orum 1 ncuxmke, BO3HMKaloWME npu
rHEBE N pasoyapoBaHUM, HEraTUBHO BAUSKOT Ha CNOCOOHOCTb MPUHUMATb
O6bEKTUNBHbIE N B3BELUEHHbIE pelleHns. B Taknx cutyaumax Bbl NpebbiBaeTte
B COCTOSIHUM BbICOKOrO puCKa 3MOUMOHANbHOW, a He paunoHanbHOM
Toprosnn. CoenanTte nepepbiB N BO3BPALLANTECH K TOProssfie TO/bKO Toraa,
Korga cHoBa npuaeTe B COCTOSIHME BHYTPEHHErO paBHOBECHSI.

« YpeamepHasi yBepeHHOCTb Nnocne cepumn nNpubbinbHbIX COENOK — obpaTHas
CTOpPOHA 3MOUMOHasbHbIX PUCKOB. M3nnwHAA yBepeHHOCTb onacHa: oHa
NOATANKMBAET K YPE3MEPHOMY BOBJIEYEHNIO B PbLIHOK U K OTKPbITUO
no3nuun 66blUero pasmepa, 4em Hy>kHo! YMenTe ocosHaBaTb, Koraa y Bac
MOXET MPOSABNATbCHA 4Ype3MepHass cCaMOYBEpPEHHOCTb, WU Npwu
Heo6XoOMMOCTN BPEMEHHO MpeKkpawanTe TOProsBald WK cokpauwante
pa3mepbl CBOUX NO3ULVN.

« HexenaHve npuHUMaTtb YObITKM (HenpusitTue yObITKOB, 3ro) sIBAAETCH
pacnpocTpaHeHHoN npobnemon. Ecnm Bbl HE rOTOBbI 3aKPbITb YObLITOYHYIO
no3uumio, Bbl, CKOpee Bcero, 0Oygete npoposkaTtb yaepXumBaTb €€ W
nepemewaTtb cTonbl. [MpuHATME YyObITKOB N yMeHue 3PEHEKTUBHO



CnpaBNiATbCA C HUMIWN ABNAETCA rnaBHbIM NMPUHLINTIOM ,EI,VICLI,VII'IJ'IVIHI/IpOB&HHOIZ
TOProBn.

* YpeamepHO BbICOKNN PUCK. BbICOKNM PUCK NOBbIWAET YPOBEHb CTPEecca, a
CTPEeCcC YyCUNMBaeT TPEBOXHOCTb W 6GECnoKoMCTBO — BCE 3TO KparHe
HeraTMBHO BNMSET Ha CMNOCOOHOCTbL MNpuUHMMAaTb peweHus. [losnymn
CNVUWKOM 60SbLIOro pasmMepa MOryT NpPUHECTU TsaxXenble N 60Ne3HEHHbIe
y6bITKN. [l0oS3TOMYy B OCHOBE AUCUUNJIMHUPOBAHHOW TOProBNW NEXWUT
pPasyMHbIV PUCK.

- J)XapgHocTb — ewe opgHa nosywka. [JOBONbLHO 4acTo y Tpengepos
NOSIBNSIETCS XenaHne NoNy4YnuTb CANWKOM MHOMO U BbICTPO UM CTPEMNIEHNE
npeBpaTuUTb KaXKOyl COENKY B «KPYMHYO0 NpubblnbHyo». Kniou K ycnexy —
Tpe3Bas OLeHKa CBOEN CTpaTernn n NoHMMaHue, YTo Tpenaoepbl coBepLiatoT
cOoenkun B npefenax BblOpaHHOro TamMmdpenmMa B Mpouecce ABUMKEHUS
pbiHKa. Hawa uenb — 3adukcnpoBaTte Npubbiib B pamMkax Tanmdpenma,
NpeayCMOTPEHHOIO Hallen TOProBO CUCTEMON.

« Ctpax. OH nposiBNsieTcs B pasHblX (hopMax M MOXET NPUBOAUTL K TOMY,
YTO Bbl BOBCE HE OTKPOETE cAenky nnbo BbIMOETE U3 HEE CAMLWKOM PaHo
nnn cnuwkom nosgHo. CTtpax ybbiTka, cTpax YynyLleHHOW BbIirodbl, CTpax
OCTaBUTb [OEHbIMM B pPbIHKE — JfNWb HEKOTOPble MNpuUMepbl. YnpasneHune
pasMepoM no3nunmn, MpuUHATME YObITKOB Kak HEOTbEMJIEMOW 4acTu
TOProB/M U YBEPEHHOCTb B CBOEN CTpaTterum u COBCTBEHHbIX Ccuiax
NOMOIYT CHU3UTb UKW YCTPaHUTb 000N cTpax.

4. CutyaTuBHbIe 0OCTOSITENIbCTBA

* BHelwHMe n cuTyaTmBHblE AaBneHns — Npocagkn, (OHaHCOBbIE TPYAHOCTN,
CTPECC, He CBA3aHHbIN C TpenguHromMm. VIHorga Toproensi UAET HE MO niaHy,
N Bbl MOXETE CTONIKHYTbCA C 3aTs>XKHbIM MEPUogomM npocagku. bbiBaeT un
Tak, YToO NPobNEMbI, HE CBSiI3aHHble C TPENOMHIOM, HA4YMHAKOT CKa3blBaTbCS
Ha 3MOUMOHANbHOM COCTOSHUM W 3aTparvBaTb Balle MbIWEHNE, B
pe3ynbTaTte 4Yero BalWwW [EeNcTBUS MOTyT CTaHOBUTbLCS MeEHee
OVNCLUNMIIMHNPOBAHHbLIMU. TUMWYHBIM MPUMEPOM SABASETCH CUTyauust, korga y
TpenoepoB BO3HNKAOT PUHAHCOBbIE TPYAHOCTU NMbO B TpenguHre, nmbo B
JINYHOW >XU3HW, N OHWN Ha4yMHalT Brnagatb B oTtyasHume. VIX egnHCTBEHHON
Lenbio CcTaHoBUTCA 3apaboTtaTb «10b0MN UEeHOW», U 3TO HemenseHHOo
HapyLwaeT nx QUCUMNNINHY 1 cnegoBaHne CBOEW cTpaTernu.

5. JInuHOoCTHbIe 06CcTOATENLCTBA
- HekoTopble noan no npupoae He CKIIOHHbI cneaoBaTh npasunam 1 >XUBYT

No NPUHUMNY «npaBufia co3faHbl, 4YTobObl UX HapywaTb». [Opyrue
NMMYJSIbCUBHbI, @ TPETbU ULLYT OCTPbIX OLLYLLEHUN, HacnaXaasiCb a3apToOM U



BbICOKMM pUCKOM. BO BCex aTux cnydasix gucuuniamHa okasblBaeTcsi nop,
yrpo30oi, NO3TOMYy K/o4veBas 3afdaya COCTOUT B TOM, 4YTobObl nopobpaTtb
CTWb TOProBAnN, MakCMManbHO COOTBETCTBYHOLNN NIMYHOCTK Tpenaepa, wu/
nnn pabotaTb Hag W3MEHEHMEeM ecTeCcTBEHHOro nopgxoga (BTopoe
3HaUUTENBHO CNOXHeE, OCOBEHHO ecnn NoBefeHYECKNEe NPUBLIYKN MPOYHO
YKOPEHWSINCD).

MpakTuueckasa cTpaTerusi: No3Hal CBOKO TEMHYIO CTOPOHY U oGpeTu
cuny

«[locMoTpuTE B /NMLO CBOUM HegocTarkam u rnpu3Hante ux. Ho He
r103BOJISINTE UM YrpaB/isiTb BaMu»,
— XeneH Kennep

[MpocMOTpuUTE NPUBELEHHLIN Bbile CMWCOK W Onpenenute CBOU CUSibHble
CTOPOHbI B TRPENOMNHTE.

3artem onpenennTte CcBOU cnabble CTOPOHblI — CBOKO TEMHYIO CTOpOHy!
OueHnTte, Kak 4acTO OHU NpoABNIAKOTCA N HACKOJIbKO CWUJIbHO BJINAKOT Ha
BacC, NnocJie 4ero paccrtaBbTe NX MO NMpPpUopuUTeTy, 4YTOObI NOHATb, C KAKMMN N3
HUX cnenyert I'IOp8.6OTaTb B rNMepByro o4vepenb.

Y10 Bam HYy>XHO caenatb, YToObl NpopaboTaTb UX?

MHorne m3 aTux «TeMHbIX» CTOPOH Hawero noBedeHUst N X BO3MOXKHble
pPeLleHNs paccMaTpuBatoTCs ganee — BO BTOPOM YacTu 3TON KHUMN.

NpeanbHoe cocTosiHme gnsa Toprosnu (UCT)

A cnblwan, Kak MHOrvMe nwogu roBOpPAT, UYTO XoTenu 6bl ToproBaTb 6e3
amoumn. A Bbl?

Ecnn Baw oTBeT — «ga», TO, HaOeCb, MHe yaacTcs y6eauTb Bac N3MEHUTb
cBOe MHeHue!l

S NpekpacHO NoHMMato, YTO MMEelT B BuAy OHU (1 Bbl), roBops 3T70. Peub
BOBCE He 0 TOM, YTOObl NONHOCTbLIO N36aBUTbCS OT aMmouuin. Ha camom gene
OHWN UMENN B BUAY, YTO XOTeNn 6bl N36aBUTLCSA OT «HEraTUBHbLIX» SMOLUN —
cTpaxa, rHeBa, XXagHOCTWN U T. M.

HekoTopble COCTOSHUS CNOCOBCTBYKT MakKCcuUuManbHON
NPON3BOOUTENBHOCTU B TPENANHIE, & HEKOTOPbIE, HAOOOPOT, NPENATCTBYIOT
en. lMblITaTbCa 4TO-TO chenartb, HaAxoOsCb «HE B TOM COCTOSIHUM» — BCEé
PaBHO 4YTO HaXXMMmaTb Ha MNefanb rasa, Korga B MalMHe He BKKYeHa
nepegava: gsuratenb PEBET, a ABUKEHME HE HaunHaeTcs!



BonbWWHCTBO Ntogen cnbilann BblpaXKeHusi «ObiTb B 30HE» WU «OblTb B
noToke». OTuU dpasbl cTanu nonynsdpHbiMKM 6narogaps nNcMxosioram,
N3y4YaroLLMM NPOon3BOOUTENBHOCTb, YTOObl onucaTb NOAen, OENCTBYHOLMX
Ha nuKe cBOUX BO3MOXHOCTeln. Korpa 4enoBeK [OCTUraeT Takoro
COCTOSIHUS, OH BbIXOOUT Ha YPOBEHb, Ha3blBaeMbll naeasnibHbIM COCTOSIHUEM
ona npounssogutensHocTn (MCIT), a B TpenguHre — ngeasibHbIM COCTOSTHUEM
ons Toprosnn (UCT).

Bxog B cBoe VICT kKpanHe BaeH, NOTOMY YTO MMEHHO OHO NO3BONSIET BaM B
NOJIHON Mepe PacKpbITb CBOM TOProBbl MOTEHUMAN N OOCTUYb
MakCuUMalnbHbIX Pe3y/IbTaToB.

Korga s1 6ecenyto ¢ Tpengepamm 0 TeXx MOMeHTax, Koraa OHW Toprosasn Ha
CamMOM BbICOKOM YPOBHE CBOEN NMPOM3BOANTENbHOCTU — Koraa Yy HuX 6biam
HaCcToSsILLME «MNKOBbIE» Nepunoapbl, OHN O0ObIYHO OMUCHLIBAOT CBOW OLLYLLIEHUS
TakumMun CrnoBaMu:

o Dn3n4eckn n MeHTanbHO paccnabnex
e bauTeneH

o COXpaHsito KOHTPO/b Had cuTyaunen
e CnokoeH

® OHepruyeH

e [lo3nTnBeH

e CchokycupoBaH

® YBepeH

e Bcé npoucxoanT nerko

e Bcé nget aBTomaTnyecku

B kHure «Ctpecc pnsa ycnexa» (“Stress for Success”) [Dxenmc 3. Jlosp
obbacHsEeT: «MoeanbHoe cocTosiHMe ansa npounssoautenbHocTn (MCIT) — aT1o
nprnobpeTeHHasi, BECbMa yHMKasnbHas 1 cneundunyeckas peakumsi Ha CTpecc
C BbIpaXeHHbIM 3MOUMOHaNbHbIM cogep>XaHnem. OHO cBA3aHO C
onpeaeneHHbIMN (pU3NoNOrNYecCKNMmM 1 HEBPOIOTMYECKMIN NMpoLLeccammn u
NO3BONSAET YEOBEKY MaKCUManbHO 3(EKTMBHO BblpaXkaTb CBOW TaslaHThbI
N HaBbIKW».

Ynpa)xHeHue: oueHKa Ballnx TOProBbiX COCTOSIHUMA
Kakne cocTosHus Bbl UCMbITbiBaeTe, 6yaydn Tpengepom? Kak aTu
COCTOSIHUS BAIMSIOT Ha Bally Npon3BoanTeNbHOCTL? Kakne na HMx nonesHol

M 4YTO OHW MNMO3BONIAKOT BaM ,D,eﬂaTb?

nOCMOTpI/ITe Ha COCTaB/IEHHbIN BbILLUE CMUCOK COCTOSAHWUN.



Kakune n3a HMx Bbl UCMNbITbIBaN B NocnegHee BpeMA BO BpPEMA TOpFOBJ'II/I?

Kakon npoueHT BpeMEHMN Bbl NPOBOAMUTE B «MOJIE3HbIX COCTOSIHNAX» N KaKOW
B «OrPaHNYNBaOLLNX COCTOSTHUAX»?

Hackonbko Mornu 6bl yAydlwnUTbCSA Balun pes3ynbTaTbl, €Ccniv O6bl Bbl
npoBoaun OOMbLIYyIO 4YacTb pPaboyero BPEMEHW B CBOEM WaearibHOM
COCTOSIHUW 0151 TOProBn?

OnpepeneHne Bawero uaeanbHOro COCTOSAHUS AN TOProBsn
Kak Bbl HyBCTBYeTe cebsi npsiMo cenyac? Kak Bbl 3TO onpeaensiete?

Kaxpass amounsi IMeeT CBOLO «CUrHatypy» - Ha6op (bI/I3I/IOJ'IOFI/IL-IeCKI/IX 7
ncCnxonornmyecknx XxXapakKtTepumncTtuk. npe,D,CTaBJ'IeHHaFI Hn>Xe Mopgesb
NOKa3blBAET KOMMOHEHTbI 3TOW «CUrHaTypbI>»:

e DakTOpbI BHELWHEN cpeqbl
e Dunanonornyeckme akTopbl
e KOrHUTUBHBbIE (MCUXoNornyeckue) paktopsl

[ToCcKOMbKY (PakTopbl BHELWHEW cpefbl 4acTO HaxXoOATCA BHe Hallero
KOHTPONs, S npegnoynTard paccmaTpmBaTb COCTOSIHUS KakK pes3ynbTaTr
B3aUMOAENCTBUS Hawewn usnonornnm n ncuxonormn. Takonm nogxon gaet
BaM BO3MOXHOCTb YyMnpaBndATb COO0M: Hay4MBLUNCb YNpaBnsTb CBOEWN
dunsnonornen n KOrHUTUBHBLIMW MpoLeccaMn, Bbl CMOXETe Co3[aBaTb
COCTOSIHUSI MMKOBOW NPOU3BOANTENBHOCTU. KaXgoe COCTOSIHUE MMEET CBOHO
YHUKANbHYIO CUrHaTypy winm MakeT. [MoHsB MakeT HY>XHOrO COCTOSIHUSA, Bbl
CMOXXeTe OCO3HAHHO BOCNPOU3BOAUTb ero. [ocTaTo4YHO NuWb BCAOMHUTb
9TO COCTOSIHUE, N Bbl Y>XXe Ha4yHeTe aKTMBMpoBaTb ero. 3agaBante cebe
BOMpPOCHI:

e KakoBa (uanonorma Moero Tena B 3TOM cocTtosHUn? Kak s gbiwy?
KakoBo Hanpsi>xeHne moux mMbiwu? Kakon nynsc?

e KakoB s13blk Moero Tena? >Kectbl? Mummka?

e KakoB ypoBeHb Moen 3aHeprun? Yctan nu a? [onogeH? WVcnbiTbiBato
xaxxay?

e Kakne MbICAN NPUXOAAT MHE B rosioBy?

e Kakune obpasbl s BUXY UK co3parn?

OTBe4Yass Ha 3T BOMPOCHI, Bbl Ha4MHaeTe packpbiBaTb CTPYKTYpPy CBOUX
amouuin. MNoHsAB ee, Bbl MOyYyaeTe OrPOMHYIO CUNY: €CNi Bbl 3axOTUTe
ncnbiTaTb OMNpeneneHHoe YyBCTBO, Bbl CMOXETe CcO30aTb Ero CO3HaTEesbHO,
N3MEHNB CBOE€ MblleHne, obpasbl, N0O3y, AbiXxaHWe N [pyrue
msnonornyeckne acnekTbl — MOAFOHAS WX MNOO CUrHaATYpPbl HY>XXHOro



owyuleHns. Kaxpgblin pas, Korga Bbl MeHsieTe XOTs Obl OOVMH 3/1EMEHT
Kakoro-nmobo oLuyLLeHNs, Bbl 6yaeTe UCMbITbiBaTb APYrO€ OLUYLLEHNE.

Hanpumep, nogymamte o cTpaxe. OgHa K3 K/4YeBbIX OCOOEHHOCTEN
MakeTa cTpaxa — 3TO Yy4alleHHOe, MOBEPXHOCTHOE [AOblXaHWEe BEPXHEWN
YacTblo rpygHon Knetkn. Ecnu Bbl owyulaete cTpax M 3amevyaeTre, 4vTo
ObllIMTE UMEHHO Tak, TO 3aMennB OblXaHMe N HavaB gpllwaTtb anadparmon
(>KMBOTOM), Bbl UBMEHUTE CBOKO (PU3NOMOrMIO — a 3HAYUT, U CBOE COCTOSIHME.
Ho, 4TO camoe Ba)kHOe, MeHSS OblXxaHne Takum o6pa3om, Bbl aKTUBMPYETE
P13NoNornyecKnin KOMMOHEHT CMOKONCTBUA, COOPaHHOCTU 1 YBEPEHHOCTN.

OcosHaHue Toro, 4YTo Bbl YyBCTBYETE, W MOHMMAaHME, KakK Bbl CO3[aeTe 3TO
YyBCTBO, SIBNSIETCA KJ/IIOYEBOW 4acTbio npouecca YynpasfieHns CBOVMMMU
amouuamun. Cnegyrowmin atan — pa3BuUTME HaBblka (Oa, 9TO MMEHHO HaBbIK,
KOTOPbIA pa3BMBaeTCs, Kak N bon [pyron, NOCpeacTBOM NPaKTUKW)
N3MEHEHNS1 CBOMX COCTOSIHUN MyTEM KOHTPONS Hag TeM, O YeM U KakK Bbl
aymaete, Kakne obpasbl co3faeTe, a Takxke Haf (pnsnyecknmm akrtopamu,
BAUSIIOLVMU Ha Balle COCTOSIHME.

MimeHHO aTO penatoT nydwme uncnosiHNTennm B noéon Cq)epe ans
ynpasJ/ieHnd CBOMMUN SMOLUNAMMN. ToO4YHO Tak Xe aKTepbl CMOCOOHbI BbI3biBaTb
B cebe Cu/ibHble U y6e,u,|/|Teanb|e IMOUMOHalIbHbIE peaKunn BO BpeMA
BbICTYTJIEHUA.

Toprywute, korga Bbl npebbiBaete B Haunydwen copme. MHorne nwogum
COBEPLUAT COENKN, 3Hasl, YTO HaXoOsaATCHA He B JlydylemM COCTOAHuUW. Het
HUYEro Xy>e, YemM OCO3HaTb 3TO, MOTEPSTb OEeHbrM N NMOATBEPAUTb CBOLO
MbIC/b: «MHe He CTOMNO TOProBaTb B TAKOM COCTOSHUN!»

YMeHne pacnosHaBaTb, KOrga Bbl HAXOOAUTECH B UAeaslbHOM COCTOSIHUN ONs
TOProBnu, N TOproBaTb UMEHHO B 9TOM COCTOSIHUN (M XOTS Bbl KaK MOXXHO
BnmKe K HeMy) SIBNSIETCS BaXXHENLWMM (PakTOpOM MNocnenoBaTesibHOCTU B
Bawen paboTte. Korga Bbl TOpryete B COCTOSIHMM, HeGnaronpusiTHOM Ans
TOProBNu, 9TO HE 3HA4YUT, YTO Bbl HE CMOXETE MNOAYyYUTb NPUOLISIb, HO
BEPOATHOCTb TOrO, YTO Bawa Toproens 6yger ycnewHown, napaet. bonee
TOro, Baw nNpouib pucka Bo3pacTaeT: eCcnuv Bbl He B Nydllen dopme, Bawla
CMOCOBHOCTL MPUHNUMATb PELLUEHNS CHUXKAETCS, a PUCK OWMBOK N NMAI0OXOro
NCNOJSIHEHUSI COENOK YBENNYNBAETCA.

B cnenytowmn pas, korga Bbl 6ygeTte rotoBUTbLCS K TOProBfe, BKAOUNTE B
NOArOTOBKY aHann3 cBOEero upgeanbHoro coctosiHua gnga toprosnn (ACT).
OueHnBanTe, roe Bbl HAXOOUTECH B JaHHbIM MOMEHT. Ecnu Bbl YyBCTBYETE,
yTo npebobiBaeTe B cBoeM VCT — oTnnyHo, ToprynTte! Ecnn HeT, 0COBEHHO
€CN Bbl Oaneku OT 3TOro COCTOSIHUS,, MOCMOTPUTE Ha CBOK MOAENb
noeanbHOro COCTOSIHUS W NpoaHanu3npynTe, Kakme ee @akTopsbl



NPUCYTCTBYIOT, a Kaknx HegocTaeT. BHecuTe HeobxoayMble KOPPEKTUPOBKN
N NPUCTynanTe K Toproene, korga npubnnanteckb k ceoemy VICT. Korga Bam
O4Y€Hb CJIOXKHO N3MEHUTb CBOE COCTOSIHME N NepenTn K 6onee No3NTUBHOMY,
9TO BaXXHbI curHan. ToproeBnas B COCTOSIHUM HU3KOW NPOU3BOAUTENBHOCTU
NnoBbIWAEeT pUCKK, NoaToMy Baw npuoputeT Ne1 — npopaboTaTtb HeraTMBHoOE
COCTOSIHME, KOTOpO€e Bbl UCMbITbiBaeTe. I TONbKO NOCne TOro, Kak Bbl
oTAyCcTUTEe 3TU owyleHns, aktusupymte csoe WCT wn npuctynamte K
TOprosre.

MpakTnyeckasa cTpaterus: npoBepka cBoero COCTOSAHUSA

lpexage 4em MPUMEHSITb 3Ty TEXHUKY, HEeObXoaQuMO OrnpenesinTb CBOé
mpeasibHoe cocTosiHne /151 Toprosav (VICT).

[fpoBepka CBOEro COCTOSIHUS — TMPOCTOE, HO OYeHb 3PdeKTUBHOE
ynpaxHeHue. lNpucsonte csoemy WNCT oueHky B 10 6annos, a Xyawemy
BO3MOXXHOMY COCTOSIHMIO, B KOTOPOM BaMm npuwniocb 6bl ToproBatb —
oueHky B 1 6ann. Takum obpasom, y Bac nonyumtcs wkana ot 1 go 10
6annos.

Tenepb cpenante nay3y u crnpocute cebs: «Kak 6bl 9 oOueHun cBoe
HbIHELIHee COCTOSAHNE MO 3TOW WKane?»

[ns 6onee atheKTUBHOW OLLEHKW NMpU NpoBepKe 3aganTte cebe cnenyrouime
BOMPOCHI:

YTo g owyuwato npsimo cenyac? (no wkane ot 1 go 10 6annos.)
Y10 970 3a UyBCTBO(-a)? ONpenennTe, YTO MMEHHO Bbl OLLYLLIAETE.

Kak a aTo onpe,u,envln? KakoBbl NnPU3HakKn, CMMMNTOMbl 1 OOKa3aTesibCTBa
3TOro COCTOAHNSA?

YT0 9 mory cgenatb, Y4TObGbl MOBLICUTL OLEHKY U NPUBNN3NTLCS K CBOEMY
NCT (ecnu aTo yMeCTHO)?

[aHHan npoBepka ABNSETCS GbICTPLIM U MPOCTbIM CMNOCO60M OLEHUTL CBOE
Tekyl,ee TOpProBoe COCTOsiHME. Takyl NpoBepKy peKkoMeHOyeTCs
BbINONHATL:

e B pamkax NoAroToBKW nepep HavyasrioM TOprosv

e [locne nonyyeHnst 3HaYUTENBHOIro yObITKa nn Npubelnn
e [locne cepun NPUBbLINBHBIX AN YObITOYHBLIX COEMOK

e [1py BO3BpaLLEeHUN K TOPro.sie nocne nepepbisa

e [Tocne coBepLUeHnst oWnbKn



e Bo BTOpON MONMOBMHE [OHS, KOrga MOXET MPOsIBNATLCSA YCTanocTb U
CHUXXAaTbCHA KOHLEHTPaUNs BHUMaHUS

N BooOLLEe — B Nto60oe BpeMs, KOraa Bbl XOTUTE OLLEHUTb CBOE COCTOsSIHME!



CTPATEINA Ne12
Kak cnpaBnsitbCcsl ¢ oTBNneKarwmmmm cpakropamm — cTpaterum
pedoKycnupoBKu

«OYeHb JIerko roTepPsiTb KOHUEHTpauu: B TeYeHue [AHS Bbl MoJydYaeTe
niMcbma, 3BOHKW, COOOLUEHUSI U T.[. — BCE 3TO HE UMEET OTHOLLUEHUS K
TpevgnHry v oTeJiekaeT Balle BHUMaHWe. Ecnv Bbl 3amedaeTe, 4TO 4acTo
TepsieTe (POKyC, BaM HYy)XHO BbipaboTaTb OnpeaesieHHbIN PUTyas, KOTOPbIN
OyaeT rnoMmorate BamM BO3BpalL4aTbCsl B Urpy. BCrioMHUTE puTyas rnogrotoBKu
LDKOHHW YUNKWHCOHa nepes LuTpapHbIM yaapoM. ITO MOXKET ObITb npocTasi
rnocsieqoBaTesibHOCTb AEVCTBUN, KOTOPbIE Bbl OyAeTe BbIMNOJIHSATL — HO 3TO
XKU3HEHHO HEOBXOANMO>.

- [aponbp Katake, komnaHusi Cataquet and Associates Ltd

BoccTaHoBNeHNe KOHUEHTPpauuu BHUMaHNS — KN4 K ycrnexy

CyuiecTtByeT Mud, 4TO y NyyWwnx NCNonHUTeNen abContoTHO HECOKPYLLMMAs
KOHUeHTpauns. Ha camom pgene Bce BbigarOWMeECa UCNONHUTENN BPeEMS OT
BpeMeHun TepstoT hokyc. PazHnua mexay BeSIMKUMU U XOPOLLMMK NIF0gbMIN
COCTOUT B TOM, YTO BENMKME Ntoan CnocobHbl ObICTPO BOCCTaHABNMBATb
CBOK KOHUEHTpaunio 1 MUHUMN3NPOBATb BIINSHME OTBNEYEHUS BHUMAHUSA
Ha pe3ynbTaT. To XXe camoe cnpaBeniMBo U 415 Tpenaepos.

Bce Tpengepbl BpeMsi OT BpeMeHU TEPSOT (POKYC N OTBNEKATCH — Y KOro-
TO 3TO OblBaeT yalle, y KOro-to pexe. Y ogHMX 3TO NpouUcxoguT n3-3a
BO3OENCTBUS BHELLHUX (PaKTOPOB, Y OPYrnX — N3-3a BAUSIHWUS BHYTPEHHUX
(hakTopoB: UX COBCTBEHHbIX MbICNen. [NaBHOe — OCO3HaTb, 4YTO Bbl
NOTEPSNN KOHLEHTPALMIO, 1 KaK MOXHO ObiCTpee BEPHYTb ee, BOCCTaHOBMB
CBOE COCTOSIHME BbICOKOW NPOU3BOAUTENLHOCTU. [103TOMY Kaxxgomy
Tpengepy HY>XHO WMeTb TEeXHUKY WunmM cTtpaTtervio Anaa MoBTOPHON
(pOKYCMPOBKN BHUMAHUS NOCAE MOMy4YeHUs yObITKa Unnm cepumn yobITOYHbIX
CLENOK, COBEPLUEHNS OWNBKIN (Hanpumep, ownbkn BBOAA), BO3BpALLEHMS Ha
paboyee MeCcTO, pa3roBopa Cc KeM-TO, TeNneOHHOro 3BOHKa U T. A,

Kak achchekTUBHO cnpaBnsiTbCs C oTBNEKaowmumMmm chakropamm

ICTOYHMKaMn oTBNeYEHNS BHUMAHUSI MOryT OblTb MHOXXECTBO BELLEN, U S
noKaxxy BaM TpU crnocoba, Kak Hay4uTbCsi CNPaBNATbLCSA C OTBNEKaOWMMN
dakTopamn.

Camas BaxHasi maesi, KOTOPYHO S XO4y [OHEeCTU OO0 KaXkaoro Tpenaepa,
3aK/loyaeTcss B TOM, 4YTO CTapasicb 4ero-to m3bexkatb, Bbl 3a4yacTylo,
HaobopOT, NpuTArnBaeTe aTto. He gymanTte o po3oBom cnoHe! Nonarato, s
He oWwmnbyCb, ECNIN CKaXy, YTO cenyac B CO3HaHUN BONbLUMHCTBA YnuTaTenemn
NpoMesnbKHY 06pas3 po30BOro (To4Hee, TIOCOCEBOro OTTEHKA) CNOHa.



YT0b6bLl 3TOro msbexkarb, PacCcMOTPUM B KadeCcTBe Mpumepa BOXOEHNE
aBTomMobunda. Bbl XXe He nbiTaeTecb MOJIHOCTbIO WUCKAOYNTbL BCE
oTBnekarowme aktopbl Ha gopore? 9TO HEBO3MOXXHO; 6onee Toro, ecnu
Bbl NOMbITAETECH 3TO COeNaTb, Bbl, BEPOATHO, NoONageTe B aBaputo. YTo Xxe
Bbl JenaeTe BO BpeMs BOXAeHNA? Bbl (hoKycnpyeTe CBOE BHUMaHNE Ha TeEX
acnekTax, KOTopble Hanbonee BaXkKHbl Ana 6€30MacHOro BOXAEHUS: cneguTe
3a HanpasfeHWEM [OBUXEHUS, MepPUOLUNYECKM CMOTpUTE B 3epkana,
KOHTpoONMpyeTe ckopocTb M T. A. OTenekarwowme @akTopbl NpY 3TOM
€CTECTBEHHbIM 00pa3oM OTXOOAT Ha BTOPOW NfnaH WNK MNOrnoLarTCs
Oopyrumn genctemnsaMmn n obpabatbiBaloTCs BMECTE C HUMKU. Takmum obpasom,
K/tOYEeBbIM MOMEHTOM $SIBNSETCS COCPEONOTOYEHHOCTb BHMMaHUA Ha
hakTopax, KpUTUYECKN Ba>KHbIX 0751 NPOU3BOAUTENBHOCTU, MOTOMY 4TO,
poKyCcnpysicb Ha HUX, Mbl €CTECTBEHHbIM 0O6pa3oM 650KMpyeEM WIn
npeogosieBaemM OTB/ieYEeHME BHUMaAHWUA, BeOb 4YeNOBEeK cnocobeH
OOHOBPEMEHHO (OKYCUPOBATLCA /MLWb HA OrFPaHMYEHHOM 4YUCIE BELLEWN.
CamMbIn BaXKHbIV acneKkT KOHUEHTpaLumm — CoxXxpaHeHne BHUMaHUS Ha 3afadve,
TO ecTb DOKYC Ha TOM, YTO HY>XXHO cOenaTtb, a He Ha KOHEYHOM pe3ynbTaTe.
[(naBHOe — NpebbiBaTb B HACTOSLLEM U OENCTBOBATHL LWar 3a warom, «caenka
3a caenkom».

Mpopon)ass aHanornto Cc BOXOEHMEM, MOSI BTOpas MbIC/b CBsi3aHa C
nepBon. XOTs COCPeaoTOYEHHOCTb Ha KJIoYeBbIX (hakTopax O4YeHb BaxkHa,
Bcerga HanmgyTtcs oTBnekatolme dakTopbl, KOTopble 6yayT cbuBaTtb Hac C
aToro kKypca. Korga mMbl UX BbISIBUM, TO HY>XHO MO BO3MOXXHOCTU YCTPaHUTb
NX AN xoTs Obl cokpaTuUTb (Hanpumep, BAUsiHWE TenedOHHbIX 3BOHKOB,
NHTEPHEeTAa, 3N1EKTPOHHbIX MNCEM).

HakoHew, TpeTun n, noxkasnyn, cambll Ba>XHbIA MYHKT — BOCCTaHOBJIEHNE
KOHUEHTpauun BHMMaHMA. Bce Mbl noom, a 3HayuT, BCE Mbl BpemMsa OT
BPEMEHN OTBJIEKAEMCS U TepseM KOHueHTpauuto. IOTo abContoTHO
HOpMasibHO. Mbl MOXEM CTPEMUTBLCS COXPaHUTb KOHLEHTPAUUIO BHUMaHUS
Ha WUCMOJIHEHMN COENOK N ynpaBisiTb OTBMEKalWUMn akTtopamm, HO BCE
paBHO nHorga éygem Tepstb pokyc. Toraa cambiM BaXKHbIM CTAHOBUTCS TO,
HACKOJIbKO ObICTPO Mbl CMOXEM BOCCTaHOBUTLCSI N BEPHYTb YTPaYEHHYHO
KOHUEeHTpayuutw BHUMaAHUA. OOHUM N3 KAKYEBbIX OTAUYUN
NPON3BOANTENBHOCTU NY4YLIMX CMOPTCMEHOB OT BCEX OCTaslbHbIX, @ TaKXe
NPON3BOANTENBHOCTU NyULLUX TPENOEPOB SBMASETCS HE TO, COBepLlatoT n
OHN OWKNBKN NN TEPSAIOT KOHLEHTPaUMio, a TO, Kak BbICTPO OHWU CMOCO6HDI
BOCCTaHOBUTb CBOW yTpa4yeHHbI OKYC 1 3(P(PEKTUBHO BEPHYTLCS B UMPY.
OTOMY MNOCBSILLEH CnenyroLnn pasgern.

MpakTuyeckune cTparernn: BoccTaHoBJIeHUEe yTpadeHHoro okKyca

1. MpoBepka cBoero CoCTosAHMA



[lepBoe, YTO HY>XKHO cAenaTb, Kak 1 BO BCEX OPYrux cdepax OesaTeNbHOCTU
— OCO3HaTb MOMEHT, Korga Bbl yTpaTuanm WINW HadynHaeTe TepsaTb
KOHUEHTpauno BHUMaHUA. [lone3HO oTcnexuBaTb CBOE COCTOSIHUE MO
wkane ot 1 po 10, rae 10 — ngeanbHOe cocTosiHME gns TpenguHra, a 1 —
NoJIHasi PacCeAHHOCTb N Henogxogsiliee NCUxonormyeckoe COCTossHME ans
TOProBn.

2. boicTpoe BoccTaHoBeHUe (hoKyca: NoACKa3KN K AeNCTBUIO

Ecnn BaM HYXHO ObICTPO BOCCTAHOBWUTb YyTpayeHHbli doKyc, B
60NbLUNHCTBE CllydaeB JOCTaTO4YHO MCMNOMb30BaTh NMOACKa3KY K AeNCTBUIO.
OTO OOHO WM HECKONbKO CJIOB, KOTOPblE MOMOralT HanpaBuTb Balle
BHMMaHWE B HYy>XHOe pycrio. MpuMepbl TakKnx CUrHanoB:

® Qokyc

® CriokovicTBue

® He yC/IOXKHATB

® Cpesnka 3a cgesikon
® TeprieHne v rpunbbi/ib
e CobsirogeHvie nnaHa

3. TexHnKa HacTosILWero MOMeHTa

HaHHas TexHuKa, npensioxkeHHas [xedhdpu Xoopkecom, MOXET cTaTb A4
BaC O4YeHb MNPOCTbIM N 3IPPEKTUBHBLIM CMOCOO6OM OLICTPO BEPHYTH
KOHLEHTpauno BHUMaHWS:

OcTaHoBUTECH U COKYCUPYUTE CBOE BHUMAaHWE Ha BHELLUHWX (baKTopax.
OrnissHuTecb BOKPYr U OTMETbTE, YTO Bbl BUauTe. ObpaTtute BHUMaHWE Ha
BHeLUHve 3Byku. [No4dyBCTByviTE Temrepatypy B riomeLyeHun. [enante aTo B
TedeHune 10 ceKyHA.

MenneHHoO BOOXHUTE W BbIOXHUTE B TedyeHue 10 cekyHa (Hanpumep, 5
CeKyH[ Ha BAOX U 5 CeKyH/[ Ha BblOX).

lMotpartere ewe 10 cekyHA, Bu3yannaupysi cebsi, YCreLIHO BbIMOJIHSIOLEro
cregyroLyee gencTeue.

Sl HaxoXy 9Ty TEXHMKY OCOOEHHO MOSIe3HOM, Korga oTBieYeHne BHMMaHMS
TPenNaepoB MPONCXOOUT MOL AENCTBUMEM WX COOCTBEHHbIX MbICIEN WM
BHYTPEHHEro auanora, noToMy 4YTO OHa MO3BOMISIET BbIATU U3 COCTOSIHUS
BHYTPEHHEN HeonpeneneHHoCTU. TakXKe CUMTalo, YTO 3TO OT/INYHbLIA NPUEM
NOArOTOBKN K BbIMOJIHEHNIO OENCTBMUI MO TEM XXE NPUYMHAM.



4. Tanm-ayTt

Ecnn Bbl 3amevyaeTe, YTO CUIBHO OTBNEK/INCb WNW MOAHOCTBLIO YTpaTuau
hoKkyc N HaxoouUTeCb B HENPOOYKTUBHOM COCTOSIHUN, PEKOMEHAYETCH B3STb
Tanm-ayT. [Npumep:

Caenante nepepbiB v OTONANTE OT dKpPaHa KOMIMbOTEPA.

[poaHannaupyrTe CBOK MPOU3BOAUTE/ILHOCTL: 0bpaTHasl CBsI3b — BbIBOAbI —
LeVCTBYS; BbIMNOJIHANTE OLEHKY OObEKTUBHO (MpeAcTaBbTe, YTO Bbl TPEHEP,
HabogaroLmm 3a cobom CO CTOPOHbI).

BbinonHUTe AbixatesibHble VIPa>KHEeHUA.

[ToBTOPHO CchOKycupynTecb — UCNOL3YUTE MNOACKA3KU K AEUNCTBUO WU/Wn
rpPoLEeCCHbIE Liesn.

Busyanunsupynte ycreLiHyo TOProB/ito U peannsaymnto HyXXHbIX 4eNCTBUN.



CTPATEIMNA Ne13
CoxpaHsanTe CNOKONCTBME B HanpsHXeHHbIX CUTyauusx

«HepBHOEe HanpsXeHvue u OoOlyuUeHne p[aB/eHUS YyCUINBaKT

COCPEAOTOYEHHOCTb U CTPEMJIEHNE LOCTUYb HEO6Xo4VMOro YpPOBHS

KOHLEHTpauunn. 51 Hanpas/isito 3Ty HEPBHYH SHEPIUIO B MO3UTUBHOE PYCI10».
— Tom JlemaH, ronbducTt

yTOHYTb, BbDKUTb UK npouBeTaTb

Bo Bcex Buaoax OesTenbHOCTU, TPEBYOLLMX BbICOKOW NPOM3BOOUTENBHOCTN,
ObIBAlOT MOMEHTbI, KOrda Hakan cTpacTel OOoCTUraeT nvka u gaBneHue
pe3ko Bo3pacTaeT. Takme cuTyaumm 4YacTo HasbiBalOT KPUTUYECKUMU
MOMEHTaMN — MOMeHTaMu, KOrfaa TO, Kak Bbl AyMaeTe, YyBCTBYeTe, BedeTe
cebs 1, cnegoBaTtesibHO, AENCTBYETE, UMEET 3HaUYUTENbHbIE NOCNEACTBUS.

Benvkne cnopTCcMeHbl Nony4yatT YOOBOJSIbCTBME OT TakUX KPUTUYECKUX
MOMEHTOB, CMOCOBHbIX onpenennTb UCXOo4 Urpbl: NpUBECTU K nobege vnu
nopaxeHunto. Irpok B perbu, KOTOpbIA BbIXOOUT Ha none, Yytobbl 3abuTb
pewarwun neHanbTW WA PON-ron U BbiMrpatb Marty; QyTéonncTs.l,
Bepywme Ha cebsi ceputo neHanbTu B (puHane Kybka; ronb@uct, KOTopomy
npeacTovT caenate uHanbHbIM NaTt, YTobbl BbIUrpaTb TYPHUP; TEHHUCWUCT,
nogarLwmnm MsaY, 4tobbl BeiMrpatb TypHUP BonbLlworo wiema.

B Mupe TpenguHra ato — Tpengep, ynpasnsowmii KpYnHOW no3vnunen B
YCNOBUAX PE3KO BbIPOCLLEN BOMATUIbLHOCTU; TPENOEP, BbIHY>XXOEHHbIN
ObICTPO COKpPaTUTb pasMep Mo3nunmn, Korga pblHOK OABMXXETCA NPOTUB HErO;
Tpengep, KOTopbIN pearnpyeT onepaTMBHO U peLunTeNbHO, YTOObl BOUTY B
PbIHOK, YBUOEB XOPOLUYO BO3MOXHOCTb; TPENAEP, KOTOPbLIN
npuOep>XMBaeTCa CBOEW CTpaTerum, HeB3mpasi Ha Nepuoabl B3/1ETOB U
nageHun, 0oBoas caenky oo KoHua; Tpengep, 4onycTMBLLINM OWNOKY,
OKaszaBLUMINCS B HEXXeNaTeNbHOW CUTyauum U npm 3TOM CNOKOWHO
CNpaBASIOLLNNCS C HEN 1 A0BMBAIOLLNNCS HanNy4Lwero BO3MOXXHOMo
pesynbTara.



Hal'lpﬂ)KeHHble cutyauunn, CJibHOE OaBJieHne

YBepeHHbI PaccnabneHHbin ChokycnpoBaHHbIN
1

30%

!
TpeBoXHbIN PaccesaHHbIN Hanpsi>keHHbIN

«Haxopgscb nog aasneHneM, Bbl MoXXeTe nokasatb Ha 30% nyywmnin nnm
Ha 30% xyowunn pesynstar».

Korga naBneHne Bo3pacTaeT, 0Obl4HO BO3MOXXHbI TPU peakLmm:

1. Bbl TOHeETe — He BblAepXuBaeTe OaBfeHUs1 (B CMOpTe 3TO HasblBalOT
«3aBaNUTb Urpy» WM «COYTbCS») U MOKa3blBaeTe HeynoBNeTBOPUTENbHbIE
pesynbTaThbl.

2. Bbl BbXMBaeTe — NPOCTO NPOXoauTe Yepes CUTyaumto.

3. Bbl npouBeTaeTe — C rOTOBHOCTbIO MPUHUMAETE BbI3OB, M [OaBNeHUe
MOBbILLAET Bally NPOVN3BOANTENbHOCTb.

KakoBa Bawa peakuumsi, Korga pAgaBfieHne CTaHOBUTCHA OeNCTBUTENIbHO
BbICOKNM?

BcnoMHUTE HECKONbKO CuUTyauuii, Korga Bbl OKasblBaMCb NOL, CUbHbIM
OaBNEHNEM: KaK Bbl pearnpoBanu B Te nepuoabl U Kakon Oblia Bawa
NpPon3BOANTENbHOCTL?

TOHyJ'II/I J1IN Bbl, BbDXUBaIn U npou,BeTanm?

He 3axnebHuTtecsb!

B kHure «[naH vrpe» (“The Game Plan”) Ctus Bynn pacckasblBaeT, 4TO BO
MHOIMMX CMOPTMBHbIX pa3geBankax 3anpeLleHo YNOMUHAHNE O «CayTumn» Un
«/IOMKE nog, nasneHnem». Novemy? B 1988 rogy npodeccop Jlappwu Jlent
onybnukoBan cTtaTbto B «MexagyHapogHOM >XypHasie CrnopTUBHOU
ricuxosormy» nopd, HassaHnem «CamopaspyLUueHne B CriopTe: SIB/SIEMCS Jin
Mbl 371IENLLNMU Bparamuy gssi camux cebsi?» J1enT BblABUHYN FMNOTE3Y, YTO
ofHa NUWb MbIC/Tb O TOM, YTO MOXHO «COYTbCS» MNOA OAaB/IEHUEM, YXe
cnocobHa BbI3BaTb 3TO CcoOcTosiHME. YTOOGbLI NPoBEpPUTL 3Ty TEOPUID, OH
npoBen akcnepuMmeHT. [IBymM rpynnamMm CTYOEHTOB YHuBeEpPcUTeTa Obino
NpPennoXXeHo BbIMNOSHUTL yrpaXXHeHne — 6pockn B 6acKeTOOIbHOE KOJbLO.
O6e rpynnbl AOAYYUIN NOYTU UAEHTUYHbIE WHCTPYKUUWN, 32 UCKIHOYEHNEM



OOHOW peTanu: neped Hayanom TecTa OOHOW rpynne pacckasanu, 4YTo B
cnopTte cyuwecTByeT (EeHOMEH, W3BECTHbIN KakK «3aBanuTb uUrpy». Um
OOBACHUNN, 4YTO 3TO TaKOe W HACKONbKO HeraTuBHO OH BAUSIET Ha
pesynbtaTtbl. V, pasymeeTcsi, MM MNOCOBETOBa/M HE [OOMycKaTb TakKoro
cocTosiHMA. B pesynbTate aTa rpynna nokasana 3HaduTenbHO Xyglime
pesynbTaTbl, YeM KOHTPOJIbHas. [loxoxe, ofHa NuLlib MbICNb O NpoBarne yxe
cnocobHa oTpuLaTeNbHO cKa3aTbCs Ha NPOM3BOOUTENBHOCTN.

Taknm 06pa3oM, BaKHenWuM ¢akTopoM ANS YCMeWHbIX OENCTBUN B
NOAOOHbIX CUTyauMsax SIBASIETCS OXWUAOAHWME NMO3UTUBHONO pesynbTarta, a He
hoKycmnpoBKa BHUMaHUS Ha CTpaxe COBEPLINTb OWnbKy. NoMHI0, Kak oguH
Tpengep B CTPECCOBOW cuTyauun noBTopsan cebe BCAyx: «TONbKO He
NCNopTb, HE NCMNOPTb, AaBanl, HE UCMNOPTb 3TO!» OTO KparHe HeygadHas
yCTaHOBKa.

KntoueBon hakTop ycnexa B KPUTUYECKMX MOMEHTax — NepeHecTn okyc
BHMMaHMS C MbICNKM O MpoBasne Ha >enaembl pe3ynbTaT, KOTOPOro Bbl
peanbHO XOTUTe AoCcTuyb! Bawwm MbicAnM v TO, Kyga HanpasBneHO Balle
BHMMaHWeE, ABNSIOTCA peluarowymm akTopamm NpoayKTUBHOCTU, OCOBEHHO
B KPUTUYECKNE MOMEHTbI.

3amennurte Temn: paccnabbTtech!

Korga Bbl OENCTBUTENBHO UCMbITbIBAaeTe AaBfieHWe, Ballel eCTECTBEHHOM
peakunen, Kak npasuno, byaet yckopeHne Temna u cnewka. Bbl HaunHaeTe
ObiCcTpee oymaTb, ObICTpee OBUraTbCs, ObICTpee OblwaTtb U gaxe bbicTpee
FOBOPUTb, N BaM KaXXETCS, YTO BPEMSI cCaMo No cebe Toxe ycKopseTcs. ITO
hunsnyeckne n3MeHeHusi, npoucxogsuie B OTBET Ha WU3MEHEHME Ballero
BHYTPEHHEro cocTosiHus. OgHako Takue Quanvyeckne peakumm He
CMOCOBCTBYIOT MPOAYKTMBHOM paboTe B YCNOBUSAX OaBfeHUsl, NO3TOMY ofHa
N3 caMblX BaXHbIX cTpaterun pns 6onee ycnewHoOro noBedeHUs B
CTpeccoBble MOMEHTbI — 3aMef/INTb TeMM: MeaJieHHee ObllwaTtb, MeasieHHee
OBUraTtbCsl, MenneHHee roBoputb M gymatb. Bac yomBuT TO, HACKOMBKO
CUNIbHO 3TOT NPOCTOM NPUEM MNOMOraeT COXpPaHsATb CMNOKOWUCTBUE,
OLLYyLLIEHNE KOHTPONSA U YBEPEHHOCTU B cebe.

rJ'IY6OKOG OblXaHne TOXe 4dBndAeTcd MOLWHbIM UHCTPYMEHTOM O
YCMNOKOEHNWHA.

Ynpa)kHeHue: rny6okoe abixaHue B KpUTUHECKUIA MOMEHT

CpenanTte MeOsieHHbI BOOX 4epe3 Hoc auadparmonm (KMBOTOM) —
npegcTtaBbTe, OyATO Bbl HagyBaeTe OONbLLUIOW LWap B XMBOTE — 3aTem
NOCTENEHHO HanosSHANTE Nerkne cHM3y BBepx. A npegnoynTalo cumtaTtb 0o
NATU CEKYHL, — €CNI BaM 3TO Hey06HO, BblbepnTe COBCTBEHHLIV PUTM.



Bbigbixante yepe3 poT B TeYeHWe NATU CEKyH, (Wv B CBOEM pPUTME — HO
paBHOM MO BpeMeHN BOOXY), BbiNycKas BO3OYyX CBEPXY BHU3 — OT JIErkKNX K
ovadgparme.

nOBTOpI/ITe 3TO ynpaXXHeHNe HECKOJIbKO pas.

Co BpeMeHeM, Mo Mepe OTPabOoTKN 3TOro YNPa>KHEHUST HA NMPaKTUKE, MOXET
oKasaTbCs, YTO BCEro oAuH-ABa TaKuxX OblXaTesNbHbIX LUMKa 3HAYUTENbHO
N3MEHSAT Balle COCTOSHME — NOCTENEHHO rNybokKoe OblXxaHne CTaHeT BalluMm
TPUITEPOM, «MNepekYvaTenemM», KOTOPbIN aKTUBUPYET COCTOSIHUE
CMOKONCTBUSA N COBPAHHOCTMN.

YnpaxHeHue: LeHTpupoBaHue

LleHTpupoBaHne — 3TO MpocTasl TEXHWKA, NO3BONSAOLLAs KOHTPONMPOBaTb
CTPECC M MbllUEeYHOEe HanpsixxeHune, 6no0KMpoBaTb HeraTuBHbIE WU
OTB/IEKAIOLLIME MbIC/TM U MEepeHanpaBnsATb BHMMaHWE Ha CUrHanbl, BaXXHble
ONS1 BbINOSIHEHWS NOCTaBIEHHOW 3a0a4un.

Mpumnte yoobHoe nonoxxeHve cupgs, BbINPAMUTE CANHY. Pyku n Horm He
crnbanTte n He cKpelLymBanTe.

Cpoenavite rnyboKuin BOOX XXWUBOTOM, NPeAcTaBbTe, Kak BO3AyX LMPKYIMPYeT
Nno BCemy Teny.

Coenante MeOneHHbI U MOSIHbIN BbILOX WM MNOYYBCTBYWUTE, Kak
paccnabnarTca Wes 1 Nnedn n Kak aTo paccnabneHne pacnpocTpaHseTcs
Ha BCE Teno.

B KoHuUe BblgoOXa COCpPedoTOYbTECH HAa CaMOM BaXXHOM 3/1EMEHTe, Ha
KOTOPOM HY>XHO cdoKycnmpoBaTbCs NpPsSMO cenyac — MnoAckaske K
JENCTBUIO.

Busyanusunpymnrte ycnex

KpVITVIL-IeCKVIe MOMEHTbI B TpGVI,EI,VIHI'G MHorga BO3HUMKAKT COBEPLUEHHO
HeoxxmnagaHHo. OgHako B 60/bLUNHCTBE chiydyaeB, XOTA Mbl U HE 3HaeM, Korga
OHN NOABATCA, Mbl 3HaemM, Kakoro pona 6y,El,yT 3TN cobbITnA. Mbl 3HaemM nx
npupony - 3HaeM TUuMbl MPONCXOoOALLNX CcObbITMN. A 3HaAYUT, MOXXEM
nogrotoBUTbCA K HUM 3apaHee.

CocTaBbTe CNUCOK COOLITUI, KOTOPblE, BEPOSATHO, MOMYT MPOU3ONTU, Y
nogpobHO 3anuwunTe, Kak Bbl OyaeTe OencTBOBaTb B KadKOoW CUTyauuwn.
PerynsapHoe u4TeHMe 3TOro cnmcka MnOoMOXET Bam 06onee adhpdeKTUBHO
pearnpoBaTb B CTPECCOBOW CUTyaLn.



MbICNEHHO peneTnpynTe, NPeACcTaBsisl, Kak Bbl COXpaHsieTe X1agHOKpoBUe,
CMOKOWCTBME N COBPAHHOCTb B Takme MomeHTbl. ObpalianTte BHUMaHMe Ha
TO, 4YTO Bbl BUAUTE, ChbIWNTE W 4YyBCTBYETE, KOrga cCrpaBnsieTeCb C
cutyaumen. [lenas ato, Bbl (hopMMpPYyeETE B NOSIOBE KOHKPETHbIE HENPOHHbIE
CBSAA3N, KOTOPpble MO3BOMAT BaM [OencTtBoBaTb NOAOOHbIM 06pas3om
aBTOMaTM4YECKM W €eCTeCTBEHHO, Korga 3TM cobblTusi Ha camMoM [fene
NpPoON3oNAaYyT.

Oco3HaHne TOro, 4YTOo Bbl FOTOBbl K MOAOOHBIM MOMEHTaM, MNOMOraeT
4HyBCTBOBATb 60NbLINIA KOHTPOJIb N, YTO HE MeHee Ba>XHO, YBEPEHHOCTDb,
Korga OHM HacTynaroT.

OnbIT - BENIMKUIA yunTesb

Co BpeMeHeM Bbl HakKoOMMTe 3HaYUTENbHbIA OMbIT Kak Tpengep, Npownas
yepe3 MHOXECTBO pPas/INYHbIX PbIHOYHbBIX YCNOBUA W MEPEXUB HemMano
KPUTNYECKNX MOMEHTOB.

Kaxgbl pas, Korga Bbl OKasblBaeTeCb Mog AaBfieHMEM, Bbl MO0 TOHETE,
nnméo BbIXMBaeTe, NMb6o npeycnesaeTe! Kaxabin TakoO MOMEHT OaeT BaMm
obpaTHylo CBA3b: KakK Bbl CNPaBASANNCb C HUM, YTO cOenaanm XOpoLo, YTO
MO>XHO YyULLUTb U Kakne OeNcTBus npeanpuHaTs B 6yayLuem, 4tobbl cTaTb
eLle NpoayKTUBHEE.

A BCnoMmuHaro ogHOro Tpengepa, ¢ KoTopbiM paboTan: 3a QONry Kapbepy
OH Mepexun camble pasHble C/IOXHbIE PbIHOYHbIE Mepuoapbl, BKJO4Yad
Asunatcknin Kpusmc n obean oHooBoro poiHka 1987 roga. OH cuuTan, yuTo
UMEHHO 3TN UCMbITAHMA 3aKanunun ero Kak Tpengepa — HacTONbKO, YTO OH
cTan BoOCNpuHMMAaTbL cebsa BENUKUM TPEenoepoM, YMEKLWUM MpekpacHo
TOproBaTtb B KPU3MWCHbIX CUTyauusix — YeNIOBEKOM, KOTOPbIA Moay4vyaet
yOOBOJIbCTBME OT HECTAHAAPTHbLIX YCOBUM N NOBUT T€ caMble KpUTUYECKINE
MOMEHTbI, KOTOPbIE NPUHOCUT TPENaNHT!

fiBnsietecb NN Bbl NPOAYKTUBHbIM Tpeuaepom B KpPUTUYECKMUE
MOMEHTbI?

«HeBO3MOXXHO NpeB30MTY CBOE COBCTBEHHOE NMpeACTaB/IEHNE O cebex.
— [eHHnc KoHHop, kanutaH Kybka AMepunkin

To, Kak Bbl cebsa BuanTe (06pas CBOEro «s1»), 0kasblBa€T OrPOMHOE BNUSIHMNE
Ha Baww gencteud. Buonte nn Bbl ceba YENOBEKOM, KOTOPLIN «TEPAETCH»,
Haxogsicb nopg gasneHnemMm? Ecnu ga, 1o yragauTte, 4to OygeT npoucxoanTsb!
Nnn Bbl BuanTe cebsi CMOKOWHbIM W YpPaBHOBELLUEHHbIM B CTPECCOBbLIX
cuTyaumsax? Ecnu ga, To yraganmTe, Yto BygeT npoMcxoguTb B 9TOM crnyyae!



MO>XXHO C YBEPEHHOCTbIO cKasaTb, YTO Mbl OENCTBYEM B COOTBETCTBUM C
obpa3oM CBOEro «si» — BHYTPEHHUM MpencTaB/iEHNEM O TOM, KeM Mbl
ABNsieMCsl U Kak nocTtynaeM. Haw obpas cBoero «si» — 3TO, MO CYyTW,
COBOKYMHOCTb YOEXAEHU O TOM, UYTO Mbl cUMTaeM npasgon o cebe. IToT
obpa3 MOXHO pasBumBaTb U GopmupoBaTb, co3faBasi yKpennaswoouwme
y6exxaeHns 1 UCrnonb3ys NO3UTUBHbIA BHYTPEHHWIA Ananor.

Mpumep w3 peanbHOW XXU3HU: KaK CNPaBASiTbCA C KPUTUYECKUMMU
MOMEHTamMun

Camnp oboxkan ToproBaTb BO BPEMS BbIXOA4A BaXKHbIX 3KOHOMUYECKMX
OaHHbIX N COObITUA, KOrAa PbIHKW OBUranNCb CTPEMUTENBbHO, AaBeHune
6b110 OFPOMHbIM, & NO3NLN — KPYMHbLIMMW.

9 cnpocun ero, genaeTt M OH HEYTO 0COBGeHHoe, YTOObI AeMOHCTPUPOBAaTL
CTOJ/Ib BbICOKYIO MPOV3BOAUTENBHOCTb B MOAO6GHbLIX cuTyaumsax. OH oTBETU
cnepyolLee:

«[lepen KaxOblM BbIMYCKOM [AaHHbIX WX COObITMEM $ TLlATENbHO
FOTOB/IOCH: MPOMMCHIBaO CBOK TOProByl CTpaTeruno, paccmartpuBar Bce
BO3MOXHbIE CLIEHapUN «4TO — ecniv» 1 3apaHee peluato, YTo Oyay oenatb B
KaXXaoM cny4dae. 3aTeM A MCMNONb3YK MbIC/IEHHYIO peneTuyuto,
NPeacTaBnss, Kak s peannsyto CBOW MiaH 1 NPUMEHSIIO pa3Hble Noaxoap!.

A perynapHoO NpakTukylo rnybokoe [ObixaHue U MeauTaumio — OCOOEHHO
nepen KntoyeBbIMU COObITUAMKM, a MHOrOA U BO BPeMst HUX. { 3aMeTurl, 4YTo
KOHTPONMPYSA OblxaHue, s Nnydlle Oepxy cebs B pykax, Kkorga cutyaums
HakanseTcs.

S Bepto, YTo Byay TOproBaTb YCMELWHO W 4alwle nonyvartb npubblib, YeM
yObITKW. 1 0CO3Han, 4YTo TOPro.nst Ha NoAO6HbLIX COBbITUAX ABNAETCA MOUM
NPEeNMyLLECTBOM, a pe3yNbTaTbl 4a0T MHE YBEPEHHOCTb COBEpLUATL CAENKN
KPYMHbIX pa3MepoB C BbICOKOW ybexxOeHHOCTbo. Ecnn e 4To-TO MaeT He
Tak UM 9 nonagard B CHOXKHYK CUTyauuto, MO 60MbLION ONbIT OObIYHO
noMoraeT MHe HauTu pelweHne. B kpanHe CnoXXHou cuTyauum s NpocTo
NPUHNMAaLD YObITOK>.

npaKTI/I‘-IeCKaﬂ cTpaTtervsd:. pa3sutume nMKoOBOMN npomn3soaunTesibHOCTU B
Kputnyeckme MmMOMeHTbl

Onpep,enMTe Kak MO>XHO 6orblue KOHKPETHbIX KPUTN4ECKNX MOMEHTOB.
[To BO3MOXXHOCTU pa3BVIBaI7ITe HaBblKM W CNOCOBHOCTMH, KOTOpPble 6y,u,yT

crnocobcTBOBaTb MOBLIWLEHNIO npon3BognTENIbHOCT B TaKUX CUTyauunax.
KOMMEeTEHTHOCTb — K4 K YBEPEHHOCTN. Oco3HaHne TOro, 4Tto Bbl



CNocobBHblI cnpaBuTbCHA C QaHHOW cuTyauuen, b6ypeT okasbiBaTb
HenocpeacTBEHHOE BAMSIHME HA Bally NPON3BOAUTENbHOCTb.

CocpepnoToybTeCb TOJIbKO Ha Tex acnektax, KOTopble Bbl MOXeTe
KoHTponupoBaTb. Onpefenute 3TU acnekTbl B KaXOoOW BO3MOXHOW
KPUTUYECKOWN CUTyaumn n (OOKYCUPYNTECH Ha HUX.

3amegnante Temn! 3amenonsnTte ObiXaHue, OBUXEHUA, TEeMN peydn U
MbILLIEHNE.

MbICNeHHO NpourpbiBanTe KPUTUYECKME CUTyauum — npencraBnsante cebs
CNOKOWMHbIM, COOpaHHbIM, YBEPEHHbLIM 1 OENCTBYIOLWMM NPOAYKTUBHO.
N3BnekamTe ypokn U3 Kaxxgoro nepexxntoro KpUTn4eckoro MOMeHTa,
NOMONHANTE CBOW «6aHK 3HAHW» 1 OMbIT, UCMONL3YUTE NX O Yy4LLEHNS
NPON3BOANTENBHOCTM B ByayLLEM.



CTPATEIUS Ne14
HanonHsiTecb aHepruen — ynpasnsiniTe CBOMMMN dHEPreTUYeCKNMHn
YPOBHSIMU

«YcTanocTe AenaetT u3 Hac TpycoB!»
— BuHc JTombapau, nereHaapHbI TpeHep No amepukaHckomy cyTbony

3Heprm| — OCHOBa NNKOBOW npomn3soanTesibHOCTU

Punsnyeckast aHeprnsa — ogHa U3 OCHOB MMKOBOW Npon3BoanTeNbHOCTU. [a,
BaM Hy)XHa npaBuiibHasi TeXHUKa W HaBblkKW, 4YTOObl OBNageTb CBOUM
pemecnom. [la, HeobxogumMoO CUCTEMATUYECKU KN3y4YaTb OCHOBbI W
OTTaymBaTb TEXHNYECKME HIOAHCbl. HO Bawa cnocobHOCTb NPeEBpaTUTL CBOW
TanaHT Tpengepa B NPOAYKTUBHYIO paboTy 3aBMCUT HE TOSIbKO OT HaBbIKOB,
HO 1 OT Bawewn CNOCOBHOCTU YNpaBnsTb SHEPTUEN.

YnpaBneHne 3aHepruen npoucxoamT Kak Ha MakpoypOBHE — MOCPEACTBOM
hmanyecknx ynpakHeHun, NuTaHns, oTAblXa, penakcaumm U cHa, Tak U Ha
MUKPOYPOBHE — B T€YEHNE TOProBoro OHs, OCO6EHHO B acrnekTax NuTaHus,
BOCCTaHOBJMIEHUS N OTAObIXA.

B nnaHe dwusnyeckon NOAroTOBKW, 4TOOblI cTaTb 6onee BbIHOCMBLIM,
CWUNbHbIM, JNIOBKUM, ObICTPbIM W T. O., TPebYylTCS COOTBETCTBYOLLME
TPEHMPOBKMN, 4Yepeaylolmnecs ¢ nepuvogamMmu [OOCTAaTOYHOrO OTAbiXa W
BOCCTaHOB/IEHWS!, U3BECTHbLIMW Kak NMepuodbl CBEPXKOMMEHcCaUMN — BCE 3TO
HeobxooMMO [ pocTa. To XXe camMoe crpaBensiMBo W ONs Balleln
NPOM3BOOUTENBHOCTN B TPENOUHre: BaXKHO YMeTb GanaHcupoBaTb MeXAay
nepvogamMn BOBJIEYEHHOCTU U nNepuogamMn akTMBHOro 6e3nencTBust —
KayeCcTBEHHOro BoccTaHoBneHusl. [JocTuxkeHne aToro 6GanaHca Mno3BOSUT
BaM MOAAEPXWUBaTb BbICOKYH MNPOU3BOOAUTENbHOCTb B TeyeHue
OJINTENbHOrO Nepuoaa BPpeMeHMN.

Ynpa)xHeHue: pa3mbillieHue 00 ynpaBieHUN 3Hepruen

Kak 6bl Bbl OUEHMIN CBOW TeKyLMin ypoBeHb aHeprun? (no 10-6annbHon
wkane, rae 0 6annos — H13KKN, 10 6anNNoOB — BLICOKMIA)

BcnomHuTe MOMeHT, Korga y Bac 6bl1 AENCTBUTENIbHO BbICOKUN YPOBEHbL
9Heprun. YTo Bbl YyBCcTBOBaNM? Kakoe BAMSHWME 3TO OKasblBasio Ha Bally
NPON3BOANTESNbHOCTbL?

A Tenepb BCMOMHUTE MOMEHT, KOrga y Bac Obll OYeHb HU3KUIN YPOBEHb
9Heprun. Kak aTo oTpasnnoch Ha Ballen Npon3BoauTENbHOCT?



PeanbHblihi npumep: CHM)XEHMNE KOHLEeHTpauun BHUMAHMA U yXy[lleHue
NpPou3BOANUTENIbHOCTU BO BTOPOI NOJIOBUHE AHSA

OpgHaxpgbl s TpeHupoBas OA4HOro Tpengepa, KOTOPbIM MCNbITbIBAn
TPpyOHOCTM B CBOen Toproefe. YTPOM ero TOpProsns Lija XOpOLWO, HO B
nocneobeneHHoOe BpPeMSI OH Tepssl KOHUEHTpauuio, coBepllan ownbku un
3amMevan yBefiM4yeHne aMouUNOHanbHbIX BCNeckoB. C ero ToYKM 3peHns, H1
PbIHOK, HW TOproBasi CTpaTernsa KapauHanibHO He MEHANUCb OT OAHOWN
ceccumn K gpyrom, n ero 6ecrnokousio CHMKEHNE KOHLEHTpaLMN BO BTOPOW
MosI0BUHE OHS.

OTO BbLIFNGLEN0 KakK TUMUMYHOE NafeHMe YPOBHSA 3SHepruu, MnoaToMy S
paccnpocun ero o6 obpase XusHu. [MpoaoIKUTENBHOCTb €ro CHa
cCoCTaBnsiia B CpedHeM BCero 5 4yacoB B CYTKM; pauyoOH COCTOsT B
OCHOBHOM 13 dactdyga M NpPoAYyKTOB C BbICOKUM COOEp>XaHUEM
padhHMPOBAHHOIO caxapa; OH NN MHOro kode, HO MoYTU He ynoTpebnsan
BOOYy W KpanHe pedko BbIMONHAN (U3NYeckne ynpaxKHeHus (To eCTb He
nenan nx soobuue).

Llenb KoyumHra coctosifia B TOM, YTOObl YAy4dlWUTb ero (poKyc BO BTOPOW
NONOBMHE [HSA, MOBbLICUTb KOHUEHTpauutd BHUMaAHUA U COKpPaTUTb
KONMYECTBO OWNOOK W HeBepHbIX peweHnn. Mepbl no ucnpaBneHuto
cutyaummn Obinn cnegyroWmnMMn: COH He MeHee 6 4acoB; N3MEHEHNE NUTaHWUS
— 0Oonblue LEeNbHO3EPHOBLIX MPOLYKTOB M MEHbLle CnagkuMx MepeKkycos,
3aMeHa Kaxk[aoW BTOPOM Yallku Kode cTakaHOM BOAbl; a TakXKe NPorynku u
exeHegenbHas urpa B CKBOW (KOTopasi eMy HpasBunacb W poctasnsina
yOOBOJIbCTBUE).

«Bcero 4yepes gBe Hegesnv rnocsie BHEAPEHNSI HOBbIX «3HEPreTUYECKMX»
MPUBbLIYEK €ro TOPIroBJisi BO BTOPOW MOJI0BUHE AHS 3HAYNTESTbHO
YAyYLINIack.

Y>e B TeyeHune nepsBbiX OBYX HeOEJIb OH NMOYyBCTBOBAJ1 Pa3HuMLy, a 4epes
yeTblpe Hepesqin ero ToproeJid BO BTOpOI7I nonoBmHe AOHA CTajla 3aMeTHO
NnPOoOYyKTUBHEE. Ero KOHUEeHTpauna BHNMMaHNA CyWeCTBEHHO yny4dllinnacb, N
OH MpaKTn4eCcKun rnepectasl coBepLliaTb OLLNBKMN.

Ba)xHOCTb aHepruum

YpoBeEHb SHEPrUM UrPaeT OrPOMHYIO POSib B NMPOU3BOAUTENBHOCTU Ballei
TOProB/N, MOCKOJIbKY BNUSIET Ha HACTPOEHWE, 4YyBCTBUTENIbHOCTb K
N3MEHEHNSIM HACTPOEHUS, KOHLEHTpaumio un ¢oKyc, ypOBeHb CTpecca,
CKOPOCTb peakuMM K KOrHUTUBHbIE crnocobHocTu. Bce aTu dhakTopbl —
OCHOBa BbICOKOMPOAYKTMBHOWN TOProB/N.



[MpenctaBbTe CBOW YPOBEHb 3HEPrM Kak OGaHKOBCKMA CYET: €ClN Bbl
NOCTOSIHHO CHMMAaETe OeHbIMN (SHEePru) CoO CBOEro CHETA, HE NMOMOJIHAA ero,
BallM 3anacbl B KOHLE KOHLUOB WCCSAKHYT, YTO C TEYEeHMEeM BpPEMEHU
NPUBELOET K CHMKEHNIO NPON3BOANTENbHOCTN.

ToproBasi AesTeNlbHOCTb NOABEPXKEHA CUMbHLIM CTPEeccaM N UCMbITaHUAaM, a
3HauunT, TPebyeT NOBbILEHHbLIX 3HEPreTUYECKNX PECYPCOB.

YnpaBneHne pusanyeckon aHeprmneun

OpHoM 13 KNKYEBBIX CTpaTernn Ass Nogaep>XXaHns BbICOKOro YPOBHS
«9HEPreTNYECKOro cyeTa» ABMSETCS CO34aHve 1 nogaep XaHne npoyHom
«3HepreTnyeckomn nnatgopmbl». Kak nokazaHo HUXe, OHa COCTOUT U3
YeTbIPEX SNIEMEHTOB: NUTaHNSA, PUSNYECKON aKTUBHOCTU, OTAbIXa/
penakcaumm n cHa — cokpatieHHo NERS.

OHepreTuveckaa nnarcgpopma
lNMnkoBasi Npon3BOAUTENBHOCTb

OMoUMOoHaNIbHOE COCTOSAHME
OHepreTnyeckas rniargopma

MuTtaHne @®Ounanyeckas akTUBHOCTb
Penakcauns CoH

KnroueBblie chakTopbl cUnbHOWN 3HepreTnyeckon 6a3bl (NERS):

® [IutaHne (Nutrition): c6anaHCMpOBaHHbIM PaLMOH; HU3KOEe coaep kaHune
caxapa n conu; ppyKTbl, OBOLLK, 3M1aKN 1 T. A.; 06UNbHOE NUTbE BOAbI.

o Qusnyeckasi akTuBHOCTb (Exercise): KOMBUHaUMs KapOuvoHarpysoK u
CUNOBbIX TPEHNPOBOK (B cOOTHOLWeEHMN 3:2), no 30 MMHYT 5 pas B Hegento.

e Orgbix/Penakcauyvsi (Rest/Relaxation): oTBneveHne ot paboTbl, 3aHATUSA
0151 yOOBOIbCTBUS, BOCCTaHOBJIEHME.

® CoH (Sleep): 6-8 wacos B CyTKM.

(Ha ocHoBe pekomeHpgauum na KHUMM «>KnM3Hb Ha NOJSIHYO MOWHOCTL» (“The
Power of Full Engagement”) [xenmca 3. Jloapa n ToHn LLiBapua.)

NMpumeyaHune. D10 obwwme pekomeHpauun. [lpexge 4YemM BHOCUTb
3HauYUTENIbHbIE U3MEHEHNSI B PALUVOH NN PE3KO YBENMYMBaTb (PU3NYECKYIO
Harpy3ky, Heob6xoOAMMO NPOKOHCYNbTMPOBATbCSA C Bpa4YoM WUIN
crneunanncTom.



MutaHne gna mo3ra

TpenguHr — aTO KOTHUTUBHBIA MPOLIECC, U MMKOBas NMPOU3BOAUTENBHOCTb
TpebyeT onTuManbHoM paboTbl Modra. MTaHne okasbliBaeT 3HAUYUTENbHOE
BINSSHNE Ha ypOBeHb (MYHKLUMOHMPOBAHUSA MO3ra W, COOTBETCTBEHHO, Ha
pesynbTaTbl TOproBnn. Huxe npuBeneHbl HECKONBKO KJHOYEBbLIX COBETOB,
OCHOBaHHbIX Ha uccnegoBaHMsax MUHUCTEPCTBA CENbCKOro XO35INCTBa
CLLA.

O6Gsi3aTenbHOE NpUCYTCTBME 3aBTpaKa B AHEBHOM pauuoHe

Mponyck 3aBTpaka — camMoro Ba)kHOro npuema nunM B OeHb — MOXET
HeraTVBHO CKasaTbCs Ha Balwleln NamMaTN U KOTHUTUBHBLIX (DYHKUUAX. Ecnn Bbl
He enn BCHO HOYb M MpPU 3TOM MPOMycKaeTe 3aBTpak, YPOBeHb caxapa B
KPOBW MOXXET CHU3UTBLCA N B MO3I NMOCTYNUT MEHbLLE THOKO3bl — OCHOBHOIMO
NCTOYHNKA SHEPrn O/ MO3ra.

NMopaep>xnBanTe BOAHbIN 6GanaHc

Bawe Teno Ha 55-60% cocTtounT 13 BoAbl, a rosIoBHOWM MO3r — 6osiee 4em Ha
70%. Ecnun ypoBeHb rugparauum mMosra nagaeT HUXKe HOPMbI, 3TO yXyalwaeT
paboToOCNOCOOHOCTb, BbI3blBAET OJSIOBHbIE 60X, 3aTOPMOXKEHHOCTb W
CHMXEHME SICHOCTU MblwneHusi. CnegyeT nUTb OOCTAaTOYHOE KOJIMYECTBO
BOAbl B TeyeHne [OHA, U OCOOEeHHO TLlaTeNbHO cneguTe 3a BOAHbIM
6anaHcom, ecnn Bbl paboTaeTe B MOMELLUEHUSAX C KOHOULMOHMPOBAHUEM
BO34yXa — CyXON BO3OYyX YCKOPSAET NOTEPIO XXMNOKOCTW.

Pa3rpy3uTte o6ep

BeposTHO, Bbl HE pa3 UCMbITbIBANIM COHIMBOCTL NOC/E CbITHOro obepa! 910
NpoONcxXoouT MNOTOMY, 4YTO OpraHM3Mm nepeHanpaBndeT KPOBb K
nuweBapuTenbHON cucteme, 3abupas ee OT Opyrux 4yacTtenm Tena,
BCNeOCTBME Yero Bbl OLUyLlaeTe YycTanoCcTb U BsANOCTb. llccneposaHus
nokasbIBaloT, 4YTO nNpuem nuwn, cogepxxawmn 6onee 1000 kanopun B
cepeavHe OHS, Bbi3biBaeT ropasno 60/bllyo COHNMMBOCTL, YeM obef BOBoe
MeHbLLEero obbema.

MNMepekycbiBanTe C yMOM

Ecnn Bbl 4yBCTBYyeTe YCTasiOCTb WM FONOA, COAenanTe Jerknin nepekyc.
OTnnyHbiM BapuaHToM O6yaeT WM3M, TakK Kak OH cogepXxut 6op,
noMorawLwun cnpaBuUTbCS C COHAMBOCTLIO. Bbpasnnbckue opexu 6orathbl
Ce/IeHOM, KOTOpbIA YyrydlwaeT HacTpoeHne U CrnocobCTBYEeT SACHOCTU
MbiwneHns. OpyKTbl N XPYCTAWME OBOLWM — MNPeKpacHbIl WUCTOYHUK
yrneBoaoB, AatOLLNX SHEPruio.



Koneb6aHus — 6anaHc cTpecca n BOCCTaHOBJIEHUS

«CTabunbHasi BbICOKasl pou3BOANTE/IbHOCTb [OCTUraeTcsl Torga, Korga
4esI0OBEK NoghdepXxunBaeT 340p0BOe KosebaHue Mexnay COCTOSIHUSIMU
MMKOBOW MPpOn3BOANTE/IbBHOCTY U NepUogamMy BOCCTAHOBIIEHMS».

— >xenmc 3. Jloap «CTtpecc ona ycnexa»

PerynapHoe n nonHoULeHHOE BOCCTAHOBIEHME Ha NPOTSXXEHNN TPENLEPCKON
NpakTUKKN Mognep>XMBAET Hally 3HEPrmio M NOo3BONSEeT Ham OblTb
MakcCuMasibHO BOB/IEYEHHbBIMU B TOProBYO AEATENBbHOCTb.

B pamkax 3Toro BaXHO pfenaTb perynspHole nepepbiBbl. B cBoen
KHure «CTtpecc pgns ycnexa» (“Stress for Success”)xenmc 3. Jloap
PEKOMEHAOYET NPUMEPHO Kaxkaple 2 yaca genatb nay3bl U MPUHUMATL MULLY
NNW HaNUTKK, 4TOBbl perynmpoBaTtb N CTabnnn3npoBaTb YPOBEHb SHEPrUn U
oOMeH BeLLecTB.

OpHecT Poccu yTBepxxpaeT, 4To Teno 1 pasyMm GOYHKUNOHUPYIOT B
COOTBETCTBMMN C YyNbTpagnaHHbIM PUTMOM — €CTECTBEHHbIM, HO 4acTo
nogasnsieMbiM  LMKIIOM, COCTOSAWMM U3 npuMepHo 90 MUHYT MNUKOBOW
KOHUeHTpaunum u aHepruu, 3a KotopbiMu cnegytoT 15-20 MUHYT
€CTeCTBEHHOro crnaga.

OT10T cnag 06blMHO COMPOBOXOAETCHA TakKUMWU MPU3HaKamMn, Kak 4YyBCTBO
ronoga, 3€BOTa, MeYTaTesIbHOCTb WM MNOTEPS KOHUEeHTpauum. ITOo
€CTECTBEHHOE BpeMsi OoTAbixa Ons yma, No3Bondlolee MNOACO3HaAHUIO
obpabaTbiBaTb MHGOPMaLMIO N WMHTErpupoBaTb MOJIyYEHHbIE 3HAHKS.
OTkasblBasicb OT NepepbIiBOB (MyCTb Aaxe € 6naruMy HamepeHusiMu), Mbl
NOCTENEHHO CHMXXaeM amMnanTygy CBOUX «MUKOB» — OTCHOOa W OLLyLeHne
CHUXKEHMSI QHEPIM U KOHLEHTpauMM BHUMMaHUS B TeyeHue [OHsA. YTobbl
aToro ns3bexarb, ncnonb3ynte npouenypy REFS.

BopuTtecb ¢ nageHuem 3Heprum N KOHUEHTpauum BHUMaHNS C NOMOLLbIO
npouenypbl REFS

Orabix/penakcaymsi (Rest/Relax): otonpgute OT 9KpaHa — panTte rnasam,
MO3ry 1 Teny nepenbiky.

[nTaHne (Eat): cbewbTe YTO-HUOYOb NONE3HOE.
XKupgkocTb (Fluids): nonenTe Bogy, COK U T. M.

PasmuHka (Stretch): BCTaHbTe, noaBuUranTecb, MNPONOUTECb, Pa3OMHUTE
MbILLLbI.



MpakTnyeckas cTpartervsi: TpU KJ/OYEeBbIX COBeTa NO YrnpaBJ/IEHUIO
3Heprueun

KntoueBbiM akTopoM ynpaBfieHUss 3HEPruen sBnseTcss co3naHue
NO3UTMBHbIX MPUBbLIYEK 1 PUTYasOB.

1. MoBblWwanTe OCO3HAHHOCTb CBOMX COCTOSIHUW. JTO MEPBbIN LWar K
onTuUManbHOMYy YyNpaBfieHN0 3Heprven. PerynapHo npoBepsinTe cBoe
cocTosiHne no wkane ot 1 go 10 6annoB B Te4eHne gHA U B ANHaAMUKE.
[MpuMmedaHue: onuTenbHble MEPUOAbl YCTaNoCTW, pas3gpakeHusl, 3N0CTu,
nogaB/nieHHOCTM, anatmm M T. N. — GpPKUA curHan pgucbanaHca wu
HeobxoanMOCTN OEeNCTBUN.

2. Co3panTte NpPOYHYHO 3HepreTu4eckyr 06a3y. OTO BKO4YaeT B cebd
npaBubHOE MNUTaHWe, perynsapHbole (Guandyeckue ynpaxHeHud,
NONHOLEHHbIN COH (Ka4€CTBEHHO M KONIMYECTBEHHO), a TakKXXe A0CTaTO4YHbIN
oTabix n BoccTtaHoBneHne — NERS.

3. Ucnonb3ynTe npuHUMNn KonebaHnn. Yepenynte nepmnoapl ctpecca u
HanNPs>XXeHNsa ¢ NepnogamMm BOCCTaHOBNEHMS, YTOObI NogaepXXmsaTtb
9HEPINIO N CNOCOBHOCTL JOCTUraTh NMKOBOW NPON3BOAUTENBHOCTN —
REFS.



CTPATEINA Ne15
NMo3BonbTe Bawen npubbiIvn pacTn U coKpawjanTe yobITKN

«Korga 51 6bl/1 MOJIOXE, MOV OTel 4acTo roBopuv/l MHe n MoeMy bpaty (bpat
TOXXe cTasl TpengepoM) o6 a3apTHbIX urpax, To4Hee, 06 a3apTHbIX UIMPOKax.
OH Bcerga yTBEpXkAasl, 4To «ropasgo Jsierde nogrotoBuTs boviya 3/IMTHOro
crieyHasa, 4em yCreLHoro rnpogeccnoHasibHoro urpoka». lpu4ynHa B TOM,
4TO yYesioBe4yeckme c1abocTn — CroCOBHOCTb OrpaHnyYnBaTb CTaBKU U
onpenesnsite, Korga Hy>KHO OCTaHOBUTBLCS, a Korga npofo/vkaTte — KpaviHe
TPYAHO KOHTpO/MpoBaThb. Jloka3aTtesibCTBO 3TOMY, €C/iM OHO BoobLje
HeobxoanMo, MOXXHO HauTy B rpubbliv PyJIETOYHOro CToNa 3a 4J/INTESIbHbIV
nepuog — OHa HaBEPHSIKa [MPEBbILLAET PACYETHY Mpubbiib, MCX0As U3
,[PENMYLLIECTBA Ka3UHO"».

— 9nBapa Apuc, Tpengep

3onoTtoe npasuno!

Hantn Tpewngepa, KOTOPbLIA He 3HaeT 30/10TOE NpaBuUO TOProBJN:
«[lo3BonbTe Bawen npubbianM pacTu M cokpawante ybbiTkn», 6yoeT
HEeNnpocTO.

Ha koHuenTyansHOM 1 pauuoHanbHOM YPOBHE 3TO MNPaBWIo OY4EBUOHO U
NOMMYHO — BEOb MMEHHO OHO SBASETCS KI/YOM K O0ArOCPOYHON
NPUObLINBHOCTW.

Ho ecnn BCE HACTONBbKO SICHO, MOYEMY XXe TaK MHOro Niogen nocTynarT
Haob6opoT — gatoT ybbITKamMm pacTtu, a NpunbbIb ype3aroT?

3agymantecb O COBCTBEHHbIX caenkax. Kak Bbl ynpasnsieTe puyckamn U
kanutanom? Kak 4yacTto Bbl nososisieTe ybbiTkam pactn? Kak yacTto Bbl
dukcupyeTte NprbbiNb CANWLKOM PaHO?

Bbiuncnurte cpegHumn pasmep Bawen NnpubbiNbHOW COENKN, 3aTEM — CPEOHUI
pasmep YybbiTouHOW. Pasgennte nepBoe Ha BTOpPOe — W Bbl MNOAyYUTE
nokasaTesib, HasblBaeMbli KOadhduumeHToM BbinnaT (payoff ratio), koTopbin
OTpaxkaeT Balle COOTHoLIeHNe NPUbbIN K PUCKY.

Koad durumeHT BbinnaTt — nokasaTesib COOTHOLUEHUS NPUOLINN K PUCKY

Tpengep O>XoH

CpepnHssa npubbinbHasa coenka: $ 3 000
CpenHsaa ybbiTouHasa coenka: $ 5 000
KoadduumeHT Boinnat: $ 3 000/$ 5 000 = 0,6



3HauyeHne 1 o3Ha4vano 6bl cooTHoweHwne 1:1. Ecnn koadpuumeHT 6onblue 1,
3HauunT, Bbl 60sblle 3apabaTbiBaeTe B NPUObINIBHON CAENKe, YeEM TEPSIETE B
yb6bITOYHOW. ECn OHO MeHbLLe 1, TO Bawm yObITKM NpeBbIWatoT NPUbbLIIN.

Bbl BCcero nuwb 4yenosek!

B aTOn KHUre y>ke ynoMnHanocChb, YTo TPEVUAUNHI SBNSETCS NPOCTbIM, HO He
NErkMm genom. Huuto He MnalCcTpupyeT 3TO nyylle, YeM HeCcrnoCOBHOCTb
nogen pgaesatb NpubbIIM pacTy U cokpawatb cBou Y6bITKU. Mbl yxe
YCTaHOBWU/IN, YTO 3TOT NPUHLUM UMMEET CMbICS KakK C MHTENNEKTyaNbHOW, TaK
N C (PMHAHCOBOW TOYKWN 3PEHUS, N BCE XE Tpenaepbl 4acTo MNOCTynatoT
HaobopoT. [Noyemy Tak nponcxoanT?

PaccMOTpUM MpUYMHBI, MO KOTOPbIM TpPenaepbl YOep>XUBaT CBOU
yObITOYHbIE COENKN U CIINLIKOM PaHO (PUKCUMPYIOT NPUObISIbHbIE.

MpouTnTe cnenytollee 1 ON8 KaXOoro crnyyas Bblbepute BapuaHT A nnm B.
OTHecuTeCb K 3TOMY YMNPaXkKHEHNO MakCUMalibHO Cepbe3HO, Kak ecsin Obl
OeHbrM yXe OblNn y Bac B pyKax — 3TO MO3BOMUT W3B/eYb W3 HEro
MaKCUMarsbHYO Nosib3ay.

CueHapuii 1:

MpenctaebTe, UTo Bam ganu £ 1 000 n npegnaratoT BblbpaTb OAUH U3 OBYX
BapMaHTOB:

BapunaHT A: Bbl NnonyyaeTe rapaHTUpoBaHHyto Npubbinb £ 500.

BapuaHT B: waHc nogbpocntbe MOHeTY. ECnv BbinageT open — Bbl NofyyaeTe
npubbib £ 1 000, BbiINageT peLuka — HUYero He nosyvaeTe.

Y10 6bl Bbl BbIOpann?

CueHapui 2:

Tenepb NpeactaBbTe, 4TO Bam ganu £ 2 000, n BaM HY>XHO BbliOpaTb OgVH N3
OBYX BapUaHTOB:

BapunaHT A: Bbl NnonyyaeTe rapaHTUpoBaHHyto Npubbinb £ 500.

BapuaHT B: waHc noabpocntbe MOHeTY. ECnn BbinageT open — Bbl NofyyaeTe
y6bITOK £ 1 000, BbINageT peLllka — HAYEro He nosny4vaeTe.

YT0 6bl Bbl BbIOpann? Ecnu B nepBoM cLeHapuu Bbl Bbibpanu BapuaHT A, TO
Bbl MNOCTYNUAM TaK >Xe, Kak N 6O0NbWWHCTBO OAEN: Mpeanoyvnn
rapaHTMpoBaHHble £ 500 BMeCTO JOMNOMHUTENBHOIO prucka nogdpackiBaHus
MOHETbI.



Ecnn Bo BTOpoM cLeHapum Bbl Bbibpanu BapuaHT b, To Bbl CHOBa Oka3anuncbh
B GONbLUIMHCTBE: MNpPennoynn AOOMNONHUTENbHbI PUCK MNOJlydeHUs YbbITKa
BMECTO rapaHTUpPOBaHHOWN NpUBbLIIN.

Tenepb NpPUMEHUM 3Ty CUTyauuto K TpenguHry. Ecnm B nepBom cueHapum
Bbl Bblbpanun BapuaHT A, 3Ha4nT, Bbl Npeanoynn 3adukcuposaTtb Npubbiib,
a He pucKoBaTb paay Nosy4YeHnsa noTeHumansHo 60nbLeln Npubbinn. NHbiMK
cnoBamMu, Bbl ypesanu cBoto Npubbinb.

Ecnn Bo BTOpOM cuLeHapun Bbl Bblibpann BapuaHT b, 3HaunT, Bbl pewwmnnn
NPUHATb OOMOSTHUTENbHbIA PUCK — APYrMMX C/TIOBaMU, Bbl MO3BOJINAN YObITKY
pacTu.

WccnepoBaHna B obnactm noBeAeHYecKux (HUHAHCOB MNOKa3biBAOT:
6ONbWNHCTBO NtoAen B NPUBLINBHOW CUTyauun CKOHHbI u3beratb pucka
(6epyT Ha cebsi MeHbWWUW PUCK), a B cuTyaumm C ybbITKOM — CTaHOBSATCS
CKJIOHHbI K pUcky. VIHbIMn cnosBamu, 601bLUIMHCTBO TPENOEPOB COKpaLlaroT
Npnbbinb B NPUObLINBEHON NO3ULMN U OONYCKAOT POCT YObITKa B YObITOYHOW
no3nyunn.

3Ha4YMMOCTb 3TOro (peHoMeHa OrpoMHa: Mo CYTW, OH FOBOPUT O TOM, YTO
6oNbWNHCTBO ntoaen obnagatoT NPUPOLAHBIMUA WHCTUHKTaAMuU -
NCUXONMOrM4eCcKoOn NpenpacnonioXeHHOCTbID — K MNOoBEeAEeHWUto,
NPOTUBOMOSIOXKHOMY TOMY, KOTOpOE HEOB6XOANMMO ANSA OOCTUXKEHUS ycrnexa B
TpenguHre. B TO >XXe Bpemsi nvWb HEMHorme obnagaroT NPUPOLHbLIMU
NHCTUHKTaMN MbICNUTb U OENCTBOBATb TakuM 06pa3oM, 4YTOObl HE TONbKO
pauMoHann3npoBaTb MOe nonyvyeHns nNpubbinn 1 cokpalleHust yObITKOB,
HO 1 BbITb CMOCOOHBIMKY peanu3oBaTb ee€!

Monyyaetcqa, 4to gnsa OGonblWMHCTBA 3Ta cuTyauma 6es3HagexHa? Hy,
BO3MOXHO. W, BEPOATHO, 9TO OAMH U3 (hakTopoB, OO6BACHAOLLNX, NoYeEMY
Tak mMano TpengepoB OobuBaloTCs ycnexa v nopaepXkusatoT ero. Ho 4
cumTar, YTO 9TO HE COBCEM TaK, XOTS 3TO M O3HA4aeT, YTO ycnex B
TpenguHre noTpebyeT BpeMeHU W YCUNUKA, MOCKOSbKY BaM NpPUOETCH
nepecTpamBaTtbCs W TpPeHMpoBaTbCs, 4YTOObl NpeofonesaTb CBOWU
NPUPOOHbIE WHCTUHKTbI, UK «nNoby>XOeHns», Kak Ux HasblBaeT YOpPpeH
BadhderTT.

B0O3MO>XHO, BaM HY)>XHO Hay4YuTbCsl AyMaTb, YyBCTBOBaTb U BeCcTn cebs
no-agpyromy

YnpaXHeHue: nepeobyyeHune

CKpecTute pyKu.



O6paTtuTe BHMMaHMEe Ha CBOW YHUKanbHbIA CTWUb. ['Ae pacnonoxXeHbl Baluu
pykn? Kak pacnosioxeHbl Bawu nanbubl? HackonbKo HanpsiKeHbl Bawu
MbIWUbI? Kakas N3 pyk Haxogutcsa ceBepxy?

Tenepb CNOXUTe PyKn CHOBa, HO COBEpPLLUEHHO HAaobopoT!

Kakune owwyLieHna?

HaBepHoe, HeNnoBKO 1 HeyaoOHO, HEECTECTBEHHO N HE MHCTUHKTUBHO?

Kak 6bl Bbl yYnnucb cknagplBatb pyku Hao6opoT?

TpeHnpyntecb, TPEHUPYNTECH U TPeHupynTecb! Bam HY>XHO MNepecTpouTb
CBOIO HOBYIO peakuunto. VMIMeHHO 3TOT npouecc HeO6XoanmM AN U3MEHeHUs
Ballero MbIWAeHNS B OTHOLWEHUN NpubbIien n yobITKOB.

«Tpy anemeHTa yCreLHoOro TpenguHra: Ccokpalatb yObITKM, COKpalyaTb
yObITKU U COKpaLLaTh ybbITKN. Ecsin Bbl CMOXXETe c/iegoBaTth 3TUM ripaBusiam,
3Ha4uT, y Bac ecTb LaHc!»

— 9n CenkoTa ns «MaroB pblHKa»

Ba)kHO MPUHATL TOT (haKT, YTO C TOUYKN 3PEHUS CTATUCTUKL BaM, BEPOSATHO,
npuoeTcs nepeyymBaTb cebsi M npeononeBaTb CBOW €CTECTBEHHbIE
NHCTUHKTbI B 3TOM Bornpoce. MNoHMMaHue Toro, YTo 3TO SIBNSIETCS 4acTblo
npouecca CTaHOBMEHUS TPengepoM, MMEET pellarollee 3HadeHne. Bam
HeobXxoaQMMOo pa3BMBaTb HE TO/IbKO CBOW TOProBble HaBbIKW W 3HAHWS, HO U
NCUXonornyeckne cnocobHocTu. MNpuHATNE 3TOro, NOAroToBKa W aKTUBHas
paboTa Hag, 3TUM NMOMOryT HEMHOIO YBENIMYNTbL BallW LLAHChI Ha YCrexX.

OpHako cyLlecTBYHOT U gpyrve (aktopbl, BAVSOWME HA POCT YObITKOB U
coKpaLlleHne npubbinn, nnu, B ngeane, Ha OOCTUXKEHNE NPOTUBOMOOXHOIO
pesynbTraral

[MpuHATL YObITOK 1 MO3BONUTL NPUBLIIN PacTN HENErko C NCMXONOrM4YecKom
TOYKN 3PEHNS, NOTOMY YTO:

e Mbl He nobum npourpbiBaTb! B KynbTypHOM nnaHe BbICOKMA MPOLEHT
acCcoUNNPYETCS C yCMNexXoMm, a yObITOK O3Ha4aeT NMoTepro AeHer 1 yxyawaeT
Hawe COoOoTHoweHne npubbinn K ybbITKy. C gpyron CTOPOHbI, Korga
ToproBas no3unumsa Haxogutca B npubbinn, dukcaumsa 3Ton NpubbIv
ynyylwaeT Haw pe3ynbTaT M NOBbLIWAET NPOLEHT YCNELWHbIX COENOK.

e Oro! Hawe aro (yHKUMOHMPYET BOKPYr AOBYX LUEHTpasbHbIX LeNnen -
BbIFNS0eTb XOPOLWO M 6bITb npaBbiM. [puHATME ybBbITKA BOCNPUHMMAETCS
Kak owmnmbka M HaHOCUT ygap no camonobuto, Torga Kak dukcaums
NPUBLIIM NOATBEPXKAAET HaLLy NPaBoOTYy U YKPENNSAET aro.

[Mouemy Tpengepbl yCyrybnsatoT cuTyauuto U genarwT Tak, 4Tobbl 6bin1o elle
cnoXkHee pnkKcMpoBaTb YObITKM 1 MO3BONATbL NPUbbLIAN pacTn?



Kak oHu aTo penaroTt?

1. lNogBepratoT cBOW TOProBbIM CHYET KpaviHe BbICOKOMY pucKy. Korpa Bbl
OTKpbIBaeTe 4Ype3mepHO 6osbline NO3NLNN OTHOCUTENIBHO pa3mMepa CBOEro
cyeTa, Bbl CO34aeTe MOBbLIWEHHbLIM YPOBEHb YMCTBEHHOW aKTMBHOCTU W
CTpecca, YTO B/INSAET Ha MPOLLECC NPUHATUS PeLLeHNIA.

®urHaHcoBble KonebaHus MNpu KaXkOgoM LEHOBOM [OBVXKEHUW CTaHOBATCS
HACTONbKO BENVKW, YTO BbI3blBalOT BbI6pOC agpeHanunHa. I xoTa Takas
TOProB/isi MOXET Ka3aTbCs 3axBaTbliBaloLLen, 3a4acTyto HabnogaeTca oguH
N TOT >XXe pe3ynbTaT: Tpengep cnewunt 3adukcmpoBatb Npubbiib, YTOObI
n3bexxaTb 60MbWNX KONebaH B 30HY YObITKOB. A €C/I OH YXXe HaxoguTcst
B OTpuUaTeNbHON 30He, TO NPOAO/MKAET yAep>XXMBaTbh NO3ULMIO B Hagexae,
YTO PbIHOK BEpHETCA N N36aBUT ero OT HeobxoaMMOCTU (UKCMPOBaTb
KPYMHbIA yObITOK.

A Bcerpa npn3biBaro Tpel‘/'l,u,epos 3aymMaTtbCA O B3aNMMOCBA3N MeXAOY
pasMepoM TOProeoro cyeTa un o6beMOM Mo3muumn, a TakXke — 3TO KacaeTcs
TEX, KTO TOPryetT Ha COBCTBEHHbIE cpencTtea — MexXay ToproBbiM KarimtTaJiom
N NMNYHBLIM 61aroCOCTOSAHNEM.

Ecnu Bawm TOproebie NO3ULMN COCTaBASAIOT 3HAYNTENBHYIO YacTb Ballero
KanuTana, To f1loboin ybbITOK aBTOMaTUYECKN CTAHOBUTCH KPYMNHbIM —
ABOWHON ygap. A ecnv Ball TOProBbill KanuTan cocTasseT 60MbLUY0 YacTb
BaLLEro AM4YHoro 61arocoCTosIHMA, TO Bbl MONyYaETE y>Ke TPONHOWM yaap, v
9TO KpanHe HENPUATHLIW ONbIT AN Ntboro yenoseka.

KoMnoHeHTbl TOProBoro c4yeTa
Pa3mep nosununmn
Toprosbin KanuTan
JlnyHoe 6narococTosiHue

2. PasmeLyaror cTOMbl Ha YpOBHSIX, rge uHaHCOBbIE 3aTparbl Ha WuX
VCIOJIHEHWE He SIBJISIIOTCSI KOMGOPTHbLIMU. ECNN Bbl NCUXONOIMMYECKN roTOBbI
notepsTe He 6onee £ 1 000 B coenke, HO Bal cTon nogpasymMeBaeT ybbITOK
£ 2 000, To uyto nNponsonget? Bam OyneTr KpanHe TPyoHO MPUHSATb Takow
ybbITOK! B pamkax cBoen ToproBow cTpaTerv Bbl AO/KHbI YYNTbIBaTb, e
OygeT CToATb BaW CTOM — Kak C TOYKM 3peHus cTparterun, Tak U C
dunHaHCOBOM M NCUXONOrMYECKON CTOPOHbI. 3agada cocTouT B nogbope
pasmepa nosnumm Takum obpasom, YTobbl LEenn BCcex TPEX acnekToB MOrau
[OoCTUratbCs 0gHOBPEMEHHO.

PeanbHbIil npuMmep: yaep>XaHue yobITOUHbIX NO3MUUiA



Korga-to s paboTtan C Tpengepom, KOTOpbIn obpaTuiicsd KO MHe un3-3a
npo6nem c BHyTpuaHeBHbIMU cTonamu. OH Obin OMbITHBIM U YCMELHbIM
TpengepomM, HO cuuTan, 4YTO He peanusdyeT CBOM MoTeHuuan wus-3a
Ype3MepHbIX YObITKOB.

Ero BHyTpuagHeBHON cTon cocTtaenan £ 3 500, ogHako Ha NpakTuKe ero
hakTnueckne yb6bITKM YaCTO MpeBbiWanu 3Ty CYMMy W Haxogwiucb B
ananasoHe ot £ 6 000 go £ 30 000. Korga mbl obcyamnu aTOT akT,
BbISCHUIOCb, YTO OH NMCUXOAOMMYECKN He Obifl FOTOB NPUHATL YObITOK 6onee
£ 3 500, nosToMy 4acTo Xpan B HageXxne, YTO PbIHOK pa3BEPHETCHA U
cnacet ero. Korga aToro He npoucxoguno, OH OKa3sblBancs B CBOEro pona
HEeUTpanbHOW 30He, Haxo4sLEencs BO BNacTh PbiHKA, N 3aKpbiBan No3nuuto
NMWb TOrga, Korga y Hero Bk/o4vanca pasym uam 6onb OT HapacTaroLero
ybbITKa CTaHOBWUIACb CANLLKOM CUSIbHOMN.

Korpa @ cnpocun aTOoro Tpengepa, C KakuMm yObITKOM OH Mor Obl
4yyBCTBOBaATb Ccebd KOMMOPTHO, OH oTBeTUN: «£ 2 500». 3TO Ha uenyto
TbiCAYY (DYHTOB MEHbLUE ero yCTaHOBJIEHHOro CTona, To €CTb NPUMEPHO Ha
30%. Taknm obpaszom, ero cton-nocc B £ 3 500 ctaBun ero B TPyQHoOE U
NpaKkTn4yeckn 0e3BbIXOOHOE MOSIOXKEHNEe, Bedb OaXe C TakuMM pasMepom
CcToMna OH y>Ke Haxoauscs 3a npegenamm CBoen 30HbI KoMgopTa.

[locne KOpPEKTMPOBKN pasmMepa no3vunm 3ToT Tpenagep cmor paboTtaTb CO
ctonoMm £ 2 500 — n 310 okasanocb ONna Hero ropasgo addekTuBHee U
MeHee CTPECCOBO.

3. He npuHumaroT ybbiTKM Kak €CTECTBEHHYK 4YacTb TpevauHra. Ha 6onee
rny60KOM ypOBHE Bbl OO/MKHbI OCO3HATb U BHYTPEHHE NPUHSATL, YTO YObITKN
SIBNSIIOTCSI €CTECTBEHHOW W HEOTbEMNIEMOW 4acTbio Toprossn. Hy>XXHO
OOCTNYb TaKOro COCTOSAHUS!, MPU KOTOPOM cam (hakT ybbiTKa HE BbI3bIiBAET B
BaC HWKaKOro BHYTpeHHero gunckomdopTta. Mapk [yrnac B
KHUre «30HaNbHbIN TPEWOgUHr» YTBEPXOaAeT, 4YTO Mnoka Tpengep He
OOCTUIHET 3TOr0 YPOBHS, OH HE CMOXXET NO-HACTOSILLLEMY BOUTUN B «30HY» —
COCTOSIHME NOTOKa — U pacKpbITb CBOW TOProBbI NOTEHLMAaN.

4. He yctaHaBnvBaroT CTOMbI UM Lesn o npubsiav. Ecnu y Bac nsHavansHO
HeT OpAepPOB CTOM-N0CC UK TENK-NPOUT, BaM BYyOET CNOXHO ONPenennTb,
Korga BbIXOOWUTb W3 COENKNW — BCS Bawa TOProefas npeBpallaeTcsa B
ONCKPELMOHHYIO: Bbl OEVNCTBYETE MO JINYHOMY YCMOTPEHUt0. B yBblITouHOM
no3nuMn Bbl MOXETE NErkKo nepedBuratb CTOM BCE palblue, Bedb «LeHa
MOXET BepHyTbcAl». A nNpu OBMXEHUM B MNPUObINIbHYIO CTOPOHY Bbl HE
3HaeTe, rae MOXET OCTaHOBUTLCH PbIHOK, MO3TOMY Ntobasa npubblib, gaxe
MUHUManNbHas, KaXXeTcsl BO3MOXHOCTbIO «3abpaTbh XOTb YTO-TO». KOHEYHOo, y
pa3HblX TpengepoB pasHble CTUAM, U BOMNPOC CTOMOB W TENKOB



obcyxxpaetca 6eCKOHEYHO — YHUBEPCAsIbHOrO PELUEHUNS He CyulecTByeT.
OpgHako C TOYKWM 3pPEeHUs yrnpaBleHUs puckamym 1 Kanutanom, a TakxXe C
NO3nLUM MCUXONOMNN HanNnyne 3apaHee YCTaHOBJEHHbIX CTOMOB N TENKOB
MOXET BbITb KpanHe Nosie3HbIM.

«Bcerga nmenTe [BYCTOPOHHIOO CTpaTtervo BbiXoda: 3HalTe He TOJIbKO TO,
Korga Bbl 6ygete ukcupoBaTb npubbiiib, HO U Korga byaeTe orpaHnyvBaTh
cBou yObLITKW. IOTU YPOBHU MOXXHO repecmaTrpuBaTtb, HO Bcerga
BO3BpaLjanTecb K WCXOAHOMY ri/laHy, 4TOObl COXPaHsITb TPE3BYH
repCcrneKTuBy».

— aponbg Katake, komnaHunsa Cataquet and Associates Ltd

5. Topryrot, korga o4eHb HyXkaatoTcs B AeHbrax. OT4yasiHue — OOQHO U3 CaMblIX
paspyLwnTenbHbIX COCTOSIHMA ana ToproBnu. K coxkaneHuto, @ Buagen
MHOXXECTBO TpPenaepoB, NOTEPSBLUMX CBOM TOProBble cyeTa UMEHHO M3-3a
TOro, YTO OHW TOProBasin B TakKOM MCUXOSIOrMYECKOM COCTOAHUN. Korpa
Tpengep oT4yasiHHO Xo4yeT 3apaboTaTb, Nobasa coenka, egsa Bbllledlwas B
NJOC, BOCNPUHNMAETCA Kak LaHC «3apaboTaTb XOTb UYTO-TO» — B UTOre OH
ObICTPO UKCUPYET NpubbiNb U TEPAET MNOoTeHUMan ONnsa ee ganbHenLWwero
pocta. VI HaobopoT, Korga pbIHOK OBUXETCHA NpoTUB Tpengepa,
NpuUbAMXasCb K CTOMYy, OH MCUMXONOrMYeckn He MOXKET MOo3BONUTb cebe
3acukcnpoBaTb YObITOK 1 yOEPXKUBAET CBOK NO3NLMIO, HAOESACb U MOJISIChb,
YTO PbIHOK «BEPHETCS 1 CNaceT ero».

CoBeTbl ycnelwHbIX Tpenaepos

«HecobnogeHne npaBua ynpasBieHUs KanutajioM u CTornamy 4acto
MPUBOAUNT K KaTacTpOpUYECKUM pe3ysibTatam».
— CTroapT @namnToH, Tpenaep

«He npuBsi3biBanTeCb AMOLMOHAILHO K CBOVIM cAesiIkaM. YObITOYHbIE CAETIKU
6yayT Bcerga. Ecnv Bbl xgeTe, 4TO Kaxzgasl caesika 6yaer rnpuHOCUTbL BaM
borarcTBOo, Bam OyneT B pasbl TpPyaHee BOBPEMS OrpaHu4nBaTb CBOU
YObITKN».

— Py6aH Pap)xeHgpaH, HeTaHoM Tpengep

MpakTnyeckaa cTparternsi: Kak aatb NpubbuIM pacTM U COKpPaTUTDb
yObITKMN

Ecnn Bam TpyagHO NPpUHATL YObITOK NN UCMONHUTL CTOM-0pAaep,
nepeunTanTe NATb NpeablayLwmnx NyHKTOB 1 MOCMOTPUTE, HE yCcyrybnsete nn
Bbl Npo6sieMy KakMM-nnbo obpasom. Ecnn HeT, To Bbl, BOSMOXXHO, NPOCTO
HaxoOQuTecb Ha paHHeN CTaaun CTaHOBMEHMS TPENOEPOM, 1 B paMKax 3TOro
npouecca BaM HY>KHO BblpaboTaTb HOBble B3rNnsabl, pasBuTb B cebe
MblLSIEHME Tpengepa, 06yunTbCa NPaBUIbHOMY NMPOLIECCY MbILWIEHMS 1



BecTu cebs Kak ycnelHbln Tpengep, Ho 06 3TOM Mbl MOrOBOPUM B APYroM
MECTe, TaK YTO He BONIHYNTeCh!



CTPATEINA N216
OTHOCKTECDH K YObITKaMm Kak nodbegutenb

«OgHaxabl MHe pfgoBesiocb YxxuHatb ¢ Jlrokom J[oHanbgom. MHorune,
BO3MOXXHO, HE 3HaloT, KTO 3TO — B TO BPeMSI OH 3aHumasi 9-e MecTo B
MUPOBOM PEUTUHIEe rosibpncToB. BOJIbLUNHCTBO, KOHEYHO, 3HatOT TOJIbKO
ronebgucta Homep oavH — Tavirepa Byaca. Mbi 3abbiBaem, 4To Byac Hepeako
BbINIPbLIBAET C MPENMYLLECTBOM BCEro B oaunH-ABa yaapa. JIok 6bii ogHUM
M3 TeX, KTO Bcerga «AbiLuas eMy B CrIHY».

S cnpocun ero: KTo Ayylumn rofibuct — oH wan Taurep? JIoK, He
3agyMbiBasicb, OTBeTW/: <«Jlydwmn ronabuct s, Ho y Taurepa sydyiue
MbiluneHne». OH [osiCHU/, 4TO pgenaet Tavirepa BbigaromMmcs (MOMUMO,
KOHEYHO XKe, ero HECOMHEHHbIX HaBblIKOB WIrpPbl). OH MOI urpartb Ha
creqyroLyen JiyHKe Tak, C/I0BHO BCEro rnpegbiayLyero Bosce He bbis1o. Kak bkl
MJ10XO OH HW Chirpas 4o 3Toro, 3T0 HUKaK He B/INSIZIO Ha ero AaslbHeuLLyro

nurpys.
— Tom Xyraappg,

YObITKU — 3TO HEOTbEMIEMAA YaCTb TPenguHra

HasoBute xota 6bl OQHOrO BENMMKOro Tpengepa, y KOTOporo He 6b1o Hu
ogHon y6bITouHOM coenkn. YB6bITKM — HeoTbemMnemasa 4acTb TpenguHra.
Korga-to g cnbiwan, kak BaH Tapn ckasan: «Y6bITOK B TpenguHre — 3To Kak
BblOX B ObIXaTESIbHOM LMKIE.

HaunHatowme Tpengepbl 4acto C TPYAOM MNpUHMMAKOT YObITKU. Beppb
npourpbiBaTb — 3TO HE TO, YeMy Hac y4yaT B >XXWU3HU. Mbl KynbTypHO
3anporpaMmMmpoBaHbl CTPEMUTBLCA K O4YEHb BbICOKMM MPOLEHTaM ycnexa: Ha
aK3aMeHax a5 NoayyYeHNs HamBbICLUMX OLLEHOK TpebytoTcs BbicoKue 6ansbl.
Ho B TpenguHre MOXHO ObITb BecbMa YycrewHbiM, umesa Bcero 40%
NPUObINbHBIX COENOK, U BXOAUTb B 4YUCNO TPeugepoB C Ny4dlwen
NPON3BOANTENBHOCTLIO. He Tak MHOMO 3K3aMeHOB, Ha KOTOPbIX MOXHO
nony4nThb BbicWwK 6ann, Habpas Bcero 40%.

|_|pI/IHI/IMaTb y6bITKI/I — HE€ 3HAa4YUT CTPEMNTBLCA K HAM TN pagoBaTbCA UM, HO
Ba>kKHO MOHATb N NPUHATb TOT CbaKT, yTO y6bITKI/I SABNSAOTCA €CTECTBEHHOWN U
HEen36e>XHON 4acTbio TOProsJiNn. N TOonbkoO NnEUHAB 3TO, Bbl CMOXXETE
TOproBaTb cBob6OgHO, HE UCMbITbIBas CTpaxa.

Yuyumcs NpHMMaTb YObITKKN

<<X0,00LLIaFI TOProBJid — 3TO HE O TOM, 4TObbLI ObITH ripaBbIM, a O TOM, 4TObHbI
rpaBusibHO TOpProBark. Ecnn Bbl xoTuTe [0OUTHLCS ycriexa, BaM HY>KHO



AymaTtb B [4OJIFOCPOYHOW MEPCreKTUBE U He 3aLuKINBaTbCs Ha pe3ysibrare
Ka>Kow OTAe/IbHOW CLOEJIKU.
- KypTtuc ®eic «lytb Yepenax. I3 gunetaHToOB B NIereHaapHble Tpengepbl»

CyllecTByeT MHOXECTBO cCTpaTermm n nooxonoB, KOTOpble MNOMOratT
ahpekTMBHEE MpPUHMMATL U NepexmBaTb YObITKW. B KOHEYHOM cueTe
MMEHHO Balun yBeXXOeHUS U OTHOLWEHWe K TOMY, YTO O3HayaeT «ybObITOK»,
oKasblBatoT Hanbosbllee BnvsiHMe. NoMHIO 0gHOro Tpenaepa, asisi KOToporo
ybbITOK O3Hayan Heygady, war Hasag W nNycTyio Tpaty BpemeHu. B
coyeTaHuUnm c ero nepgekynoHn3MomMm 3TO penano nwbon ybbITOK
HaCTOSLLUMM WUCMbITAaHNEM — 3MOLMOHANbHO 60Me3HEHHBbIM N TPpyaHbIM. HO
Korga OH MNOCTaBW/l MoA COMHEHME CBOW CTapble ybexkaeHust n pemnn
BOCNPUHNUMATb YObITKM Kak HEOTbEMSIEMYIO YaCcTb TOProBOro onbiTa — Kak
BO3MOXHOCTb YYUTLCA — M MNPW 3TOM Hay4duncsa pasnmyatb YObITOYHYHO
cCOenky wn nnAoXyw CcAOenky, ero CcrnocobHOCTb MNpuUHUMATb YObITKM W
CNpPaBsiTbCS C HAMWN PE3KO Yy4dlmnnach.

CoBeTbl yCnelHbIX Tpenaepos

«YCTOMYNBOCTb — XXU3HEHHO Ba)kHa. []eslo He CTO/IbKO B TOM, KaK Bbl
CripaB/iISeTECbL C YCMEXOM B TPeunauHre, CKOJIbKO B TOM, KaK Bbl
crnipaBs/isieTecb C ripobaemamu (@ nx 6yaer MHoro). Korga si TOpryto, MeHs
6o/ibLUE BCEro orop4Yaetr He ¢ghyuHaHcoOBasi CTOpOHa ybbITKa, a To, YTO cAesika
oKa3sasiacb rpaBu/IbHOM, HO S 3arnsaTtu/ 3a Hee 6o/bLlue nn MeHbLue. Mown
COBET, KOTOPOMY 51 caM TOJIbKO y4yCb CJ/Ie4oBath: MpPoCTO 3abbiTb 06 3TOM U
ABUratbCsi gasibLue — Brepean Bcerga eCTb HOBbI JEHb».

— Jlopn IumaH, Tpengep

«CripaBsisiTbCs ¢ ybbiTKamu bbiBaeT Heserko. CtapanTecb aHaIn3npoBaTh NX
06BbEKTNBHO. [TOHMMaHMEe TOro, 4To MOLLU/IO HE TakK, MOMOra€eT OLYYTUTb, YTO
Bac ecTb cusa npegorBpartnTb 3170 B byagyluemMm. 1o gacT BamM yBEPEHHOCTb,
4YTO Bbl BbILL/IA U3 CUTYaLUUN JIyHLLUUM TPENAEPOM — U 3TO OYEHb MOMOraet
rpoLeccy BOCCTaHOBJ/IEHUST».

— CTroapT XaMnTOH, Tpenaep

«Bcerga MOMHUTE, YTO HYXHO OTCTYNUTb Ha Luar Ha3aj v B3r/isHyTb Ha
O6LLYIO KapTUHY, rge peLueHUs TEKYLLEero TOproBoro AHS Wan gaxke mecsua
SB/ISIKOTCS] WL hbparMeHTOM obLyero riaHa gencTeun. Tak MoxHoO 6osiee
appeKTUBHO ynpaB/isiTb TOProBbIM KanuTasoM, Jierde rnpeogosieBarb
rICUX0/IOrN4eCKoe BO3AenNcTBuEe yObITKOB, U y Tpevgepa OyaeT MeHbLue
HeobxoaMMOCTH pUCKOBaTb paauv OAHOW KPYNHOW CAEesIKW, Korga OH
OCO3HAET MOJIOXKUTESIbHbIN 3 EKT OT cTabusibHbIX, N0Ce40BaTe/IbHbIX
pEe3YIbTaToB.

— oaBapa Apuc, Tpengep



«[Jymaro, ogHa U3 MOUX CU/IbHbIX CTOPOH BbIPAXaeTcsi B TOM, 4TO S
BOCIpPUHYIMaro BCE, YTO MpPpOM30LLJIO 4O 3TOr0 MOMEHTAa, Kak nctopuro. MeHs
COBEPLLUEHHO HEe BOJIHYIOT OLLUMOKU, KOTOPbIE S COBEPLUMIT TPU CEKYyHAbI
Ha3ag Ha pblHKe. MeHs1 BOJIHyeT TOJIbKO TO, 4YTO s cobuparocb chesnarb,
Ha4yuHasi ¢ 3TOro MOMEHTa».

— MNon Trogop OxoHc (n3 «MaroB pbiHKa»)

MpakTuyeckne crtpaterun: Kak nodbegurenn cnpaBnsiloTCs ¢ yobiITKamn?

BoT Heckonbko COBETOB W WAeN, KOTOpble MOMOryT BamM pPasBUTb
YCTOMYUBOCTb, HayuyuUTbCs CNpaBAATbCA C Heypgadamu n 6GbicTpee
BOCCTaHaBNNBaTLCS NMOCE HUX.

1. PasBuBanTe no3nTuBHbIE YoeXXxaeHns 06 yobiTKax

MpumMmnTe TOT hakT, YTO YObITKM — 3TO HEOTbEMSIEMAsi YacTb TOProBan, a
TPYOHOCTM U NPEensTCTBUA — 4YacTb NyTU K to6on amMOuuMO3HOW LENN.
[MpumuTe BLI3OB. Tanrep Byac ogHaxabl ckasan: «5 BcTpeyaro nperpagpl ¢
YNbIGKOW».

2. CoxpaHsiuTe nepcnekTuBy

[MpenctaBbTe KOMNYECTBO CHOENOK, KOTOPble Bbl COBepLlaeTe 3a rog, u
noMecTuTe OgHy YObITOYHYIO COENKY B KOHTEKCT 3TOro yucna. donyctum,
KTO-TO OTKpbIBaeT 5 cAenok B AeHb, 25 B Hepgento, 100 B mecsiy, n 6onee
1000 B roa. Toroa kKaxpasa oTOeNbHO B3sATas yObITOYHAA cOefika COCTaBuUT
Bcero 0,001% ot obuwero yncnal

3. Yuyutecb n gBuramtechb ganbiue

3HanTe: Kaxgasi chenka, Kaxpablh ybbITOK, Kaxpgas owunbka n Kaxgas
Heygada HecyT B cebe HeuTo ueHHoe — oHn npenogHocaT YPOK! Yuntech Ha
cBoOuX yObITKax, ownbkax, npomaxax n npocagkax. Cnpocute cebs: «HTo 5
N3BneK U3 atoro onbita? M Kak s MOry mMcnosb3oBaTb 3TO, YTOObI CTaTb
nyywnMm Tpengepom?» He cyliectByeT NpomMaxoB — eCTb TO/IbKO obpartHas
cBaA3b. A obpatHasa cBsA3b — 9TO 3aBTpak Ana 4demnunoHoB. Korga Bbl
n3BneKaeTe ypokum n3 yboITKOB, aMOLMOHaIbHAsA NPUBA3aHHOCTb K COBLITUIO
ocnabeBaeT: Bbl y>Xe YTO-TO caenann ¢ 3ToM cuTyaunen n Tenepb MOXETe
apuratbcs Bnepen. CuntamTte 3T YpPOKM MHBECTUUMEN B Bawe byayuiee B
TpenguHre.

4. CMoTpUTE Ha CBOU YObITKMN CO CTOPOHDI

[MpegcTtaBbTe, 4YTO Bbl HabnogaetTe 3a cobom CO CTOPOHbI — Hanpumep,
CMOTPUTE 3annuCb CBOUX COENOK Ha 3KpaHe WUan CcTouTe 3a CNUHOW CaMoro



cebs, aHanu3upys npoLwenwyro Toproent. Takow B3rngag nomoraer
06BbEKTNBHO BbIABNATL K/lOYEBblE 06N1aCTN, KOTOPbIE B AaNbHENLLEM MOXXHO
YNYYWUTb, 1 OOGHOBPEMEHHO CHMXKAET 3MOLIMOHAsIbHYO BOB/IEYEHHOCTb Npu
NOBTOPHOM MNepeXXmnBaHn CoOObITUN.

5. He nosBonsinte yObITOMHOW cpAenke MNOBECUTb Ha Bac KJeumo
«HeyAa4YHMKa»

He nossonanTte ybbITKam CTaBUTb KIeMMO Ha Bawy NnYHocTb. OTaensante
CBOe€ noBefeHne oT cebs Kak JIMYHOCTMW.

Pasgensiite naoxyto coesky 1 ybblITouHyto caoenky. B yem pasHuua mexay
HUMN? Y6bITOYHAs chAenka — 3TO Ta, KOTOPYH Bbl UCMOMHUIM B pPaMKax
ClleloBaHNS CBOEW cTpaTteruu, nNpuaepXunBanucb npasun, cobnoganu
OUCUUNANHY W NpXM 3TOM MNOAYYUNN OTpuuaTeNbHbIA (HUHAHCOBbLIN
pe3ynbtaTt. A nnoxas cOoenka — 3TO COefika, COBeplUeHHas BaMu He Mo
npaBunam cTparterum, U oHa OCTaeTCsi MSIOXON BHE 3aBUCMMOCTU OT TOro,
npuvHecna N oHa BaM Npubbifib UK yobITOK!

6. Pa3paboTanTte nnaH AencTBMn Nocrie nojiy4yeHus yobITKOB

Hanpumep, ARIA. B cBoen kHure “Sportsmind” [xeddpun Xopxec
onuceiBaeT npouecc Bu3dyanusauuu, nomorarwwmn cnpasnsaTbCs C
npocagkamn 1 owmbkamn. A 4acTto 1 JOBOJSIbHO YCMELHO UCMONbL30Ban 3TOT
MeTog npu paboTte ¢ Tpengepamun, CTONKHYBLUMMUCA C YObITOYHOW COENKON
NN cepmen yBbITOYHbIX CAOENOK, KOTOpble HeraTMBHO MOBAUSAN Ha WX
NPON3BOANTENBHOCTb.

ARIA - cTpaTterus pa6oTbl C yObITOUHbIMU CAENKaAMU

1. Acknowledge — CnoKOMHO nNpu3HanTe, YTO AaHHas ybblToyHas caenka
Oblnia He TON, Ha KOTOPYIO Bbl PaCCUYUTbIBaN.

2. Release — oTMeTbTE MONYYEHHYIO OOpPaTHYIO CBSSb, U3BMIEKUTE YPOK U
«OTAYyCTUTE» COENKY (PU3nyeckn).

3. Imprint — mMbiIcneHHO Bocnpowu3BeaouTe, Kak Bbl XoTenu Obl, YTObObl BCE
npowsio (oBaxkapl).

4. Affirm — cosganTte apdupmaumio: «BoT Tak 9 NOCTYN/0 B Cleayowmin
pas».



CTPATEINA Ne17
Own6kn BBOoAA: Kak 3(hpheKTUBHO GOPOTLCH C HUMMN

«Heyknoxum Habop Ha kKiaBuatype oboLuesicsl SiINToOHCKOMy b6aHky B £128
MUW/IJIMOHOB yObITKA W JINLLUN COTPYLHUKOB POXOECTBEHCKUX [NPEMUN:
Tpevgep no owmnbke npogas Ha 600 000 akym 6osbLUE, YEM C/1e[0Baslo.

Tpevigep komnaHuy Mizuho Securities, VMsi KOTOPOro He pasarsallaeTcs,
cTasl XepTBOW orieqyaTtku, Korga Awvsiep BBOAW/T HEBEPHbIE [AaHHbIe B
komMmnbroTep. OH XoTes npofate o4Hy akKunio HOBOW TE/IEKOMMYHUKaLMOHHON
komnaHun J Com o yeHe 600 000 neH (okoso £ 3 000).

K coxaneHuro, opgep npoLwes Kak npogaxa 600 000 akym rno 1 uveHe
Kaxzgas.

lNocnencteus aToni OLUMBKN OKa3a/inCh elye cepbesHee: uyngpa B 600 000
akumn 6onee 4yem B 40 pa3 npeBbicuia Ob6LLEE KOIMYECTBO BbIMyLLEHHbIX
KOMMaHWen akunm, N 3TO KOJIOCCalslbHOE PacxoXXgeHWe CripoBOLMpOBasio
TEXHUYECKUN JEDULNT aKLM CTOMMOCTBLIO OKOJ10 £ 1,6 Muninvapga».

— Times Online, 9 nekabpsa 2005 roga

Ownbkun BBOoAa

Owwunbanucb nn Bbl Korga-HMbyab Npy BBOAE OaHHbIX C KNnaBuaTypbl UK nNpu
ncnonHeHun oppepa? Ckopee Bcero, [a, ecnv Bbl TOPryete OOCTaTO4YHO
ponitensHoe Bpemsi. Hapgetocb, Bawa owunbka BBoga 6Oblna HE B TakuUX
MacwTabax, Kak y BbILLEYNOMSIHYTOro SNOHCKOro Tpengepa (9To, KOHEYHO,
nckunTenbHbln cnyyan!). Yto Bbl YyBCTBOBanu nocne atoro? [lonarato,
MHOroe 3aBUCUT OT pedynbTata: HeKoTopble Tpengepbl owunbanucb W
3apabartbiBanu Ha 3TOM, HO 60/bLUIMHCTBO TEPSANN AEHbLIMN.

OneyaTkn — 9TO OWKNOKN NCMONHEHWS, Bbi3BaHHbIE HEMPaBUIbHON paboTou
C KnasuaTypon unam Mbiwbio. OHM OCOBEHHO [ocaXk[aroT, MOTOMY YTO UX
MO>XHO n3bexaTb.

Takune ownbkn MOTYT NMPONCXOONTb MO NpUYnNHeE:

® YMCTBEHHOIO NepeyToMSIeHNS,

® M/IOXON KOHLUEHTPaUUM UM oTBIEYEHHOCTH,

® HernoAroTOB/IEHHOCTN,

® HeyBEepPEHHOro BnageHnsa KnasmaTypou Uiam Mblllbio,

® OTCYTCTBUS MNPaKTUKN WCMONHEHUS caenok (O0COBeHHO Yy Tpenaepos-
HOBUYKOB).



BaxxHO noHumaTb: OWMOKN HensbedXkHbl, 1 UMEHHO TO, KaK Bbl C HUMWU
cnpaBnsieTecb, onpepenseT Bac Kak Tpengepa. Korga Bbl TONbKO
Ha4YMHaeTe CBOKO Kapbepy B TPENAUHre, Bbl, ECTECTBEHHO, XOTUTE N3bexaTb
owmnbok. OgHaKo 3TO XenaHne MOXET caenaTb Bac U3NNWHE OCTOPOXXHbIM
N Hanpsi>KeHHbIM: Bbl HAYHETE TOProBaTb MeHbLUE, NOJly4YnTe MEHbLLE OmnbiTa
N, Kak cnegcteve, 3amMepnsmte CBOW npouecc obydyeHmda. Owmbknm — 3To
HeoTbeM/IeEMas YacTb 0OYYEHNS, N UX B KAKOM-TO CMbICIIE HY>KHO NPUHSATb.

«YesioBEK, KOTOPbINI HE COBEPLUAET OLUMOOK, BEPOSITHO, POCTO CUAUT U

BoobLLe HnYero He genaert. V1 ato Toxxe oLumbkal»
— [I>xoH ByneH, nerenpgapHbin TpeHep HaumoHanbHOM CTyaeHYeCKOoN
CNOPTMBHOW accouuaunm no backertbony

Ynpa)kHeHue: pa3MblluneHne

BcnomHuTe cBoto ownbky BBOAA, KOTOPYHO Bbl KOrga-nnbo cosepLuanu.
KakoBa 6bina npuynHa 3Ton owmnoKkmn?
Mo>xHO nn 6bino ee n3bexarb? Ecnn ga, To Kak?

IBa knro4yeBbIX nogxoaa

B oTHoweHMM owmnbok BBOAa Tpenaepy CTOUT yuuTbiBaTb ABE BaXkHble
cocTaBnsoLLMe:

1. [peBeHTUBHbIE CTpaTErnu;
2. CTparernm BOCCTaHOBEHUS.

Bo-nepBbiXx, HEOOBXOOMMO CHU3UTb PUCK owWMBKM (CM. cTpaTerunu
OVNCLUNMNIMHBI U NOArOTOBKM) — CYLLECTBYET HECKOJSIbKO CrnocoboB 4obuTbCA
aTOoro. Bo-BTOpbIX, OaXe MpuM XOPOLIEM ynpaBAeHUN Bcerga ecTtb PUCK
OWKnbKN NCNONMHEHUS, U KOorga Takoe NPOUCXoauT, MPUOPUTETHOW 3agaden
SIBNSEeTCS BOCCTaHOB/eHMe. Balwa cnocobHOCTb ObICTPO OencTBoBaTb B
MOMEHT OCO3HaHUA OoWwnbkM 1 3aTemM BO3BpPaWATbCA K MNO3UTMBHOMY
TOProBOoMy COCTOSHMIO 6yaeT BeCOMbIM MokKas3aTenem Ballero
XNTagHOKPOBMS N YCTONYMBOCTU Kak Tpengepa.

MpakTuyeckune crtparernn: Kak achceKTMBHO CnpaBiATbCSA C OLIMOKaMn

1. MpeBeHTNBHbIE CTpaTerum

«byabTe akcriepTomM B paboTe C BalUMU UHCTPYMEHTaMu v cucTtemamu
MCrosIHEHNST CAENOK. [T1yrbie OLUNOKU BbI3bIBAOT HEHY)XKHOE BECMOKONCTBO U
rnoAapbIBaroT yBEPEHHOCThb.

— A. @©., 6aHKOBCKUIN TpeNgep



a) YbéeonTecb, 4TO Baly HaBblKWU MCMOSIHEHUSI COENOK XOPOLO OTTOYEHbI, U
He 3abblBaTe BHOBb WX TPEHUpOBaTb, €CNU nepexoguTe Ha apyrue
Toproseble nnatgopmbl. Ons aToM uenn OT/IMYHO NOAXOoAAT CUMYNATOpPbI!
ToproBbie CUMYNATOPbI MNO3BONAIT paboTaTb B peXuMe peanibHoro
BPEMEHU U MPUMEHSTL Bally CTpaTeruto Tak Xe, Kak U Ha peaslbHOM pPbIHKE
— 3a UCKJ/IIOYEHNEM TOrr0, YTO opAepa Ha HUX DakTUYEeCKU HE OTNPaBNsATCS
Ha O6upXy. OTO gaeT BO3MOXHOCTb 3(PHEKTUBHO U pPeannucCTUYHO
TpeHnpoBaTbCcHa 6e3 (PMHAHCOBOro puUcKa, KOTOPbIM 0ObIMHO BO3HUKAET N3-
3a owmnboK B pacyeTax, PeWeHusX WM MPOCTO MPU HaXaTum He Tex
KnaBuw, ocobeHHO Korga Bbl OCBaMBaeTe HOBble cTpaTerum wunm
nnaTtopmbl.

6) CtapanTtecb nogaoep>XmnBaTb BbICOKUI YPOBEHb SHEPIUN B TEYEHNE OHS —
perynapHo nenwte Booy WM NPUHUMaWTE MUy, BbINOSHANTE (U3NYecKne
ynpaxxHeHns n obecneymsanTe NosHoUeHHbIN coH. Koraa Bbl NnpebbiBaeTe B
COCTOSIHMM YCTanoCTW, WUCMbITbIBAETE rONI0L WNW >XaxAay, PUCK OLINOKK
3HaunTENbHO Bo3pacTaeT. (IMoMHUTe cTpaTeruto «<HanonHUCb aHeprnen».)

B) OTcnexmBanmte ypoOBeHb CBOEW KOHUEHTpauum n O6yabTe roTOBbI
npekpaTuTb TOProBit0, €CAN Ball YPOBEHb MNPOU3BOOUTENBHOCTN NagaeT
HUXXe A0/mKHOro. [encteynte nofobHO cucteMe ceBeTodopa: 3eneHbln —
BCE& XOPOLLUO, XXENTbI — OCTOPOXXHO, KPACHbIN — OMacHOCTb, cTon. Ecnn Bbl
3amevyaeTe, 4YTO MNOCTOSSHHO OTBNEeKaeTeCb WUAU He MOXeTe
cdokycupoBaTbCs, PUCK OWnNbKK pe3ko Bo3pacTaeT. Oco6eHHO BadKHO
cneguTb 3a YPOBHEM ruapataumm B opraHuame — o06e3BOXUBaHUE
HaNPSIMYHO CBSI3AHO CO CHUXKEHWEM KOHLEHTpaUNN BHUMAHUS.

r) OpraHusymte cBoe paboyee NPOCTPAHCTBO TakK, 4YTObGbl CBECTUM K
MUHUMYMY oOTBNnekawouwme dakTopbl. HekoTopble Tpengepbl OYEHb
YYBCTBUTENIbHbI K BHELIHMM pasgpaXuTtensam — TeneBu3opy, TenedoHy,
nogsaMm, MHTepHeTy U T. A. Ecnu Takas cutyaumsa v y Bac, no3aboTbTeChb O
TOM, 4YTOObl BO BPEMSI TOProBNK Balle paboyee MecTo ObII0 MakKCUMaibHO
3aLLUMLLEHO OT JII0ObIX BHELLIHMX pa3apaykunTene.

2. CTpaTerum BocCTaHOBJIEHMA

a) Ecnn Bbl gonyctnnn ownbky npu BBOLE OpAepa, NEPBbIM AENOM HY>KHO
MakcumanbHO adekTnBHO paszobpartbcsi ¢ ee nocnegcteuamu. B uensax
OOCTV>KEHUS1 HAUNYyYLIEro BO3MOXHOMO MCX04a COXPaHANTE CMOKOUCTBUE U
paumoHanbHoCTb. [lpousowepnliee yxe He W3MEHUTb, MOXHO TOJIbKO
NpaBuNbHO Ha Hero oTpearmpoBaTb. ECnv Bbl 4YyBCTBYyeTe TpeBOry wau
Ha4YMHaeTe NaHMKOBaTb — COCPEOOTOYbTECH Ha AblXxaHuW. 3amennute ero
pUTM, AblwnTe gunadparMon (KMBOTOM). (3amemsintTe CBOU  MbICIN.
MNoBTOpsanTe cebe: «H KOHTPONMPYIO CUTYyaumto» — eC/in 3TO BaM NMOMOXET.
Cdokycmpyntecb Ha cnegyroLlem Liare.)



6) lNocne npounsowefwero BaXHO npopaboTaTb 4YyBCTBa rHEBA,
pas3gpaxkeHnst N pasoyapoBaHUs — N BOCCTAHOBUTb KOHUEHTpauuio. B aToT
MOMEHT OCOOEHHO oOnacHO nopgaBaTbCsl cobnasHy «oTbirpartbcs»! Huxe
npvBefeHa TeXHMKa 0CBOBOXAEHUST OT OWMBKN, KOTOPYIO S UCMONb30Bas B
paboTe CO MHOXecTBOM TpengepoB. [lpn peryndpHon npakTuke OHa
nomMoraeT 3HAYUTENIbHO CHU3UTb 9MOLMOHaNbHOE BO3OENCTBME YObITKOB U
oLnoboK.

LLIAI 1. TpuaHanTe npousollequee CrokKonHO n 6e3 gpambl, €cnv 3TO
BO3MOXKHO. «IJTO BblSI0 HE TO, YEro s XoTen».

LLIAIT 2. 3BnekuTe YypOK U3 cO3QaBLUENCS cUTyauun n OTNyCTUTE e€e.
HekoTopble Tpengepbl gaxe pgenarwT CUMBOJIMYECKUN >XECT — C/OBHO
Bbl6pacbiBaloT oWnNbKY NpoYb UK B MyCOPHOE BeLPO.

LLIAI 3. TlpepoctaBbTe, Kak Bbl MOCTYNUTE B aHanoOrMyHoW cutyaumm B
oyoywem, n chopmMynmpymnte 3TO MbICNeHHO. «BoT Tak s nocTtynno B
cnegyrowmin pas». VIHbiIMn cnoBamu — MbICSIEHHO OTPENETUPYNTE yCnewHoe
NCMNOJTHEHNE.

LLIAI 4. TloBTOpHO cdhokycupymnTech. NoarotosbTechk K paboTe. lNpoBepbTe
CBO€ OSMOUVOHANbHOE COCTOSIHME — OHO [AOJ/PKHO ObiTb MNO3UTUBHBLIM.
MpepncTtaBbTe cebsi TOPryroLLMM CMOKOMHO U yBEpPeHHO. BosBpallantech K
PbIHKY TOJIbKO TOrga, Korga Bbl 4ENCTBUTENBHO ByaeTe roToBbl K 3TOMY.

B) PasBuBante cenekTuBHYIO amMHe3uo, Kak genan npodeccmnmoHanbHbIn
ronbduct [>kek Huknayc, KoTopbIn yTBEPXKAAs, YTO HUKOrga He aenan Tpu
natTa nogpsn Ha nocnegHen nyHke TypHupa. Korga gpyr HanoMHWA emy,
4YTO Takoe cny4vanocb, Huknayc otTBeTus, YTO HE NOMHUT 3TOrO!

Camble KpynHble owunbKn Npu BBoAe opaepos

e QeBpanb 2005 r. bpokep HamepeBancsa npogatb 15 000 akuun
My3blkanbHoro muspgatens EMI no ueHe 280 neHcoB, HO no owunbke
pasmMmecTun opgep Ha 15 MunnanoHoB akuunm — caoenky Ha cymmy 41,5 MnH
yHTOB.

e Anpenb 2003 r. Tpenpgep cnydyamHo kynmn 500 000 akuywun
dapmavesTnyeckon komnaHum GlaxoSmithKline no £13 3a wTyKy, X0oTH
PbIHOYHas LeHa 6bina Ha 70 NeHCOoB HMXE.

e Hosb6pb 2002 r. MapkeTMmenkep nepenyTtan KOTUPOBKN akuun Ryanair B
eBpO M yHTax, B pe3ynbTaTte 4Yero Mx ueHa Ha JloHOoHCKoW Oupxe
Bblpocna 6onee Yem Ha 61% — c 404,5 neHca po 653,7 neHca.

e OkTa6pb 2002 r. Ownbka BeBoga Ha bupxxe Eurex, KpynHenwem B Mupe
PbIHKE OepuBaTMBOB, OCTaHOBMNA TOProBAKO HA TPWU 4vaca M npueBena K



nageHuto mnHpekca Ha 500 NyHKTOB Mnocne TOoro, Kak HEW3BECTHbIN
NOHOOHCKUIN Tpengep BBeS HEBEPHYIO LIEHY B cAesKe Ha (pbroyepcax.

e CeHTabpb 2002 r. Tpenpep Ha Eurex HamepeBancsi npogaTtb OLMH
(hblOYEPCHBIN  KOHTPAKT, kKorga uHgekc DAX, uHOekc BegyLumx akuumi
'epmaHnn, pocturHeT otMeTkun 5180. Bmecto atoro oH npopan 5180
KOHTPaKTOB, OTNPaBuMB PbIHOK B cBob6oaHoe nageHue. NaTb yacoB cnycTs
Bup>ka obbsBmna 06 aHHYNMPOBaHNN MHOXECTBA APYrnX COENMOK.

e Jlekabpb 2001 r. Tpeunpep n3 UBS Warburg, wBenuapckoro
NHBECTUUMOHHOro 6aHka, notepsn £71 MWANMOH 3a HECKONbKO CeKyHA,
NbiTasiCb nNpogaTtb 16 akuunm SNOHCKOro peknamMmHoro ruraHta Dentsu no
600 000 neH 3a kaxpayto. B ntore oH npogan 610 000 akumn no wecTb NeH
3a WTYKY.

e Man 2001 r. Tpengep 6aHka Lehman Brothers ponyctun ownbky npu
OTKpbITUM caenkn n notepsn £30 munnuapgos. OH XoTen NpogaTb akumn Ha
£3 mMunnmoHa, HO Habpan CAMWKOM MHOro Hynenm un npogan Ha
£300 munnuoHos. bank nonyumn £ 20 000 wTrpada 3a ero HeYKNHOXXECTb.

e Hosa6pb 1999 r. [lnnep onepca NOKTEM Ha KnaBmaTypy 1 ciy4anHo
oTKpblN 600 coenok Ha 16 000 akumin komnaHum Premier Oil no ueHe 19
NneHcoB, 4YTo obownock emy B 6onee yem £1,8 MunnmoHa.



CTPATEI'NA N218
OcTeperantecb Ype3mMmepHO caMoyBepPEeHHOCTH

«ECTb gBa Tvna irogev, KOTopble TEPSIIOT AEeHbIMN: Te, KTO HUYero He 3HaeT, U
Te, KTo 3HaeT BCcE. KomnaHusi Long-Term Capital Management ¢ gBywmsi
naypeatamu HobeneBckou rpemuy B CBOEW KOMaHAe SIB/SIeTCS MpuMepom
BTOPOIro CJiy4asi».

— P. JleHuHep, xypHan “Forbes”, 1998 rop,

Ype3mepHass camoyBepEeHHOCTb: XOPOLUO 3TO UM NJI0X0?

Korga Bam He xBaTaeT YBEPEHHOCTW, Bbl, CKOpPee BCEro, HaxoauTeCb B
COCTOSIHAN TPEBOrM WUNU cTpaxa, B pe3ynbTaTe 4Yero Baln OENCTBUS U
nosefeHne He NO3BONSIOT BaM BOWTU B PbIHOK. B TakoM COCTOsSIHUMN Bbl HE
3apaboTaeTe MHOro pAeHer, HO W He noTepsieTe. Ype3amepHas Xxe
CaMOyBEpPEHHOCTb 3acTaBNnseT Bac Yawe OTKpbiBaTb MO3vumn 60MbLUNX,
4yem 06bl4HO, pa3MepoB.

PesynbTaTbl TOProBAu nNpu 4Ype3MepHOWn caMOyBEpPEeHHOCTU MOryT
oKasblBaTb CUMbHOE BNUSIHWE Ha Bawy nNpubbiib U YObITKK: B JyYlUEM
cnyyae 970 OyayT KpynHble MONOXWUTENbHbIE 3HAYeHUs, B XyOlleM -
OrPOMHbI€ YBObITKN 1 NPOCaAKMW.

MoXxeTe Nnu Bbl BCNOMHUTb MOMEHTbI, KOrga B Ballell Toprosne
NposiBNsnacb YpeaMepHasi CaMoyBEPEHHOCTb?

Kakum 6bI1n1 pesynbTaTt Takon Toprosan?
Ynpa)xHeHue

OTmeTbTE, rae 6bl Bbl pacnonoXumsmin cebs Ha cnenyrwmnx wkanax:

Xyawum BoguTtenb Ha gopore < Jlydwnn Bogutensb Ha gopore

Xyowmnm cCoTpyaHUK Ha Moen paboTe « Jlydwmnm coTpyaHuk Ha moen pabote

HanmeHee yMHbIN 4YenoBek, KOTOPOro s 3Hato < Cambll YMHbIN YenoBek,
KOTOPOro s 3Hato

HanmeHee npuBnekaTenbHbI 4YenoBeK, KOTOporo s 3Hatw <« Cambin
npuBreKaTeNbHbIN YeNoBeK, KOTOPOro A 3HaK

HanmeHee cnocobHbll cTaTb ychnewHblM Tpengepom <« Haubonee
CNOCOBHbIN CTaTb YCNeLwWHbIM TPENAEPOM

Ckopee Bcero, Ha OGONbLIMHCTBE LWKan Bbl OUEHUTE cebsi Ha cpegHEM
YPOBHE 1N Bblwe. [JencTBuUTENbHO /N 3TO Tak B BalleM NOHUMaHUN?



NHTepecHbIN haKT: uccnegoBaHUs MOKa3biBalOT, YTO JIIOAM CKIIOHHbI K
Yype3mMepHoW camoyBepeHHOCTU. Ecnun, Hanpumep, 60/bLUMHCTBO TPENOEPOB
TEPNAT Heydayy WM ToprytoT B YObITOK, TO cam ¢hakT Balleil TOprosnu
FOBOPUT O YPE3MEPHOW CaMOYBEPEHHOCTU: Bbl SBHO HE XOTENN oKa3aTbCs B
rpynne HeyoadyHKOoB, He Tak n?

e 19% nopen B CLUA cumtatoT, yto oHM BXogAaT B 1% cambix 6oratbix
OOMOXO035NCTB CTPaHbI.
e 82% ntogen cuntaroT, 4To BXoaaT B Torn 30% nyywunx soanTenen.
e 80% CTyOeHTOB CUMTalOT, YTO 3aKOH4YaT yyeby OoHUMK U3 NyYlWnX B
CBOEM Kracce.
® 68% IOPUCTOB B rpa)xaaHCKNX Aenax yBepeHbl, YTO UX CTOpOHa nobeguT.
e 81% HOBbIX BnagenbueB bM3Heca cUYMTalOT, YTO UX OBM3HEC MMeeT Kak
MUHUMYM 70% wWwaHcoB Ha ycnex, Torga kKak Tosbko 39% cumTatoT, 4To
nobon 6usHec Bpoae TOro, YTo BeAyT OHU, UMEET LIAHChI Ha yChex.
e 86% MOMX OOHOKYPCHMKOB B YHMBEpPCUTETE cunTaroT cebs 6onee
npuBnekaTenbHbIMU, YEM UX CBEPCTHUKMN.

(N8 kHurm Oxenmca MoHTbepa «[loBegeHueckne huHaHChI: B3rnsg Ha

NppaumoHanbHble YMbl N PbIHKIN»)

UpeamepHasa mnn BbiCOKad CaMOyBEpPEeHHOCTb Heobxoguma Ham, 4TOObl
NPVHUMAaTL Bbl30Bbl, MO3TOMY B ONpeneneHHon Mepe oHa nonesHa. OgHako
TpengepaMm BaXHO OCO3HaBaTb TOHKYK rpaHb MEXAY BbICOKOW
CaMOYBEPEHHOCTbLIO U YOEXOEHHOCTBIO N YPESMEPHOWN YBEPEHHOCTbIO.

«OfgHa 13 KIYeBbIX 3a4ad, C KOTOPOU CTas/IKMBaroTCs BCe Tpeugepbl — He

cTatb 4Ype3mMepHO camoyBepeHHbIM. OYeHb JIErKO yBEJINYUTL pasmep

nosvunn v nogBeprHyTb cebsi 60bLIEMY PUCKY, KOorga Aesa nayT XOpOLLO».
— ToHn Oukapno, Tpengep

MpeoaoneHne ypeamepHO caMmoyBepPEeHHOCTH

Takum obpasom, ype3MepHass caMOyBEPEHHOCTb MOXET ObITb
€CTECTBEHHOW — N 3TO NOABOAUT HAC K BOMPOCY: KaK Xe NpeoaosieTb €€ B
TpenanHre?

MepBbIn wWar — onpenennTtb, B Kakue MOMEHTbl Tpengepbl OCOBeHHO
noaBep>XeHbl YPE3MEPHOW CaMOYBEPEHHOCTM, a 3aTeM 3apaHee
NOAroTOBUTL MNJ1aH KOHKPETHbLIX OENCTBUN B TaKUX OBCTOATENbCTBAX.

Mogymanmte o cBoen Toproene. Korga Bbl 60sblle BCEro CKIIOHHbI K
N3NNLLHEN CaMOyBEPEHHOCTN?

Mo Moemy onbITy, eCTb ABa KJIOYEBbIX MOMEHTA, KOTOPble 4allle BCero
BbI3bIBAIOT CUMbHBIN BCM/IECK CAMOYBEPEHHOCTW Y TPENAEPOB:



1. MNocne cpenkn, pasmep nNpubbINM B KOTOPOW 3HAYNTENBHO MPEBbILAET
OObIYHbIN.

2. Korpa Tpengep nony4yaer ceputo NpubblfibHbIX COENOK B Te4yeHue
onpeneneHHoro neproaa BPeEMeHN.

[MoHMMaHne Toro, YTO MMEHHO 3TK ABE CUTyaLMn NOPOXAA0T YPE3MEPHYIO
CaMOYBEPEHHOCTb, O3HA4YaeT, 4YTO WX cnegyeT OTHOCUTb K KaTeropuu
NOBbILWEHHOrO pucka. Ecnn TpenguHr — 31O npexae BCero ynpasfieHne
puckamu, TO ciopga o06s3aTesibHO HY>XXHO BK/IOYUTL U ynpasrieHne
YpPE3MEPHON CaMOYBEPEHHOCTbID. A eCnn ee BbI3blBalOT WMEHHO Takue
obcToATeNnbCTBa, TO OYeHb MNofies3Hon OypeT paspaboTka chneumnanbHbIX
NPOTOKONOB AOEUCTBUMA B Takue MOMEHTbl. [lepBbll 2an1eMeHT — 3TO0
OCO3HAHHOCTb: 3HaHWe cuUTyaumn U NX NPU3HaKoB.

Kak NoHATb, YTO Bbl CTAHOBUTECH U3MNLLHE CaMOYBEPEHHbBIM?
[Mpn3HaKn Yype3mMepHOW CaMOyBEPEHHOCT MOIYT BKJOYATb:

e >KenaHne yBennunTb pasmep nosnuuin.

e Honee 4yacTyto TOProsito, YemM OBbIYHO.

e CoBeplleHne coenok He no cTparterun, 6e3 4YeTko NOoATBEepP>XOEHHOro
NpenMyLLECTBA Ha PbIHKE.

e OTcyTCcTBME MOArOTOBKW K TPEMOuMHry W/wnu nocneayowen oueHke
COEenoK.

e CokpalleHne BPEMEHN N YCUII, KOTOPbIE Bbl BKIaAbIBAETE B TPENONHT.
® MbICnK, YTO Bbl CTaIN «HOBbLIM XO3SIMIHOM PbIHKa», YTO «BCE& MPOCTO», YTO
Bbl «BCE& pasraganu» Uam 4YTo Bbl «<HE MOXKETE NoTeprneTb Nopa>keHne» — BCE
9TO TOXKe TPEBOXKHblE CUrHasbi!

Kakne penctBms MOXHO MpeanpuHSaTb, €CNM Bbl 3amMevaeTe y cebsi pocT
4Ype3MepPHOWN CaMOyBEPEHHOCTN?

YpeamepHass caMOyBEpPeHHOCTb SIBASIETCH MOLLHOW 3Mouuen: oHa
NHTEHCUBHA, NOANUTLIBAETCS COBCTBEHHLIM UMMYNLCOM U HabupaeT cuny.
[MosTOMy OOHa W3 KYEBbLIX CcTpaTterun — npepBaTb 3TOT UMMY/bLC,
npekpaTtue ToproeaTtb. Coenante naysy M OLEHUTE CBOW COESKN, a TakXe
CBOE MNoBefeHne N OencTBus. 3aTeM NepeoCMbICINTE CBOK TOProBYHO
cTpaTternio U nogymamTte, Kak Bbl bygeTe npuMeHsTb ee ganble. Ecnn Bbl
4YyBCTBYETE, UYTO He CMOCO6GHbLI NpUOEpPXMBATLCS CBOEW cTparterum, TO
nydwas cpenka, KOTOpyk Bbl MOXETe COBEepWUTb — 3TO BOBCE He
ToproBaTtb, NOKa Nogo6HbIE YyBCTBA HE YTUXHYT.

«YpeamepHasi caMoyBepeHHOCTb MHTEHCUBHA U HAOMPAET UMIYJIbC, MO3TOMY
KpaviHe BaXKHO YMETb MpepbIBaThb €€».



MpakTuueckasa cTpaTerns: npeoaosieHne Ype3mMepHoi YBepeHHOCTH

Onpepennte cutyauunm, B KOTOPbIX Bbl CKJIOHHbl K 4Ype3MepHOWn
CaMOyBEPEHHOCTU, N MOMETbTE MX KakK BbICOKOPUCKOBaHHble. Koraa oHu
BO3HUKAIOT, NPUHMMaNTE NPEBEHTUBHBIE MEPbI.

Hayuntecb pacnosHaBatb y cebsi MbiCAW, 4YyBCTBA W MNOBEOEHYECKME
MOLesin, KOTOopble MOSABASAKTCHA NO Mepe pocTa 4Ype3MepHOWn
CaMOYBEPEHHOCTN. DTO MOXET CTaTb PaHHEN CUCTEMON NpenynpexaeHus,
NO3BONSIOWEN BaM BOBPEMS MPUHATb Mepbl. ITO TpebyeT M passBmBaeT
BbICOKMA YPOBEHb CaMOCO3HaHUS — XapaKTEPHYK YepTy YCMeELWHbIX
Tpennepos.

PaspaboTtanTte ctparernn OENCTBUN B Clydasix, Korga Bbl 3aMme4yaeTe, 4To
ype3mMepHas YBEPEHHOCTb YXXe MOsABUIaCcb WM ee BEPOSTHOCTb BbICOKA.
OTO MOXET ObITb Nay3a B TOPro.fie, orpaHMYeHne Ynucna COoenok, a Takxe
Bonee TWATENbHbIN KOHTPOJb pa3Mmepa no3nuun.

Mpumep N3 peanbHON XXN3HU

«BOsIbLUMHCTBO /1l04en COBEPLUAlOT OLUMOKY, MOBbiLLasi CBOW CTaBKW, Kak
TO/IbKO HauynHarT 3apabatbiBatb. ITO ObICTPbLIA MNyTb K [MOJIHOMY
Pa30PEHUIO».

— MapTun WBapuy n3 «<Maros pbiHka»

Knaccuyeckun npumep 4Ype3MepHO CaMOYBEPEHHOCTU — BbIMYCKHUKN,
TOJIbKO YTO 3aKOHYMBLUME OOyYeHWe W npuenwne B TOProBbi  3an.
Hepenamu ux obyyanun ynpaBfieHUO puckamu, n3bunpaTtenbHOCTHU,
cnepoBaHUIO nMpaBunaM COBCTBEHHOW CTpaTerun, MHOXECTBY PpUTYyasnos,
noaaep XX BatoLYX TOProBbI MNPOLECC — BK/OYas MOAroTOBKY W OLEHKY
COEenok.

Ho kaxgpi rog 9 cHoBa M CHoBa Habniogan ogHO U TO XKe: Tpengepbl C
MEHee YeM TPEXMECHYHbBIM OMbITOM peasibHOW TOProB/n, NOyyYmMB OANH-OBaA
yOayHbIX TOProBbIX [OHS WAN CEepuo NPUOLINIbHbIX COENOK, BHE3anHo
HauYNHAOT yBENMYMBATL Pa3Mep CBOMX MO3ULMIA, HE CTaBAT, UFHOPUPYHOT
NN NepemMeLlaroT CTorMbl, TEPAOT (QOKYC Ha PUCK-MEHEO)KMEHTE U MaHWu-
MeHeO)KMEHTEe 1 COBepLUalOT PUCKOBaHHbIE COENKWU, OT KOTOPbIX UX paHee
npegocTeperanu.

[axe cenyac, korga 9 nuwy 3TW CTPOKW, s Bedoy MNepenunucky ro
3NEKTPOHHON MOYTE C HECKOJIbKUMU Tpengepamn, KOTOpbIX S HedaBHO
TPEHUpPoBan U KOTOPblE OTKPbIIN BbICOKOPUCKOBAaHHbIE MO3ULUK MO
6nmxanwmm KOHTpakTaM Ha HedTb B AeHb noctaBku! Kakoe Henenoe



nosegeHne ona Tpengepa-craxepa. llocne HeCKONbKUX NPUObLINBHBLIX OHEN,
OOCTUMHYTbIX B OCHOBHOM 6Grarogaps pUCKOBaHHbIM TOProBbIM CTpaTerusm
(AMKTyeMbiMW >XenaHuem O6bICTpO 3apaboTaTb, a He pal3BMBaTbCH
NOCTEMNEHHO), TPenaepbl HauYMHaKOT PUCKOBaTb ele O6onblie, MbiTasCb
YBENNYNTb CBOIO NMPUBLIIb.

Mo cyTn, OHM cTaHOBATCA XepTBaMn godammHa. [JodhaMuH — 3TO FOPMOH
yO0BOJIbCTBUSA, KOTOPbIV BblAENSETCS B HaeM OpraHn3me, Korga Mol
nonyyaem nNo3nTUBHbIN onbIT. OgHaKo, 4TO6bl CHOBA NMNONY4YNTb TaKoe Xe
yOOBOJIbCTBME B NOXOXEN CUTYaUUKn, CenyoLni onbIT JOMKEH ObITb eLle
B6onee NPUATHLIM U BO3BYy>XaaoLWmM. Y Tpengepos 3TO NPUBOAUT K TOMY,
YTO OHW PUCKYIOT BCE 60onblie 1 60/blie — MOTOMY UTO TOJIbKO Tak OHWU
MOrYT NOJSTy4YUTb TOT CaMbll AO(aAMUHOBBIN «yaap»!



CTPATEINA Ne19
CnpaBnainTtecb ¢ HeraTUBHbIMM 3MOLIMSIMU MO3UTUBHbLIMMK crioco6amu

«51 Xo4y 3HaTb, CrIOCOBGHbI /i1 JIFOAUN, C KOTOPLIMU MHE rpeacTonuT paboTarts,
CripaB/iIiTbCSI CO CTPECCOM, [AaBJ/IEHNEM U BbICOKUMU TpeboBaHUSIMU
TpevgnHra no3nTyBHbLIM 06pa3oM. L1715 MeHs 3TO KpaniHe BaXKHO».

— Jlekc BaH Hdam, ynpasnstowmin xeg>X-oHgom

Oco3HaHne amounin, orpaHNYnBaroLWMX NPON3BOAUTENIbHOCTDb

Kakne cocTosiHMS Bbl Ha3Banm Gbl HeraTuBHbIMK Asist ceba? Kakue yyBcTBa
CHMXXALOT Bally NpPon3BOAUTENBHOCTb B TpengnHre? Kakue amounn mewwaroT
BaM MokasblBaTb Nyylne pe3dynbTtaTthl? Kakmm ob6pa3oM oHM oKasbiBalT Ha
Bac Takoe BiINAHNE?

Kak 4acTo Bbl UCMbITbIBAETE 3TN SMOLIN?
Kak Bbl C HAMW cnpaBnsieTechb?

OMOUNN — eCTECTBEHHAsI 4YacTb YenoBeyeckon npuponabl. Ha mon B3rnsg,
KpanvHe Ba)XXHO MNOHMMAaTb, YTO YMEHME pacrno3HaBaTb M MOHUMAaTbL CBOWU
aMoumn B BGOMbLUMHCTBE CryyYaeB BadkHee, YeM MOMbITKM MOLaBUTb UK
KOHTponmpoBaTb nX. OgHUM K3 caMblX MONE3HbLIX HanpaBNeHNN Pas3BUTUS
OCO3HaHHOCTN SIBASETCS MOHMMaHWe TOro, Kakme amouumn yCunmsaroT Bally
NPON3BOANTENBHOCTb, TO €CTb OTHOCATCA K WuAeasibHbIM TOProBbIM
COCTOSIHMSIM, a Kakue, Ha0bopOoT, OrpaHNYNBaIOT ee.

Korga Mbl gennm amMoumm Ha NO3UTUBHbIE U OrpaHNYMBalOLLME, Mbl AOIKHbI
nenatb 3TO B KOHTEKCTE cpefpbl, B KOTOPOW Mbl HAXOOMMCS; B HallleM criy4yae
Mbl paccMaTpuUBaeM UX NCKITHOUYUTENBHO C TOYKM 3pEeHNs TpenanHra.

CocTosiHMS, orpaHnymBatoLLve Tpeaepa, MoryT ObiTb CleayoLMNA:

® rHeB

® pasoyapoBaHue

® cTpax

® TpeBora

® cKyKa

® >XXaOHOCTb

® Hadexna

® cTpecc

® ypeamMmepHas caMoyBEepPEeHHOCTb

Kak HeraTuBHble COCTOSIHUSI BAUSIIOT Ha npon3BognTesibHOCTDb



HeraTuBHble COCTOSIHUS yXyawarT NPOU3BOOUTESNIbBHOCTL, MOTOMY YTO
aMouumn, K KOTOpbIM Bbl obpallaetecb, HE MNO3BONSIOT BaM BbINOJHATb
HeobxoOuMmble OJ1s1 YCMELWHON ToOproenan gencteus. Korga Mbl nepexxnBaem
MHTEHCUBHbIE HEraTuBHbIE COCTOSIHMS — Takue KaK rHeB, cTpax,
paszo4vapoBaHme 1 nobble (hakTopbl, Bbi3blBAOLLNE CTPECC, — B OpraHm3me
NponCXoOoaT XUMUYECcKue peakuunun, BNusaowmMe Ha CNOCOOHOCTbL
JEeNCTBOBAaTb.

B aTux ycnoBusix KPOBOTOK B KOPY rOJIOBHOIO Mo3ra (pauyoHasbHYy 4acTb
MO3ra, OTBEYaloLLYt0 3a NIOrMYEeCKOe MbILLSIEHNE N NMPUHATUNE OOBEKTUBHbIX
PELUEHNIN) CHUXKAETCH, YTO MNPUBOAUT K KOPTUKaNbHOMY TOPMOXEHUID —
MNPOLIECCY OTKJIIOYEHUS «YyMHOro Mo3ra». B uTore Ham [OCTYMHbI TOJbKO
3MOLVOHasNbHbIE LEHTPbl, U Mbl TOPryemM Ha 3MOLMSX U OTK/IOHSIEMCS OT
CBOE€l cTpaTeruu.

Korga Mbl npebbiBaemM B TakKMX COCTOSIHMAX, Y Hac pes3ko napaer
CnocobHOCTb cnepoBaTb MNaHy, yaepXXumBaTb MPUObLINIbHbIE MNO3ULUN,
BOBPEMSs 3aKpbIBaTb YObITOYHbIE, BbIMOSHATL NHOObIE JTOrMYEeCcKe TOProBble
OENCTBUA N Pe3KOo BOo3pacTaeT PUCK HEKayeCTBEHHOWN WU
HeaNCLUUNINHNPOBAHHOW TOProBIN.

[ToaTOMy KpanmHe BaXHO YMETb pacrno3HaBaTb MOMEHTbI, Korga Balle
COCTOSIHME MepexognuT mn3 MO3UTMBHOrO B orpaHudmBarowlee. Kak 9To0
coenaTtb?

BcnoMHUTE MOMEHT, Korga Bbl UCMbITbIBANM Takoe COCTosiHME. Kak Bbl
MNOHSANN, YTO OHO HacTynuno? Kakumn 6binn ero npusHakn? O 4yem Bbl
aymann? Yto npepgctasnann? Kak yyBcTBOBasio cebs Bawle Teno: Kakum
ObINO Bawe AblXxaHue, MblwevHoe Hanps>keHne? Kakmm 6bin s3blK Bawero
Tena?

Llenb — pacnosHatb curHaTypbl CBOUX 3MOLMI, YTOObI yfaBnvBaTb camble
paHHMe NPU3HaKnM nepexoga B HeraTtuBHOE COCTOsiHWE unn npebbiBaHUS B
HeM. 3aTeM Bbl MOXETE OENCTBOBATL COOTBETCTBYIOLLMM 06Pa30M.

cnpaBﬂﬂTbCﬂ C HEraTMBHbIMN COCTOSHUAMMW NO3UTUBHbBIMU Crioco6amu

Oco3HaHHOCTb — nepBbI aTan paboTbl C HErATUBHBLIMU SMOLMSMU. ITOrO
MO>XHO A0BUTLCSA C MOMOLLBbIO MeToda «MNPOBEPKN CBOEro COCTOSIHUSA» (CM.
Ctpaternto N2 11). Cnpocute cebs: «410 9 cenyac owyuwaro? Kak g aT1o
noHnmatro?» BTopon atan — paboTa ¢ 3TMM YyBCTBOM.

MpakTnuyeckaa cTpartervsa: pab6ora ¢ HeraTUBHbIMU COCTOSIHUSIMW B
NO3UTUBHOM KJllo4e



IMoLunM KaK MeCCeHa Kepbl
BocnpuHumanTe amoumn Kak MecceHayKepbl.
CnpocuTe: «Kakoe coobLieHne CToOUT 3a 3ToN 3MOLUMEN?»

Tem cambiM Bbl nepeBoamTe (OKYC C TOro, 4YTO Bbl 4YyBCTBYeTe, Ha
TO, MOYEMY Bbl 9TO YyBCcTBYETE. Onpenenns aMoUmo N NPUYNHY, MO KOTOPON
OHa BO3HWKNA, Bbl OygeTe roToBbl OENCTBOBAaTb HA OCHOBE MOSyYEHHOM
obpaTHon CBA3MW.

Mepenpgnte B HENTpanbHOE COCTOSIHUE

Korga Bbl HaxoguTeCcb B HEratTMBHO 3aps>XEHHOM COCTOsIHUW, ObiBaeT
KpanHe TPyOHO cpasy >Xe NepekioynMTbCs U3 Hero B NO3nTUBHOE. YTOObI
obnerunTb nepexon OT HeratMBHOrO COCTOSIHUS K 6onee no3nTUBHOMY,
O4YeHb MOSIE3HO CHavana BOWTWM B HeuTpasbHOe cocCTosiHMe. [MonpobywnTe
BbIMOMIHUTL 3TO MPOCTOE YMNpPaXKHEeHWe, 4YTOObl OOCTUYb HENTpasibHOro
COCTOSIHUSA, a 3aTeM, Korga Bbl MOYYBCTBYETE, YTO FOTOBbI, BOCMOJIb3YNTECH
cTpaternammn «/lgeanbHOro ToproBoro coctosiHusa» (cm. Ctpateruto Neil1d),
4YTOObl NEPENTN B MO3UTUBHYIO 061aCTb.

Bo-nepBbiX, cocpenoToybTeCb Ha CBoeM ceppaue. BosmoxxHo, Bam 6ynet
NpPoLLEe 3TO caenaTb, ECNK NMONOXUTb PYKY Ha obnacTb cepaua, NOCMOTPETb
B CTOPOHY rpyOHOM KNEeTKM NN faxke npucnylaTbCs K cepauebnenuto.

Bo-BTOpbIX, Aenante BOAOX Ha CYET «MNATb» U BbIOOX Ha CYET «MATb». OTOT
pPUTM, Kak Mokasanu kKapguonormyeckme wuccnepgosaHusa VIHCTuTyTa
HeartMath B CLUA, obnagaetT MOUWMHbBIM BO3OENCTBMEM Ha
dunsnonornyeckoe coctoaHume. CHayana 3TO MOXET oOwWywWaTbCs
HEenpuBbIYHO, MO3TOMY NOTPEBYyeTCH HeKOTOpasi NpakTuKa.

CocpenoToybTe BHMMaHMe Ha ceple 1 OblnTe B 3TOM PUTME CTOJbKO,
CKOJIbKO He0b6Xx0aMMO, NOKa He NoYyBCTBYETE, YTO CTann CNOKOWHeE n
rOTOBbI NeEpenTn B 60nee NO3NTUBHOE COCTOSAHME.



CTPATEINA Ne20
NMpumuTe puck n HeonpepeneHHoCTb

«CyTb paboTbl Tpevngepa — MNPUHATUE PeLIeHWn B YC/IOBUSX
HeornpeneneHHocTn n pucka. ObLLen3BeCTHO, YTO TPENAVHI — 3TO TpyAHas
rnpogeccusi, cosgaroLjasi OrpOMHOE fgaBJ/IEHNE Ha YesI0BEKa C TOYKU 3PEHUS
CJ/IOXKHOCTU, NOTOKa MHOopMaunmn, Cepbe3HbIX MOCAEACTBUN MPUHUMAEMbIX

PELUEHUI U OrpPaHNYEeHHOro BPEMEHU U PECYPCOB AJIS1 UX MPUHSITUSI».
— «Tpengepbl, PUCKUN, PeLLEeHNsT N MEHEOKMEHT» B KHUre ®eHToH-O’Kpunen,
HukoncoH, CoyH 1 YunnmaH «PuHaHCOBbIE PbIHKN»

Cno)XHbIN KOKTeunb

Byoyun Tpengepamn, Mbl 3apabaTbiBaeM [OeHbr, TOPrys Ha pblHKax —
nPpUHUMas ¢GuHaHCOBble pelleHUss B cpepe, MOJIHOW pucka u
HeonpeneneHHocTn. Ecnu 6bl cyllecTBoBana chopmyria, onMchiBatoLLas CyThb
CJIOXHbIX PEeLLeHNiA, OHa Bbirnsigena 6bl NPUMEPHO Tak:

Puck + HeonpepeneHHocTb + [leHbru = CnoXxHble pelieHus

Ecnn Kk aTtoMy pobaBuTb CXaTble CPOKW, a TakXe AaBfieHne U CTpecc,
BO3HMKaKOWME WN3-3a BO3MOXHbIX MOCNEOCTBUM 3TUX pPELIeHUn, TO
CT@HOBUTCS MOHATHO, MOYEMY TPENOMHI HACTONIbKO TPYAEH M noyemy Tak
Mano ntoaen OeENCTBUTENBHO NPeycrneBatoT B HEM.

YT0ObI CTaTb TPENOEPOM, BaM HY>XXHO MNPUHATL PUCK U HeonpeneneHHOCTb —
OHM COCTaBNSOT HEOTbEMNIEMYIO 4YacTb TpenauvHra. Bam Heobxogumo
pas3BMBaTb MOAXOAbl, KOTOPblE MOMOryT YMNpaBnsATb CBOMM PUCKOM Tak,
4YTOObl MPU 3TOM COXPaHsiNnacb BO3MOXHOCTb Mofy4aTtb nNpubbinb, U
Hay4UTbCS CNPaBNSATLCSA C HEONPEOEeNeHHOCTbIO, MPUCYLLEN TPENONHTY.

MpuHaTue pucka

«[lcuxonorndeckn O60J/bLUMHCTBO M3 Hac npegnoYnTaroT KoM@opT U
6e30MnacHOCTb, a HE PUCK>.
— Apu Knes «llcuxonoruns pmucka»

Cuntaete nn Bbl cebs 4ENOBEKOM, CKIOHHbLIM K pucky? lNpuHumaeTe nu Bbl
TOT akT, 4To nbas cpenka MMeeT BEPOSATHOCTHbLIA, a He
rapaHTMpoBaHHbIN ncxon? Ocos3HaeTe N Bbl, YTO BepeTe Ha cebs puUcCK,
Korga Bxogute B caenky? MNpuHanu nn Bbl BO3MOXKHbIE NOCNEACTBUA?

Ecnun Bbl cobnpaeTecb NPUHATL PUCK, TO HA BCe 3TX BONPOCHI Bally OTBETbI
OOMKHbI OblITb FPOMKUM  «[Al». YTo6bl ObiTb yCMEWHbIM TPEeNngepomMm, Bbl
OO/KHbI MPUHATL PUCK — a 3TO O3HadvaeT, 4yTo ntobas Bawa cpenka,



He3aBMCMMO OT TOro, Kak CWIbHO Bbl XOTUTe, 4TObBbLI OHa cTana
NPUBbINBHON, NN HACKOJIbKO Bbl YBEPEHbI B HeW, BCE paBHO OyaeT NMETb
BEPOATHOCTHbIN, a HE rapaHTUPOBaHHbIN pe3yfbTarT.

[axe ecnu y Bac ecTb MNpoBepeHHas Toprosas cTtpaterns ¢ 70%
NPUBLINIbHBLIX CAENOK, CTaTUCTUYECKN TPU N3 KaXKAbIX AECATY BalnX CAEN0K
BCé paBHO 6yayT YObITOYHbIMM — N Yy4UTbIBasA, YTO pacnpeneneHne NcxXxonos
3apaHee HEen3BECTHO, B HebONbLON BbIGOpKE UX MOXET ObiTb HAMHOIO
oonbLue.

Kaxxpas Bawa cpenka HeceT puck. Korga ToproBns MOET XOPOLWO, SIerko
COCpenoToUYnTbCA TONBLKO Ha NPUBLIIN, HO KHOYEBOW YacCTblo CTABUIBHON
TOProBNn OO/MKHO ObITb ynpasreHne pUcKoM. Ecnn oTKpbiBas caenky, Bbl
NOHMMAaeTe, YTO B HEM €eCTb PUCK, TO Bbl TakXe LO/DKHbl MPUHATb W©
BO3MOXHOCTb MNOMy4YeHNss ybbiTka B 39TOM caenke. ToNbKO MNOSHOCTLIO
NpUHAB (hakT pucka, OTCYTCTBME rapaHTuM pesynbTaTta U BOSMOXXHOCTb
ybbITKa, Bbl HayHeTe ToproBaTb B 0Oonee MO3UTUBHOM ” CBOGOAHOM
COCTOSIHUM ymMa — C MEHbLMM CTPaxoM, MEHbLLUMU COMHEHUAMU W
CTPECCOM — 1 CMOXKETE peann3oBaTb CBOW TOProBbI NoTeHuman. bes atoro
TpeBora 6yaet 6eCKOHEeYHO pa3benatb Bac N3HYTPMW.

MpakTuyeckana cTpaTerns: NPUHATNE pUcka
Pa3BuBailiTe MbileHne, OPUEHTUPOBAHHOE HA PUCK

MpuHATL pUCK — O3HayaeT pas3BUTb OMpefesieHHbI 0bpa3d MbIWEHNS,
Habop ybexxaeHnn, KoTopble 4aayT Bam CUy 1 NOMOryT B paboTe C pUCKOM
B TpenguHre. 3tn yoexxaeHnsa MoryT 6bITb cnegyroLwmmi:

e 4 noHumato, 4TO, Byayunm Tpenmgepom, A NpuHMMarD Ha cebsa puck. A
4yenioBek, MPUHUMAaKOLLWIA PUCK.

e 4 NpuHUMalD, 4YTO Y KaXOoW CAenku eCTb BEepPOSATHOCTHbIW, HO He
rapaHTMPOBAaHHbLIN UCXOL,

e d npuHMUMalo, YTO MOry MNOAy4UTb YObITOK B tO6ON OTOENBHO B3ATOM
coenke.

e 4 Tpengep. A TOpPryo, UCXoas N3 NPUHUUNOB pUCKa 1N BO3HArpakgeHus.
YT06bl NONYYNTb NOTEHUMANBHYO NPUBLIIbL, 1 4O/MKEH BbITh FOTOB NPUHSATL
PUCK.

OnpepennuTte cBoK 30HY KOM(OPTHOro pucka
BaXHO noHMMaTb COOCTBEHHOE OTHOLWIEHME K PUCKY — HACKOJIbKO Bbl

CKJTIOHHbI WU/IN He CKNOHHbl €ro NpuHUMaTb. OTO OCOBEHHO MOME3HO MpWU
pa3paboTke ToproeBon ctpaTterun. Ecnu Baw npodunb TOProBoro pucka u



BalWl JNWUYHbIN Npodunb pucKka He coBnagalwT, €CTb BEPOSATHOCTb
BO3HMKHOBEHUNS BHYTPEHHEro KoHnKTAa.

MpoBeauTe MHBEHTapU3aUUo PUCKOB

CocTaBbTe CNNCOK BCEX BO3MOXXHbIX PUCKOB, KOTOPbIE MOIYT BO3HUKHYTb B
BalLel TOPro.fe, N HaNnpPOTMB KaXKAoro 3anuwmnTe, Kak Bbl HAMEPEHbI C HUM
cnpaBnsTbCS.

OTO NOMOXXET BaM NiiaHNpoBaTh U yNpaBnsTb PUCKaMM.

«foprynite TOJIbLKO C TEM YPOBHEM pPUCKA, KOTOPbIM BaM KOMGOPTEH.
[losnymn CNLLIKOM KPYrNHOro pasmepa WCKaXKaroT BOCMPUSITUE U MeLuaroT
MPUHUMATE pPeLLeHUs, genasi Bac 60siee CKIIOHHbIMU K OLLMOKaM».

- P. P., Tpengep

MpuHsTNE HeonpeaeneHHOCTN

C HeonpeneneHHoCTblo Henerko >Xutb. C OQHOM CTOPOHbI, 6blNo Obl
3amMeyaTenibHO Bcerga 3HaTb, YTO NPOU30MAET; C APYyron — 3TO NMwnno Obl
>KMN3Hb BbI3OBOB, pagoCcTu M Harpag. MHorve Tpengepbl roBOpPAT, YTO UM
HPaBUTCSH, YTO HN OOWH AEHb HE MOXOXX Ha OPYron, U OHWU He CMOornn Obl
paboTtaTb Tam, roe BCE npeackazyemo. Ho Bbibupas TpeunaguHr no 3Tomn
NpuynHe, Bbl Tak>XXe AO/KHbl MPU3HaTb, YTO MMEHHO HeonpeneneHHOCTb
penaet TpenguHr pasHbiM Kaxabl fOeHb! ToproBns Ha pblHKax nosHa
HeonpeneneHHOCTU. PbIHOYHbIE YCNOBUSA MOMYT MEHSTLCS N30 OHS B OEHb, U
cTpaTternn, KOTopble JONTOe BPEMS NpekpacHo paboTanu, MoryT BHe3anHo
nepecTtarb NPMHOCUTb NPUBLIIb.

«TpeviguHr yBrekatesieH UMEeHHO roTOMY, YTO OH HErpeacKa3yeMm;
HeornpeaeneHHOCTb — (hyHAaMeHTasIbHasl HacTb MpoLecca, ¥ 3TO He
0bs13aTesIbHO 11710X0. Ee npoCTO HY)KHO NPUHSITL 1 a4anTupoBaTbCs K HEeM».

MpUHATL HeonpeneneHHOCTb — O3HayaeT Npu3HaTb ee MPUCYTCTBUE;
MOHATb, YTO Bbl HMKOrga He OyaoeTe MOSHOCTbIO 3HaTb, YTO MPOM30NAET
Janblle, 1 YTO 3TO 3HaHME BaM BOBCE He 0653aTeNIbHO UMETb.

Tpengepbl MUCNbITbIBAIOT pasovyapoBaHWe, KOrga pPbIHOYHbIE YCNOBUS
MEHATCS U Npubblib OKa3blBaeTCs HUXe oxumpgaemown. Ho aT1o
HeoTbemMnieMass 4acTtb TpenmaumHra. OnbITHbIN Tpengep 3TO MPUHUMAET W
NOCTOSAHHO HabMOaeT 3a PbIHKOM M 3a TeM, Kak OH cebsi BeaeT; bnarogaps
NPOLECCY OLEHKN OH 3aMedyaeT N3MEHEHUS MOBEOEHUNSA U KOPPEKTUPYeT
nogxopd — yMeHbluas puckK, genas naysy B TOpProsfe uUam nepexons K HoBow
cTpartervn.



npaKTI/I‘-IeCKaﬂ cTpaTerund: npuHaTne HeonpegeneHHoCTn

MpMnTe TOT (haKT, YTO HEONPEOENEHHOCTb — 3TO YacTb TpenauHra. Ecnn
Bbl HE FOTOBbI 3TO NPUHSATbL, BO3MOXXHO, TPENOUHI HE OJ151 BaC.

Caenante Kaxkaoe pbIHOYHOE COCTOSIHNEe CBOMM JIIOOMMbIM

OpHaxpobl ronbuct Mapu lNnenep yvactBoBas B KPYNHOM TypHUPE Ha
onpepeneHHoM none. o nereHge, Korga OH npuexan, rPUHKUNeEp, ero
OaBHUN Opyr, ckazan emy: «[apu, 6ygb OCTOPOXEH: M3-3a >apbl FPUHbI
CTann O4YeHb BbICTPLIMU».

«Cnacunbo, — oteBetun Napu. — O6o>kato, Korga rpuHbl UrpatoT 6bICTPO».

[lo3>xe B TOM Xe rogy, Ha TOM Xe nofie, rPUHKUNEpP BHOBb BCTPETWJI
[Mnenepa n npegynpenunn, YTo NOcne y>XacHou norogbl nose 3ananmto Bogomn
N FPVHbI CTanu MeaseHHbIMA.

«Cnacunbo, — ckasdan Napun. — Oboxato, Korga rpuHbl UrparoT MeasIEHHO».

OpmH 13 cnocoboB CNpaBnATLCSA C HEONPEOENEHHOCTBIO — 3TO
cchopmmnpoBaTb NO3UTUBHOE OTHOLLEHME K Pa3HbIM PbIHOYHBIM YCOBUSIM U
K TeM Bbl30BaM, KOTOPble OHU HECYT. Bbl 4OMKHbI NIO6UTL TOProBaTh Kak Ha
TMXOM PbIHKE, TaK 1 Ha LWYMHOM 1 BOIATU/TIbHOM.



CTPATEINS Ne21
HaxMmute Ha KypokK - npeoaonente HepelwnTenbHOCTb U CTpax

«[MpuHsTNE pPeLueHnn: Mbo MNornpPoOCUTE KOro-TO Hay4uTb Bac 3TOMY, sinbo
rnoTparbTe Maccy BPEMEHU, BbISICHSIS BCE camocTtositesisHo! W korga
pa3bepeTechb, JOBEPSINTE UHCTUHKTY W CBOEW rpaBou pyke. He cnyliante
ronoc B ronose. HAXKMUTE HA KHOTKY!»

— MaTT Bnom, Tpengep

MewaeT nn cTpax Bawen Npon3BoanTesIbHOCTU?

Cnyyanocb nM ¢ BaMu Korga-HMbyab Takoe, YTO Bbl BUOENM XOPOLUYO
TOProBYyl BO3SMOXHOCTb, MOIHOCTbIO COOTBETCTBYHOLLYIO Ballen cTpaTeruu,
N... He OTKPbIIM caenky? Yto Bac octaHasnmBano? He HaxaTb Ha KHOMKY
0N BXOOa B PbIHOK — HEBEPOATHO pasovyapoBbiBawwas cutyauus,
0cobeHHO Korga B NMamMsT! BCMNbIBAOT MOMEHTbI, KOrga Bbl HE OTKPbIIK
COeNnKy, a PbIHOK 3aTeM nowes MMEHHO Tyda, rae Bbl NoayyYnnn Obl
npunobbINb!

Korpa Bbl He genaeTte TO, YTO HaMepeBanuUcb caenaTb, 3TOMy 006s3aTefIbHO
eCTb HeKasi MpuynHa — HeYTo, YTO yaep>Kasno Bac, Hekasi noMexa B Balley
obbl4yHOWM cTpaTerun. B cBoen KHUre «TeHHUC Kak BHYTPEeHHSsS nrpa» TumoTu
["onBu npnBoanT hopmyny:

Pe =Po - |
(MpoussoautenbHocTb = NMoTeHumnan - Nomexn)

YenoBek MNposiBNSIET CBOW MOTEHUuan npu YC/OBUN OTCYTCTBUS MOMEX.
oBOPS 0 HEPELWNTENBHOCTY NPU BXOAe, NPeXXAe BCero BaxkHO onpenennTb,
Kakasi MMEHHO NpuYnHa MeLLaeT BaM HaXkaTb Ha KHOMKY.

Hw>xe npeacTaBneH CnMcoK NPUYMH — BO3MOXHbIX UICTOYHUKOB 3TUX NMOMEX,
KOTOpble MOryT YyOepXuBaTb Tpengepa OT Bxoga B cAenky. 3atem
NPUBEAEHbI HEKOTOPbIE PELLUEHUNS, KOTOPbIE MOMYT MOMOYb BaM CNpaBUTbCS
C nomexamu.

Onpe.qeneHMe nomexu

1. OTcyTcTBMe Bepbl B TO, YTO Bawa cTparterus ob6napaer
NPenMyLLeCTBOM WU MOJIOXKUTENIbHbIM OXXUAAHUEM

Ecnn Bbl HaxoguTecb B TakoW cuTyauuu, TO Balwa NOMexa, BEepOsiTHO,
NCXOAUT U3 COMHEHUIN B cebe N HEXBATKN YBEPEHHOCTU. DTO eCTECTBEHHO:
HanuyMe cTpaTernnm - KA4veBoM war K 6onee nocnegosaTesibHOMY
NCNOMHEHNIO, a 6e3 cTpaTernn, B KOTOPOW Bbl YBEPEHbI, Bbl OyaeTte nmbo



nonyyaTtb Yb6bITKM M3-3a peanbHbiX €e HeaoCcTaTkoB, iMbo NpoCTo M3-3a
HexBaTKN pewnmocTn. PeweHne aTon npobrnembl 3akayaeTcs B
TecTupoBaHum n obpaTtHom cea3u! Korga Bbl NMPOTECTUPYETE CBOMO
cTparteruio, nonydnTe pesynbTatbl WU cOoenaeTe goMallHiw paboTty, C
TeyeHneM BPEMEHM Bbl CTaHETe ToproBaTb 60siee yBEPEHHO — N 3TO OyOeT
BMOJIHE 3aC/1y>KEHHO.

2. CTtpax nony4nTb yObITOK

Tpengepbl, KOTOpble 00ATCS NpoOUrpbiBaTb, 3a4yacTyld camMn co3patoT
NPUYNHBI, MelwawLlmne UM HaxaTb Ha KHonky. CTpax Kak amouus
3acTaBnsieT HacC OTCTynaTb — B TPEUANHIe 3TO O3HAYaET He ToproeBaTtb, YUTU
C pbIHKA.

Kak y Bac pasBuBaeTcsi cTpax nonayynTb YObITOK?

[MooBepraete nn Bbl cebs1 YPESMEPHO BLICOKOMY PUCKY, MbITasiCb OTKPbITb
NO31LKIO, NPEBbLIWAOLLYIO Ball NOPOr TONEPaHTHOCTU K yObITkKam? C TOYKN
3peHns caMo3alUnTbl OTKa3 OT COBEPLUEHUS CAENKN cnacaeT Bac oT 60nu,
CBSI3aHHOW C MoJly4YeHNEM YObITKOB. ECNu Bbl yMEHbLUNTE pa3Mep NO3ULMnA U
CHM3UTE PUCK, BO3MOXXHO, Balla CMOCOBHOCTb WUCMOSHATL COENKN Pe3Ko
YY4LNTCS.

B 6onblunHcTBE cnydyaeB, C KOTOPbIMA A CTalKuMBasCAd, ogHa M3 J1aBHbIX
npPUN4nNH npo6ne|v| C HaXXaTtmem KHOIMKKM 3aKsryasiacb B 4pe3MEPHOM PUCKeE.
I'Io,u,ymalhTe O pa3Mepe nosanunnm OTHOCUTENIbHO Ballero nopora y6bITKOB,
BeJIMYNHbI TOProBoro c4eTa n JIM4HOro Kanmtana.

OpHaxabl S NpoBOAMT CEMUHAP MO YAYYLEHUIO WCMOSIHEHNSA TOProBbIX
cTpaTtervin, 1 OOuvH W3 KJIOYEBLIX MYHKTOB Obls1 B TOM, 4YTOObl TOproBaTb
COOTBETCTBYIOLLUMM Pa3MEPOM MO3ULMA N YyNPaBisSTb PUCKOM Tak, YTOObI
HUYTO HEe Mewano WCMNOAHEHUD. HeCcKonbKo [OHEeW CcnycTs OuvH U3
Y4YaCTHUKOB 3TOr0 CEMMHapa Hanucan MHe Mo 3M1eKTPOHHOM Mo4yTe, 4YTO
nocsie MHOMMX MEeCSILLEB pa3oyapoBaHUs U pasgpakeHnst n3-3a Toro, YTo OH
He MOr HaXkaTb Ha KHOMKY, EMY HakOHeLl, yaanocb JOOUTbCSA 3HAYNTENBHOMO
npopsbiBa B MICNOSIHEHNN COENOK.

Y10 XXe nameHunnocb?
OH YMEHbLLLUWNI pa3Mep CBOUX no3nunMn 4o MUHUMAlTbHOIrO — CHU3WJT YPOBEHb
CTpecCa 1 CTpaxa, KOTopble yaoep>XuBasin ero ot BXxoga B PbIHOK, — U TEMNepb

MO OTKpbIBaTb caeNku cBoboaHo n 6e3 konebaHui.

Bbl Takxke MoxeTe 60aTbCs yObITKOB MPOCTO NOTOMY, YTO HEHABUOMTE cam
thakT npowurpslila, HE3aBMCMMO OT CYyMMbl. OTO O3HaAYaEeT, YTO KaK Tpenaep



Bbl €Lle He MPUHAAM oauH M3 dyHOaMeHTanbHbiX (akToB TpenauHra:
ybbITKM — 3TO €CTeCTBEHHAsA COCTaB/AIOLLLAA TOProBOro Luukna.

HukoMy He HpaBUTCS NPOUrpbIBaTb, HO NOKa Bbl FNy6OKO 1 MO-HACTOSLLLEMY
He NPUMETE CTaTUCTUYECKYHD HEN3OEXXHOCTb YObITKOB, MOMEXN B TPENANHIE
6ynyT BO3HMKATb CHOBA M CHOBA, M Bbl HE CMOXETE PaCKpPbITb BECb CBOM
noTeHuuarn.

3. TpeBOXHOCTb

HekoTopble nogu no ceBoen npupone 6onee TPEeBOXHbI U CKIOHHbI K
nepexvBaHnaM. TpenanHr, OCOBEHHO Ha KpaTKOCPO4HbIX Tanmmdpenmax,
0AET MHOXEeCTBO MOBOAOB [ONA TpesBorn. B TpemgmHre npucyTtcTByeT
OrpoMHasi HeonpeaeneHHOCTb, N UCXO0L KaXKOOW CAENKN He rapaHTUpOBaH —
oba aTux hakTOopa MOryT ycunmeaTb UM NPOBOLMPOBaTL TPEBOTY.

Jlloon C BbLICOKMM YPOBHEM TPEBOXXHOCTU LOJIKHbI PELNTb: BO3MOXXHO,
TPENONHI UM MNPOCTO HEe MoaxoauT MO0 HY>XHO HaWTW CTUNb TOPrOBMN,
KOTOPbIN CBEAET TPEBOXXHOCTb K MUHUMYMY.

4. OTcyTCcTBME CTpaTermm

Ecnn y Bac HeT Toprosown ctpaTernu, To no yMOA4YaHUIO Y Bac HET U YETKO
onpefenieHHbIX TOProBbiX BO3MOXHOCTEN. Kak e B TakOM cfy4yae Bbl
nonMmeTe, Korga BxoauTb B caenky? Hwukak! Kaxpoe OuXeHWe LeHbl —
noTeHUnanbHas cgenka, Ho Bbl HMKOrga He OyaeTte yBepeHbl, CTOUT N ee
oTKpbIiBaTb. OnpeneneHne cBOen cTpaTerMm U TOProBbiX BO3MOXXHOCTEW,
KOTOpble OHa npegnaraet — 9To dyHOAMEHTaNbHbIA LWar, KOTOpPbIn
Heob6XxoauMo caoenaTb B TPENANHIE.

5. Mpownbin onbIT

MHorga npownbiv onbIT TOProBAX Ha pPbIHKE OCTaBNSIET Yy Tpenaepa wpambl
n ykopeHsaet ctpax! HA 3ameTun, 4Tto KpynHble YObITKW, MNpEeBblWaroLne
06blYHble pa3mepbl, N cepust YObITOYHbIX COENOK N ONUTENbHbIN Nepuon
npocagku, 3Ha4YUTENbHO MPEBbIWAKOWNIA HOPMabHYHO MNpocagky, MOryT
NOBNUATb Ha CNOCOBHOCTL Tpengepa oTKpbiBaTb caenku. B rnybnHe gywn
OH UCMbITbIBAET HEOOCTATOK YBEPEHHOCTU U OOBEPUS K CBOEN CUCTEME SN
camomMmy cebe. Korga OH NblTaeTca OTKPbITb COENKY, B €ro rosose
BO3HMKAIOT MbIC/IM U 06pasbl M3 MPOLWAOro, BbI3blBAOLUME 3IMOUUU W
NOMeXN, YTO B UTOre NPUBOAUT K KoNnebaHnam nnm nonHomMy 6e30encTeuio.

npaKTI/I‘-IeCKaH cTpaTervd: npeogoJjieHne HeratTuBHOro npouwyJioro onbitTa



MpepncTtaBbTe, YTO Bbl CUAUTE B KMHOTEATPe W CMOTPUTE Ha 3KpaH nepen
coboi. Ha akpaHe BOCnNpon3BoauTCst HeraTMBHOE COObITME N3 MPOLLSIOro.

Cnpocute cebsi, 4eMy Bbl MOXETE Hay4YUTbCSA U3 3TOro cobbITus, W
3auKCUpynTe CBOW BbIBOAbI; BO3bMUTEe Ha cebs ob6s3aTenbCTBO
[encTBoOBaThb, UCXOAs U3 NOJIyYEHHOW MHpopMaLmn.

Tenepb cHOBa BOCMpoun3BeauTe cobbiTe Ha aKpaHe, HO Ha 3TOT pas MyCTb
obpasbl Ha 3KpaHe MOCTEMNEeHHO TepsitoT LBET, CTAHOBATCSA Pa3MbiTbiMU U
MeHee YETKMMW; NPUrnyLmnTe BCE CrbIUMMbIE 3BYKW; YMEHbLUANTE pasmep
3KpaHa BCE CUNIbHEE 1 CUJTbHEe 1 OTNpaBnsainTe ero BCé ganblue, Noka OH He
NpPeBpPaTUTCH B TOUKY HA FOPU3OHTE.

BoinonHute nepeoueHKy CBOX YyBCTB MO noBony 3Toro cobbITnA. Ecnn oHu
BCE elle CuibHble, FIOBTOpS'-lI7ITe nocnegHun war cHoBa W CHOBa, Moka
SMOLUNN HE YMEHbLUATCH.

OTa TexHMKa SBNSIETCS O4YeHb 3(PPEKTUBHON, MOTOMY UYTO B HEKOTOPOM
CMbICNle MEHSIeT Bawe CyObekTMBHOE BocnpuaTne cobbitns. V3meHss
CTPYKTYPY MbIWAEHNA O CO6ObITUN, Bbl MEHSETE W CBOW ONbIT €ro
nepexxmBaHus.

6. ToproBnsi ¢ Uenbio He NOoJIy4YUTb YObITOK

NHorpga s ctankmBancs ¢ Tpengepamu, y KOTOpbIX BO3HUKaNM TPYAHOCTU C
NCNOJIHEHNEM COENIoK, N B XO4e Halwero obLeHNSA BbISCHANOCb, YTO OHU
COCpPEenOTOYEHDbI HE HA TOProBfe, a Ha TOM, YTOBbI HE NoNYy4YnTb YBbITOK. U, B
CYLLHOCTWN, OHW OOCTUrannm CBOEN LEenun: Bedb Cambii NPOCTON cnocob He
NOTEPSATb OEHbIM B TPENONHIE — 3TO... HE ToproBaTb BOOOLLE!

Bbibop, ooHaKo, 3akNio4aeTcss He MeXXAy TOProBnen C Lenbio He MonyynTb
yBbITOK 1 TOProBfien C LEeblo NONy4YnTb NPUbbINb N HE MeXay Ype3MepHou
OCTOPOXHOCTbIO U 6e3dpaccygoHonm cmMenocTbil. byagyuwu
BbICOKOMNPOAYKTUBHBbIMW Tpengepamu, Mbl TOpryem, 4tobbl nosyyaTtb
Npunbbinb 1 3apabaTbiBaTb, yNpaBnsasa pUuckaMmm — NepBOCTENEHHOE 3HaYeHne
O/ HAC UMEET ynpaBfieHne puckamm, a nosyyvyeHme npubblan HaxoonTcsa Ha
BTOPOM MecCTe.

7. CTpax owmnounTbcs

HekoTopble Tpengepbl He nobaT owmnbaTtbcsa. Ha camom pgene, ¢ TOYKWU
3pEeHNSA aro HMKTO M3 Hac He NbUT npusHaBaTb CBOM OwWKNOKK. Ecnun Bbl
BOCMPUHMMAETE YObITOUHYIO COEMKY KaK CBOK OLINOKY, eCTECTBEHHO, Bbl HE
3axoTuTe coBeplaTtb YbbITOYHblEe caoenkn. M, onatb XXe, 3TO 4alle BCEro
Bblpa>kaeTcsa B M3b6eraHum TOProBfv UM YPEe3MEPHOMN OCTOPOXXHOCTU. Ho



Takasi no3uums cama no cebe ownboyHa n 3aBegoMo NPUBOANUT K yObITKaM,
nvwas Bac BO3MOXXHOCTW coBepLUaTh pasyMHble 1 NPUBbINbHbIE COENKMN.

8. NepdeKkunoHnam

Tpenpepbl-nepPeKUMOHNCTbI 4acTO WCNbITbIBAOT TPYAHOCTU Mpu
ncnonHeHnn cpenok. OHU XAOYT «MaeanbHOro» MomMeHTa gis Bxoga. Ho
Takoro MOMeHTa MNo4YTU HuKorga He ObiBaeT, BeOb UM Bcerga xoyeTcs
NOAyYnTb CUrHaM OT ele OfHOro wuHgukartopa wnu [OOMONHUTENbHOE
nogTeepXaeHve. TpenanHr, Kak 1 ronbd, He SBAsSeTCs uaeanbHON UMPON.
Mpy npaBUAbHOM WCNOJSIHEHUU TOProBnAst MoOXeT O6blTb TOYHOW U
BbloaroLlencd, HO 4auwe BCero cpenku, Kak v yaapbl B ronbdge,
noaBepratTCcsad PeTPOCNeKTUBHOMY aHanudy C unaeanncTuyecKnumm
OXWNOaHUSAMUN, KOTOpble B MOMEHT WCMNONHEHUS MPaKTUYeCKWU
HEeOCYLLECTBUMbI.

BaXXHO noHuMmMaTb, 4TO nNepdPekKLNOHU3M, XOTS U WUCXOAUT U3
NONMOXUTENIbHbIX HaMepeHuWn, penko packKpbiBaeT BeCb MNoTeHuman
Tpengepa.

Hy>XHO HayunTbcsi goBonbcTBOBaTbCst ypoBHeM 90-95% wn mHorga paxe
MEHbLUE — a ecnn XAaTb, Korga BCe MHOMKATOPbl MOKaXXyT CUrHasbl ONs
BX0[a, TO Bbl MOYTN BCcerga 6yaeTe BHE pblHKA N B UTOre pasoyapyeTech.

9. N3meHeHns1 pbIHOYHbIX YCNOBUN

Korga pbIHOYHbIE YCNOBUS MEHSAIOTCS — @ 3TO NPOUCXOAUT MOCTOSAHHO, Kak B
KPaTKOCPO4YHOW, TaK M B OOSITOCPOYHOWN MNEepCrnekTMBe — 3TO BNUSIET Ha
pe3ynbTaTbl TOProBon cTparternn Tpengepa. ViHorga Takoe BnnsiHne 6oiBaet
HebnaronpuATHbIM: CTpaTeruss nepecTtaeT COOTBETCTBOBATb PbIHOYHOW
cpene, BO3HMKAET pacCUMHXpOoHU3auusi, U Tpengep nonydaet YObITKU W
npocanku, BbIxogsume 3a paMmk HOPMb.

Ecnn Tpeloep He MOXET TOYHO OnpenenvTb, YTO UMEHHO M3MEHWIOChb, U
aganTupoBaTb CBOK CTpaTernto, ypoBeHb HEONMpPeOeseHHOCT BO3pacTaeT,
4YTO CHWXKAeT ero yBepeHHOCTb. B Takom cutyauum kpanHe BaXKHO
aHanNM3npoBaTb PbIHOK, MOHUMAaTb, YTO NMPOUCXOAUT, N €CNN YAAEeTCA HaNTU
cnocobbl aganTupoBaTb CBOK TOProBYH CTPATErMi0 K HOBbIM PbIHOYHbLIM
yCNnoBusIM, TO caenatb 3T70. Ecnu »e nameHeHns KpaTKoCPOUYHbI U Bbl He
MOXXETEe [0 KOHLA MOHATb TeKyllUue MNpoLecChbl Ha PbiHKE, UMEET CMbICH
cokpaTuTb puUCK. S OOBACHAK 3TO MOCPEACTBOM TPEX MEPEMEHHbIX:
HeonpeneneHHOCTN, yBEPEHHOCTU 1 pucKa.

B nepuroapbl BbICOKOW HEONPEOENeHHOCTN YPOBEHb YBEPEHHOCTW, BEPOSATHEE
BCero, nagaer — v Torga 6ydeT NIOrMYHO YMEHbLUTb PUCK, MOKa Balla



YBEPEHHOCTb HE BOCCTAHOBUTCHA OO MpeXHero yposBHS. Ecnm xe
HeonpeneneHHOCTb BbICOKasi, YBEPEHHOCTb HU3Kasi, a PUCK MNpu 3TOM
OoCTaeTcsl BbICOKUM, Tpengep dakTnyeckm roTtoBuT cebe noysy [AJis
KPYMHbIX YObITKOB 1 r1y0boKOoM Npocagku.

Mpumep u3 peanbHOU MNPaKTUKU: MOMOLb Tpeugepy B YyNy4dlleHUU
MCMOJIHEHUS CAEeNOoK

Tum 6bIN TPengepoM-HOBUYKOM C (DUKCUPOBAHHONW [OXOOHOCTBLIO U
ToproBan Ha pblHKe ¢dbloyepcoB. [locne 3aBeplieHUs MNPOrpamMmbl
MNOArOTOBKN OH OKOJIO TPEX MECSILEB ToprosBan Ha peanbHOM pbiHKe. OH
obpaTtuncs 3a KOYYMHroM, OOECMNOKOEHHbIi TeM, 4YTO BWOUT TOProBble
BO3MOXXHOCTU, HO HE peLlaeTcs X peann3oBarhb.

YT06bl NOMOYb TVIMy, Mbl npeanpuHAnn cnegyrowme warwu:

1. CokpatuTb pasmMep no3vunn, 4YTobbl YMEHbLLINTL OGECMOKONCTBO U3-3a
BO3MOXXHbIX YObITKOB NN OLLINBKN.

2. CchokycupoBaTb eXXeOHEBHble TOProBble LEenu Ha nosydeHun npubblinn:
BUOETb BO3MOXHOCTM W TOproBaTb WX, OCHOBbIBAACb Ha Uuenwu,
chopmynmpoBaHHON Ha Oymare; nopggepXxmeBatb 9TO addupmaumamm u
BU3yanuaaumnen.

3. MbicneHHO 3akpennaTb npouecc, oTMedas MOMEHTbl, Korga OH
ODEVNCTBUTENBHO WCMOJIHAN CBOW CAOENKW, W MbICIEHHO MpourpbiBas
MOMEHTbI, KOrga OH He OTKpbIBas CAENKW, HO Kak 6yaTo coBepLuan ux.

4. OueHnBaTtb N N3MEePSTb CBOW NMPOorpecc.

Yepes cemb aHen ero nokasartesb UCNOMHEHNsST COENOK (OoNs CAEenoKk,
peanbHO OTKPbITbIX N3 TEX, YTO OH AOJI>KEH Obl/T COBEPLUNTb) BbIPOC C
6asoBoro yposHs 30% 0o 42%, a 3atem v 0o 50%. JJoCcTUrHyB 3TOro
YPOBHS, OH No4vyBCTBOBas 60/bLUYIO YBEPEHHOCTb B cebe 1 B CBOEN
cTparerum u BrnocneacTBnumM CMOr NOAHATb 3TOT nokasaTesib Bblwe 60%,
3HAYNTENBHO YNYyYLINB PEe3YNbTaTbl CBOEN TOProBIIN.



CTPATEINA Ne22
NMomHuTe, UTO GONbLUE — 3TO He BCceraa nyywe: usdéerante YpeamepHou
TOpProBnmn

«He nyrante akTUBHOCTb C JOCTUXKEHUEM pe3yJibTarax.
— [>xoH ByneH, nerengapHein TpeHep no 6acketbony HaunoHansHom
CTYOEHYECKON CNOPTUBHOW accoumaummn

Ype3amepHbI TPENAnHr Aoporo ooxoaurcs

Upe3amepHbIn TPenauHr sBAsieTcsa pacnpocTpaHeHHon npobnemon,
ocobeHHO cpenon BHYTpUOHEBHbLIX TpenpgepoB. OH npuHOCUT
[ONONIHUTENbHbIE (DUHAHCOBbLIE U3OEPXKKN B BUAE KOMWUCCUA U Crpenos.
Kpome TOro, MHOrme Takume COENKN He SABMASIOTCA 4YacTbio peasibHOM
cTpaTternn Tpengepa, a 3Ha4mT, UMerT MEHbLLUNN CTaTUCTUYECKNIN NePEBEC,
HU3KOe OXugaHue n 6osee BbICOKUI PUCK YObITKOB.

[lepBoe BaxHOe NpaBWI0O — 3TO pacrno3HaBaTb MOMEHTbl, Korga Bbl
HaynHaeTe ToproBaTb W3nMWHe. [Ons 3Toro HeobxoaMMO WMETb HEKYH
6a30Byl0 HOPMY — 3TasIoOH, OTHOCUTESIbHO KOTOPOro MOXHO OLEeHMBAaTb
CBOIO aKTMBHOCTb, OTMeyasi OTKJ/IOHEHWs OT 3Toro 3HadeHus. KoHeyHo,
6blBalOT CUTyauun, Korga Takune OTKIIOHEHWS1 onpaBhaHbl — Hanpumep, B
nepvodbl MOBbIWEHHOW BONATW/LHOCTW, KOrda PbIHOK NpeaocTaBnseT
60nblle BO3MOXXHOCTEN, YEM OObIYHO.

Mouemy Tpenaepbl TOPryrot Ype3mepHo?
A3apT n nonck amouunn

Tpengep TopryeT pagn pasBfevyeHns 1 asapTa, a He pagu NpubbIAn — TOYHO
TaK Xe, Kak 60/bLUNHCTBO NOCETUTENEN KA3UHO.

PeLueHne

Ecnu Bbl a3apTHbl 1 XOTUTE NPOCTO Pa3BfieybCsl, BaM HY>XHO CMUPUTLCS C
TeM, YTO Bbl Bpsig Nn Oygete nonyydatb Npubbinb. Ecnm ke Bbl xoTute
nosly4aTb NpubbINib B TPEMAMHre, BaM HY>KHO M3MEHUTb CBOW MOTUBbI U
Lenu, oTkasaBlWCb OT YAOBOJILCTBMS UM aszapTa B Nonb3y O6onee
npodeccnoHanbHOro 1 CTPYKTYPMPOBAHHOIO noaxoda, CTPEeMSCb K
NPUBbLINBHON TOProBse Kak K XXenaeMoMy pesynbTary.

OTcyrcTBUMe cTpaTterum



Y Tpengepa HeT YeTKO onpeneneHHoOn cTpaTternn, a 3Ha4YnT, HET KPUTEPUEB
BXxoga B pblHOK. [loaTtomy ntob6oe OBMXXEHME LEeHbl Bbi3blBAaeT cobnasH
OTKPbITb COENKY.

Tpe|7|,u,epb| B Takomn cnTyaunnm OCOOEHHO CKJIOHHbI «FOHATbLCSA» 3a PbIHKOM:
BXOOAT B JIOHI — PbIHOK MNagaeTt; BXOOAT B LWOPT — PbIHOK pPacTeT.
[MosiBnsieTcsa owyLlieHne, 4to PbIHOK «OXOTUTCHA» Ha HUX. 3Hakoma nm Bam
Takasd CVITyaLI,I/Iﬂ?

PeLueHune

naBHaa 3apada, Ha KOTOPOW Bbl [JONKHbI COCPEdOTOUYNTBCA — 3TO
paspaboTaTb CTpaTernto ¢ NePeBecoM 1 NONOXKXUTENbHbIM OXXUOAHVEM.

Ckyka

Korpa Tpeiigep NpoBOAMT MHOMO BPEMEHW Yy 3KpaHa KOMMbloTepa, OH
MOXET 3aMeTUTb TUXMEe, CMOKOWHbIe Nepuobl Ha PbiHKE, KOraa TOProBbIX
BO3MO>XHOCTEWN Masio U OHN BOBCE OTCYTCTBYHOT. OTO ECTECTBEHHAs YacTb
TpenauHra! VIMEHHO C TaknM CLEeHapueM CNeXKn CTanknuBarTcs Noamumus 1
cnewHas.

OpHako nogo6Hble MOMEHTbLI CTaBAT Tpeilaepa nepen UchbiTaHWEM: HY>XXHO
NPOSIBNATL TEpPreHne N Oep>KaTtbCsa BHE pbiHKA. [/ HEKOTOPbIX 3TO OYEHb
CNOXHO — OCOBGEHHO [/ HOBMYKOB, Tex, KTO TOPryeT pagu asapTa,
YBNEYEHHbIX SHTY31ACTOB UM TEX, KTO KpanHe Hy>XAaeTcs B AeHbrax.

PeLueHune

Ecnn Bbl CNvWKOM yBne4veHbl U, BO3MOXHO, HOBMYOK B TPenauHre, Bam
HY>)XHO COEPXMBATb CBOE >XEeNnaHme ToproBaTb BCE, YTO [OBUXETCS, W
Hay4nTbCa OUCUUNIIMHUPOBAHHO CliegoBaTb CBOEW TOProBOM cTpaTeruu.
TepneHne — BENUKUN HaBbIK Tpengepa, No3TOMy HE cuuTanTe Takue Tuxme
nepnogbl MNOTEPSIHHLIM BPEMEHEM; VMMEHHO B 3TO BpemMda Bbl OygeTe
pas3BuBaTtb B cebe [faHHbln HaBblK. OTKPbITb COENKY MOXET nobon —
ropasno CIlIoXKHee OCcTaTbCs BHE PbIHKA U HE TOProBaTb.

[N ocTanbHbIX BaXXHbIM BOMNPOCOM BYyOET Cnenyowwnn: «A Topryto OT CKYKU
nnn 4yTobbl 3apaboTaTb AEHBLIN?»

Bam Hy>XHO 3ap360TaTb OEHbrn, Bbl HAXOAUTECb B OTYasitHHOW cnTyaummn
OTyasiHne - 9TO OOHO U3 Xyaowmx 3SMOLUMNOHaAbHbIX COCTOSiHUIN AN

TOProB/n. OHO MoLHOE, CUMbHOE, HO COBCEM He CI'IOCO6CTByeT MPUHATUIO
Xopowunx pemeHw?l, NMNOTOMY YTO BECb CbOKyC Bawlero MbilwieHnsd HanpasJieH



Ha Mofly4YeHne OEHEer, a He Ha cnegoBaHMe CBOEN cTparternm, HO 9Tu OBe
BeELLX coBnagaloT ganeko He Bcerpga. Ecnm Bawa ctparterms maHadanibHO
paccunTaHa Ha nosnydeHne npubbinuy, 3a4emM Xe Bbl OTKa3biBAETECH OT HEE B
HageXpe... Ha nony4veHne npunobbinn?

PeLueHne

OueHuTe cBon uHaHcoBble MOTPEBGHOCTN U pPe3ynbTaTbl TOProBAM — 3TO
KpanHe BaxkHo. Coenante BCE BO3MOXXHOE, YTOObl N36aBMUTLCA OT AaBEHUS
HeobxogumocTn 3apabartbiBaTb OeHbIM, U 3TO CTAHET AN BaC OrPOMHbIM
Larom Briepeq.

OHTY3nasm

HoBuuykn nonHbl 3aHTy3nasma! Tpewngepbl, KOTOpPble BbLIXOOSAT Ha HOBble
PbIHKL U MPOBYIOT HOBblE METOAbI TOProBAN, TOXKE CKJ/IOHHbI YPE3SMEPHO
yBNeKaTbCs U roTOBbl OTKPbIBaTb Ntobble caenkun. I xoTs Takon aHTy3mnasm
B KakoM-TO Mepe MNOosfe3eH, Y Hero eCTb TeMHas CTOpOHa — 4Ype3MepHas
YBNEYEHHOCTb W 6e3paccygHbil NMOUCK 06O BO3MOXHOCTU BOUTU B
PbIHOK.

PeLueHune

CoxpaHanTe 9HTy3MasMm, HO HarnpaBbT€ €ro Ha pas3BUTUE CMOCOBHOCTU
cnepoBaTb CBOEN cTpateruun, Korga rnosiBASOTCS noaxogsiwine caoenku, a
TakXXe Ha yKpenneHne gucumnnuHel. ECnn Bam xoveTcs ToprosaTb, AenanTte
3TO Ha cumynaTope/pmemMo-cyeTe, roe ownbkun obongytcss BaM HaMHOro
pewesne! HanpaBbTe CBOW 9HTY3Ma3M Tak>Ke Ha YTeHue, pas3BUTME HaBbIKOB
NN BbINOSTHEHNE OpYrnX paboynx 3agad, CBA3aHHbIX C TPENOVHIOM.

HepocTaToK TepneHus

Tpengepbl, KOTOPbIM He XBaTaeT TEPreHusl, CKMOHHbl K Ype3MepPHOMY
TPENANHrY — OHM OyayT XBaTaTbCs 3a KaXAayl BO3MOXHOCTb, He
NpenyCcMOTPEHHYIO UX CTpaTernen.

PeLueHne
Tom Xyraappg, onncoiBaeT HEO6XOANMOCTbL TEPMNEHUS TaK:

«bynbre TepnesnvBbl. 5 Beny TpaHC/AUMKO U3 TOProBOro 3asia B PexuMme
peasibHoro BpemeHu. Camoe TpyaHoe — 3acTaBUTb NMOAMUCYUKOB MOHSITb, YTO
rnpogeccroHasibHbIN OENTPengep He Topryer kaxable 5 muHyT. Cugetb
MosiHa B OXUAaHUW [10SIBJIEHNSI BO3MOXXHOCTU [1OXOXEe Ha renappja,
OXOTSILLErocsi Ha CBOK XepTBy. He Kaxkgasi NnoroHsi 3akaH4YMBaeTCsl MOUMKOU



4o6bi4n, v ecan renapg 6yaer bpocaTtbCsi Ha KaxAgyr BO3MOXXHOCTb, OH
ObICTPO MCHepraeT CBOW Cubl. Tpevigepbl o cBoew npupoge rnofobHbI
emy».

(www.tradertom.com)

CoBeT ycnewHoro Tpengepa

«OgHaxkabl s npuvLes 4O OTKPbITUSI PbIHKa, BOLLUEST B CUCTEMY, CE/l nepes
9KpaHoOM, BECb AeHb Habnogan 3a KakgbIM TUKOM, Pa3MbILLISIS Hagd TEM,
4yTO 6bI 1 caenasn TyT U TaM, AOXAA/ICS] 3aKPbITUST U MOLUEsS JOMOW, TakK U He
ncrosiHMB HU ogHoro opgepa. lNpocto 4Tobkl foka3aTb cebe, YTO S MOry He
TOproBaTb B Te4eHue Bcero gHs. [locne Toro gHS s npakKTU4ecku nepecrasl
TOproBaTtb U3JMMLLHE WM BXOAWTb B PbIHOK, Korga 3TOro He CjiegoBasio
Aenartb. 5 NoHS/1, 4TO AO/DKEH YMETb MPOSIB/SITE TEPIEHNE N OCTaBaTbCsl BHE
PbIHKa; B MOEM CJly4ae aTO yrpaKHEHNEe cpaboTasios.

— MaTT Bnom, Tpengep

AHanorms ¢ oXxoTon AencTBMUTENbHO NOMEe3Ha, N ee NoAAEP>KNUBAET Tpenaep-
ncuxonor BaH Tapn, HasbiBas nepuon OXuaaHus u HabnwopgeHus
«npecnenoBaHnemM». IToT obpa3 MOXET BblTb OYEHb NONe3eH Tpengepy. A
TakXe cpaBHMBalO 3TO C paboTon noavuum unu cneyHasa, CUAaSaWnX B
3acage nnu Ha HabnwogaTtenbHOM MyHKTE — Macca TEepneHust U OXUAOaHWS
pagn HECKONBbKNX CEKYHA, OENCTBUMN.

BaxxHO noHMMaTb, 4YTO HaxoXAeHue B Mo3nUMM — NUllb OfHa 4acTb
ToproBoro uukna. Oco3HanTe, 4YTO WCMNOSIHEHWE CAOENKN — OTKpbITue/
ynpaBieHne/3aKkpbiTue — 3TO TONIbKO Tpu NATbIX uukna. OctaBlwuvecs aBe
NATbIX — 3TO HabnogeHne n nonck. bonee Toro, B 6ONbLLINHCTBE ClyYaes Bbl
Oynete npoBoauTb ropas3go Oonblie BpeMeHu B asax HabnogeHusa u
nowncka, 4Yem B pazax OTKPbITUS, YNPaBMeHNS 1 3aKPbITUS COENKMW.

N Bam Hy)XHO cdhopMmpoBaTb pPeanUCTUYHbIE OXXWUOAHUS OTHOCUTESIbHO
TOro, YTo Bbl XOTWUTE MONY4YUTb OT PbIHKA, U MOHATb, YTO UMEHHO PbIHOK
onpenensieT, CKOMbKO TOProBbIX BO3MOXHOCTEN y Bac 6yaAeT, a Bbl MOXETe
KOHTPOJINPOBAaTb /MlIb TO, CKOJSIbKO W3 HUX Bbl 3aMEeTUTE W HACKOJIbKO
XOpOLLOo byaeTe UX ToprosaTb.

[MonpobynTe NpoCTO NoHabn4aTe 3a PbIHKOM B TEYEHME OOHOM TOProBou
ceccun, BO3OEpPXMBaAsCb OT OTKPbITUA COENOK, WM cokKpaTuTe BAOBOe
KONNYECTBO COESNIOK 3a OonpeneneHHbl nepuon BPEMEHN — 3TO MOMOXET
BaMm cTaTb 6onee nsbupatesibHbiMU 1 TepPNennBbIMIA.

B3situe peBaHLwial



Korga Tpengepbl TEPSOT OeHbrM — M3-3a YObITOYHOW COENKW, owunbkn,
ownbkn BBOOA UM Yero Obl TO HWU ObINO — Y HUX HEPenKo BO3HUKaET
XXenaHne «BepHyTb CBOW AeHbru». I XoTs HamepeHue, CTosilee 3a 9Tou
MbIC/IblO, MOXHO cuuTaTb 6narvm, noseneHne, KOTOPOe 3a 3TUM CrenyerT,
4yacTo ObiBaeT narybHbiM. Tpengepbl, NbITAOWWECS OTbIrPaTbCsl, CKIIOHHDI
XBaTaTbCs 3a N6yl MNOTEHUMaNbHYHO COENKY, CNOCOBHYH MNPUHECTU
Npunbbinb, BHE 3aBUCUMOCTW OT TOro, COOTBETCTBYET NI OHA UX CTpaTerunu.
Tenepb MX YMCTBEHHasi yCTaHOBKA W LENb 3ak/o4yaeTcs B TOM, 4TOObI
NPOCTO BEPHYTb CBOW OEHbIM, a He 3apaboTatb, 6€3yKOPU3HEHHO cnenys
CBOEW TOProBown cTpaterun. Skopb NOOHAT, N HEN3BECTHO, Kyda Bac MOXET
YHECTN TEeYEHME.

PeLueHune

Ecnn Bbl Nony4nnu KpynHbIA yObITOK WX NOTEPSNN 3HAYUTENBHYIO CYMMY
nocne cepum YObITOYHbLIX COENOK, CTOUT BKJOYMTbL B CBOK MNPaKTUKY
cBOeobpasHbI puTyan — «TanM-ayT». OH NO3BOIT BaM BOCCTAHOBUTbL CBOE
TOProBOe COCTOsIHNE 1 (DOKYC, a TakXKe — YTO 0COBEHHO BaXKHO — pa3opBaTtb

noBeaeH4YeCcKyro Lerno4yky «notepsa neHer - rHes — HeobXoaMMOCTb BEPHYTb
CBOW OEeHbrn».

Tanm-ayT npepbiBaeT 3TOT UMK U JaeT BO3MOXHOCTb 3aHOBO
CKOHLIEHTpUpOBaTbCA W 3anyCTUTb OPYryld MEHTaNbHYlO nporpammy -
BO3MOXHO, MPUMEHUTb TEXHWKY COriacoBaHHOCTK, KOTopas nomoraeT
BEPHYTbCHA B HeWTpanbHoe N 6onee MNO3NTMBHOE COCTOSIHUE, C
BO3MO>XHOCTbLIO NMPUHMMAaTbL JIOMNYHbIE U pauyoHabHble pelleHns. A nocne
3aBeplweHns Taumm-ayta 6ypmeT none3Ho pobaBuTtb HedTo Oonee
€CTeCTBEHHOE N aphekTMBHOE N4 Bac.

N3pep>xkn Yype3amepHoOro TpenguHra
YpesmepHbIn TPENANHT NPUHOCUT peasibHble U30EPXKKN:

e [lononHuTenbHblE KOMUCCUKX N/Nn cnpensbl.

® OMOUVOHaNbHOE pasapaxeHne OT OCO3HaAHUS!, YTO Bbl TOPryeTe CAULIKOM
MHOIO.

e [lonrocpoyHbIn yulepb OT COBEPLUEHUSI COENOK, He SABMSIIOLMXCS YacTbio
BalLEn TOProBom cTpaTternmn, YTo NPUBOOUT K YKOPEHEHNIO U 3aKPENSIEHUNIO
HeaMCUUNINHUPOBAHHOIO NoBeaeHUS.

DTN NU3[EepXKW oKa3bliBalwT BAMSHME Ha BalWwy TOProBylo
NPON3BOANTENBHOCTb U MPUBLINBHOCTL Kak B KPaTKOCPOYHOW, Tak U B
OONrocpoYHoOM nepcrnekTmeBe. Heobxooummo TuwaTeNbHO OTCAeXuBaTb
cnyyanm 4ypesmepHon Toprosan. logxoauTe K 3TOMY Kak K ynpaBfieHUO
noBefeHYECKM PUCKOM: OCO3HaBanTe OOCTOSTENbCTBA, NMPU KOTOPbIX Bbl



Hanbonee noaBepXeHbl 4Ype3amepHown ToproBne. Cnegunte 3a
BO3HMKHOBEHMEM TakuMxX cuUTyaumin m paboTtanmte C NPUYNHON NOOOBHOro
noBeneHns.

MpakTuyeckaa cTpaTterns: cBefeHue cny4vyaeB Ype3MEpPHOro TpenauHra
K MUHUMYMY

[MpoaHanu3npynTe CBOKO TOProBAKO, WUCMNOMAb3YSA >XypHanbl W 3anucu, u
onpenennuTe Kw4YeBble MOMEHTbI/CUTyauLnn, Korga Bbl CKJIOHHbl K
YPE3MEPHOMY TPENOMNHTY.

MNepecMoTpuUTE pacnpocTpaHeHHble NPUYMHBbI YPE3MEPHOIrO TPeNnaNHra u nx
peLleHns], onncaHHbIe B 3TOW rnaBe, U NPUMNUTE MOAXOASALLMNE NMPEBEHTNBHbIE
Mepbl.

OTmeTbTe cuTyaumnmn, B KOTOPbIX PUCK YPE3MEPHOro TpenauHra ans sac
HauBbICLWINIA. [1Na KaXXaon Takon CUTyaumn pelumnTe, Kak Bbl bygeTe
OTCNeXunBaTb HACTYMeHNE Nepuoaa Ype3MepHOro TpenanHra n 4Yto bygere
nenatb, Korga pacrnosHaeTte ero. Boamo>kHo, Bam OyOoeT oCcTaTtouHO
NPOCTO NpeKpaTuTbL TOProB/o U caenaTtb naysy, YTobbl OCTbITb U
npoaHanmM3npoBaTb NPOUCXoAasLLee.



CTPATEINSA Ne23
MpeBpaTnTe TPYAHOCTU B BbI3OB

«V13 Bcex gobpogetesier, KOTOPbIM Mbl MOXXEM Hay4YUTbCS, HET 4epTbl 6osiee
BaXKHOW [7151 BbDKUBaHUST 1 6051ee CroCOBHOM YAYYLLUNTbL Ka4eCTBO XXU3HM,
4YeM yMeHue rpeBpaLyatb TPYLHOCTY B yBIieKaTe /lbHbI BbI30B».

— Muxan YukceHTMUXxanm

Heypauun v TpyaHOCTU BeayT K ycnexy

Bce Tpenoepbl nepexmnBalroT TSXKENble BPEMEHA Ha pasHbIX 3Tanax CBOEN
Kapbepbl. ITO €CTecTBEHHass 4YacTb MyTW K ycnexy: 4Tobbl NepenTn Ha
cnenyrowmn ypoBeHb, He06XoAMMO NPEOAONETL U NEPEXNTb NCMbITAHUS.

S unTtan ucTopuo HOBO3eNnaHOCcKoro TpuaTnoHucTa Xamuwa KapTtepa,
KOTOpPbIN OblN1 KpamHe COCPenoTOYEH W MOJSIOH PEWMMOCTU BbiUrpaTb
Onumnuagy B CupgHee B 2000 rogy. OH 6bin O4YeHb TanaHTAUBbLIM
CNOPTCMEHOM, YyCepOoHO TPEHMPOBANCA W MOCBATUN BCHO CBOK >XU3Hb
OOCTUXEHNIO 3Ton uenu. [NpencTtaBbTe ero pasodapoBaHue, Korga OH
npuwen K hHnWy asaguaTh WeECTbIM.

«HTOBbI NepenTn Ha crenyrLni ypPOBEHb, HEOBXOANMO MPEO[OIETL U
NEPEXXUTb UCMbITaHUSI».

[Tocne TOro nopaxeHWsi OH pewwnsa nepecMoTpeTb BeCb CBOU
TPEHUPOBOYHbIA Mpouecc, obpasd >XXU3HW, NCUXONOrnto — abCONTHO BCE.
3ateMm, rotoBdcb K urpam 2004 roga B AdwmHax, OH Ha4dan HOBbIN
YeTbIPEXNIETHNA TPEHUPOBOYHbLIN UMKA. I Ha Tex wurpax OH npuwen K
duHMwy nepBbiM!

OH pocTur ceoen uenn, cBoen meuTsl. 1 OH kaTteropunyeckun yTeepxxgas, 4To
nMMeHHO nopaxeHne B 2000 rogy pano emy Ty SHEPruto, TOT TOJYOK,
KOTOpbIN 3acTaBuil BHECTU peasibHbleé U3MEHEHUs B CBOW MNOAXOH, W 4TO
MMEHHO 3TO MNOpaXxeHne cqopMMpoBaro B HEM Ty MNCUXOS0OMMYECKYHO
CTOMKOCTb, KOTOopasa no3sonuna emy nobeants B 2004 rogy. BoT ero cnosa:

«KJto4 K ycriexy — rnpouTu 4epes ropaxeHve. Ecsim 6bl MHe He npuLLIOCh
nepexunts CugHen, 1 bl He nobeaunn B AgpuHax. CugHen 6bia XyaLmvmmM gHeEM
B MOEW XKNU3HWN, HO OAHUM U3 CaMbIX BaKHbIX».

Korpa Bbl 6ymete uuitatb «MaroB pblHKa», Bbl Hanpete 6ecymcneHHoe
MHOXECTBO MPUMEPOB TPENOEPOB, KOTOPble TEPSN BCe CBOU AEHbrn —
MHorga paxe no HEeCKOJIbKO pas3 — rnpexne 4YeM CMOr/M BHEeCTHU
HeoBXoANMblEe U3MEHEHMS, YTOObI MOOHATLCS Ha CnenyoLmin YPOBEHb.



TpyoHble BpemeHa 3akansatoT nogen. NMponTtn 4yepes HUX MOXKHO Nulb
6narogaps >XXenaHuio 1 CTpacT AobUTbCS KOHEYHOW Lenn, a TakxXe Bepe B
cebss N MeHTanbHOM U (HU3NYECKON CTOMKOCTW, HEeOoBXoammown, 4TOObl
npoaomKatb UATK BNepen 1 Bbiaep>Xatb 3TOT Nepuoa.

Ecnn 4To-TO He noJsly4yaeTcs, NpossBUTEe MHULMATUBY!

«B TpevignHre y MeHsi 6b1710 MHOIO B3J/1€TOB U nNafeHun, HO 1 MOry NUCKpeHHe
ckasaTb: UMEeHHO B Tpy[Hble BpeMeHa Bbl y3HaeTe o cebe 06o/ibLue BCero.
Korpga Bcé npet xopoLio, Bbl HEMHOIO Tepsiete (OKyC Ha TOM, ro4Yemy Bbl
ycreluHbl. To/IbKO Mpoxoasi Yepesd TshKesible rnepuodbl, Bbl CTaHOBUTECH [10-
HacTosiLeMy CaMOKPUTUYHbIMUA — W WUMEHHO Torga Bbl MOHWMAETe, 4TO
Jenaet Bac ycreLlHbIM TPENZEPOM 1 YTO MO3BOJISIET BaM ABUraTbCsl Brepes
v npeogosieBatrb TPYAHOCTY».

— Jlopn NIumaH, Tpengep

NHorpa B TpenamHre MOXET KadaTbCsl, YTO HMUYEro He paboTaeT, YTO PbIHKM
HaCTPOEHbI NPOTMB Bac 1 YTO Bbl 0OpeYeHbl TEPSATb AeHbIMN. YBEPEH, MHOrne
M3 Bac WCMbITbiIBaNM 39TO 4YyBCTBO, He Tak nun? W 3To abCconoTHO
€CTECTBEHHO... HO YTO fenartb, KOraa Bbl OKa3anncb B Takon cutyaumm?

OueHb nerko nonacTb B MOPOYHbIA KPYr, CTAHOBSCL BCE 60siee HeratuBHbIM
— a 3To, B CBOW o4yepedb, Aenaet a@eKTUBHYIO TOProso eule 6onee
TPpyaHoW. A pesynbTaTbl BCE Tak >Xe He npuxogaT. I Tak npogonkaercs
CHOBa N CHOBA, YTO NPUBOAUT BacC B LAPCTBO Mpaka 1 6esbicxogHocTu! Tak
NpoJos/mKaeTcsa OO TeX Mop, MoKa 4YTO-TO HEe C/YyYUTCS Ha pPblHKE: Bbl
BHe3anHo 3apaboTaeTe OeHbrM — BO3MOXHO, C/yyanHO — 1 Bawa npubbinb
NOOHNMET BaM HacTpOeHue, BbITArvBas Bac BBepX. Ho Bonpoc B TOM: Kak
OO0JIr0 Bbl FOTOBbI XAATb 3TOr0 C/y4anHOro PbIHOYHOrO CobbITUS, KOTOpPOEe
npuHeceT npubbiNb U NOOHUMET BalWl MCUXONOrnyYeckun ToHyc? B Takomn
cuTyaummn Bbl CNIOBHO MapycHasi fiogka B OkeaHe, nibiBylwias 6e3 pyns no
BETPY W BOSIHAM; MO CYTU, Bbl HAXOAUTECH B COCTOSIHUM MCUXOSTIOrMYEeCKOn
6eCcrnoMOLLHOCTN, KOTOpOe NoapobHO u3yyan WU3BECTHbIA aMepUKaHCKUIA
ncuxonor MaptuH Cenurman.

Jlomanacb nu korga-Hnbyap Bawa mawunHa? Ecnu ga, To Kakum 6bino Balle
OTHOLUEHME M Noaxon K Tou cuTyaumm? PaccmaTtpuBany Nu Bbl 3TO Kak
NOIOMKY BCEW MalUVHbl U XXOanu, YTO NPOU3ONAET HEYTO CyyYyanHOE U OHa
BHe3anHo cHoBa 3apaboTtaeT? Ckopee Bcero, HeT! Bbl, BEPOSATHO, NblTanncb
onpegennTtb, B 4eM UMEHHO Obina npobnema, Bedb siloManacb XXe He BCS
MallnHa, a Kakasi-To otaenbHas ee getanb. V1 Bbl MO0 YMHUNM ee camu,
nnéo obpalianncb 3a NOMOLLBIO K CreunanncTy 3 aBtocepsuca. 3aTtem Bbl,
BEPOSITHO, NPUHUMANN PeLIEHNe OTPEMOHTMPOBATbL CBOKO MallMHYy U CHOBa
e3annn Ha Hen. naBHoe 3Oecb B TOM, 4YTO Bbl OENCTBOBaNM akKTUBHO,



CTPEMSCb YyCTpaHUTb Npobnemy: Bbl ONpPenenusin, B YEeM WMEHHO
3aKknoyanacb HeMCNPaBHOCTb, YWHWIM €€ U NPOoAOoI>Kann CBOM NMyThb.

TOYHO Tak e 1 B TpeVI,D,VIHFe. Bbl He HaxoguTecb BO BNacTu yoadunm n Xxaoca.

Korga B Bawewn TOpProsfe HacTyrnaeT CNOXHbIA nepuond, 3TO He O3Ha4aerT,
YTO BECb PbIHOK MNW Bbl LENMKOM BHE3anHoO «ucnoptunncb»! Bam Hy>XHO
3aHATb aKTUBHYK MO3ULUK B peweHun npobnembl, C KOTOPOW Bbl
CTONIKHYNUCb, W NoOcCTapaTbCsa OnpeaennTb KOHKpPEeTHble obnactu, Ha
KOTOpble BNUSIET CHUXXEHME Ballen Npou3BoanTENbHOCTU. Hanpumep, Bawmn
BXOObl B COENKM CTanu XyXe, 4eM paHblle — MOXeT OblTb, n3-3a
nocnewHocTn wunu, HaobopoT, HepewuTenbHocTu. Wnn, BO3MOXHO,
HEKOTOpbIE MHOWKATOPbI, KOTOPbIE paHblle XOpoLwo paboTanu, nepecrtanu
faBaTb Takue >e peaynbTaTbl B MNOCTOSAHHO MEHSIOWMXCS PbIHOYHbIX
ycnoBusix. Bo3MOXKHO, Balun BbIXOObl U3 COENOK YXYOWWANCL: CTOMbl WA
Uenm no npubbiin TPebytoT KOPPEKTUPOBKM WAN HY>KHO afanTupoBaTb
HEKOTOpPbLIE 3NIEMEHTbl Bawenm cTpaTernn, 4Tobbl OHU ny4yuwe
COOTBETCTBOBAIN TEKYLMM PbIHOYHBbIM YCoBuUsIM. BO3MOXXHO, Bbl ycTanu
NN BHELWHME Npo6sieMbl NOBMANSANN HA Balle COCTOSIHME U, cnegoBaTesibHO,
Ha Bawy ToproeBato. YTo Obl 3TO HM ObIIO, MOCTapanTeCb OnpenennTb
KOHKPETHYIO NpobnemMy 1 3aTeM akTUBHO OENCTBOBATb, YTOOLI PELLUTD €€.

«EC/in Bbl XOTUTE yBUAETb BE/IMKOro 6owuua B €ro Jydliem [pOsiB/IEHUM,
MOCMOTPUTE Ha HEIO B TOT MOMEHT, KOr,ja OH MPOUrpbIBaeT».
— Wyrap Pan PobnHcoH

MopymanTe, Kak Bbl OObIMHO pearmpyeTte, CTONMKHYBLWWCb C MNOAOGHbLIMU
cutyaunamm B cBoen Toprosne. OxBaTbiBaeT 1AM Bac 4YyBCTBO
6eCcrnoMOLLHOCTN, U Bbl XOETE, YTO CllydYalHble COObLITUS BblTallaTr Bac U3
6enbl? Vinn Bbl akKTMBHO OENCTBYETE U COCPEOOTOYEHbl HA pPELUEHUN
BO3HUMKLWEN npobnembl? Tpengepbl, Bblbupatowme 6onee [uMHAMUYHBIN,
OPUEHTUPOBAHHbIN Ha peweHne npobnem noaoxon K MNPeononeHuto
TOProBbIX TPyAHOCTEN, 06bI4HO BbICTPee BO3BpaLLaOTCA K 60s1ee BbICOKUM
YPOBHSAM paboTbl K, ckopee Bcero, obnaaatoT 60Mblieit YCTONUYMBOCTLIO U
KOHTPOMEM Haf, pe3dynbTaTaMy CBOEN TOProBIn.

Ha yem Bbl cocpegoTaunBaeTe cBoe BHUMaHne?
B 2004 rogy meHs npurnacunn nopabotaTtb € rpynnoun Tpengepos B Yukaro,
KOTOpbIE Nepexusanu TPpyAHbin nepuon. B xone 6ecen ¢ HUMK 9 3amMeTun,

4YTO OHW coBepLwasin aBe BeLln:

® lIannwHe hoKycnpoBanmcb Ha CBOUX NPUBbLINSAX 1 yObITKax.
e OoKycMpoBannCb Ha TOM, YTO UAOET He Tak UNKn He paboTaeT.



B npouecce KoyuMHra M TPEHWMHIrOB S MO3HAaKOMWIT UX C pPasfiMYyHbIMA
cTpaTternsMm un TeXHUKaMu, MNOMOrarwWmMMmn CcrnpaBnsaTbCss C TakKUMU
nepvogamn. Ho OoCHOBHOM 1 Ko4YeBOW cTpaTterven 6bin Tak Ha3biBaEMbIN
«TpeyronbHuK cunbl». OH nNpegnonaraetT pPoKyCUPOBKY TOProBfM Ha TPex
N3MEPEHUSIX.

1. Mo3nTUBHbIE MOMEHTbI
YT10 Yy Bac naet xopowo?

Korga Bam TSXeNno, CTaHOBUTCA HEBEPOSATHO JIEFKO YPE3MEPHO
COCPEeAOTOUYNTLCS Ha TOM, YTO He paboTaeT. A ecnm B KaKOM-TO CMbIC/E Mbl
nonyyaem TO, Ha 4eM oOKycMpyemcsi, TO Takasi KOHLEeHTpauus nullb
NPUBOAUT K TOMY, YTO Bbl Nosly4aeTe elle 60/blle TOro e camoro — Toro,
4yero Bbl Kak pa3 1 He xotuTte! MNepekntounTbcsa Ha MOUCK TOro, YTo y Bac
NOeT XOPOLUO M YTo paboTaeT, Henerko. Ho 3To BO3MOXHO; UMEHHO 3TOT
HaBbIK 1 HEOH6XOQMMO pPa3BMBaTb KakK YacTb YMEHUS «XKECTKO» MbIC/IUTb.

2. CunbHbIE CTOPOHDI

KakoBbl Bawun cuibHble CTOPOHblI U KakK Bbl MOXETe Jydlle BCero
Mcnonb3oBaTb UX B AAaHHOW cuTyauun?

Korpa HacTynatoT TsXXesnble BpemeHa, Bbl NMMb6o cpoaeTecb, MG0 YNOPHO
TpyauTechb 1 NnpobuBaeTech Briepen,. Ho korga Tpeinaepsbl BbiGUpatoT BTOPO
BapuaHT, OHM MOPON 3axOOSAT C/IMLLIKOM [aneko M TaK MorpyxawTcs B
CUTyaUuto, YTO MepecTaloT ObiTb OOBLEKTUBHBLIMA WN HE WCMOJb3YOT
cTpaTern4yeckunii Noaxon K ToOMy, YTO OHW AeNnaroT U Kak OHW 3TO Aenator.

OHn npocTto npopgonxarT paboTaTh euwe ycepgHee, Haoescb, YTo UX Tpyn
6ypoeT Bo3HarpaxgeH. Ho y kaxpgoro Tpengepa €eCTb CBOW CWUMbHbIE
CTOPOHbl — UMEHHO K HUM W cnegyeTt obpawartbcsi ocobeHHO B nepuopg
TpygHOCTEN nnn cnabocTtn. ITO MOryT BbITb CUSIbHbIE CTOPOHbLI B 06nacTtu
3HaHWN, HaBbIKOB WCMNONIHEHUS, TOProBblIX HAaBbIKOB, YCTON4YMBOCTW,
MOTMBALMN N HACTOMYMBOCTU, CMOCOBHOCTM COXpPaHATb POKYC, TPYLOBOW
9TUKKN, camoobnagaHusi, paspaboTkm cTpaterun u np. STU pPecypcsbl
ABMAKOTCH KPUTUYECKN Ba>KHBIMM.

B TpyoHble BpemeHa nNOAe3HO OUEHUTb CBOW CWJlbHble CTOPOHbI (CM.
Ctpaternto Ne8) M MOHATb, Kak MOXHO MCNOSb30BaTb WX Hanbonee
3 HEKTUBHO MMEHHO cCenyvac. ITO NMOXOXKe Ha yrpaB/eHNE KOMaHOOWN: ecrnv
KoMaHga nepexmnsaeT TPYOHOCTW, Bbl CMOTPUTE HA CW/bHble CTOPOHbI
OTOENbHbIX €€ Y4YacTHUKOB W nepepacnpenensiere ponu Tak, 4YToObl
KOMMNEHCMpoBaTb cnaboctn apyrux M yCunmnTb NPOU3BOAUTENBHOCTb BCEN
KOMaHAbl B LIENTOM.



3. KoHTponupyembie hakTopbl

B cnoxxHble nepuonbl, KOrga Bbl HAXOAUTECH MO, AABNEHNEM, OYEHb JIErKO
cokKycmpoBaTbCsi Ha TOM, 4YTO HaxOOUTCS BHE Ballero KOHTpons -
OCOBEHHO €ecnn roBopuTb O pbiHKe. OBGBUMHEHUSA pblHKa W >Kanobbl Ha
PbIHOYHbIE YCNOBMA HE ynydlaT Bally Npou3BOOUTENbHOCTb — pa3Be 4To
KpaTKOBPEMEHHO MO3BOMISAIT HEMHOrO MOBOpYaTb W MOYYyBCTBOBATb CeBS
ner4ye! [Mpon3BogMTENBLHOCTL BCerga YynydwaeTcs, Korga BHUMaHue
HanpaB/ieHO Ha XOpOoWO MpPOoAYMaHHbLIN Npouecc, M 3TOT MNpouecc
HaxoOuTCs Mo BalwKuM KOHTposieM. To >XXe camMoe BEPHO U B TpyAOHble
BpeMeHa. Bam HyXHO co3gaTb CBOM MNPOLECCHI, ONpeaennTb, 4YTO
HaxoOMTCSa MNo4 BalMM KOHTPOJIEM, U COCPEeOOTOYMTLCS MMEHHO Ha 3TUX
acnekTax Ballen Npon3BoOaNTENbHOCTM.

npaKTI/I‘-IeCKaSI cTpaTernd: BbiIXoa M3 nepuwoga napgeHusa
npoun3soanTesibHOCTU

3HayeHne noboro cobbiTMss BO MHOMoOM OnpefensieTcs TeM CMbIC/IOM,
KOTOpbIM Bbl eMy rnpugaete. Ecnv Bbl nepexuBaeTe TPYOHLIM Nepuog n
Ha4YMHaeTe roBOPUTb, YTO Bbl HAXOAUTECH B «MpOCcafKe» — YTO 3TO ON1S BaC
3HaunT? EcCnu npocagka oO3HayaeT [O/IMTENbHYIO 4depeny HeraTuBHbIX U
HeXXenaTesibHbIX TOProBbIX COObITUA, TO TakOW SIPSblK MOXET OblTb He
camMbiM ONTUMUCTUYHBIM UMK Nnofie3HbiM! XOTS B 9TOW rnaBe A UCMNONb3Yo
TEPMUHbI «NafeHne» 1 «Npocapkar», s akTUBHO MNpu3biBald Tpengepos
nsberatb KX, MNOCKOJSIbKY OHM 4aCTO UMEKOT HEeraTtMBHbIA OTTEHOK N MOryT
yOoepXXvBaTb Tpengepa B €ro nepexuBaHusix, noka OH CHOBa M CHOBa
ybexxgaetr cebsi, YTO HaxoguTcs B npocapke. byabTe OCTOPOXHbI npu
BblOOpe CMoB N cTapanTecb ChOpMyNMpPoBaTb CUTYaUMO Kak MOXHO 6onee
NO3UTUBHO: «Y MEHSI BO3HMKIIO HEBOSbLUOE UCMbITaHe» nnu «Bewwm naoyt He
COBCEM M0 nnaHy» N Tak ganee.

CuntanTte ntobble TpyaHble Nnepmoabl BPEMEHHbLIMU. HYacTb yCTONMYNBOCTHU, O
KOTOPOW Mbl FOBOPWUAN, 3aK/OHAETCSA B ONTUMUCTUYHOM CTUE OOBACHEHNS,
MW B [OAHHOM CJlydyae KJIIOYEBOWM acnekT — 3TO cokKpauwleHune dakTopa
«MOCTOSIHCTBa», TO €CTb BOCMpusiTME NO60M CUTyauum Kak KpaTKoOCpPOYHOW
n BpeMeHHon. Ecnn Bbl oxknpgaeTte, 4To npocanka bynoeTt AnnTbca MecsiLamu,
TO, KaK Bbl, BOBMOXHO, Y>Ke goraganmcb, CKoOpee Bcero, Tak n éyget!

CpoenanTe war Hasag U akTMBHO MNpoaHannanpymte npousowenuwee. Ecnu
BaliX pe3ynbTaTbl PE3KO MOMEHSINCh, 3HAYUT, YTO-TO M3MEeHunochb. [Ba
OCHOBHbIX KOMMOHEHTA, ONpeAensoLWmX BaLly TOProByto npubbinb N yObITKY
— 3TO pPbIHOK M Bbl camu. [MoaTomy, Korga HabnogaeTcss OTKIOHEHME
pe3ynbTaTtoB OT HOPMbI, A Obl NpeXae BCEro BbINOHUA OLEHKY PbIHOYHbIX
yCnoBsuin, 3aTeM npoBepun Obl, He BHECNN NN Bbl Kakne-nmbo N3MeHeHus B



CBOW CTWUJIb TOProB/v, 1 Janee — He NPOU3OLLN NN Kakne-nnbo nameHeHus
BHe chepbl TPENAMHIa, HaNnpUMep, B NINYHOWN XUIHW.

Ncnonb3yinte TpeyronbHnK «CunbHble CTOPOHbI, MOSUTUBHbBIE MOMEHTbI U
KOHTponmpyemble hakTopbl». CocTaBbTe CMUCOK CBOUX CUMbHbIX CTOPOH U1
cuTyaumn nx Hambonee acheKTMBHOIro ncnonb3oBaHnd. CocTtaBbTe CINCOK
KOHTpOMpyeMbix hakTopoB 1 obnacTten, Ha KOTOPbIX CTOUT
cocpenoTounTb cBOe BHMMaHme. Kaxxabin eHb oTMevanTe XoTs 6bl OOUNH —
a Nyylle HECKONbKO — NO3UTUBHBLIX MOMEHTOB.

CunbHbIE€ CTOPOHBI, MO3UTUBHBLIE MOMEHTbI U KOHTPOSIMPYEMbIE (haKTOPbI

KoHTtponun
pyemsle
hakTopbl

lMosuTusHbIE
MOMEHTbI

CunbHele CTOPOHBbI

[ ——————
-

Cnegnte 3a CBOMM 3SMOLMOHANIbHLIM COCTOSIHMEM — TMPOBEpPSNTE €ro
pPerynspHo, ecnm cuntaete 3ato HeobxoaumbiM. [lenamte BCE BO3MOXHOE,
YTOObI NOAAEPXKMBATL MAaKCUMAasIbHO BbICOKUI YPOBEHb COCTOSHUS, TaK Kak
N3BECTHO, YTO 3TO OKa3bIBAET CWUJIbHOE B/IMSIHME HA MPOU3BOAUTENIbHOCTb.
[MpebbiBaTb B MNOOABNEHHOM U pa3gpa’k€HHOM COCTOSIHUM — HEe Jlyudlluni
TOProBbI HACTPOW, U LWAHCbl ObICTPO BEPHYTbCA B (DOPMY MUHMMAaIbHBbI,
€CNn TONMbKO BaC CNy4yanHO He cnacyT Heknme cobbiTua Ha pPbiHKE.
Obpawante BHMMaHME Ha CBOO (UINOMAOINKO U A3bIK Tena, a Takxe
cnegute 3a KavyecTBOM BHYTpPeHHero pguanora. Ecnv Baw BHYTpPEeHHUN
Onanor HeraTMBeH M OrpaHN4YMBaeT Bac, BblpaboTanTe MpUBbIYKY JIOBUTb
cebss Ha aToM. Ckaxunte «CTOlN» n 3ameHuUTe ckaszaHHoe 4yemM-To 6onee
NO3UTMBHbBIM 1 NONE3HbIM.



OcobeHHO BaxXHO B Takme nepuodbl 3abOTUTLCA O CBOEM 300POBbE U
6naronoayymn: XOpowWwo BbiCbiNaTbCs, MNpPaBWU/IbHO MNUTATbCSA, MUTb
[OCTaTOYHOE KOSIMYECTBO BOAbl, 3aHMMAaTbCA (PU3NYECKOW aKTUBHOCTbLHIO
(ny4ywmnn cnocob cHATb cTpecc!) n BbloensaTb BPeMst Ha oTabIX. B TpygHble
BpeMeHa 4enoBek pacxonyet 60Mbloe KOANYECTBO 3HEPrnM, MO3TOMY
BaXXHO «OenaTb BKNadbl» B CBOW 3HEPretnyeckum «baHk» C MOMOLLbHO
npaBu/ibHbIX MNpMBbIYEK. KaXXabll OEHb N KaXOyld TOProBykd CEeccuto
Ha4YMHaMTe C BOCMOMWHaAHMM O MNPOWbIX YyOa4YHbIX CAEenKax wu
NONOXUTENbHbLIX pe3dynbTatax. BaxHo nogaepXxwuBaTb «Lenu ycrnexa» B
FOZJIOBHOM MO3re BK/IHOYEHHbIMU W aKTUBUPOBAHHbLIMU, 4YTOObI WMETb
BO3MOXHOCTb BOCMNPOM3BECTU 3TOT YPOBEHb MNPOU3BOAUTENLHOCTM B
oyoywem. Ecnu Bbl He [gocCcTUraete >enaembiX pes3ysbTaToB M MHOIMo
BPEMEHN NpoBOAUTE, MPOKpy4YMBass 9TO B rofoBe, Bbl, MO CYyTWU,
nporpammMmpyeTe cebst Ha NOBTOPEHME TOro XKe CamMoro.

[MpuMKnTe TOUKY 3peHuns ngeanbHoro Tpengepa. Yto 6ol coenan naeanbHbIn
Tpengep B Bawen cutyaunmn? I3TO NOMoraeT U3MEHUTb YPOBEHb MbILIEHNS
N B3MNSAHYTb Ha coObITUS NMOA, OPYrUM YrfloM — Kak roBopusl OWHLUTENH:
«[1pobnemy HeNb3s PEWNTbL HA TOM XX€ YPOBHE MbIWIEHNS, HA KOTOPOM OHa
Oblna cosgaHar». YTobbl pewnTb MpobnemMy, HY>KHO MbICIUTb MHade. OTa
TeXHNKa yanBUTENBHO XOpPOoLWOo paboTaeT Ha npakTuke!



CTPATEINSA Ne24
Korpa HacTarT Xxopolwive BpeMmeHa, COXpaHAUuTe NX TaKumMmn Xe
XOopoLnMmu

«CambIM 60/IbLUM MPENSITCTBUEM, KaK HU CTPpaHHO, SIB/ISETCS YCreLIHOe
SAPAGATBIBAHUE peHer. OHO nopoXXaaeT siIeHb, YPEe3MEPHYH YBEPEHHOCTh
m rnopout  BbicokoMmepue. JIiobon U3 aTux (hakTopoB NMPUBOGUT K MEHbLLEMY
3apaboTKy Uan K ybbITKam».

— MaTT Bnom

Bcem Ham n3BeCTHO, YTO Korga pesysibTaTbl TOProBAN He COOTBETCTBYHOT
HaWVM OXNOAHUSM, CTaHOBUTCS TAXENO ToproeBaTb. B Takue nepuogbl
KPUTUYECKN BaXHO COXPaHATb CTabUNbHOCTb. JTO ObIBaeT HeNerko wu
MOXET MOBMUATb Ha Hawy CcrnocobHOCTb NOAAEP>XMBaTb BbICOKYIO
NpPON3BOANTENBbHOCTb.

OpHako s 3aMeTU/1 MHTEPECHbIA MOMEHT: Ha cCamMOM fefle OAVH U3 caMmbiX
onacHbIX NMepuoaoB ANs MOAAEP>KAHUS BbICOKOW MPOW3BOAUTENIbHOCTU —
Korga Agena uayT XOopowo; U 4eM Nnydwe uayT Agena, TeM Bbille puck. S
BUOEN MHOMMX TpengepoB, KOTOpble ycepoHo paboTanu onst LOCTUXKEHUS
ycrnexa n ogHaxkabl «CXOOWUIN C penbcoB». [Moyemy Tak nponcxoguT?

«C/INIKOM JIerKO CTaTb CamMOfOBOJIbHbIM U «M/1biTb [0 TEYEHUIO»;

MOCTOSIHHOE CTPEMJIEHNE K COBEPLUEHCTBOBaHWIO TpebyeT AUCUUMINHBI U

cocpenoTodeHHocTu. bes gucunnnvHel Bel, CKOpee Bcero, covgete ¢ nyTu».
— CTr0apT X3MMTOH

Kak SAACHO ykasbiBaloT NpuBEOEeHHble Bbille TPenaepbl, OBYMSI KNHOYEBbIMUA
npobnemaMmn B TPenguHre SBASIOTCA 4Ype3MepHasi caMOyBEPEHHOCTb W
camopoBonbCcTBO. Korga gena ngyT XOpoLwo, oasM CBOMCTBEHHO HEMHOIO
paccnabutbecs, 1 Yem [OoSblie NPOLOSHKAETCA Takon nepuon, TeM ferye u
BEPOATHEE 3TO CTAHOBUTCA. OTO MEepuon BbICOKOro pucka. Ecnwu
paccMmaTpuBaTb KOHUENUMIo Tpengepa Kak WCTOYHUK pucka, TO ITOT
nepuopn Ao/mKeH 6biTb B CNNCKE YCMOBUN, HA KOTOpbIE cneaoyeT obpatuTb
BHMMaHMe.

Y10 MOXHO caenatb?

CamMbin BaXHbI akTop B 3TOW CUTyauum — OCO3HaTb, 4YTO Bbl
OEeNCTBUTENBbHO BXOOMTE B MEPUOA NOBbILWEHHOrO pPUCKa, MOCKOMNbLKY Balle
NoBeOEHNE MOXXET M3MEHUTbCS — 3TO N €CTb MOHUTOPUHI Tpengepa Kak
NCTOYHMKA pucka. B TpenamHre MMeHHO Bbl camMun SIBNSETECb BenMYanLinm
PUCKOM, 1 €Cnu Balle NOBEOEHNE MEHSIETCA, TO ANCUUNIMHA, Pe3ybTaTbl U
NPUBLINTIbHOCTE MOIYT U3MEHUTLCS BMecTe ¢ Bamn. Oco3HaBaTb, YTO Y Bac



cenmyac xopowun nepuon, M 3amedatb Jitobble NPU3HaKN WU3MEHEHUS
OTHOLLEHUS NN NOBEAEHNS — KpaliHe BaXkHO.

B paboTte ¢ npon-TpengmnHroBbiMn rpynnamMmm Mbl MOCTOSIHHO OTCEXUBAIM
nogobHble BewwW NO nokasaTensMm oTAenbHbix TpengeposB. Korpa
pe3ynbTaTbl HaMHOrO MpeBbIlWanM 3Ha4YeHUs CKOJb3sLWen cpegHen no
npubbln y gaHHoro Tpengepa (Mbl 06blMHO MCNOABL30BaIN TPEXMECSAYHbIN
nepuon) W yaepXuWBanuCb BbllE HEE, Mbl HadnHanM BHUMATENbHee
Habnogatb 3a 3TMM Tpengepom, 4Tobbl ybeouTbCcd, 4YTO OH OCcTaeTcs
CHOKYCUPOBAHHBIM 1  OAUCUUMNAVHUPOBAHHLIM, MNPUAEPXNBAETCA CBOEW
cTpaTerum n coxpaHsieT pabouyto aTuKy. Mbl cnegunm 3a N3MEHeHusIM B
OTHOLWUEHUN W NOBEAEHUN, MOCKOSIbKY WMMEHHO OHW NPEeAWeCTBYOT UK
3anycKarT U3BMEHEHUSI B MPON3BOAUTENBHOCTU U NpUbbIn. H HAaCTOSATENBHO
PEKOMEHAYIO KaXKOOoMYy Tpenaepy Aenatb TO XXe CaMOe — MMEHHO MO3ToOMY
TOProBble >XXYpHanbl N 3anncu CHOENOK SBMSAKTCA O4YeHb BaXXHbIMU
NHCTPYMEHTaMW.

B Takue nepuoabl TPEBOXHbIM CUrHanOM CTaHOBUTCS TO, 4YTO Bbl
nepecTaeTe roToBUTLCS K cOenKam UM roTOBUTECH XYXKe, YeM Mornu Obl;
npekpalliaeTe aHannM3npoBaTb CBOW COENKN UK genaete 3To hopMasibHo,
6e3 0cobbIx pasayMuin n YCUNWIA; HauMHAEeTe NOBbILLATb PUCK — YBENNYNBATb
pasMep MNo3vUMA WM COBepLUaTb COENKW, KOTOpble Bbl paHblue 6bl He
OTKPbIN.

MpakTnyeckasa cTpaTerus: Kak octaBaTbCcs cOKycMpoBaHHbIM, Korga
TOProBJ/i UAET XOPOLLO

OcBefoOMJIEHHOCTDb O npon3sognTesibHOCTU

Oco3HaBanTe, 4YTO Bbl NpebbiBaeTe B yaayHoOM nepmofe. [ns aToro Mo>XKHO
CpaBHMBaTb TeEKyLUMe nokasaTenn npou3BOAUTENIBHOCTU C UCTOPUYECKMMN
(3@ecb MoryT 6bITb OCOBEHHO NONES3HbI CKOMb3SALLNE CPenHNE).

OcBefoOMIEHHOCTb O NOBEAEHUMN U MbILLJIEHUN
OTcnexunBanTe CBOM TOProBble NPUBbLIYKM 1 06pa3 MbILNEHNS:

e [IpekpaTnnu nn Bbl BbINOSHATL KakKne-nnmbo KNo4YeBblie TOProBble 3aaaym
NN CHU3NNN KadyecTBO UX mcnonHeHus? (CoctaBbTe CMMCOK TOro, YTO Bbl
o6bl4YHO genanu B nepuogbl xopowen Toproenu. Cnegnte 3a TeM, yoaeTcs
M BaM NPUOEPXKMBATLCA 3TOMO0 CMMCKa W YTO W3 Hero BbinagaeT u
HACKOJIbKO CUJMIbHO.)

e OTK/OHSETECH /N Bbl OT CBOEW TOProBOn cTpaTternmn?

e BO3HWKI0 NN Y Bac XenaHne Ype3MepHO MNoBbICUTb PUCK?

e CTanu nn Bbl B LENTOM MeHee CHOKYCUPOBaHHbIMW Ha TpenguHre?



e Ypensete nu Bbl TpeumauHry 6o0nblle WM MeHble BPEMEHU, YEM B
cpeoHem?

e 3ameyvyaeTe N Bbl, YTO MbIC/IEHHO CTann Kak-TO MHA4ye OTHOCUTbLCS K
TPENOVHry? (HanpuMep: «3TO NEerko», «s U3y4mn TPENOUHI OOCKOHaNbHO»,
«$1 NPOCTO HEe MOry npourpaTb» U T. .)

KoHTposb

CocTaBbTe CNNCOK KIOYEBbIX 3a4a4, KOTopble HE06X04MMO BbINOJTHATL
Kaxxapbll pas, Korga Bbl TOPryeTe, N KNIYEBbIX aCNeKToOB, HA KOTOPbIX BaM
cTouT chokycmpoBaTbesl. BeauTe yyeT nx exkegHeBHOro BbINoSHEHUS. Ecnu
Bbl CTabUbHO cnegyeTe BCeM npoueccam — OTNnYHo. Ecnn HeT, cuntante
9TO NpeaynpeanTenbHbiM curHanom. lNpekpaTtuTte ToprosaTtb 1 BbINOAHUTE
nepeoLeHKY CBOUX OENCTBUN.



YacTb Il
OueHka, aHanus, NoBbileHne U noaaep)XaHne Npou3BoaUTENIbHOCTU

CTPATEIMNSA Ne25
Yuutechb 60/ibLUe — NPOAOHKANTE COBEPLUEHCTBOBATbCS

«TOT, KTO nepecTtaeT CTaHOBUTbCS Jlyulle, nepecTtaeT ObiTb XOPOLUMNMY.
— Onueep Kpomsenb, nonnutmnk 1 nonkosogew (1599-1658 rr.)

CTpeMsieHne K COBEPLUEHCTBY

Kakasi kHura nexxut y Bac B Tyanete? 3Byunt cTpaHHO? Ecnnm Bbl, Kak u
ycnewHbln Tpengep MaTtT biom, cTpeMuTechb K COBEPLLEHCTBY B TPENOMHIE,
XOTUTEe CTaTb Jlydlen Bepcuen camoro cebsi Kak Tpengepa 1 NoHUMaeTe
HEOOXOANMOCTb MOCTOSIHHOMO OByYeHUst N pas3BUTUS, TO, BOSMOXKHO, Bam
cnepyet npounTaTtb «Marm pbliHKa» Un apyryto KHAry o TpenguHre.

M3aTT — o4yeHb CTabuNbHbIN N O4YEeHb YChewHbln Tpengep. lommmo
CTpacTHOM NobBN K TPENOMHIY, OH HEBEPOSITHO YBNEYEH TeM, Kak CTaTb
ewe nydwe. OH NOCTOSAHHO uLWeT cnocobbl pasBuBaTb CBOM CTUb W
cTpaTternio, WWET HOBble MNpenMyllecTBa Ha pPblHKE, COBEPLUEHCTBYET
ynpaBneHne puckamm n ynyywaeT KakK CBOW HaBblKW, TakK U
ncuxonornyeckoe coctossHMe. MOTT CTpPeEMUTCHA K JIMHHOMY W
npodeccnoHanbHOMY MNPEBOCXOACTBY M COCPEAOTOYEH Ha HeNpepbiBHOM
ynydweHnn. A 3amedan aTy 4epTy Y MHOMMX BblOAlOLLMXCS TpengepoB U
BoO6LLE Yy BCEX BbICOKONPOU3BOAUTENBHBIX cneunanncToB B ntobon chepe.
Bo3MOXHO, oHa 13 camblX TPEBOXHbIX (ppas, KOTOPbIE MOXHO YCbIWaTb
OT TPeNnepoB — «A NOHSAN, Kak YCTPOEH TpenaunHr!»

«Ka4yeCcTBO XXU3HU 4esI0BEKA MPSIMO MPOMNOPLUMOHAIbHO €ro CTPEMJIEHUIO K
COBEPLLEHCTBY, BHE 3aBUICUMOCTU OT BblOpaHHOU UM chepbl AESTE/TLHOCTN.
— BuHc Jlom6apan, TpeHep No amepukaHckomy dyToony

Cdopmmpynte ycTaHOBKY Ha POCT

TpengnHr — 9TO [OesATEeNIbHOCTb, KOTopasd MNOCTOSIHHO MNpenocTaBnsieT
BO3MOXXHOCTU AJ1s1 06y4eHNs N pocTa... HO TOSIbKO TEM, KTO FOTOB YYUTbCS
n pactu!

B ceoen kHure «MbiwneHue» (“Mindset”) BceMMpHO W3BECTHbIM NCUXONOr
CtaHpopackoro yHusepcuteta Kapon [ysk, noceBATUBLIAS LECATUNETUS
N3YYEHUIO OOCTUKEHUN U ycrnexa, NPUBOAUT UHTEPECHbIE BbIBOAbI, KPATKO
N3NOXKEHHbIE HNXKE:



Mpn UKCUPOBaHHOM TUME MbIWUNEHNA OO CUYMTAKOT, 4YTO MX 6a30Bble
KadyecTBa — MHTENNEKT UNW TanaHT — ABAAI0TCA HEN3MEHHbIMN YepTamu. OHN
TpaTaT BpemMs Ha OEMOHCTpauMio CBOEro yma unam crnocobHOCTen, BMECTO
Toro 4ytobbl passmBatb MX. OHM TakxXe ybeXOeHbl, YTO ychnex MPUHOCUT
OONH Nuwb TanaHT - 6e3 ycunun. OHM owwnbatTcsa. Jlogn,
npuaep>XmnBarmLLMecs yYCTaHOBKM Ha pPOCT, BEPAT, 4YTO paxe 06a3oBble
CMOCOBHOCTN MOXXHO PasBUTb YEPES YNOPCTBO U TPyA. VIHTennekT n tTanaHT
— NNWb OTNpaBHble TOYKN. Takon B3rnsag poxxgaeT NtoboBb K 0OYyYEHUIO U”
YCTONUYMBOCTb, Heobxogumbie ONns 6onblwnx A[OCTUXKeHun. Moyt Bce
Bennkue nogn obnagann aTuMm KayecTBamu.

YctaHoBKM — 3TO YybexpgeHus: ybexpgeHus o cebe u cBoux 6a30BbIX
KayecTBax. [logymamte O CBOEM WHTENNEKTe, CBOUX TanaHTax, CBOEW
NNYHOCTWN. ABNSIOTCA NN 3TN Ka4yecTBa NMPOCTO (PUKCUPOBaHHbLIMW YepTamu,
BbICEYEHHbIMM Ha KamMHe? Wnnm 3To TO, 4TO MOXHO pasBuMBaTb Ha
NPOTS>XXEHNN BCEWN XXU3HN?

Jlrogn ¢ qDI/IKCI/IDOBaHHbIM MbIlWW1EHNEM CHUTAaKT, YTO X KaydeCcTBa 3afaHbl
pa3 n HaBcerga. Y HUX ecTb onpe,u,eneHHb||7| YPOBEHb NHTEJJIEKTA U TaJ1aHTa,
N HNYTO HE MOXET U3MEHUTb ero. Ecnu TanaHT Benuk — npekKpacHo; ecrin
HeT... HOGTOMy nogn C TakKnMm MbllWNEHNEM OecrnokosTcss O CBOUX
KayecTBax M O TOM, HACKOJIbKO OHW afekBaTHbl. Vwm HY>KHO MOCTOAHHO
[OoKa3biBaTb YTO-TO cebe n OPYrmnm.

Jlrogn ¢ ycTaHOBKOW Ha POCT, HarnpoTuB, BUAST CBOM Ka4yecTBa KaK TO, 4YTO
MOXHO pa3BuBaTb 4epe3 YCUINSI U MpeagaHHOCTb cBoemy pgesny. KoHeyHo,
OHW pafbl, 4TO 06siagaroT TaslaHTOM W/ BbICOKUM WHTEJIZIEKTOM, HO 3TO
e Hadasno. OHWM MOHUMAKT, YTO HUKTO — Hu Mouyapt, Hu [apBuH, HU
Mavikn []xoppaaH — He [obusicsi BESIMKUX pe3ysibTatoB 6e3 MHOrvx et
YB/I€HEHHOU MPAaKTUKN U yHeObI.
— N3 kHurm Kapon [yak «MbiwneHne» (“Mindset”) (MspaTtenbctBo Ballantine,
2007 r.)

(Mo ccobinke Bbl HamgeTe guarpammy (UKCUPOBAHHOIO W pacTyLlero
MbILLNEHNS:
www.stanfordalumni.org/news/magazine/2007/marapr/images/features/
dweck/dweck mindset.pdf)

Kakoe 3HauyeHune 310 nmeeTt gns Tpenaepos?

[na TpengepoB ¢ yCTaHOBKOW Ha POCT U pasBuUTUE TPEVNOUHI — 3TO Yyepena
BO3MOXXHOCTEN AN 0By4yeHus, WaHCbl pacTu Kak Tpengep U Kak AN4YHOCTb,
pasBMBaTb HOBblE HaBblKKW, CMNOCOBHOCTW, 3HaHWA W MNOHMMaHue. Takomn
noaxon OBVXXUM CTPEMSIEHMEM CTaTb JIyYLWNM TPENLEPOM U NOANUTLIBAETCS
NOCTOSIHHBIMWN YCUNUSIMU U KOHUEHTpaunen sHumMmanusa. ObpaTtHasa cBs3b OT
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Ka>kgow choenkun, Kaxgoro TOpProBoro AOHS WM KaXporo nepuopa
BOCNPUHUMAETCA Kak Ba)Hasi 4acTb pasBuTuda. TO, 4YTO HEKOTOpble
Tpengepbl counu Obl Heygaden, Tpengepbl C YCTAaHOBKOM Ha pPOCT
BOCNPUHUMAIOT Kak ob6paTHY CBSA3b W BO3MOXHOCTb Y4YUTbCH,
pa3BMBaTbCs, COBEpPLWEHCTBOBATbLCA U yny4dywaTb CBOI
NPOn3BOANTENBHOCTb.

Tpengepbl C YCTAHOBKOW Ha pPOCT MOHUMAKT, 4YTO TPEWguUHr — 3TO
OeaTenbHOCTb, Tpebylolwasd HaBblKOB W MO3TANHOroO pasBuTUS. TpenguHr
YHUKANEH, U MHOMMe HOBUYKW MEHTa/lbHO He roTOBbl K HeMmy. Takue
Tpenaepbl 06bIYHO NOMy4YaloT YOOBOALCTBME OT TPEWMAMHra, HacnaxaoarTcd
Bbl30BaMM pbiHKa, POKYCUPYIOTCA Ha Npouecce KayecTBEHHOW TOProBnuv u
OOHOBPEMEHHO Ha nNpubbin. M, yToO 0COBEHHO Ba)KHO, OHM BONEe CKOHHbI
6paTtb Ha cebst OTBETCTBEHHOCTb 3a Pe3Y/ibTaTbl CBOEN TOProOBJIN.

HekoTopblie Tpengepbl npugepxuBaroTcsad (HUKCUPOBAHHOMO Tuna
MblNeHNA. Tpengepbl Takoro cknaga, kak npasuno, 6onee aroncTuyHbl U
OPVEHTUPOBAaHbI Ha Pe3ynbTaT, N UX MOXET NOrnoTUTb NPpubbib N YObITKN,
NOCKOJIbKY OHWN 06onblie (OKYCUPYIOTCA Ha KOHEYHbIX pe3ynbTatax
TOProBfxM, YemM Ha caMoM rpouecce. OTO CTpemsieHne ObiTb MpaBbiM U
XOPOLWO BbIMSAETE MOXET CbIrpaTb 3Nyl WYTKY: CTPax Heygayun meluaet
UM BbINTU N3 30HbI KOMOPTa W PacKpbiTb CBOW MOJSHbIA MOTEHLMan.
CunbHas KOHUEHTpauus BHUMaHUA Ha NMpubbinnm 1 ybbiTKax TakXXe MOXXET
NPMBECTUN K TOMY, YTO Tpengep Ha4yHeT HapyLwaTb COOCTBEHHYO CTpaTeruto,
nbiTassicb 3apaboTaTb Apyrumm cnocobamm, cocpepoTaymBasiCb Ha
KpaTKOCpO4YHOM npubbinn B ywepb OONrocpoyHOMY pesynbTaTy. B Takom
COCTOSIHMM BCeq 3a nogbemMamm 1 cnagamm Npmbsiiv 1 yObITKOB MPUXOanT
N yXoOuT YBEPEHHOCTL B cebe.

Takne Tpengepbl pexxe BbIOMpaloT pasBMBalOLLNKA NOAXOn, BKHOYaOLWN
NOCTOSAHHOE OBy4eHune, TPEHUPOBKN, KOYYUHI U HACTaBHUYECTBO, U vaulie
NPUOEPXKMNBAIOTCHA TOro, YTO UM Y>XX€ 3HAaKOMO U KOM(POpPTHO. OHN MeHee
rMbKMe N MeHee OTKPbITbl K NepeMeHamMm, YeMm Tpengepbl C YCTaHOBKOW Ha
pocT. Ewe opgHO knwo4veBoe oTanyme Tpengepa € (HUKCUPOBAHHLIM
MbILWNEHMEM OT Tpengepa C YyCTaHOBKOM Ha POCT COCTOUT B TOM, 4TO
nepBbIn Yalle OOBMHSET OPYruX N XXanyeTcsi — oH 6epeT Ha cebs MeHbLue
OTBETCTBEHHOCTU 3a Pe3y/ibTaTbl CBOEN TOProBJIN.

K Tpengepam Kakoro Tuna MbllWNeHns OTHOCUTECH Bbl? PuKcnpoBaHHoe Y
Bac MbIWEHNE UKW Bbl OPUEHTUPOBAHbLI HA PocT? Ecnnm Bbl OTHOCUTECH K
nepBon KaTteropuu, TO KakumMm MOryT ObiTb NpeumyLlecTBa nepexopa Ha
MbilNeHne, 6onee opmeHTUpoBaHHOE Ha POcT? W Kak 3To OoTpasnnochb Obl
Ha BalLen Toprosne”?



NpakTnyeckaa cTpaternsa: 5 waroB K pPas3BUTUIO MbILJIEHUA C
YCTaHOBKOI Ha poCT

1. lNpwusHante, 4TO TPEMOUHr — 3TO MyTb PasBUTUSA, N COCTaBbTe
COBCTBEHHYIO NporpamMmmMy passutma (0byyeHne, YTeHNE, TPEHUHI N, KOYUUNHT,
HacTaBHMYECTBO U T.4.). Y6eouTech, YTO OHA CO BPEMEHEM [OMOSTHAETCA U
NMeeT MHOro obyvaromx onbITOB U BO3MOXHOCTeN. ChoKycupymntecb Ha
TOM, KEM BaM HY>XHO CTaTb, YTOObI 4OCTMYb CBONX TOProBbIX LEen.

2. HeT nopaxeHuin — eCTb TONbKO obpaTtHasa cBs3b. A obpaTHasi CBA3b — 3TO
«3aBTpak ans yemnmoHos» (KeH bnaHwap n CneHcep [>KOHCOH).

3. CocpepoTtoybTecb Ha npouecce TOProBanm — Ha nNpuobpeTeHunmn
HeobXO0OMMbIX HaBblKOB, 3HAHUM U MOHMMAaHWA, a TakxXe Ha 6e3yrnpedyHoMm
NCMOJSTHEHUN CBOEN CTpaTernu.

4. bepute Ha cebs NNYHYIO OTBETCTBEHHOCTb 3a pe3y/ibTaTbl CBOEW
TOProBnu — cnpawmsanTe cebs: «Kak g npuwen K aTomy?»

5. Korga Bbl noBuTe cebsi Ha MbICAAX TUMa «A HE MOry 3TO caenatb...», «3TO
HEBO3MOXXHO» UM «51 TAKOW, Kakon ecTb», bpocante cebe BbI3OB.

Pa3BuTtue, o6yyeHue n ynydwieHme npon3BoauTeNibHOCTU

Ecnn 6bl Bbl 3axoTenn HayunmTbCs UrpaTb B ronbd, feTaTb Ha camorneTe,
urpaTb Ha NMaHMHO, BOAUTb MalUVHYy WM rOTOBUTb — YTO Obl Bbl caenann?
BonblWMHCTBO ntofen, BEpPOSTHO, 3agymManucb 6bl 0 HEOB6XOOMMOCTU B3SATb
HECKONbKO YPOKOB Ha 3Ty Temy. Ecnm 6bl Bbl 3axoTenn [o6uUTbCS
OEeNCTBUTENBHO CEPbE3HOro ycrnexa B 3TUX cdepax, TO Bbl, BEPOSTHO,
Havanm 6bl C 0By4YeHNs N TPEHMPOBOK, a 3aTeM 06paTUINCh Obl K KOYYUHIY
N HACTaBHNYECTBY.

TOYHO Tak >Xe N B TpenaunHre.

BaxHyto ponb B pasBuTUN Tpengepa wurparoT obydyeHue, KOYYMHI U
HacTaBHMYECTBO.

O6yueHune

«ECcsin 51 nepectasl y4nTbCsl — Ha 3TOM BCE».
— [>xoH ByneH, nerengapHeint TpeHep no 6acketbony NCAA

KayecTBeHHasi MHTEHCMBHASA NMOArOTOBKA KPUTUYECKN BaxKHa Ons ycrnexa B
TpenguHre, Kak n B ntobon gpyron cepe BbICOKNX JOCTUXKeHUN. ObyyeHne
OO/MKHO OblTb CTPYKTYPUPOBAHO COOTBETCTBYOWMM 06pa3om, 4TObbI
oTBe4yaTb noTpebHOCTAM Tpengepa, U UMETb COOTBETCTBYHOLLYIO
nporpammy, obecnedmBarLWyo MNPEEMCTBEHHOCTb W MNpPOrpecc Ha
NPOTSAXEHUN Bcero nepuoga obydeHus. B wmnpeane [oONXHbl ObiTb
BO3SMOXXHOCTU AN9 MNPaKTUKW, 3KCNEPUMEHTOB M OTpPaboTKM OCHOB



NCIMOJIHEHUA Ha CUMYIIATOPE, a Tak>XXe OJid TOProBJ/in B peXunmMme peajibHOro
BpeEMEHN Ha HACTOALLEM PbIHKE.

KniouyeBbiM 35ieMeHTOM ntobon nporpamMmmbl oby4vyeHus saBnsieTcd
BO3MOXHOCTb MofyyaTb perynspHyto obpatHyto cBssb. OHa nexut B
OCHOBE KayecTBeHHOro obyudyeHusas n obnagaeT OrpoMHOM CuUNon B
yckopeHun passutmna. KadyectBo yyebHOW nporpammbl MOXET UMETb
KonoccanbHoe BfMsSiIHNE Ha CTapT Kapbepbl Tpengepa, akTuyecku
Hanpaensasa ero nMbo Ha NyTb ycnexa, NMbo Ha NyTb NOPaXKeHus.

Y 60/blUMHCTBA TpenaepoB obyyeHne NpPoXoauT B Hadyane MxX Kapbepbl U
BK/IlOYaeT W3YYEeHWEe OCHOBHbIX MPUHLMMOB, MO3BOMAKOLWNX Tpenaepy
KOMMNETeHTHO paboTaTb Ha pbiHkax. OpgHako MOJIe3HO oOcTaBaTbCs B
npouecce 06y4YeHUs1 — pPerynssipHo OOHOBMNSATb CBOW 3HAHMA O pPbIHKE,
3HaKOMUTBLCS C HOBbIMW METOAaMN TOProBN, Pa3BUBaTb CBOIO NMCUXOSOMNIO
N HaBbIKW BbICOKOW NPON3BOANTENBHOCTMW.

KnioueBble anemMeHTbl XopoLuein ody4varouwen nporpaMmmbl

e AflekBaTHas nporpamMma

e [locnepoBaTenbHOCTb

e [Iporpecc

e [locTtaTto4yHasi MPoOAO/IKUTENBHOCTb

® PerynsipHas n Ka4ecTBeHHas obpaTHas CBA3b

e Cumynsums

e Toprosnsi Ha peasibHOM PbIHKE

e DKcnepTbl M ONbITHbIE MpenofasaTenu, UMeWMe peanbHble YCrexm B
TpenguHre

e OueHKa pe3ynbTaTos

® MHOro BO3MOXXHOCTEN 4151 B3aMOAENCTBUSA C NpenogasaTensmm
e [lognep>xka nocne obyyeHns — HaCTaBHNYECTBO/KOYUNUHI

HacTtaBHun4yecTBO

«51 BUAEs, Kak XopoLune Tpevgepsl nonaganan B HernpaBuibHOE OKPYXXEHNE U
AeMOoHCTpupoBasin crnabble pesysibTaTkl (M 4acTo gaxxe 6pocanu TPeVauHr).
ToyHO Tak e 51 BuAes, Kak criabble Tpevigepbl 3adepXuBasiiCb B 3TOM
chepe HaMHOro [osibLue, 4eM s MOr Obl MPeArnosiOKUTb, MOTOMY 4YTO WX
HacTaBHUKOM Obl/1 4E€J/IOBEK, KOTOPbLIN [ENCTBUTE/IbHO 3aboTtusicsi 06 ux
pasBUTUN».

- [Naponbp Katake, komnaHusi Cataquet and Associates Ltd

HacTaBHMY4eCTBO — 3TO MPOLIECC, KOTOPbLIA YyXOOUT KOPHAMU TNyOOKO B
NCTOPUIO U C TEYEHMEM BPEMEHN Ookasan cBo 3M(EKTUBHOCTb Kak
crnocob pas3BuUTUSE KOMNETEHTHOCTU YenoBeka B Ntoboin chepe.



HacTtaBHu4ecTBO CO CTOPOHDI 6onee OnbITHOro Tpe|7|,u,epa MOXET CTaTb
NCKNMIOYUNTENIbHO MOLUHbIM OMbITOM, €CJ/In OHO MNpaBuUJIbHO OpraHM3oBaHO, U
CMocoBHO oOKaszaTb CyLLleCTBEHHOE BJINAHNE KaK Ha CKOPOCTb, TaK N Ha
Ka4yeCTBO Ballero o6yqu|/|;|. B noeane kaxpgpin TpeVI,D,ep-HOBMHOK OOJIKEH
UMETb HacTaBHMKa. K cuyacTbio, MHOrue ydypexaogeHmna Tenepb noHunmMaroT
Ba>XKHOCTb 3TOINo 1 co3garoT COOTBETCTBYHOLLMNE NMPOrpamMmmMbl.

OTHOWeEHNA MeXxay HACTaBHMKOM U YYEHWUKOM OOJDKHbl ObiTb 4YETKO
onpeneneHbl, 1 06e CTOPOHbI AO/KHbI MOHUMATb LENn 3TUX OTHOLLUEHUW,
OXWOaemble pesdynbTaTbl M OpraHM3auuio BCEero npouecca obyyeHus. [Ons
YyUYEHMKa Hanm4yme 4YesioBeka, Ha Ybto TOProBtO0 MOXKHO Oblf10 Obl PaBHATLCA
MW KTO MOr Obl CMOTpPETb Ha €ro TOProB/, C KEeM MOXHO 6bl10 Obl
obcyxpaTb MOen W 3agaBaTb Pa3fIMYHbIE BOMPOCHI, SBMASETCA KpanHe
Ba>KHbIM. Y HAacTaBHMKA B 3TOM TOXE €CTb CBOSA Bbiroga: 8 Habnogasn, Kak B
npouecce HacTaBHUYECTBA OHWU YKPENNAT COBCTBEHHOE MOHMMaHMe Toro,
YTO AenaroT, pa3BmBaloT B cebe KpanHe nosie3Hble HaBbIKM KOMMYHUKALNA U
CaMOCO3HaHu4, a TakXXe MNoslyyatoT OrpoOMHOE yOOBETBOPEHMe, Habnogas
POCT N pasBUTME CBOUX CTydeHTOB. Bcé aTo, 6e3yCcnoBHO, 3acny>XmBaeT
BHVMaHWS.

Y10 nckartb B HactaBHUKeE

«HacTaBHN4eCTBO U KOYYUHI OYeHb [10J1Ie3Hbl, HO BaM CTOUT OrpPaHU4YUTbCS
OAHUM WKW [ABYMSI TakUMu YYUTEISIMU, UHade Bbl OygeTe rnoJsyyYatb
rpoTUBOpPEYMBbLIE COBETLI U 3aryTaetech. [IpyUHVManTe COBEThbI OT TEX, KTO
LenCcTBUTE/IbHO TOPryeT U UMEET OfbIT TOProBJiv, a He OT TeX, KTO MpOCTO
MULLIET KOMMEHTapUW U rMpOBOAUT CEMUHaPbI».

— LLoH JayHwu

e OnbIT

® 3HaHuS

® PeanbHas NCTopusi TOProBn

® HaBbIK/ KOMMYHMKaLWN

® 3anHTEPECOBAHHOCTL B Y4YEHMKaX
® Bpemsi 1 0OCTYNHOCTb

NHTepeCcHO OTMEeTUTb, YTO CO BPEMEHEM YYEHUMK MOXET caM CcTaTb
HACTaBHNKOM, MOCKOJIbKY €ro HaBblK/ W 3HAHUS PacTyT N 3aKpPenasaTcs B
ropa3go 60slee OCO3HaHHOW, OMbITHOW W BHMMAaTeNbHOM dOopMe, 4Yem
06bl4HO. Torga K HeMy HaumHarT obpallaTtbcs gpyrme Tpenaepbl, U OH yXe
MOXEeT nepepaBaTb MM CBOW onbiT. Ha Monm B3rnag, 3To SABMsieTcs
€CTEeCTBEHHbIM 3TarnoM pPasBUTUS HACTOSILLEro BbICOKOKJIACCHOIo Tpengepa
— N Ha 9TOM YPOBHE Bbl y>)Xe HaBepHsika byaeTe HaxoguTbCA Ha aTane
aKcnepTa unm npodeccrnoHana.



an/IMepbl n3 XXN3HU: Llenovyka HaCtaBHMKOB

[loxogHocTb cyeTtoB Opa CenkoTbl 3a 16 net coctaBuna 250 000%. «3T0
cyacTmBoe OOCTOATENbCTBO, YTO KOrga npupopa [apvuT HamMm MNOAJIMHHO
Xryyme >enaHusi, oHa TakXe p[aeT HaM WU cpegcTtBa Oonsa ux
yOooBNeTBoOpeHusi. Te, KTO XOo4yeT nobeamtb, HO He obnagaeT HaBbiKamu,
MOTyYT NMPUBMEYb TOr0, KTO UMW BNageeT».

Marikn Mapkyc yBenuumun csoit cdeT ¢ $30 000 pgo $80 munnmoHoB. «B
okTabpe 1971 roga B ochuce ceoero 6pokepa s BCTPETUT OOAHOrO U3 NOAEWN,
KOTOpbIM 51 06513aH cBonM ycnexoMm — 9aa CenkoTty. OH reHun u BENNKUIA
Tpengep, 4OCTUrWNA (PeHOMEHasbHbBIX Pe3y/ibTaToB».

bptoc KoBHep - munnunapgep. «Mawnmkn [Mapkyc] Hayunn MeHs OpHOW
HEBEPOATHO BaXXHOW Beww... OH Hayymn MeHss TOMy, 4TO 3apaboTaTb
MWJIMOH O0nnapoB BO3MOXHO. OH nokasan MHe, YTO eCin MPUnoXnTb
YCUNUS, MOXKHO JOBUTBLCS BEMNKUX PE3YbTATOB>.

KoyumnHr

«KoyumHr pgaet MHe OKYyC v OTBETCTBEHHOCTb, HOBbIE [1EPCMEKTUBbLI U
noggepxKy. 51 Mory nierko u 4eCcTHO cKa3aTb Ha OCHOBaHWUW [aHHbIX, 4TO
KOYYMHI MO3BOJIIET MHE YBEJINYUTb MOK MECSIHHYHK MpubbI/b MPYMEDPHO B
[ECSITb pa3 10 CpaBHEHUKO C TEMU nepuogamm, Korga si He 6epy Koy4YuHras.

— C. ., Tpengep

B Mupe TpenguHra n kKopnopatmBHOW cpedbl A Onpenensito KOyYmHr Kak
NOOOEPXKKY N PYKOBOLACTBO, KOTOPble HE OTHOCATCHA Hanpsamykr K
KOHKPETHOMY coOfepXaHuto wunnum npegmMmeTty, TO €CTb He CBS3aHbl
HenocpencTBEHHO C 06yYeHMEM TOProBbIM HaBblKaM UM cTpaTerusam. Tembl
B 3TOW 061aCTN MOryT BK/OYaTb KOYUYMHI NO NOBbILWEHNIO NPOAYKTUBHOCTN,
NCUXONOTNMYECKNN KOYYUHI UNUN KapbepHbIN KOYYUHr. Takune
BMELLATENbCTBA, KakK NpaBuio, HOCAT pasBuBaloLLNKA XapakTep, N nNpouecc
HanpaefieH Ha NoOOEPXKY Tpengepa Ha ero nyTu.

Ona MHOrmx TpengepoB Ha paHHUX 3Tanax Kapbepbl OCHOBHas
NHopMaums, Kak npasuno, 6yaet naTn oT obyyeHnss 1 HacTaBHMYECTBA U
6ygeT cocpegoTovYeHa Ha pas3BuTMU 6a30BbiX HaBbIKOB, 3HaHUN U
MNOHMMaHNsi, HeOBXOANMbIX OJ1S1 peanbHOW TOProBsIw.

Ha 6onee no3gHMX aTanax pasBUTUSA MOTPEOHOCTb B HUX MOXKET
CMECTUTbCHA B CTOPOHY 3MMEKTUBHOCTU U MNCUXONOrMK, Korga OHu
CTPEMSTCS OOCTMNYb OOJiee BbICOKNX Pe3Y/IbTaToOB U yaep>KaTb UX. S BUXY B
3TOM 60/bLLIOE CXOACTBO C MUPOM CMopTa, FAe Ha PaHHUX 3Tanax pasBuTus



CMOPTCMEHa OCHOBHOE BHUMaHMe yaenseTcsa 6a30BbiM HaBblkam, cTpaTerum
N OU3NYEeCcKoN NOoAroToBKEe, MO Mepe Toro, Kak usnyeckass noaroToBka
CrNoOpPTCMEHa NepexoanT Ha BCE 6osiee BbICOKUI YPOBEHb, B KOHEYHOM CYETe
pewawwmnmMm ¢akTopomM ycnexoB W Heypgay CTaHOBUTCA MMEHHO €ero
MbILLSIEHME, @ HE OTCYTCTBME Y HErO TEXHNYECKNX HaBbIKOB.

MpoaonxanTte NoBbIWATb NJIAHKY

«HeMrnoHbl HuUKorga He CrpalunBaroT, MOXXHO JIM [OA4HSATb MIaHKy WX
peaysibTatoB. Bornpoc, KOTopbi OHW 3ajaroT, 3BYyYUT Tak: ,Kak 3TO
BO3MOXHO? YTO MHe Hy>KHO caenatb?”»

— [bxeppwn JInny «MeHTanuteT nugepa»

Ncxoos vu3 mMoero onbita paboTbl TPEHEPOM M HACTaBHUKOM B chepax
crnopTa, 6usHeca n TpenaunHra, a9 6bl ckasan, 4yto npumepHo 80% ntogen
6epyT KOYYUHI MOTOMY, YTO NEepeXnBaroT TPyOHbIN NEpUoL U pearnpyoT Ha
npoucxopswme cobbltna. OHM CTankmBaltTCs C TPYOHOCTSMW B CBOEN
NPON3BOANTENBHOCTU M WULWLYT MNOAAEPXKKY, 4YTOObI BEPHYTbCSA B opmy.
OctaBwumecs 20% y>xe nokasbiBalOT XOpOoLWMe pedynbTaTbl, HO aKTUBHO
NLLYT Crocobbl yNy4ywnTb UX ele 6onblie N NOgHATb CBOKO UMPY Ha HOBbIN
YPOBEHb.

C MoeNn TOYKN 3PEHUS], KOYUYMHI, OBYy4YEHNE N HACTAaBHUYECTBO UMEIOT JSNLLb
OOHY Uenb — MOBbICUTb Pe3ynbTaTbl, HE3aBUCUMO OT TOr0, Ha KakOM YpOBHE
Bbl HaxoguTecb cendyac. A 3TO O3Ha4daeT, 4YTO BCe Tpenaepbl MoOryT
NoTEeHUManbHO N3BMeYb Nofb3y N3 OONOAHUTENBHOro 0byyeHusi, paboTbl C
HaCTaBHUKOM WS KOYYUHra.

OpHa 13 knyeBbix urnocodunin, KOTOPYKO 9 CTPEMIOCH NepenaTb B CBOEN
paboTte, 3ByunT Tak: YYUTECDH 6o0nblie, cocpenoToubTeCh Ha 00y4YeHun,
Beob 4YeM Oonbllue Bbl y4nMTeCb, TeM Oonblle pacTeT Baw noTeHuman
3apaboTka. OTO MOXET nokasatbcs 6aHasibHbIM, HO (PaKTbl HEOCMOPUMBI.

BoT HecKONnbKO Hamnpas/ieHUM, Ha KOTOpPbIX CTOUT cOKycupoBaTbCH,
4YTOObI NPOAOMKATb YYMTHCS:

e CocpenoTodbTeCh HA CTPEMSIEHUM NPEB30ONTN CBOW TEKYLLME Pe3ybTaThbl.
[MocTosiHHO cnpawwuvBanTe cebs: «Kak s MOry ynydwuTb CBOW TOProsble
pes3ynbTaTbl? YTO 9 AO/MKeH caenatb?»

e J[lenante ManeHbkume warm Bnepen — He HegooueHuBamTe cuny
MHO>XeCTBa MasieHbKNX Lwaros!

e byabTe rotoBbl K OBYYEHUIO N HacTaBHUYECTBY — OyabTe OTKPbITbl AN
HOBOIO OMbITa, HOBbLIX UAen n KoHuenuuin. Cokpat rosopun: «Mosi MyapocTb
3aksoyanacbh B TOM, YTO, B OT/IMYME OT OPYrux JIoAen, 9 3Has, HaCKOJIbKO S
HEBEXXECTBEHEH».



npaKTI/I‘-IeCKaSI CTpaTerunsd: NnoCTodHHO€e pa3ButTune

CambIn BaXKHbI (hakTOp MOCTOSAHHOrO pPa3BUTUSA — NPUHATb 3TO Kak obpas
MbILWMIEHNS, KaK 4acTb cBoen Toproson dunocodpun. CTpemneHne K
NOCTOAHHOMY COBEPLUEHCTBOBAHNIO OTPaXXaeT Bawn yoexxaeHus u B3rnsagpbl
— MPUMNTE YCTAHOBKY Ha pocCT!

MpunoepXxnBantecb uUMKNa NPOUIBOOAUTENBHOCTU — NNaHUpymnTe,
BbIMNOSIHANTE N OUEHMBaNTE, a TakXe WCMonb3ynte obpaTHyto CBA3b MO
pesynbTaTamMm OUEHOK A5 NOBbIWEHUSI NPON3BOOUTENBHOCTN.

[Mpogonxante cocpegoTaymBaTbCsd Ha OOy4YeHUM — pPerynspHo
cnpawmnBanTe cebsa: «4Tto a ysHan? YTo ewe MHe Hy>XXHO y3HaTb? Kakue
OEeVNCTBUNSA MHE HY>KHO NPeanpUHATL?»

[TOCTOSIHHO oOueHMBaMTE CBOW MNOTPEOHOCTM B pPasBUTUM TpeunguHra u
ynTanTe, UCcnegymTe UK nocewanTe Kypcbl, YTobbl yOOBNETBOPSATL 3TU
notpebHocTn. PerynspHo cnpawwusanTte cebs: «Kakue Tpu BeLly, KoTopble S
cenyac He pgenato, TOYHO MOMOrAM Obl YNYYWUTb MOW TEKYLMA YPOBEHb
NPOAYKTUBHOCTN?»

MogymanTe o ToM, YTO6bl NopaboTaTb C HACTaBHMKOM.

Ecnu Bbl cTanknBaeTechb C KOHKPETHbIMW NMCUXOJIOr'M4YeCKNMIN TPYyOHOCTAMN
B TpGI7I,EI,I/IHFG NN XOoTnTe NOBbLICUTb Y>Ke CYLLECTBYHOLWNE PE3YJIbTATbl, BaM
Tak>Ke MOXET BbITb O4EHb NONE3EH NCUXONTOMrMYECKNIA KOYYUHI N KOYYUHI
0714 NOoBbllWEHNA NPON3BOONTEJIbHOCTN.



CTPATEINA Ne26
3HanTe cBOM pe3ynbTaTbl — U3MepeHne TOproson NPon3BoanNTENIbHOCTH

«IpevigepamM HYy>XHO BECTW y4YeT CBOEW Mpon3BOANTE/IbLHOCTU — 3TO
MOBbILLAET MNO4OTYETHOCTb M OTBETCTBEHHOCTb>.
— Huk LWeHHOoH, npodeccmnmoHanbHbI NCUXONOr

OueHka 1 aHanu3 SBASKOTCA KPUTUYECKU Ba>KHbIMU 31IEMEHTAMM Ha MyTU K
peann3aunn nosHOro noTeHumana Tpengepa. locne coseplieHns coenku
HeobxoOoMMO 3aduKcupoBaTb Npousolwenlee N OUeHUTb CBOWU OENCTBUS.
OTO K/OYEBON ANEMEHT UMKa 9hEKTUBHOCTI.

XXypHanbl cOenok, eXefgHeBHble OLEeHKW W BedeHne [OHEBHUKOB
PEKOMEHOOBaHbl BCEMM KOyyYamu Mo TPENaMHry U ncuxosioraMmm B KayecTBe
Ba>KHENLUNX WHCTPYMEHTOB ANS yNyylleHns nponsBoguTenbHocTn. OgHako
Tpenaepbl YacTO HEOOOLEHMBAIOT BaXKHOCTb aHann3a pesdynbtaToB: 6onblie
BCEro BPEMEHU YXOOUT Ha WCMONIHEHWE COENIOK U COBCEM HEMHOro — Ha
nnaHnpoBaHue. Ho napameTpbl 1 pe3ynbTaTbl Ballel TOProBan OTpaxkatoT
Ballle noBefeHne — OHM JalT MHOXECTBO NOACKa30K O TOM, YTO Bbl AefnaeTe
XOPOLIO M YTO MOXHO yny4wnTb. W, 4To camoe BaxXHOE, OHN OOBLEKTUBHBDI:
undpbl ecTb UUdPbI, U OHN HEe MNOoABEP>XEHbl MCUXONOrMYECKUM
NCKaXKeHMSIM, KOTOPbIE MeLlatoT HaMm Npu CyObeKTUBHOW CaMOOLIEHKE.

YTO eLle MOXXHO N3MepuUTb?

[Mocne nonydeHns peaynbTata MOXHO MNOCMOTPETb Ha nokasaTenu
npon3BoanTeNbHOCTW. B cnopTe aToO Te cTaTuCTUYECKME AaHHbIE, KOTOPbIE
3aBUCAT OT OUCLMNNHBI: HEBbIHY>XXOEHHbIE OWNOKN, KONMYEeCTBO NaTToB 3a
payHn, onbl, Tenemetpud. B TpenmguHre xopowumm nokasaTtensamu
NPON3BOANTENBHOCTM (MNK, KakK KX 4acTo HasblBalOT, METpMKamn) MOryT
OblTb KONMYECTBO TUKOB/MYHKTOB MPUOLIAN, KOAUYECTBO W MNPOLEHT
NPUBLINbHBLIX/YObITOYHBLIX COENOK, TOProBbii 0B60POT/KOMUCCUN, CPELHWUI
pasmMep NpubblnbHOM N YObITOYHOWN COENKN U Tak aanee.

npeVIMyLLI,eCTBO aHann3a 3TuX nokasaTenemn npon3BoanNTENIbHOCTN
3aKJ1io4aeTcAa B TOM, UTO Mbl ropasno Jiydwe KOHTPOJIMpyeM UX NSMeHeHNne.
Mo CYyTU, OHU ABNAKOTCA KOMIMOHEHTaMN KOHEYHOro peayJibTarta.

Mpumep nokasarenen NPou3BOAUTENIBHOCTHU

e KONnMyecTBO COBEPLUEHHbIX CAENOK

e KonmyecTBo W/ unm NpoueHT NPpUBLITbHbIX/YObITOUYHBIX COEMOK

e CpenHun pasmep NpubbITbHOW CAENKN (B AEHEXXHOM BbIPaXKeHWN)

e CpegHun pasmep Y6bITOYHOW CAENKN (B OEHEXXHOM BblPa>KeHWNW)

e CooTHoLeHMe cpefHen Npubbinn B caenke K cpegHemMy ybbITKy B caenke



e Konn4yecTBO ANIMHHbIX MO3MLUUIA MO CPABHEHUIO C KOPOTKMMM

e CpefnHee BpeMs yaep>kaHnsi no3vumnm

® Bpemsi CyTOK 1 KONMYECTBO COBEPLUEHHbBIX COENOK

e Oxunpaemasa npubbINbHOCTL (MPOLEHT NPUOLINIBHBIX COENOK X CpenHss
Npubblb B cOenke) — (MPOLEHT YBbITOYHbIX COENOK X cpefHun YyObITOK B
coenke)

YTo ewe MOXHO n3meputb? Ha npoTMBOMONOXXHOM KOHLE OT pe3ynbTarta
HaxoamnTcsa npouecc. YTo BkoYaeT B cebs npouecc? B cnopTe aT0 MOXET
OblTb MNPUMEHEHME TaKTUKK, nogaep>XaHue MNO3UTUBHOM MNCUXOMOorun,
cTpaterum nuTaHusi, pasmMmHKa 1 3aMmHKa, paboTa Hag 3akpensieHnem
KOHKPETHbIX HaBblKOB U T.O. B TpenguHre aTo oxBaTbiBaeT Takme acnekTbl,
Kak NOAroToBKa WM MAaHUpOBaHME, OLEHKA, BEOEHME TOProBOro >XXypHana,
ynpaBfieHNe 3HEepruen, KOHTPOsIb 3MOUVNOHANIBHOrO COCTOSIHUS, OTKPbITUE,
ynpaefieHne 1 3akpbiTne caenok. Llenu, cBsa3aHHble C MpoLeccoMm — 3TO
Hanbonee KOHTPOMPYEMbIN acrnekT Halen AeaTeNlbHOCTU N OOHOBPEMEHHO
HaMMeHee WCNOMb3yeMbIA W yyuTbiBaeMblil B TpenguHre. OnpeneneHve
KIIOYEBLIX MPOLECCOB YCMELWHOro TpenauHra, a 3aTteM MX MOHUTOPUHI ”
N3MepPEHNE — OT/IMYHbIN cnocob CO BPEMEHEM YAy4YWWUTb CBOIO
NpPON3BOANTENBHOCTD.

Pa3paboTka npouecca OLueHKN CBOEeN TOpProsiv

EcTb npekpacHasa dpasa: «<4T1o nognaeTcs oueHke, TO 1 BbINosiHAeTCsa». Kak
TONIbKO Bbl HayHeTe W3MepsATb CBOW pe3yfbTaTbl, Bbl €CTECTBEHHbIM
obpa3oM 3ax0TUTE NX YNYULINTb.

Kakne acnekTbl Balen TOprosan MOXXHO nameputb? Kak un korga Bbl bygeTte
nx oueHmBaTb?

Bbigenute Bpems, 4Tobbl NPoAyMaTh rnokasaTenn npou3BoauTeNIbHOCTU U
npouecca, BHegpuTe WX, OTCNeXuBanTe U OLeHuBanTe, a 3aTem
onpeennTe, Ha KakoMm Tanmdpeime Bbl ByaeTe 3TO AenaTtb — BO3MOXHO,
Bbl OyadeTe BbINOMHATbL KOMMMEKCHbI aHann3 Ha OHEBHOM, HedeslbHOM U
MecsYHOM rpadukax, B 3aBMCUMOCTM OT TOro, Ha Kakunx Tamdpenmax Bbl
TOpryeTe 1 CKOMbKO COENOK CoBepLuaeTe.

NHTepecHO OoTMEeTUTb TOT hakT, YTO OAHOW K3 MNPUYMH, UNN GapbepOB,
KOTOpble Tpelaepbl 4acTo Ha3bliBalOT B KayeCcTBe aprymeHTa, 4YTobbl He
BECTU TOProBbI >XXYPHan WM He OLeHWBaTb CBOW CHENKW, SABSETCSH
HeXenaHne TpaTuUTb Ha 3TO Bpems. Ho oueHka He noTpebyeT MHOro
BPEMEHW, eCNN UCMOJIb30BaTh TabNuLbl U KOMMBIOTEP, 1 3TO Ny4lle HasBaTb
NHBeCTULMEN BpeMeHn. Bpems, noTpayeHHoe Ha OLEHKY — 3TO UHBECTULNS,
TaK Kak NoMoraeT pas3BuBaThb U yny4llaTb NPOM3BOAUTENbHOCTb, a 3HAYUT, U
noBbIwaTh Npuobbib. OUeHKa NoKa3biBaeT B YMC/IOBOM BbIpaXkeHUW, Kak Bbl



Ha caMOM [eJsie Topryete, U 3TU OO6BbEKTUBHbIE MNoOKazaTenu MOryT
OoT/IN4aTbCA OT BallnX Cy6'beKTI/IBHbIX MbICNen no nosony CBOEW TOpI'OBJ'II/I!
OTO NOMOraeT BbIiBUTb Kak Mose3Hble, Tak U orpaHmnymBaroLLie naTtrepHbl B
TOproB.nie, KOTOPble MNpn MnpaBuJibHbIX OEenCcTBUsSX MOTYyT NOJIOXKNTEJIbHO
CcKasaTbCs Ha Ballen I'IpVI6bIJ'IbHOCTVI.

MpakTnueckasa crTparterus: pa3paborTka npouecca OLEHKW Balieu
TOpProBAn

PewwnTte, 4To Bbl BygeTe M3MeEpsTb — YTO BaM MOJIE3HO Yy3HATb O Ballen
Toproene?

Onpepenute, Kak Bbl byaeTte cobupaTtb 3TV AaHHbIE.

OnpepenuTte NepuognYHOCTb BbINOJIHEHNUS AHHOW OLLEHKM.

Mpumep 3aronoBKOB AN aHaNM3a/oueHKU Ballen Npon3BoANTENIbHOCTHU

® Pe3ynbTaT: Npnbbib U YObITOK

e [lokasaTesim Npon3BOANTENBHOCTU

e [Ipouecchl, coBeplUaeMble TPENOEPOM
® PbIHOYHbIE YCNOBUS

® /IToroeas oueHka

® Y10 6b110 BbINOSIHEHO XOPOLLO?

e Kakue napameTpbl criegyeT yaydwmnTb?
e Kakune gencteust 6yoyT npeanpuHaTbI?

Y10 cTouT hukcupoBaTb B CBOEM TOProBOM XXypHane?

CyLecTByeT MHOXECTBO MoKasaTesiell M acnekToB TpeuguHra, KoTopble
MO>XHO (DUKCMpPOBaTb 1 aHaNn3npoBaThb.

B TOProBoM XypHaJsie MO>XKHO 3arnmcbiBaTb:

e Bxon B cOenky: pbIHOK; pasmep no3vuuun; OJMHHAs/KopoTKas; BPeEMS U
NPUYNHBI BXOoAa

® Bbixoa 13 cOoenku: pbiHOK; pa3Mep Nosnunn; OJIMHHAS/KopoTKas; BpemMs U
NPWUYNHBI BbiIXO4a

® YnpaBneHue coenkon: fobaBnsanucb M Bbl K OTKPbITOM MO3ULMXA WA
cokpallanu ee pa3mep; AJIMHHas/KopoTKas; BPEMS U NPUYMHbI

® lIToroBasi oLueHKa cAefiku: oTMevanTe KNoYeBbIeE MOMEHTbI

[Mpy BegeHuM [ONrOCPOYHOro >XXypHana cnegyeTr y4dnMTbiBaTb OCHOBHbIE
nokasartenn (KOHeu, [OHsi/Hepgenn — BCE 3aBUCUT OT 4acTOTbl Ballewn
TOProB/n):

® [1pnbbiNb N YObITOK



e KONnMyecTBO 3aKpbITbIX COENOK

e Konn4yecTBo NpubbINbHbIX N YObITOYHLIX COEMOK

e CpenHsasa npubblib 1 yObITOK B CAENKE

e Cpoenka, npuHecLuas MakcumasnbHy Npubblib/y6bITOK

e [Ipouecchbl cnegoBaHust CTpaTerun: HAaCKOSIbKO XOPOLWLO Bbl peann3osanu
cBOW cTpaternto? bbinn nn gucumnanHMpoBaHbl? Kak Bbl  ynpaBnsnu
puckoM un kanutanom? Kakum ObiN0 Bawe ncuxonorumyeckoe/
9MOLMOHaNIbHOE COCTOSIHME?

e PbLIHOYHbIE YyCnoBUSA: KakK ToproBancs pblHOK? Kakaga 6bina
BonatunbHoCcTb? Obbembl? [duana3oH? Bbinn nn BbiXoObl 3KOHOMUYECKUNX
HOBOCTEW, BbICTYMNJIEHNSA KIHOYEBLIX NINL, ayKUNOHbI U T. A.7

e ObOpaTHas CBA3b: YTO MPOLWIO Xopowo? YTo MOXHO ynydwuTb? Kakue
KNto4yeBble Ypokn? Kakmne nenctemsa Bbl bynete npeanpvHumMmaTh?

BbinonHeHue nepuoanyecknx o63opoB TOProB/in

Ou4eHb NONe3HO nepmognyveckn NpoBoanTb 0630p cBoen Toprosnn. AHann3
OAaHHbIX 3a AONUTENbHbIN Nepuon paeTt ropasgo 6onbwnn 00bLEM
NHopMauuM 1 MNOBbIWAET HAOEXHOCTb aHanm3a — OCOOEHHO €ecnn Bbl
TOPryeTe He4yacTo, Tak Kak 3a OeHb, Hegento Nnmnm Mecsil, MOXET OblTb Masno
JaHHbIX ONA aHanusa.

[MepmnognyHOCTb Takoro ob3opa BO MHOMOM 3aBUCUT OT Tpeugepa, ero
CTUNSA TOProBAN 1 4YacToTbl cAaenok. B uenom, ona akTuBHbIX TPENOEPOB B
KayecTBe CTaHOAapTHOro nepuoga 9 peKOMeHAY exXeMecsiyHbln 0630p, a B
KadyectBe 6onee rnybokoro — nnmbo exekBapTasibHbln, NMOO eXerogHbln.
MeHee akTuBHbIM Tpengepam, BO3MOXHO, MNOOOWAET eXXekBapTasibHbI
0630p.

30€eCb A NPUBOXY NpocTon opmaT (HEKOTOpPblEe MYHKTbl MOryT ObITb AN
Bac 6onee nnu MeHee akTyasbHbl — NCMOMb3YNTE TE, YTO NOME3HbI ANS BaC),
KOTOPbIM MOXHO MPUMEHNATL ONnst ob63opa Toprosnun. ocne BbINOMHEHUS
ob630pa camMblM BaxHbIM LWArom sBNsieTca QopmMynmpoBka uenen u
OXWnaaemblX pe3ynbTaToB Ha MNPEeAcTosWMin ToprosBbin nepuod (cm.
Ctpaternto Ne5).

MpakTnyeckas cTpartervs: npoBeaeHne nepmoanyeckoro o6sopa
[MpocMOTpUTE CBOU TOProBble NokasaTenn 3a Nepuon 1N conocTaBbTe UX.
lMoka3atenn, KOTOpble CTOUT yYNTbIBATb

e Banosasi npnbbInb/ybbITOK 3a Nepuoa

e Yyctas npubbinib/ybbiTOK 3a Nepuog,
e Pacxopabl Ha TOProBJIk: KOMUCCUN, YCNYTn



® KOnM4ecTBO COBEPLUEHHbIX COEMOK

e KonnyectBo M NPOLEHT NPUBbLINBHBIX/YObITOYHLIX COENOK U COENOK C
HyneBon NPUbbIbIO

e O6uwasn npubbinb 3a Nepuog,

e O6wmin yBLITOK 3a Nepuog,

e Cpoenka, npuHecLuas MakcumanbHy Npubblib/y6bITOK

e COOTHOWeEHNE cpedHen nNpubbinn B NPUOLINIbHBIX COENKaxX K cpegHeMy
yObITKY B YObITOUYHbIX caenkax (Koadd@uUUMEeHT BbINaaT)

e [locnegoBaTtenbHOCTb NPUBLIIbHBLIX U YObITOYHBIX COENOK

e HanbonbLumin nepmnog npocankm

Buibepute go 10 nokasatenen gns aHanmsa Ballen TOproBnn n BHECUTE UX
B TabnuLy HUXe:

KnrouyeBble TOpProBbie NOKa3aTeJ/in 3a nepuon

Moka3aTenb/ KO4YeBOM NokKa3aTesnb 3HauyeHue
NnpPon3BOAUTESIbHOCTUN

KommeHTapun/HabnrogeHns no BawunM nokasarenssMm (4To Bbl
3amevaere?)

MNpocMoTpuUTE CBOM TOProBble peaysbTaTbl (BO3MOXHO, 6ygeT nonesHo
BblAE€/INTb KNO4YeBble nokasaTenum NPOU3BOAUTENIbBHOCTU) WU
npoaHanuanpymnTe nx. O yem oHM Bam roBopsAT? Takxke Nnose3Ho CBEpATb UX
C VCTOPUYECKUMU AaHHbIMW, OCOBEHHO eCnn Y Bac eCTb CpeaHne 3HayeHus
ONS HAX.

IMoapo6HO 1 4eCTHO OTBETbTE Ha criegyrouue BOnpoChl:

Kaknmn 6binn Bawn KioyeBble LOCTUXKEHUSI (MPOM3BOAUTENBHOCTL U
pe3ynbTaTtbl)?

Kakune y Bac ecTb gokasaresbcTsa nporpecca?

Y10 Yy Bac nony4mnocb ocobeHHO XopoLlo?

Kakue kntoveBble 06n1act TPeOYHOT Yy4dLlleHns?

Yemy Bbl HAyuYnInCb?



KakoBbl Bawwn KNHOYEBbIE LENN U 3agavn B TPEWOMHre Ha cregytowmmn
nepuopn?

KakoBbl OCHOBHble MNYHKTbl Balewn cTpaTtervu/nnaHa AencTsnn AOnd
OOCTMKEHNS LEeNen B cnepyrowem nepmone?

lMogymawnre:

Y10 cnepyet genatb 60onblie?

YTo cnenyet genatb MeHbLUE?

YT0 cnepyet Havatb genatb?

YTO HY>XHO NpekpaTuTb genatb?

Kakas nomoLlub/nogaep xka/pecypchbl Hy>KHbI 151 [OCTUXXEHNS 3TUX Lenen/
3apay?



CTPATEINSA Ne27
PasBuBaiiTe ycneliHble MPUBbIYKU U pUTyanbl

«MbI cTaHoOBMMCSI TeM, 4YTO rOCTOSIHHO penaem. CriegoBaresibHO,
COBEPLLUEHCTBO — 3TO HE AEVCTBUE, a MNPVBbIYKa».
— ApucTtoTenb

MpuBbIYKK ¥ puTyanbl

Vnpa)KHeHme: nonb3a npuBblvYeK

3anuwunTte BCE, YTO Bbl CErogHa genanum ¢ MoMmeHTa npobyxxaeHus oo 09:00
yTpa.

[lenaeTe nun Bbl BCe 3TN BELUM KaxKabI OeHb?
YTO Bbl JenaeTe B NepBYIO o4epeab: 3aBTpakaeTe nnm npuHMMaeTe gyw?

Bceropa nu BcTaeTe B OOHO U TO XXe BpemMsa? Bcerpa nn Haxunmaete Ha
KHOMKY NOBTOpa curHana 6yaunbH1Ka 1 CKosbKo pas?

Kaknm o6pa30M TO, YTO Bbl Aeslaete, NpnHOCUT BaM I'IOJ'IbSy?

BonblWwWMHCTBO nNtogen yTpoM COBepLIatOT MPUBbLIYHYKO, YCTaHOBUBLLYHOCS
nocnenoBaTenbHOCTb genctaun. OHa CnoXnnacb y HUX 3a rogbl — raBHbIM
obpasomMm pgnd TOro, 4tobbl NpmBecTn cebsi B HYXHOE COCTOSIHME U
3 (peKTUBHO NPOXWUTb OcCTaBwykwcsa 4yacTb AHSA. [lpouyecc ee
dopmupoBaHua mMor nponcxoguTb 6ecco3HaTeNbHO — NAN aganTMpoBany
N oTTaymMBann ee Co BPEMEHEM, Ucxoasa 13 onbita. V1 BeCcb X aeHb, BNAOTb
0O OoTXoda KO CHy, 3anosiHeH MNOAOOHbIMU YKOPEHEHHbLIMU MNPUBLIYHBIMU
JEeNCcTBUAMMN.

MpuBbIYKM MOryT ObiTb OYEHb MOLLUHBLIM WHCTPYMEHTOM. Y BCEX Hac €eCTb
onpeneneHHble puTyasnbl, KOTOPblE Mbl MOBTOPSIEM €XXeOHEBHO — OCO3HAHHO
WX caMn TOro He OCO3HaBasl, — HEKOTOPbIE M3 HUX MOXXHO MNpOCneanTb
BMJOTb OO COObITUI, MPOU3OLWEALLNX €eLle B Ha4aslbHOM LWKOMe, C TexX nop
OHN MPOCTO pPas3BMBa/INCb U KOPPEKTMpoBanuch. NpuBblMHOE noBeaeHne U
puTyanbl MO3BONSAT HaM ObICTPO U 3PPEKTUBHO MOArOTOBUTLCH K
OENCTBUIO, BOUTU B HYXHOE COCTOSIHME C MUHUMYMOM BOJIHEHUS.
[MocMmoTpuTe Ha NPOecCcrUoHaNbLHOro Urpoka B rosfibd: nepen yoapom no
MSAYY OH BCerga coBepluaeT OnpefesieHHbI KOMMNEKC MNPUBbIYHbIX
OEeNCTBUIN, KOTOPblE MOMOrailoT eMy MNpunTu B NpaBuiibHOe hU3nyeckoe u
NCUXONOMrMYECKOe COCTOSHME. AKTepbl, MeBUbl M TaHUOPbl 4acTo nepeq,
CBOVIMU BbICTYM/IEHNSIMN BbINOJTHAOT ONpPeaeneHHbI puTyan — Kak 1 noau,
KOTOpble FOTOBATCS K npe3eHTaumnsm. [1osToMy BrosiIHE eCTECTBEHHO, YTO B



TpenanHre Mbl OO/MKHbI AenaTb HeYTO NogobHoe KaXkabl AeHb U, YTO eLle
6onee eCTeCcTBEHHO, COBEPLUEHCTBOBATb 3TU AENCTBUSA, YTOObI MOBbIWATb
CBOO MPOn3BOANTENBHOCTb.

Mo>keTe N1 Bbl BCMIOMHUTbL CBOU TeKyLne putyasbl nepen TOpI'OBJ'IGI?I?

YTO Bbl genaete M O 4YeM OyMaeTe, HanpuMep, Nepen BbICTYMNSIEHMEM C
npeseHTaumen? lNepen sk3ameHom unu tectom? lNepen cobecepoBaHnem?
[Nepen Ha4anom cnopTUBHOW UrPbI?

Tpengepy MoxeT OblTb O4YeHb MNONe3HO co3gaTb AN cebss HecKosbKo
KHOYEBbIX MNPUBbLIYHbIX OENCTBUA, U B 3aBUCUMOCTU OT BaWuUX
NpennoyYTeHNN Bbl, BO3BMOXHO, 3aXOTUTE MMETb MHOXECTBO OYEHb XXECTKUX
(brKCcnpoBaHHbLIX PUTyanoB WM MeHbLUEE WX KONMYecTBO, HO C 6onee
rMbkMM nogxodom. B ntobom crnyyae, yCTaHOBNEHME TakUX pUTyasnioB MeeT
3HauYNTENbHbIE NPEVMYLLECTBA.

Llenb putyanoBs - co3aaTtb CTabUNbHOCTb

«CTabuibHOCTb HaxXoANTCS Yy Hac B rosioBe, a He Ha pPbIHKe».
— Mapk [lyrnac «QucunnianHnpoBaHHbIN Tpengep»

YTo Takoe cTabunbHOCTb B TpenguHre?
«$1 xoTen 6bl BUOeTb 6onble cTabuibHOCTM B CBOEN TOProBe».

OTa (hpasa — oOHa U3 caMblX 4acTblX, KOTOpble A Chblwy B paboTe C
Tpengepamun. [lepBbin BONPOC, KOTOPbIK A UM 3apar: 4YTO OHMU
nogpasymeBaroT nopg cTtabunbHOCTbO? WTak, 4yTo Onsa Bac oO3HadaeT
CTabunnbHOCTL?

Ecnn nopg atum noppasymeBaeTcs 3apabaTtbiBaTb OOVHAKOBYHO CYyMMY
KaXXapbll OeHb, Hedento, Mecsl UM rod, TO Takas Leflb MOXET okKasaTbCsl
KpanHe TPYAHOW (M BO MHOIMMX OTHOLLEHUSIX MPOUN3BOSIbHON).

B 60nblWIMHCTBE cnyvaeB TpPeNgeP X04YET HEKOEro NOCTOSIHCTBA B NPUObLINN —
6e3 nepnogoB npocagkun, 6e3 Hegenb Unn mecsiueB nNpebbiBaHns BO pnaTe.
BoamoxxHO nn aT0? BepositHo, ma. VI penctButenbHO, ecTb Tpengepsl,
KOTOpble OEMOHCTPUPYIOT AO0CTAaTOYHO CTabusibHble YPOBHU NPUBLIIN.
OpHako pna 60MblWMHCTBA 3TO MNOMPOCTY HepeannucTU4HO, W rfaBHas
NpyYnHa 3aklo4yaeTcss BO B3aMMOLENCTBUM Tpengepa ¢ pbiHKamu. Ecnn
Tpengep 3a Hekun nepuop 3apabartbiBaeT cymMMy £X, Korga Ha pblHKE eCTb
OECSATb TOProBbIX BO3MOXHOCTEN, TO 6blN10 Bbl HEpEeanbHO OXNaaTb, YTO OH
3apaboTaeT Ty Xe cyMmy £X, Korga ToproBbiX BO3MOXHOCTEN ByOeT BCEro



NATb (NPY NPOYNX PaBHbIX YCIOBUSX, HAaNnpUMep, C OOMHAKOBbLIM PasMepoM
no3uuunn).

KonnyectBo BO3MOXXHOCTEN U NX XapaKTep HanpsaMyto BAUSIOT Ha Npubbiib/
yObITOK; B ONPEAENEeHHON CTEMNeHn 3TO O3Ha4vaeT, YTOo TPenaepy HY>XXHO
«MNbITb MO TEYEHUIO» — MPUHMMAS HensbexHble KonebaHusi npubbinn ©
yObITKOB.

Taknm o6pa3om, CTabunbHOCTb B TpenguHre — 3TO Mpexpae Bcero
CTabunbHOCTL B TOM, Kak Bbl AymMaeTe, YyBCTBYETE N Kak cebs BegeTe. B
9TOM N 3aK/N4YaeTCa LEHHOCTb ONpeAeNneHHbIX OENCTBUN, KOTOPbIE Mbl
coBeplUaeM Al NoaroToBKW, aHanu3a v Tak ganee. [MocKonbKy pbIHOK B
3HAYNTENIbHOW CTEMEHN HAXOOUTCH BHE HALLEro KOHTPOSS, Mbl HE MOXXEM
rapaHTMpoBaTb CTabWbHOCTbL CBOMX poxonoB. OgHako Mbl MOXEM
onpenennutb Te€ 3MEMEHTbl TOProB/v, KOTOpPble HaxoOaTca B npepenax
HawWwero KOHTPOSs, N COCPEedoTOYUTbCA Ha TOM, 4YTOObl obBecneyunTb
CTabunbHOCTb B paMKax 3TUX acrneKToB.

N36erante HeraTUBHbIX pUTyasnoB

PasymeeTcs, y Hac MoryT ObITb U Takme MpuUBLIYKN U pUTyasbl, KOTOPbIEe
BpeOAT Hale npou3BOaUTENBHOCTU — X Ha3bIBAKOT OECTPYKTUBHLIMU WA
HeraTMBHbIMU puTyanaMmm. Yacto OHM OrpaHnYMBalOT HawmM BO3MOXKHOCTN,
ANWAKT >Kenaemoro CamMOKOHTPOSIA U OaXe MOryT Bbi3biBaTb 605€3HW.
Hanpumep, ecnn pgns otgbixa u paccnabneHnss B KadecTBe puTyana
NCNONBb3YIOTCA ankorosib WM HapKOTUKW, TO NOCNeACcTBMSA MOryT OblTb
KpanHe Ts>KeNnbIMU: Takux MpakTuK HYy>KHO unsberatb nobon ueHow. [ns
Tpenpgepa BbICOKUA YpPOBEHb CTpecca TpebyeT cuctemMaTtnyeckoro
BOCCTaAHOBNEHUS, @ HE «OTKJ/IIOYEHUSs», YTOOblI n3b6exaTb nepeHanpsi>KeHns
U BblropaHus. MNMo3nTUBHbLIM pUTyanam BOCCTaHOBMEHNS ByOeT NnoCBSLLEH
OTOENbHbIN pa3aes HUXeE.

Co3paBanTte NO3UTNBHbIE pUTyanbl

B kHure «Ctpecc gns ycnexa» (“Stress for Success”) [xenmca 3. Jloapa
BblOENEHbl crnepylowmne ecatb obnacrten, KOTOpble SABMASKOTCA Hambonee
Ba>KHbIMW 0151 BbIpabOTKM YyCMNELIHbIX pUTyanoB — 6yab TO perynupoBaHue,
YCMNOKOEHMEe, nogaep>kka, akTuBu3auusi UM MNPOSICHEHWE cuTyauun aOns
Tpenagepa unu npodeccmnoHana:

e CoH: cTabunbHble NPUBbLIYKM B OTHOLLEHUM BPEMEHN NOAbEMA M OTXoAa
KO CHY 3alyuiiaroT Baw UMK cHa. [1ns noBbIWeHNS NpOayKTUBHOCTU yylle
Bbl6paTb paHHUN OTXOL4 KO CHY 1 PpaHHUI NOLBLEM.

® Qu3nYecKne yrpaXKHEHWS: exxeqHeBHas uanyeckasa Harpyska B Ton uam
NHOW (hopMe KpUTUYECKM BaxKHa asist obuiero 6anaHca.



® [luTaHye: BpeMs npuemMa nuiin, YactoTa NPMEMOB U COCTaB edbl UMET
OYeHb 60/IbLIOE 3HAYEHME.

e Cembsi: BpeMSsi, NpoBeAeHHOE C CEMbEN, YKPENISIET Bac, CO30aET CBA3N U
NPUOAET CMbICN BaLIEeN XXNSHW.

e JlyxOBHOCTb: OYyXOBHblE€ MNPaKTUKN WCLENNAOT, NOoATBep>Xhas Bale
npegHasHavYeHne N XXN3HeHHble OCHOBbI — DYHOAMEHT JIMYHOCTHOIO POCTA.

e [logrotoBUTE/IbHBIN pUTYasl: Kak TEHHUCUCTaM unu ronbductamMm nepen
nopgayen unu ygapom, Tpengepam ToXKe HY>XHbl TOYHblE MOAroTOBUTENbHbIE
npoueaypbl Nepeq Hayanom TOprossun.

e [lyTewwecTBusi: 4TOBbl KOHTPOAINPOBATL CBOK 3MOLMOHANBbHY peakLunto
Ha NpPO6GKM MNK NoesgKku Ha noesne no gopore Ha paboTy, co3pmanTte Ons
3TOro putyarn.

e O¢puc: pns ycnexa B TPeNguHre KpamHe Ba)KHO OenaTb nepepbiBbl. OTO
BPeEMS 0N BOCCTaAHOB/IEHUSI N MoOcnenylowen noarotosku. [enante
MafieHbKNe «yrneBogHble NepepbiBbl», Hanpumep, cbewbTe HA0M0KO,
BCTaHbTe M3-3a CTOSla, HEMHOro MpPOMAUTECH W MOAbIWNTE CBEXUM
BO34YyXOM, NOOHMMUTECH WM CMYCTUTECH MO NECTHULE, a 3aTeM OTBeaguTe
HECKOSIbKO MUWHYT [ON9 NOAroTOBUTENbHOrO puTyana nepen cnegyroLlen
cOenKomn.

e TBOpPYECTBO: Urpa Ha My3blKarlbHOM MHCTPYMEHTE, TBOPYECKOE MUCHMO,
3aHATUS UICKYCCTBOM W Opyrue BuAbl TBOPYECTBA UIFPalOT Ba>KHYHO PoOsb B
6opbbe CO CTPECCOM.

e /Jlom: co3gaHne p[oMalHUX pUTyanoB ONns paccnabneHus nocne
TOProBoro pAHsa (nocne 3MOUMOHasbHbIX «Kadenen») BOCCTaHaBAUBAaET
SHEPIUMIO N ABNSIETCS CTOSb XK€ BaXKHbIM, KakK U YMEHMEe HacTpouUTbCHA Ha
NPOAYKTMBHYIO paboTy.

MpakTnyeckas crTparervs: co3gaHve puTyasioB B TpenauHre n oopase
XKU3HU

MpoaHannanpyiitTe cBoe TeKylllee COCTOsIHME B TOPros/ie U obpase >KU3HW.
CocTaBbTe CMVCOK MPUBbLIYEK 1 PUTYasioB, KOTOPbIE Y BAC YXe eCThb.

Tenepb NPOCMOTPUTE 3TOT CANCOK 1 oNpenennTe, Kakue U3 HUX MoryT ObiTb
HeaganTMBHbIMW/HEraTMBHbIMUY, a Kakne — NO3UTUBHLIMU W MOBbILIAKLLNMM
BaLly NPON3BOANTENIbHOCTb.

Onpepenue CBOW HeraTtMBHbIE pUTyanbl, CpocuTe cebsl, Kakyto (QyHKLUMIO
OHM BbINOJIHAT, N NonpobynTe HamTu 6onee NO3UTUBHLIAN CNOCOO
yOOBNETBOPUTb Ty Xe noTpebHocTb. Hanpumep, ecnu Bbl Angd
paccnabneHusa ynoTtpebnsiete ankorosib (B o6bemax Bblle cpegHero!),
MO>XHO /1 OOCTUYb paccnabneHnsa Kakmm-1o 6onee 300poBbiIM Cnocobom?

CoxpaHsiTe NO3NTBHbIE PUTYarbl.



Mopgymaiite o puTyanax n NnpmBblYKax, KOTOPbIX Y BaC MNoKa eLLe HET, HO
KOTOpble MOrnn 6bl yNyyLWNTb Bally NPON3BOANTENIBHOCTb WU/ KA4eCTBO
>KN3HW, N COCTaBbTe X cnncok. Co BpeMeHeM NoCTeENEHHO BHeOPSNTe
HOBbIE pUTYyalbl — pa3BMBanTe UX, NO3BOMASA NPUBbIYKE 3aKPENUTLCS U
YKOPEHNTLCS, He neperpy>kas cebs CMWKOM 60bLINM KONNYECTBOM
HOBLLECTB O[JHOBPEMEHHO.



CTPATEINA Ne228
Pa3BuBanTe yCTOM4YNBOCTb

«He mory BCrOMHUTb HW OA4HOW CUXOJIOrMYECKON XapaKTepucTuku, b6osee
BaXKHOUW 4J151 [OJIFOCPOYHOro ycriexa B TpeuguHre, 4em rcuxosiormdyeckasi
YCTONYNBOCTb. YCTONYMBOCTb OrpenesisseTcss no-pasHoMy: UWHOrga Kak
rnpouyecc, uHorga Kak 4epta xapaktepa. Ho BO Bcex cryydasix OHa
nogpa3ymeBaeT BJINSSIHUE CTPECCOBbIX YCJIOBUN M CHOCOBHOCTb
nogaepXxuBarb BbICOKUW YPOBEHb couMasibHOro, 3MOLMOHasIbHOro wu
rnpogeccroHasribHoOro (yHKUNOHUPOBaHUST B MNepuos 3TOro BO3A4EUCTBYS.
Mow onbIT 06LyeHusI C TpevigepamMmu NnoKasbIBa€eT, YTO Ja)Ke caMble yCreLUHbIe
M3 HUX ronagarot B rnepuoabl npocagok. VIHorga atv npocagku AIMTeslbHbl —
ambo no BpemeHu, nmbo no pasmepy y6biTka. OgHu Tpeungepsbl
BOCCTaHaB/INBaKOTCS 10C/1€ 3TUX yObITKOB, APYrnNe HET».

— bpetT CtnHbappxep, traderblogspot.com

Y10 Takoe yCTONYMBOCTbL?

B HanpsikeHHbIX CUTyauusix MOXET BO3HMKATb CWUJ/IbHOE [AaBleHne U
TpyoHocTu. B Takux ycnoBusix Bbl MoxeTe nMbo noTepnetb Kpax, mbo
BbDKWUTb, NM60 npousetatb! B mageane Mbl cTpemymcss MATW Briepen —
COXpPaHATb KOMMETEHTHOCTb M paboTaTb NPOAYKTMBHO, NpenoTBpallaThb,
MUHUMNU3NPOBaATb WM NpeofosieBaTb BO3MOXHble HeraTuBHble
nocnencTeusi, U B UTOre — Nponasa Yyepesd 3TOT NPOoLEecC W CTONKHYBLUUCH C
Bbl30BaMV — a0anTUpoBaTbCS U YKPENUTLCA 6narogaps onbITy.

B Xyguwem ciy4yae Mbl Kak MUHAMYM XOTUM BbDKUTb — r|p0|7|T|/| STOT CNOXHbIN
nepmnon ¢ MMHNMallbHbIMIA y6bITKaMI/I!

HanmeHee >xenaTtenbHbl ncxop, — PYXHYTb, C/iOMaTbCA nopn AaB/ieHNEM, He
CyMeTb aganTnpoBaTbCd, COaTbCA.

YCTONYNBOCTb — 3TO CMOCOBHOCTb BbIKMBATb WM MpeycneBaTb B
HebnaronpusTHbIX YCNOBUSAX, NepexmBas TPYAHOCTU WU CTPECCOBbIE
CcobbITUS, TakKne Kak Toproeble YObITKM, Heygaun 1 OLWNOKMN.

«[lcuxonornyeckasi yCTONYMBOCTb OLIEHUBAETCSI M0 CKOPOCTU, C KOTOPOU
Tpeugep crnocobeH BOCCTaAaHOBUTbLCS Mocsie yb6bITKOB M OLINBOK,
MPOUCXOZSLMX B paMkKax TOProBOW CECcCuu; o TOMY, Kak ObICTPO OH
BOCCTaHaB/IMBAETCSs MNOC/€ KPyrHbIX yObITKOB, M MO CMNOCOBHOCTU
rnpoJo/»KaTb TOproBaTk B YC/IOBUSIX OJINTEIbHOro rnepuofa yObITKOB WUn
rsioxov paboTel, @ 3aTeM — B KOHEYHOM UTOIe — rNepesioMUTb CUTYaLMIo».

— Tapuk Apuc, Tpengep

Moyemy 3TO Ba)XHO?



[ToTOMY 4YTO TPENOMHI — 3TO TPYAOEMKOE 3aHATME. TpenguHr NPMHOCUT BaM
MHOXECTBO BbI30BOB, [OaBJIEHUS W Hepenoko — TpygHocTen. Tpengepsbl
nony4atoT yObITKM, COBeEpLIAOT OWNOKKU, NPOXOOAAT 4epeld TsxXesble
nepuoabl Ha PbIHKE, NEPEXMBAOT MPOCAAKN N CTAIKMBAKOTCH C HeygadYamu.
N aTO npomncxoguT co BCeMM Tpenaepamm, He TONbKO C YObITOYHBIMA; KoY
K ycnexy — He nsberatb 3TOro U ymMeTb BOCCTaHaBAMBATbCS MOCNAe Takux
cutyaumin. Nobegutenn Toxe cTpagarT, HO OHWU BblAep>XuBatoT BCE 3TO. Y
HUX €CTb YCTOMYMBOCTb. ITO ABASIETCS peLlaroLmMm hakTopoMm.

YnpaxHeHue: caMoCcTosiITeNIbHasA oLeHKa YPOBHSI YCTOMYUBOCTUN
OTBeTbTE, «UCTUHHOE» UMM «JTOXKHOE» KaXKO0e YyTBEPXKOEHME:

® Y MeHsa ecTb uenu Ha byayuiee, NSl OOCTUXKEHUS KOTOPbIX S YyBCTBYHO
MOTUBALMIO N BOOXHOBEHME.

e [locne Heypady, yObITKOB MM OWMOOK s CHOBA JIErKO BKJ/OYalOCb B
paboTy.

e 9 He cpaloCb, Korga nporpecc uMaeT MesieHHO, U He OTKagbiBato
OOCTUXXEHNE Uenn un3-3a 3agay, KoTopble S CUUTaAd CKYYHbIMU WS
HENPUATHLIMN.

® 5 HaxoXXy TBOpYeCcKMe cnocobbl CNpaBnATLCA C BbI30BAMM.

e [log AaBneHneEM s peako YyBCTBYO cebs 6ECMOMOLLHBLIM U YCTaBLUNM.

® 5 He NO3BONAIO TPYAHLIM Nepuogam C pegkumn nobegamm BMSTb HA MOKO
YBEPEHHOCTb.

e Korga MHe 6pocatoT BbI30B, 1 cnocobeH npobyantb B cebe WnpoKum
CMEKTP MO3UTUBHbLIX 3MOLMIA, 4TOBbLI NOgHATbL GOEBOM AyX N COXPaHUTb
4yBCTBO OMOpa.

® 4 3Hato, Kak MOTMBNpPOBaTL cebsi B HEGNAronpuUsTHbIX YCOBUSIX.

e Ecnun nsHavanbHO Mosi Npou3BoOaNTENBHOCTL ByaeT nioxoun, a1 6e3 Tpyaa
CMOrY YNy4LllnTb €e.

e Cnagpl B NpOoM3BOAUTENBHOCTM 9 BOCMPUHMMAKD KaK BPEMEHHbIE.

Yem 6onblue Bbl gann OTBETOB «UCTMHHO», TEM BblllE Balwla YyCTOMYMBOCTb.
[nsa nonyvyeHns oueHKU B NPOLEHTax NoacynTanTe KOMYeCcTBO OTBETOB C
OTMETKON «UCTUHHO» U YMHOXbTe ero Ha 10. Hanpumep, 6 oTBeTOB
«NCTUHHO» = 60%. OTO Ball TEKYLLMI NOKasaTeslb YCTOMYMBOCTM.

3anuwmnTte CBOMN pe3ynbTaTt, a TakXe Te YTBEPXOEHWUS, rae Bbl OTBETUN
«JIOXKHO». JTO KJ/lo4eBble 006MacTu, KOTOpble BaM crefyet pasBuBaThb.
MNopymanTe, Kakoe 13 aTUX YTBEPXKOEHUN, ecnun 6bl OHO CTaNO «UCTUHHBIM»,
okasano Obl HanbOoNbLWNA MNOMOXUTENLHLIM 3(P(EKT Ha Bally TOProssto.
Cpoenamte ero OCHOBHOW UENbD B pasBuMTMU Bawen YCTOMYUBOCTW.
MNpounTante pekomeHpaumn, NpPeacTaBfieHHble B 3TOW rnase (M novwmTe



CMEXHbIE TEMbl MO BCEW KHUIE), N HANOUTE MPaKTUYECKYlO CTpaTermo ois
NX peannsauumn.

Tpun KOMMNOHEHTa YCTOMYNBOCTH
YCTONYMBOCTb B TPEVNAVHIE COAEPXKUT TP KOMMOHEHTA:

1. drHaHCOBYIO YCTOMYMBOCTb
2. Dr3nyeckyo yCTonymBoCTb
3. [Ncmxonormnyeckyo yCTon4mBoCTb

YCTOMYMBOCTb Tpengepa 3aBUCUT OT COYETaHUS BCEX 3TUX TPEX acneKTOoB.
Bawa ¢wuHaHcoBaa ycTonumBoCTb (Bawe UHAHCOBOE MOJSIOXKEHME) U
dunsnyeckas ycTomumBocTb (YpPOBEHb 3HEpPrun) BAUSIOT Ha Bawy
NCUXONOrMYECKYIO YCTONUYMBOCTb (MEHTANbHYIO U AMOLUVOHAsBHY!IO).

CTpemMsaCb pasBUTb BbICOKUM YPOBEHb YCTOMYMBOCTWU, CNedyeT pasBuBaTb
BCe Tpu obnactn, a He (OKYCMpPOBaTbCS TOJSIbKO Ha MCUXOS0rMYeCcKom
YCTONYMBOCTU, U CUNE OyXa.

®duHaHcoBas yCTONYNBOCTDb

«[To MOEMY CKPOMHOMY MHEHUIO, caMbiM BOSIbLLUMM MPENSITCTBUEM Ha MyTU K
ycrnexy B TpeuauHre sIB/SIIOTCS (bvHaHCOBbIE OrpaHuyYeHus. BosbLIMHCTBO
TpevgepoB BEPSIT B CBOK CrOCOBHOCTb HaxoauTb 60sibLue rpubbliibHbIX
COEJIOK, YeMm yObITOYHbIX; O4HaKO UMEHHO (bUHAaHChI OMNPEAEsISIOT CTENEHb UX
YBEPEHHOCTU B 3TUX caesikax. Ecnn y Tpevigepa orpaHn4eHHbIV KanuTas, 370
B KOHEYHOM UTOre 3acTaBUT €ro NMpexxgeBpeMeHHO 3aKpbiBaTb CAEJIKN, eCin
OHW Ha4YWHaroT BbIMNISIAETb KaK NoTeHUmasibHO yObITOYHbIE, a TakKXKe BbIHYAUT
CJ/IMLLKOM paHo huKcupoBaThk rnpubbisib, Korga PbIHOK UAET B €ro CTOPOHY (S
cam pfenasi 9TO MHOIOKPAartHo). 51 WUCKpeHHe Bepto, 4TO ecsn Obl Yy
OosbLUMHCTBA TPEeVAePOoB Oblsl HEOrPaHUYEeHHbIW KanuTtasa, OHW Obiiv Obl
HamMHoro 6onee npubbiibHbIMU — MAPOCTO bs1arogapsi OLYLEeHNI
6e30rnacHOCTU, KOTOPOE OH AaeT».

— Jlopn NIumaH, Tpengep

Korpa ntogn obecyxpatoT YyCTONYMBOCTb, OHM PenKo AymMatoT O puHaHcax —
ooHakKo, Ha MoWu B3rndan, GuHaHcbl ABAAKTCS abCONTHLIM
dbyHOoamMeHTanbHbIM 3/IEMEHTOM YycToMuYMBOCTU Tpenpgepa. Ecnn
YCTOMYMBOCTb — 3TO CMOCOOGHOCTb BblOEpP>XMBATb C/OXHbIE Mepuodpl Ha
PbIHKEe, BOCCTaHaB/MBaTbCs, NPOoAOSKaTb WUOTW Brepen W ocTtaBaTbCs B
urpe, TO Hanuyme [OCTATOYHOrO KanuTana CTaHOBUTCS KPUTUYECKN
BaXHbIM. A cuuTato, 4YTO MHAHCOBaAs YCTOMYMBOCTb, BEPOSITHEE BCErO,
SIBNSIETCA CaMbIM Ba>XHbIM KOMMOHEHTOM YCTOMYMBOCTM Tpengepa.



PurHaHCcoBas YCTONYMBOCTb MMEET TPU YPOBHS:

1. JIinuHbi kanutan / 6aarococtosiHne. Baw nn4yHbIN YpoBEeHb (PUHAHCOBOW
obecrneyeHHOCTN. OTO BaXHO MNOTOMY, 4YTO €CNN B TpenauHre Bbl
CTafKMBaeTeChb C TPyOHbIMU NepvogamMn U Bbl30BaMU, TOProBiss MOXET He
NPUHOCUTL >XXenaTenbHOro unmM HeobxoaMmMoro Bam pasmepa goxopa. Ecnm
y Bac eCTb [OCTaTO4HOE KOJIMYECTBO JIMYHOrO Kanutana, TO B Takue
nepuogbl Bbl CMOXETE MPOXWUTb, He MblTasCb CPOYHO W OTYaSHHO
3apaboTaTb OeHbrn, YTobbl ONMATUTb CcYeTa U T. N. OTO MOXET OKa3blBaTb
CYLLECTBEHHOE BMSAHWE Ha ycnex Unu Heypady Tpengepa. Kpome Toro, y
TeX, KTO TopryeTr Ha COOGCTBEHHble cpefncTBa, TOProBblM Kanutan
dopmupyetca 13 nnYHoro kanutana. Ecnu Baw ToOprosbin KanuTan
cocTaBnsieT 6OMbLYD 4YacTb Bawero JNYHOMO COCTOSIHUS, TO KaKObiM
yObITOK ObEeT MO OBYM YPOBHSIM — MO TOProBOMY CYETY U MO JINYHOMY
61arocoCTosiHMIO, U 3TO ycunmBaeT 60/ib U 3MOLMOHANIbHOE BO3OeNCTBUE
OT YObITKOB.

2. ToproBbii Kanutas. IOTO 006bEM KanuTana, BblOENEHHbIN BaMu [OJis
Toproenu. Cymma Bawero TOProBoro Kanutana WMMEET MNepBOCTENEHHOe
3Ha4yeHne, MNOCKOJIbKY WMMEHHO OHa onpenensdetr pasMep CLENOK WU
KOSIMYECTBO MO3NUUIA, KOTOPbIE Bbl MOXETe OTKPbITb. ECnn Baw Toprosbiin
Kanutan HeBenuMk, TO AMbo Bbl MNpuvHUMaeTe 3TO N b6epeTe Ha cebs
HeboNbLlUME pUCKWU, Nonyyas Hebonblne BO3HarpaxaeHus, nnbéo, CTpeMsiChb
K BbICOKOW OOXOOHOCTW, MO CYTW, BbIHY>XXAEHbl MOTN Ha 60MblInNe PUCKN.
OueBngHO, 4YTO 4Ype3MepHble PUCKM — He nyydwuin Bblbop, HO N Manble
poxonpbl ons 6oNbWMHCTBA NI0OeN ToXXe Henpuemnembl. XKaxkga npubbinm m
OXWgaHus, npesblllalOWmMe BO3MOXHOCTM Bawero kanutana, B
OONbLUMHCTBE CNy4YaeB NPUBOASAT K BbICOKOPUCKOBAHHOMY CTUSIHO TOProBn
C pe3kumunm konebaHuamm npubbinnm M ybbITKOB M B UTOre K
SMOLMOHaNbHOMY, a 4alle HeratMBHOMY W YyObITOYHOMY OMbITY. [1POYHbLIN
6a30BbIV TOProBbI KanuTasn No3BONSET NosydaTb PearMCTUYHbIE SHAYEHNS
NpnbLIIN C anekBaTHbIM PUCKOM.

3. Puck. BenuuymHa pucka, C KOTOPbIM Bbl TOpryete Ha pblHKeE,
CcKnagbiBaeTcHa 13 Bawewn NMYHOCTU, CTUNSA TOProBNu N pa3mepa TOproBoro
Kanutana. HesaBmcnmo OT TOro, HaCKOJIbKO BENMK Ball TOProsbl KanuTtan,
CYLLECTBYET BEPXHUA Mpepen KONM4YecTBa KOHTPaKTOB, KOTOPbIMA Bbl
MOXKETEe TOproBaTb — €ro ornpepensieT Baw PUCK-MeHemkep unn 6pokep.
OpgHako TO, Kakyk 4acTb 9TUX NIMMUTOB Bbl pelnTe 3agencTtBoBaTb U
HACKOJIbKO KPYMHble No3uumn byaeTte OTKpbiBaTb, 3aBUCUT TONLKO OT Bac.
Bo MHOrmx KHurax no TpenguHry rosoputcst o pucke 1-2% ot kanutana Ha
ogHy cpenky. Kaxpgbin Tpengep AO0/MKEH HaUTU CTUNb U METOLO0NOrMIo,
nogxogsiLme WMUMEHHO eMy, ero CcTpaTerMm W pblHKaMm, Ha KOTOPbIX OH
paboTtaer. OgHakO BaXXHO MOMHUTb, YTO YPE3MEPHbIA PUCK YyxXyalaeT



KauyeCTBO MPUHATUS pPELLUEHWU, MOBbLILWAET YPOBEHb CTpecca W MOXET
BbI3blBaTb Y TPENAEPOB CTPaxX 1 TPEBOrY.

Balw ypoBeHb pucKa, TOProBbii KanuTtan v NNYHbIA Kanutan OofKHbl ObiTb
CBsizaHbl Mexxay cobon. Ona Tex, KTO TopryeT Ha CBOWM COOCTBEHHble
CpencTBa, 3Ta MoAeslb MOXET UMETb BUA, NPaMUAbI: IMYHbIA KanuTtan — 3To
OCHOBaHWe nNMpamuabl, TOProBbI KanuTan — MeHbllast ero YyacTb, a pa3mMep
coenkm - camas MeHbwasa. [Ong MHCTUTYUMOHAaNbHbIX TpPengepos
COOTHOLUEHNS TOProBOro Kanutana u pasmepa no3vumin 6yayT CXOXUMMU,
OOHaKO NWYHbIA KanuTan B CWUNy CTPYKTYpPbl onnaTbl Tpyda, YCNOBUN U
pacnpeneneHns kanutana MoXeT ObITb He COBCEM TakuUM Xe.

Ynpa)xxHeHue: OueHka ¢hbmHaHCOBOW YCTOMYNBOCTU
OueHunTe CBOK (PMHAHCOBYIO YCTONYNBOCTD.

flBnsieTecb M Bbl CWIbHBIMA B (MHaHcoBoM nnaHe? CMoXeTe N Bbl
BblOep>KaTb CMOXHbI NepUoL Ha PbIHKE N BOCCTAHOBUTLCS?

Kak [gonro Bbl cCMOXeTe NpoXuTb 6e3 goxoaa oT TpenamHra?

KakuM NpoueHTOM CBOEro TOProBOro Kanutana Bbl PUCKYETE B KaxXgown
coenke? CKonbKOo yBbITOUYHbIX COENOK MOAPSL Bbl CMOXETE Bblaep>XaTb Npw
TakoM YypOBHE pucka?

dusnyeckasa yctonumBocTb

yBepeH, Ka>kabI N3 HAC MOXXET BCNOMHUTb MOMEHT, KOorga Mbl 4yyBCTBOBaJ1N
cebsa M3MOTaHHbIMW, owylwanm ynagok cua 1 3amMedasin, Kak yxyglnnocChb
Hawe HacTpoeHnme — BO3MOXHO, Bbl CTAaHOBUJINCD 6bonee
pasgpaXunTesibHbiMW, HeTepnesimBbiIMN NN MeHee CoCpeOoTOYEHHbIMN.

npe,D,CTaBbTe, KaKoe BJIMAHNE 3TO MOXKET OKa3blBaTb Ha Bally TOProsBJIto.

BTOpon KOMMOHEHT YCTOMYMBOCTU — hU3ndeckasi ycTonumsocTb. 1o cytn,
9TO CMNOCOBHOCTb MMETb [OOCTATOYHO SHEPruKM, 4YTOObI CNPaBnATbLCA CO
BceM. Korga ToproBnsi CTaHOBUTCA TSXKENOW, a Takoe ObiBaeT 4acTo, OHa
3abupaeT MHOIMo0 CUl — HE TONIbKO YMCTBEHHbIX WU 3MOUMOHAsbHbIX, HO W
dunsnyecknx. B neprogbl nogbema opraHn3m BbipabaTbiBaeT agpeHanuH, a
BO BpemMsa cTpecca — KopTuson. [lpou3BoactBOo M nepepaboTka aTux
FOPMOHOB TpebyeT aHeprnm — 3TO KaK CHATUE CpPencTB C Balwero
«9HEPreTn4yeckoro cyeta». Yem gonblue 3TO NPOAOKaeTcs, TeM bonblue
SHEPrnN Bbl CHUMAETE, NOKa B KaKOM-TO MOMEHT He ynaeTe B MUHYC U He
0BaHKpPOTUTECH JHepreTnyeckn. Yem Bbille Baw MnepBOHa4vasbHbIN
«9HepreTnyeckun 6anaHc», Tem Oofnblwe HaArpy3okK Bbl CMOCOO6HLI



BblOep>XaTb, 1 €CAN Bbl NEPUOOMNYECKN MOMOSHAETE CBOW SHEPreTUYECKUIA
CYET, Bbl, OYEBUOHO, CTaHOBUTECb O6onee (U3NYECKN YCTONYMBbLIMN.
[TOSTOMY OYEHb BaXXHO WMMETb XOPOLWWK 3arnac (U3NYECKON IJHEPrUn W
PErynsipHO ero BOCMONHATb.

Korga Bbl pu3NYecKn WCTOLLEHbI, Bawemy Tefly He XBaTaeT CWJ, 4YTobbl
aKTMBMpoBaTb Tpebylolwme BbICOKUX 3aTpaT SHEPrun 3SMOUMOHANbHbIE
COCTOSIHUS, HeOOXoauMble ONSA naeanbHOM TOProBon Gopmbl — MOTUBaLN,
YBEPEHHOCTWN, KOHUEHTpauunm BHMMAHUS W agekBaTHOro BOCNPUATUSA
Bbl3oBa. l3-3a HM3KOro ypOBHSA 3HEprun cTpagaeT HacTpoeHue, W
OONbWKMHCTBO MOAEN 3amedatoT, YTO coBeplaroT 6onblie ownbok, nerye
pasgpaxaroTcs, 3M9TCA WK paccTpamBaloTCs, TEpSoT MOTMBaAUUIO W
>XeflaHne BEPHYTbCS B HOPMY 1 TOPrytoT B TAKOM COCTOSIHUN.

Ha npenctaBneHHOW HUXE CXemMe MnokKa3aHbl OCHOBHblE KOMMOHEHTbI
dunsnyeckon yctonumsocTu. lloppep>kmBaa 3T ob6nactTm U PErynsipHo
MNOMOJSIHAS CBOW «3HEPreTUYECKNA CYET», Bbl CMOXETE CchopMmMpoBaThb
NPOYHbIN 3anac aHeprun. bonee nogpobHas wuHdopMauus O pPasBUTUN
dunsnyeckon yctonumsoctn npusepeHa B Ctpaterun Nel4, roe nogpobHo
obcyxxpgaeTca ynpasneHne (pnsndeckom aHeprnen.

Mcuxonornyeckas yCTomunBoCTb

[Mcnxonornyeckass yCTOMYMBOCTb — 3TO 06pa3 MbIWIEHNS; 3TO TO, KakK Bbl
MbIC/IEHHO CrpaBnseTeCb CO C/OXHbIMU CUTyauMsMn, O YEM Bbl OyMaeTe n
4YTO roBopuTe cebe B 3TV MOMEHTLI, a TakXe Kakue ybexxaeHusl, yCTaHOBKIN
N BOCNPUATUSA NEXaT B UX OCHOBE.

HuxxenpencrtaBneHHaas cxema nokasbiBaeT, Kak paboTaeT MblWeHne
Tpengepa. AKTuBMpytoulee cobbiTrue, Hanpumep, yobITOK, NPOXOAUT 4Yepes
GunbTp MblWNeHUs Tpengepa — 4Yepe3 ero ybexaeHusi, yCTaHOBKMW,
BoCOpMATMSA U T. N. OTO co3gaeT onpeeneHHoe 4yBCTBO U Habop
nocnegywowmx mogenen nosBefeHust U OencTBUN, KOTOpPbie 3aTem
NPOSBNAIOTCA B NPOU3BOAUTENBHOCTU Tpenaepa. AKTuBMpytollee cobbitne
MOXET ObITb OANHAKOBbIM OJ11 MHOMMX TPENOEPOB, HO UTOr Y BCEX MOXET
oKasaTbCH COBEPLUEHHO pPas3HbiM, B 3aBUCUMOCTU OT UX MbIWNAEHUS. Taknm
obpa3om, Hawu peaynbTaTbl ONPEeOensitoT He cobbITUS, KOTOPbIE C HaMu
NPOUCXOOAT, a Mbl CaMW — B J@HHOM CJlydae Halle MblWAEHNE (KaK Mbl YXKe
paccmartpuBanu B rnaee o JIMYHON OTBETCTBEHHOCTW).

(ﬂ,aHHaﬂ MopaeJsib B34Ta U3 KOrHUTUBHO-NMOBeEOEHYECKOIro KoyLWIHFa)



(A) AKTUBUPYKOLLEE COBbITUE (Tpurrep)
BHYTPEHHNI/BHELHNA YObITOK
Heygada
ownbka

!

(B) YBEXXOEHUA (MmbiuneHune)
BOCMPUNATUS, MbIC/IN, YCTaHOBKW, yoexxaeHus, npenyobexxneHns, KotTopble
BO3HMKaNM y Bac B rofIoBE BO BPEMS U NOCNE AAaHHOIo CObbITUA

!

(B) NTOCNEACTBUA
aMoLMn (YTO Bbl MOYYBCTBOBAN?)
noseneHne/0encTemns (Kak Bbl MOCTYNUAN?)

2
TOPIroBAA NPON3BOAUTEJIbHOCTD

CyLLecTByeT MHOXXECTBO Mofesielt U cnocoboB pasBuUTUS MCUXOIOrMYECKON
YCTONYMBOCTM, N Ceyac Mbl PACCMOTPUM TpU U3 HUX. A Bbibpan MMeHHO
3TN, UCXOOSA U3 OT3bIBOB TPENOEPOB, C KOTOPbIMU 51 paboTas, a Takxke 13-3a
TOro, HACKOJIbKO OHW MOHATHbI, MPUMEHUMbI Ha NMPaKTuke N 3 dEKTUBHDI.

1. Y6exxgeHuns, ycTaHOBKU, BOCIIPUSITUSI U CMbICJIOBOE CoAep)XxaHue

Bawwn y6expeHus, yCTaHOBKWN U NPeacTaBfieHnst O TOM, YTO Takoe YyObITKW,
Heydaun 1 oWNBKN, CUNBHO BAUSIKOT HA TO, Kak Bbl HA HUX pearnpyeTe; OHU
cny>ar hunbTpoM, Yepes3 KOTOPbIN NPOXOAUT camMo COObITUE — NPeXae Yem
BO3HUKHYT MbIC/IA, 3MOLNN N B KOHEYHOM UTOre OENCTBUS.

3anuwmnTte cBou ybexxaeHus, MbICNIN N YCTaHOBKK 00 yObiTKax, Heygadax u
owmbKax.

Y10 Takoe ybbITOK? YTO OH AN Bac o3Ha4aeT?
Y10 Takoe Heygada? YTo oHa oNns Bac o3HayaeT?
YTo Takoe owmnbka? Yto oHa ons Bac o3HayaeT?

N3yunTe cBoun ybexxaeHns n HanguTte Te, KOTopble NpuaatoT YBEPEHHOCTL B
cebe 1 nonesHbl — TO eCTb 0b6ecneynBaloT yCToNYMBOCTb. Hanante Takxke
orpaHuymBatoume, b6ecrnonesHble yb6exOeHUs N nNpuMnUTe peleHune
N3MEHUTb UX.



Huxe npuBeneHbl npyMepbl MO3UTUBHBIX YOEXAEHWUN, KOTOpble MOMOryT
BblpaboTaTb YCTONYMBOCTL K yObITKaM, Heygayam 1 owmbKam:

Owmbarbcsi — 3TO HOPMasIbHO: TPEUANHI — HE Urpa B COBEPLUEHCTBO!
Heyna4un ecTtecTBEHHbI, Kak v CTaaus rnaaTo B pa3BUTUN HaBbIKOB.
YbbiTouHas cpesnka wam cepusi YObITOYHbIX CAE/IOK He 03Hadyaetr, 4To S
HeyaaqYHUK.

Owwmbka — aTO BOBMOXKHOCTb HayYNTbCSI YeMy-/Inb0.

Heyna4yn — 3710 WaHC rnepecMoTpeTb, MepeoCMbIC/INTL U MOAMOTOBUTLCS K
JasibHenLIeMy ABVXKEHUIO Briepes.

Y6bITKN — YacTb TpengnHra; 3To BCEro Jinllb OUNH N3 BO3MOXHbIX MCXOLOB.

2. [NlepcnekTuBa

[NepcnekTBa MoOXeT obnafartb OrPOMHON CUNOW. TO, Kak Mbl CMOTPUM Ha
CcobbITUSI, MOXXET OKasblBaTb CYLLECTBEHHOE BUSIHME HA TO, KakK Mbl K HAM
oTHocuMmcs. EcTb pBa nonesHblXx nogxoda K MNepcrnekTuBe, KOTopble
nomMmorarT adeKTMBHEE CNPaBNATLCA C HEONAronpPUATHBIMKA COBbLITUSIMIA:
«LUMPOKOYrONbHbIN 0OBEKTUB» N «AJIMHHOMPOKYCHbIN OOBEKTUB».

LLInpokoyronbHbIn 06bEKTUB NMOBY>XAaeT BaC CMOTPETb WNPE — UCKaTb B
COObITUN He TONbKO Pe3ynbTaT, HO U TO, YTO MOXHO WM3BJi€Yb N3 3TOro
cobbITS NOMUMO OaHHOro peaynbTarta. [loneaHbin Bonpoc ANnsa akTmBauum
LUMPOKOYrofibHOro 06bekTmBa: «4emMy 9 MOry U3 aToro HayunuTbca?» Barnsag,
Ha TO, YeMy Bbl MOXETe Hay4uTbCs, a HEe MNPOCTO 3auuknmBaTbCA Ha
pe3ynbtare, CTUMYSIMPYET MHOMN YPOBEHb MbILNEHUS N OTKPbIBAET HOBbLIE
BO3MOXHOCTW Anist 6yaywumx nobea,.

«3a CBOK Kapbepy s rnpomaxusasicsi 6onee yem B 9000 6pockoB. S
npourpas nodytn 300 urp. B 26 cry4asix MHe JOBEPS/IN caesiaTh peLuaroLymmn
OpPOCOK..., 1 51 NpoMaxmvBasics. 51 pas 3a pa3oM Tepries Nopa)kKeH1si B CBOEM
XU3HW. VI nMeHHO rnoaTomy 51 JoBUsICS ycriexas.

— Mawvkn [>xopaaH

N3 kaxxgoro ybbiTKa, Heygaym UM OWnOKM MOXKHO M3BMiEYb YPOKU — 3TO
BO3MOXHOCTU AaNnst obydeHunsa. Ecnm nonydyeH ¢uHaHCOBbIM YObITOK, €ro
MOXHO paccmatpuBaTb Kak CTOMMOCTb OOy4YeHUsi, KOTOPYIO 3aTeM MOXXHO
«MHBECTUPOBATb», 4YTOObl OOCTMYb PEe3ynbTaToB, HE MOBTOPSS TOW Xe
OWNBKN. DTO 1N eCTb B3rNs4 Yepes LWMPOKOYrobHbI OObEKTUB.

ONMHHOMOKYCHbIM 06beKTMB MNOOy>XAAaeT Bac B3rNAHYTb Ha CUTyauuo C
OpYyron TOukM 3peHna B Oyayuwem - npeacrtaBuTb, Kak Bbl bypeTte
BOCMApPUHMMATL npouwedwme cobbiTua Ccnycta Bpems. OTO NO3BONMSET
paccMaTpuBaTb COObITUS BO BPeMeHHOW nepcrnekTnBe. B MOMeEHT cobbiTus



U BCKOPE MOCNe HEro BCE MOXET KasaTbCAa ropasno 6osee 3Ha4YMMbIM,
4YeM CMyCTS HEeCKOJIbKO MecCsiLEeB, Korga aMoumoHanbHass UHTEHCUBHOCTL C
TEYEHNEM BPEMEHN, CKOPEe BCEro, YMeHbLIMTCS. S nobno Mcnonb3oBaThb
BPEMEHHOW WHTepBan B LeCTb MecAueB, HO Mnpu HeobxoaMMOCTU Bbl
MOXEeTe MUCNonb30BaTbk UHTEPBaN B TPpW, AEBATb, ABEeHaALUaTb MECSALEB NN
Jaxke 6onee ANTENbHbIN.

npaKTI/I‘-IeCKaSI CTpaTernda: nSMmeHeHune nepcneKkTuBbl

BcnomHuTe ybbiTOK, Heygady WamM owmnbky, C KOTOPOW Bbl CTOJIKHYJIUCH.
[locMOTpUTE Ha Hee 4Yepe3 LWMPOKOYrosibHbI OObEKTUB: «Yemy A Mory
Hay4nTbCsl U3 3TOro?» YTo Bbl 3amevaeTe?

Tenepb B3rNsiHATE Ha TOT XXe YObLITOK, Heydady WM OWnbky 4vepes
OIMHHOMOKYCHbIN O6bEKTUB: NpeactaBbTe cebsa 4vepe3 WeCTb MECSILEB,
ornsiaplBaloLLIMMCS Ha 9TO COobbITHE. YTO Bbl BUOUTE Tenepb?

3. BHyTpEeHHUn gnasnor: o6 bsICHUTE/IbHbIA CTUJ1b

KOrHUTMBHbIE MNCUXONOrN YTBEPXOAKT, UYTO OOBACHUTENbHbIN CTUMb
yesioBekKa MOXeT oOKa3blBaTb 3HaA4YuUTeslbHOEe BJ/INSHWE Ha ero
npounsBoanTenbHoCcTb. MiccnegosaHna MapTtuHa CenurmaHa (onmMcaHHble B
ero kHure «Kak Hayudntbea ontummnamy», 1990 r.) nokasbiBaoT, YTO fOON C
ONTUMUCTUYHBIM OOBACHUTENbHBIM CTUNEM HE TOJNIbKO pPErynsipHo
NPEeBOCXOOAT TeX, Y KOro CTU/Ib NECCUMUCTUYHBIN, HO K OLlyLLaoT 6onbLue
cyacTbss M XuByT ponbwe. Pabota CenurmaHa oOCHOBaHa Ha Teopuu
aTpnbyumnm — U3y4yeHUn TOro, Kak oM OOBACHSAIOT Xopowme U nnoxue
cobbiTa B cBoen XU3HN. OObACHUTENLHLIA CTUNb YeNnoBeKa MOXET
CNY>XUTb NokKasaTesieM ero ypoBHS onTuMmuamMa uiam neccnmMmmsma.

Pabota CenurmaHa oxBaTbiBaeT TPU KJIIOYEBLIX M3MEPEHUs, KOTOpble, Kak
npennonaraeTcs, onpPeaensatoT ONTUMU3M UMK NMECCUMU3M N TO, HACKOJIbKO
cobblTa B uTOre O6yayT ONg 4esioBeka MNONOXUTENbHbIMU WU
oTpuLaTenbHbIMU:

® [lepcoHann3aymsi: Kak CUNbHO 4YenoBeK MNpUHUMAaeT cobbITUS Ha CBOW
CYeT;

® [JOoCTOSIHCTBO: KakK [ONro 4esnoBeK 3auukiimBaeTca Ha TOM WM WMHOM
cobbITuK;

® BceoxBaTHOCTb: HACKONbKO rnobanbHO WM KOHTEKCTHO YenoBekK
BOCMPUHMUMAET JaHHOe cobbITuE.

VccnepoBaTtenu yTBepXXgarT, UYTO ONTUMUCTUYHBLIN OOBACHUTENbHbIN
CTUNb, OCOBEHHO B OTHOLWIEHWM HEraTuBHbIX COOLITUA, crnocobCcTByeT
HACTONYMBOCTW: NECCUMUCTbI MOCNEe Heyaayn yaule TepstoT YBEPEHHOCTbL U



MOTMBAUMIO, TOorga Kak ONTUMUCTbl COXPaHSAT YynopcTBo. [loaTomy
dbopmMupoBaHmMe onTUMU3Ma Yy TPENLEPOB MOXET YKPEenuTb UX
YyCTOMYMBOCTb. Y MNECCUMUCTUYHBIX Tpenpepos, Korga MnpoucxoguT
HeraTMBHOEe COObITME — HanNpUMeEpP, KPYMHbIN YBbITOK, OJUTENbHAs cepus
npocagok unm owmbka — UX OOBLACHUTENbHLIM CTUb CNOcOBCTBYET
MEHbLUEN HaCTOMYMBOCTU, U 3TO MOXET MNOMewaTb UM B MOSIHOM Mepe
peann3oBaTb CBOW NoTeHuuarn.

«Ba)XHO OTMETUTb, YTO Mbl HE MOXXEeM He faBaTb OOBLSICHEHW COOLITUSM,
MPOUCXOQSLWNM B HalLUen >XU3HU;, Mbl BbIHYXAEHbI 3TO Aesiatb, 4YTOObI
ocmMbicsimBate Mup. OgHaKo rMocnenqcTBusi TOro WM WHOrO pofa Halumvx
OOBSICHEHM MOryT ObiTb O4YE€Hb pa3HbIiMW. ECsin Mbl CK/IOHHbLI AaBaTtb
ONTUMUCTUYHbIE OOBSICHEHUS, Mbl Byaem 6osiee ycrielHbl B JOJIFOCPOYHOMN
repCrneKkTuBe».

— xeddpun Xooxec “Sportsmind”

NMpakTuyeckasa crtpaterusa: copmMmumposaHue yCTOMYMBOCTU -
cTaHOBUMCS CuiibHee!

PassuBanTe cBoO (hMHAHCOBYIO YCTOMYMBOCTb. YOeauTech, YTO ¥ Bac eCTb
NONOXNTENBbHOE COOTHOLUEHWE MeXAY JIMYHbIM Kanutanom, TOProBbIM
KanutasiomM 1 pasmMepoM CAENOK.

MoppepxnBante MakCUManbHO MNONOXUTENBHbIN «BaHK» (U3NYecKomn
aHeprun, 3aboTACb O CBOEM CHe, NUTaHWK, BbINOSIHEHUN (HU3NYECKMX
yNpa>xHEHNN 1 BOCCTAHOBNEHWUN.

CTaHOBUTECH CUMBbHBIMU NCUXONOrNYECKN, POPMMPYSA NONOXKNTENbHbIE U
ycTon4ymBble y6exxaeHusi, NpuHMMasi B4OXHOBASIIOLLME NEPCNEKTUBDI
cobbITUM N NPAKTUKYST ONTUMUCTUYHBIN 06 BACHUTENBbHbLIA CTUSb.



CTPATEINSA Ne29
YnpaBneHue cTpeccom

«CTpecc — 370 Korja Bbl [POCKINAETECh C KPUKOM U MOHUMAETEe, YTO eLye
Jaxxe He 3aCHy/n».
— HensBecTHbIN aBTOP

Ctpecc v TpengunHr

TpenguHr — aTo OesATeNbHOCTb, OPUEHTUPOBaHHAsA Ha pe3ynbTaT, rae Bbl
MOCTOSIHHO CTaNlKMBaeTeCb C HEOonpeneseHHOCTbIO U PUCKOM, a PELUEHUS
NMET cepbe3Hble nocneacTeuss. Bcé 3To BMecTe pgenaet TpenguHr
cTpeccoBbIM. /136exaTb 3TOro HEBO3MOXHO, TakK KakK CTPecC BO3HMKAET N3-
3a caMmx OCOOEHHOCTEeN TpenamuHra, No3TOMY HaM Hy>KHO MPUHATb ero u
npooymMaTb, KakK ynpaBfifTb UM, 4TobGbl OOCTUraTb BbICOKOM
NPOV3BOAUTENBHOCTN.

YT1o Takoe cTpecc?

[Mpexxae BCero BaXKHO MOHATb, YTO B OT/INYME OT OaBJfIEHNS CTPECC HUKOoraa
He OblBAeT NOJIE3HbIM N HMKOrOa He SABNSETCS MOJIOXKUTENBHBIM SIBJIEHUEM.
CTpecc Bbi3blBa€T HE3O0POBLIE OUOMOrMYeckne peakumn, a aJanTenbHbIN
CTPECC MOXXET MPUBECTUN K (PU3NYECKNUM N MCUXNYECKMM PACCTPONCTBAM.
OTO 4acCTO Ha3bIBAKOT BbIrOPaHMEM.

CornacHo onpegeneHuto YnpaBneHUss Mo oxpaHe Tpyga WU TexXHUKe
6e3onacHocTtn (HSE), ctpecc — 310 «HebnaronpusTHas peakuus 4enoBeka
Ha 4pe3MepHoe [AaBfeHVe UM apyrve Buabl NPenbsBASEMbIX K HeEMy
TpeboBaHWN».

CTpecc BO3HMKAET, Korga TpeboBaHUSA K YesfloBEKY MPEBLILWAKT PECYPCh,
KOTOPbIMW OH pacrnosiaraeT, YToObl CNPaBUTLCS C 3TUMK TPeboBaHNAMN.

B uem pa3HuLa meXxay cTpeccom U AaBrieHnem?

Me>xay CTPeccoMm 1 OaBfieHMEM pasHula He3HauuTesbHa U 3aKtoyaeTcs
NWWb B TOM, OOCTATOYHO JIN Yy YenoBeKa PecypcoB, YTOObl CNpPaBUTLCS C
npeabsaBnseMbiMn K HeMy TpeboBaHUsMU. Bo3MOXXHO, NO3TOMY, roBOpsi O
«MO3NUTUBHOM CTpecce», LU Ha camMOM [efne nogpasymeBatoT
«MNO3UTUBHOE AaBleHne>.

CTtpecc - 31O HebnaronpusiTHas peakuumss Ha TO, 4YTO 4YenoBek
BOCMPUHUMAaET KakK 4Ype3MepHOe [OaBfieHNe, N OH MOXXET BO3HUKHYTb OT
ONNTENbHOrO NpPebbiBaHMS NoA, BbICOKMM paBneHnem. [lo cyTtu, cTpecc
BpeneH ansa opraHuama. CTpecc — 3TO HEe3OOpPOBOE COCTOSIHME Hallero



opraHmama, pasyma unum TOro v Apyroro OOHOBPEMEHHO, U OH MOXET
NpPUBECTUN K Cepbe3HbiM Npobnemam co 34opoBbeM. He crnydanHO cnoBo
“distress” (cTpagaHune, UCTOLLEHME) UMEET TOT XKEe KOPEHb.

Jltogm 4yacTo HasblBalOT peakumto «6en nnu 6ern» CTPeCccoBON peakumen, Ho
Ha camom pene «6enm mnu 6erm» — 3TO egunHUYHaAsA peakuusa Ha
BOCNPMHUMAaEMyIO Yyrpody WM AaefieHne, U oHa He obsasaTenbHo 6yaet
BpeoHON Onsa 4yenoBeka. B HEKOTOpbIX cnyyasix oHa MOXET ObiTb OYEeHb
none3Hon. one3Ho NoAroToBUTLCA K BO3MOXHbLIM Yrpo3amMm M MNPUHATb
Mepbl Ana yxoga oT onacHocTtn. OgHako NoCcTosiHHOE NpebblBaHNE B TaKOM
COCTOSIHAN NPUBOOUT K HEMNPEPbLIBHOW CTUMYNSUMA HaAlWKM OpPraHM3mMoM
XVMUNYECKNX BELLLECTB, CBA3aHHbIX C peakuuen «b6en nnu éern», 4to B UTOre
BbI3bIBaET YXyALEHNEe 300p0Bbs. A 3TO U eCTb CTPECC, UKW CTPpagaHue.

Mpu3Hakn n cUMNTOMbI CTpecca

Kak noHATb, YTO Bbl HAXOOUTECH B COCTOSIHUN CTpecca? Kakne NMENU3HakKn m
CUMMNTOMBbI HY>KHO oTcnexmnBartb?

Huxxe npuBeaeHbl HEKOTOPbIE CUMMMNTOMbI, KOTOpble YyKas3biBalT Ha
[aBrieHne, npesblllatollee BalnM Pecypcbl M Ucxodsiliee OT BaC CaMux,
Bawen paboTbl, gomMa unm KombuHaumm aTux gaktopoB. O4yeHb NOSE3HO
BCNOMHUTb MOMEHTbI, KOrga Bbl Haxogunucb MNO4 HEBO3MOXXHbIM
OaBneHneM N OEeNCTBUTENIbHO UCMbITbIBANM CTPECC, N NpoaHann3npoBaTb,
Kakme Npu3HaKkm 1 CUMNTOMbI NPY 3TOM NMPosBASANCG. [ToHnMaHne pasHuupl
Me>Xay OOblYHbIM AOaBNEeHNEM N CTPECCOM — KpawHe MOJIe3HbI HaBblK.
Ocob6eHHO BaXXHO yMeTb pacrno3HaBaTb paHHME NPU3HaKKM CTpecca, nepsble
CUMMNTOMbI €ro NosIBfIEHNA.

1. lMcuxonorn4yeckune npu3Hakun

® HeBO3MO>XXHOCTb COCPEaOTOUYNTLCS NN NPUHSATL NPOCTbIE PELLeHNS
e [TpoBasnbl B namaTu

® Jlerko oTBfieKaeTechb

® CHMKEHNE VHTYNLUN N KPeaTUBHOCTY

e becnokoncTteo

® HeratnBHOE MbILLIEHNE

e [lenpeccusi n TPEBOXXHOCTb

® OMOLMOHaNbHbIE NPU3HAKK

e Cnesbl

e PasgpaXuntenbHoOCTb

e [Tepenanbl HACTPOEHUS

¢ [loBbllWeHHass YyBCTBUTENBHOCTb K KPUTUKE
e 3almMTHaa no3numua

e YyBCTBO NOTEPU KOHTPOSIS



e OTCyTCTBME MOTMBALNK

® [HeB

e PasoyapoBaHue

® HepgocTtaTtoyHas yBepeHHOCTb B cebe
® Huskas camooLeHka

2. Pusnyeckue npu3HaKm

e bonu / MbileyHoe Hanpsi>XXeHne / cKpexxeTaHne 3ybamm
® YacTble npocTyabl / HdeKumnn

e Anneprun / cbinb / pasgpa’keHne KoXxxu

e 3anop / gnapesi / CMHAPOM pa3apa’kEeHHOro K1eyHnKa
e [loTepsi nnn Habop Beca

e HapyleHne nuwesapeHuns / naxora / 93sbl

e [nepBeHTUNAUNS / KOM B ropse / nokanbiBaHne

e [[onoBOKpY>XeHue / cepauebnerHne

e [laHn4yeckme atakm / TOWHOTa

o Punanyeckas ycTanocTb

® I3aMeHeHNs MeHCTpyasnbHOro umkna / noteps nmbupgo / cekcyasbHble
npobnemsol

e CeppeyHble NpobnemMbl / TrMNePTOHUS

3. lNoBegeH4Yeckue rnpu3HakKu

® HexBaTka BPEMEHU Ha OTAbIX NN NPUATHbIE 3aHATUS

® CKNIOHHOCTb K HECYACTHbIM Crly4asim, 3abbIBUMBOCTb

e [loBbllleHHAs 3aBUCMMOCTb OT ankorons, KypeHus, KodeuHa,
peKpeaLOHHbIX NN 3anpeLLeHHbIX TEKAPCTBEHHbIX CPEACTB

e Tpyooronnam

e [1noxoe ynpasrieHe BpeMeHeM N/ HU3KOoe KayecTBOo paboThl
e [1porynbl

® [TpeHebperxeHne cobon / n3MeHeHne BHELLHOCTU

e CoumanbHoe oTyyXxgeHue

® [1po6sieMbl B OTHOLLIEHUSAX

e BeccoHHuua unm Npoby>kaeHne B ycTaBlemM COCTOSHAN

e be3paccyncTteo

® Arpeccusi/BCnbIWKN rHeBa

® HepBO3HOCTb

® JIDKMBOCTb, HeExapakTepHas OJ/is Bac

[laHHble CMMMTOMbI CO BPEMEHEM HaKanMBarTCs, NMoKa Bbl HE Ha4yHeETe
obpawate Ha Hux BHMMaHue. Cnegunte 3a CBOMM CaMOYyBCTBMEM W
noBefeHNEM 1 MPOBepsINTe, He NOSIBNSAOTCS NN NpU3HaKK cTpecca. Yalle
BCEro 3ameTHbl MMEHHO MOBeLEeHYECKME CUMMNTOMbI, OCOBEHHO [ans



OKpPYy>XawnLwnx, Tak Kak OHU bonee o4eBUAHbI. Ba>kHO He nrHopumpoBaTtb 3Tn
CMMNTOMBbI 1 MpPU Manenwmnx COMHEHNAX UIn TpeBore O6p8.TVITbCFI K Bpayy.

CTpecc, AaBJieHune  npom3soanNTesibHOCTb

BnusiHne cTtpecca Ha Npon3BoANTENIbHOCTb

[MoTepsi KOHUeHTpauun n
poKyCcpoBKI

HEeBO3MOXHOCTL «OTK/MHOYUTLCSI»
CroXHOCTI C MOTUBaUMEN BPYIrnX
«[loBeaeHne no ymondyaHuo»
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[asneHune/sbi3oB/cTpecc

[aHHas guarpamma ocHoBaHa Ha KpuvBoii epkca-[JoacoHa 1 nokasbiBaeT
CBA3b MeXay [OaBfieHneM, CTPEeCCOM U Npouns3BoanuTenbHOCTbio. C pocTom
NaBfieHNs NPON3BOAMTENIbHOCTb CHavana noBbIlLaeTcs — OO0 TeX Mnop, noka
BO3MOXHOCTW 4esioBeKa CrnpaBfsATbCA C 3afdayell He CTaHyT MeHblue
TpeboBaHWn OaHHOW 3apayn. B 3TOT MOMEHT NpPou3BOAUTENBHOCTb
HauMHaeT cHMXaTtbca. Ecnv paBneHve NpoaosikaeTcs, BO3HUKaeT CTPecc,
NPON3BOANTENBHOCTL ObICTPO NafaeT M MOSABMSAETCA PUCK  yXyOLIeHUs
3[10POBbA.

OueHb BaXHbIN (pakTop O/ yCnewHown paboTbl NoA AaBfieHneM u Ons
ynpasfieHNsi CTPECCOM — 3HaTb CBOW «NepPENOMHbIM MOMEHT» (B peasibHOCTU
31O 6yadeT Hekas 30Ha) U 0CcO3HaBaTb, FAe Bbl HAXOQUTECH HA 9TOWN KPUBOW B
OaHHbI MOMEHT. Ecnu Bbl npoBoOMTE MHOrO BPEMEHW B NEBOW 4acTu
rpacduka (B ycrnoBusix HU3KOro OaBfieHusl), TO BMOSIHE BO3SMOXHO, YTO Bbl
paboTaeTe C HU3KON NPOM3BOAUTENBHOCTBIO M UCMbITbIBAaeTE cnabbin
NHTEPEC N CKYKY — 4YTO, KaK HU CTPaHHO, TOXE MOXET BblTb UCTOYHNKOM
cunbHOro ctpecca. Ecnnm e Bbl MOCTOSIHHO HaxoOuUTeChb B MpPaBoOW 4acTu
rpauka, TO BaM cregyet nposBnaATb O60MblWY0 OCTOPOXHOCTb: Bbl



npebbiBaeTe B 30HE CTPecca, 1 BaM c/ieayeT NPUIoXUTb BCe YCUNUS, YTOObI
CMECTUTbCS HEMHOTO JiEBEe.

Pa3BuBanTe ycTONM4YMBOCTb K CTpPEeccy

«51 MOHSI/I, YTO CTPecc HUKorga He ObiBaeT HacTosLMM Bparom. 3alymta oT
CTpecca HukKorga He npuBoguia CriopTCMEHOB Tyda, Kyda OHU XOTesu
npountn. Haobopot, ycnex Bcerga Obi1 cBs3aH C ABYyMsI BeLjamMu —
BO3ENCTBUNEM CTpECCAa 1 peakynen Ha CTpecc».

— >xenmc 3. Jloap «CTtpecc ona ycnexa»

Kak y)e 6bl10 cKasaHO, TpenaguHr — 3TO OesTENbHOCTb, CBSAA3AHHas C
BbICOKUM LaBfIEHNEM, MO3TOMY MOSIHOCTLIO YCTPAHUTb CTPECC, CBA3aHHbIN C
NPOVU3BOONTENBHOCTBIO, HEBO3MOXHO, HE OTKasaBWWCb MpuU 3TOM OT
camoro TpenguHra! B coen kHure «Ctpecc onsa ycnexa» [xenmc 3. J1oap
BHOBb MOAOYEPKMBAET, YTO BO MHOIMMX BbICOKOMPOAYKTUBHbLIX cdepax
HanpPs>XeHHbIE N CTPECCOBbIE CUTYyauUN ABNSIKOTCA HEOTbLEMJIEMOW 4YaCTblO
cpedbl U CHMXXEHME CTpecca Ha nNpakTuke He OyaeT >XM3HECNoCOoOHOoM
cTpaterven. Jloap npepgnaraet nogxond, pasBMBaOWMA YCTOMYNBOCTb
yenoseka 1 cnocobHOCTb 6onee a(P(PEKTUBHO CNPaBNATLCSA C AABNEHNEM U
CTPECcCcoM, C KOTOPbIMW OH CTaflKMBaeTCS.

OTO JOCTUraeTcs NyTeM MOCTENEHHOrO BO3OENCTBUSI CTPECCOBbLIX COObLITUI
C nocnegywLwym BOCCTaHoOBMEHMEM. Bo Bpemsa BOCCTaHOBIEHUSI MMEHHO
NPOLECC CBEPXKOMMNEHCAUUN NMoAroTaBMBaeT Bac K HOBbIM Harpyskam, HO
c 6onee BbLICOKMM MOPOroM CTpecca. IOTO TOT XK€ CaMbll MPOLIECC, YTO U
POCT MblwL,. Bbl npuxognte B cnopT3an v Aenaete CUNoBble YNPaXKHEeHNsa —
9TO Harpyska. 3aTtemM Bbl OTAblXxaeTe W AaeTe MblwuaM BO3MOXHOCTb
BOCCTAHOBUTbLCS W BbIpacT — 3TO CBEPXKOMMEHcAUUst U yBEINYEHNE
noteHumana (Bbl CTaHOBUTECH CUJTbHEE!).

PacTyllee BO3aeNcTBME CTpecca + KayeCTBEHHOE BOCCTaHOB/eHNe = 6osee
BbICOKas CTPECCOYCTONUYMBOCTb

[NoBbILWEHNE CTPECCOBOW Harpy3kmn — 3TO eCTECTBEHHbIN NPOLECC, KOTOPbIN
BCTPEeYaeTCcsl BO MHOIMMX KayeCTBEHHbIX NporpamMmmMax ans BbinycKHUKOB. Co
BPEMEHEM YpPOBEHb TPEOOBAHWU MOCTEMNEHHO YBENMYNBAETCS, MO3BOJIAS
CTyOeHTaM pasBunBaTb YCTONYMBOCTb NPW Nepexoae Ha HOBbIN YPOBEHD.

CHuXeHue cTpecca BO Bpemsi TpenguHra

EcTb Heckonbko crnocoboB cpenaTb TpeVI,D,VIHI' MeHee CTpecCOBbIM WA
nogaoep>kXmBartb CTpecC Ha O>XXKngaemMmoM YpPOBHeE:



e Toprynte C agekBaTHbIM PUCKOM: KPYrMHble MO3ULMN, pa3Mep KOTOPbIX
npesblwaeT Baw (UHaHCOBLIW NOpPOr, co3harT cTpecc!

e (CTaBbTe peaMCTUYHbIE LENM N OXUAAHUSA: OXUAAHUS MOPOXKOAT
AasneHue.

e [logrotoBka.

e [lpymunte TOT haKT, 4YTO YObLITKN, PUCK N HEONPEOENeHHOCTb SABNASIOTCS
HEOTbEM/IEMbIMU YaCTAMU TPENOMHra.

e CornocTtaBnsnTe Bbi30B U BO3MOXHOCTN.

e PaboTanTe B paMkKax CBOMX BO3MOXXHOCTEN UMW paclumpsanTe nx: byabte
OCTOPOXXHbI N HE 3axX0AUTe CNULIKOM Aaneko.

e TpenanHr — He azapTHasa urpa: cnegynte csoen crparermm!

MpakTnyeckune cTparernmn: ynpaBssieHNe CTPeCccoMm

[Mpeonarato Bam BOCEMb CTpaTerun, KOTopble MOMOryT BaM YNpaBnsaTb
CTPECCOM 1 CrpaBNsATbLCS C AaBfIeHNEM TPenanHra:

1. lNpumMmnte TOT QakT, 4YTO TPenguHr ceBsi3aH C OaB/ieHUEM W
NOTeHUManbHbIM CTPECCOM.

2. OcosHaBanTe, roe Bbl HaXOOAWTeCb Ha KPUBOW CBOEN
NPON3BOAUTENBHOCTM B 3aBMCUMOCTM OT CTEMNEeHW CTpecca W AaBfieHus.
Ecnu Bbl B Te4deHne O0Nroro BpeMeH HaxoanTecb Ha OOQHOM U3 ee KpaeB —
9TO onacHble 30Hbll Cnegute 3a NosIBNEHMEM «OucTpecca» (CTpagaHus,
NCTOLLEHMNSA): NPOAOSIKUTENbHLIA CTPECC MNPMBOOUT K BbIFOPaHUIO W
YXyOLEHNIO 300POBbS.

3. lloBblWwanTe CTPECCOBYIO Harpys3ky MyTeM MOCTEMNEHHOro YBENYEHWS
TpeboBaHUN K Ballen TOprosfie: MeLJsIeHHO HapallBanTe pasMep CBOUX
NO3NLUUN 1 CAOXHOCTb CAENOK, CTPEMUTECH K auBepcudmkaumm n T. 4.

4. lenante BCE& BO3MOXHOE, YTOObI HE CO3aaBaTb Ype3MepHOro cTpecca Bo
BpPEeMSsI TOProBJIN.

5. Ynpasnante ctpeccoMm nyteMm 3aboTbl O CBOen uanyeckon dopme
(NERS): nutanme (Nutrition), dwusnyeckasa aktmBHocTb (Exercise), oTabIx/
penakcaumns (Relaxation) n con (Sleep) (cm. Ctpaterust Ne14).

6. CtpemuTtecb K 6GanaHCy B CBOEN >XWU3HW — OpYy3bsi, CEeMbsi, X0606Wu,
NHTepeChl — co3gaBanTe pasHoobpasHoe NMYHoe NOPTHONNO.

7. Cmentecb! KOMOp — MOLWHBIA MHCTPYMEHT ONS ynpaBfieHnsa BalluMm
COCTOSIHMEM. JHOOPMUHbI, Bbloendwowmecs npu cMmexe, [akT Ham
oLlyLeHVe pagocTu.

8. Yuntecb paccnabnatbcsi. PaccnabneHne — o4eHb NO3UTUBHOE U MOLLHOE
cocTtosiHne. Korga Bbl rny6oko paccnabneHbl, Bbl BXOAUTE B COCTOSIHUE, B
KOTOPOM BalWw pa3yM W TeNo MOryT BOCCTAaHOBWUTb CBOIO
paboTocnocobHOCTb. Mcnonb3oBaHMe TEXHUK penakcauun MoXKeT OblTb
OTANYHbIM cnocobom 60pbbbl CO CTPECCOM.

CoBeTbl ycneLHbIX Tpenaepos



«B 6nsHece y MeHsl O4eHb Masio cTpecca, HO ObiBalOT MOMEHTbI, Korga s
3/10Cb Ha cebsi 1 UCMOJIb3YK KparHe HENnpuINYHyo 1EKCUKY. K cHacTbro, 3TO
MPOVCX0ANT HEYacTo, HO Korja Takoe CJrly4aeTcsl, s MOHUMaro, YTO 3TO MOU
crnocob CHSITb CTPEeCC, U CTaparCb BOCCTAHOBUTLCS M NMOCMESITbCS] Ha[ 3Tou
cuTyaumnen».

— Jlappw lNacaBeHTO, MeHepXep xepx-oHaa

«[TomMumo paboTbl 3aHUMaNTECk APYrMu Aesiamu, 4Tobbl y Bac bl criocob
paspsakv v BOSMOXXHOCTb OYUCTUTL MO3IU».
— ToHn Oukapno, Tpenaep

«Bam Hy>xeH cnocob cnpaBnisiTbcs co cTpeccom. Cambiu
pacrpoCTpaHEHHbIV METOL — 3TO BbIMOJIHEHNE (DUSNHECKUX YIPa)KHEHWN, HO
Korga cobbITVS HaBa/IMBaKOTCS] OAHO Ha APyroe, AaXKe npoCTo rsiThb r71y60KuX
BLOXOB 1 BblJOXOB MOIryT OKa3aTb HEBEPOSITHbIV 3(hhEKT».

— aponbg Katake, komnaHunsa Cataquet and Associates Ltd



CTPATEI'NA N230
Co3panTte 6anaHc

«TpengnHr — ato pabora 24/7 B nepsbie ABa roga, a NnoToM Bbl MPUAETE K
HEKOTOpOMY basiaHCy».
— Jlekc BaH [dam, meHepkep xepk-choHaa

BanaHc n norpy>eHHoCTb

TpenguHr — oOouvH n3 TexX BUOOB AOeATEeNbHOCTWU, KOTOPblE€ CMOCOOGHbI
B6yKBasibHO MOrNOTUTL YESIOBEKA N NErko npeBpaLlatoTcs B 06pas XXn3Hu, a
He MPOCTO B ero yactb. Ecnu paccmartpusaTb TpenanHr Kak paboty dyn-
Tanm, To 3TO Bonblle, YeM npocTo paboTta. Ecnm Xe paccmatpuBaTb €ro
Kak Xxo66u nnn paboTy € 4aCTUYHOWN 3aHATOCTbIO, 3TO ToXKe Bosblue, Yem
npocTto paboTta!l Tpengepbl 0OLIYHO TOPryOT LEMbIM OeHb, a 3aTeM MHoOrve
NPOBOAAT BpeMs, obLasCb C gpyrumu Tpengepamm n obcyxXnasi pblHKN,
nocne 4yero fioaTrcs cnatb W... BUOAT PbIHKKM BO CHe! 3Hakoma Bam Takasi
cutyauma?

[MpegaHHOCTb eny n cTpacTb K TPENOVHIY — KKOYEeBOE YCoBUE yCnexa, n
Ha paHHUX 3Tanax Kapbepbl Tpengepa rnosIHOE Morpy>XeHme B BblGpaHHYHo
npodeccuto n «oTpaboTka YacoB» MMEIOT peLLatoLLee 3Ha4YeHe ansa ycnexa.
B ogHOMm w13 TpemguHroBbiX KOMMNaHuWW, rae s paboTar, MONoObiM
cneumanucTam npegnaratotT He 6paTb OTNYCK B NepBble CEMb MECSILIEB — OT
HUX TPEOYIOT NPUCYTCTBMA Ha paboTe Kaxabin AeHb NO AeCATb-ABEHAOLUATb
4yacoB, YTOOblI OHM MaKCUMasibHO MOrpPy>XXasnCb B PbIHOK M MOAYYMIN KaK
MOXXHO 6Gonblle onbiTa U NpakTuku. OgHako cobniogeHne 6anaHca v, YTo
OCOOEHHO Ba)XXHO, OTAObIX W BOCCTAHOBNEHME SABAAIOTCA HEOOXOOUMbIM
YCNOBUEM AJ151 COXPAHEHNS NPaBUIbHONO HACTPOS U XOPOLIEro 340P0BbS.

Ba)xHOCTb OoTAbIXa N BOCCTAaHOBJIEHUS

«[locTosiIHHasi BbICOKasi Mpou3BOANTE/ILHOCTb AOCTUraeTcsl Torga, Korga y
Bac ecTb 340poBO€e 4YepegoBaHWE [MOJ10XKUTEIbHON MUKOBOM
rpou3BOANTE/IbHOCTY M NEPUOLOB BOCCTaHOB/IEHUSI».

— >xenmc 3. Jloap «CTtpecc ona ycnexa»

PerynsipHble 1 Ka4yeCTBEHHble Mepuoabl BOCCTAHOBNEHUS B TOProBoOW
NnpakTuke OGHOBNAIT 3HEpPruto M MNO3BONAKT Ham ObiTb Oonee
BOBNIEYEHHbIMX B Hally OeaTenbHoCTb. [lpouecc yepenoBaHus NepuoaoB
CcTpecca unn pasneHus ¢ nepuogammn otgbixa [xenmc 3. Jloap B cBoen
KHure «CTpecc gnsa ycnexa» (“Stress for Success”) HasbiBaeT
«ocumnnauuen». Ecnm 4To-TO MOCTOSAHHO MNOOBEPXXEHO CTPECcCy, OHO B
KOHLIE KOHLLOB JIOMAeTCsa — aHaNorMyHo TpaBMaM OT Ype3MepPHbIX Harpy3okK



N TPEHNPOBOK B CMOPTE, KOraa YenoBek NpoaosiKaeT TPEHNPOBAaTbLCA CHOBA
N cHoBa 6e3 NeproaoB BOCCTAHOB/IEHUS.

CoenanTe nepepbiB!
Mpumep N3 peanbHOM XN3HN: caenanTte nepepbis!

Onnn 6bi1 BecbMa YCnewHbIM OEUTPENOEpPOM, HO B MOCnegHee Bpems
NCnbITbiBaN TPYAHOCTM B TOproene. 3a nocnegHne HeCKONbKO MECSILIEB €ro
NPON3BOANTENBHOCTL CHU3WACh, M OH MPULLEN HA KOYYMHI 3a NOAAEPKKOW
n coeetoM. bbin monb, n Onnn pacckasdan, 4To B aBrycte y Hero
3annaHnpoBaH TPEXHEAENbHbIN OTMYCK, HO OH XOYET OTMEHUTbL 3TY NOE3KY,
4TOObI NOMbITATLCSA AONONHUTENIBHO 3apaboTaTb AEHbLIN.

OH yyBcTBOBanN, 4YTO BLIIO BbI HEMPABUIBHO Ye3XaTb, KOrga ero TOprosbIv
CYEeT HaxoguTCs B TAKOM COCTOSAHUW, N YTO OH AO/KEH COCPEAOTOUNTLCS Ha
Toproene, a He Ha oTabixe y 6accenHa. Ho no ero TOHy, A3blKy Tena u
OYEBMOHOWN HexBaTKe 3HEPrun n SHTy3masma o4vYeBUOHbIM OblNO TO, 4YTO
bonbwe Bcero cenyac Onnm Hy>xxgancsa MMeHHo B oTnycke. OH He oTabIxas
noYTK rog 1 6bla1 NOAHOCTbLIO NOrPY>KEH B PbIHKN. B codeTaHun ¢ TaXenbiM
neprvoaooM B TPENOMHIEe 3TO U3MaTbIBano ero.

Mbl obcyxpanu ero 4yBCTBO HeobxoOouMMOCTW ocTaTtbCsa U 3apaboTaTtb U
CpaBHMBann €ro >efaHne COCPEeAOTOYMTbCS Ha TPenaguvHre ¢ O4YEeBUAHOMN
NOTPeBbHOCTbIO yexaTb, MOAYYUTb XWUSHEHHO BaXHbIN OTAObIX W
BOCCTaHOBUTb CBOW CW/bl, YTOObl BEPHYTLCA K PbIHKaM BOOXHOBMIEHHbLIM,
CBEXMM 1 MOfHbIM 3Heprun. Bcé aTo cBoguTtcs K nNpobneme, ¢ KOTOPOW
CTaNKMBalTCS MHOrMe Tpenaepbl: NOAXOoAsLero MOMeHTa s oTnycka He
ObiBaeT. Korga pblHKN TOPryroTCs BENMKOSENHO, TPenaepbl XOTAT OCTaTbCs
N TOProBaTtb; KOraa pPbiHKW TOPrytOTCA HEBAXKHO UMW Tpengep nepexusaeT
TAXENbIN Nepuod B CBOEN XXU3HW, UM TOXE XO4YEeTCs OocTaTbCs — BOPYr
nosiBUTCA WaHc 3apaboTtatb. K TOMy >Xe MHOrme cuutarT, 4TO OpaTb
OTNyCK, KOraa Tbl TEPSielb OeHbIMN, BbIFNSANT Kak-TO HE3ACTy>KEHHO.

Ho 310 obbscHsieTca npocTo. [lpebbiBas B HbIHELWHEM COCTOSIHAM, C
JanbHENWVM MageHWeM 3HEpPrnnm un JHTy3masma u BcE 6onee cnabon
KOHLEHTpaunen BHUMaHNS, CMOXXETE NN Bbl TOProBaTb Ha YPOBHE, 6/IM3KOM
K MNMKOBOW npou3BoaunTenbHocTn? [LOpyrummu cnosamu: 6yget nu
NPOOYKTUBHOW Takasi TOProBas Uan BaM NPOCTO KaXXETCSl, YTO Bbl OOSIKHbI
Toproeatb?

[Mocne ponrux obcy>XOeHnn, OOGBACHEHUN «HAYKN» OCUMINISUAN U NPUYMH,
no4YemMy BOCCTAHOBJ/IEHWE Heob6XoOAMMO AONS OOCTUXEHUS MUKOBOWN
NPON3BOANTENBHOCTW, OH COrflacuiics NoexaTtb B CBOW 3arnfaHMpOBaHHbIN
oTnyck. A 3aTem cnpocwus, CTOUT N1 B3sTb C cobon HOyTOyK, 4YTOObI



ToproBaTtb yaasnieHHO BO Bpems oTabixa!l Mbl npogomkmnu obcyxxoeHune, n B
KOHEYHOM uTOore oH mnoobewan gaTb cebe TpexHeaenbHbIN NMOMHOLEHHbIN
OTObIX N NPOBECTU BPEMSI CO CBOEN CEMbEWN, MNONHOCTBIO OTKa3aBLWINCL OT
TpenanHra.

NMocne BoO3BpalLEHNs U3 OTNycka OH CMOI MOOOWTM K PbIHKY CO CBEXUM
B3rnsaoM. EMy nenctButenibHO XOTENOCh NPUXOAUTL U TOProBaTb Kaxkabil
OeHb, N Y HEro ctano 6onblue 3Heprum n cocpegoTodyeHHocT. Onnm Havan
CEeHTSA6pb B COBEPLLUEHHO WHOM AYLIEBHOM, 3MOLMOHANBHOM U (h13nYeckom
COCTOSIHUM U B pe3ynbTaTe CyMen BblpBaTbCA W3 MOMOCbI Heydad U
BEPHYTLCS K NPUOLINIEHOM TOProBne.

Korpa Bbl ycTanu 1 naMoTaHbl, U 3TO OJINTCA AeHb 3a OHEM, BPSA JIN YTO-TO
CMOXET CYLUECTBEHHO MOBLICUTL YPOBEHb Ballell MPOoU3BOOUTENBHOCTMH,
KpOMe oTAplIXa.

B cnopTte atneTtbl YepeaytoT OTAbIX N TPEHUPOBKU — HE TONbKO YTOObI AaTb
Teny BOCCTaHOBUTLCS,, HO W pagn YMCTBEHHOro OOHOBNEHus, 4ToObl
n3bexkatb OLUYLLEHUST «3aTX/I0CTU» W BbiropaHusi. Hackonbko >e 3To
Heob6xoOAMMO B TpenauHre, roe CcocTsa3aHne — YMCTBEHHOe, a He
dunsnyeckoe!

Bpemsa ans otabixa paau 6onee pJONrocpo4YyHoro nepuopaa
AEeATeNbHOCTH

Kaxpgomy 4yenoBeky B ntobon cdepe XMU3HU HY)XHO BpeMs Ha
BOCCTaHoOBNEHME. A ntoasm, paboTaroLmM B cpene C BbICOKUM OABNEHNEM U
opueHTaumen Ha pes3ynbTaT, TakouW KakK TPeunguHr, OoHO O0CO6€eHHO
Heobxoaumo.

Byaob TO HECKOMBbKO YacoB Ons paccnabneHns B BbIXOOHbIe, napa OJ/IHHbIX
YUK-3HOOB WA MNNaHOBbIM OTMNYCK pa3 B KBapTan — peryasipHoe
BOCCTaHOBNEHME ABNAETCA KNHOYEBbIM (DaKTOPOM HE TOSIbKO MaKCuMasibHOW
KPaTKOCPO4YHOW NPOAYKTUBHOCTU, HO U, YTO eLle Ba)kKHee, noaaep>kaHus
OONrOCPOYHOro 340POBbA 1 BOBMOXKHOCTW A0IFO OCTaBaTbCA HA PbIHKAaX.

BbiropaHne - paboTta B Te4deHMe 4YPEe3MEPHO [OJINTENIbHOrO BPEMEHU B
cTpeccoBon cpene 6e3 OCTaHOBKM OO0 COCTOSIHUS, KOrga OCTatoTCA NULLb
N3HEMOXEHNEe 1N OONIe3HN N YenoBeK YyXXe He crnocobeH npogosmkatb —
HeXxenaTeslbHO HU Ons Koro. Y TpengepoB 3TO COKpawaeT AUTENbHOCTb
Kapbepbl, @ 3HA4YUT, BNNSET Ha NoTeHUuanbHble goxoabl. [na pabotoparens
9TO O3Ha4daeT 60osiee BbICOKYH TEeKy4Ky KagpoB U HEOOXOAMMOCTb 6oJsiblue
TpaTUTbCHA Ha 06y4yeHne N HaM BMECTO yAep>kaHuss COTPYAHUKOB, YTO AN
Bu3Heca 3HaunTeNbHO A eEKTUBHEE.



2Kn3Hb nomumo TpenguHra

«Ecrn TpeunguHr — Balla XXU3Hb, 3TO My4YuTesIbHoe BOJIHeHMe. Ho ecsin Bbi
COXpaHsieTe CBOK XN3Hb B paBHOBECUU, TO 3TO CTAHOBUTCS Y4OBOJIbCTBUNEM.
Bce ycrieluHble Tpergepbl, KOTOPbIX 51 BUAES N KOTOPbIE YAEPXaIMChb B 3TOM
bu3Hece, paHO Wav MO34HO MPUXoAWIN K 3TOMY. Y Hux cbanaHcupoBaHHasi
XKWU3Hb; OHW M0JIy4aroT yAOBOSILCTBUE BHE TpevauHra. Eciiv Bam He Ha 4em
6osibLLIe CHOKYyCHpoBaTk CBOE BHUMaHue, TO BCKOPEe Bbl HAYHETE TOpProBaTh
V3JTNLLIHE WV YPEe3MEPHO OCTPO pearnpoBaTb Ha BPEMEHHbIE HEyAaqyu».

— Mawnkn Mapkyc n3 «Maros pbiHka»

ECcTb nn y Bac >Xns3Hb NoM1UMo TpengnHra?
Kakas oHa?
Kak Bbl NnpoBoanTe Bpemsi, Korga He Topryete?

Kakyto ponb Bbl urpaete nommmo Tpeungepa? Pooutenqa, pgpyra,
CNOpPTCMEHA, XyAo>XXHNKa?

TpengnHr — noTpsdacawowas npodeccusa. OHa He TONbKO COXHas,
MHTEpecHas W yBnekartesibHasi, HO W MOXET [aTb BO3MOXHOCTb >XWUTb
BENIMKOSIENHON XN3HbtO. HacTano BpemMs — ecnuv Bbl eLLle 3TOr0 He caenanmu
— NPUBHECTU 3NIEMEHTbI TaKoro obpasa >XX1U3H1 B CBOKO COOCTBEHHYHO XXN3Hb
N BbICTPOUTb Xopowwunn 6anaHc. AKTUBHbIE WUHTEPECHI U 3MOLVOHANbHbIE
BNOXEHUS 3a npefenamy TpenanHra KpUTu4eckn BaxkHbl ansa tpenguHral Y
Bac eCTb 3aBmaHasi CNoCOOHOCTb BOBMEKATLCH B YOMBUTENbHbIE BELWM — U
OHW TOJIbKO YCKOPSAT Ball MyTb K BbICOKONPOAYKTUBHOMY TPENOMNHTY.

MpakTnyeckas crTparerus: ynydweHune 6anaHca n oopasa XXN3Hu

BO-I'IepBbIX, oueHunTe, rge Bbl HaXoOouTeCb B CBOEM O6LLI,eM pa3BnNTUN Kak
Tpe|7|,u,ep — 3TO NMNOMOXET lNOHATb, HAa YeEM BaM ClieQlyeT akueHTUnpoBaTb CBOE
BH/MaHme. BO-BTOprX, oueHnTe CBOK >XU3HEHHYIO CuTyauunto — rage Bbl
HaxogunTecCb KakK JINYHOCTb.

PerynspHole nepepbiBbl B TpeuauHre KpamHe BaKHbl: OHU MO3BOJSISKOT
COXPaHsiTb CBEXECTb W KOHUEHTpauuo, npepoTspallalnT 4Ype3MepHyo
yCTanoCTb N BbIrOpaHue, a Tak>XXe NoMorarT Noaaep>XmBaTb SCHbIN B3rnsg
Ha PbIHOK N Ha TOProe/ito B uenoM. Kak Bbl MoXxeTe obecrneyntb cebe
HeobXxoanMble NepepbIBbl, MEPNOAbI BOCCTaHOBEHNS N OTMYCK?

CbanaHcupoBaHHbIN 06pas XXU3HWN OaeT Tpengepy MHOXXECTBO
npenmyLiecTs. Kak Bbl [OCTMraeTe aToro 6anaHca B HacTosLee Bpems?



EcTb nn ny4dwme cnocobbl [obUTLCS 3TOro? YTto BaMm HpaBuTCs genatb U
YTO Bbl MOrnin 6bl AgenaTtb Yyaile?



CTPATEINA Ne231
MnaHunpynTte cBomn pocTt

«QgHUM 13 KITIOYEBbIX (bakTOPOB ycriexa TpengepoB B KoMraHun Schneider
Trading siBnseTcsi nnaHUpyeMbii POCT, KOTOPbIN Mbl UM obecriednBaem. Mol
rnomMoraeM UM KOHTPOJSIMPYEMbIM 06pa3oM [OCTUYb MPUObLIIBHOCTU yTEM

CTparern4eckoro pacrpenesieHns X ToproBbIX JIMMUTOB>.
— MatTblo CneecTtep, pykoBoanTenb oTaena obyvyeHnss B KOMNaHum
Schneider Trading Associates

CHauyana KOMNeTeHTHOCTb, 3aTeM pa3Mep No3nLuin

[To mepe TOro, Kak Tpenoep npogBuraeTca B CBOEW Kapbepe, OOHUM U3
O4YEBUOHLIX MNOKasaTenen ero pasBuTUst U pocTa CTaHOBUTCHA pasmep
NO3NLNN — KOJSINYECTBO KOHTPAKTOB, akuMn wunnm @YHTOB 3a MYHKT,
KOTOPbIMW OH TOPryeT. bonbWNHCTBO Tpenaepos, C KOTopbiMU S paboTan,
paccMaTtpmBalroT yBENMYEHNE pa3mepa No3nUUN Kak BadKHbIW nokasaTtesib
NPON3BOOUTENBHOCTU W, CKaXemM YeCTHO, KakK BecOMbl noBog Ans
xBactoscTBal

OpHako npu yBenuyeHuUn pasmepa Mno3numn BaXHO ybeguTbCs, YTO Bbl
ncnonb3dyete ero Kak akTop pocTa OOHOBPEMEHHO C YNYy4lleHMEM CBOMX
TOProBbIX HABbIKOB, @ HE BMECTO TaKoro nporpecca. { nveto B Bugy To, 4TO
HEKOTOpble TPenaepbl MNbITAlOTCA WCMNOMb30BaTb pa3Mep MNo3nuun Kak
ycKkopuTenb Npubbinn — 4Tobbl 3apabaTbiBaTb Oofblle B KaXO4oW caernke.
Pasmep no3uumin, eCTECTBEHHO, BNUSIET HA NPuUbbINb N YObITOK. HO BaxkHO,
YTOObl yBENMYEeHne pasmMepa Mno3vuMin NPOUCXOAUSIO MapanfenbHO UK
HEMHOro oTcTaBajio OT pPas3BUTUS HaBbIKOB, 3HaHWW, YCTAHOBOK W
NOBEAEHUNSI; MHAYe NOCNEACTBUS MOIyT ObITb KATaCTPODUYECKUMNA.

Korga Tpengepbl pe3ko yBenMumBatoT pasMep CBOUX Mo3vunn B yuiepb
pPasBUTUID KOMMETEeHUUN, HensbexxHO HacTynaeT MOMEHT, Korga 3To
obopayvmBaeTcs NPOTMB HUX, a MOCKOJSIbKY OHM MOBbLIWAKT CTaBKu, yuiepb oT
3TOro TOXE CTaHOBUTCHA nNponopuuoHanbHO 6onblie. Tpengep OOoMKEH
CoCpenoToYnTbCs Ha pPasBUTUM CBOEW TOProBOW KOMMETEHTHOCTW,
dopmMnpoBaHUM BbLICOKONPOAYKTMBHOrO MNOBEAEHUA, a 3aTem, Korga
NONOXUTENbHbIE PE3YNbTaTbl 3TUX YCUNUNA 3aKPEnsaTCd, pasMep no3uumi
cTaHeT 6e30MnacHbIM N 3HAYUTESNIbHBIM (DaKTOPOM /1S YBENIMYEHNS Ballew
npunoébINn.

MpakTnyeckas crTparteruns: ysenmyeHme pasmepa no3mummn

1. [puYnHbI



[Moyemy Bbl XOTUTE YBEMUYUTL pasMep cBouMX no3vumn? KViHorga aTo
nponcxoauT MNocne ygayHoro TOproBoro OHs (Mnv napbl AHERn); nHorpa —
NOTOMY YTO BaM KaXXeTCs, YTO nopa, BeAb Bbl JaBHO €ro He yBenumumBanu;
NHOr4a — NO COBETY PYyKOBOOAUTENS UK MeHepkepa. [na MeHs KNo4YeBbIM
MOMEHTOM SIBNSIETCA TO, YTO pasmep MNo3UUNA O0SKEH YBENNYMBaTLCS
TONMbKO B paMkKax MNpoayMaHHOro 1 OCO3HaHHOro nogxopa. [MpuunHon
OOJIKHO ObITb pa3suTue, a He hmHaHcoBasi CTopoHal

2. [oToBHOCTH

Ecnu Bbl yBenuuute pasmep no3vuMin W noTepsieTe OeHbrn, Kak 3TO
NOB/NSET Ha Ball TOProBbI CHET U Kak Bbl OyfeTe 4yBCTBOBaTbL cebsa npu
aToM? A ecnu y Bac byaet cepus cTabunbHbIX YObITKOB (ON8 pacyeTa s
MCNOMb3YID CTAaTUCTUKY Tpengepa W ero cpegHue nokasatenn npocagku),
Kaknm 6ypeTr addekT M Kakme amoumm 3TO Bbi3oBeT Yy Bac? [locne
yBeNM4eHNs pasmepa no3uuum camoe BaXKHOe — MPOoAo/KaTb TOpProBaTb
3TMM pasMepoM U nosydaTb MONOXKUTENBbHYIO LOOXOOHOCTb BMecTe C
Hen3beXHbiMK ybbITKaMn, a He MeTaTbCAa Tyha-cioga B peakTUBHbIX
NoNbITKax NPUCNocobuTbes K KonebaHmsam cBoen nNpubbiiv 1 yObITKOB.

3. Bb16Op npaBusibHOro pa3mepa no3vunun

KomdopT, Hanps>xkeHne, naHuka. KpanHe BaXKHbIM SIBASETCA MNPUPOCT —
3Ha4YeHNe, Ha KOTOpoe Tpengep YyBenuyMBaeT pasMep CBOMX MNO3ULNN,
NOTOMY 4YTO €C/IN OYepenHOe YBeNUYeHWe MepeBoauT Tpengepa B 30HY
naHnknM (CM. cxemy), TO €ro WUCMNOJIHEHWUE YXYyOWWNTCHA U3-3a
OOMNOSIHUTENBHOIO CTpecca, YCW/IeHHOro cTpaxa MnofyynuTb YO6bITOK U
CHU>XEHNSA KOTHUTUBHON (PYHKLINN.

Mpwn yBeENuyeHnn pasmepa nosnuum BaxXHO NEpPeExXoanTb N3 30HbI KoMdopTa
B 30HY Hanpsi>XeHus, a He B 30HY MNaHuku. Kak NoHATb, B KaKOW 30HE Bbl
HaxoOMTEeCh Cenyac N B Kakyto 30Hy nepexogute? B 3HaunTenbHOW CTeNeHN
9TO MHTYUTUBHO, XOTS 0ObIMHO NOMOrraeT 1 34paBbli CMbIC/1.

4. PeneTtuymns

[MpeanonoXum, 4YTO Bbl TOPryeTe 4YeTblpbMs KOHTpakTamm u pennm
yBeNMUYnUTbL 06BLEM 00 BoCcbMU. [peacTtaBbTe TUMUYHYLO YObITOUHYIO COENKY,
HO y>X€& Ha BOCbMW KOHTpaKTaX, a 3aTeM Ha TeX >X& BOCbMW KOHTpaKTax
npeacTaBbTe CepuUto YObITOYHbIX CAENOK — YTO Bbl NovyBcTBYEeTe? Ecnmn Bam
HEMHOro HeKOM(OPTHO, 3TO BMOJSIHE OXKAaemMo. Ecnm e Bac TOWHNUT — 3TO
y>XXe cepbe3Hbll curHan! B TakoMm cnyyae Kak Hac4yeT LeCTU KOHTPaKToB?
Matn? C nomowblo Takoro npenctaBfieHUs Bbl MOYYBCTBYETE, Kakow
pasmep no3vuun O6ynet Ons Bac onTuMmanbHbiM. B cnyyae comHeHuin
BblbMpanTe HaMMEHbLLUMA LWar AN YBelIUYEeHUs pasmMepa CcOenok. IJTo



NOMOXET BaM M36exXkaTb MNCUXONOrMYecKoM TpaBMbl, a MPOrpecc CTaHeT
yCToNn4MBee: BCMOMHUTE 6acHo Npo Yyepenaxy 1 3anual

YBennuyeHune pasmepa no3mummn

MNpwn yBenuyeHnn pasmepa nos3nunn Balla Lesfb — NepenTi N3 30HbI
KoMdopTa B 30HY Hanpsi>keHns 1 n3beratb 30HbI NaHNKK, B KOTOPOA
Tpenaep HaunMHaeT NPUHNUMATL MJIOXNE TOProBblE PELUEHUS N YCUINBAETCS
cTpax.

3oHa komehopra
30Ha Hanps>KeHust

30Ha naHukun




CTPATEINA Ne32
PopmunpynTe HoBble MOAENN TOProBOro noBeaeHns

«VI3MEeHeHne — 3aKOH XKU3HU».
— [>xoH . KeHHegu

VnqueHue npon3sognTesibHOCTUN — 3TO USMEHEeHne nosefgeHnsd

CtaTb Nny4ywum Tpengepom — oO3HayaeT 3anycTuTb Npouecc
TpaHchopmaunn, NPUBOASALLNA K N3BMEHEHUSIM: HanNpUMep, Kak Bbl AyMaeTe,
4yyBCTBYETE UM BepeTe cebsi. Baw Toprosbii pe3ynbTaT oTpaXkaeT Baliuv
TOProBble MPUWBbLIYKM; MO3TOMY YJlyulleHne pedynbTata — 3TO U3MEHEeHue
noBeneHus.

[Momoratb NOAsM MEHSATb CBOE MNOBEAEHMEe U TakMm ob6pa3oM MNoBbIWATb
NPOAYKTUBHOCTb — B 3TOM 3akJ/llo4aeTcs 60/bluasg 4acTb Moell paboThl Kak
Koy4ya u TpeHepa. M, kak Bbl MOXETE NpeacTaBnTb, 3TO HE Bcerga rnpocTomn
NN NPSIMOIMHENHBIN NYTb.

Mpouecc nepemeH

[NepBoe, YTO HEO6XOOMMO YYUTbIBaTb, KOrAa Bbl XOTUTE WHULMNPOBATb
N3MEHEHNE MOBEOEHUS — Kakoe WMEHHO TeKyllee NOoBefeHue Bbl XOTUTE
N3MEHUTb U MO KaKom Npu4YMHe XOTUTe 3TO caenaTtb. A TakXe chnpalumsato
KMEHTOB, BUOSAT NN OHN KaKylo-TO MO3UTMBHYIO Lieflb, CTOSILLYO 3a CTapbiM
noBefeHneMm. To eCTb MO0 N 3TO NoBeAeHne koraa-nmbo cny>Xutb UM —
NN NbITaTbCA CNY>KUTb — KaKMM-TO MOJIE3HbIM 06pa3oM, KOTOPbLIN cenyac,
BO3MOXXHO, y>X€e HeakTyaneH?

BO-BTOprX, BaM HY>XKHO ACHO MNMOHMMAaTb, KakKyto HOBYHO MOO€EJIb noBeneHun4d
Bbl XOTeNn Obl NOCTaBUTb Ha MECTO CTapOVI. Ecnn Bo3MOXHO, npoBepbTE,
COOTBEeTCTBYEeT JIn HOBOE rnoBegeHne no3nTMBHOMY HaMepeHUo CTaporo.
Tak>ke o4eHb Ba>KHO ObITb KOHKPETHbIM.

YnpaxHeHue: OoTnycTUTe CTapyl Mopesib NoBefeHust U onpepenurte
HOBYIO

Ctapoe noBegeHne, OT KOTOPOro s pewwmnn n3baBnutbcs — 3TO...
[Mo3nTnBHOE HamMepeHne, Nexkasluee 3a 3TUM noBegeHneM, 6bino...
S Xo4y OTNYCTUTb 3TO NOBEAEHMNE CENYAC, MOTOMY YTO...

HoBoe noBegeHmne, KOTopoe A cobmparocb NPUHATL — 3TO...

OT0O HOBOE NoBeAEeHNE MOMOXET MHE TEM, YTO...

A HaMmepeH N3MEHUTb CBOE NoBeAEHME, MOTOMY YTO...



HepoctatoyHO NPOCTO 3HaTb, Kakoe MoBeOEeHME Bbl XOTUTE U3MEHUTb U
Kakoe xoTuTte npuobpectn. HyXHO co3gaTb MOTUBaAUMID, 4YTOOLI
OENCTBUTENBHO COBEPLUNTb 3TO U3MEHeHMue! I3MeHeHne noBefeHust — He
NacCUBHbIN NPOLIECC, KOTOPbLIN NPONCXOAUT OT B3Maxa BOJLLEBOHOW Nanoyvkin
— OHO TpebyeT yCTON4MBOM 3HepPrnn u dokyca, a gnga atoro Heobxoauma
nognnTKa mMoTmBaLmen.

OgHuM K13 BaXxHbIX (QaKTOpOB B W3MEHEHUN MOBEOEHUS SABNSIETCA TO,
HACKOJIbKO CUJ/IbHO YENIOBEK HA CaMOM Aefie XO4YeT U3MeHnUTbCcs. HackonbKo
Ba>KHO O/1 Bac caenatb 3TOT war npsamMo cenyac? Bbl MoXeTe co3gaTb
MOTMBALMIO U XENaHne N3MEHNTLCS, NpuayMaB onpeaeneHHbI pblyar.

YnpaxkHeHue: co3aaHue pbivara gns nepemMeH

Kakumn 6yoyT Bawm M3Oep>XKW, ecnu Bbl He OyneTe HUYero MeHsTb?
[Mepeuncnute umx. MNpountante. HYeTKO npencTaBbTe, YTO KaXXOoe U3 3TUX
N3MEHEeHNI BOMJIOLWAEeTCS B peasibHOCTb.

Kakumun 6ygyT Bbirogpl, Korga Bbl BCe-TakyM COBEPLUNTE 3TW U3MEHEHUS?
MNepeuncnute nx. MNpountante. YeTKO NpeacTaBbTe, YTO KaX4oe U3 3Tux
N3MEHEHNIN CTAHOBUTCS peasibHOCTbHO.

Bbl MOXXeTe NpoaBUHYTLCS elle ganblle, NCNOoJMb3ys cTpaTeruto, N3BECTHYHO
Kak meTtop dukkeHca. B «PoxpgectBeHcKon necHe» [nkkeHca CKpyayK cmor
N3MEHNTb CBOE MoBefeHne TOJIbKO MOC/e LUOKUPYIOLWEro npencraBneHuns
CBOEro BO3MOXHOro 6yayuiero. S 4acto MCNonb3yk 3Ty cTpaTeruto C
KNMEHTaMK, KOTOPbIM TpebyeTcs CUNbHbIN «pbldar», YTOObl CO34aTb HY>XXHbIE
nepemMeHbl.

YnpaxHeHue: metoa [JUKKeHca

CHayana nocMOTpuTe Ha Balle BO3MOXHOe byayliiee, eCv Bbl MPOOOIKUTE
[enaTb BCE TaK Xe, Kak celyac, N He BHECETE HUKAKUX U3MEHEHUI.

PaccnabbTecb 1 3akpouTe rnasa.

MpencrtaBbTe, YTO Bbl MNEepeMeLlaeTeCcb Breped BO BPEMEHW Ha LWECTb
mMecsiueB. NpeancraBbTe, UTO Bbl BCE eLLle UCMNOoMb3yeTe CBOW CTapble Moaenu
noBegeHns. YTo Bbl 3amMeyaeTe B CBOEN MNPOM3BOOUTENbLHOCTU? YTO Bbl
Buante? Yrto cnbliwmte? Yto dyscTByeTe? YcunmBanmTte nobble obpasbl,
3BYKW 1 OLLYLLEHWS, KOTOPbIE BaM HEMPUATHbBI NN HEXXeNnaTebHbl.

Tenepb NOBTOPUTE STOT NPOLECC, HO y>Ke Ha 12 mecsueB Bnepen, 3aTtemMm Ha
2-5 net, a Npn HeobxoaMMOCTN U Aanblue.



Tenepb paccMOTpuTe anbTEPHATUBHYIO KapTUHY Bawero 6yayulero.
MpencrtaBbTe, 4TO Bbl OTNYCTWUAM CBOK CTapykd MOAESlb MOBEAEHUS U
OCYLLECTBUNN HY>XXHble nepeMeHbl. Bbl BegeTe cebs n gencreyeTe Tak, Kak
BaM XOTesiocb Obl B ngeane.

PaccnabbTecb 1 3akpounTe rnasa.

[MpenctaBbTe, YTO Bbl NepeMeLllaeTech Brnepen Ha 6 mecsiues. [NpeacraBbTe,
4YTO BCE BallX HOBble MOAENN NOBEOEHUNS YXKE YKOPEHUINCL B Bac. YTo Bbl
3amMe4aeTe B CBOEN Npou3BoanTenibHOCTN? YTo Bbl BUAUTE? YTO ChnbllunTe?
Y10 uyyBCcTBYeTe? YcunumBamte WHTEHCMBHOCTbL 06pas3oB, 3BYKOB W
OLLYLLUEHNN, CBSI3AHHbLIX C TEM, KakK Bbl OenctByete Tenepb. ObpaTtute
BHMMaHWE, KaKk eCTECTBEHHO 1 JIEFKO 3TO MONY4YaeTCs U Kak NpekpacHoO Bbl
cebsi yyBCTBYETE.

Tenepb NOBTOPUTE 3TOT MPOLECC, HO Yy>XKe Ha 12 MecsALeB Brepen, 3aTeM Ha
2-5 neT, a npu HEO6XOOANMOCTU 1 Aanblue.

B KoHue npouecca cnpocute cebsi: «Kakoe byayuiee a xoten 6bl co3gaTtb
ans ceba?»

Cwunbl BONnM He Bcerga AocratovyHo

B cBoen kHure «Mensincs nnm ympu» Anan dondumaH nccnegyet npobnemy,
YTO OaxkKe NpU HaIM4mMm BECKUX MPUYMH NS UBMEHEHUW — HaNpUMEpP, Korga
nauneHTam c ceppgedHbiMu 3aboneBaHNsAMU rOBOPST, UTO 6e3 N3MeHeHus
obpasza XM3HM Y HUX MOBTOPUTCA WMHMAPKT W, CKOpee BCEero, HacTynuT
CMepTb — NOAN BCE paBHO He Bcerga MeHsitoTcs. OH 1u3ydan MHOXKEeCTBO
cdep, roe BHeOpSANUCH NMpPorpamMmbl NMEPEMEH, N 3aMeTW/, YTO B Hambosnee
9 PEKTUBHBIX U3 HUX NPUCYTCTBOBANN CleayoLlme 3N1eMEHTbI:

OTHOwWweHusn

Bbl chopmupyeTe HOBble 3MOLMOHASIbHbIE OTHOLLUEHUS C YENTOBEKOM WM
COOO6LLECTBOM, KOTOPbIE BOOXHOBSIKOT BaC M NOAAEPXKUBAKOT HaaeXay.

lMoBTOpEHue

HoBble OTHOWEHNS nomoralT BaM MU3y4daTb, NPaKTUKOBaTb W OCBauvBaTb
HOBbIE NPUBbLIYKN N HEOBXOOMMbIE HaBbIKU. [1oTpebyeTcs MHOIro BpeMeHn n
MHOIOYMCNEHHbIE MOBTOPEHUS, YTOObl HOBblE MOLENW MOBEAEHUSI CTanu
aBTOMaTUYECKVMWN 1 €CTECTBEHHbLIMU, NMOKa Bbl HE HAYHETE AENCTBOBATb NO-
HOBOMY, HE 3ayMbIBasiCb 06 3TOM. ITO (hasa TPEHNPOBKU.

lMepeocmbicneHne



HoBble OTHOLWEHWST MomMoraroT Bam Hay4YnTbCA MNO-HOBOMY BOCMPUHNMAaTb
CBOIO CUTyaUunto 1 CBOKO >XKN3Hb.

OTHOWeHus

Bam Hy)XHO HauTu 4enoseka wunum rpynny Jogen, KOTopble CMOryT
nognep>katb Bac B MPoOLECCeE N3MEHEHNS BalLero rnoBefeHnsa. 310 MOXET
ObITb TPEHEP, HACTaBHWK, KOJI/Iera, XopoLwmnn apyr Wan YneH cembun. BaxkHo,
4yTObbl 3TO 6bIN KTO-TO, KTO AENCTBUTENIbHO BEPUT B Bally CNOCOBHOCTb
N3MeHNTLCSA, ByaeT Nnognep>kmBaTb Bawy MOTMBALMIO U yOEP>XKMBATL Bac Ha
BEPHOM MyTW BMNNOTb OO TOr0O MOMEHTa, Korga gaHHOe U3MeHeHWe Ballero
NOBEOEHNSI YKOPEHUTCS.

lMoBTOpPEHME

Bam Hy>XHO onpegenuTb nnaH AOENCTBUW: KaKk WMMEHHO Bbl bypeTe
TpeHnpoBaTb U (hopMupoBaTb HOBYHO Mofenb nosefeHusi. CKopee BCero,
9TO 6ypeT hM3nyYecKoe BbIMONHEHNE HYXXHbIX AENCTBUN, NOAKPENeHHOoe
NCUXONOMMYECKNMN CTpaTErmsiMn, ONUCaHHbIMKM B 3TOW rnaBe M B OpYyrux
rnaeax aton kHurn (cm. Ctpaterum 19, 21, 23).

lMepeocmbicneHne

Kak Bbl MOXeTe B3rfssHyTb Ha CBOKW CcuUTyauuto unHavye? YmeHwue
NepeoCMbIC/INBATL SBMSETCH MOLHbIM HaBblKOM, W Bbl MOXETE HayaTb
MEHSTb CBOIO TOYKY 3PEHUS1, UCMOSb3YS «WNPOKOYIrosibHbIM OOBbEKTMB» NN
«OAJIMHHOMOKYCHBbIN 06bEKTUB», Kak npennoxeHo B Ctpaterum Ne28.

OpHaxnbl s ycnblwan o TpeHepe Mo NMCUXONOornn Urpbl B rofibd, KOTOPbIN
FOBOPWT CBOUM KNIMEHTaM, YTO UM NPUAOETCS NPakKTUKOBaTb TEXHUKU COTHU
pas, npexnae YemM OHW YKOPEHATCH, OonayT OO aBToMaTu3ma W HauyHyT
NPUHOCUTbL HaCTOSLLYIO MONb3y. OTO TpebyeT Cuibl BOMW, 3HEPrUn U
BPEMEHN.

Ecnn Bbl xoTute nopaboTatb Hag GOpMUPOBaAHMEM HOBOW MOLenu
nosefeHnsi, nooxogmTe K 3TOMY C peanncTudHbiMn  oxkugaHmamn. C
Te4YeHNeMm BpPEeMeHu MoTmBauuUAa nagaetr — B 3TOT MOMEHT BaXxHO
OCTaHOBUTbLCS, MOPa3MbIWLIATbL, OOHOBUTbL CBOW BHYTPEHHME MOTUBATOPbI U
NPOLAOIKNTL!

YacTo roBopsT, UTO NSMEHEHME NPUBbLIYKK 3aHUMaET oT 21 ao 28 gHen, n Ha
3TOT CPOK BAUAIOT Takme akKTopbl, Kak cama MnpuBbl4Ka, HACKOJIbKO
rnyboKo oHa YKOpeHWunacb, 4YactoTa U cuna ee NposiBNEHNA, FOTOBHOCTb
yenoBeka MEHSTbCS U MHoroe gpyroe. Ho ons npocTtoTbl npennonoxXum,



yto 21-28 pgHen ueneHanpasBneHHoW paboTbl B6yOoeT A0CTaTOvYHO, 4TOOLI
OEeNCTBUTENBbHO N3MEHNTL NPMBLIYKY 1 NepenporpaMmmMmMpoBaTh NOBEAEHNE.

Yto ewe pobaBnTb KO BCEMY Bbllecka3aHHOMY? YTOOblI OENCTBUTENBHO
3aKpennTb MNPUBLIYKY W HadaTb MNOJsyd4aTb OT Hee OXuoaembll 3dEKT,
notpebyetcsa okono 90 gHen.

HNenante Bewm nHa4ye

PasBuBass CBOM HaBblKM M CMOCOOHOCTU B TPEWAuHre, Bbl, MO CYTW,
npoxoauTte nepuon OPMUPOBaHMS YCNOBHOro pedrnekca — HOBbIX
noBefeHYeCKX aBToMaTn3MoB. B ogHux cnyyasx Bbl 6ygeTte hopmMmpoBaTh
HOBble HaBblKW C Hynsi — B [OpPYyrux Bam MNPUOETCS MNepeyynBaTbCs,
npeooneBas ctapble NPUBbIYKA N YCTOSBLUMECS OENCTBUS.

JT0 BCe B rosiose

Kaxpgoe Balwe penctsne, YyBCTBO M noBedeHWe — pesynbTaT akTuBauuu
HEWPOHHbIX CBA3€N B TrOJIOBHOM Mo3re. HenpoHHass cBA3b — 3TO
cCoefHeHNe NN NocnenoBaTeslbHOCTb COeOMHEHNN MeXay HenpoHamu. 1o
CYTU, KaXbIN TaKOW NyTb — 3TO MEHTasbHbIV WAabnoH HaBblka, YyBCTBa WU
noseneHnsa. OTU CBSA3M CO3[AKTCHA, Pas3BUBAKTCA U YKPEnsarTCs
6narogaps npakTuke M MNOBTOPEHUIO, U CO BpPeMeHeM CTaHOBSTCS
aBTOMaTUYECKUMU — NPUBLIYHBIMU.

Ynpa)xHeHue: reHepaTop HOBOro NoBeAeHus!

HoBas mMopenb noBegeHmss MoOXeT (opMuUpoBaTbCA CO3HaATeslbHO, C
NOMOLWbI CUMAbl BONN, HO 3TOT MNPOLECC MOXHO YCKOPWUTHb,
3a0eNcTBOBaB noaco3HaHue, roe ddakTuydeckn XpaHuTtcs O60MbLUMHCTBO
HaLWWX MPUBbIYEK N aBTOMATUYECKMX Modenen nosegeHns. Ha mown B3rnsg,
BU3yannsaumss — O4YeHb MOoLUHaa TexHMKa, MNO3BONAKWAasA MCMosib30BaTb
BO3MOXXHOCTN MNOACO3HaHMA [ONs 3anycka nporpamMmbl NoBedeHus wn
3aKpenneHns B MO3re HOBbIX HEMPOHHbLIX CBASEN.

Huxxe npueegeHa sumayaanmsaumna ond MamMeHeHnsa nosefeHnAa — reHeparop
HOBOI'O NoBeageHu4.

[eHepaTop HOBOro MNoBedeHMst — 3TO TexHuMKa Bu3lyanusauuun. Ee 6ypet
npowe BbINONHATL, €Ccnu Bbl cAeflaeTe ayguosanucb u byneTe
Npoc/yWwmMBaTb ee UM NoNpocuTe gpyra Wnn KOonnery npoynTtatb Bam ee
TeKcT. Kak 1 ¢ gpyruMmimn nogo6HbIMN TEXHUKaMMK, ONUCaHHbIMU B 3TON KHUTeE,
€CN BaM 3TO HEKOMMOPTHO, Bbl MOXETE NMPONYCTUTb AAHHOE YNpaXKHeHWe
— 3TO HOpMaJIbHO.



MpuMmunTe yoobHyto No3y, 3aKpowuTe rnasa.

[No3BonbTe cebe HEMHOro paccnabuTbesi, COOKYCUPOBaBLUNCH Ha ObIXaHWU
N 3amevast, Kak C KaXabiM Bbl4OXOM Bbl paccnabnserech BCE 60sbLUe.

lNogymanite v ornpenennTe CBOE XXeaeMoe rnoBegeHNe, KOTOPOEe Bbl XOTUTE
pa3BuUTh B cebe.

MNpencTaBbTe, YTO Bbl CUANTE B KMHOTEaTpe nepepn 60/bwnM aKkpaHoMm. Ha
9KpaHe nget unbM O Bac — HO C HOBOWM MOAEJbIO XKeNnaeMoro noBeaeHus.
ObpaTute BHMMaHWe Ha TO, 4YTO Bbl genaete, KakK BbIrNAguTe, Kak
ABUraeTecb, CUAUTE WNN CTOUTE, YTO TOBOPUTE, Kak roBopuTe U 4TO
4yyBCTBYETE.

PeLuvte, [OBOJIbHBI JIN Bbl 3TVIM HOBbLIM MOBEAEHWEM U [LEeNCTBUTEIbHO JN
XOTUTE 3arporpamMmMupoBaTh Y BHEAPUTb E€ro.

Ecnu Het, BHecute HeO6XO,E{l/IMbIe N3MEeHEeHVIA N Ha4YHTe CHOBA.

Ecnn Bbl OOBOMbHBI, TO MNPOKPYTUTE «(UIbM» CHOBa, HO Ha 3TOT pas3
BOMOWTE B 9KpaH, NpeacTaBniss, YTO cevyac Bbl BHYTPU U CMOTPUTE Ha BCE
cBouMK rnaszamun. ObpaTtnte BHMMaHWE Ha TO, YTO Bbl BUOUTE, CMbILLNATE U
Kakue oLlyLleHns y Bac Bo3HukaroT. ObpaTtnte ocoboe BHMMaHNE Ha To, Kak
Bbl [IENICTBYETE B pamMKax Ballero HOBOro NOBeOeHUs1 U HACKOJIbKO JIEerko U
€CTECTBEHHO Yy Bac 3To nony4daeTtcsd. BHecute nononHUTENbHbIE YTOYHEHUS
N yNyYLIEHS.

Ba)xHo: npu HeobxogommocTu o06s3aTeNlbHO CKOPPEKTUpynUTe BCe
oTpuuaTenbHble BHYTPEHHME o06pasbl WM BO3SMOXHOE BO3BpaLleHME K
ctapomy nosepgeHuio — MPOFPAMMUPYWTE TOJIbKO >XEJTAEMOE
NMOBEOEHUE!

Crnipocute cebsi, KakoBO 3TO — [eUCTBOBaTb B paMKax HOBOIro Turna
rnoBeneHus.

Boobpasute cutyaumo B 6yayulem, roe Bbl XOTUTE BECTU Cce6S MMEHHO Tak.
[MpenctaBbTe BCE, 4YTO Bbl BMAUTE, CAblWLUTE W 4YyBCTBYyeTe, Korpa
npeacTaensieTe cebsi, yCcnewHo OEWUCTBYHOLWEro B 3ToM Oyoyulen Touke
BPEMEHW.

OTkpouTe rnasa v BEpHUTECH B HACTOSILLININ MOMEHT.
[MpeoctaBbTe, UTO Bbl — 3TO YX€ HOBas Bepcusi cebsi, obnapgatoLiasd

>XefaeMblM noBefeHneM. DTO HasbiBaeTca «[lencTtsyn, kak 6yoro» M camo
no cebe ABNsIETCA MOLWLHON cTpaTernen. BctaHbTe 1 noxoauTe, CIIOBHO Bbl



y>Ke CTa/in HOBbIM 4YEJTOBEKOM. 06paT|/|Te BHMMaHNE, Kakmne OoLlyLeHna y
BacC NosABNAKOTCA.

Ecnn Bbl ncnbiTbiBaeTe CUMbHbIE OLLYLLIEHNSA, Bbl MOXETE CO34aTb O/ HEro
AKOPL/TPUIrep — HanpuMmep, CXumas Kynak wunu penas Kakon-Hubyab
OpYyron He3aMeTHbIN, HO Y3HaBaeMbI XXeCT.

HauyHnTe Kak MOXXHO CKoOpee ncrnosib3oBatb CBOE HOBOE NnoBeaeHue.



CTPATEINA Ne33
Ncnonb3yinTe CBOU CUibHbIE CTOPOHbI U AOCTMXKEHNSA

«Hayuyntecb 10buTe CBOM YObITKW, HO elje 60sbLue JIIObUTE YYUTLCS Ha
CBOUIX MPUNOBBI/ISIX».
- LUoH OayHu

Ycnexu n Heyaa4yun oCcTtaBdAlOT cyiedbl

OpgHaxpgbl 51 pabotan ¢ MOMOObIM M OYeHb TanaHTNMBbIM TPENLEPOM,
ToprylowmmMm obnuraymn, KOTOPbIM cyuTan, 4YTo TOpPryet AOoCTaToO4YHO
XOpowo, HO pe3dynbTaTbl 3TOro He oTpaxatkwT. Mbl BMecTe
npoaHanu3npoBann €ero TOProBble >XypHanbl, 4YTOObI MOHATb, rOe OH
3apabartbiBaeT OEeHbrn, a roe cucTteMaTudeckm TepsieT, 4YToObl yBUOETb
BO3MO>XHbIE€ NaTTEPHDbI.

Tpengep obHapy>Xwun, 4To 3Ha4YMTENbHAsA YacTb ero ybbITKOB Npuxogunach
Ha nepwuog ¢ 10:30-11:00 go 12:30, a cambiMu cTabunibHO NPUBLINTBHBIMIA
obinn nepuogbl ¢ 08:00-10:00 go 13:00-16:00. Korga oH rnybxxe uay4nn
3TOT BONPOC, OH MOHSAS, YTO XOPOLLO TOPryeT Mo yTpam Ha OTKPbITUM CeCCUm
N B cepeguHe OHSA, KOorga OTKPbIBAaeTCS aMepUKaHCKUA PbIHOK. Tepsin e
OH, KaK OH caM 3TO HasblBas, «Ha MmenoyeBke» nocne 10:30 — B TO Bpems,
Korga, No ero OWyuweHWsIM, Ha PblIHKE TOoproBajii B OCHOBHOM Te€, KTO
NoTeEpsNT OEHbrM Ha OTKPbLITUM N XOTEN OTbIrpaTbCsA: B 9TOT Mepuof OH
HUKOrga He Toprosan ycnewHo. ToproBnsa B 3To Bpemsa Oblna
6ecnopsigoyHon, a 06beMbl — HU3KUMWA.

OTO CKa3blBa/ioOCb Ha €ro COCTOSHMM U Ha UCNONHeHUM — oba dakTopa
yBennumsanu Aot yobITOUHbIX CAENOK B 3TOT Nepuog BpemMeHn. BoinonHme
BECb aHaNM3 1 BbISIBMB, B Kakmne nepuoabl ero Toprosnsi Obina ycrewHom n
Korga OH MakCuUMasbHO MCMoSib30Basl CBOW CW/bHble CTOPOHbI, OH CMOr
3HAYNTENBHO YBENNYNTL CBOK MPubbINbHOCTL. B nepuoapl mexgy 10:30 w
12:30 oH cTan xoguTb B cnopTt3an n obepatb, TEM CaMblM HOPMann3ys
6anaHc, BOCCTaHaBnMBasi CBOM CWSbl, MNOBbIWASA YPOBEHb 3HEPrun wu
nosiydast MeHbLUe ybbITKOB 1 60sbLle Npubbinu!

Ncnonb3yeTe nn Bbl CBON CUJIbHbIE CTOPOHbI U [OCTNXXEHUA?

Kak npaBuno, 6onbwMHCTBO TpengepoB (okono 80%) npuxogaT Ha
NHONBUAYANbHbBIA KOYYNHI MOTOMY, YTO MepexmBaroT TPYLHbIA nepuog u
nageHve npoussognTenbHocT. OcTtanbHble 20% obpalatoTcst MOTOMY, YTO
Yy HUX gena mgyT XOpOLWO, HO OHM XOTAT, 4YTOObl Te WM euwe nydwe -
CTPEMSITCS MOBbICUTL CBOK NPOAYKTUBHOCTL, Y3HaTb 60SbLUE, pa3BMBaTbLCS
N MakCMMalnbHO peanu3oBaTb CBOW noTeHuman. Bo Bcex cutyaumsx
KOYy4MHra oauH n3 BOnpoCcoB, KOTOPbIE A 3aato:



«KaKune BalLy cu/ibHblEe CTOPOHbI KaK Tpevigepa?»

HekoTopbiM Tpengepam TpebyeTcsi OOBOSIbHO MHOMO BPEMEHWU, 4YTOObI
NepeyYncnnTb CBOU CUsbHbIE CTOPOHLI. [lonpobyinTe 1 Bbl.

Ynpa)xHeHue: onpepfersieHne CBOUX CUJIbHbIX CTOPOH
CocTaBbTe CNNCOK BallMX CUSbHBIX CTOPOH Kak Tpengepa.
Monyunnocb?

[TOHMMaHMe CBOUX CWJIbHbIX CTOPOH SABNSIETCS BaXkHbIM. HesaBmcumo oT
TOro, MblTaeTeCb NN Bbl BbIUTM U3 CNOXHOMO nepuoga win CTPeMuUTeChb
NnepenTn Ha HOBbIN YPOBEHb, OOHUM W3 WHCTPYMEHTOB B 060OMX chny4asix
O6ynyT Bawu CUSbHbIE CTOPOHBI.

YT0OblI 0CO3HAHHO NX MPUMEHSTb, HY>KHO 3aQyMaTbCsl O BTOPOM BOMPOCE:

«Kak Bbl WCMOL3YETE CBOU CUJIbHbIE CTOPOHbI, YTOObI MaKCUMasIbHO
PacKpbITb CBOW TOPIrOBbIV MOTEHLMNAS?»

Ynpa)XHeHue: UCnoJib30BaHNe CBONX CUJIbHbIX CTOPOH

Kak Bbl cenyac ncnonb3yeTe CBOU CUJbHbIE CTOPOHbI B TOProsne?
Kak Bbl MOrnu 6bl ncnonb3oBaTb MX elle ahdhekTnaHee?

OTO BaXXHO, MOCKOJIbKY MOMOraeT MOHSATb, HaCKOJIbKO 3((EKTUBHO Bbl
NPUMEHSIETE MOLLHBIA Pecypc, KOTOPbIM Yy Bac yXe eCTb. W, KOHEYHO XXe,
Ba>XHO nogymaTb O TOM, KakK Bbl MOXeTe 3a0elCTBOBaTb CBOW CW/bHblE
CTOPOHbI NOJTHOCTLIO U elle ahheKTUBHEE.

Mpumep N3 peanbHOM XXN3HN

LLIoH 6bln O4YeHb TanaHTAMBbIM TpengepoMm u nobun puck! Korga oOH
ToproBas Xopowo, OH O6bll Heygep>XWM WU OeMOHCcTpupoBan
heHoMeHanbHyt0 Npubbib. Ho Koraa oH 6bin «<He B hopme», ero yobITKN 1
npocagkn TOXe OKasblBa/IMCb OrpoMHbIMU. [IOMHIO, Kak A npoBoaun C
LLIoHOM aHann3 ero NPou3BOAUTENBHOCTU: Mbl B O4EepPedHON pa3 CMOTpenu,
roe OH OObl4HO 3apabaTbiBan OeHbrn, a rge Tepsan ux; roe Toprosan
XOpPOLLO, a rae He Tak yaayHo.

B npouecce aHanm3a cTano COBEPLIEHHO o4YeBMOHO, 4TO Yy LloHa 6bin
BblOAOLWMNCA TanaHT K TOProBfie BO BPEMS BbIXO4a 9KOHOMMUYECKUX
OAHHbIX, BbICTYMAEHUN W PasnnNyHbIX COObLITUA, N ero cTpaternsa B 3TUX



obnacTax gaBana O4YeHb BbICOKUI MPOLEHT YCMeLHbIX COENOK U XOPOLLYHo
Npubbinb. A TepsAn MHOMO [AeHer, Kak npaBuio, npu BHYTPUOHEBHON
TOProBJie Ha PbIHKaXx, KOTOPbIe NOYTY He ABUranCh.

Korga Mbl 3aBepunnn gaHHbIN aHanus, CTPYKTypa 1 cTpaTerusi, o KOTOPbIM
eMy cnegoBasio paboTtaTb, CTanu BMONHe o4yeBuMAHbIMK, W LLoH cmor
BbICTPOUTb HOBbI NOAX04, ONMPasiCb Ha CBOW CUSTbHblE CTOPOHbI. B pamkax
CBOEN rNaBHOW CTpaTernn, OCHOBAHHOW Ha BbIXOA4Ax 3KOHOMMYECKMX
OaHHbIX, OH CTan OTKPbIBaTb MNO3ULUK OONbLLEro pasmepa, a NOCKOSbKY OH
BCE& >X€ XOTeN ToproBaTb BHYTPW [OHS, OH MNpogoskan 3To genatb, HO
cokpatun pasMep Mo3NUUi A0 MUHUMAsbHbIX, 4YTOObl TakuM 0O6pa3om
YMEHbBLLUNTb PUCK.

B3rnap co CTOpPOHbI, MakKcumasbHOE PaCKpbITUE CBOUX CWIIbHbIX
CTOPOH U NpopaboTKa cnabdbix

Bbl MOXeTe NonpocuTb APYrux noaen, KoTopble 3HAOT Bac Kak Tpengepa,
faTb Bam obpaTHyl0 CBS3b O BalMX CUMbHbIX cTopoHax. Konnerw,
PYKOBOAUTENN TPENOAEpPOB, KOYYM UNN TPEHEPbl — BCE OHW MOTYT MOMOYb
BaM MOHSATb BalUX HACTOSILLME CUNbHblE CTOPOHbLI. B ognHouky Bam 6ymet
CINOXHO 3TO caenaTb.

BaxHO TakXe MnoHMMaTb, 4YTO BaluM CWUJIbHblE CTOPOHbI 3aBUCAT OT
KOHTEKCTa: TO, YTO SIBMSIETCA MPEUMYLLECTBOM B OOHOW 06/1acTu, MOXET
okasaTbCsl HepgocTatkoM B gpyron. bonee Toro, co BpeMeHeM CulbHbIe
CTOPOHbI MOTMYT UCTOLUUTLCA U NPEBPATUTLCS B Crabble, NMOCKONbKY Bbl U
Ballle OKPY>XeHMEe MEHSIeTECb U pa3BMBaEeTeChb. [109TOMY BaXXHO BbISIBNATb
byHOoamMeHTanbHy0 nNpuUpPoAy CBOWUX CUNIbHbIX CTOPOH W PEerynspHo
OLEeHMBaTb X — 0OCOBEHHO eC/ Bbl NEPEXMBAETE CNOXHbIN NEPUOL.

PasymeeTcsl, onMpaTbCs Ha CUMbHbleE CTOPOHbI HE O3HAYaeT, YTO Mbl He
OOMKHbI paboTaTb Hag Apyrumn obnactsmu. Ho, no moemy onbiTy, Y
60oNbLNHCTBA TPENOepPOB eCTb CKNIOHHOCTb Yepecuyp hokycumpoBaTbCs Ha
CBOMX HegocTaTkax, HeqooLUEeHMBas N He UCMOMb3Ysl CBOW MPENMYLLECTBA U
CNOCOBHOCTN. HY>XHO CMOTPETHL Ha NPON3BOAUTENBHOCTb B LIESIOM.

e Mory nm 8 NOBbICUTb MPOU3BOOUTENIBHOCTb, CHOKYCUPOBaBLINCH Ha
CBOMX CUJIbHbIX CTOPOHAaxX 1 NCNosib3ys x 6onee ahPeKTUBHO?

e Mory 51 s NOBbICUTb NMPOU3BOANTENIBHOCTb, pa3BnBas cBou cnabble
CTOPOHbBI?



CtpaTterua Ne34
CnepuTte 3a CBOUM SA3bIKOM

«Ha BaLuy rnpon3BoanTe/IbHOCTb 3HAYUTESIbHO B/IVSIKOT BalL MbIC/IN — TO, YTO
Bbl MPeACTaB/ISIETE U YTO roBopuUTe cebe».
— >xedpppun Xooxec «HeMnmMoHcKmne MbICim 1 YeMMMOHCKNe YyBCcTBa»

Bawun mbicnu - 3TO0 MOLWHaA cuna

Bawu Mbicim — 3TO MOLWHbBIN UHCTPYMEHT: OHU OenarT BELUU peasibHbIMU.
OHu 9aBRAKOTCA CTPOUTENBbHbIM MaTepuanom Ons Bawux yb6exxaeHun,
YCTaHOBOK, MOBEOEHNSA U, YTO OCOBEHHO Ba)KHO, BaLIEro NpencTaBfeHnst o
cebe, a TakXKe BMSIOT Ha Balwe (pn3n4eckoe COCTOSHME, O YEM Mbl 3HAEM
no nonurpadgam (gertekropam xu). Ho nuwb HEMHormve LencTBUTENBHO
NOHUMAKOT BJ/IUSAHNE U BaXHOCTb COOBCTBEHHOro MblwneHusa. CTtaTb
BbICOKO3(h(EKTUBHLIM B Nt0OON chepe o3HA4aeT B3ATb NoL KOHTPOSIb CBOU
MbICIW.

[MpakTnyeckn BCce 3HaT, YTO HY>XHO AyMaTb NMO3UTUBHO, HO CKONIbKO 13 Hac
peanbHO genatoT 3T0?

«VlccnegoBaHUsi NMokKasblBarT, YTO CPEeAHECTaTUCTUYECKUN YEJSIOBEK
pasroBapuBaeT ¢ cobovi 50 000-60 000 pa3 B geHb, 1 60sibLLIas 4acTb 3TOro
pasroBopa — O caMoM cebe; rnpu 3TOM [CUXOJSI0r PEeANnoaararT, 4TO
rnpumepHo 80% 3TUX MbICSIEN MOTYT ObITb HEraTUBHbLIMU.

— xek KaHopung «[MpuHuunsl ycnexa»

[MpenctaBbTe cebe BNAUSAHME MblwNeHUsa. [lo3uTmBHble Mbicnu ([MTM)
NOBbIWAIOT MNPOU3BOAUTENBHOCTb, a HeratuMBHble Mbicnu (HM) cHuxaroT
nponssoanTenbHOCTb. [pumepbl TM: «3TO XOPOLWKWA BbI30B», «MPOSIBASN
TeprnieHne, M Tbl 3apaboTaewb». [Npumepbl HM: «3TOT pPbIHOK MNPOCTO
OXOTUTCS 3a MHOW», «S1 HE CNOCOBEH 3TO caenaTb».

KntoyeBbIM HaBbLIKOM SIBISIETCA passuTne CcnocobHoCTU KOHTPOJINPOBAThb
CBOM MbIC/N, HanpaeidaTb X B NMO3UTUBHOE PYCJI0, a Tak>XXe BbIABNIATL U
npecekKartb HeratTMuBHoe MblLUIEHNE. Y 60MbLUMHCTBA N3 HAac 3HauuTeslbHas
4acTb MbIWIEHNSA CTana aBToMaTU4eckom — I'IpI/IBbI‘-IHOI‘/’I — 1N NMNO3TOMY HaM
Ka>XeTCd, 4YTO MbIC/IM MPOCTO BO3HMKAKOT CaMWh IO cebe. Bam HY>KHO
OCO3HaTb o4YeBunagHoOE: Ball MbICJ/IN (TO, YTO Bbl ,u,ymaeTe) — 9TO MpOoAyKT
BaLlen OeATe/IbHOCTN, U Bbl OOJ/I>KHbl B3ATb Ha cebs OTBETCTBEHHOCTb 3a
HUX, npexane 4emM HadaTtb KOHTPOJIMpoBaTb WX. KOHTpOJ'Ib Hag CBOVMU
MbIC/TAMN HAYNHAETCHA C pelleHna caenartb aTo!

Ynpa)kHeHne: 0Co3HaHue CBOUX Mbicnen



9710 yrnpaxHeHne nomMmo>xXet BaM [MNOBbICUTb OCO3HaAHHOCTb CBOE€ro
MbILUTEHNSA.

[lep>xute OHEBHNK MbICNIEN PSAOM CO CBOUM TOProBbiM paboynm mectom. B
Te4yeHne OHS 3annucbiBanTe CBOW MbIC/K, Kak TONIbKO 3amMmevaeTte nx. Begurte
poBa cnucka: oguH gnsa NM (nosuTtuBHbIX Mbicnen), sTopon — gna HM
(HeraTuBHbIX Mbicien). O4yeHb NOAE3HO 3anucbiBaTb CaMy MbIC/b, BPEMS U
cuUTyaumio, B KOTOPOW OHa BO3HUKNA.

B KoHue Hepenun npocmaTtpuBanTe CBOW >XypHan. Kakum Obiio KayecTBo
Bawero MmbiwneHns? Kakoe cooTHoweHne MM n HM? [loBTopsnucb nn
Kakne-nnbo KOHKPETHble Mbicin? CBA3aHO N BO3HUKHOBEHUE HEKUX
MbICNEN C onpeneneHHbIMN CUTyaumsamm?

OT KpnTHUKA K TPEHepy

Mocne pa3BnNTNA OCO3HAHHOCTU CBOEIro MbllLJ1EHUA CJ'Ie,D,yI-OIJ.I,I/IIZ war — B3A4ATb
CBOM MbICIN NoAO KOHTPOJIb: CO3HaTes/IbHO Bbl6|/|paTb ona cebsi TONbKO
yduimne MbICIIN U Bblpa6OTaTb NMPUBbIYKY 3amMe4daTb HeratmBHbIE MbICIIN U
3aMeHsATb KX 6onee NonesHbIMN NN MOSUTUBHBLIMU. DTOT rnpouecc 4acto
Ha3bIBaAKOT rNnpekKpaweHnem MbICNTNTENBHOW OEATENBHOCTMN.

Korga Mbl MbICIIMUM HeratuMBHO, 4acTO 3TO O3HA4YaeT, YTO Mbl CJINLLKOM
CTporm K cebe — B Hac roBOPWUT rOSIOC HALIEro BHYTPEHHEro KpUTKUKA.
BHYTpeHHUIN KpUTUK OaéT HaMm obpaTHYyIo CBS3b, OgHaKo hopma, B KOTOPOW
OH ee MNpenogHoCUT, He OenaeT ee aBToOMaTU4YecKn nonesHon. B aTtom
cnyyae CTOUT MCNOoMb30BaTb 06paTHYO CBSA3b, HO M3MEHUTb CTUMb Nogayu
COObLLEHNI: NPeacTaBbTe, YTO Y BAC €CTb COOCTBEHHLIN TPEHEP — YENOBEK,
KOTOPbIN OT/IMYHO BaC 3HAET U XO4YeT, YTOObl Bbl ObIIM YCAELWHbLIMWU, YMEET
OOCTYMNHO OOBACHATb M CNOCOBEH OOHOCUTb CUMbHbIE COOBLLEHUSI OYEHb
NO3UTMBHbIM cnocoboM. Hawa uenb — npeBpaTuTb BHYTPEHHENO KPUTKKA BO
BHYTPEHHErO TPeHepa.

Ynpa)KHeHue: npeKkpaleHnue MbICIUTEeNIbHOW AesATeNIbHOCTU U 3ameHa
HeraTuBHbIX MbiC/ielt NO3UTUBHbIMU

VineHTugpykaumsi: CKOHUEHTPUPYNTECH HAa CBOWX MbICASX U onpenenvTe,
KaKne U3 HUX SBNSITCSA NO3UTUBHbLIMU, HEFrATUBHBLIMU U HENTPaNbHbIMMU.

[MpekpalyeHre: Korga Bbl 3amMevyaeTe HeraTuBHYH MbIC/b, UCXOASALLYIO OT
KpUTUKA, BamM HY>XeH cnocob ee OoCTaHOBUTbL: Hanpumep, ckasaTtb «CTOIlM!»,
NpPeacTaBuUTb KpacHbI curHan ceetodopa unm ycnblwaTbe CBUCTOK CyabMW.

3ameHa: 3aMeHNTe HeraTuBHYyHO MbIC/b 6onee No3nTUBHOW. YTO B OaHHOM
cuTyaumm ckasan 6bl TpeHep?



OcBoeHune aToro HaBblka TPebyeT BpeMeHn. YacTo ero HasbiBaroT
nepedpasnposaHnem. OguH n3 cnocobos NomMoYb cebe — onpenennTb
TUNNYHbIE CUTYaUWK, B KOTOPbIX Bbl CTaNKMBaeTECh C HErATUBHbLIM
MbILLIEHNEM, BbINUCATb 3TN MbICI 1 PSAOM 3anncaTtb MbIClb, KOTOPYHO Bbl
MO/ Obl NICNOMBL30BaTb B TOW XE CUTyauun, HO 6onee Noae3Hyro unm
NO3UTUBHYO. MbICNIEHHO pPEneTUpPynTe Takmue CUTyauum ¢ HOBbIMIA
NO3UTUBHBLIMK MbICNAMU. Ecnn genatb 3TO 4OCTATOYHO YACTO, CO BPEMEHEM
3TV MbIC/IN HAYHYT €CTECTBEHHbIM 06Pa30M BO3HMKATb B Ballel rosioBe B
COOTBETCTBYIOLLMX CUTYaLUSX.

HeratuBHble Mo3uTuBHbLIE

[Moyemy s no3sonun aTon cpenke Yemy s Mory HayyumTbCs M3 3TOrO,
NPOUTN MMUMO Moero ctonal 4YTOObI CTaTb Sy4LINM TPENOEPOM?

Tonbko 6bl CHOBa He HanopTaunTb! Paccnabbcsa, cocpenoTodybCcs U
NCMOJTHU 3Ty COESKY.

oTO0T PbIHOK cerogHa CJ10BHO HaA3/10 PbIHOK ecTb PbIHOK, OH OaXe He

NOET NPOTMB MEHS. 3HaeT, 4To 4 3pecb. Cdokycupyncs
Ha TOpProBJsie B pamMKax CBOeW
cTpaTermm.

PbIHOK cAuwWKoM Tuxmn, 4tobbl A4 Mory 3apabaTtbiBaTb U 6yay
3apabotatb. B ckopom BpemeHu 3apabaTbiBaTb, €Cnn 6yay COXpaHSaTb
NPUAETCS OTKPbITb XOTb KaKkyk-TO (QOKYC M MO3BOMO cAefikaMm NpunTu
CLOENKY. KO MHE.

KaxeTcsa, Bce ocTanbHble HamMHoro Bce niogm pasHble. Cokycumpyncs
ny4yue MeHs. Ha cBoeun paboTe 1 nporpecce.

TpelouHr — CNULLKOM CIOXHbI 1 TpenauHr — 3To BbI3oB. Heypauu
CTPECCOBBIN. OenatoT MEeHs CUbHee 1 Nyylle.

Vnpa)KHeHme: BbIGOp NMO3NTUBHOIO A3blKa — CUrHaJibl NPOAYKTUBHOCTU

CwurHanbl NPOayKTUBHOCTU — 3TO TEXHMKA A5 NOBbIWEHNS NPOAYKTUBHOCTHN
NyTEM HanpaBNeHus BalWnX MbICNEen 1, cnegoBaTenbHO, Bawero NnoBeaeHns
B 6onee npoOyKTMBHOE pPyCcno. OTO MO3UTMBHLIE CNoBa WM KOPOTKUE
dpasbl, KOTOpble NOATBEPXAAOT N NOAAEPXMBAKOT OOCTMXEHNE Lenn Un
3agayn. CurHanbl NPOAYKTUBHOCTU — 3TO crnocob BbibpaTb TO, O YEM Bbl
XOTUTE AyMaTb B KOHKPETHbIX CUTYyauusIX.

Co3paHue curHanos npoAyKTUBHOCTHU



[MogymanTe O KOHKPETHbIX TOProBbIX CUTyauusax B TedyeHue OHA U
NpoaHann3npymnTe s3blk, KOTOPbLIA Bbl ncnonbadyete. [logymante o cnose
nnn dpase, Kotopas Morna O6bl HanpaBnaATb M nNogTankmBaTb Bac K
>Xenaemomy noseneHunto. Ecnn Bel 3ameyaeTe, YTO UCNOSb3yeTe HeraTuBHbIE
KOMaHabl mnu rosopute cebe, 4ero Bam He cnepyeT penatb, Hangute
anbTepHaTMBHbIN crnocob nogatb cebe AaHHyo NHMOPMaUUO B NO3UTUBHOM
KtoYe — 3anuwmnTe 3TOT CUrHan NpoayKTUBHOCTU U HAYHUTE UCMONb30BaTh
ero.

«/lcrnosib3ynTe No3nNTUBHbIE CJ10Ba WJIN YTBEPXKOEHUS, KOTOPbIE
MoATBEPXXAAl0T M MOAAEPXKUBAIOT [JOCTVKEHNE TOW 1IN MHOW LIeSIN U
3aga4yu».

Yb6eaoutecb, 4TO BawWwu curHanbl MPOAYKTUBHOCTM SABMSAKTCS
9(hheKTUBHBIMU, UCNONb3YS CeayoLNe TP MNYHKTA:

1. OpueHTauuss Ha pesynbTaT — Baw CuUrHan Oo/KeH ObITb Hanpsamyro
CBSI3aH C TeM, Yero Bbl XOTUTE OOCTUYb.

2. MosnTnBHOCTL — OPMYINPYNUTE TO, YTO Bbl XOTUTE CAenaTb, a He TO,
Yyero xoTuTe n3bexarb.

3. KpaTkocTb 1 NpocToTa — OgHO C/I0BO UM KOPOTKasa dpasa; OHU OOKHbI
ObITb KPaTKUMW N SHEPTUYHbIMU, YTOObI Bbl MO NX BLICTPO
3aQencTBoBaTb 1 YTOBLI OHW HE MeLLany Balen NPon3BoaANTENBHOCTN.



CTPATEINA Ne35
MposiBnanTe HacCToN4YUBOCTD!

«Huvkorga, HUKorga, HMKor4a He caaBaviTeECh».
— C3p YMHCTOH Yepuunnib

Bac moxeT oTtaensitb ot ycnexa Bcero ogHa caesjika, oaomH geHb, oaHa
Hepaens i oanH mecsu

«be3 COMHeHUs, caMoe r/laBHOe, 4TO s1 ckasas Obl Tpeungepy-HOBUYKY —
HuKorga He cgaBaTtbcs. Hukorga, Hukorga, Hukorga! TpenanHr — aTo GU3HeC,
KOTOPbIN MOXXET O4YeHb MHOroe faTb BaM, €C/iM Bbl OCBOUTE ero. TpeunavnHr
SIBJISETCSI  MPOCTbIM, HO He Jserkum. OH rpefocTaB/iieT HEBEPOSITHYHO
cBobogy Hapsigy ¢ marepuvalibHbIMU BO3HarpaxgeHusimy. EcTe ctapuHHas
KUTarickasli nocsiosuya: «YMHbI 4E/I0BEK YYUTCS Ha CBOMX oOlUMbKax, a
MyApbIVi — Ha oLLUMbKax apyruxs». 5 gobuscs ycrexa, noToMy 4TO HUKOrga He
cgasasicsi! Ha camom perne, faxe B Ts)Kesible BpeMeHa S 3Hasl, 4To ycrex
psigom. OgHaKo MHe rnpeacTosi/io MPONTN MHOXXECTBO 10BOPOTOB, MOYTU Kak
OECKOHEYHbIVI KPYT, Mpexae Yem s JOCTUIr 06eTOBaHHOM 3EeM/IN».

— Jlappwu lNacaBeHTo, ynpaBnsowmin Xxeg>K-gpoH40M

Korpa s pa60Tan CNOPTUBHbBIM MNMCUXOJIOTOM 1 OKa3biBaJl NCNXOJIOMMYECKYHO
nognep>kKy cCrnoprtcMeHam, A OhntesibHoe BpeMA 3aHnMasicdad C HOHbIMU
njaoBUuamMm N 3aMeTnJ1 Koe-41o MHTEPECHOE.

MpumepHo B Bo3pacTte 13-14 net usnveckme pasmepbl MalbYMKOB-
MNJOBLOB CUbHO PasfiMyatoTCe, Tak Kak Kaxkabll U3 HUX pacTeT 1 NpoxoanT
nogpoCTKOBbIN nepuon B cBoeM Temne. CocTaB Yy4YaCTHUKOB Ha
COPEBHOBAHUSIX MHOrAa BbIrNSAUT Tak, 6yaTo B OQHOW FOHKE COPEBHYIOTCA
nnosubl oT 11- oo 18-netHero Bo3pacTta. [lepBoe, YTO S 3aMeTWI: NNOBUbI,
KOTOpble B 3TOM Bo3pacTe Oblin 605ee BbICOKOPOCbIMUA U CUSIbHBIMU,
6onblwe nonaraanucb Ha CBOW Cuiy, 4TOOblI BbIUrpbiBaTb FOHKU. B
HEKOTOpPbLIX Clydasax, eCnn y HUX Bblil TanaHT, OHW TakXe nonarannucb M Ha
Hero. Ho o6bl4HO 3TO NPUBOAMIO K TOMY, YTO Takme MnoBLbl He paboTanu
Hapg cobon CToNb ycepaHo, Kak 6onee HN3KoOpPOocCsble U cnabble y4aCcTHUKN, a
nHorga BoobLLe He NpMXoanN Ha TPEHNPOBKN!

Co BpemeHeMm, K 16-18 rogam, pocCcT u usnyeckne OaHHble MalbYnKOB
BblpaBHMBaNuUCb. [110BUbl, KOTOpble paHee Obln HU3KOPOCbIMUA N He
C/IMWLKOM CUNbHbIMW, Tenepb BbIPOCAKM W obnagann nydlwen TEXHUKOW,
dur3nyeckon NoaroToBKOM M TPyOAOBOM AUCUUNINHOW, TOraa Kak nnoBubl,
KOTOpble paHee O6blIM BbICOKOPOC/bIMU, TENepb WMENN TONIbKO CBOWU
dunsnyeckmne pasmepbl N TOT XKe YPOBEHb MPUPOLHbLIX TanaHTOB, KOTOPbIM
OHM obnapganun pgo aTtoro. Cny4yanHoe N BPEMEHHOE NPENMYLLECTBO
nopoXgano camMogoBO/IbCTBO N HEKOMMNETEHTHOCTb.



Mo Mepe Toro, Kak MsoBLbl MNOBbLIWANN CBOK MPOAYKTUBHOCTL U HaYMHaNM
BbIXOOAWTb Ha HaUWOHaNbHbIA YPOBEHb, CTaHOapTbl TPEHUPOBOK U
COPEBHOBaHUN CTaAHOBUINCb HAMHOIO BbIlWE, U €CNN Yy HUX He Oblno
TPYAOBOW AMCUMMAMHDBI, UM ObINIO KpalHe CNOXHO MpoaBuratbcsl Brnepes,.
30ecb UM yXXe He xBaTasnlo TONbKO pocTa WM TanaHta. Yacto cusbHble U
TanaHTNMBble Ha pPaHHMX 3Tanax MoBUbl NpeKkpalianu panbHenwmne
3aHATMSA, a Te, KTO Obll MEeHbLUero pocta W 4acTo MpourpbiBan, HO He
coaBancs M yrnopHo npofoJsikan TpeHMpoBaTbCA W yyacTBOBaTb B
COPEBHOBaHUAX, [OOMBaNNCh 3HAUYNTESbHbBIX YCMEXOB.

Ty e TeHpoeHUMIO s Habnwopgan M B TpeuauHre. Tpengepbl-HOBUYKN,
KOTOpble C CaMOoro Hayana npeycnesasnn, BO3MOXHO, 6bnarogaps cBoemy
NPUPOLHOMY TanaHTy, K KOHLY Kypca WM ¢ Te4eHMEM BPEMEHU He Bcerga
CTaHOBWINCH NyywnMKn Tpengepamn. TOYHO Tak e Tpennepbl, KOTOPbIM C
camMoro Hayana TpeuguHr gasancs ¢ TPYAOM, MOryT JIerKO OT4yasiTbCs W
coatbcs, XOTa UM cnegoBano 6kl genatbe HaobopoT. HeBaxkHO, Kakow y Bac
POCT N HaCKOJNIbKO Bbl CU/bHbl, 0bnagaeTe Bbl MPUPOAHbLIM TaslaHTOM WUAn
HeT, Ko4YeBon (HakTop, KOTOPbIM O6beOVHAET YCMELWHbIX NOOEN — OHWU
COXpPaHaANM HaCTOMYMBOCTbL B TeYEHMEe ONUTENbHOro nepuoga, YToObl
nobutbes yenexa! MPOCTO MPOOOJIDKAWTE WAOTW BMEPELO! Jlio6as
KaXyLlascsa HenpeogosIMMON CTeHa Ha BalweM NyTu MOXET OblTb
npeofonieHa, ecnn cnegoBaTb COBETAM 3TOM KHUMM N OAPYrnx TPENLEPOB r
9KCNepToB, Ha KOTOPbIX OHA CCbIIaeTCs.

«HacTonunBoCTb — 3TO, BEPOSITHO, camasi pacripoCcTpaHeHHasi 4eprta y
nrogen, 4obuBLLNXCS] 6O/bLLUNX YCIEXOB>.
— >xek KaHung «[puHunnel ycnexa»

«51 paboran C 0AbMU, KOTOPbIX, BO3MOXHO, CYUTasl HECNOCOBHbLIMU
AobuUTbCs ycriexa, HO OHW YroOpHO LM Briepeq v pgokasasav, 4To S
oLumbarsics!»

— Huk MakgoHanbpg, «Topryi C TO4HOCTbHO»

Kak nonro Hy>kHo natu Bnepep, Y4Toobl AO0CTUYDb ycnexa?

«bonbLUMHCTBO /1r04en caarTCsd UMEHHO Torga, Korga VM OCTasloCh TOJIbKO

BKYCUTb yCriex».
—I". Pocc lNepo, amepukaHckmin munnnapgep v obiBlUNM KaHAnAAT B
npe3ngeHTbl CLUA

Kak gonro Hy>xHO uaTtu Bnepeq, YToObl A0CTUYb Lienn? Ha aToT Bonpoc HeT
edVHCTBEHHOro oTBeTa. Bcé 3aBucuUT OT 4enoBeKka: OT €ero HaBblKOB,
CNOCOBHOCTEN, BPEMEHUN, OTKPLITOCTU U XXenaHns oby4aTbCcs, MOTUBaLUN U
CTpacTn, a Tak>Ke B HEKOTOPOW CTENEHN OT yaadn, CBA3aHHOW C PbIHOYHbLIMU



yCnoBusiMn 1 cobbitusiMn. Kpome 3TOro, MHOroe 3aBUCUT OT TOrO, Kak Bbl
onpepensieTe MOHATME «OOCTMXKEHWe ycnexa». Ho cnepys ctpaTervsm,
N3N0XEHHbIM B 3TOW KHUIE, Bbl YBENNYUTE CBOW LLIAHCbLI HA TO, YTO 3TO
npon3onaeT ropasno bbicTpee.

MpakTnyeckas crparerus: NpPosiBNSIUTe HACTONYNBOCTb

e [loMnTe, YTO CTaHOBJMIEHNE BKCMEPTOM B TpenguHre 3aHuUMaeT rogpl, U
yCTaHaBMBanTe peasMcCTUYHbIE LLeNn N OPUEHTUPBDI.

e CocpepnoToybTeCb Ha COBCTBEHHbLIX pe3ynbTaTax U nporpecce, a He Ha
pesynbTaTax gpyrux, KTo MoXeT 6bITb BRepean 1M no3aam Bac Ha KpUBOW
obyyeHusa. Kaxpgbin Tpenpep obnagaeT YHUKaNbHbIMW HaBblKaMu,
CNOCOBHOCTAMU N YCTaHOBKaMn 1 pa3BUBaETCHA B CBOEM TEMIE.

e YcTaHoBUTe yoeanTenbHble Lenu N CUilbHble MOTUBbI, KOTOPble JaayT BaMm
HanpasfeHne N SHepruo npoaokaTb Asu>keHne (cm. Ctpaternto Ne3).

e PasBumBante yctonumsocTb (CM. CTpaTternto Ne28).

«3ITO Henerkun bU3HecC: He XXAUTe, YTO Bbl BbICTPO cTaHeTe boratbiM. Bawm
HYXHO 6yaer rnoTpyanTeCsl paan ycrexa. PoiHku 6yayT pasgpakarts,
UCnbITbIBaTb W MbiTaTbCsi nobeauts Bac. He no3sonsnte vM ogep katb
nobegy Hazg Bamu».

— SJG, Tpengep

CtuB Yopna
BbIiCOKONMPOAYKTUBHbLIN TPENAVNHI

MNepeBeneHo onga canta Tlap.club
Haw Tl kaHan: t.me/tradelikeaproru
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	Высокопродуктивный трейдинг
	35 практических стратегий и техник для улучшения вашей торговой психологии и производительности
	Об авторе
	Стив Уорд – консультант по вопросам производительности, коуч по торговой производительности, директор компании High Performance Trading и трейдер на рынках Форекс и фондовых индексов. Он предоставляет специализированные программы коучинга и обучения по торговой психологии и производительности для трейдеров в розничном, проприетарном и институциональном секторах, а также оказывает консультационные услуги торговым и финансовым организациям по всему миру по вопросам рекрутинга, отбора, оценки, обучения и развития трейдеров. У Стива обширный опыт работы в качестве штатного коуча компании по вопросам повышения продуктивности ее сотрудников и тренера по повышению продуктивности ведущих организаций в сфере трейдинга, а также в совместном управлении большой командой из более чем 40 профессиональных трейдеров в Лондоне. Он был консультантом британского реалити-шоу «Трейдеры на миллион долларов» на канале BBC и является штатным тренером на Лондонской фондовой бирже.
	Стив имеет опыт работы со спортсменами и спортивными командами элитного уровня, участвовавшими в чемпионатах мира и Олимпийских играх. В своей работе он использует техники и стратегии из спортивной психологии, психологии производительности, когнитивно-поведенческого коучинга и коучинга производительности, а также поведенческих финансов, помогая трейдерам развивать навыки достижения успеха и мышление победителя, необходимые для достижения их торговых целей.
	Компания High Performance Trading является ведущим поставщиком услуг в области торговой психологии и торговой производительности для трейдеров и торговых учреждений по всему миру.
	Мы работаем с трейдерами, помогая им достигать и поддерживать высокий уровень продуктивности, развивать необходимые навыки и победное мышление, тем самым максимально увеличивая их торговый потенциал и прибыльность.
	Предисловие
	Я познакомился с миром трейдинга в 2005 году. До этого я работал в сфере спортивной психологии и психологии производительности с элитными спортсменами, спортивными командами и корпоративными клиентами. Меня пригласили в Лондон провести несколько семинаров по психологии производительности для крупного торгового учреждения, аудитория которого насчитывала около 150 трейдеров. Изначально я был разочарован тем, что ни один из них не был одет в костюм в полоску или не носил котелок и что весь их дресс-код состоял из джинсов и футболок. Однако это стало началом удивительного пути обучения и открытий, в ходе которого я всё больше вовлекался в мир финансового трейдинга и впоследствии даже сам стал трейдером.
	Главная идея моего изначального приглашения была проста, но нова. Данное учреждение стремилось создать максимально возможную лучшую среду для обучения, в рамках которой успешные трейдеры также имели бы сильную мотивацию эффективно работать. Но чего-то во всем этом всё же не хватало.
	«Трейдер, как можно дольше работающий на пике своих возможностей – ключевой фактор максимизации прибыльности».
	У них был фантастический современный офис в самом сердце Сити, лучшие торговые платформы и графические пакеты. Они разработали отличную программу подготовки выпускников. У них было высокоскоростное интернет-соединение, впечатляющее управление рисками и практически всё, чего только мог пожелать трейдер (включая игровую комнату и консьерж-сервис!). Тем не менее, они чувствовали, что продуктивность их трейдеров могла бы быть лучше, и в конечном итоге после анализа всех возможных факторов окружающей среды и внешних факторов, оказывающих влияние на успех в трейдинге, они обратили внимание на основного участника торгового уравнения – самого трейдера. В качестве ключевого фактора к максимизации прибыльности как отдельного трейдера, так и всей организации в целом рассматривалось создание условий, в которых трейдер способен работать на пике своих возможностей как можно больше времени.
	В течение почти двенадцати месяцев я регулярно проводил семинары для трейдеров по управлению эмоциональным состоянием, достижению целей, по концентрации и фокусировке внимания, развитию мышления, а также работал со многими трейдерами как индивидуально, так и в группах. Отзывы были исключительно положительными, и с этого началась моя работа с финансовыми учреждениями и трейдерами по всему миру. Так я ступил на путь, о котором раньше даже не задумывался, но которым теперь я абсолютно увлечен. Почему?
	Мир трейдинга динамичен, ориентирован на результат и сопровождается высоким уровнем стресса – всё то, что я когда-то так ценил, работая в спортивной индустрии. Но трейдинг предлагал нечто иное – более сложную, многогранную и требовательную задачу. Он содержит огромное количество факторов, влияющих на продуктивность. Рынки представляют собой постоянно развивающуюся и по-настоящему динамичную среду. Трейдеры ожидают очевидных результатов и всегда требуют от себя высочайшего уровня производительности. Поэтому в трейдинге передо мной стояла более сложная и масштабная задача: как поддерживать, совершенствовать и постоянно улучшать производительность людей, которые являются не спортсменами, а участниками сложной глобальной финансовой системы. Конечно, по сей день я многому учусь, работая с трейдерами, менеджерами трейдеров, тренерами и другими коучами, и всегда есть новые исследования, которые нужно прочитать и осмыслить. Книга, которую вы сейчас держите в руках, представляет собой квинтэссенцию знаний и опыта, накопленных мной за годы этой увлекательной и скрупулезной работы.
	Стремление к высокой продуктивности в трейдинге стало моей страстью и делом, которому я рад посвятить каждый день. Я и сам стал трейдером, и в каком-то смысле теперь я не только коуч, но и спортсмен. Каждый раз, открывая сделку, я ощущаю те же вызовы и ту же радость, которые сопровождают трейдеров на пути к успеху.
	Стив Уорд, 2009 год
	Введение
	Эта книга называется «Высокопродуктивный трейдинг», поскольку представляет собой практическое руководство по развитию вашей производительности и психологии в трейдинге. Ее цель – помочь вам не только достичь, но и поддерживать высокий уровень производительности.
	Книга разделена на три ключевые части, соответствующие трем этапам «цикла производительности»: 1) планированию и подготовке; 2) исполнению сделок и 3) оценке и анализу, что в комплексе приводит к постоянному совершенствованию.
	Производительность в трейдинге – это центр, вокруг которого вращается колесо успеха и психологии трейдера. Эти три составляющие являются основой не только успешной торговли, но и любой другой деятельности, где важна высокая производительность.
	В первой части «Планирование и подготовка к успеху в трейдинге» мы рассмотрим, как настроить себя на успех в трейдинге и что мы можем сделать, чтобы повысить свои шансы на его достижение.
	Во второй части «Принятие решений, дисциплина и безупречное исполнение» мы рассмотрим практические методы для принятия эффективных решений, укрепления торговой дисциплины и безупречного исполнения сделок.
	В третьей части «Оценка, анализ, повышение и поддержание производительности» мы рассмотрим, как измерять и оценивать производительность торговли, чтобы получать ценную обратную связь, необходимую для определения того, что нам следует делать больше, что – меньше, что сто́ит начать делать, а что – прекратить. Далее, что особенно важно, мы рассмотрим, как повысить свою производительность, как изменить свое поведение и как стать лучшим трейдером.
	Однако высокопродуктивный трейдинг – это не просто набор техник и стратегий. Это подход, образ мышления, философия. Подход, ориентированный на высокую производительность, основан на стремлении, страсти и решимости достичь максимально возможного уровня результатов – путем вложения усилий и времени в развитие необходимых навыков, знаний и понимания, а также через принятие ответственности за собственные результаты и осознание того, что в каждый момент времени ваши текущие результаты являются лишь отражением вашего текущего уровня мастерства, способностей, знаний и навыков.
	Как отмечает Бретт Стинбарджер в книге «Самоучитель трейдера: психология, техника, тактика и стратегия» (“Enhancing Trading Performance”): «Когда человек действительно посвящает себя достижению превосходства в каком-либо деле и полностью погружается в процесс достижения своего наилучшего уровня производительности, он неизбежно начинает менять свое восприятие, взгляды и убеждения, а также вырабатывать поведение, ориентированное на результат».
	Подход к достижению высокой производительности в трейдинге характеризуется следующими принципами:
	Стремление стать лучшим трейдером, каким вы только можете быть – фокус на личном совершенстве и постоянная работа над достижением и удержанием максимально возможного уровня производительности, подкрепленная сильной мотивацией и приверженностью своему делу.
	Создание прочной основы для успеха путем постановки целей, разработки торговой стратегии, выстраивания бизнес-подхода, обучения и практики.
	Фокусировка на безупречном исполнении своей стратегии, принятии наилучших решений и сохранении дисциплины. Регулярная оценка и анализ своей работы с последующим внесением необходимых корректировок для повышения торговой производительности.
	Проявление настойчивости как в успешные периоды, так и в периоды неудач.
	Книга «Высокопродуктивный трейдинг» является результатом более чем пятилетней работы с финансовыми трейдерами по всему миру – как с институциональными и проприетарными торговыми компаниями, так и с частными трейдерами – в области торговой психологии и производительности. Она представляет собой сборник идей, наблюдений и выводов, основанных на моем опыте рекрутинга, оценки, развития, обучения и коучинга трейдеров самых разных возрастов, уровней опыта, успеха и специализаций по классам активов. Я также опирался на знания и опыт трейдеров, с которыми имел удовольствие работать, на мнения ведущих экспертов в области обучения и коучинга трейдеров, а также на множество превосходных книг по теме производительности, спортивной психологии, личностного развития и психологии трейдинга.
	«Это практическое руководство с полезными подходами, стратегиями и техниками, которые вы можете применить прямо сейчас».
	Задача этой книги не в том, чтобы представить теоретическое обсуждение ключевых тем психологии трейдинга (такие книги уже существуют), а в том, чтобы дать практическое руководство с полезными подходами, стратегиями и методами, которые вы сможете внедрить в свою торговлю для повышения текущего уровня производительности. Не каждая техника или стратегия подойдет всем, и я надеюсь, что данная книга будет использоваться также как справочник, к которому можно время от времени возвращаться, открывая нужные главы в зависимости от текущих задач. По собственному опыту чтения я знаю, что ценность книги для меня всегда определяется моим текущим уровнем развития и тем, над чем я работаю в данный момент.
	Перед тем как приступить к написанию этой книги, я спросил у трейдеров, что они хотели бы увидеть в книге о торговой производительности и психологии. Вот их ключевые пожелания:
	Практические стратегии и техники
	Простая и доступная подача информации
	Короткие главы
	Диаграммы
	Истории и конкретные примеры, иллюстрирующие основные идеи.
	Я написал эту книгу именно для вас, трейдеров, следуя той формуле, которую предложили сами трейдеры, и охватывая темы, которые они сочли наиболее полезными. По сути, эта книга основана на пожеланиях трейдеров и предназначена для трейдеров. Моя самая большая надежда состоит в том, что вы найдете на этих страницах нечто ценное и примените это на практике, улучшив тем самым свою торговую производительность.
	Если у вас появится желание лучше изучить отдельные темы или получить более глубокое понимание теории, рекомендую вам обратиться к дополнительной литературе и ресурсам, приведенным в книге и в приложении.
	Моим личным критерием успеха этой книги станет количество людей, которые извлекли из нее пользу, применили полученные знания в торговле и добились положительных изменений в своей торговой производительности. Если таким человеком окажетесь вы, дайте мне знать!
	Часть I
	Планирование и подготовка к успеху в трейдинге
	СТРАТЕГИЯ №1
	Настройтесь на успех
	«Становление великим трейдером – это марафон, а не спринт!»
	– Эйб Коэн, наставник трейдеров
	Превращение в трейдера
	Мне посчастливилось работать с профессиональными трейдерами проприетарных финансовых компаний, банков и розничными трейдерами на разных этапах их обучения и получения опыта. Некоторых трейдеров я знаю уже несколько лет, и я наблюдал, как они росли от воодушевленных учеников-новичков до стабильно прибыльных профессионалов. Успешные и прибыльные трейдеры достигли того, чего не достигает большинство людей, занимающихся трейдингом – они стали трейдерами. Что я имею в виду? Они превратились из обучающихся трейдингу через этап становления в полноценных трейдеров. Каждый этап имеет свою структуру, и переход от одного этапа к другому – это процесс, требующий времени.
	Вот несколько мыслей о том, что может отличать трейдера на разных стадиях процесса трансформации:
	3 этапа становления трейдером
	1. Обучение трейдингу
	● Развитие необходимых базовых навыков, знаний и понимания.
	● Тренировки на симуляторах / демо-счетах для отработки основ трейдинга на практике.
	● Торговля малыми объемами на реальных рынках.
	● Развитие ключевых навыков и дисциплины.
	● Торговля по стратегиям, изученным в рамках обучающего курса.
	● Фокус на развитии базовых торговых навыков.
	● Осознанное исполнение навыков – переход от некомпетентности к компетентности.
	● У некоторых – сохранение некой наивности в отношении сложности и трудностей трейдинга.
	● Склонность к чрезмерной уверенности из-за ранних успехов на рынке.
	2. Становление трейдером
	● Начало формирования собственной торговой стратегии и стиля.
	● Постоянное развитие своих навыков, знаний и понимания рынка.
	● Фокус на повышении профессиональной компетенции.
	● Некоторые навыки становятся автоматическими благодаря повторению и практике.
	● Столкновение с периодами просадок и убытков, которые тестируют трейдера на предмет решимости, веры в себя и стабильности.
	● Осознание важности роли психологии и производительности в трейдинге.
	3. Состоявшийся трейдер
	● Обладает умением разрабатывать и реализовывать стратегии в соответствии со своими способностями, навыками и сильными сторонами, включая подход к риску, принятию решений, обработке информации и поведению.
	● Многие навыки доведены до автоматизма.
	● По-прежнему стремится к постоянному совершенствованию.
	● Фокус на развитии торговых навыков и мастерства.
	● Умеет гибко подстраиваться под изменения на рынке и в личной жизни.
	● При желании и готовности может обучать и наставлять других трейдеров.
	● Опытный, «закаленный» на рынках профессионал.
	● Хорошо понимает важность психологии для достижения стабильных результатов в трейдинге.
	● Сосредоточен не столько на прибыли и убытках, сколько на качестве исполнения и совершенствовании своего ремесла.
	Хотя здесь приведены три отдельные категории, на самом деле речь идет о непрерывном процессе развития, который можно представить так:
	Обучение трейдингу → Становление трейдером → Состоявшийся трейдер
	Новичок → Начинающий → Компетентный → Эксперт → Мастер
	Где бы вы поместили себя на этой шкале?
	Какие у вас доказательства этого?
	Время предшествует успеху
	«Только время определяет, станете ли вы успешным трейдером».
	– Гарольд Катаке, коуч трейдеров, компания Cataquet Associates
	В молодости я увлекался боевыми искусствами – занимался айкидо и джиу-джитсу. Помню, как однажды спросил своего сенсея (учителя): что́, по его мнению, отличает тех, кто достигает черного пояса, от тех, кто не достигает его. Он ответил просто: «Те, кто получает черный пояс, продолжают тренироваться».
	По сути, ключевым фактором успеха является время: необходимо оставаться вовлеченным в деятельность достаточно долго, чтобы стать в ней профессионалом. Время вообще является решающим фактором для достижения успеха во всех областях, требующих высокой производительности – и трейдинг не исключение. В своей книге «Гении и аутсайдеры» (“Outliers”), в которой исследуется, что́ необходимо для достижения выдающихся результатов в любой сфере, Малкольм Гладуэлл называет цифру – 10 000 часов целенаправленной практики. В книге «Путь к совершенству» (“The Road to Excellence”) К. Андерс Эрикссон оценивает этот срок десятью годами. Есть старая поговорка: «Успех за одну ночь приходит после десяти лет упорного труда». Один из моих любимых способов выразить эту основную потребность в преданности делу принадлежит Стиву Ламли, тренеру по триатлону из Великобритании, который, говоря о том, сколько времени потребуется, чтобы выйти на пиковый уровень в элитных соревнованиях по триатлону, приводит формулу 4 × 6 × 48 × 10 (4 часа в день, 6 дней в неделю, 48 недель в году, в течение 10 лет).
	На протяжении многих лет мне посчастливилось наблюдать, как многие трейдеры проходили путь от новичка до компетентного уровня и впоследствии становились экспертами в трейдинге, достигая выдающихся результатов и получая отдачу от значительного количества времени, энергии, а в некоторых случаях и денег, которые они вложили в начале своей карьеры. Общим для всех этих случаев было одно: они провели достаточно времени на рынке, чтобы развить нужный уровень навыков, знаний, установок и моделей поведения. Успех не пришел за одну ночь. Они прошли кривую обучения и вышли на кривую заработка! Многие другие, наоборот, выбывают из игры из-за исчерпания личного или торгового капитала, недостаточной устойчивости к стрессу и давлению рынка либо из-за разочарования в трудностях, которые несет в себе трейдинг.
	Достичь момента, когда «заработает»
	Время позволяет вам не только приобрести необходимые навыки, знания, установки и модели поведения для успешной торговли, но и оставаться в игре достаточно долго, чтобы дойти до момента, когда всё сложится.
	Одним из главных препятствий, которое необходимо преодолеть трейдеру, является умение оставаться на рынке достаточно долго, пока не произойдет это внутреннее «срабатывание», и тогда всё пойдет как по маслу!
	Примеры из жизни: достижение момента успеха
	«Я считаю, что каждый трейдер-новичок идет к тому дню, когда у него всё наконец-то сложится. Разумеется, это происходит у всех с разной скоростью. Главное – оставаться на рынке достаточно долго, чтобы это произошло именно с вами.
	Мне было трудно поднять свой торговый счет до определенного уровня и достичь следующей ступени в торговой карьере. Я всё делал правильно и торговал хорошо, но каждый раз, когда мой счет приближался к этому уровню, начинались какие-то проблемы. Я чувствовал уверенность в своих действиях, потому что был последовательным и дисциплинированным. Я обратился за помощью к более опытному трейдеру, и он посоветовал мне набраться терпения. Он сказал, что если я продолжу делать правильные вещи, у меня появятся возможности, и нужно будет просто воспользоваться ими, когда они придут.
	Совсем простая рекомендация, но в тот момент именно ее я и должен был услышать. Вскоре действительно появилась возможность, и благодаря уверенности и концентрации я смог воспользоваться ею и пробиться через этот барьер. С тех пор я ни разу не оглянулся назад. Сохранение правильных привычек и дисциплины позволило мне оставаться платежеспособным и пробыть на рынке достаточно долго, чтобы дождаться большой возможности. А наличие хорошей стратегии и плана помогло мне распознать и реализовать эту возможность».
	– Стюарт Хэмптон, трейдер
	«Я прекрасно помню тот день, когда всё заработало. Помню его до мельчайших деталей. И до сих пор не знаю наверняка, почему это произошло, но это произошло! Интересно, что когда наступает этот момент, всё то, о чем тебе раньше говорили и что казалось слишком простым, вдруг действительно начинает работать».
	– Ник Макдональд «Торгуй с точностью»
	Опыт имеет значение
	Опыт – один из важнейших факторов, лежащий в основе стабильного успеха трейдера. И опыт – это исключительно результат времени.
	Что же происходит в этот критический период?
	● Обучение на собственных ошибках
	● Повышение уровня знаний, навыков и понимания
	● Улучшение самопознания, осознание своих преимуществ и недостатков
	● Развитие способности распознавать закономерности
	● Опыт, получаемый в различных рыночных условиях
	● Формирование устойчивых моделей поведения и реакций
	Для любого трейдера основной целью является достижение этапа, когда проведено достаточно времени на рынке и достигнут требуемый уровень компетентности. Сколько времени занимает этот период? Всё зависит от человека.
	Мы все уникальны, у каждого свои обстоятельства. Но речь идет о годах, а не днях.
	Это серьезное дело, как и всё, что действительно приносит прибыль.
	«Сколько времени нужно, чтобы понять, что вы – успешный трейдер? Это сложный вопрос. Мой хороший друг, который работает в сфере бизнес-развития, считает, что если вы прошли первые три года, то, вероятно, уже довольно прочно стоите на ногах. У трейдера, вероятно, всё обстоит примерно так же».
	– Ник Шеннон, профессиональный психолог
	J-кривая
	Одна из самых важных стратегий, которую может использовать трейдер – оставаться в игре достаточно долго, чтобы овладеть ею в совершенстве и добиться успеха. Это то, что я называю созданием условий для настоящего успеха, то есть внедрение конкретных действий и стратегий, направленных на достижение стабильного, а не кратковременного результата.
	«Нужно научиться оставаться в игре достаточно долго, чтобы овладеть ею в совершенстве и добиться успеха».
	Когда вы учитесь торговать, ваши результаты формируют так называемую J-кривую, как показано на графике ниже. J-кривая – это типичная и часто встречающаяся кривая развития трейдера. На ранних этапах своей карьеры он всё еще находится в процессе обучения, поэтому его исполнение сделок нельзя назвать точным или хорошо отработанным – что нередко приводит к убыткам. К тому же возрастает вероятность ошибок, а комиссионные и издержки всё равно приходится платить. Всё это может привести к снижению баланса торгового счета, пока трейдер учится не терять деньги, управлять рисками и формировать правильные торговые привычки. На втором этапе трейдер уже сосредоточен на зарабатывании денег, он совершает меньше ошибок, и качество исполнения его стратегии постепенно улучшается. На третьем этапе он выходит на уровень безубыточности, покрывая издержки и убытки своей торговлей. И, наконец, на четвертом этапе трейдер начинает получать прибыль. Важно отметить, что после этого момента рост и прогресс не становятся непрерывными или экспоненциальными – у некоторых трейдеров кривая может показать довольно серьезный откат.
	У разных трейдеров будут разные кривые развития, и это будет зависеть от многих факторов: от инструментов, которые они торгуют, рыночных условий, структуры комиссий, стоимости издержек, а также от того, сколько ускорителей производительности можно использовать для поддержания прогресса.
	У одних трейдеров рост начинается на ранней стадии и усиливается со временем. У других начинается долгая фаза ожидания, прежде чем произойдет прорыв и они «поймут» поведение рынка.
	Короткий и неглубокий провал – факторы успеха в трейдинге
	Для всех трейдеров ключевым фактором к повышению прибыльности и достижению успеха является то, что падение J-кривой должно быть как можно короче и менее глубоким. Учитывая это, важно понимать, что существуют определенные факторы, которые позволяют этому произойти, и что вы можете активно использовать эти факторы, чтобы ускорить и поддерживать свой прогресс по кривой – я называю их факторами успеха в трейдинге.
	Например, плохое управление рисками и капиталом может существенно увеличить глубину падения J-кривой. Аналогичным образом время, которое вы реально можете посвятить трейдингу, а также качество вашего обучения и коучинга напрямую влияют на то, как быстро вы выйдете на уровень безубыточности.
	Практическая стратегия: факторы успеха в трейдинге
	Посмотрите на представленный ниже список факторов успеха в трейдинге. Какие из них у вас уже есть? Есть ли некие области, в которых вы могли бы развить и повысить свою продуктивность? На чем стоит сфокусироваться, чтобы продолжить свое развитие как трейдера?
	● Сила цели и приверженность критически важны, чтобы продолжать движение вперед
	● Стабильность – психологическая, физическая, финансовая
	● Сильные стратегии управления рисками и капиталом
	● Обучение, коучинг и наставничество – высококачественные, системные и структурированные
	● Способность учиться и адаптироваться
	● Навыки, знания, понимание
	● Усердие и трудолюбие
	● Убеждения, установки и восприятие себя, торговли, рынка, успеха, а также денег и богатства
	● Разработка подходящей и прибыльной стратегии с положительным ожиданием
	● Время входа в рынок – способствует ли текущее состояние рынка вашему обучению
	● Любовь к трейдингу и к рынкам
	● Время, увлеченность – время для обучения и торговли
	● Поддержка со стороны друзей, семьи, коллег
	● Осознанная и целенаправленная практика
	Советы успешных трейдеров
	«Один мой хороший друг всегда говорил мне: чтобы завтра у вас была возможность провести еще одну битву, вы должны остаться в живых. Это был бесценный совет».
	– Дэвид Хелпс, трейдер LIFFE
	«Управляйте своими рисками – это даст вам силы, необходимые для достижения успеха».
	– SJG, трейдер
	«Ключевым фактором становления успешным трейдером, я считаю, является упорный труд. В начале нужно полностью погрузиться во все аспекты данной деятельности. Невозможно знать слишком много».
	– Лори Инман, трейдер
	«Лично я считаю, что успех требует одних и тех же базовых качеств и обязательств, независимо от сферы деятельности. В трейдинге это просто проявляется сильнее, потому что выживание человека не зависит от работодателя, а, возможно, еще и потому, что наши решения приносят быстрые результаты, как благоприятные, так и неблагоприятные. С учетом этого я бы посоветовал трейдерам развивать устойчивость, навыки управления капиталом и эмоциональный контроль – по моему опыту, это необходимое условие для долгосрочного успеха. Я твердо убежден, что на ранних этапах карьеры в трейдинге решающим фактором является не только стратегия, но и способность применять ее в реальном времени, и именно вышеупомянутые качества делают это возможным».
	– Эдвард Арис, трейдер
	«Приходите в офис первыми, не берите отпуск первые два года и познакомьтесь с лучшими трейдерами, которые окружают вас».
	– Марк Линдоп, трейдер
	«В начале вашей целью должно быть развитие уверенности и структуры. Освойте свою торговую стратегию, выработайте хорошие привычки и дисциплину и будьте готовы сделать всё необходимое для достижения успеха. Крайне важно избегать ситуации, когда вы пребываете в отчаянии и вынуждены зарабатывать любой ценой – именно это состояние, как никакое другое, разрушительно влияет на человека и его способность эффективно торговать».
	– Мэттью Силвестер, руководитель отдела обучения в компании Schneider Trading Associates.
	СТРАТЕГИЯ №2
	Всё зависит только от вас самих – возьмите на себя ответственность за свои результаты
	«Вы являетесь самой важной переменной в торговом уравнении».
	– Майк Элвин «Принятие финансового риска»
	Кто виноват?
	Вспомните момент, когда у вас была убыточная сделка, когда вы совершили ошибку при исполнении ордера или у вас просто был плохой торговый день. Кто или что было виновато в этом результате? Рынок? Брокер? Торговая платформа? Комната, в которой вы находились? Погода?
	Одним из самых важных факторов для высокопродуктивного трейдера и для достижения стабильного успеха – и, возможно, главным принципом этой книги – является осознание того, что ответственность за результаты своей торговли несете вы сами. Результаты, которые вы получаете в трейдинге, создаете вы сами.
	Прочтите это...
	«Я несу ответственность за результаты своей торговли. Я принимаю тот факт, что именно я создаю свой торговый опыт».
	Что вы почувствовали? Подумайте о своей торговле: было ли истиной для вас вышесказанное? Брали ли вы на себя ответственность за свои результаты или пытались найти виновного?
	«У человека можно отнять всё, кроме последней из человеческих свобод – способности выбирать свое отношение к любой ситуации».
	– Виктор Э. Франкл «Человек в поисках смысла»
	Это нелегко принять. Однако понимание того, что уровень вашего торгового успеха и получаемые результаты полностью зависят от вас самих, является фундаментом для становления высокоэффективным трейдером и достижения стабильных успехов. Легко искать внешние причины своей плохой производительности: придумывать истории, которые отвлекают внимание от самого себя и переносят фокус на внешние обстоятельства. Но делая это, мы исключаем себя из процесса обучения и развития. Не принимая ответственность за свои действия, вы не позволяете себе осознать, что вы сделали и что можно сделать иначе в следующий раз. Вместо этого вы просто ждете, когда изменятся внешние факторы и принесут вам желаемый результат. Так вы лишаете себя силы и передаете контроль над своими результатами внешним обстоятельствам. Вы словно дрейфуете по волнам рынка без руля.
	Формула личной ответственности
	Джек Кэнфилд в книге «Принципы успеха» предложил следующую формулу ответственности:
	E + R = O
	(Событие + Реакция = Результат)
	Основная идея этой формулы заключается в том, что мы не можем контролировать происходящие события, но можем контролировать свою реакцию на них, которая как раз и определяет итоговый результат.
	В терминах трейдинга эту формулу можно записать так:
	M + T = P&L
	(Рынок + Трейдер = Прибыль или Убыток)
	Результаты вашей торговли – это следствие того, как ведет себя рынок и как вы торгуете на этом рынке. Что мы контролируем в большей степени? То, как мы торгуем.
	«Единственное, что вы действительно можете контролировать – это самого себя».
	– Марк Дуглас «Дисциплинированный трейдер»
	Если вам не нравятся результаты, которые вы получаете в трейдинге, то, по сути, у вас есть два пути:
	1. Вы можете обвинять рынок (в эту часть уравнения я бы включил брокеров, других участников и т. п.) в своих результатах (прибыли или убытках). Это самый простой из двух вариантов. Я вовсе не утверждаю, что рыночные условия не играют роли – в противном случае их вообще не стоило бы учитывать. Однако важно понимать, что они не являются решающим фактором.
	2. Вы можете взглянуть на то, как именно вы торговали на рынке и, следовательно, как получили свою прибыль/убытки. Это самый трудный из двух вариантов. Но именно здесь вы берете на себя ответственность за свои результаты. Вы признаете, что достигли такого исхода, потому что торговали определенным образом. Если вас не устраивают ваши результаты, нужно разобраться, что следует изменить в вашей торговле, чтобы достичь желаемого уровня. Возможно, придется пересмотреть свое мышление, восприятие и убеждения, процессы мышления, торговую стратегию и торговое поведение. Именно ваше торговое поведение находится под вашим контролем, и именно оно определяет производительность вашей торговли. У опытных трейдеров любые неэффективные привычки, как правило, уже глубоко укоренены и автоматизированы, поэтому изменение поведения для них будет особенно сложной задачей.
	Как вы дошли до своих результатов?
	«Деньги зарабатывают не стратегии – это делают люди. Я обучал одной и той же стратегии тысячи человек, и каждый из них достиг разного уровня успеха. Все они проходили один и тот же курс, в одной и той же аудитории, с одним и тем же преподавателем, а некоторые из них даже делали всё это одновременно. В чем же разница? В самих людях!»
	– Ник Макдональд «Торгуй с точностью»
	Принятие ответственности за результаты своей торговли и вопрос «Как я пришел к этому?» – мощный способ запустить цикл обучения, который будет улучшать вашу торговую производительность. Если не применять этот подход, то вы фактически отдаете контроль рынку и остаетесь на месте. Здесь проявляется старая истина: «Если вы продолжаете делать то, что делали всегда, вы будете получать те же результаты, что и раньше».
	Когда вы анализируете свои торговые результаты и спрашиваете самого себя: «Как я создал этот результат?» – вы берете процесс под свой контроль. И если результат вам не нравится, вы можете разобраться, что именно вы делали и что следует делать иначе в будущем. Когда вы находите ключевые действия или события, которые действительно привели к вашему результату, вы можете изменить их и получить лучшие результаты.
	Довольны ли вы результатами, которых достигаете как трейдер?
	Если нет, то как вы их создаете и что нужно изменить, чтобы прийти к другим результатам?
	Практическая стратегия: принятие ответственности с помощью постановки эффективных вопросов
	Если вас не устраивает ваш торговый результат или производительность, задайте себе следующие вопросы. Они помогут вам взять на себя ответственность за свои действия, извлечь пользу из неудачного опыта и стать более профессиональным трейдером:
	● Как я пришел к этому?
	● Какое мое поведение привело к такому исходу?
	● Что я думал и чувствовал в тот момент?
	● Что мне нужно сделать по-другому, чтобы в следующий раз получить желаемый результат?
	СТРАТЕГИЯ №3
	Подпитка успеха: мотивация и приверженность
	«Без цели нет высокого уровня производительности».
	– А. Маллинер
	Мотивация – ключевой компонент успеха
	Сильная мотивация и четко поставленная цель – важнейшие составляющие достижения и, что еще важнее, сохранения успеха в трейдинге. Чтобы добиться успеха в трейдинге, необходимо наличие трех ключевых элементов:
	1. Глубокий интерес и приверженность трейдингу (мотивация, цель, вовлеченность, интерес).
	2. Желание достичь высокого уровня производительности и понимание того, что потребуется для достижения этого уровня (знайте свой результат и знайте «цену»: что потребуется для достижения цели, это может быть время, усилия, деньги, а иногда даже изменения в образе жизни).
	3. Готовность вложить значительное время и усилия, чтобы достичь этой цели (заплатить цену успеха!).
	(Адаптировано из книги «Возможности человека: познание, стресс и индивидуальные различия», издания 1985 и 2000 г.)
	«Мотивация – это неотъемлемая часть успеха. Это топливо, питающее все усилия, адаптацию и устойчивость, необходимые для этого».
	Следовательно, мотивация является неотъемлемой частью достижения успеха. Проще говоря, именно она дает нам энергию действовать: вовлекает нас и поддерживает вовлеченность в действия, необходимые для достижения требуемого уровня знаний и навыков; помогает выработать установки и формы поведения, которые необходимы, чтобы стать успешным трейдером. Мотивация имеет решающее значение для достижения успеха, так как именно она подпитывает непрерывное действие, требующееся для этого. Сильная мотивация также является компонентом устойчивости – способности восстанавливаться после неудач и продолжать идти вперед, несмотря на трудности.
	Так что же такое мотивация? Мотивы – это причины наших действий. Когда мы спрашиваем себя: «Почему я это делаю?» или «Для чего я это делаю?» – мы тем самым выявляем свои мотивы. Задавали ли вы себе этот вопрос в контексте своей торговли? В какой ситуации это происходило? Какой был ваш ответ? На определенном этапе своей карьеры каждый трейдер задается вопросом, стоит ему продолжать торговать или нет. И сила, мощь – или их отсутствие – в его ответах, то есть установленный уровень мотивации, могут оказаться решающими в определении исхода.
	«Если вы действительно этого хотите, вы сделаете это, чего бы это вам ни стоило!»
	– Найджел Рид, трейдер
	Наши сильнейшие мотивы проистекают из чувства цели и собственных ценностей (того, что для нас действительно важно). Без сильного чувства цели невозможна высокая производительность!
	Цель – это фундамент, потому что именно сильная мотивация позволяет вам прикладывать значительные и постоянные усилия, необходимые для освоения знаний, умений, установок и моделей поведения, требующихся для достижения высокого уровня мастерства в трейдинге. Это усилие ради усилий.
	Выявление ваших ключевых мотивов
	Ниже приведены несколько полезных упражнений, которые помогут вам начать процесс осознания и понимания ваших основных торговых мотивов, а также приблизиться к пониманию своей цели. Очень важно, чтобы вы уделили достаточно времени каждому упражнению и обязательно записали свои ответы.
	Упражнение по выявлению ценностей
	Выделите несколько минут и запишите всё, что для вас важно в жизни – семья, друзья, хобби и т. д. Задайте себе вопрос: «Что важно для меня в жизни?»
	Теперь расположите эти ценности по степени значимости, начиная с самой важной (№1).
	Затем задумайтесь: насколько ваша жизнь отражает ваши ценности? Живете ли вы в соответствии с ними?
	Какое место в этом занимает трейдинг?
	Насколько он важен для вас?
	Упражнение по выявлению ключевых мотивов в трейдинге
	Почему вы начали заниматься трейдингом? (Если вы еще не торгуете активно, то почему хотите этим заняться?)
	Что именно вас привлекло в трейдинге?
	Чего вы хотите достичь с помощью трейдинга? Что это вам даст?
	Что вам нравится в трейдинге? Что не нравится?
	Почему трейдинг/быть трейдером является важным именно для вас?
	Определение вашего мотивационного стиля
	Существует множество теорий и моделей мотивации. Однако один подход, который, на мой взгляд, особенно важен для достижения высокого уровня производительности, заключается в сочетании положительной и внутренней (истинной) мотивации.
	Положительная мотивация – это стремление двигаться к желаемому результату. Примеры: усердно работать ради получения премии (бонуса), придерживаться здорового питания, чтобы чувствовать себя лучше и иметь больше энергии. Противоположностью этому является негативная мотивация, когда действия совершаются, чтобы избежать нежелательных последствий – например, работать усердно, чтобы вас не уволили.
	Внутренняя (истинная) мотивация – это мотивация, исходящая изнутри. Это желание достичь определенного успеха (в трейдинге или в иной сфере) ради тех чувств и удовлетворения, которые вы испытаете, когда достигнете цели, а не ради чьей-то реакции или вознаграждения. (Ее противоположность – внешняя мотивация, когда стимул приходит извне: например, работа ради похвалы или финансовой награды, попытка доказать кому-то свою правоту.)
	В большинстве случаев мотивы человека – это сочетание данных факторов.
	Такое сочетание образует мотивационный квадрант (см. ниже).
	Квадрант №1: положительная внутренняя мотивация – достижение собственной цели.
	Квадрант №2: отрицательная внутренняя мотивация – нежелание подвести самого себя.
	Квадрант №3: положительная внешняя мотивация – работа ради финансового вознаграждения или бонуса.
	Квадрант №4: отрицательная внешняя мотивация – выполнение работы, чтобы избежать увольнения.
	Весьма полезно оценивать свои собственные мотивы в трейдинге по этим критериям.
	Вернитесь к списку, который вы составили в упражнении «Выявление ключевых торговых мотивов», и определите, к какому квадранту относится каждый мотив. После завершения посмотрите на результаты – заметна ли у вас склонность к какому-либо конкретному виду мотивации?
	Многие спрашивают меня, какой стиль мотивации является «наилучшим». Ответ заключается в том, что большинство людей, вероятно, используют более одного стиля мотивации и, как и со многими установками, важно проявлять гибкость в их применении. Каждый человек уникален – универсальных рецептов не существует.
	Тем не менее, какой бы ни была данная комбинация, я считаю важным, как уже говорилось, включать в нее прочную положительную внутреннюю мотивацию хотя бы на каком-то уровне. Психологи, изучающие продуктивность, выяснили, что люди достигают бо́льшего успеха, когда перестают фокусировать всю энергию исключительно на конечном результате (кстати, это также является одной из главных причин страха при выступлениях перед публикой) и учатся концентрироваться на самом процессе – на том, чтобы превосходно выполнять свою работу. Важно понимать разницу между действием ради достижения результата и действием, потому что хочешь хорошо делать это. Фокусируясь на второй мотивации, вы часто автоматически добиваетесь первой – фокусировка же на первой почти никогда не приводит к достижению второй. Исследования показывают, что именно эта вторая, внутренняя, мотивация в конечном итоге поддерживает прогресс и продуктивность, особенно при столкновении с различными вызовами и трудностями. Это ключевой элемент устойчивости – способности преодолевать трудности.
	Будучи трейдером, вы, без сомнения, будете иметь и внешние мотивы (финансовое вознаграждение, признание со стороны других, материальные ценности) – и это абсолютно нормально. Однако важно, чтобы внутренняя мотивация не была поверхностной и не зависела от тех же факторов (например, от азарта торговли или ощущения успеха). Она должна быть более глубокой. Если, будучи трейдером, вы основываете всю свою мотивацию – как внутреннюю, так и внешнюю – исключительно на изменчивых финансовых результатах, то что произойдет, если рынок войдет в «тихий» период и ваша прибыль снизится? Или если вы столкнетесь с трудностями и ваши результаты будут слабыми? В тот самый момент, когда вам больше всего понадобится энергия и стремление, ее будет мало. А люди с сильной внутренней мотивацией получают удовольствие от трудностей, неудач и испытаний, поскольку они знают, что именно это закаляет их и совершенствует. Для них неоспоримым фактом становится старая поговорка: «Что нас не убивает, делает нас сильнее».
	Примеры мотивации успешных трейдеров
	«Деньги и свобода. Долгосрочная цель – создать собственную торговую компанию и быть самому себе начальником. Гибкость».
	– трейдер рынка облигаций
	«Наслаждение игрой и победами. Богатство и стиль жизни. Азарт и драйв. Быть самому себе начальником, подотчетным только себе. Иметь свободное время. В долгосрочной перспективе иметь красивый загородный дом, обучать детей в частной школе, иметь солидный капитал в банке и при этом продолжать торговать!»
	– трейдер рынка краткосрочных процентных ставок
	«Ломать голову над рынком. Замечать возможности раньше других. Сохранять спокойствие, находясь под давлением. Нести ответственность за себя и свои действия. Контроль. Прилив адреналина. Быть самому себе начальником».
	– трейдер фондового рынка
	Проверка ваших мотиваций
	Когда вы начнете осознавать, что именно побуждает вас стать успешным трейдером, уделите время анализу этих мотивов. Подумайте: если вы действительно добьетесь успеха, даст ли он вам то, чего вы на самом деле хотите? Известный трейдер Эд Сейкота однажды сказал: «Каждый получает от рынков то, чего он хочет». Так чего же на самом деле хотите вы?
	Жером Кервьель, трейдер Société Générale, сливший 7,2 миллиарда долларов, якобы сказал, что всё, чего он хотел – это «стать выдающимся трейдером». Добился ли он своей цели? Получил ли он то, чего хотел? Он, безусловно, стал выдающимся – и получил колоссальное внимание и известность во всём мире. Мне всегда интересно спрашивать учеников, почему они хотят стать трейдерами. Один из самых частых ответов – «волнение и адреналин». И всё же трейдинг редко оказывается тем захватывающим, насыщенным адреналином занятием, каким они его себе представляли – если только они не торгуют плохо! Трейдинг может быть очень захватывающим и насыщенным эмоциями, но при этом абсолютно неприбыльным, поэтому понимание своих истинных мотиваций – и их влияния на вашу торговлю – имеет решающее значение.
	Трейдинг также представляет собой интересное психологическое испытание: приверженность результату, не имеющему гарантии. Когда вы открываете сделку, вы не имеете абсолютно точного представления о том, чем она закончится. В лучшем случае вы работаете с вероятностями (а в худшем – просто надеетесь!). Ваши торговые результаты являются следствием тех сделок, которые вы совершаете, и поэтому невозможно с высокой степенью уверенности предсказать уровень прибыли или дохода, ибо результаты вашей торговли не находятся полностью под вашим контролем. Выбирая путь трейдера, вы, без сомнения, ставите перед собой определенные цели и ожидаемые результаты – и трейдинг вполне может их все реализовать, а то и превзойти, но в то же время у вас нет никаких гарантий. Порой трудно прилагать значительные усилия в течение длительного времени, если в конце не обещано определенное вознаграждение. В трейдинге вы можете работать крайне усердно, и при этом будут периоды, когда вы не будете получать финансового вознаграждения. Представьте себе, что бы произошло, если бы такое случилось на обычной работе!
	Будучи трейдером, вы должны иметь четко сформулированные цели, сохранять позитивные ожидания и высокую уверенность в себе, уметь долго и упорно трудиться, при этом осознавая, что вы можете – потенциально – либо вовсе не достичь этих целей, либо не достичь их в ближайшее время.
	За пределами мотивации – драйв
	«Если бы вы пришли торговать и обнаружили, что кто-то в мультяшной манере заколотил дверь досками, что бы вы сделали? Я бы проломил ее. Если бы вы решили пойти домой и вернуться/позвонить позже, оставайтесь дома».
	– Мэтт Блом, трейдер фьючерсного рынка
	Мотивация – как нам известно, мощная вещь, но она может быть непостоянной и зависеть от нашего настроения или обстоятельств. Большинство лучших профессионалов опираются на нечто более сильное – драйв. Он проявляется в подлинном интересе и любви к трейдингу – в увлеченности и страсти к тому, чем вы занимаетесь. Именно драйв лежит в основе вашей способности добиваться успеха, помогает сохранять сосредоточенность на протяжении долгого времени, а также дает то, что К. Андерс Эрикссон в своем исследовании создания экспертных знаний называет «жаждой мастерства».
	Для меня драйв – это нечто чистое, он возникает, когда вы действительно увлечены своим делом и обладаете естественной мотивацией – вам больше не нужно специально мотивировать себя.
	Мотивация превращается в драйв при наличии достаточного энтузиазма, времени и упорного труда.
	Упражнение: усиление мотивации
	Вспомните момент, когда у вас была сильная мотивация сделать что-либо.
	О чем вы тогда думали? Что представлял собой ваш внутренний диалог и мысленные образы? Какие чувства вы испытывали?
	Создание ярких мысленных картин в сочетании с позитивным внутренним диалогом может стать крайне сильным источником мотивации! Найдите немного времени, чтобы определить свои основные мотивы для торговли, запишите их и регулярно перечитывайте. Делая это, создавайте в своем воображении образ, символизирующий каждый из этих мотивов. Привяжите к нему те же сильные эмоции и ассоциации, которые вы испытывали, когда вспоминали прошлый момент сильной мотивации.
	Советы успешных трейдеров
	«Помните, почему вы вообще пришли в трейдинг и чего вы надеетесь достичь в нем. Сфокусируйтесь на своих целях».
	– Эндрю Натхолл, трейдер рынка нефти
	«Мотивация очень важна, особенно на ранних этапах. Помните, почему вы захотели стать трейдером, чего хотели добиться. Это поможет вам выработать дисциплину и поддержит вас в трудные времена».
	– Стюарт Хэмптон, трейдер
	«В начале своего торгового плана я написал собственное мотивационное утверждение и повесил его на стене рядом с компьютером. Оно собрано из разных источников и уроков, которые я усвоил за время своей карьеры в трейдинге. Для меня оно эффективно работает».
	– Брент Эванс, трейдер
	Практическая стратегия: укрепление мотивации и приверженности
	Составьте список своих основных торговых мотиваций.
	Регулярно перечитывайте его, чтобы укрепить мотивацию и приверженность профессии трейдера.
	Вы можете расширить этот процесс, написав сильное и вдохновляющее мотивационное заявление или абзац и периодически перечитывая его.
	СТРАТЕГИЯ №4
	Создайте вдохновляющее видение успеха в трейдинге
	«Создайте видение – яркую картину будущего, которая будет вдохновлять и воодушевлять вас, и ежедневно фокусируйтесь на ней».
	– Энтони Роббинс, мотивационный спикер
	Успех начинается с мечты или видения
	Большинство успешных и целеустремленных людей начинали свой путь с мечты, захватывающей цели или предназначения.
	Наличие мечты или цели крайне важно для поддержания долгосрочной мотивации и внутреннего драйва, и зачастую именно это отличает тех, кто сдается при первых неудачах, от тех, кто продолжает двигаться вперед.
	Если ваша цель или миссия достаточно высока, никакие препятствия не смогут вас остановить.
	Трейдинг может стать очень увлекательным делом и занять значительную часть вашей жизни. В погоне за достижением и поддержанием успеха в трейдинге легко потерять видение всего остального и сфокусировать свое внимание только на трейдинге.
	Одно из упражнений, которое я люблю проводить со своими клиентами – это упражнение «Спроектируйте свою жизнь». Иногда может казаться, что трейдинг и есть вся жизнь; однако важно помнить, что трейдинг – это лишь часть жизни. Чтобы обрести баланс и создать захватывающую картину будущего, к которому стоит стремиться – придать смысл и ценность своему упорному труду и поддерживать высокий уровень производительности в трейдинге, – крайне полезно уделять время размышлениям и ясно представлять, какой вы хотели бы видеть свою жизнь в целом. Впервые я познакомился с практикой «Спроектируйте свою жизнь» благодаря директору консалтинговой компании Sportsmind Джеффри Ходжесу.
	Планируйте свое видение из картины будущего
	«Мне больше нравятся мечты о будущем, чем история прошлого».
	– Томас Джефферсон
	Большинство людей живут, реагируя на происходящее – словно на них постоянно воздействуют и ими управляют другие люди и внешние обстоятельства. Но это не обязательно должно быть так. Можно чувствовать, что именно вы управляете своей жизнью и что именно вы решаете, что делать, куда идти, с кем быть и как проводить свое время. Единственный способ достичь этого – принять решение прямо сейчас: спроектировать свою жизнь!
	Вашей главной трудностью при выполнении этого упражнения станет освобождение от ограничений и барьеров, которые вы сами себе навязали, основываясь на том, чего вы достигли к настоящему моменту и где находитесь сейчас. Прошлое не определяет будущее. Да, вы – результат генетики и накопленного жизненного опыта, однако вы также являетесь и предвестником своего будущего «я». Выполняя упражнения «Идеальная жизнь» и «Вдохновляющее видение», я призываю вас, образно говоря, отправиться в будущее, отбросить предвзятые представления и ограничения и записать, чего вы действительно хотите – создать свою идеальную жизнь, а не ту, в которой вы проживаете сейчас, и вдохновляющее, а не заурядное, видение.
	Спроектируйте свою жизнь
	При проектировании важно учитывать ключевые аспекты своей жизни. Их можно свести к пяти:
	1. Здоровье и физическая форма
	2. Богатство и имущество
	3. Карьера и достижения
	4. Личностное развитие и вклад
	5. Отношения и семья
	Каждый из этих пунктов представляет собой отдельную сферу вашей жизни. Первая – здоровье и физическая форма, ведь без хорошего здоровья невозможно ни достичь, ни насладиться чем-либо. Следующие две – это богатство/имущество и карьера/достижения. Последние – личностное развитие/вклад и отношения/семья, потому что без ощущения роста и коммуникации с другими людьми даже самые великие достижения кажутся пустыми и лишенными значения.
	Итак, давайте начнем проектировать вашу жизнь.
	Практическая стратегия «Спроектируй свою жизнь»
	Если бы вы могли жить там, где хотите, заниматься тем, чем хотите, и быть тем человеком, которым больше всего хотите стать, то как бы это выглядело, звучало и ощущалось?
	Уделите следующие 15 минут, чтобы записать все свои мечты и желания – так, словно всё это действительно возможно для вас. Пока не думайте о том, реально ли достичь чего-то и как это сделать; к этим вопросам мы вернемся позже. Сейчас просто изложите всё, о чем вы мечтаете.
	Подумайте о следующем:
	Где вы хотите жить?
	Какой дом вы хотите иметь?
	Какой автомобиль?
	Какой годовой доход вы хотите получать?
	Какую сумму накоплений вы хотите иметь?
	Какие места мечтаете посетить?
	Чему вы всегда хотели научиться или что всегда хотели сделать, но до сих пор не сделали?
	Какой вклад вы хотели бы внести в общество или мир?
	С кем вы хотели бы познакомиться, дружить?
	Какой вы хотите видеть свою семью?
	В какой физической форме вы хотите быть?
	Какими навыками хотели бы обладать?
	Чего вы хотите достичь в карьере или в трейдинге?
	Какие вещи вы особенно желаете приобрести?
	И так далее.
	Запишите все свои мысли и идеи, а затем распределите их – вместе с другими своими желаниями – по следующим пяти категориям и поместите список туда, где вы сможете к нему обращаться, когда будете ощущать необходимость:
	Здоровье и физическая форма
	Богатство и имущество
	Карьера и достижения
	Личностное развитие и вклад
	Отношения и семья
	СТРАТЕГИЯ №5
	Модель T.R.A.D.E. для достижения успеха – стратегии достижения целей
	«Если вы не знаете, куда идете, вы, скорее всего, придете не туда».
	– Йоги Берра
	Куда вы направляетесь?
	Постановка четких, конкретных и записанных на бумаге целей может оказывать поразительное влияние на уровень ваших достижений. Директор консалтинговой компании Sportsmind Джеффри Ходжес отмечает, что «только около 5% опрошенных людей ставят перед собой цели, и менее 1% записывают их». Учитывая то, насколько важной является постановка четких и конкретных целей для концентрации, внутреннего драйва и мотивации – топлива для успеха – это означает, что 95-99% людей не раскрывают свой потенциал.
	А как насчет вас?
	«Запишите свои цели и разбейте их на достижимые задачи. Это поможет вам сохранять мотивацию на любом этапе вашего пути».
	– Найджел Рид, трейдер фьючерсного рынка
	Упражнение: размышление о целях
	Каковы ваши цели в трейдинге?
	Почему эти цели важны для вас?
	Являются ли ваши цели четкими и конкретными?
	Записаны ли они на листе бумаги?
	Может ли отсутствие четко сформулированных и записанных целей мешать вам раскрыть свой потенциал и достичь максимальных результатов? Насколько большего вы могли бы достичь?
	Если вы уже ставите перед собой ясные, конкретные цели и фиксируете их письменно – великолепно! Продолжайте в том же духе. И продолжайте читать дальше: вероятно, вы сможете усовершенствовать сам процесс постановки целей, особенно если чувствуете, что, несмотря на их наличие, вам трудно их достигать.
	Что такое цели и почему они важны для продуктивности в трейдинге?
	«Почему вы занимаетесь трейдингом? Как и в любом долгосрочном деле, приятно иметь цели и вознаграждения. Что вы собираетесь делать с заработанными деньгами? Ставьте небольшие цели и поощряйте себя за их достижение».
	– Гарольд Катаке, Cataquet and Associates Ltd.
	Цели – это желаемые результаты, то, чего мы стремимся достичь.
	У вас уже есть цели, и вы действуете в их направлении – осознанно или нет. Но для того, чтобы они были действительно эффективными, их необходимо ставить правильно: четко, целенаправленно и осмысленно.
	Многие трейдеры спрашивают меня, зачем вообще ставить цели и какую пользу это приносит. Ниже приведены ключевые причины, почему это действительно важно.
	Ключевые причины постановки целей
	● Создают мотивацию
	● Задают направление
	● Позволяют получать обратную связь
	● Повышают уровень энергии и вдохновляют
	● Усиливают старания и концентрацию
	● Помогают сохранять настойчивость при столкновении с трудностями
	● Позволяют расставлять приоритеты в использовании времени и энергии
	● Помогают разрабатывать стратегии и планы действий для продвижения вперед
	● Создают творческое напряжение – разрыв между внутренним желанием и текущей реальностью, что стимулирует движение от того, где вы сейчас находитесь, к тому, где хотите быть
	Почему люди не ставят цели?
	Если постановка целей имеет столько преимуществ, интересно задуматься, почему так мало людей этим занимаются. Ниже приведены пять типичных причин, по которым люди избегают постановки целей.
	5 причин, по которым люди не ставят цели:
	● Безразличие. Некоторым просто не хочется тратить время и усилия на этот процесс.
	● Не осознают преимуществ. Многие трейдеры не знакомы с силой процесса достижения целей, поскольку обучение трейдеров в первую очередь сосредоточено на развитии профессиональных навыков, а навыки продуктивности обычно упускаются из виду.
	● Не знают как. Трейдерам редко объясняют, как правильно ставить цели.
	● Страх неудачи. У большинства людей сама постановка цели вызывает тревогу: «А что, если я ее не достигну?» Для многих это становится фатальным барьером. Они предпочитают не ставить целей вовсе – ведь если что-то получится, это будет приятный сюрприз, а если нет, то разочарование не будет таким сильным.
	● Страх достичь успеха. У некоторых трейдеров сама перспектива успеха и связанных с ним изменений вызывает тревогу и мешает ставить цели.
	Постановка целей и их достижение
	Важно подчеркнуть: эта глава не столько о постановке целей, сколько об их достижении. Поставить цель может каждый. Достичь ее – вот настоящее испытание. Поэтому именно на этом стоит сосредоточить внимание. Данный процесс состоит из двух этапов и требует настойчивости.
	В книге «Мотивированный ум» доктор Радж Персауд пишет, что исследования показывают, что более 50% новогодних обещаний нарушаются уже к концу января. А к 28 февраля лишь 25% людей продолжают следовать своим решениям, но, что интересно, большинство этих людей впоследствии смогут поддерживать свой прогресс – ведь они уже прошли примерно 60 дней «психологической тренировки». Таким образом, разрыв между настойчивыми и сдавшимися небольшой, но решающий.
	Что звучит лучше: быть человеком, который ставит перед собой цели, или тем, кто их достигает? Кем вы хотите быть?
	Вспомните цели, которые вы поставили перед собой, но не достигли их или не следовали им. Почему вы их не достигли? А теперь вспомните те, которых вы всё же достигли. Почему вы достигли их?
	Достижение целей – это процесс, процесс управления личностью. Нередко мы не достигаем целей лишь потому, что они изначально были поставлены неправильно. Эту ошибку можно исправить.
	Модель T.R.A.D.E. для достижения успеха
	Основы процесса достижения целей:
	● Четко знать, чего именно вы хотите достичь и как будет выглядеть результат.
	● Понимать, почему вы хотите этого и почему уверены, что сможете этого добиться.
	● Создать конкретный план действий для достижения цели.
	● Действие и получение обратной связи по мере движения к своей цели.
	● Очень важно, чтобы, определив свои цели, вы записали их. Сам факт фиксации их на бумаге придает им значимость – вы тем самым берете на себя обязательство достичь их. Кроме того, многие отмечают, что поделившись своей целью с кем-то другим, они становятся более последовательными и дисциплинированными в процессе ее достижения.
	● Модель T.R.A.D.E. может быть полезной для определения ваших целей и планирования их реализации.
	Практическая стратегия: модель T.R.A.D.E. для достижения успеха
	Target (цель). Чего именно вы хотите достичь? Когда, где и с кем? Как вы поймете, когда будет достигнута ваша цель? Запишите вашу цель в позитивном ключе – то, чего вы хотите, а не то, чего пытаетесь избежать.
	Reasons (причины). Почему достижение этой цели является важным для вас? (Вспомните Стратегию №4 «Проектирование своей жизни». Подумайте также об этом в контексте личного совершенствования и роста.)
	Action (действие). Какие шаги вы предпримете? Что должно произойти? Есть ли возможные препятствия?
	Do – действуйте!
	Evaluate (оценка). Когда и как вы будете отслеживать свой прогресс? (См. Стратегию №26.)
	Ключевые временные горизонты для постановки целей
	При постановке целей полезно учитывать три временных горизонта, в рамках которых их можно организовать. Основываясь на модели компании Sportsmind, которую я успешно применял с профессиональными спортсменами, я использую ту же структуру и с трейдерами – рассматривая цели на 2-5 лет, на 12 месяцев и на ближайшее будущее.
	Всегда начинайте с долгосрочных целей, а затем двигайтесь назад. Написание целей на 2-5 лет, вероятно, станет вашим самым сложным этапом. Чаще всего люди формулируют такие цели, исходя из того, что кажется возможным, опираясь на прошлый опыт, а не позволяя себе свободу и вдохновение ставить по-настоящему амбициозные и вдохновляющие задачи. Нам часто напоминают, что мы – это результат нашего прошлого, но я хочу бросить вам вызов:
	у вас еще много пространства для роста и развития, и будущее вовсе не предопределено. Поэтому ставьте перед собой долгосрочные цели с идеалистической точки зрения и давайте себе возможность достичь их. Пусть они будут вдохновляющими и мотивирующими. 2-5 лет – большой срок, за это время может произойти очень многое. Вспомните, сколько всего изменилось за последние 2-5 лет – и представьте, сколько всего еще может произойти в будущем. Освободитесь от ограничений прошлого и ставьте перед собой те цели, которых вы действительно хотите, а не те, которые кажутся достижимыми. В краткосрочной же перспективе цели должны быть более реалистичными.
	Существует также три вида целей, о которых вам следует знать: результативные цели, исполнительские цели и процессные цели.
	Результативные цели – это конечный результат, например, ваша прибыль/убытки, количество тиков и т. д. Исполнительские цели – это объективные показатели, которые включают, например, количество прибыльных/убыточных сделок, среднее соотношение прибыльных/проигрышных сделок, коэффициент Шарпа и т. д. Процессные цели – это конкретные действия, поведение, чувства и процессы, необходимые для достижения желаемого результата. По сути, если результативные цели – это картинка-пазл, то процессные цели – это ее фрагменты.
	Все три вида целей важны для достижения успеха. Без четко определенного и желаемого результата теряется мотивация и направление, а без процессных целей – конкретных действий – резко снижаются шансы на достижение результата! Важно понимать, когда следует фокусироваться на результате, а когда – на процессе.
	Ваши процессные цели должны быть полностью под вашим контролем и включать в себя как то, что вы делаете (цели-действия), так и то, кем вы являетесь (цели-бытие). Ваши цели-действия включают в себя такие аспекты, как подготовка, выбор и открытие сделок, управление сделками, закрытие сделок и их оценка. Цели-бытие могут включать в себя ваши чувства и мысли.
	«У вас есть огромное пространство для роста и развития, и будущее еще не определено. Ставьте перед собой реалистичные краткосрочные, но идеалистичные долгосрочные задачи».
	«Единственный способ торговать эффективно – это сделать себя подотчетным, создавая структуру; а вместе с подотчетностью приходит ответственность».
	– Марк Дуглас «Дисциплинированный трейдер»
	Процессные цели становятся более запоминающимися и вдохновляющими, если их формулировать в настоящем времени и позитивно, а затем мысленно репетировать и визуализировать.
	Примеры процессных целей:
	● Я прихожу в офис энергичным, позитивным и ожидающим прибыльного дня.
	● Я выполняю подготовку, обновляю рыночную информацию и прохожу свои ежедневные процедуры.
	● Я совершаю сделки в соответствии со своей торговой стратегией.
	● Во время торговли я чувствую себя спокойно, уверенно и собранно.
	«Я обнаружил, что создание постера с изображениями, отражающими мои цели, помогает мне ежедневно удерживать фокус на своем видении. Определение целей и подбор картинок, символизирующих их, делает этот процесс более творческим».
	– С.П., трейдер
	Практическая стратегия: стратегия достижения целей
	После того, как вы записали свои ключевые результативные цели, распределите их по срокам: цели на 1-3 месяца, на 12 месяцев и на 2-5 лет. В качестве структуры вашего процесса используйте модель T.R.A.D.E. Затем пометьте ваши цели разными цветами – в зависимости от того, являются ли они результативными, исполнительскими или процессными. Создайте план действий, к которому можно будет обращаться ежедневно или еженедельно: что вы будете делать сегодня, завтра, на следующей неделе и в следующем месяце, чтобы продвинуться к своим целям.
	Полезно также написать короткий абзац, объясняющий, почему вы хотите достичь этих целей. Каковы причины того, что вы хотите достичь их? Что вы почувствуете, если не достигнете их? Как вы будете себя чувствовать, когда достигнете их?
	СТРАТЕГИЯ №6
	Знайте, кем вы должны стать
	«Успешный трейдер, которым вы хотите стать – это проекция вашего будущего «я», в которую вам предстоит вырасти».
	– Марк Дуглас «Зональный трейдинг»
	Один из ключевых вопросов, который я задаю своим клиентам во время процесса постановки целей после их четкого определения, звучит так: «Кем вы должны стать, чтобы достичь этой цели?»
	Достижение цели – это момент времени в будущем, и успех будет зависеть от того, обладает ли трейдер необходимыми навыками, знаниями, установками и моделями поведения, чтобы соответствовать поставленным ожиданиям. Естественно, к тому моменту трейдер будет немного иным по сравнению с тем, кем он является сейчас. И если бы у него было всё необходимое, он бы уже достиг своей цели и нам не пришлось бы проводить весь этот процесс.
	Таким образом, для достижения цели в будущем на каком-то уровне потребуется внести некие корректировки. Этот процесс становится трансформационным – трейдер фактически проходит через стадии внутреннего изменения до тех пор, пока не станет способен достичь своей цели.
	«Для меня важнейшая концепция, которую необходимо уяснить – это кем я должен стать, чтобы быть успешным трейдером. И если я не уясню данную концепцию, не внедрю ее в практику и не буду придерживаться ее, все остальные советы в долгосрочной перспективе теряют смысл».
	– Мэтт Блом, трейдер
	Представьте свое будущее «я» как скульптуру, а себя настоящего и развивающегося – как скульптора. Скульптор мысленно представляет образ своего завершенного произведения и работает с материалом, постепенно приближая его к этому идеалу.
	Имея четкое видение своего будущего «я» как успешного трейдера, вы сможете определить, над чем именно вам нужно работать и что развивать, чтобы шаг за шагом приближаться к своей цели.
	Роберт Дилтс предложил полезную модель, разбивающую этот процесс личного развития на шесть уровней, которые можно использовать в качестве основы для вашего плана.
	Ваше будущее «я» – трейдер
	1. Миссия
	Какова ваша цель в становлении трейдером?
	2. Идентичность
	Кем вы будете, став идеальным трейдером? Опишите себя в этой роли.
	3. Убеждения и ценности
	Какие убеждения вы будете иметь в отношении трейдинга? Рынков? Себя? Успеха? Денег? Почему трейдинг важен для вас?
	4. Способности и навыки
	Какими навыками и компетенциями вы будете обладать?
	5. Поведение
	Как вы будете действовать? Что будете делать ежедневно?
	6. Окружение
	Какой будет ваша рабочая среда?
	Итак, учитывая всё вышесказанное, какие конкретные действия вы должны предпринять, чтобы приблизиться к вашему будущему «я»?
	Включите их в свои цели.
	СТРАТЕГИЯ №7
	Найдите волшебную формулу – разработайте свою торговую стратегию
	«Без торговой системы вы плывете без цели в море возможностей, не видя впереди земли».
	– Марк Дуглас «Дисциплинированный трейдер»
	Почему стратегия имеет значение
	На самом деле есть всего два ключевых технических фактора успеха в трейдинге: первый – разработка торговой стратегии, обладающей преимуществом на рынке, и второй – развитие способности постоянно и последовательно исполнять эту стратегию.
	Разработка торговой стратегии или подхода, который дает вам преимущество на рынке – это первая и наиболее фундаментальная цель в трейдинге. Без этого, как говорит Марк Дуглас, вы «плывете без цели» в хаотичном и случайном путешествии. Вам будет трудно добиться последовательности, за исключением тех случаев, когда вы будете последовательно терять деньги.
	Два ключевых фактора успеха в трейдинге
	Торговая стратегия с преимуществом + способность последовательно ее исполнять
	Упражнение: где вы находитесь сейчас и что вам необходимо сделать
	Задумайтесь на мгновение о своей торговле – где вы находитесь в настоящий момент с точки зрения своей стратегии и последовательности ее исполнения.
	В каком квадранте вы сейчас находитесь?
	Квадрант №1: высококачественная торговля. У вас есть четко определенная стратегия, и вы последовательно ее исполняете. Ваша цель – сосредоточиться на своей торговой стратегии. Помните о моментах, когда у вас случаются серии убыточных или прибыльных сделок, а также о возможной необходимости адаптировать и совершенствовать свою стратегию с течением времени. В этом случае для вас будет особенно полезной Часть 3 этой книги.
	Квадрант №2: недисциплинированная торговля. Главная цель здесь – развить способность последовательно исполнять свою стратегию. Вероятно, стоит проработать психологические аспекты, связанные с ее исполнением. В этом случае для вас будет особенно полезной Часть 2 этой книги.
	Квадрант №3: последовательная случайная торговля (иначе говоря, «азартная игра»). Стоп! Ваш главный приоритет – разработать торговую стратегию с преимуществом и положительным ожиданием. В этом случае для вас будет очень важной данная глава.
	Квадрант №4: непоследовательная случайная торговля (это тоже азартная игра). Такой хаотичный подход не приведет к стабильной прибыльности. В этом случае для вас тоже будет очень важной данная глава.
	Это не значит, что вы не сможете зарабатывать деньги без прибыльной торговой стратегии. Однако при случайном подходе вы, без сомнения, получите несколько удачных сделок, возможно, весьма крупных, но, скорее всего, понесете значительные убытки и не достигнете стабильной доходности. Любой человек может добиться краткосрочных успехов в трейдинге благодаря удаче и случайности. Как говорит мой хороший друг и тренер Джонно Шарп: «Даже слепая белка иногда находит орехи!» Будучи трейдерами, стремящимися к высокому уровню производительности, наша цель – со временем добиться стабильной производительности и контролировать как можно больше факторов, подлежащих управлению.
	Наличие стратегии определяет наличие или отсутствие торговых возможностей. Она задает параметры, в рамках которых вы торгуете, несете ответственность и оцениваете свой прогресс и производительность.
	Разработка торговой стратегии
	Способность разработать торговую стратегию – это навык, которому можно посвятить целую книгу. Однако есть несколько основных аспектов, на которые стоит обратить внимание, и здесь мы кратко рассмотрим их, чтобы направить вас на верный путь.
	Трейдеры-новички часто используют стандартизированный подход, применяя стратегию или стиль, которым их обучил кто-то другой. Это хороший старт – нечто вроде обучения вождению: все осваивают базовые навыки на простой машине. Главное – сесть за руль и начать движение.
	«Разработка торговой стратегии – это ключевой навык: ничто не остается неизменным, и по мере изменения рынков вам придется обращаться к этому навыку».
	Со временем, однако, водители вырабатывают индивидуальный стиль вождения и выбирают подходящие им автомобили. Аналогично и трейдеры должны со временем совершенствовать и индивидуализировать свой стиль торговли, а также, при необходимости, и рынки, на которых они торгуют. Переход от стандартного подхода к индивидуальному – это часть пути к успеху в трейдинге. Я неоднократно замечал, что приверженность стандартным подходам и отсутствие индивидуализации зачастую удерживают трейдеров от прогресса.
	Я крайне редко встречаю успешных и опытных трейдеров, которые продолжали бы использовать ту же стратегию, с которой они начинали. На самом деле уже через несколько месяцев большинство профессиональных трейдеров начинают адаптировать свои стили и подходы, даже если изначально они прошли одинаковый курс обучения у тех же преподавателей и в рамках одной и той же программы.
	Освоение навыка разработки торговой стратегии важно хотя бы потому, что ничто не стоит на месте. Рынки динамичны и постоянно меняются, и со временем в ответ на эти изменения вам потребуется адаптировать свой стиль и стратегию. К сожалению, я видел много трейдеров, которые теряли крупные суммы денег – а некоторые даже и свои карьеры – из-за неспособности адаптироваться и реагировать на изменения рыночных условий. Поэтому способность разработать торговую стратегию является ключевым фактором в обеспечении долгожительства на рынках.
	«На войне нет постоянных условий. Тот, кто умеет корректировать свою тактику в зависимости от действий противника, добьется успеха и победит».
	– Сунь-цзы, «Искусство войны»
	При разработке или адаптации торговой стратегии необходимо рассматривать множество аспектов (см. раздел «Разработка собственной торговой стратегии»). В целом данный процесс содержит:
	● Начало идеи или темы: в чем заключается торговая концепция?
	● Выбор рынка(-ов)
	● Выбор таймфрейма, на котором вы будете торговать
	● Определение индикаторов для входа и критериев для выхода
	● Оценка системы: бэктестирование и форвардное тестирование
	● Совершенствование системы на основе полученной обратной связи
	Разработка собственной торговой стратегии
	Составьте план своей торговой стратегии.
	Для этого вам будет полезно рассмотреть следующие вопросы:
	● Какова основная идея или тема вашей торговли?
	● Есть ли дополнительные подтемы или направления?
	● На каком рынке вы будете или хотели бы торговать и почему?
	● На каком таймфрейме вы будете торговать?
	● Каким будет ваш стиль торговли?
	● Как вы будете использовать технический и фундаментальный анализ?
	● Определите ключевые элементы вашей стратегии в соответствии с пятиэтапным торговым процессом:
	наблюдение за рынком → выявление возможностей → вход в рынок → управление открытыми сделками → выход из рынка → анализ закрытых сделок
	● Какой будет ваша стратегия управления рисками и капиталом?
	● Как вы будете организовать свою торговую сессию?
	● Какое преимущество у вас есть на рынке – знания, навыки, исполнение, психология?
	● Каковы ваши сильные стороны как трейдера? Как вы будете их использовать?
	● Каковы ваши слабые стороны? Как вы намерены их преодолевать?
	● Какие у вас есть планы на случай непредвиденных обстоятельств – убыточного дня или серии убыточных сделок/дней?
	● Как вы будете управлять психологическими и эмоциональными аспектами своей торговли?
	● Как вы будете оценивать свою производительность и прогресс?
	● Каковы ваши торговые издержки – фиксированные и переменные? Комиссии? Торговая платформа? Пакеты графиков? Новостные ленты? Подписки? Аренда/оборудование?
	Важно: ваша торговая стратегия должна отражать вашу личность, торговую философию, цели и мотивы, которые мы ранее определили.
	Найдите свою волшебную формулу!
	Волшебной формулы не существует – ну, она есть, но у каждого она своя.
	Помню, как однажды я выступал на одном симпозиуме по трейдингу. Перед моим докладом на экране демонстрировалась торговля пяти признанных и успешных трейдеров и коучей в режиме реального времени, и в процессе их торговли аудитория могла задавать им вопросы. Знаете, какой вопрос задавали чаще всего? Разные вариации вопроса: «Какой волшебный индикатор/система чаще всего приносит вам деньги?» Интересным было то, что трейдеры давали самые разные ответы, а некоторые даже были в корне противоположными!
	Пока публика была увлечена поиском святого Грааля, она пропустила главную мысль и, возможно, самый важный урок того симпозиума: волшебной системы не существует, но есть система, стиль и подход, которые будут работать лучше всего именно у вас. И ее нахождение – если говорить о чем-то величайшем для трейдера – это и есть его святой Грааль; хотя, естественно, рынки динамичны, и такие вещи редко остаются неизменными в течение длительного времени.
	Вместо этого вы должны выработать способность последовательно придумывать новые стратегии: иначе говоря, регулярно «разливать» свою волшебную формулу по разным сосудам для разных таймфреймов, трендов и рынков.
	«Дело не в том, сможете ли вы быть хорошим трейдером, а в том, сможете ли вы найти трейдинг, который хорошо подойдёт вам».
	– Бретт Стинбарджер, «Самоучитель трейдера: психология, техника, тактика и стратегия» (“Enhancing Trading Performance”)
	Подходят ли всем людям одни и те же профессии или карьеры, и, следовательно, смогут ли все они преуспеть в них? Подходят ли всем людям одни и те же виды спорта? Подходит ли всем один и тот же музыкальный инструмент? Разумеется, ответ – нет.
	Может ли всем людям одинаково подходить один стиль торговли, и смогут ли все они преуспеть в нем? Опять же, категорически нет. Существует множество рынков и множество способов торговли на них. Одна из ключевых задач развития любого трейдера – найти стиль торговли и рынок, которые будут лучше всего соответствовать ему: его личности, целям, мотивациям и торговой философии.
	Меня часто спрашивают: «Как понять, торгую ли я на лучшем для меня рынке и в лучшем для меня стиле?» Тот же вопрос можно задать и в отношении работы, изучаемой академической дисциплины или вида спорта. Чтобы понять это, мы можем использовать следующие ключевые индикаторы:
	● Мотивация. Хотите ли вы заниматься тем, чем вы сейчас занимаетесь?
	● Сильные стороны. Ощущаете ли вы, что используете свои сильные стороны?
	● Интересы. Заинтересованы ли вы в том, чем вы сейчас занимаетесь?
	● Производительность и результаты. Свидетельствуют ли ваши производительность и результаты о высоком уровне или его потенциале?
	Бо́льшая часть этой информации будет отражена в ваших торговых записях, журналах и т. д.
	Если трейдеры работают в командах или являются сотрудниками некой организации, то у них есть возможность получить внешнюю обратную связь от менеджеров, тренеров и коучей. Эта информация может быть крайне ценной, потому что она опирается на прошлый опыт и исторические исследования.
	Еще одно направление, которое я исследовал в своей работе – использование психометрического тестирования (измерение таких факторов, как скорость принятия решений, интуитивные способности, аналитические навыки, обработка информации, склонность к риску, концентрация и фокусировка внимания, эмоциональная гибкость) для выявления индивидуального стиля продуктивности трейдера. Затем мы используем эти данные вместе с наблюдаемыми и записанными показателями, чтобы направить трейдера в нужное русло.
	Этот подход доказал свою эффективность. Во многих случаях трейдеров, которым было трудно добиться стабильной прибыльности и успеха на одном рынке и в одном торговом стиле, переводили на другой рынок и/или другой стиль. И в относительно короткие сроки они демонстрировали заметное улучшение результатов своей торговли. Некоторые из них впоследствии становились успешными трейдерами, хотя в прошлом их отделяла всего одна сделка от смены роли или карьеры.
	Нахождение вашей ниши – это результат сочетания постоянной оценки, получения обратной связи от других и времени/опыта. Чтобы помочь вам определить, где вы находитесь сейчас и какой может быть ваша волшебная формула, выполните следующие упражнения.
	Упражнение: найдите свою волшебную формулу
	Выделите время, чтобы поразмышлять о своей торговле и ответить на следующие вопросы:
	Сильные стороны
	Что вам нравится по своей природе?
	Что у вас естественным образом хорошо получается?
	Что значимого замечают в вас другие люди?
	Интересы
	Чем вы по своей природе интересуетесь?
	Мотивация
	Что вызывает у вас наибольшую страсть?
	Продуктивность
	В чем, по вашему мнению, вы можете быть лучшим?
	Результаты
	Где, по вашему мнению, вы могли бы быть наиболее прибыльны?
	Что вы заметили?
	Действуете ли вы в настоящее время в соответствии с вашими выводами? В чем да? И в чем нет?
	Как вы могли бы эффективнее использовать свои сильные стороны, интересы, навыки и таланты?
	Относи́тесь к трейдингу как к бизнесу
	«Не преуменьшайте издержки трейдинга – как и в любом другом бизнесе, вы несете некие связанные со своей деятельностью расходы, фиксированные и переменные».
	– Ник Шэннон, профессиональный психолог
	Часто трейдинг воспринимают легкомысленно – как хобби. Однако результат подобного отношения к трейдингу как к простому увлечению может оказаться весьма дорогим и разочаровывающим.
	Чтобы повысить свои шансы на успех и стать по-настоящему продуктивным трейдером, необходимо относиться к трейдингу как к бизнесу и управлять им соответствующим образом. Это правило справедливо как для профессионалов, торгующих на постоянной основе, так и для долгосрочных инвесторов, нечасто совершающих сделки.
	Пример из жизни
	Однажды я проводил семинар на конференции для частных трейдеров. Во время перерыва ко мне подошел один из его участников. Он начал рассказывать мне о своем становлении трейдером. По его словам, за первые несколько месяцев он потерял более £ 10 000. Вскоре после этого он прекратил торговать и сделал паузу, чтобы осмыслить происходящее. Самым главным его осознанием стало то, что на самом деле он очень мало понимал в трейдинге – что он собой представляет, какие издержки реально существуют и, что особенно важно, какие риски он несет.
	Я спросил, кем он работает. Он ответил, что владеет двумя очень успешными компаниями. Тогда я поинтересовался, как ему удалось достичь такого успеха. Он объяснил, что сначала он нашел перспективную нишу, провел обширное исследование, прошел дополнительное обучение и подготовку, затем разработал бизнес-план, после чего привлек финансирование и поддержку для своего проекта. Я спросил его, считает ли он, что тщательно подготовился перед тем, как начать свой бизнес. «Да, – ответил он, – это обязательно. Ведь риск от неподготовленности слишком высок». Тогда я попросил сравнить его подход к бизнесу с его подходом к трейдингу.
	Очевидно, что разница была колоссальной!
	Я видел множество людей, которых затягивал трейдинг, хотя они толком даже не понимали, во что ввязываются и какие потенциальные риски и сопутствующие расходы у них могут быть. В результате многие теряли на рынке значительные суммы, хотя большинство этих убытков можно было сократить или вовсе избежать.
	Я искренне убежден, что каждому трейдеру важно воспринимать свою торговлю как бизнес. Ведь в конечном счете мы имеем дело с прибылью и убытками: мы инвестируем в трейдинг свое время, энергию и во многих случаях собственный капитал ради получения финансовой отдачи. У трейдинга тоже есть свои «бизнес-издержки» – лицензии на программное обеспечение, подписки на платформы для построения графиков, комиссии (или спреды), плата за рабочее место и т. д. – и доходы: прибыль, а иногда и бонусы.
	Поэтому крайне продуктивно применять к трейдингу мышление предпринимателя.
	СТРАТЕГИЯ №8
	Определите свои ключевые факторы производительности
	«Производительность – это итог правильных действий во всех аспектах».
	– Ларри Пасавенто
	Знайте, что действительно важно
	Представьте, что однажды вы просыпаетесь с мыслью: «Я хочу пробежать марафон». Вы начинаете, как вам кажется, основательную подготовку – ходите в спортзал, поднимаете штангу, катаетесь на велосипеде, иногда бегаете на короткие дистанции.
	И вот после 16 недель такой тренировки вы выходите на старт. Вы отлично выглядите и превосходно себя чувствуете. Но на половине дистанции вам становится тяжело, вы еле двигаетесь, а затем вынуждены идти пешком до финиша. Почему? Потому что, хотя у вас и была цель пробежать марафон и вы потратили время и усилия на ее достижение, вы направили их не на те виды подготовки, которые действительно важны для марафонского бега – бега на выносливость.
	Будучи трейдером, очень важно определить, какие факторы эффективности являются для вас критически важными. Это позволит вам направить свое время и внимание на то, что максимально увеличит ваши результаты и прибыльность. Время и энергия, потраченные на второстепенные факторы, лишь снижают вашу общую производительность.
	Настройтесь на правильную волну
	Мы всегда на чем-то сосредоточены – вопрос только в том, на чем именно. Ваша способность фокусироваться на действительно важном – на правильных вещах в нужный момент – и умение отсеивать все остальное являются одними из ключевых элементов успеха в трейдинге. В своей книге «Торговый атлет» (“Trading Athlete”) Шейн Мерфи и Дуг Хиршхорн называют это «настройкой на правильную волну». Этот навык может быть жизненно важным.
	На каких факторах вам нужно сфокусироваться, чтобы торговать максимально продуктивно? На чем вы фокусируетесь, когда наблюдаете за рынком? На чем вы фокусируетесь, когда видите торговую возможность? На чем вы фокусируетесь при входе в сделку и ее сопровождении? На чем фокусируетесь после закрытия сделки? И, наконец, как вы восстанавливаете свою концентрацию, если вдруг потеряете ее в процессе торговли?
	«Когда трейдер точно знает, на чем он должен фокусироваться, и способен удерживать этот фокус в почти измененном состоянии, подобно самураю, можно сказать, что он овладел истинной психологической устойчивостью».
	– С.П., трейдер
	В процессе исполнения торговых сделок можно выделить шесть основных компонентов:
	1. Наблюдение за рынками.
	2. Выявление торговой возможности.
	3. Вход в рынок: открытие позиции.
	4. Управление открытой позицией.
	5. Выход из рынка: закрытие позиции.
	6. Анализ сделки после ее закрытия.
	При безупречном исполнении трейдер сосредоточен на процессе каждого из этих шести этапов. Это предполагает осознание того, какие мысли, чувства и действия желательны на каждом этапе. Трейдер оценивает свое торговое мастерство не только по прибыли, но и по качеству исполнения сделки.
	«Чтобы устранить негативные эмоции, сосредоточьтесь на процессе».
	– Мэтт Блом
	Упражнение: сравнительный анализ производительности
	Вспомните момент, когда вы торговали неудачно, и еще один момент, когда ваша торговля шла исключительно хорошо, в пиковом состоянии.
	Серьезно задумайтесь о периоде, когда торговля шла плохо. Что вы помните? Что вы делали? Что говорили себе? Какие чувства испытывали? Вспоминая, обратите особое внимание на свои установки и поведение. В процессе анализа запишите все ключевые факторы, которые повлияли на вашу производительность, и отметьте свои выводы ниже.
	Теперь повторите то же самое для того времени, когда вы торговали очень хорошо. Что вы помните? Что происходило у вас в голове? Что вы делали? Какие эмоции испытывали? Снова зафиксируйте свои наблюдения.
	Поразмышляйте над выводами, а затем проведите сравнительный анализ, рассмотрев два разных опыта и отметив различия.
	Какие факторы были решающими для вашей успешной работы?
	И что вы можете сделать, чтобы эти факторы стали постоянной частью вашего торгового процесса?
	Возможные факторы:
	● Уровень знаний и понимания торговли и рынков.
	● Наличие торговой стратегии с преимуществом/положительным ожиданием, в которую вы верите.
	● Управление рисками и капиталом.
	● Дисциплина в исполнении сделок – следование своей стратегии.
	● Подготовленность и готовность к торговле.
	● Достаточный сон.
	● Уверенность в себе и вера в способность зарабатывать.
	Также подумайте, какие факторы в долгосрочной перспективе будут оказывать существенное влияние на достижение краткосрочных, среднесрочных и долгосрочных целей в трейдинге.
	Возможными факторами являются:
	● Регулярная постановка и оценка целей.
	● Наличие торгового плана.
	● Постоянное обучение и совершенствование.
	● Индивидуализация торгового плана под ваши сильные стороны, интересы, стиль торговли и личность.
	● Достаточные затраты времени и усилий.
	● Поддержание дисциплины на протяжении длительного времени.
	● Сохранение мотивации и уровня энергии.
	Реальный пример из жизни: критически важные факторы для трейдера
	(по материалам С.П., трейдера)
	Факторы пиковой торговли:
	● Торговля по собственной стратегии и управление рисками.
	● Хорошее физическое состояние.
	● Подготовка к текущему дню: сценарии «что, если» и постановка целей.
	● Уделяйте себе немного времени утром перед торговлей.
	● Мышление в духе «пусть это произойдет» – свободный поток энергии.
	● Ориентация на процесс – позволяйте сделкам находить вас.
	Факторы плохой торговли:
	● Плохое самочувствие – курение, употребление алкоголя.
	● Постоянное сидение за рабочим столом.
	● Неправильное питание, недостаточное питье воды.
	● Позднее пробуждение.
	● Торговля на нескольких рынках.
	● Зацикленность на направлении рынка, потеря гибкости, раздражительность, страх упустить возможности.
	Сфокусируйтесь на том, что действительно имеет значение
	Работая с трейдерами и профессионалами в других сферах, я неоднократно наблюдал, насколько важно уметь направлять время и энергию (а они ограничены!) на ключевые факторы успеха.
	Иногда нас отвлекают от того, что, как мы знаем, мы должны делать, а иногда мы просто не осознаем, какие факторы могут быть действительно ключевыми, из-за недостатка опыта и других причин. Однако по мере вашего торгового развития вы всё лучше будете понимать, какие именно факторы являются для вас ключевыми. Очень важный и простой способ зафиксировать их – это регулярное ведение и анализ торговых журналов, логов и показателей.
	Практическая стратегия: ключевые факторы производительности
	Составьте список ваших ключевых факторов торговой производительности и на их основе сформулируйте правила для торгового процесса. Используйте этот контрольный список при подготовке к торговле и во время нее. Направьте свое время и энергию на то, что действительно способствует улучшению вашей производительности.
	В конце торговой сессии/дня задайте себе вопрос: «Фокусировался ли я сегодня на своих ключевых факторах?» Обратите внимание на те моменты, когда вы фокусировались, и на те, когда нет. При необходимости постарайтесь на следующий день сосредоточиться на своих слабых местах.
	СТРАТЕГИЯ №9
	Будьте подготовлены!
	«Прибыльность любого рыболовного рейса зачастую определялась в момент отхода от причала – задолго до того, как в воду закидывали первый крючок».
	– Крис Коллеут, трейдер (бывший рыбак)
	Готовы ли вы?
	Представьте: вы сидите в самолете, который вот-вот взлетит и отвезет вас в какое-то прекрасное место для отдыха. Вы видите, как на борт забегает пилот. Зевая, он объясняет одному из бортпроводников, что чувствует себя ужасно: он проспал, потому что лег спать всего несколько часов назад. И чтобы не нарушать расписание рейса, он пропустит предполетную проверку и просто совершит полет как есть.
	Что вы почувствуете?
	Будет ли вас беспокоить очевидная неподготовленность пилота? Если да, то почему?
	Упражнение: анализ вашей текущей торговой подготовки
	Что вы делаете для подготовки перед началом торгов?
	Опишите свой процесс подготовки.
	Постоянно ли вы выполняете все эти действия? Если нет, то когда вы совершаете подготовку, а когда нет?
	«Победа – это наука быть подготовленным».
	– Джордж Аллен
	Лучшие спортсмены и команды, компании, военные, а также ведущие трейдеры, стремящиеся к стабильным положительным результатам, давно осознали важность тщательной подготовки. Высокий уровень предварительной подготовки позволяет им действовать максимально продуктивно.
	«Большинство трейдеров – магов рынка проводят обширные исследования и тщательную подготовку перед каждой сделкой».
	– Джек Швагер «Новые маги рынка»
	Если провести аналогию со спортом, команда, готовящаяся к важному матчу, делает всё возможное, чтобы как можно лучше подготовиться к предстоящей игре, включая технические тренировки, тактику, физическую подготовку, правильное питание, психологию, анализ своих сильных и слабых сторон, разбор прошлых выступлений и отработку практических навыков. И, что не менее важно, они изучают своего соперника – его тактику, сильные и слабые стороны, модели поведения, физическую форму и т.д. Чтобы реализовать свой потенциал в трейдинге, вы должны узнать как можно больше о себе и о своем «противнике» – рынке.
	Что общего у среднестатистических трейдеров и спортсменов? И те, и другие обычно тратят меньше времени и энергии на подготовку, чем выдающиеся профессиональные трейдеры и спортсмены. Достаточно взглянуть на случайного посетителя спортзала, который сделал легкую растяжку, помахал руками и ногами и тут же бросился к тренажеру, чтобы начать «тренироваться», точно так же, как среднестатистический трейдер хочет быстро сесть за экран и начать «торговать».
	Лучшие спортсмены, выдающиеся артисты, военные и трейдеры перед стартом всегда выполняют определенную подготовительную процедуру, которая помогает им войти в оптимальное состояние перед выступлением. И трейдеры не должны быть исключением. Стать высокопродуктивным трейдером – означает выработать привычки, которые большинству покажутся скучными и некомфортными. Подготовка – ключевой элемент цикла продуктивности: она удерживает вас в цикле обратной связи, необходимом для постоянного совершенствования и, в конечном итоге, для достижения целей.
	Преимущества подготовки
	«Секрет успеха прежде всего заключается в подготовке».
	– Генри Форд
	Сначала мы рассмотрим преимущества наличия такого процесса, а затем – компоненты, из которых он состоит.
	Какие преимущества дает подготовка?
	«Важно чувствовать себя готовым, как спортсмен перед финальным забегом на 100 метров».
	– Ник Макдональд «Торгуй с точностью»
	Последовательность
	Повторение одного и того же процесса перед каждым входом в рынок формирует последовательность поведения, а производительность в конечном итоге является совокупностью всех ваших действий. Привычка выполнять подготовку перед каждой сделкой создает фундамент для последовательности.
	Уверенность
	Осознание того, что вы подготовились, придает уверенности. И наоборот, ощущение недостаточной подготовки вызывает внутреннее беспокойство и сомнение, способное повлиять на исполнение сделок. Один малозначительный фактор даст вам понять, что вы недостаточно подготовлены, и это может породить внутренние сомнения и возможный конфликт, которые повлияют на вашу торговлю. У каждого трейдера свой уровень подготовки, который зависит от рынков, на которых он торгует, стиля торговли и т. д. Однако для каждого существует оптимальный объем подготовки, необходимый для качественного исполнения своей работы.
	«Подготовка создает последовательность, укрепляет уверенность и обеспечивает самообладание. Это и есть самоконтроль».
	Контроль
	Подготовка – это часть торгового дня, которую вы можете полностью контролировать. Что именно вы подготавливаете и насколько хорошо это делаете, целиком зависит только от вас!
	Самообладание
	Если вы тщательно подготовились и продумали возможные сценарии «что, если?», то одним из ваших ключевых преимуществ станет уровень подготовленности, который позволит вам действовать быстро и спокойно, если ожидаемые события действительно произойдут.
	Я наблюдал это лично в одной торговой компании в 2007 году, когда Федеральная резервная система сделала неожиданное заявление. Из тридцати трейдеров в торговом зале лишь двое смогли достаточно быстро и решительно отреагировать, чтобы войти на раннем этапе данного рыночного движения. В тот день они оба заработали значительные суммы, потому что были готовы к подобному событию и заранее продумали, что будут делать в такой ситуации. Остальные трейдеры почти ничего не заработали и только наблюдали за движением рынка, находясь в стороне.
	Концентрация
	Ваша подготовительная процедура может стать триггером для активации целенаправленного торгового мышления. В спорте большинство игроков выполняют предварительную подготовку – это легко проследить, например, в гольфе. Такая последовательность действий помогает им переключить фокус на ключевые факторы продуктивности и подготовиться к выполнению задачи.
	Переключение
	Выполнение подготовительной процедуры также позволяет вам психологически переключаться от одного настроя и состояния мышления к другому, например, от состояния пробуждения к состоянию торговли или от работы к торговле. Очень важно убедиться, чтобы во время торговли вы находились в нужном режиме.
	Снижение риска
	Знание того, какие события ожидаются на рынках – публикация экономических данных, отчетов о доходах, выступления, аукционы и т.д. – имеет огромное значение, поскольку каждое из них может влиять на рынок. Часто это приводит к повышенной волатильности. Понимание того, что и когда произойдет, и размышления о возможных последствиях для рынка помогут вам скорректировать стратегию и снизить потенциальные риски.
	Практическая стратегия P.R.E.P.
	Планируйте и подготавливайтесь (Plan and Prepare)
	Просмотрите свою торговую стратегию и изучите общую картину рынка.
	Как вы будете применять ее в данном торговом периоде?
	Изучите экономические данные, выступления, цифры, возможные рыночные условия, а также свою общую стратегию, подход и процессы.
	Сформулируйте план на текущий день (до и после обеда), определите уровни, на которых вы будете торговать и т. д.
	Репетируйте (Rehearse)
	Мысленно проиграйте реализацию своей стратегии, включая проработку возможных сценариев «что, если».
	Возможные исходы (Eventualities)
	Продумайте сценарии «что, если» и что вы будете делать в случае их реализации. Это крайне важный шаг – подготовка к трудным условиям и неожиданностям на рынке.
	Позитивное состояние (Positive state)
	Перед началом торговли убедитесь, что вы пребываете в позитивном состоянии. Используйте простую шкалу оценки от 0 до 10 баллов (где 0 – крайне плохое состояние, а 10 – идеальное состояние для торговли).
	Примеры компонентов процесса
	Питание: завтрак, энергетические перекусы, легкий обед, вода (см. Стратегию №14)
	Физическая активность: кардиоупражнения для стимуляции ума, прогулка или тренировка перед началом торговли (см. Стратегию №14)
	Позитивный внутренний диалог/аффирмации (см. Стратегии №№23 и 34)
	Постановка сильных вопросов, например:
	«Что у меня сегодня получается хорошо?»
	«За что я сегодня благодарен?»
	Дыхательные упражнения
	Подготовка
	СТРАТЕГИЯ №10
	Окружите себя высокопроизводительной средой
	«Окружайте себя правильными людьми в здоровой среде».
	– Джерри Линч «Путь чемпиона»
	Создание сильной торговой команды
	В книге «Принципы успеха» Джек Кэнфилд утверждает: «Вы – это среднее тех пяти людей, с которыми вы проводите больше всего времени». Интересно. Допустим, это правда. Что это может означать для вас?
	Упражнение: оценка торговой команды
	Кто те пять людей, с которыми вы проводите больше всего времени?
	1.
	2.
	3.
	4.
	5.
	Какое вероятное влияние они оказывают на вас?
	Как рассматривать это в контексте трейдинга?
	Если вы – это среднее пяти трейдеров или людей, связанных с трейдингом, с которыми вы проводите больше всего времени, то какое значение это имеет для вас как трейдера?
	Проводите ли вы время с людьми, которые положительно влияют на вас и на вашу торговлю? Или они оказывают на вас менее полезное влияние?
	Какие качества вы активно искали бы в людях, если бы выбирали их в свои топ-5?
	А какие качества, наоборот, заставили бы вас отказаться от выбора этих людей?
	Группы людей, как и команды, имеют некую культуру – определенный способ существования и действий, который оказывает мощное влияние на производительность. Я видел силу культуры, работая со спортивными командами, отделами продаж, компаниями, а также с группами и организациями трейдеров. Культура – это набор убеждений и ценностей, разделяемых внутри организации, которые определяют поведение и, следовательно, производительность ее участников.
	Как бы вы описали культуру окружения, в котором вы работаете и торгуете?
	Какие убеждения и ценности там преобладают, и как они влияют на ваше поведение и продуктивность?
	Является ли эта культура позитивной, и улучшает ли она вашу продуктивность?
	Создание позитивной культуры, ориентированной на высокую производительность – это то, к чему я всегда стремлюсь, работая с трейдерами. Это означает определение набора убеждений и ценностей и, что особенно важно, формулирование главной миссии или цели, которая будет направлять всю вашу деятельность. Для самого трейдера наличие вокруг него культуры, поддерживающей и способствующей развитию, может оказать огромное влияние на уровень его достижений и успеха.
	Безусловно, в истории были трейдеры, которые обладали меньшими природными способностями, чем другие, но при этом добились значительных успехов благодаря культуре, в которой они работали. И наоборот – было немало компетентных трейдеров, чьи результаты оказались ниже ожидаемых из-за неблагоприятной среды и культуры, окружающей их.
	Не все из нас обладают возможностью формировать корпоративную культуру – обычно она создается сверху и развивается с течением времени. Однако каждый из нас является ее частью, и, возможно, в рамках своих небольших команд и рабочих групп мы можем оказывать на нее бо́льшее влияние, формируя позитивную культуру, ориентированную на высокую производительность. У трейдеров, торгующих на свои средства и действующих более независимо, есть возможность собрать вокруг себя собственную команду, основываясь на тех культурных принципах, в которых им хотелось бы работать.
	За последние годы британский велоспорт превратился в доминирующую силу на треке, полностью лидируя как на мировых, так и на Олимпийских соревнованиях. Этот путь к успеху не был случайным и не стал результатом везения. Он был тщательно спланирован и выстроен, но главное – его двигала культура совершенства и стремление к пиковой производительности. Во главе стоял Дэйв Брэйлсфорд, а также команда тренеров, специалистов и спортсменов, которые жили одними и теми же убеждениями и ценностями, объединенные общей вдохновляющей миссией.
	Ниже приведены ключевые принципы культуры британского велоспорта, которые, на мой взгляд, стоит перенять и внедрить в собственный подход любому трейдеру, торговой команде или организации:
	● Не принимайте ничего как должное. Сосредоточьтесь исключительно на том, чтобы быть лучшей версией себя, и не тратьте время на размышления о том, что делают ваши конкуренты. Не воспринимайте прибыльные периоды или крупные сделки как нечто само собой разумеющееся. И не беспокойтесь о том, как торгуют и сколько зарабатывают другие трейдеры.
	● Уделяйте пристальное внимание деталям. Я знаю многих успешных трейдеров, обладающих именно этим качеством. Они заботятся о надежности своих торговых систем, обеспечивают себе доступ к необходимой информации и постоянно работают над развитием навыков и знаний, необходимых для успеха.
	● Фокусируйтесь на процессе достижения совершенства, а не на вознаграждении. Настоящее совершенство рождается не из стремления к вознаграждению, а из увлеченности самим процессом его достижения. Что нужно делать, чтобы стать выдающимся трейдером? Что следует делать, чтобы достичь этого уровня – что продолжать, что прекратить, а что начать делать заново? Как я уже не раз подчеркивал, ключевая идея здесь – сосредоточиться на совершенстве процесса, а не на конечном результате! Если процесс выстроен правильно, результат придет сам собой.
	● В команде Великобритании по велоспорту в основе любого решения лежал вопрос: «Сможем ли мы выиграть золотую медаль?» или «Поможет ли нам это выиграть золотую медаль?» Если ответ – нет, они просто не делали этого. Для трейдеров аналогичный вопрос может звучать так: «Сделает ли это меня лучшим трейдером?» Если да, делайте это; если нет, то нет.
	При формировании вашей сети, сообщества или команды трейдеров имеет смысл задуматься о том, с кем вы проводите время и сколько. Создавайте свою команду и культуру на основе тех качеств, которые вы хотите развить и укрепить в себе как трейдер. Ориентируйтесь на позитивную и высокоэффективную культуру – ту, которая наилучшим образом поможет достичь ваших торговых целей.
	Создание физической среды для трейдинга
	«Места, где вы работаете, где вы сидите и кто сидит рядом с вами – это действительно важные решения для трейдера, и они могут оказывать существенное влияние на вашу производительность».
	– Дэвид Хелпс, Лондонская международная биржа финансовых фьючерсов и опционов (LIFFE)
	Вспоминаю, как я работал с одним из участников регаты Vendée Globe – кругосветной гонки в одиночку. Я приехал на остров Уайт, чтобы провести с ним день, и мы отправились на пирс посмотреть яхту, на которой он собирался идти в плавание. Меня поразил внешний вид той яхты: она была большой, быстрой, элегантной и высокотехнологичной. Но еще больше меня впечатлил ее интерьер. Она оказалась невероятно компактной и тесной – по сути, это была небольшая кабина, из которой он должен был управлять яхтой и жить в ней в течение нескольких месяцев путешествия по океану. Тем не менее, при проектировании и настройке внутреннего пространства он не упустил ни одной детали.
	Это было поразительно: там стояло многофункциональное кресло (в нем ему приходилось не только работать, но и спать), планировка была максимально эффективной, и даже цвет интерьера (разработанный специалистами по цвету из США) был подобран для поддержания позитивного психологического состояния. Это стало отличным напоминанием о том, насколько мощное влияние оказывает окружающая среда на производительность. Он потратил время и деньги на то, чтобы внутренняя среда максимально способствовала высокой производительности – он добился того, чтобы то, что могло показаться формальным, на деле было идеально приспособлено для успеха. Трейдерам следует помнить этот урок.
	● Какова ваша торговая среда?
	● Способствует ли она достижению вами наилучших торговых результатов?
	● Как обустроено ваше рабочее место?
	● Что представляет собой комната, где вы торгуете?
	● Какие заставки установлены на вашем компьютере?
	● Какие фотографии, изображения или картины находятся рядом с вами?
	● Какова функциональность вашего рабочего места: расположение мониторов, кресла, клавиатуры и мыши (эргономика)?
	Моё знакомство со сферой трейдинга началось с работы в одной очень крупной торговой организации в Лондоне. Я посетил их головной офис – потрясающее здание прямо в сердце Сити. Приемная была оформлена со вкусом – плазменные экраны, дизайнерская мебель; торговый зал был наполнен высокотехнологичным оборудованием с эргономичными креслами, мотивирующими изображениями на стенах и стеклянными перегородками; всё это дополняли игровая комната, консьерж-сервис и кафе. Среда была образцовой.
	У трейдеров, работающих в общем офисе, будут определенные ограничения в отношении обустройства своего торгового пространства. Однако у большинства будет возможность организовать свое рабочее место. Трейдерам, торгующим дома, доступно еще больше контроля над дизайном и планировкой своего рабочего места. Единственное, что я бы определенно рекомендовал – это иметь отдельный торговый стол/зону для торговли, насколько это уместно и возможно. Это важно для сосредоточенности мышления на необходимой задаче и минимизации внешних отвлекающих факторов.
	Уделите время созданию максимально комфортной и эффективной торговой среды для себя – это несложно, но дает огромную разницу в результатах.
	Практические рекомендации: создание высокопроизводительной среды
	● Кресло: приобретите качественное кресло с поддержкой спины и поясницы.
	● Освещение: естественное освещение предпочтительнее по сравнению с искусственным, особенно с люминесцентным.
	● Температура: важно, чтобы температура была комфортной. Если вам слишком жарко или холодно, это не только отвлекает, но и создает дополнительную нагрузку на тело, а, следовательно, и на процесс мышления. Если вы используете кондиционер, не забывайте пить больше воды, чтобы компенсировать обезвоживание.
	● Шум: рабочее место должно быть тихим, без отвлекающих факторов.
	● Изображения: повесьте на стены мотивирующие или вдохновляющие картины (при необходимости поищите вдохновляющие картины в интернете и либо распечатайте эти изображения сами, либо закажите профессиональную печать с оформлением в рамку).
	Часть II
	Принятие решений, дисциплина и безупречное исполнение
	СТРАТЕГИЯ №11
	Дисциплина и идеальное торговое состояние
	«Берегись темной стороны!»
	– Сонни Шнайдер
	«Д» – дисциплина
	Любой, кто торговал или читал о трейдинге, знаком со словом «дисциплина». В книге «Новые маги рынка» Джек Швагер отметил: «Дисциплина, вероятно, была самым часто употребляемым словом среди выдающихся трейдеров, с которыми я беседовал. Часто оно произносилось почти извиняющимся тоном: „Знаю, вы слышали это миллион раз, но поверьте, это действительно важно”».
	Что же это такое?
	Что означает торговая дисциплина?
	Какое определение вы дали бы этому термину?
	Когда я задаю людям этот вопрос, большинство отвечают, что дисциплина – это способность последовательно исполнять свою торговую стратегию и следовать своим правилам. Она может также включать в себя подготовку и анализ результатов.
	Рассмотрим два ключевых элемента успешной торговли, о которых говорилось ранее:
	1. Наличие стратегии с преимуществом и положительным ожиданием.
	2. Способность последовательно реализовывать эту стратегию.
	Нас интересует второй пункт, хотя важно помнить, что дисциплина требуется и для разработки самой стратегии с преимуществом.
	Ричард Деннис, создатель проекта Turtle Trading (торговая стратегия «черепах»), однажды сделал следующий вывод:
	«Я всегда говорю, что мог бы опубликовать свои торговые правила в газете, но никто бы не следовал им. Главное – это последовательность и дисциплина. Почти каждый может составить список правил, который будет на 80% так же хорош, как и тот, которому обучали людей мы. Но мы не могли им дать уверенность, необходимую для того, чтобы придерживаться этих правил, даже когда дела идут плохо».
	(Цитата из книги Джека Швагера «Новые маги рынка»)
	В трейдинге вам в конечном итоге предстоит преодолеть самое большое препятствие – самих себя. Примите это как неотъемлемую часть вашего пути!
	Встречаясь с трейдерами, я часто слышу от них жалобы на проблемы с дисциплиной. Некоторые из них считают себя недисциплинированными и подробно рассказывают о своей «плохой дисциплине». Подобные рассуждения, скорее всего, лишь усугубляют эту ситуацию, усиливая их проблемы из-за негативного самовосприятия.
	Важно понимать, что «дисциплина» – это обобщающий термин, охватывающий множество различных моделей поведения в трейдинге, и лишь немногие трейдеры сталкиваются с трудностями во всех этих моделях. На практике главными препятствиями для перехода на следующий уровень в большинстве случаев становится какая-то одна или две области.
	Для нас, трейдеров, полезно осознавать компоненты дисциплины и уметь четко определять собственные проблемы, чтобы подобрать нужную методологию для их устранения. Когда ломается автомобиль, крайне редко выходит из строя вся машина – обычно только одна или две детали. Но некоторые детали, очевидно, являются более важными, и их поломка оказывает бо́льшее влияние на работу всего автомобиля. То же самое касается и нас, трейдеров. Выделяя конкретные проблемы, вы сможете целенаправленно выявлять и решать их, а также сохранять здравое восприятие своих проблем с дисциплиной.
	Итак, когда трейдеры теряют дисциплину?
	Причины, по которым трейдеры теряют дисциплину
	«Инвестирование – это не игра, где человек с IQ 160 побеждает человека с IQ 130... Когда у вас обычный уровень интеллекта, всё, что вам нужно – это темперамент, позволяющий контролировать порывы, из-за которых другие терпят неудачу в инвестициях».
	– Уоррен Баффетт
	Ниже приведен список событий и обстоятельств, в которых трейдеры чаще всего склонны терять дисциплину. Я разделил их на пять основных категорий: стратегические, ментальные, эмоционально-психологические, ситуативные и личностные.
	1. Стратегические обстоятельства
	• Отсутствие четко определенной стратегии с преимуществом – первая и типичная проблема. Наличие такой стратегии – обязательное условие успешной, последовательной и дисциплинированной торговли. Без нее невозможно понять, есть у вас дисциплина или нет, ведь вам не к чему привязать оценку, чтобы определить, следовали ли вы своему плану и стратегии, если самой стратегии изначально не существовало. При отсутствии четко определенных торговых возможностей вы торгуете более случайно и хаотично, что быстро приведет (если еще не привело) к опасной недисциплинированности. Еще одна проблема – торговля на таймфрейме, в стиле или на рынке, которые не соответствуют вашим способностям, навыкам, уровню риска, типу личности или интересам. Если вы торгуете способом, который вам не подходит – особенно если расхождение значительное – неизбежно возникнут «трещины» и проявятся элементы недисциплинированности. Эта проблема не касается вас как трейдера, а является результатом несоответствия между вами и применяемой стратегией. Например, если человек торгует на краткосрочных таймфреймах, но при этом склонен к анализу и медленному принятию решений, у него могут возникнуть трудности с достаточно быстрым входом в сделки. А затем он упускает возможность, что еще больше усугубляет ситуацию, и в результате входит слишком поздно, гонясь за рынком.
	«Без стратегии невозможно оценить ни дисциплину, ни, по сути, успех».
	• Потеря уверенности в торговой стратегии, непонимание вероятностей и статистики. Иногда серия убыточных сделок происходит из-за того, что вы торгуете в среде, где присутствует элемент случайности (рынок), и не знаете распределения исходов своей стратегии. Серии убыточных сделок не являются редкостью или чем-то необычным. Если подбросить монету сто раз, у вас несколько раз выпадет как минимум четыре «орла» или «решки» подряд или даже пять-шесть и более раз подряд. Понимание этого помогает легче пережить череду убытков и снижает безрассудное желание их отыграть.
	2. Ментальные обстоятельства
	• Внешние отвлекающие факторы, периоды тишины на рынке или просто скука – первые из ментальных проблем. Одно из самых больших открытий, которые делают трейдеры-новички – трейдинг вовсе не является американскими горками, полными адреналина! Часто бывают длительные периоды затишья, когда на рынках ничего не происходит. Опасность здесь в том, что вы начинаете торговать просто ради активности, а не потому, что появилась торговая возможность, соответствующая вашей стратегии. Спросите себя: вы торгуете, чтобы развеять скуку или чтобы заработать деньги? В периоды тихого рынка найдите себе другие полезные занятия: чтение, исследование, разработку стратегии и т. д.
	• Усталость и умственное перенапряжение приводят к снижению концентрации. Хотя трейдинг может показаться спокойным видом деятельности, он часто требует очень долгих часов предельной концентрации. После насыщенного дня на рынке трейдеры могут ощущать как физическое, так и умственное истощение. По мере нарастания усталости риск совершения ошибок значительно увеличивается (поэтому в средах, где критически важна безопасность, существуют строгие ограничения рабочих часов), а продуктивность работы снижается. Во-первых, убедитесь, что вы грамотно управляете своей физической энергией, чтобы противостоять этому спаду. И, во-вторых, следите за уровнем своей энергии в течение дня, чтобы вовремя замечать отклонения и корректировать свое состояние, если оно выходит за пределы, необходимые для продуктивной работы.
	3. Эмоциональные и психологические обстоятельства
	• Гнев и разочарование после убыточных или неудачных сделок могут быть опасны. Изменения в физиологии и психике, возникающие при гневе и разочаровании, негативно влияют на способность принимать объективные и взвешенные решения. В таких ситуациях вы пребываете в состоянии высокого риска эмоциональной, а не рациональной торговли. Сделайте перерыв и возвращайтесь к торговле только тогда, когда снова придете в состояние внутреннего равновесия.
	• Чрезмерная уверенность после серии прибыльных сделок – обратная сторона эмоциональных рисков. Излишняя уверенность опасна: она подталкивает к чрезмерному вовлечению в рынок и к открытию позиций бо́льшего размера, чем нужно! Умейте осознавать, когда у вас может проявляться чрезмерная самоуверенность, и при необходимости временно прекращайте торговлю или сокращайте размеры своих позиций.
	• Нежелание принимать убытки (неприятие убытков, эго) является распространенной проблемой. Если вы не готовы закрыть убыточную позицию, вы, скорее всего, будете продолжать удерживать ее и перемещать стопы. Принятие убытков и умение эффективно справляться с ними является главным принципом дисциплинированной торговли.
	• Чрезмерно высокий риск. Высокий риск повышает уровень стресса, а стресс усиливает тревожность и беспокойство – всё это крайне негативно влияет на способность принимать решения. Позиции слишком большого размера могут принести тяжелые и болезненные убытки. Поэтому в основе дисциплинированной торговли лежит разумный риск.
	• Жадность – еще одна ловушка. Довольно часто у трейдеров появляется желание получить слишком много и быстро или стремление превратить каждую сделку в «крупную прибыльную». Ключ к успеху – трезвая оценка своей стратегии и понимание, что трейдеры совершают сделки в пределах выбранного таймфрейма в процессе движения рынка. Наша цель – зафиксировать прибыль в рамках таймфрейма, предусмотренного нашей торговой системой.
	• Страх. Он проявляется в разных формах и может приводить к тому, что вы вовсе не откроете сделку либо выйдете из нее слишком рано или слишком поздно. Страх убытка, страх упущенной выгоды, страх оставить деньги в рынке – лишь некоторые примеры. Управление размером позиции, принятие убытков как неотъемлемой части торговли и уверенность в своей стратегии и собственных силах помогут снизить или устранить любой страх.
	4. Ситуативные обстоятельства
	• Внешние и ситуативные давления – просадки, финансовые трудности, стресс, не связанный с трейдингом. Иногда торговля идет не по плану, и вы можете столкнуться с затяжным периодом просадки. Бывает и так, что проблемы, не связанные с трейдингом, начинают сказываться на эмоциональном состоянии и затрагивать ваше мышление, в результате чего ваши действия могут становиться менее дисциплинированными. Типичным примером является ситуация, когда у трейдеров возникают финансовые трудности либо в трейдинге, либо в личной жизни, и они начинают впадать в отчаяние. Их единственной целью становится заработать «любой ценой», и это немедленно нарушает их дисциплину и следование своей стратегии.
	5. Личностные обстоятельства
	• Некоторые люди по природе не склонны следовать правилам и живут по принципу «правила созданы, чтобы их нарушать». Другие импульсивны, а третьи ищут острых ощущений, наслаждаясь азартом и высоким риском. Во всех этих случаях дисциплина оказывается под угрозой, поэтому ключевая задача состоит в том, чтобы подобрать стиль торговли, максимально соответствующий личности трейдера, и/или работать над изменением естественного подхода (второе значительно сложнее, особенно если поведенческие привычки прочно укоренились).
	Практическая стратегия: познай свою темную сторону и обрети силу
	«Посмотрите в лицо своим недостаткам и признайте их. Но не позволяйте им управлять вами».
	– Хелен Келлер
	Просмотрите приведенный выше список и определите свои сильные стороны в трейдинге.
	Затем определите свои слабые стороны – свою темную сторону! Оцените, как часто они проявляются и насколько сильно влияют на вас, после чего расставьте их по приоритету, чтобы понять, с какими из них следует поработать в первую очередь.
	Что вам нужно сделать, чтобы проработать их?
	Многие из этих «темных» сторон нашего поведения и их возможные решения рассматриваются далее – во второй части этой книги.
	Идеальное состояние для торговли (ИСТ)
	Я слышал, как многие люди говорят, что хотели бы торговать без эмоций. А вы?
	Если ваш ответ – «да», то, надеюсь, мне удастся убедить вас изменить свое мнение!
	Я прекрасно понимаю, что́ имеют в виду они (и вы), говоря это. Речь вовсе не о том, чтобы полностью избавиться от эмоций. На самом деле они имели в виду, что хотели бы избавиться от «негативных» эмоций – страха, гнева, жадности и т. п.
	Некоторые состояния способствуют максимальной производительности в трейдинге, а некоторые, наоборот, препятствуют ей. Пытаться что-то сделать, находясь «не в том состоянии» – всё равно что нажимать на педаль газа, когда в машине не включена передача: двигатель ревет, а движение не начинается!
	Большинство людей слышали выражения «быть в зоне» или «быть в потоке». Эти фразы стали популярными благодаря психологам, изучающим производительность, чтобы описать людей, действующих на пике своих возможностей. Когда человек достигает такого состояния, он выходит на уровень, называемый идеальным состоянием для производительности (ИСП), а в трейдинге – идеальным состоянием для торговли (ИСТ).
	Вход в свое ИСТ крайне важен, потому что именно оно позволяет вам в полной мере раскрыть свой торговый потенциал и достичь
	максимальных результатов.
	Когда я беседую с трейдерами о тех моментах, когда они торговали на самом высоком уровне своей производительности – когда у них были настоящие «пиковые» периоды, они обычно описывают свои ощущения такими словами:
	● Физически и ментально расслаблен
	● Бдителен
	● Сохраняю контроль над ситуацией
	● Спокоен
	● Энергичен
	● Позитивен
	● Сфокусирован
	● Уверен
	● Всё происходит легко
	● Всё идет автоматически
	В книге «Стресс для успеха» (“Stress for Success”) Джеймс Э. Лоэр объясняет: «Идеальное состояние для производительности (ИСП) – это приобретенная, весьма уникальная и специфическая реакция на стресс с выраженным эмоциональным содержанием. Оно связано с определенными физиологическими и неврологическими процессами и позволяет человеку максимально эффективно выражать свои таланты и навыки».
	Упражнение: оценка ваших торговых состояний
	Какие состояния вы испытываете, будучи трейдером? Как эти состояния влияют на вашу производительность? Какие из них полезны и что они позволяют вам делать?
	Посмотрите на составленный выше список состояний.
	Какие из них вы испытывали в последнее время во время торговли?
	Какой процент времени вы проводите в «полезных состояниях» и какой в «ограничивающих состояниях»?
	Насколько могли бы улучшиться ваши результаты, если бы вы проводили бо́льшую часть рабочего времени в своем идеальном состоянии для торговли?
	Определение вашего идеального состояния для торговли
	Как вы чувствуете себя прямо сейчас? Как вы это определяете?
	Каждая эмоция имеет свою «сигнатуру» – набор физиологических и психологических характеристик. Представленная ниже модель показывает компоненты этой «сигнатуры»:
	● Факторы внешней среды
	● Физиологические факторы
	● Когнитивные (психологические) факторы
	Поскольку факторы внешней среды часто находятся вне нашего контроля, я предпочитаю рассматривать состояния как результат взаимодействия нашей физиологии и психологии. Такой подход дает вам возможность управлять собой: научившись управлять своей физиологией и когнитивными процессами, вы сможете создавать состояния пиковой производительности. Каждое состояние имеет свою уникальную сигнатуру или макет. Поняв макет нужного состояния, вы сможете осознанно воспроизводить его. Достаточно лишь вспомнить это состояние, и вы уже начнете активировать его. Задавайте себе вопросы:
	● Какова физиология моего тела в этом состоянии? Как я дышу? Каково напряжение моих мышц? Какой пульс?
	● Каков язык моего тела? Жесты? Мимика?
	● Каков уровень моей энергии? Устал ли я? Голоден? Испытываю жажду?
	● Какие мысли приходят мне в голову?
	● Какие образы я вижу или создаю?
	Отвечая на эти вопросы, вы начинаете раскрывать структуру своих эмоций. Поняв ее, вы получаете огромную силу: если вы захотите испытать определенное чувство, вы сможете создать его сознательно, изменив свое мышление, образы, позу, дыхание и другие физиологические аспекты – подгоняя их под сигнатуры нужного ощущения. Каждый раз, когда вы меняете хотя бы один элемент какого-либо ощущения, вы будете испытывать другое ощущение.
	Например, подумайте о страхе. Одна из ключевых особенностей макета страха – это учащенное, поверхностное дыхание верхней частью грудной клетки. Если вы ощущаете страх и замечаете, что дышите именно так, то замедлив дыхание и начав дышать диафрагмой (животом), вы измените свою физиологию – а значит, и свое состояние. Но, что самое важное, меняя дыхание таким образом, вы активируете физиологический компонент спокойствия, собранности и уверенности.
	Осознание того, что вы чувствуете, и понимание, как вы создаете это чувство, является ключевой частью процесса управления своими эмоциями. Следующий этап – развитие навыка (да, это именно навык, который развивается, как и любой другой, посредством практики) изменения своих состояний путем контроля над тем, о чем и как вы думаете, какие образы создаете, а также над физическими факторами, влияющими на ваше состояние.
	Именно это делают лучшие исполнители в любой сфере для управления своими эмоциями. Точно так же актеры способны вызывать в себе сильные и убедительные эмоциональные реакции во время выступления.
	Торгуйте, когда вы пребываете в наилучшей форме. Многие люди совершают сделки, зная, что находятся не в лучшем состоянии. Нет ничего хуже, чем осознать это, потерять деньги и подтвердить свою мысль: «Мне не стоило торговать в таком состоянии!»
	Умение распознавать, когда вы находитесь в идеальном состоянии для торговли, и торговать именно в этом состоянии (или хотя бы как можно ближе к нему) является важнейшим фактором последовательности в вашей работе. Когда вы торгуете в состоянии, неблагоприятном для торговли, это не значит, что вы не сможете получить прибыль, но вероятность того, что ваша торговля будет успешной, падает. Более того, ваш профиль риска возрастает: если вы не в лучшей форме, ваша способность принимать решения снижается, а риск ошибок и плохого исполнения сделок увеличивается.
	В следующий раз, когда вы будете готовиться к торговле, включите в подготовку анализ своего идеального состояния для торговли (ИСТ). Оценивайте, где вы находитесь в данный момент. Если вы чувствуете, что пребываете в своем ИСТ – отлично, торгуйте! Если нет, особенно если вы далеки от этого состояния, посмотрите на свою модель идеального состояния и проанализируйте, какие ее факторы присутствуют, а каких недостает. Внесите необходимые корректировки и приступайте к торговле, когда приблизитесь к своему ИСТ. Когда вам очень сложно изменить свое состояние и перейти к более позитивному, это важный сигнал. Торговля в состоянии низкой производительности повышает риски, поэтому ваш приоритет №1 – проработать негативное состояние, которое вы испытываете. И только после того, как вы отпустите эти ощущения, активируйте свое ИСТ и приступайте к торговле.
	Практическая стратегия: проверка своего состояния
	Прежде чем применять эту технику, необходимо определить своё идеальное состояние для торговли (ИСТ).
	Проверка своего состояния – простое, но очень эффективное упражнение. Присвойте своему ИСТ оценку в 10 баллов, а худшему возможному состоянию, в котором вам пришлось бы торговать – оценку в 1 балл. Таким образом, у вас получится шкала от 1 до 10 баллов.
	Теперь сделайте паузу и спросите себя: «Как бы я оценил свое нынешнее состояние по этой шкале?»
	Для более эффективной оценки при проверке задайте себе следующие вопросы:
	Что я ощущаю прямо сейчас? (по шкале от 1 до 10 баллов)
	Что это за чувство(-а)? Определите, что именно вы ощущаете.
	Как я это определил? Каковы признаки, симптомы и доказательства этого состояния?
	Что я могу сделать, чтобы повысить оценку и приблизиться к своему ИСТ (если это уместно)?
	Данная проверка является быстрым и простым способом оценить свое текущее торговое состояние. Такую проверку рекомендуется выполнять:
	● В рамках подготовки перед началом торговли
	● После получения значительного убытка или прибыли
	● После серии прибыльных или убыточных сделок
	● При возвращении к торговле после перерыва
	● После совершения ошибки
	● Во второй половине дня, когда может проявляться усталость и снижаться концентрация внимания
	И вообще – в любое время, когда вы хотите оценить свое состояние!
	СТРАТЕГИЯ №12
	Как справляться с отвлекающими факторами – стратегии рефокусировки
	«Очень легко потерять концентрацию: в течение дня вы получаете письма, звонки, сообщения и т.д. – всё это не имеет отношения к трейдингу и отвлекает ваше внимание. Если вы замечаете, что часто теряете фокус, вам нужно выработать определенный ритуал, который будет помогать вам возвращаться в игру. Вспомните ритуал подготовки Джонни Уилкинсона перед штрафным ударом. Это может быть простая последовательность действий, которые вы будете выполнять – но это жизненно необходимо».
	– Гарольд Катаке, компания Cataquet and Associates Ltd
	Восстановление концентрации внимания – ключ к успеху
	Существует миф, что у лучших исполнителей абсолютно несокрушимая концентрация. На самом деле все выдающиеся исполнители время от времени теряют фокус. Разница между великими и хорошими людьми состоит в том, что великие люди способны быстро восстанавливать свою концентрацию и минимизировать влияние отвлечения внимания на результат. То же самое справедливо и для трейдеров.
	Все трейдеры время от времени теряют фокус и отвлекаются – у кого-то это бывает чаще, у кого-то реже. У одних это происходит из-за воздействия внешних факторов, у других – из-за влияния внутренних факторов: их собственных мыслей. Главное – осознать, что вы потеряли концентрацию, и как можно быстрее вернуть ее, восстановив свое состояние высокой производительности. Поэтому каждому трейдеру нужно иметь технику или стратегию для повторной фокусировки внимания после получения убытка или серии убыточных сделок, совершения ошибки (например, ошибки ввода), возвращения на рабочее место, разговора с кем-то, телефонного звонка и т. д.
	Как эффективно справляться с отвлекающими факторами
	Источниками отвлечения внимания могут быть множество вещей, и я покажу вам три способа, как научиться справляться с отвлекающими факторами.
	Самая важная идея, которую я хочу донести до каждого трейдера, заключается в том, что стараясь чего-то избежать, вы зачастую, наоборот, притягиваете это. Не думайте о розовом слоне! Полагаю, я не ошибусь, если скажу, что сейчас в сознании большинства читателей промелькнул образ розового (точнее, лососевого оттенка) слона.
	Чтобы этого избежать, рассмотрим в качестве примера вождение автомобиля. Вы же не пытаетесь полностью исключить все отвлекающие факторы на дороге? Это невозможно; более того, если вы попытаетесь это сделать, вы, вероятно, попадете в аварию. Что же вы делаете во время вождения? Вы фокусируете свое внимание на тех аспектах, которые наиболее важны для безопасного вождения: следите за направлением движения, периодически смотрите в зеркала, контролируете скорость и т. д. Отвлекающие факторы при этом естественным образом отходят на второй план или поглощаются другими действиями и обрабатываются вместе с ними. Таким образом, ключевым моментом является сосредоточенность внимания на факторах, критически важных для производительности, потому что, фокусируясь на них, мы естественным образом блокируем или преодолеваем отвлечение внимания, ведь человек способен одновременно фокусироваться лишь на ограниченном числе вещей. Самый важный аспект концентрации – сохранение внимания на задаче, то есть фокус на том, что нужно сделать, а не на конечном результате. Главное – пребывать в настоящем и действовать шаг за шагом, «сделка за сделкой».
	Продолжая аналогию с вождением, моя вторая мысль связана с первой. Хотя сосредоточенность на ключевых факторах очень важна, всегда найдутся отвлекающие факторы, которые будут сбивать нас с этого курса. Когда мы их выявим, то нужно по возможности устранить их или хотя бы сократить (например, влияние телефонных звонков, интернета, электронных писем).
	Наконец, третий и, пожалуй, самый важный пункт – восстановление концентрации внимания. Все мы люди, а значит, все мы время от времени отвлекаемся и теряем концентрацию. Это абсолютно нормально. Мы можем стремиться сохранить концентрацию внимания на исполнении сделок и управлять отвлекающими факторами, но всё равно иногда будем терять фокус. Тогда самым важным становится то, насколько быстро мы сможем восстановиться и вернуть утраченную концентрацию внимания. Одним из ключевых отличий производительности лучших спортсменов от всех остальных, а также производительности лучших трейдеров является не то, совершают ли они ошибки или теряют концентрацию, а то, как быстро они способны восстановить свой утраченный фокус и эффективно вернуться в игру. Этому посвящен следующий раздел.
	Практические стратегии: восстановление утраченного фокуса
	1. Проверка своего состояния
	Первое, что нужно сделать, как и во всех других сферах деятельности – осознать момент, когда вы утратили или начинаете терять концентрацию внимания. Полезно отслеживать свое состояние по шкале от 1 до 10, где 10 – идеальное состояние для трейдинга, а 1 – полная рассеянность и неподходящее психологическое состояние для торговли.
	2. Быстрое восстановление фокуса: подсказки к действию
	Если вам нужно быстро восстановить утраченный фокус, в большинстве случаев достаточно использовать подсказку к действию. Это одно или несколько слов, которые помогают направить ваше внимание в нужное русло. Примеры таких сигналов:
	● Фокус
	● Спокойствие
	● Не усложнять
	● Сделка за сделкой
	● Терпение и прибыль
	● Соблюдение плана
	3. Техника настоящего момента
	Данная техника, предложенная Джеффри Ходжесом, может стать для вас очень простым и эффективным способом быстро вернуть концентрацию внимания:
	Остановитесь и сфокусируйте свое внимание на внешних факторах. Оглянитесь вокруг и отметьте, что вы видите. Обратите внимание на внешние звуки. Почувствуйте температуру в помещении. Делайте это в течение 10 секунд.
	Медленно вдохните и выдохните в течение 10 секунд (например, 5 секунд на вдох и 5 секунд на выдох).
	Потратьте еще 10 секунд, визуализируя себя, успешно выполняющего следующее действие.
	Я нахожу эту технику особенно полезной, когда отвлечение внимания трейдеров происходит под действием их собственных мыслей или внутреннего диалога, потому что она позволяет выйти из состояния внутренней неопределенности. Также считаю, что это отличный прием подготовки к выполнению действий по тем же причинам.
	4. Тайм-аут
	Если вы замечаете, что сильно отвлеклись или полностью утратили фокус и находитесь в непродуктивном состоянии, рекомендуется взять тайм-аут. Пример:
	Сделайте перерыв и отойдите от экрана компьютера.
	Проанализируйте свою производительность: обратная связь – выводы – действия; выполняйте оценку объективно (представьте, что вы тренер, наблюдающий за собой со стороны).
	Выполните дыхательные упражнения.
	Повторно сфокусируйтесь – используйте подсказки к действию и/или процессные цели.
	Визуализируйте успешную торговлю и реализацию нужных действий.
	СТРАТЕГИЯ №13
	Сохраняйте спокойствие в напряженных ситуациях
	«Нервное напряжение и ощущение давления усиливают сосредоточенность и стремление достичь необходимого уровня концентрации. Я направляю эту нервную энергию в позитивное русло».
	– Том Леман, гольфист
	Утонуть, выжить или процветать
	Во всех видах деятельности, требующих высокой производительности, бывают моменты, когда накал страстей достигает пика и давление резко возрастает. Такие ситуации часто называют критическими моментами – моментами, когда то, как вы думаете, чувствуете, ведете себя и, следовательно, действуете, имеет значительные последствия.
	Великие спортсмены получают удовольствие от таких критических моментов, способных определить исход игры: привести к победе или поражению. Игрок в регби, который выходит на поле, чтобы забить решающий пенальти или дроп-гол и выиграть матч; футболисты, берущие на себя серию пенальти в финале кубка; гольфист, которому предстоит сделать финальный пат, чтобы выиграть турнир; теннисист, подающий мяч, чтобы выиграть турнир Большого шлема.
	В мире трейдинга это – трейдер, управляющий крупной позицией в условиях резко выросшей волатильности; трейдер, вынужденный быстро сократить размер позиции, когда рынок движется против него; трейдер, который реагирует оперативно и решительно, чтобы войти в рынок, увидев хорошую возможность; трейдер, который придерживается своей стратегии, невзирая на периоды взлетов и падений, доводя сделку до конца; трейдер, допустивший ошибку, оказавшийся в нежелательной ситуации и при этом спокойно справляющийся с ней и добивающийся наилучшего возможного результата.
	Когда давление возрастает, обычно возможны три реакции:
	1. Вы тонете – не выдерживаете давления (в спорте это называют «завалить игру» или «сдуться») и показываете неудовлетворительные результаты.
	2. Вы выживаете – просто проходите через ситуацию.
	3. Вы процветаете – с готовностью принимаете вызов, и давление повышает вашу производительность.
	Какова ваша реакция, когда давление становится действительно высоким?
	Вспомните несколько ситуаций, когда вы оказывались под сильным давлением: как вы реагировали в те периоды и какой была ваша производительность?
	Тонули ли вы, выживали или процветали?
	Не захлебнитесь!
	В книге «План игры» (“The Game Plan”) Стив Булл рассказывает, что во многих спортивных раздевалках запрещено упоминание о «сдутии» или «ломке под давлением». Почему? В 1988 году профессор Ларри Лейт опубликовал статью в «Международном журнале спортивной психологии» под названием «Саморазрушение в спорте: являемся ли мы злейшими врагами для самих себя?» Лейт выдвинул гипотезу, что одна лишь мысль о том, что можно «сдуться» под давлением, уже способна вызвать это состояние. Чтобы проверить эту теорию, он провел эксперимент. Двум группам студентов университета было предложено выполнить упражнение – броски в баскетбольное кольцо. Обе группы получили почти идентичные инструкции, за исключением одной детали: перед началом теста одной группе рассказали, что в спорте существует феномен, известный как «завалить игру». Им объяснили, что это такое и насколько негативно он влияет на результаты. И, разумеется, им посоветовали не допускать такого состояния. В результате эта группа показала значительно худшие результаты, чем контрольная. Похоже, одна лишь мысль о провале уже способна отрицательно сказаться на производительности.
	Таким образом, важнейшим фактором для успешных действий в подобных ситуациях является ожидание позитивного результата, а не фокусировка внимания на страхе совершить ошибку. Помню, как один трейдер в стрессовой ситуации повторял себе вслух: «Только не испорть, не испорть, давай, не испорть это!» Это крайне неудачная установка.
	Ключевой фактор успеха в критических моментах – перенести фокус внимания с мысли о провале на желаемый результат, которого вы реально хотите достичь! Ваши мысли и то, куда направлено ваше внимание, являются решающими факторами продуктивности, особенно в критические моменты.
	Замедлите темп: расслабьтесь!
	Когда вы действительно испытываете давление, вашей естественной реакцией, как правило, будет ускорение темпа и спешка. Вы начинаете быстрее думать, быстрее двигаться, быстрее дышать и даже быстрее говорить, и вам кажется, что время само по себе тоже ускоряется. Это физические изменения, происходящие в ответ на изменение вашего внутреннего состояния. Однако такие физические реакции не способствуют продуктивной работе в условиях давления, поэтому одна из самых важных стратегий для более успешного поведения в стрессовые моменты – замедлить темп: медленнее дышать, медленнее двигаться, медленнее говорить и думать. Вас удивит то, насколько сильно этот простой прием помогает сохранять спокойствие, ощущение контроля и уверенности в себе.
	Глубокое дыхание тоже является мощным инструментом для успокоения.
	Упражнение: глубокое дыхание в критический момент
	Сделайте медленный вдох через нос диафрагмой (животом) – представьте, будто вы надуваете большой шар в животе – затем постепенно наполняйте легкие снизу вверх. Я предпочитаю считать до пяти секунд – если вам это неудобно, выберите собственный ритм.
	Выдыхайте через рот в течение пяти секунд (или в своем ритме – но равном по времени вдоху), выпуская воздух сверху вниз – от легких к диафрагме.
	Повторите это упражнение несколько раз.
	Со временем, по мере отработки этого упражнения на практике, может оказаться, что всего один-два таких дыхательных цикла значительно изменят ваше состояние – постепенно глубокое дыхание станет вашим триггером, «переключателем», который активирует состояние спокойствия и собранности.
	Упражнение: центрирование
	Центрирование – это простая техника, позволяющая контролировать стресс и мышечное напряжение, блокировать негативные или отвлекающие мысли и перенаправлять внимание на сигналы, важные для выполнения поставленной задачи.
	Примите удобное положение сидя, выпрямите спину. Руки и ноги не сгибайте и не скрещивайте.
	Сделайте глубокий вдох животом, представьте, как воздух циркулирует по всему телу.
	Сделайте медленный и полный выдох и почувствуйте, как расслабляются шея и плечи и как это расслабление распространяется на всё тело.
	В конце выдоха сосредоточьтесь на самом важном элементе, на котором нужно сфокусироваться прямо сейчас – подсказке к действию.
	Визуализируйте успех
	Критические моменты в трейдинге иногда возникают совершенно неожиданно. Однако в большинстве случаев, хотя мы и не знаем, когда они появятся, мы знаем, какого рода будут эти события. Мы знаем их природу – знаем типы происходящих событий. А значит, можем подготовиться к ним заранее.
	Составьте список событий, которые, вероятно, могут произойти, и подробно запишите, как вы будете действовать в каждой ситуации. Регулярное чтение этого списка поможет вам более эффективно реагировать в стрессовой ситуации.
	Мысленно репетируйте, представляя, как вы сохраняете хладнокровие, спокойствие и собранность в такие моменты. Обращайте внимание на то, что вы видите, слышите и чувствуете, когда справляетесь с ситуацией. Делая это, вы формируете в голове конкретные нейронные связи, которые позволят вам действовать подобным образом автоматически и естественно, когда эти события на самом деле произойдут.
	Осознание того, что вы готовы к подобным моментам, помогает чувствовать бо́льший контроль и, что не менее важно, уверенность, когда они наступают.
	Опыт – великий учитель
	Со временем вы накопите значительный опыт как трейдер, пройдя через множество различных рыночных условий и пережив немало критических моментов.
	Каждый раз, когда вы оказываетесь под давлением, вы либо тонете, либо выживаете, либо преуспеваете! Каждый такой момент дает вам обратную связь: как вы справлялись с ним, что сделали хорошо, что можно улучшить и какие действия предпринять в будущем, чтобы стать еще продуктивнее.
	Я вспоминаю одного трейдера, с которым работал: за долгую карьеру он пережил самые разные сложные рыночные периоды, включая Азиатский кризис и обвал фондового рынка 1987 года. Он считал, что именно эти испытания закалили его как трейдера – настолько, что он стал воспринимать себя великим трейдером, умеющим прекрасно торговать в кризисных ситуациях – человеком, который получает удовольствие от нестандартных условий и любит те самые критические моменты, которые приносит трейдинг!
	Являетесь ли вы продуктивным трейдером в критические моменты?
	«Невозможно превзойти свое собственное представление о себе».
	– Деннис Коннор, капитан Кубка Америки
	То, как вы себя видите (образ своего «я»), оказывает огромное влияние на ваши действия. Видите ли вы себя человеком, который «теряется», находясь под давлением? Если да, то угадайте, что будет происходить! Или вы видите себя спокойным и уравновешенным в стрессовых ситуациях? Если да, то угадайте, что будет происходить в этом случае! Можно с уверенностью сказать, что мы действуем в соответствии с образом своего «я» – внутренним представлением о том, кем мы являемся и как поступаем. Наш образ своего «я» – это, по сути, совокупность убеждений о том, что мы считаем правдой о себе. Этот образ можно развивать и формировать, создавая укрепляющие убеждения и используя позитивный внутренний диалог.
	Пример из реальной жизни: как справляться с критическими моментами
	Самир обожал торговать во время выхода важных экономических данных и событий, когда рынки двигались стремительно, давление было огромным, а позиции – крупными.
	Я спросил его, делает ли он нечто особенное, чтобы демонстрировать столь высокую производительность в подобных ситуациях. Он ответил следующее:
	«Перед каждым выпуском данных или событием я тщательно готовлюсь: прописываю свою торговую стратегию, рассматриваю все возможные сценарии «что – если» и заранее решаю, что буду делать в каждом случае. Затем я использую мысленную репетицию, представляя, как я реализую свой план и применяю разные подходы.
	Я регулярно практикую глубокое дыхание и медитацию – особенно перед ключевыми событиями, а иногда и во время них. Я заметил, что контролируя дыхание, я лучше держу себя в руках, когда ситуация накаляется.
	Я верю, что буду торговать успешно и чаще получать прибыль, чем убытки. Я осознал, что торговля на подобных событиях является моим преимуществом, а результаты дают мне уверенность совершать сделки крупных размеров с высокой убежденностью. Если же что-то идет не так или я попадаю в сложную ситуацию, мой большой опыт обычно помогает мне найти решение. В крайне сложной ситуации я просто принимаю убыток».
	Практическая стратегия: развитие пиковой производительности в критические моменты
	Определите как можно больше конкретных критических моментов.
	По возможности развивайте навыки и способности, которые будут способствовать повышению производительности в таких ситуациях. Компетентность – ключ к уверенности. Осознание того, что вы способны справиться с данной ситуацией, будет оказывать непосредственное влияние на вашу производительность.
	Сосредоточьтесь только на тех аспектах, которые вы можете контролировать. Определите эти аспекты в каждой возможной критической ситуации и фокусируйтесь на них.
	Замедляйте темп! Замедляйте дыхание, движения, темп речи и мышление.
	Мысленно проигрывайте критические ситуации – представляйте себя спокойным, собранным, уверенным и действующим продуктивно.
	Извлекайте уроки из каждого пережитого критического момента, пополняйте свой «банк знаний» и опыт, используйте их для улучшения производительности в будущем.
	СТРАТЕГИЯ №14
	Наполняйтесь энергией – управляйте своими энергетическими уровнями
	«Усталость делает из нас трусов!»
	– Винс Ломбарди, легендарный тренер по американскому футболу
	Энергия – основа пиковой производительности
	Физическая энергия – одна из основ пиковой производительности. Да, вам нужна правильная техника и навыки, чтобы овладеть своим ремеслом. Да, необходимо систематически изучать основы и оттачивать технические нюансы. Но ваша способность превратить свой талант трейдера в продуктивную работу зависит не только от навыков, но и от вашей способности управлять энергией.
	Управление энергией происходит как на макроуровне – посредством физических упражнений, питания, отдыха, релаксации и сна, так и на микроуровне – в течение торгового дня, особенно в аспектах питания, восстановления и отдыха.
	В плане физической подготовки, чтобы стать более выносливым, сильным, ловким, быстрым и т. д., требуются соответствующие тренировки, чередующиеся с периодами достаточного отдыха и восстановления, известными как периоды сверхкомпенсации – всё это необходимо для роста. То же самое справедливо и для вашей производительности в трейдинге: важно уметь балансировать между периодами вовлеченности и периодами активного бездействия – качественного восстановления. Достижение этого баланса позволит вам поддерживать высокую производительность в течение длительного периода времени.
	Упражнение: размышление об управлении энергией
	Как бы вы оценили свой текущий уровень энергии? (по 10-балльной шкале, где 0 баллов – низкий, 10 баллов – высокий)
	Вспомните момент, когда у вас был действительно высокий уровень энергии. Что вы чувствовали? Какое влияние это оказывало на вашу производительность?
	А теперь вспомните момент, когда у вас был очень низкий уровень энергии. Как это отразилось на вашей производительности?
	Реальный пример: снижение концентрации внимания и ухудшение производительности во второй половине дня
	Однажды я тренировал одного трейдера, который испытывал трудности в своей торговле. Утром его торговля шла хорошо, но в послеобеденное время он терял концентрацию, совершал ошибки и замечал увеличение эмоциональных всплесков. С его точки зрения, ни рынок, ни торговая стратегия кардинально не менялись от одной сессии к другой, и его беспокоило снижение концентрации во второй половине дня.
	Это выглядело как типичное падение уровня энергии, поэтому я расспросил его об образе жизни. Продолжительность его сна составляла в среднем всего 5 часов в сутки; рацион состоял в основном из фастфуда и продуктов с высоким содержанием рафинированного сахара; он пил много кофе, но почти не употреблял воду и крайне редко выполнял физические упражнения (то есть не делал их вообще).
	Цель коучинга состояла в том, чтобы улучшить его фокус во второй половине дня, повысить концентрацию внимания и сократить количество ошибок и неверных решений. Меры по исправлению ситуации были следующими: сон не менее 6 часов; изменение питания – больше цельнозерновых продуктов и меньше сладких перекусов, замена каждой второй чашки кофе стаканом воды; а также прогулки и еженедельная игра в сквош (которая ему нравилась и доставляла удовольствие).
	«Всего через две недели после внедрения новых «энергетических» привычек его торговля во второй половине дня значительно улучшилась».
	Уже в течение первых двух недель он почувствовал разницу, а через четыре недели его торговля во второй половине дня стала заметно продуктивнее. Его концентрация внимания существенно улучшилась, и он практически перестал совершать ошибки.
	Важность энергии
	Уровень энергии играет огромную роль в производительности вашей торговли, поскольку влияет на настроение, чувствительность к изменениям настроения, концентрацию и фокус, уровень стресса, скорость реакции и когнитивные способности. Все эти факторы – основа высокопродуктивной торговли.
	Представьте свой уровень энергии как банковский счет: если вы постоянно снимаете деньги (энергию) со своего счета, не пополняя его, ваши запасы в конце концов иссякнут, что с течением времени приведет к снижению производительности.
	Торговая деятельность подвержена сильным стрессам и испытаниям, а значит, требует повышенных энергетических ресурсов.
	Управление физической энергией
	Одной из ключевых стратегий для поддержания высокого уровня «энергетического счета» является создание и поддержание прочной «энергетической платформы». Как показано ниже, она состоит из четырех элементов: питания, физической активности, отдыха/релаксации и сна – сокращенно NERS.
	Ключевые факторы сильной энергетической базы (NERS):
	● Питание (Nutrition): сбалансированный рацион; низкое содержание сахара и соли; фрукты, овощи, злаки и т. д.; обильное питье воды.
	● Физическая активность (Exercise): комбинация кардионагрузок и силовых тренировок (в соотношении 3:2), по 30 минут 5 раз в неделю.
	● Отдых/Релаксация (Rest/Relaxation): отвлечение от работы, занятия для удовольствия, восстановление.
	● Сон (Sleep): 6-8 часов в сутки.
	(На основе рекомендаций из книги «Жизнь на полную мощность» (“The Power of Full Engagement”) Джеймса Э. Лоэра и Тони Шварца.)
	Примечание. Это общие рекомендации. Прежде чем вносить значительные изменения в рацион или резко увеличивать физическую нагрузку, необходимо проконсультироваться с врачом или специалистом.
	Питание для мозга
	Трейдинг – это когнитивный процесс, и пиковая производительность требует оптимальной работы мозга. Питание оказывает значительное влияние на уровень функционирования мозга и, соответственно, на результаты торговли. Ниже приведены несколько ключевых советов, основанных на исследованиях Министерства сельского хозяйства США.
	Обязательное присутствие завтрака в дневном рационе
	Пропуск завтрака – самого важного приема пищи в день – может негативно сказаться на вашей памяти и когнитивных функциях. Если вы не ели всю ночь и при этом пропускаете завтрак, уровень сахара в крови может снизиться и в мозг поступит меньше глюкозы – основного источника энергии для мозга.
	Поддерживайте водный баланс
	Ваше тело на 55-60% состоит из воды, а головной мозг – более чем на 70%. Если уровень гидратации мозга падает ниже нормы, это ухудшает работоспособность, вызывает головные боли, заторможенность и снижение ясности мышления. Следует пить достаточное количество воды в течение дня, и особенно тщательно следите за водным балансом, если вы работаете в помещениях с кондиционированием воздуха – сухой воздух ускоряет потерю жидкости.
	Разгрузите обед
	Вероятно, вы не раз испытывали сонливость после сытного обеда! Это происходит потому, что организм перенаправляет кровь к пищеварительной системе, забирая ее от других частей тела, вследствие чего вы ощущаете усталость и вялость. Исследования показывают, что прием пищи, содержащий более 1000 калорий в середине дня, вызывает гораздо бо́льшую сонливость, чем обед вдвое меньшего объема.
	Перекусывайте с умом
	Если вы чувствуете усталость или голод, сделайте легкий перекус. Отличным вариантом будет изюм, так как он содержит бор, помогающий справиться с сонливостью. Бразильские орехи богаты селеном, который улучшает настроение и способствует ясности мышления. Фрукты и хрустящие овощи – прекрасный источник углеводов, дающих энергию.
	Колебания – баланс стресса и восстановления
	«Стабильная высокая производительность достигается тогда, когда человек поддерживает здоровое колебание между состояниями пиковой производительности и периодами восстановления».
	– Джеймс Э. Лоэр «Стресс для успеха»
	Регулярное и полноценное восстановление на протяжении трейдерской практики поддерживает нашу энергию и позволяет нам быть максимально вовлеченными в торговую деятельность.
	В рамках этого важно делать регулярные перерывы. В своей книге «Стресс для успеха» (“Stress for Success”)Джеймс Э. Лоэр рекомендует примерно каждые 2 часа делать паузы и принимать пищу или напитки, чтобы регулировать и стабилизировать уровень энергии и обмен веществ.
	Эрнест Росси утверждает, что тело и разум функционируют в соответствии с ультрадианным ритмом – естественным, но часто подавляемым циклом, состоящим из примерно 90 минут пиковой концентрации и энергии, за которыми следуют 15-20 минут естественного спада.
	Этот спад обычно сопровождается такими признаками, как чувство голода, зевота, мечтательность или потеря концентрации. Это естественное время отдыха для ума, позволяющее подсознанию обрабатывать информацию и интегрировать полученные знания. Отказываясь от перерывов (пусть даже с благими намерениями), мы постепенно снижаем амплитуду своих «пиков» – отсюда и ощущение снижения энергии и концентрации внимания в течение дня. Чтобы этого избежать, используйте процедуру REFS.
	Боритесь с падением энергии и концентрации внимания с помощью процедуры REFS
	Отдых/релаксация (Rest/Relax): отойдите от экрана – дайте глазам, мозгу и телу передышку.
	Питание (Eat): съешьте что-нибудь полезное.
	Жидкость (Fluids): попейте воду, сок и т. п.
	Разминка (Stretch): встаньте, подвигайтесь, пройдитесь, разомните мышцы.
	Практическая стратегия: три ключевых совета по управлению энергией
	Ключевым фактором управления энергией является создание позитивных привычек и ритуалов.
	1. Повышайте осознанность своих состояний. Это первый шаг к оптимальному управлению энергией. Регулярно проверяйте свое состояние по шкале от 1 до 10 баллов в течение дня и в динамике.
	Примечание: длительные периоды усталости, раздражения, злости, подавленности, апатии и т. п. – яркий сигнал дисбаланса и необходимости действий.
	2. Создайте прочную энергетическую базу. Это включает в себя правильное питание, регулярные физические упражнения, полноценный сон (качественно и количественно), а также достаточный отдых и восстановление – NERS.
	3. Используйте принцип колебаний. Чередуйте периоды стресса и напряжения с периодами восстановления, чтобы поддерживать энергию и способность достигать пиковой производительности – REFS.
	СТРАТЕГИЯ №15
	Позвольте вашей прибыли расти и сокращайте убытки
	«Когда я был моложе, мой отец часто говорил мне и моему брату (брат тоже стал трейдером) об азартных играх, точнее, об азартных игроках. Он всегда утверждал, что «гораздо легче подготовить бойца элитного спецназа, чем успешного профессионального игрока». Причина в том, что человеческие слабости – способность ограничивать ставки и определять, когда нужно остановиться, а когда продолжать – крайне трудно контролировать. Доказательство этому, если оно вообще необходимо, можно найти в прибыли рулеточного стола за длительный период – она наверняка превышает расчетную прибыль, исходя из „преимущества казино”».
	– Эдвард Арис, трейдер
	Золотое правило!
	Найти трейдера, который не знает золотое правило торговли: «Позвольте вашей прибыли расти и сокращайте убытки», будет непросто.
	На концептуальном и рациональном уровне это правило очевидно и логично – ведь именно оно является ключом к долгосрочной прибыльности.
	Но если всё настолько ясно, почему же так много людей поступают наоборот – дают убыткам расти, а прибыль урезают?
	Задумайтесь о собственных сделках. Как вы управляете рисками и капиталом? Как часто вы позволяете убыткам расти? Как часто вы фиксируете прибыль слишком рано?
	Вычислите средний размер вашей прибыльной сделки, затем – средний размер убыточной. Разделите первое на второе – и вы получите показатель, называемый коэффициентом выплат (payoff ratio), который отражает ваше соотношение прибыли к риску.
	Коэффициент выплат – показатель соотношения прибыли к риску
	Трейдер Джон
	Средняя прибыльная сделка: $ 3 000
	Средняя убыточная сделка: $ 5 000
	Коэффициент выплат: $ 3 000/$ 5 000 = 0,6
	Значение 1 означало бы соотношение 1:1. Если коэффициент больше 1, значит, вы больше зарабатываете в прибыльной сделке, чем теряете в убыточной. Если оно меньше 1, то ваши убытки превышают прибыли.
	Вы всего лишь человек!
	В этой книге уже упоминалось, что трейдинг является простым, но не легким делом. Ничто не иллюстрирует это лучше, чем неспособность людей давать прибыли расти и сокращать свои убытки. Мы уже установили, что этот принцип имеет смысл как с интеллектуальной, так и с финансовой точки зрения, и всё же трейдеры часто поступают наоборот. Почему так происходит?
	Рассмотрим причины, по которым трейдеры удерживают свои убыточные сделки и слишком рано фиксируют прибыльные.
	Прочтите следующее и для каждого случая выберите вариант A или B. Отнеситесь к этому упражнению максимально серьезно, как если бы деньги уже были у вас в руках – это позволит извлечь из него максимальную пользу.
	Сценарий 1:
	Представьте, что вам дали £ 1 000 и предлагают выбрать один из двух вариантов:
	Вариант A: вы получаете гарантированную прибыль £ 500.
	Вариант Б: шанс подбросить монету. Если выпадет орел – вы получаете прибыль £ 1 000, выпадет решка – ничего не получаете.
	Что бы вы выбрали?
	Сценарий 2:
	Теперь представьте, что вам дали £ 2 000, и вам нужно выбрать один из двух вариантов:
	Вариант A: вы получаете гарантированную прибыль £ 500.
	Вариант Б: шанс подбросить монету. Если выпадет орел – вы получаете убыток £ 1 000, выпадет решка – ничего не получаете.
	Что бы вы выбрали? Если в первом сценарии вы выбрали вариант A, то вы поступили так же, как и большинство людей: предпочли гарантированные £ 500 вместо дополнительного риска подбрасывания монеты.
	Если во втором сценарии вы выбрали вариант Б, то вы снова оказались в большинстве: предпочли дополнительный риск получения убытка вместо гарантированной прибыли.
	Теперь применим эту ситуацию к трейдингу. Если в первом сценарии вы выбрали вариант A, значит, вы предпочли зафиксировать прибыль, а не рисковать ради получения потенциально бо́льшей прибыли. Иными словами, вы урезали свою прибыль.
	Если во втором сценарии вы выбрали вариант Б, значит, вы решили принять дополнительный риск – другими словами, вы позволили убытку расти.
	Исследования в области поведенческих финансов показывают: большинство людей в прибыльной ситуации склонны избегать риска (берут на себя меньший риск), а в ситуации с убытком – становятся склонны к риску. Иными словами, большинство трейдеров сокращают прибыль в прибыльной позиции и допускают рост убытка в убыточной позиции.
	Значимость этого феномена огромна: по сути, он говорит о том, что большинство людей обладают природными инстинктами – психологической предрасположенностью – к поведению, противоположному тому, которое необходимо для достижения успеха в трейдинге. В то же время лишь немногие обладают природными инстинктами мыслить и действовать таким образом, чтобы не только рационализировать идею получения прибыли и сокращения убытков, но и быть способными реализовать ее!
	Получается, что для большинства эта ситуация безнадежна? Ну, возможно. И, вероятно, это один из факторов, объясняющих, почему так мало трейдеров добиваются успеха и поддерживают его. Но я считаю, что это не совсем так, хотя это и означает, что успех в трейдинге потребует времени и усилий, поскольку вам придется перестраиваться и тренироваться, чтобы преодолевать свои природные инстинкты, или «побуждения», как их называет Уоррен Баффетт.
	Возможно, вам нужно научиться думать, чувствовать и вести себя по-другому
	Упражнение: переобучение
	Скрестите руки.
	Обратите внимание на свой уникальный стиль. Где расположены ваши руки? Как расположены ваши пальцы? Насколько напряжены ваши мышцы? Какая из рук находится сверху?
	Теперь сложите руки снова, но совершенно наоборот!
	Какие ощущения?
	Наверное, неловко и неудобно, неестественно и не инстинктивно?
	Как бы вы учились складывать руки наоборот?
	Тренируйтесь, тренируйтесь и тренируйтесь! Вам нужно перестроить свою новую реакцию. Именно этот процесс необходим для изменения вашего мышления в отношении прибылей и убытков.
	«Три элемента успешного трейдинга: сокращать убытки, сокращать убытки и сокращать убытки. Если вы сможете следовать этим правилам, значит, у вас есть шанс!»
	– Эд Сейкота из «Магов рынка»
	Важно принять тот факт, что с точки зрения статистики вам, вероятно, придется переучивать себя и преодолевать свои естественные инстинкты в этом вопросе. Понимание того, что это является частью процесса становления трейдером, имеет решающее значение. Вам необходимо развивать не только свои торговые навыки и знания, но и психологические способности. Принятие этого, подготовка и активная работа над этим помогут немного увеличить ваши шансы на успех.
	Однако существуют и другие факторы, влияющие на рост убытков и сокращение прибыли, или, в идеале, на достижение противоположного результата!
	Принять убыток и позволить прибыли расти нелегко с психологической точки зрения, потому что:
	● Мы не любим проигрывать! В культурном плане высокий процент ассоциируется с успехом, а убыток означает потерю денег и ухудшает наше соотношение прибыли к убытку. С другой стороны, когда торговая позиция находится в прибыли, фиксация этой прибыли улучшает наш результат и повышает процент успешных сделок.
	● Эго! Наше эго функционирует вокруг двух центральных целей – выглядеть хорошо и быть правым. Принятие убытка воспринимается как ошибка и наносит удар по самолюбию, тогда как фиксация прибыли подтверждает нашу правоту и укрепляет эго.
	Почему трейдеры усугубляют ситуацию и делают так, чтобы было еще сложнее фиксировать убытки и позволять прибыли расти?
	Как они это делают?
	1. Подвергают свой торговый счет крайне высокому риску. Когда вы открываете чрезмерно большие позиции относительно размера своего счета, вы создаете повышенный уровень умственной активности и стресса, что влияет на процесс принятия решений.
	Финансовые колебания при каждом ценовом движении становятся настолько велики, что вызывают выброс адреналина. И хотя такая торговля может казаться захватывающей, зачастую наблюдается один и тот же результат: трейдер спешит зафиксировать прибыль, чтобы избежать больших колебаний в зону убытков. А если он уже находится в отрицательной зоне, то продолжает удерживать позицию в надежде, что рынок вернется и избавит его от необходимости фиксировать крупный убыток.
	Я всегда призываю трейдеров задуматься о взаимосвязи между размером торгового счета и объемом позиции, а также – это касается тех, кто торгует на собственные средства – между торговым капиталом и личным благосостоянием.
	Если ваши торговые позиции составляют значительную часть вашего капитала, то любой убыток автоматически становится крупным – двойной удар. А если ваш торговый капитал составляет бо́льшую часть вашего личного благосостояния, то вы получаете уже тройной удар, и это крайне неприятный опыт для любого человека.
	2. Размещают стопы на уровнях, где финансовые затраты на их исполнение не являются комфортными. Если вы психологически готовы потерять не более £ 1 000 в сделке, но ваш стоп подразумевает убыток £ 2 000, то что произойдет? Вам будет крайне трудно принять такой убыток! В рамках своей торговой стратегии вы должны учитывать, где будет стоять ваш стоп – как с точки зрения стратегии, так и с финансовой и психологической стороны. Задача состоит в подборе размера позиции таким образом, чтобы цели всех трех аспектов могли достигаться одновременно.
	Реальный пример: удержание убыточных позиций
	Когда-то я работал с трейдером, который обратился ко мне из-за проблем с внутридневными стопами. Он был опытным и успешным трейдером, но считал, что не реализует свой потенциал из-за чрезмерных убытков.
	Его внутридневной стоп составлял £ 3 500, однако на практике его фактические убытки часто превышали эту сумму и находились в диапазоне от £ 6 000 до £ 30 000. Когда мы обсудили этот факт, выяснилось, что он психологически не был готов принять убыток более £ 3 500, поэтому часто ждал в надежде, что рынок развернется и спасет его. Когда этого не происходило, он оказывался в своего рода нейтральной зоне, находящейся во власти рынка, и закрывал позицию лишь тогда, когда у него включался разум или боль от нарастающего убытка становилась слишком сильной.
	Когда я спросил этого трейдера, с каким убытком он мог бы чувствовать себя комфортно, он ответил: «£ 2 500». Это на целую тысячу фунтов меньше его установленного стопа, то есть примерно на 30%. Таким образом, его стоп-лосс в £ 3 500 ставил его в трудное и практически безвыходное положение, ведь даже с таким размером стопа он уже находился за пределами своей зоны комфорта.
	После корректировки размера позиции этот трейдер смог работать со стопом £ 2 500 – и это оказалось для него гораздо эффективнее и менее стрессово.
	3. Не принимают убытки как естественную часть трейдинга. На более глубоком уровне вы должны осознать и внутренне принять, что убытки являются естественной и неотъемлемой частью торговли. Нужно достичь такого состояния, при котором сам факт убытка не вызывает в вас никакого внутреннего дискомфорта. Марк Дуглас в книге «Зональный трейдинг» утверждает, что пока трейдер не достигнет этого уровня, он не сможет по-настоящему войти в «зону» – состояние потока – и раскрыть свой торговый потенциал.
	4. Не устанавливают стопы или цели по прибыли. Если у вас изначально нет ордеров стоп-лосс или тейк-профит, вам будет сложно определить, когда выходить из сделки – вся ваша торговля превращается в дискреционную: вы действуете по личному усмотрению. В убыточной позиции вы можете легко передвигать стоп всё дальше, ведь «цена может вернуться!». А при движении в прибыльную сторону вы не знаете, где может остановиться рынок, поэтому любая прибыль, даже минимальная, кажется возможностью «забрать хоть что-то». Конечно, у разных трейдеров разные стили, и вопрос стопов и тейков обсуждается бесконечно – универсального решения не существует. Однако с точки зрения управления рисками и капиталом, а также с позиции психологии наличие заранее установленных стопов и тейков может быть крайне полезным.
	«Всегда имейте двустороннюю стратегию выхода: знайте не только то, когда вы будете фиксировать прибыль, но и когда будете ограничивать свои убытки. Эти уровни можно пересматривать, но всегда возвращайтесь к исходному плану, чтобы сохранять трезвую перспективу».
	– Гарольд Катаке, компания Cataquet and Associates Ltd
	5. Торгуют, когда очень нуждаются в деньгах. Отчаяние – одно из самых разрушительных состояний для торговли. К сожалению, я видел множество трейдеров, потерявших свои торговые счета именно из-за того, что они торговали в таком психологическом состоянии. Когда трейдер отчаянно хочет заработать, любая сделка, едва вышедшая в плюс, воспринимается как шанс «заработать хоть что-то» – в итоге он быстро фиксирует прибыль и теряет потенциал для ее дальнейшего роста. И наоборот, когда рынок движется против трейдера, приближаясь к стопу, он психологически не может позволить себе зафиксировать убыток и удерживает свою позицию, надеясь и молясь, что рынок «вернется и спасет его».
	Советы успешных трейдеров
	«Несоблюдение правил управления капиталом и стопами часто приводит к катастрофическим результатам».
	– Стюарт Фламптон, трейдер
	«Не привязывайтесь эмоционально к своим сделкам. Убыточные сделки будут всегда. Если вы ждете, что каждая сделка будет приносить вам богатство, вам будет в разы труднее вовремя ограничивать свои убытки».
	– Рубан Раджендран, нефтяной трейдер
	Практическая стратегия: как дать прибыли расти и сократить убытки
	Если вам трудно принять убыток или исполнить стоп-ордер, перечитайте пять предыдущих пунктов и посмотрите, не усугубляете ли вы проблему каким-либо образом. Если нет, то вы, возможно, просто находитесь на ранней стадии становления трейдером, и в рамках этого процесса вам нужно выработать новые взгляды, развить в себе мышление трейдера, обучиться правильному процессу мышления и вести себя как успешный трейдер, но об этом мы поговорим в другом месте, так что не волнуйтесь!
	СТРАТЕГИЯ №16
	Относитесь к убыткам как победитель
	«Однажды мне довелось ужинать с Люком Дональдом. Многие, возможно, не знают, кто это – в то время он занимал 9-е место в мировом рейтинге гольфистов. Большинство, конечно, знают только гольфиста номер один – Тайгера Вудса. Мы забываем, что Вудс нередко выигрывает с преимуществом всего в один-два удара. Люк был одним из тех, кто всегда «дышал ему в спину».
	Я спросил его: кто лучший гольфист – он или Тайгер? Люк, не задумываясь, ответил: «Лучший гольфист я, но у Тайгера лучше мышление». Он пояснил, что делает Тайгера выдающимся (помимо, конечно же, его несомненных навыков игры): он мог играть на следующей лунке так, словно всего предыдущего вовсе не было. Как бы плохо он ни сыграл до этого, это никак не влияло на его дальнейшую игру».
	– Том Хугаард
	Убытки – это неотъемлемая часть трейдинга
	Назовите хотя бы одного великого трейдера, у которого не было ни одной убыточной сделки. Убытки – неотъемлемая часть трейдинга. Когда-то я слышал, как Ван Тарп сказал: «Убыток в трейдинге – это как выдох в дыхательном цикле».
	Начинающие трейдеры часто с трудом принимают убытки. Ведь проигрывать – это не то, чему нас учат в жизни. Мы культурно запрограммированы стремиться к очень высоким процентам успеха: на экзаменах для получения наивысших оценок требуются высокие баллы. Но в трейдинге можно быть весьма успешным, имея всего 40% прибыльных сделок, и входить в число трейдеров с лучшей производительностью. Не так много экзаменов, на которых можно получить высший балл, набрав всего 40%.
	Принимать убытки – не значит стремиться к ним или радоваться им, но важно понять и принять тот факт, что убытки являются естественной и неизбежной частью торговли. И только приняв это, вы сможете торговать свободно, не испытывая страха.
	Учимся принимать убытки
	«Хорошая торговля – это не о том, чтобы быть правым, а о том, чтобы правильно торговать. Если вы хотите добиться успеха, вам нужно думать в долгосрочной перспективе и не зацикливаться на результате каждой отдельной сделки».
	– Куртис Фейс «Путь Черепах. Из дилетантов в легендарные трейдеры»
	Существует множество стратегий и подходов, которые помогают эффективнее принимать и переживать убытки. В конечном счете именно ваши убеждения и отношение к тому, что означает «убыток», оказывают наибольшее влияние. Помню одного трейдера, для которого убыток означал неудачу, шаг назад и пустую трату времени. В сочетании с его перфекционизмом это делало любой убыток настоящим испытанием – эмоционально болезненным и трудным. Но когда он поставил под сомнение свои старые убеждения и решил воспринимать убытки как неотъемлемую часть торгового опыта – как возможность учиться – и при этом научился различать убыточную сделку и плохую сделку, его способность принимать убытки и справляться с ними резко улучшилась.
	Советы успешных трейдеров
	«Устойчивость – жизненно важна. Дело не столько в том, как вы справляетесь с успехом в трейдинге, сколько в том, как вы справляетесь с проблемами (а их будет много). Когда я торгую, меня больше всего огорчает не финансовая сторона убытка, а то, что сделка оказалась правильной, но я заплатил за нее больше или меньше. Мой совет, которому я сам только учусь следовать: просто забыть об этом и двигаться дальше – впереди всегда есть новый день».
	– Лори Инман, трейдер
	«Справляться с убытками бывает нелегко. Старайтесь анализировать их объективно. Понимание того, что пошло не так, помогает ощутить, что у вас есть сила предотвратить это в будущем. Это даст вам уверенность, что вы вышли из ситуации лучшим трейдером – и это очень помогает процессу восстановления».
	– Стюарт Хэмптон, трейдер
	«Всегда помните, что нужно отступить на шаг назад и взглянуть на общую картину, где решения текущего торгового дня или даже месяца являются лишь фрагментом общего плана действий. Так можно более эффективно управлять торговым капиталом, легче преодолевать психологическое воздействие убытков, и у трейдера будет меньше необходимости рисковать ради одной крупной сделки, когда он осознает положительный эффект от стабильных, последовательных результатов».
	– Эдвард Арис, трейдер
	«Думаю, одна из моих сильных сторон выражается в том, что я воспринимаю всё, что произошло до этого момента, как историю. Меня совершенно не волнуют ошибки, которые я совершил три секунды назад на рынке. Меня волнует только то, что я собираюсь сделать, начиная с этого момента».
	– Пол Тюдор Джонс (из «Магов рынка»)
	Практические стратегии: как победители справляются с убытками?
	Вот несколько советов и идей, которые помогут вам развить устойчивость, научиться справляться с неудачами и быстрее восстанавливаться после них.
	1. Развивайте позитивные убеждения об убытках
	Примите тот факт, что убытки – это неотъемлемая часть торговли, а трудности и препятствия – часть пути к любой амбициозной цели. Примите вызов. Тайгер Вудс однажды сказал: «Я встречаю преграды с улыбкой».
	2. Сохраняйте перспективу
	Представьте количество сделок, которые вы совершаете за год, и поместите одну убыточную сделку в контекст этого числа. Допустим, кто-то открывает 5 сделок в день, 25 в неделю, 100 в месяц и более 1000 в год. Тогда каждая отдельно взятая убыточная сделка составит всего 0,001% от общего числа!
	3. Учитесь и двигайтесь дальше
	Знайте: каждая сделка, каждый убыток, каждая ошибка и каждая неудача несут в себе нечто ценное – они преподносят УРОК! Учитесь на своих убытках, ошибках, промахах и просадках. Спросите себя: «Что я извлек из этого опыта? И как я могу использовать это, чтобы стать лучшим трейдером?» Не существует промахов – есть только обратная связь. А обратная связь – это завтрак для чемпионов. Когда вы извлекаете уроки из убытков, эмоциональная привязанность к событию ослабевает: вы уже что-то сделали с этой ситуацией и теперь можете двигаться вперед. Считайте эти уроки инвестицией в ваше будущее в трейдинге.
	4. Смотрите на свои убытки со стороны
	Представьте, что вы наблюдаете за собой со стороны – например, смотрите запись своих сделок на экране или стоите за спиной самого себя, анализируя прошедшую торговлю. Такой взгляд помогает объективно выявлять ключевые области, которые в дальнейшем можно улучшить, и одновременно снижает эмоциональную вовлеченность при повторном переживании событий.
	5. Не позволяйте убыточной сделке повесить на вас клеймо «неудачника»
	Не позволяйте убыткам ставить клеймо на вашу личность. Отделяйте свое поведение от себя как личности.
	Разделяйте плохую сделку и убыточную сделку. В чем разница между ними? Убыточная сделка – это та, которую вы исполнили в рамках следования своей стратегии, придерживались правил, соблюдали дисциплину и при этом получили отрицательный финансовый результат. А плохая сделка – это сделка, совершенная вами не по правилам стратегии, и она остается плохой вне зависимости от того, принесла ли она вам прибыль или убыток!
	6. Разработайте план действий после получения убытков
	Например, ARIA. В своей книге “Sportsmind” Джеффри Ходжес описывает процесс визуализации, помогающий справляться с просадками и ошибками. Я часто и довольно успешно использовал этот метод при работе с трейдерами, столкнувшимися с убыточной сделкой или серией убыточных сделок, которые негативно повлияли на их производительность.
	ARIA – стратегия работы с убыточными сделками
	1. Acknowledge – спокойно признайте, что данная убыточная сделка была не той, на которую вы рассчитывали.
	2. Release – отметьте полученную обратную связь, извлеките урок и «отпустите» сделку (физически).
	3. Imprint – мысленно воспроизведите, как вы хотели бы, чтобы всё прошло (дважды).
	4. Affirm – создайте аффирмацию: «Вот так я поступлю в следующий раз».
	СТРАТЕГИЯ №17
	Ошибки ввода: как эффективно бороться с ними
	«Неуклюжий набор на клавиатуре обошелся японскому банку в £128 миллионов убытка и лишил сотрудников рождественских премий: трейдер по ошибке продал на 600 000 акций больше, чем следовало.
	Трейдер компании Mizuho Securities, имя которого не разглашается, стал жертвой опечатки, когда дилер вводил неверные данные в компьютер. Он хотел продать одну акцию новой телекоммуникационной компании J Com по цене 600 000 иен (около £ 3 000).
	К сожалению, ордер прошел как продажа 600 000 акций по 1 иене каждая.
	Последствия этой ошибки оказались еще серьезнее: цифра в 600 000 акций более чем в 40 раз превысила общее количество выпущенных компанией акций, и это колоссальное расхождение спровоцировало технический дефицит акций стоимостью около £ 1,6 миллиарда».
	– Times Online, 9 декабря 2005 года
	Ошибки ввода
	Ошибались ли вы когда-нибудь при вводе данных с клавиатуры или при исполнении ордера? Скорее всего, да, если вы торгуете достаточно длительное время. Надеюсь, ваша ошибка ввода была не в таких масштабах, как у вышеупомянутого японского трейдера (это, конечно, исключительный случай!). Что вы чувствовали после этого? Полагаю, многое зависит от результата: некоторые трейдеры ошибались и зарабатывали на этом, но большинство теряли деньги.
	Опечатки – это ошибки исполнения, вызванные неправильной работой с клавиатурой или мышью. Они особенно досаждают, потому что их можно избежать.
	Такие ошибки могут происходить по причине:
	● умственного переутомления,
	● плохой концентрации или отвлеченности,
	● неподготовленности,
	● неуверенного владения клавиатурой или мышью,
	● отсутствия практики исполнения сделок (особенно у трейдеров-новичков).
	Важно понимать: ошибки неизбежны, и именно то, как вы с ними справляетесь, определяет вас как трейдера. Когда вы только начинаете свою карьеру в трейдинге, вы, естественно, хотите избежать ошибок. Однако это желание может сделать вас излишне осторожным и напряженным: вы начнете торговать меньше, получите меньше опыта и, как следствие, замедлите свой процесс обучения. Ошибки – это неотъемлемая часть обучения, и их в каком-то смысле нужно принять.
	«Человек, который не совершает ошибок, вероятно, просто сидит и вообще ничего не делает. И это тоже ошибка!»
	– Джон Вуден, легендарный тренер Национальной студенческой спортивной ассоциации по баскетболу
	Упражнение: размышление
	Вспомните свою ошибку ввода, которую вы когда-либо совершали.
	Какова была причина этой ошибки?
	Можно ли было ее избежать? Если да, то как?
	Два ключевых подхода
	В отношении ошибок ввода трейдеру стоит учитывать две важные составляющие:
	1. Превентивные стратегии;
	2. Стратегии восстановления.
	Во-первых, необходимо снизить риск ошибки (см. стратегии дисциплины и подготовки) – существует несколько способов добиться этого. Во-вторых, даже при хорошем управлении всегда есть риск ошибки исполнения, и когда такое происходит, приоритетной задачей является восстановление. Ваша способность быстро действовать в момент осознания ошибки и затем возвращаться к позитивному торговому состоянию будет весомым показателем вашего хладнокровия и устойчивости как трейдера.
	Практические стратегии: как эффективно справляться с ошибками
	1. Превентивные стратегии
	«Будьте экспертом в работе с вашими инструментами и системами исполнения сделок. Глупые ошибки вызывают ненужное беспокойство и подрывают уверенность».
	– А. Ф., банковский трейдер
	а) Убедитесь, что ваши навыки исполнения сделок хорошо отточены, и не забывайте вновь их тренировать, если переходите на другие торговые платформы. Для этой цели отлично подходят симуляторы! Торговые симуляторы позволяют работать в режиме реального времени и применять вашу стратегию так же, как и на реальном рынке – за исключением того, что ордера на них фактически не отправляются на биржу. Это дает возможность эффективно и реалистично тренироваться без финансового риска, который обычно возникает из-за ошибок в расчетах, решениях или просто при нажатии не тех клавиш, особенно когда вы осваиваете новые стратегии или платформы.
	б) Старайтесь поддерживать высокий уровень энергии в течение дня – регулярно пейте воду и принимайте пищу, выполняйте физические упражнения и обеспечивайте полноценный сон. Когда вы пребываете в состоянии усталости, испытываете голод или жажду, риск ошибки значительно возрастает. (Помните стратегию «Наполнись энергией».)
	в) Отслеживайте уровень своей концентрации и будьте готовы прекратить торговлю, если ваш уровень производительности падает ниже должного. Действуйте подобно системе светофора: зеленый – всё хорошо, желтый – осторожно, красный – опасность, стоп. Если вы замечаете, что постоянно отвлекаетесь или не можете сфокусироваться, риск ошибки резко возрастает. Особенно важно следить за уровнем гидратации в организме – обезвоживание напрямую связано со снижением концентрации внимания.
	г) Организуйте свое рабочее пространство так, чтобы свести к минимуму отвлекающие факторы. Некоторые трейдеры очень чувствительны к внешним раздражителям – телевизору, телефону, людям, интернету и т. д. Если такая ситуация и у вас, позаботьтесь о том, чтобы во время торговли ваше рабочее место было максимально защищено от любых внешних раздражителей.
	2. Стратегии восстановления
	а) Если вы допустили ошибку при вводе ордера, первым делом нужно максимально эффективно разобраться с ее последствиями. В целях достижения наилучшего возможного исхода сохраняйте спокойствие и рациональность. Произошедшее уже не изменить, можно только правильно на него отреагировать. Если вы чувствуете тревогу или начинаете паниковать – сосредоточьтесь на дыхании. Замедлите его ритм, дышите диафрагмой (животом). (Замедлите свои мысли. Повторяйте себе: «Я контролирую ситуацию» – если это вам поможет. Сфокусируйтесь на следующем шаге.)
	б) После произошедшего важно проработать чувства гнева, раздражения и разочарования – и восстановить концентрацию. В этот момент особенно опасно поддаваться соблазну «отыграться»! Ниже приведена техника освобождения от ошибки, которую я использовал в работе со множеством трейдеров. При регулярной практике она помогает значительно снизить эмоциональное воздействие убытков и ошибок.
	ШАГ 1. Признайте произошедшее спокойно и без драмы, если это возможно. «Это было не то, чего я хотел».
	ШАГ 2. Извлеките урок из создавшейся ситуации и отпустите ее. Некоторые трейдеры даже делают символический жест – словно выбрасывают ошибку прочь или в мусорное ведро.
	ШАГ 3. Представьте, как вы поступите в аналогичной ситуации в будущем, и сформулируйте это мысленно. «Вот так я поступлю в следующий раз». Иными словами – мысленно отрепетируйте успешное исполнение.
	ШАГ 4. Повторно сфокусируйтесь. Подготовьтесь к работе. Проверьте свое эмоциональное состояние – оно должно быть позитивным. Представьте себя торгующим спокойно и уверенно. Возвращайтесь к рынку только тогда, когда вы действительно будете готовы к этому.
	в) Развивайте селективную амнезию, как делал профессиональный гольфист Джек Никлаус, который утверждал, что никогда не делал три патта подряд на последней лунке турнира. Когда друг напомнил ему, что такое случалось, Никлаус ответил, что не помнит этого!
	Самые крупные ошибки при вводе ордеров
	● Февраль 2005 г. Брокер намеревался продать 15 000 акций музыкального издателя EMI по цене 280 пенсов, но по ошибке разместил ордер на 15 миллионов акций – сделку на сумму 41,5 млн фунтов.
	● Апрель 2003 г. Трейдер случайно купил 500 000 акций фармацевтической компании GlaxoSmithKline по £13 за штуку, хотя рыночная цена была на 70 пенсов ниже.
	● Ноябрь 2002 г. Маркетмейкер перепутал котировки акций Ryanair в евро и фунтах, в результате чего их цена на Лондонской бирже выросла более чем на 61% – с 404,5 пенса до 653,7 пенса.
	● Октябрь 2002 г. Ошибка ввода на бирже Eurex, крупнейшем в мире рынке деривативов, остановила торговлю на три часа и привела к падению индекса на 500 пунктов после того, как неизвестный лондонский трейдер ввел неверную цену в сделке на фьючерсах.
	● Сентябрь 2002 г. Трейдер на Eurex намеревался продать один фьючерсный контракт, когда индекс DAX, индекс ведущих акций Германии, достигнет отметки 5180. Вместо этого он продал 5180 контрактов, отправив рынок в свободное падение. Пять часов спустя биржа объявила об аннулировании множества других сделок.
	● Декабрь 2001 г. Трейдер из UBS Warburg, швейцарского инвестиционного банка, потерял £71 миллион за несколько секунд, пытаясь продать 16 акций японского рекламного гиганта Dentsu по 600 000 йен за каждую. В итоге он продал 610 000 акций по шесть йен за штуку.
	● Май 2001 г. Трейдер банка Lehman Brothers допустил ошибку при открытии сделки и потерял £30 миллиардов. Он хотел продать акции на £3 миллиона, но набрал слишком много нулей и продал на £300 миллионов. Банк получил £ 20 000 штрафа за его неуклюжесть.
	● Ноябрь 1999 г. Дилер оперся локтем на клавиатуру и случайно открыл 600 сделок на 16 000 акций компании Premier Oil по цене 19 пенсов, что обошлось ему в более чем £1,8 миллиона.
	СТРАТЕГИЯ №18
	Остерегайтесь чрезмерной самоуверенности
	«Есть два типа людей, которые теряют деньги: те, кто ничего не знает, и те, кто знает всё. Компания Long-Term Capital Management с двумя лауреатами Нобелевской премии в своей команде является примером второго случая».
	– Р. Ленцнер, журнал “Forbes”, 1998 год
	Чрезмерная самоуверенность: хорошо это или плохо?
	Когда вам не хватает уверенности, вы, скорее всего, находитесь в состоянии тревоги или страха, в результате чего ваши действия и поведение не позволяют вам войти в рынок. В таком состоянии вы не заработаете много денег, но и не потеряете. Чрезмерная же самоуверенность заставляет вас чаще открывать позиции больших, чем обычно, размеров.
	Результаты торговли при чрезмерной самоуверенности могут оказывать сильное влияние на вашу прибыль и убытки: в лучшем случае это будут крупные положительные значения, в худшем – огромные убытки и просадки.
	Можете ли вы вспомнить моменты, когда в вашей торговле проявлялась чрезмерная самоуверенность?
	Каким был результат такой торговли?
	Упражнение
	Отметьте, где бы вы расположили себя на следующих шкалах:
	Худший водитель на дороге ↔ Лучший водитель на дороге
	Худший сотрудник на моей работе ↔ Лучший сотрудник на моей работе
	Наименее умный человек, которого я знаю ↔ Самый умный человек, которого я знаю
	Наименее привлекательный человек, которого я знаю ↔ Самый привлекательный человек, которого я знаю
	Наименее способный стать успешным трейдером ↔ Наиболее способный стать успешным трейдером
	Скорее всего, на большинстве шкал вы оцените себя на среднем уровне или выше. Действительно ли это так в вашем понимании?
	Интересный факт: исследования показывают, что люди склонны к чрезмерной самоуверенности. Если, например, большинство трейдеров терпят неудачу или торгуют в убыток, то сам факт вашей торговли говорит о чрезмерной самоуверенности: вы явно не хотели оказаться в группе неудачников, не так ли?
	● 19% людей в США считают, что они входят в 1% самых богатых домохозяйств страны.
	● 82% людей считают, что входят в топ 30% лучших водителей.
	● 80% студентов считают, что закончат учебу одними из лучших в своем классе.
	● 68% юристов в гражданских делах уверены, что их сторона победит.
	● 81% новых владельцев бизнеса считают, что их бизнес имеет как минимум 70% шансов на успех, тогда как только 39% считают, что любой бизнес вроде того, что ведут они, имеет шансы на успех.
	● 86% моих однокурсников в университете считают себя более привлекательными, чем их сверстники.
	(Из книги Джеймса Монтьера «Поведенческие финансы: взгляд на иррациональные умы и рынки»)
	Чрезмерная или высокая самоуверенность необходима нам, чтобы принимать вызовы, поэтому в определенной мере она полезна. Однако трейдерам важно осознавать тонкую грань между высокой самоуверенностью или убежденностью и чрезмерной уверенностью.
	«Одна из ключевых задач, с которой сталкиваются все трейдеры – не стать чрезмерно самоуверенным. Очень легко увеличить размер позиции и подвергнуть себя большему риску, когда дела идут хорошо».
	– Тони Дикарло, трейдер
	Преодоление чрезмерной самоуверенности
	Таким образом, чрезмерная самоуверенность может быть естественной – и это подводит нас к вопросу: как же преодолеть ее в трейдинге?
	Первый шаг – определить, в какие моменты трейдеры особенно подвержены чрезмерной самоуверенности, а затем заранее подготовить план конкретных действий в таких обстоятельствах.
	Подумайте о своей торговле. Когда вы больше всего склонны к излишней самоуверенности?
	По моему опыту, есть два ключевых момента, которые чаще всего вызывают сильный всплеск самоуверенности у трейдеров:
	1. После сделки, размер прибыли в которой значительно превышает обычный.
	2. Когда трейдер получает серию прибыльных сделок в течение определенного периода времени.
	Понимание того, что именно эти две ситуации порождают чрезмерную самоуверенность, означает, что их следует относить к категории повышенного риска. Если трейдинг – это прежде всего управление рисками, то сюда обязательно нужно включить и управление чрезмерной самоуверенностью. А если ее вызывают именно такие обстоятельства, то очень полезной будет разработка специальных протоколов действий в такие моменты. Первый элемент – это осознанность: знание ситуаций и их признаков.
	Как понять, что вы становитесь излишне самоуверенным?
	Признаки чрезмерной самоуверенности могут включать:
	● Желание увеличить размер позиций.
	● Более частую торговлю, чем обычно.
	● Совершение сделок не по стратегии, без четко подтвержденного преимущества на рынке.
	● Отсутствие подготовки к трейдингу и/или последующей оценке сделок.
	● Сокращение времени и усилий, которые вы вкладываете в трейдинг.
	● Мысли, что вы стали «новым хозяином рынка», что «всё просто», что вы «всё разгадали» или что вы «не можете потерпеть поражение» – всё это тоже тревожные сигналы!
	Какие действия можно предпринять, если вы замечаете у себя рост чрезмерной самоуверенности?
	Чрезмерная самоуверенность является мощной эмоцией: она интенсивна, подпитывается собственным импульсом и набирает силу. Поэтому одна из ключевых стратегий – прервать этот импульс, прекратив торговать. Сделайте паузу и оцените свои сделки, а также свое поведение и действия. Затем переосмыслите свою торговую стратегию и подумайте, как вы будете применять ее дальше. Если вы чувствуете, что не способны придерживаться своей стратегии, то лучшая сделка, которую вы можете совершить – это вовсе не торговать, пока подобные чувства не утихнут.
	«Чрезмерная самоуверенность интенсивна и набирает импульс, поэтому крайне важно уметь прерывать ее».
	Практическая стратегия: преодоление чрезмерной уверенности
	Определите ситуации, в которых вы склонны к чрезмерной самоуверенности, и пометьте их как высокорискованные. Когда они возникают, принимайте превентивные меры.
	Научитесь распознавать у себя мысли, чувства и поведенческие модели, которые появляются по мере роста чрезмерной самоуверенности. Это может стать ранней системой предупреждения, позволяющей вам вовремя принять меры. Это требует и развивает высокий уровень самосознания – характерную черту успешных трейдеров.
	Разработайте стратегии действий в случаях, когда вы замечаете, что чрезмерная уверенность уже появилась или ее вероятность высока. Это может быть пауза в торговле, ограничение числа сделок, а также более тщательный контроль размера позиций.
	Пример из реальной жизни
	«Большинство людей совершают ошибку, повышая свои ставки, как только начинают зарабатывать. Это быстрый путь к полному разорению».
	– Марти Шварц из «Магов рынка»
	Классический пример чрезмерной самоуверенности – выпускники, только что закончившие обучение и пришедшие в торговый зал. Неделями их обучали управлению рисками, избирательности, следованию правилам собственной стратегии, множеству ритуалов, поддерживающих торговый процесс – включая подготовку и оценку сделок.
	Но каждый год я снова и снова наблюдал одно и то же: трейдеры с менее чем трехмесячным опытом реальной торговли, получив один-два удачных торговых дня или серию прибыльных сделок, внезапно начинают увеличивать размер своих позиций, не ставят, игнорируют или перемещают стопы, теряют фокус на риск-менеджменте и мани-менеджменте и совершают рискованные сделки, от которых их ранее предостерегали.
	Даже сейчас, когда я пишу эти строки, я веду переписку по электронной почте с несколькими трейдерами, которых я недавно тренировал и которые открыли высокорискованные позиции по ближайшим контрактам на нефть в день поставки! Какое нелепое поведение для трейдера-стажера. После нескольких прибыльных дней, достигнутых в основном благодаря рискованным торговым стратегиям (диктуемыми желанием быстро заработать, а не развиваться постепенно), трейдеры начинают рисковать еще больше, пытаясь увеличить свою прибыль.
	По сути, они становятся жертвами дофамина. Дофамин – это гормон удовольствия, который выделяется в нашем организме, когда мы получаем позитивный опыт. Однако, чтобы снова получить такое же удовольствие в похожей ситуации, следующий опыт должен быть еще более приятным или возбуждающим. У трейдеров это приводит к тому, что они рискуют всё больше и больше – потому что только так они могут получить тот самый дофаминовый «удар»!
	СТРАТЕГИЯ №19
	Справляйтесь с негативными эмоциями позитивными способами
	«Я хочу знать, способны ли люди, с которыми мне предстоит работать, справляться со стрессом, давлением и высокими требованиями трейдинга позитивным образом. Для меня это крайне важно».
	– Лекс Ван Дам, управляющий хедж-фондом
	Осознание эмоций, ограничивающих производительность
	Какие состояния вы назвали бы негативными для себя? Какие чувства снижают вашу производительность в трейдинге? Какие эмоции мешают вам показывать лучшие результаты? Каким образом они оказывают на вас такое влияние?
	Как часто вы испытываете эти эмоции?
	Как вы с ними справляетесь?
	Эмоции – естественная часть человеческой природы. На мой взгляд, крайне важно понимать, что умение распознавать и понимать свои эмоции в большинстве случаев важнее, чем попытки подавить или контролировать их. Одним из самых полезных направлений развития осознанности является понимание того, какие эмоции усиливают вашу производительность, то есть относятся к идеальным торговым состояниям, а какие, наоборот, ограничивают ее.
	Когда мы делим эмоции на позитивные и ограничивающие, мы должны делать это в контексте среды, в которой мы находимся; в нашем случае мы рассматриваем их исключительно с точки зрения трейдинга.
	Состояния, ограничивающие трейдера, могут быть следующими:
	● гнев
	● разочарование
	● страх
	● тревога
	● скука
	● жадность
	● надежда
	● стресс
	● чрезмерная самоуверенность
	Как негативные состояния влияют на производительность
	Негативные состояния ухудшают производительность, потому что эмоции, к которым вы обращаетесь, не позволяют вам выполнять необходимые для успешной торговли действия. Когда мы переживаем интенсивные негативные состояния – такие как гнев, страх, разочарование и любые факторы, вызывающие стресс, – в организме происходят химические реакции, влияющие на способность действовать.
	В этих условиях кровоток в кору головного мозга (рациональную часть мозга, отвечающую за логическое мышление и принятие объективных решений) снижается, что приводит к кортикальному торможению – процессу отключения «умного мозга». В итоге нам доступны только эмоциональные центры, и мы торгуем на эмоциях и отклоняемся от своей стратегии.
	Когда мы пребываем в таких состояниях, у нас резко падает способность следовать плану, удерживать прибыльные позиции, вовремя закрывать убыточные, выполнять любые логические торговые действия и резко возрастает риск некачественной и недисциплинированной торговли.
	Поэтому крайне важно уметь распознавать моменты, когда ваше состояние переходит из позитивного в ограничивающее. Как это сделать?
	Вспомните момент, когда вы испытывали такое состояние. Как вы поняли, что оно наступило? Какими были его признаки? О чем вы думали? Что представляли? Как чувствовало себя ваше тело: каким было ваше дыхание, мышечное напряжение? Каким был язык вашего тела?
	Цель – распознать сигнатуры своих эмоций, чтобы улавливать самые ранние признаки перехода в негативное состояние или пребывания в нем. Затем вы можете действовать соответствующим образом.
	Справляться с негативными состояниями позитивными способами
	Осознанность – первый этап работы с негативными эмоциями. Этого можно добиться с помощью метода «проверки своего состояния» (см. Стратегию № 11). Спросите себя: «Что я сейчас ощущаю? Как я это понимаю?» Второй этап – работа с этим чувством.
	Практическая стратегия: работа с негативными состояниями в позитивном ключе
	Эмоции как мессенджеры
	Воспринимайте эмоции как мессенджеры.
	Спросите: «Какое сообщение стоит за этой эмоцией?»
	Тем самым вы переводите фокус с того, что вы чувствуете, на то, почему вы это чувствуете. Определив эмоцию и причину, по которой она возникла, вы будете готовы действовать на основе полученной обратной связи.
	Перейдите в нейтральное состояние
	Когда вы находитесь в негативно заряженном состоянии, бывает крайне трудно сразу же переключиться из него в позитивное. Чтобы облегчить переход от негативного состояния к более позитивному, очень полезно сначала войти в нейтральное состояние. Попробуйте выполнить это простое упражнение, чтобы достичь нейтрального состояния, а затем, когда вы почувствуете, что готовы, воспользуйтесь стратегиями «Идеального торгового состояния» (см. Стратегию №11), чтобы перейти в позитивную область.
	Во-первых, сосредоточьтесь на своем сердце. Возможно, вам будет проще это сделать, если положить руку на область сердца, посмотреть в сторону грудной клетки или даже прислушаться к сердцебиению.
	Во-вторых, делайте вдох на счет «пять» и выдох на счет «пять». Этот ритм, как показали кардиологические исследования Института HeartMath в США, обладает мощным воздействием на физиологическое состояние. Сначала это может ощущаться непривычно, поэтому потребуется некоторая практика.
	Сосредоточьте внимание на сердце и дышите в этом ритме столько, сколько необходимо, пока не почувствуете, что стали спокойнее и готовы перейти в более позитивное состояние.
	СТРАТЕГИЯ №20
	Примите риск и неопределенность
	«Суть работы трейдера – принятие решений в условиях неопределенности и риска. Общеизвестно, что трейдинг – это трудная профессия, создающая огромное давление на человека с точки зрения сложности, потока информации, серьезных последствий принимаемых решений и ограниченного времени и ресурсов для их принятия».
	– «Трейдеры, риски, решения и менеджмент» в книге Фентон-О’Криви, Николсон, Соун и Уиллман «Финансовые рынки»
	Сложный коктейль
	Будучи трейдерами, мы зарабатываем деньги, торгуя на рынках – принимая финансовые решения в среде, полной риска и неопределенности. Если бы существовала формула, описывающая суть сложных решений, она выглядела бы примерно так:
	Риск + Неопределенность + Деньги = Сложные решения
	Если к этому добавить сжатые сроки, а также давление и стресс, возникающие из-за возможных последствий этих решений, то становится понятно, почему трейдинг настолько труден и почему так мало людей действительно преуспевают в нем.
	Чтобы стать трейдером, вам нужно принять риск и неопределенность – они составляют неотъемлемую часть трейдинга. Вам необходимо развивать подходы, которые помогут управлять своим риском так, чтобы при этом сохранялась возможность получать прибыль, и научиться справляться с неопределенностью, присущей трейдингу.
	Принятие риска
	«Психологически большинство из нас предпочитают комфорт и безопасность, а не риск».
	– Ари Киев «Психология риска»
	Считаете ли вы себя человеком, склонным к риску? Принимаете ли вы тот факт, что любая сделка имеет вероятностный, а не гарантированный исход? Осознаете ли вы, что берете на себя риск, когда входите в сделку? Приняли ли вы возможные последствия?
	Если вы собираетесь принять риск, то на все эти вопросы ваши ответы должны быть громким «ДА!». Чтобы быть успешным трейдером, вы должны принять риск – а это означает, что любая ваша сделка, независимо от того, как сильно вы хотите, чтобы она стала прибыльной, или насколько вы уверены в ней, всё равно будет иметь вероятностный, а не гарантированный результат.
	Даже если у вас есть проверенная торговая стратегия с 70% прибыльных сделок, статистически три из каждых десяти ваших сделок всё равно будут убыточными – и учитывая, что распределение исходов заранее неизвестно, в небольшой выборке их может быть намного больше.
	Каждая ваша сделка несет риск. Когда торговля идет хорошо, легко сосредоточиться только на прибыли, но ключевой частью стабильной торговли должно быть управление риском. Если открывая сделку, вы понимаете, что в ней есть риск, то вы также должны принять и возможность получения убытка в этой сделке. Только полностью приняв факт риска, отсутствие гарантии результата и возможность убытка, вы начнете торговать в более позитивном и свободном состоянии ума – с меньшим страхом, меньшими сомнениями и стрессом – и сможете реализовать свой торговый потенциал. Без этого тревога будет бесконечно разъедать вас изнутри.
	Практическая стратегия: принятие риска
	Развивайте мышление, ориентированное на риск
	Принять риск – означает развить определенный образ мышления, набор убеждений, которые дадут вам силу и помогут в работе с риском в трейдинге. Эти убеждения могут быть следующими:
	● Я понимаю, что, будучи трейдером, я принимаю на себя риск. Я человек, принимающий риск.
	● Я принимаю, что у каждой сделки есть вероятностный, но не гарантированный исход.
	● Я принимаю, что могу получить убыток в любой отдельно взятой сделке.
	● Я трейдер. Я торгую, исходя из принципов риска и вознаграждения. Чтобы получить потенциальную прибыль, я должен быть готов принять риск.
	Определите свою зону комфортного риска
	Важно понимать собственное отношение к риску – насколько вы склонны или не склонны его принимать. Это особенно полезно при разработке торговой стратегии. Если ваш профиль торгового риска и ваш личный профиль риска не совпадают, есть вероятность возникновения внутреннего конфликта.
	Проведите инвентаризацию рисков
	Составьте список всех возможных рисков, которые могут возникнуть в вашей торговле, и напротив каждого запишите, как вы намерены с ним справляться.
	Это поможет вам планировать и управлять рисками.
	«Торгуйте только с тем уровнем риска, который вам комфортен. Позиции слишком крупного размера искажают восприятие и мешают принимать решения, делая вас более склонными к ошибкам».
	– Р. Р., трейдер
	Принятие неопределенности
	С неопределенностью нелегко жить. С одной стороны, было бы замечательно всегда знать, что произойдет; с другой – это лишило бы жизнь вызовов, радости и наград. Многие трейдеры говорят, что им нравится, что ни один день не похож на другой, и они не смогли бы работать там, где всё предсказуемо. Но выбирая трейдинг по этой причине, вы также должны признать, что именно неопределенность делает трейдинг разным каждый день! Торговля на рынках полна неопределенности. Рыночные условия могут меняться изо дня в день, и стратегии, которые долгое время прекрасно работали, могут внезапно перестать приносить прибыль.
	«Трейдинг увлекателен именно потому, что он непредсказуем; неопределенность – фундаментальная часть процесса, и это не обязательно плохо. Ее просто нужно принять и адаптироваться к ней».
	Принять неопределенность – означает признать ее присутствие; понять, что вы никогда не будете полностью знать, что произойдет дальше, и что это знание вам вовсе не обязательно иметь.
	Трейдеры испытывают разочарование, когда рыночные условия меняются и прибыль оказывается ниже ожидаемой. Но это неотъемлемая часть трейдинга. Опытный трейдер это принимает и постоянно наблюдает за рынком и за тем, как он себя ведет; благодаря процессу оценки он замечает изменения поведения и корректирует подход – уменьшая риск, делая паузу в торговле или переходя к новой стратегии.
	Практическая стратегия: принятие неопределенности
	Примите тот факт, что неопределенность – это часть трейдинга. Если вы не готовы это принять, возможно, трейдинг не для вас.
	Сделайте каждое рыночное состояние своим любимым
	Однажды гольфист Гари Плейер участвовал в крупном турнире на определенном поле. По легенде, когда он приехал, гринкипер, его давний друг, сказал ему: «Гари, будь осторожен: из-за жары грины стали очень быстрыми».
	«Спасибо, – ответил Гари. – Обожаю, когда грины играют быстро».
	Позже в том же году, на том же поле, гринкипер вновь встретил Плейера и предупредил, что после ужасной погоды поле залито водой и грины стали медленными.
	«Спасибо, – сказал Гари. – Обожаю, когда грины играют медленно».
	Один из способов справляться с неопределенностью – это сформировать позитивное отношение к разным рыночным условиям и к тем вызовам, которые они несут. Вы должны любить торговать как на тихом рынке, так и на шумном и волатильном.
	СТРАТЕГИЯ №21
	Нажмите на курок – преодолейте нерешительность и страх
	«Принятие решений: либо попросите кого-то научить вас этому, либо потратьте массу времени, выясняя всё самостоятельно! И когда разберетесь, доверяйте инстинкту и своей правой руке. Не слушайте голос в голове. НАЖМИТЕ НА КНОПКУ!»
	– Мэтт Блом, трейдер
	Мешает ли страх вашей производительности?
	Случалось ли с вами когда-нибудь такое, что вы видели хорошую торговую возможность, полностью соответствующую вашей стратегии, и… не открыли сделку? Что вас останавливало? Не нажать на кнопку для входа в рынок – невероятно разочаровывающая ситуация, особенно когда в памяти всплывают моменты, когда вы не открыли сделку, а рынок затем пошел именно туда, где вы получили бы прибыль!
	Когда вы не делаете то, что намеревались сделать, этому обязательно есть некая причина – нечто, что удержало вас, некая помеха в вашей обычной стратегии. В своей книге «Теннис как внутренняя игра» Тимоти Голви приводит формулу:
	Pe = Po - I
	(Производительность = Потенциал - Помехи)
	Человек проявляет свой потенциал при условии отсутствия помех. Говоря о нерешительности при входе, прежде всего важно определить, какая именно причина мешает вам нажать на кнопку.
	Ниже представлен список причин – возможных источников этих помех, которые могут удерживать трейдера от входа в сделку. Затем приведены некоторые решения, которые могут помочь вам справиться с помехами.
	Определение помехи
	1. Отсутствие веры в то, что ваша стратегия обладает преимуществом или положительным ожиданием
	Если вы находитесь в такой ситуации, то ваша помеха, вероятно, исходит из сомнений в себе и нехватки уверенности. Это естественно: наличие стратегии – ключевой шаг к более последовательному исполнению, а без стратегии, в которой вы уверены, вы будете либо получать убытки из-за реальных ее недостатков, либо просто из-за нехватки решимости. Решение этой проблемы заключается в тестировании и обратной связи! Когда вы протестируете свою стратегию, получите результаты и сделаете домашнюю работу, с течением времени вы станете торговать более уверенно – и это будет вполне заслуженно.
	2. Страх получить убыток
	Трейдеры, которые боятся проигрывать, зачастую сами создают причины, мешающие им нажать на кнопку. Страх как эмоция заставляет нас отступать – в трейдинге это означает не торговать, уйти с рынка.
	Как у вас развивается страх получить убыток?
	Подвергаете ли вы себя чрезмерно высокому риску, пытаясь открыть позицию, превышающую ваш порог толерантности к убыткам? С точки зрения самозащиты отказ от совершения сделки спасает вас от боли, связанной с получением убытков. Если вы уменьшите размер позиции и снизите риск, возможно, ваша способность исполнять сделки резко улучшится.
	В большинстве случаев, с которыми я сталкивался, одна из главных причин проблем с нажатием кнопки заключалась в чрезмерном риске. Подумайте о размере позиции относительно вашего порога убытков, величины торгового счета и личного капитала.
	Однажды я проводил семинар по улучшению исполнения торговых стратегий, и один из ключевых пунктов был в том, чтобы торговать соответствующим размером позиций и управлять риском так, чтобы ничто не мешало исполнению. Несколько дней спустя один из участников этого семинара написал мне по электронной почте, что после многих месяцев разочарования и раздражения из-за того, что он не мог нажать на кнопку, ему наконец удалось добиться значительного прорыва в исполнении сделок.
	Что же изменилось?
	Он уменьшил размер своих позиций до минимального – снизил уровень стресса и страха, которые удерживали его от входа в рынок, – и теперь мог открывать сделки свободно и без колебаний.
	Вы также можете бояться убытков просто потому, что ненавидите сам факт проигрыша, независимо от суммы. Это означает, что как трейдер вы еще не приняли один из фундаментальных фактов трейдинга: убытки – это естественная составляющая торгового цикла.
	Никому не нравится проигрывать, но пока вы глубоко и по-настоящему не примете статистическую неизбежность убытков, помехи в трейдинге будут возникать снова и снова, и вы не сможете раскрыть весь свой потенциал.
	3. Тревожность
	Некоторые люди по своей природе более тревожны и склонны к переживаниям. Трейдинг, особенно на краткосрочных таймфреймах, даёт множество поводов для тревоги. В трейдинге присутствует огромная неопределенность, и исход каждой сделки не гарантирован – оба этих фактора могут усиливать или провоцировать тревогу.
	Люди с высоким уровнем тревожности должны решить: возможно, трейдинг им просто не подходит либо нужно найти стиль торговли, который сведет тревожность к минимуму.
	4. Отсутствие стратегии
	Если у вас нет торговой стратегии, то по умолчанию у вас нет и четко определенных торговых возможностей. Как же в таком случае вы поймете, когда входить в сделку? Никак! Каждое движение цены – потенциальная сделка, но вы никогда не будете уверены, стоит ли ее открывать. Определение своей стратегии и торговых возможностей, которые она предлагает – это фундаментальный шаг, который необходимо сделать в трейдинге.
	5. Прошлый опыт
	Иногда прошлый опыт торговли на рынке оставляет у трейдера шрамы и укореняет страх! Я заметил, что крупные убытки, превышающие обычные размеры, или серия убыточных сделок и длительный период просадки, значительно превышающий нормальную просадку, могут повлиять на способность трейдера открывать сделки. В глубине души он испытывает недостаток уверенности и доверия к своей системе или самому себе. Когда он пытается открыть сделку, в его голове возникают мысли и образы из прошлого, вызывающие эмоции и помехи, что в итоге приводит к колебаниям или полному бездействию.
	Практическая стратегия: преодоление негативного прошлого опыта
	Представьте, что вы сидите в кинотеатре и смотрите на экран перед собой. На экране воспроизводится негативное событие из прошлого.
	Спросите себя, чему вы можете научиться из этого события, и зафиксируйте свои выводы; возьмите на себя обязательство действовать, исходя из полученной информации.
	Теперь снова воспроизведите событие на экране, но на этот раз пусть образы на экране постепенно теряют цвет, становятся размытыми и менее четкими; приглушите все слышимые звуки; уменьшайте размер экрана всё сильнее и сильнее и отправляйте его всё дальше, пока он не превратится в точку на горизонте.
	Выполните переоценку своих чувств по поводу этого события. Если они всё еще сильные, повторяйте последний шаг снова и снова, пока эмоции не уменьшатся.
	Эта техника является очень эффективной, потому что в некотором смысле меняет ваше субъективное восприятие события. Изменяя структуру мышления о событии, вы меняете и свой опыт его переживания.
	6. Торговля с целью не получить убыток
	Иногда я сталкивался с трейдерами, у которых возникали трудности с исполнением сделок, и в ходе нашего общения выяснялось, что они сосредоточены не на торговле, а на том, чтобы не получить убыток. И, в сущности, они достигали своей цели: ведь самый простой способ не потерять деньги в трейдинге – это... не торговать вообще!
	Выбор, однако, заключается не между торговлей с целью не получить убыток и торговлей с целью получить прибыль и не между чрезмерной осторожностью и безрассудной смелостью. Будучи высокопродуктивными трейдерами, мы торгуем, чтобы получать прибыль и зарабатывать, управляя рисками – первостепенное значение для нас имеет управление рисками, а получение прибыли находится на втором месте.
	7. Страх ошибиться
	Некоторые трейдеры не любят ошибаться. На самом деле, с точки зрения эго никто из нас не любит признавать свои ошибки. Если вы воспринимаете убыточную сделку как свою ошибку, естественно, вы не захотите совершать убыточные сделки. И, опять же, это чаще всего выражается в избегании торговли или чрезмерной осторожности. Но такая позиция сама по себе ошибочна и заведомо приводит к убыткам, лишая вас возможности совершать разумные и прибыльные сделки.
	8. Перфекционизм
	Трейдеры-перфекционисты часто испытывают трудности при исполнении сделок. Они ждут «идеального» момента для входа. Но такого момента почти никогда не бывает, ведь им всегда хочется получить сигнал от еще одного индикатора или дополнительное подтверждение. Трейдинг, как и гольф, не является идеальной игрой. При правильном исполнении торговля может быть точной и выдающейся, но чаще всего сделки, как и удары в гольфе, подвергаются ретроспективному анализу с идеалистическими ожиданиями, которые в момент исполнения практически неосуществимы.
	Важно понимать, что перфекционизм, хотя и исходит из положительных намерений, редко раскрывает весь потенциал трейдера.
	Нужно научиться довольствоваться уровнем 90-95% и иногда даже меньше – а если ждать, когда все индикаторы покажут сигналы для входа, то вы почти всегда будете вне рынка и в итоге разочаруетесь.
	9. Изменения рыночных условий
	Когда рыночные условия меняются – а это происходит постоянно, как в краткосрочной, так и в долгосрочной перспективе – это влияет на результаты торговой стратегии трейдера. Иногда такое влияние бывает неблагоприятным: стратегия перестает соответствовать рыночной среде, возникает рассинхронизация, и трейдер получает убытки и просадки, выходящие за рамки нормы.
	Если трейдер не может точно определить, что именно изменилось, и адаптировать свою стратегию, уровень неопределенности возрастает, что снижает его уверенность. В такой ситуации крайне важно анализировать рынок, понимать, что происходит, и если удается найти способы адаптировать свою торговую стратегию к новым рыночным условиям, то сделать это. Если же изменения краткосрочны или вы не можете до конца понять текущие процессы на рынке, имеет смысл сократить риск. Я объясняю это посредством трех переменных: неопределенности, уверенности и риска.
	В периоды высокой неопределенности уровень уверенности, вероятнее всего, падает – и тогда будет логично уменьшить риск, пока ваша уверенность не восстановится до прежнего уровня. Если же неопределенность высокая, уверенность низкая, а риск при этом остается высоким, трейдер фактически готовит себе почву для крупных убытков и глубокой просадки.
	Пример из реальной практики: помощь трейдеру в улучшении исполнения сделок
	Тим был трейдером-новичком с фиксированной доходностью и торговал на рынке фьючерсов. После завершения программы подготовки он около трех месяцев торговал на реальном рынке. Он обратился за коучингом, обеспокоенный тем, что видит торговые возможности, но не решается их реализовать.
	Чтобы помочь Тиму, мы предприняли следующие шаги:
	1. Сократить размер позиций, чтобы уменьшить беспокойство из-за возможных убытков или ошибки.
	2. Сфокусировать ежедневные торговые цели на получении прибыли: видеть возможности и торговать их, основываясь на цели, сформулированной на бумаге; поддерживать это аффирмациями и визуализацией.
	3. Мысленно закреплять процесс, отмечая моменты, когда он действительно исполнял свои сделки, и мысленно проигрывая моменты, когда он не открывал сделки, но как будто совершал их.
	4. Оценивать и измерять свой прогресс.
	Через семь дней его показатель исполнения сделок (доля сделок, реально открытых из тех, что он должен был совершить) вырос с базового уровня 30% до 42%, а затем и до 50%. Достигнув этого уровня, он почувствовал бо́льшую уверенность в себе и в своей стратегии и впоследствии смог поднять этот показатель выше 60%, значительно улучшив результаты своей торговли.
	СТРАТЕГИЯ №22
	Помните, что больше – это не всегда лучше: избегайте чрезмерной торговли
	«Не путайте активность с достижением результата».
	– Джон Вуден, легендарный тренер по баскетболу Национальной студенческой спортивной ассоциации
	Чрезмерный трейдинг дорого обходится
	Чрезмерный трейдинг является распространенной проблемой, особенно среди внутридневных трейдеров. Он приносит дополнительные финансовые издержки в виде комиссий и спредов. Кроме того, многие такие сделки не являются частью реальной стратегии трейдера, а значит, имеют меньший статистический перевес, низкое ожидание и более высокий риск убытков.
	Первое важное правило – это распознавать моменты, когда вы начинаете торговать излишне. Для этого необходимо иметь некую базовую норму – эталон, относительно которого можно оценивать свою активность, отмечая отклонения от этого значения. Конечно, бывают ситуации, когда такие отклонения оправданы – например, в периоды повышенной волатильности, когда рынок предоставляет больше возможностей, чем обычно.
	Почему трейдеры торгуют чрезмерно?
	Азарт и поиск эмоций
	Трейдер торгует ради развлечения и азарта, а не ради прибыли – точно так же, как большинство посетителей казино.
	Решение
	Если вы азартны и хотите просто развлечься, вам нужно смириться с тем, что вы вряд ли будете получать прибыль. Если же вы хотите получать прибыль в трейдинге, вам нужно изменить свои мотивы и цели, отказавшись от удовольствия и азарта в пользу более профессионального и структурированного подхода, стремясь к прибыльной торговле как к желаемому результату.
	Отсутствие стратегии
	У трейдера нет четко определенной стратегии, а значит, нет критериев входа в рынок. Поэтому любое движение цены вызывает соблазн открыть сделку.
	Трейдеры в такой ситуации особенно склонны «гоняться» за рынком: входят в лонг – рынок падает; входят в шорт – рынок растет. Появляется ощущение, что рынок «охотится» на них. Знакома ли вам такая ситуация?
	Решение
	Главная задача, на которой вы должны сосредоточиться – это разработать стратегию с перевесом и положительным ожиданием.
	Скука
	Когда трейдер проводит много времени у экрана компьютера, он может заметить тихие, спокойные периоды на рынке, когда торговых возможностей мало или они вовсе отсутствуют. Это естественная часть трейдинга! Именно с таким сценарием слежки сталкиваются полиция и спецназ.
	Однако подобные моменты ставят трейдера перед испытанием: нужно проявлять терпение и держаться вне рынка. Для некоторых это очень сложно – особенно для новичков, тех, кто торгует ради азарта, увлеченных энтузиастов или тех, кто крайне нуждается в деньгах.
	Решение
	Если вы слишком увлечены и, возможно, новичок в трейдинге, вам нужно сдерживать свое желание торговать всё, что движется, и научиться дисциплинированно следовать своей торговой стратегии. Терпение – великий навык трейдера, поэтому не считайте такие тихие периоды потерянным временем; именно в это время вы будете развивать в себе данный навык. Открыть сделку может любой – гораздо сложнее остаться вне рынка и не торговать.
	Для остальных важным вопросом будет следующий: «Я торгую от скуки или чтобы заработать деньги?»
	Вам нужно заработать деньги, вы находитесь в отчаянной ситуации
	Отчаяние – это одно из худших эмоциональных состояний для торговли. Оно мощное, сильное, но совсем не способствует принятию хороших решений, потому что весь фокус вашего мышления направлен на получение денег, а не на следование своей стратегии, но эти две вещи совпадают далеко не всегда. Если ваша стратегия изначально рассчитана на получение прибыли, зачем же вы отказываетесь от нее в надежде... на получение прибыли?
	Решение
	Оцените свои финансовые потребности и результаты торговли – это крайне важно. Сделайте всё возможное, чтобы избавиться от давления необходимости зарабатывать деньги, и это станет для вас огромным шагом вперед.
	Энтузиазм
	Новички полны энтузиазма! Трейдеры, которые выходят на новые рынки или пробуют новые методы торговли, тоже склонны чрезмерно увлекаться и готовы открывать любые сделки. И хотя такой энтузиазм в какой-то мере полезен, у него есть темная сторона – чрезмерная увлеченность и безрассудный поиск любой возможности войти в рынок.
	Решение
	Сохраняйте энтузиазм, но направьте его на развитие способности следовать своей стратегии, когда появляются подходящие сделки, а также на укрепление дисциплины. Если вам хочется торговать, делайте это на симуляторе/демо-счете, где ошибки   обойдутся вам намного дешевле! Направьте свой энтузиазм также на чтение, развитие навыков или выполнение других рабочих задач, связанных с трейдингом.
	Недостаток терпения
	Трейдеры, которым не хватает терпения, склонны к чрезмерному трейдингу – они будут хвататься за каждую возможность, не предусмотренную их стратегией.
	Решение
	Том Хугаард описывает необходимость терпения так:
	«Будьте терпеливы. Я веду трансляцию из торгового зала в режиме реального времени. Самое трудное – заставить подписчиков понять, что профессиональный дейтрейдер не торгует каждые 5 минут. Сидеть молча в ожидании появления возможности похоже на гепарда, охотящегося на свою жертву. Не каждая погоня заканчивается поимкой добычи, и если гепард будет бросаться на каждую возможность, он быстро исчерпает свои силы. Трейдеры по своей природе подобны ему».
	(www.tradertom.com)
	Совет успешного трейдера
	«Однажды я пришел до открытия рынка, вошел в систему, сел перед экраном, весь день наблюдал за каждым тиком, размышляя над тем, что бы я сделал тут и там, дождался закрытия и пошел домой, так и не исполнив ни одного ордера. Просто чтобы доказать себе, что я могу не торговать в течение всего дня. После того дня я практически перестал торговать излишне или входить в рынок, когда этого не следовало делать. Я понял, что должен уметь проявлять терпение и оставаться вне рынка; в моем случае это упражнение сработало».
	– Мэтт Блом, трейдер
	Аналогия с охотой действительно полезна, и ее поддерживает трейдер-психолог Ван Тарп, называя период ожидания и наблюдения «преследованием». Этот образ может быть очень полезен трейдеру. Я также сравниваю это с работой полиции или спецназа, сидящих в засаде или на наблюдательном пункте – масса терпения и ожидания ради нескольких секунд действий.
	Важно понимать, что нахождение в позиции – лишь одна часть торгового цикла. Осознайте, что исполнение сделки – открытие/управление/закрытие – это только три пятых цикла. Оставшиеся две пятых – это наблюдение и поиск. Более того, в большинстве случаев вы будете проводить гораздо больше времени в фазах наблюдения и поиска, чем в фазах открытия, управления и закрытия сделки.
	И вам нужно сформировать реалистичные ожидания относительно того, что вы хотите получить от рынка, и понять, что именно рынок определяет, сколько торговых возможностей у вас будет, а вы можете контролировать лишь то, сколько из них вы заметите и насколько хорошо будете их торговать.
	Попробуйте просто понаблюдать за рынком в течение одной торговой сессии, воздерживаясь от открытия сделок, или сократите вдвое количество сделок за определенный период времени – это поможет вам стать более избирательными и терпеливыми.
	Взятие реванша!
	Когда трейдеры теряют деньги – из-за убыточной сделки, ошибки, ошибки ввода или чего бы то ни было – у них нередко возникает желание «вернуть свои деньги». И хотя намерение, стоящее за этой мыслью, можно считать благим, поведение, которое за этим следует, часто бывает пагубным. Трейдеры, пытающиеся отыграться, склонны хвататься за любую потенциальную сделку, способную принести прибыль, вне зависимости от того, соответствует ли она их стратегии. Теперь их умственная установка и цель заключается в том, чтобы просто вернуть свои деньги, а не заработать, безукоризненно следуя своей торговой стратегии. Якорь поднят, и неизвестно, куда вас может унести течение.
	Решение
	Если вы получили крупный убыток или потеряли значительную сумму после серии убыточных сделок, стоит включить в свою практику своеобразный ритуал – «тайм-аут». Он позволит вам восстановить свое торговое состояние и фокус, а также – что особенно важно – разорвать поведенческую цепочку «потеря денег → гнев → необходимость вернуть свои деньги».
	Тайм-аут прерывает этот цикл и дает возможность заново сконцентрироваться и запустить другую ментальную программу – возможно, применить технику согласованности, которая помогает вернуться в нейтральное и более позитивное состояние, с возможностью принимать логичные и рациональные решения. А после завершения тайм-аута будет полезно добавить нечто более естественное и эффективное для вас.
	Издержки чрезмерного трейдинга
	Чрезмерный трейдинг приносит реальные издержки:
	● Дополнительные комиссии и/или спреды.
	● Эмоциональное раздражение от осознания, что вы торгуете слишком много.
	● Долгосрочный ущерб от совершения сделок, не являющихся частью вашей торговой стратегии, что приводит к укоренению и закреплению недисциплинированного поведения.
	Эти издержки оказывают влияние на вашу торговую производительность и прибыльность как в краткосрочной, так и в долгосрочной перспективе. Необходимо тщательно отслеживать случаи чрезмерной торговли. Подходите к этому как к управлению поведенческим риском: осознавайте обстоятельства, при которых вы наиболее подвержены чрезмерной торговле. Следите за возникновением таких ситуаций и работайте с причиной подобного поведения.
	Практическая стратегия: сведение случаев чрезмерного трейдинга к минимуму
	Проанализируйте свою торговлю, используя журналы и записи, и определите ключевые моменты/ситуации, когда вы склонны к чрезмерному трейдингу.
	Пересмотрите распространенные причины чрезмерного трейдинга и их решения, описанные в этой главе, и примите подходящие превентивные меры.
	Отметьте ситуации, в которых риск чрезмерного трейдинга для вас наивысший. Для каждой такой ситуации решите, как вы будете отслеживать наступление периода чрезмерного трейдинга и что будете делать, когда распознаете его. Возможно, вам будет достаточно просто прекратить торговлю и сделать паузу, чтобы остыть и проанализировать происходящее.
	СТРАТЕГИЯ №23
	Превратите трудности в вызов
	«Из всех добродетелей, которым мы можем научиться, нет черты более важной для выживания и более способной улучшить качество жизни, чем умение превращать трудности в увлекательный вызов».
	– Михай Чиксентмихайи
	Неудачи и трудности ведут к успеху
	Все трейдеры переживают тяжелые времена на разных этапах своей карьеры. Это естественная часть пути к успеху: чтобы перейти на следующий уровень, необходимо преодолеть и пережить испытания.
	Я читал историю новозеландского триатлониста Хэмиша Картера, который был крайне сосредоточен и полон решимости выиграть Олимпиаду в Сиднее в 2000 году. Он был очень талантливым спортсменом, усердно тренировался и посвятил всю свою жизнь достижению этой цели. Представьте его разочарование, когда он пришел к финишу двадцать шестым.
	«Чтобы перейти на следующий уровень, необходимо преодолеть и пережить испытания».
	После того поражения он решил пересмотреть весь свой тренировочный процесс, образ жизни, психологию – абсолютно всё. Затем, готовясь к играм 2004 года в Афинах, он начал новый четырехлетний тренировочный цикл. И на тех играх он пришел к финишу первым!
	Он достиг своей цели, своей мечты. И он категорически утверждал, что именно поражение в 2000 году дало ему ту энергию, тот толчок, который заставил внести реальные изменения в свой подход, и что именно это поражение сформировало в нем ту психологическую стойкость, которая позволила ему победить в 2004 году. Вот его слова:
	«Ключ к успеху – пройти через поражение. Если бы мне не пришлось пережить Сидней, я бы не победил в Афинах. Сидней был худшим днем в моей жизни, но одним из самых важных».
	Когда вы будете читать «Магов рынка», вы найдете бесчисленное множество примеров трейдеров, которые теряли все свои деньги – иногда даже по несколько раз – прежде чем смогли внести необходимые изменения, чтобы подняться на следующий уровень.
	Трудные времена закаляют людей. Пройти через них можно лишь благодаря желанию и страсти добиться конечной цели, а также вере в себя и ментальной и физической стойкости, необходимой, чтобы продолжать идти вперед и выдержать этот период.
	Если что-то не получается, проявите инициативу!
	«В трейдинге у меня было много взлетов и падений, но я могу искренне сказать: именно в трудные времена вы узнаете о себе больше всего. Когда всё идет хорошо, вы немного теряете фокус на том, почему вы успешны. Только проходя через тяжелые периоды, вы становитесь по-настоящему самокритичными – и именно тогда вы понимаете, что делает вас успешным трейдером и что позволяет вам двигаться вперед и преодолевать трудности».
	– Лори Инман, трейдер
	Иногда в трейдинге может казаться, что ничего не работает, что рынки настроены против вас и что вы обречены терять деньги. Уверен, многие из вас испытывали это чувство, не так ли? И это абсолютно естественно… но что делать, когда вы оказались в такой ситуации?
	Очень легко попасть в порочный круг, становясь всё более негативным – а это, в свою очередь, делает эффективную торговлю еще более трудной. А результаты всё так же не приходят. И так продолжается снова и снова, что приводит вас в царство мрака и безысходности! Так продолжается до тех пор, пока что-то не случится на рынке: вы внезапно заработаете деньги – возможно, случайно – и ваша прибыль поднимет вам настроение, вытягивая вас вверх. Но вопрос в том: как долго вы готовы ждать этого случайного рыночного события, которое принесет прибыль и поднимет ваш психологический тонус? В такой ситуации вы словно парусная лодка в океане, плывущая без руля по ветру и волнам; по сути, вы находитесь в состоянии психологической беспомощности, которое подробно изучал известный американский психолог Мартин Селигман.
	Ломалась ли когда-нибудь ваша машина? Если да, то каким было ваше отношение и подход к той ситуации? Рассматривали ли вы это как поломку всей машины и ждали, что произойдет нечто случайное и она внезапно снова заработает? Скорее всего, нет! Вы, вероятно, пытались определить, в чем именно была проблема, ведь ломалась же не вся машина, а какая-то отдельная ее деталь. И вы либо чинили ее сами, либо обращались за помощью к специалисту из автосервиса. Затем вы, вероятно, принимали решение отремонтировать свою машину и снова ездили на ней. Главное здесь в том, что вы действовали активно, стремясь устранить проблему: вы определили, в чем именно заключалась неисправность, чинили ее и продолжали свой путь.
	Точно так же и в трейдинге. Вы не находитесь во власти удачи и хаоса.
	Когда в вашей торговле наступает сложный период, это не означает, что весь рынок или вы целиком внезапно «испортились»! Вам нужно занять активную позицию в решении проблемы, с которой вы столкнулись, и постараться определить конкретные области, на которые влияет снижение вашей производительности. Например, ваши входы в сделки стали хуже, чем раньше – может быть, из-за поспешности или, наоборот, нерешительности. Или, возможно, некоторые индикаторы, которые раньше хорошо работали, перестали давать такие же результаты в постоянно меняющихся рыночных условиях. Возможно, ваши выходы из сделок ухудшились: стопы или цели по прибыли требуют корректировки или нужно адаптировать некоторые элементы вашей стратегии, чтобы они лучше соответствовали текущим рыночным условиям. Возможно, вы устали или внешние проблемы повлияли на ваше состояние и, следовательно, на вашу торговлю. Что бы это ни было, постарайтесь определить конкретную проблему и затем активно действовать, чтобы решить ее.
	«Если вы хотите увидеть великого бойца в его лучшем проявлении, посмотрите на него в тот момент, когда он проигрывает».
	– Шугар Рэй Робинсон
	Подумайте, как вы обычно реагируете, столкнувшись с подобными ситуациями в своей торговле. Охватывает ли вас чувство беспомощности, и вы ждете, что случайные события вытащат вас из беды? Или вы активно действуете и сосредоточены на решении возникшей проблемы? Трейдеры, выбирающие более динамичный, ориентированный на решение проблем подход к преодолению торговых трудностей, обычно быстрее возвращаются к более высоким уровням работы и, скорее всего, обладают бо́льшей устойчивостью и контролем над результатами своей торговли.
	На чем вы сосредотачиваете свое внимание?
	В 2004 году меня пригласили поработать с группой трейдеров в Чикаго, которые переживали трудный период. В ходе бесед с ними я заметил, что они совершали две вещи:
	● Излишне фокусировались на своих прибылях и убытках.
	● Фокусировались на том, что идет не так или не работает.
	В процессе коучинга и тренингов я познакомил их с различными стратегиями и техниками, помогающими справляться с такими периодами. Но основной и ключевой стратегией был так называемый «треугольник силы». Он предполагает фокусировку торговли на трех измерениях.
	1. Позитивные моменты
	Что у вас идет хорошо?
	Когда вам тяжело, становится невероятно легко чрезмерно сосредоточиться на том, что не работает. А если в каком-то смысле мы получаем то, на чем фокусируемся, то такая концентрация лишь приводит к тому, что вы получаете еще больше того же самого – того, чего вы как раз и не хотите! Переключиться на поиск того, что у вас идет хорошо и что работает, нелегко. Но это возможно; именно этот навык и необходимо развивать как часть умения «жестко» мыслить.
	2. Сильные стороны
	Каковы ваши сильные стороны и как вы можете лучше всего использовать их в данной ситуации?
	Когда наступают тяжелые времена, вы либо сдаетесь, либо упорно трудитесь и пробиваетесь вперед. Но когда трейдеры выбирают второй вариант, они порой заходят слишком далеко и так погружаются в ситуацию, что перестают быть объективными или не используют стратегический подход к тому, что они делают и как они это делают.
	Они просто продолжают работать еще усерднее, надеясь, что их труд будет вознагражден. Но у каждого трейдера есть свои сильные стороны – именно к ним и следует обращаться особенно в период трудностей или слабости. Это могут быть сильные стороны в области знаний, навыков исполнения, торговых навыков, устойчивости, мотивации и настойчивости, способности сохранять фокус, трудовой этики, самообладания, разработки стратегий и пр. Эти ресурсы являются критически важными.
	В трудные времена полезно оценить свои сильные стороны (см. Стратегию №8) и понять, как можно использовать их наиболее эффективно именно сейчас. Это похоже на управление командой: если команда переживает трудности, вы смотрите на сильные стороны отдельных ее участников и перераспределяете роли так, чтобы компенсировать слабости других и усилить производительность всей команды в целом.
	3. Контролируемые факторы
	В сложные периоды, когда вы находитесь под давлением, очень легко сфокусироваться на том, что находится вне вашего контроля – особенно если говорить о рынке. Обвинения рынка и жалобы на рыночные условия не улучшат вашу производительность – разве что кратковременно позволят немного поворчать и почувствовать себя легче! Производительность всегда улучшается, когда внимание направлено на хорошо продуманный процесс, и этот процесс находится под вашим контролем. То же самое верно и в трудные времена. Вам нужно создать свои процессы, определить, что находится под вашим контролем, и сосредоточиться именно на этих аспектах вашей производительности.
	Практическая стратегия: выход из периода падения производительности
	Значение любого события во многом определяется тем смыслом, который вы ему придаете. Если вы переживаете трудный период и начинаете говорить, что вы находитесь в «просадке» – что это для вас значит? Если просадка означает длительную череду негативных и нежелательных торговых событий, то такой ярлык может быть не самым оптимистичным или полезным! Хотя в этой главе я использую термины «падение» и «просадка», я активно призываю трейдеров избегать их, поскольку они часто имеют негативный оттенок и могут удерживать трейдера в его переживаниях, пока он снова и снова убеждает себя, что находится в просадке. Будьте осторожны при выборе слов и старайтесь сформулировать ситуацию как можно более позитивно: «У меня возникло небольшое испытание» или «Вещи идут не совсем по плану» и так далее.
	Считайте любые трудные периоды временными. Часть устойчивости, о которой мы говорили, заключается в оптимистичном стиле объяснения, и в данном случае ключевой аспект – это сокращение фактора «постоянства», то есть восприятие любой ситуации как краткосрочной и временной. Если вы ожидаете, что просадка будет длиться месяцами, то, как вы, возможно, уже догадались, скорее всего, так и будет!
	Сделайте шаг назад и активно проанализируйте произошедшее. Если ваши результаты резко поменялись, значит, что-то изменилось. Два основных компонента, определяющих вашу торговую прибыль и убытки – это рынок и вы сами. Поэтому, когда наблюдается отклонение результатов от нормы, я бы прежде всего выполнил оценку рыночных условий, затем проверил бы, не внесли ли вы какие-либо изменения в свой стиль торговли, и далее – не произошли ли какие-либо изменения вне сферы трейдинга, например, в личной жизни.
	Используйте треугольник «Сильные стороны, позитивные моменты и контролируемые факторы». Составьте список своих сильных сторон и ситуаций их наиболее эффективного использования. Составьте список контролируемых факторов и областей, на которых стоит сосредоточить свое внимание. Каждый день отмечайте хотя бы один – а лучше несколько – позитивных моментов.
	Следите за своим эмоциональным состоянием – проверяйте его регулярно, если считаете это необходимым. Делайте всё возможное, чтобы поддерживать максимально высокий уровень состояния, так как известно, что это оказывает сильное влияние на производительность. Пребывать в подавленном и раздраженном состоянии – не лучший торговый настрой, и шансы быстро вернуться в форму минимальны, если только вас случайно не спасут некие события на рынке. Обращайте внимание на свою физиологию и язык тела, а также следите за качеством внутреннего диалога. Если ваш внутренний диалог негативен и ограничивает вас, выработайте привычку ловить себя на этом. Скажите «СТОП» и замените сказанное чем-то более позитивным и полезным.
	Особенно важно в такие периоды заботиться о своем здоровье и благополучии: хорошо высыпаться, правильно питаться, пить достаточное количество воды, заниматься физической активностью (лучший способ снять стресс!) и выделять время на отдых. В трудные времена человек расходует большое количество энергии, поэтому важно «делать вклады» в свой энергетический «банк» с помощью правильных привычек. Каждый день и каждую торговую сессию начинайте с воспоминаний о прошлых удачных сделках и положительных результатах. Важно поддерживать «цепи успеха» в головном мозге включенными и активированными, чтобы иметь возможность воспроизвести этот уровень производительности в будущем. Если вы не достигаете желаемых результатов и много времени проводите, прокручивая это в голове, вы, по сути, программируете себя на повторение того же самого.
	Примите точку зрения идеального трейдера. Что бы сделал идеальный трейдер в вашей ситуации? Это помогает изменить уровень мышления и взглянуть на события под другим углом – как говорил Эйнштейн: «Проблему нельзя решить на том же уровне мышления, на котором она была создана». Чтобы решить проблему, нужно мыслить иначе. Эта техника удивительно хорошо работает на практике!
	СТРАТЕГИЯ №24
	Когда настают хорошие времена, сохраняйте их такими же хорошими
	«Самым большим препятствием, как ни странно, является успешное ЗАРАБАТЫВАНИЕ денег. Оно порождает лень, чрезмерную уверенность и порой   высокомерие. Любой из этих факторов приводит к меньшему заработку или к убыткам».
	– Мэтт Блом
	Всем нам известно, что когда результаты торговли не соответствуют нашим ожиданиям, становится тяжело торговать. В такие периоды критически важно сохранять стабильность. Это бывает нелегко и может повлиять на нашу способность поддерживать высокую производительность.
	Однако я заметил интересный момент: на самом деле один из самых опасных периодов для поддержания высокой производительности – когда дела идут хорошо; и чем лучше идут дела, тем выше риск. Я видел многих трейдеров, которые усердно работали для достижения успеха и однажды «сходили с рельсов». Почему так происходит?
	«Слишком легко стать самодовольным и «плыть по течению»; постоянное стремление к совершенствованию требует дисциплины и сосредоточенности. Без дисциплины вы, скорее всего, сойдете с пути».
	– Стюарт Хэмптон
	Как ясно указывают приведенные выше трейдеры, двумя ключевыми проблемами в трейдинге являются чрезмерная самоуверенность и самодовольство. Когда дела идут хорошо, людям свойственно немного расслабиться, и чем дольше продолжается такой период, тем легче и вероятнее это становится. Это период высокого риска. Если рассматривать концепцию трейдера как источник риска, то этот период должен быть в списке условий, на которые следует обратить внимание.
	Что можно сделать?
	Самый важный фактор в этой ситуации – осознать, что вы действительно входите в период повышенного риска, поскольку ваше поведение может измениться – это и есть мониторинг трейдера как источника риска. В трейдинге именно вы сами являетесь величайшим риском, и если ваше поведение меняется, то дисциплина, результаты и прибыльность могут измениться вместе с вами. Осознавать, что у вас сейчас хороший период, и замечать любые признаки изменения отношения или поведения – крайне важно.
	В работе с проп-трейдинговыми группами мы постоянно отслеживали подобные вещи по показателям отдельных трейдеров. Когда результаты намного превышали значения скользящей средней по прибыли у данного трейдера (мы обычно использовали трехмесячный период) и удерживались выше нее, мы начинали внимательнее наблюдать за этим трейдером, чтобы убедиться, что он остается сфокусированным и дисциплинированным, придерживается своей стратегии и сохраняет рабочую этику. Мы следили за изменениями в отношении и поведении, поскольку именно они предшествуют или запускают изменения в производительности и прибыли. Я настоятельно рекомендую каждому трейдеру делать то же самое – именно поэтому торговые журналы и записи сделок являются очень важными инструментами.
	В такие периоды тревожным сигналом становится то, что вы перестаете готовиться к сделкам или готовитесь хуже, чем могли бы; прекращаете анализировать свои сделки или делаете это формально, без особых раздумий и усилий; начинаете повышать риск – увеличивать размер позиций или совершать сделки, которые вы раньше бы не открыли.
	Практическая стратегия: как оставаться сфокусированным, когда торговля идет хорошо
	Осведомленность о производительности
	Осознавайте, что вы пребываете в удачном периоде. Для этого можно сравнивать текущие показатели производительности с историческими (здесь могут быть особенно полезны скользящие средние).
	Осведомленность о поведении и мышлении
	Отслеживайте свои торговые привычки и образ мышления:
	● Прекратили ли вы выполнять какие-либо ключевые торговые задачи или снизили качество их исполнения? (Составьте список того, что вы обычно делали в периоды хорошей торговли. Следите за тем, удается ли вам придерживаться этого списка и что из него выпадает и насколько сильно.)
	● Отклоняетесь ли вы от своей торговой стратегии?
	● Возникло ли у вас желание чрезмерно повысить риск?
	● Стали ли вы в целом менее сфокусированными на трейдинге?
	● Уделяете ли вы трейдингу больше или меньше времени, чем в среднем?
	● Замечаете ли вы, что мысленно стали как-то иначе относиться к трейдингу? (например: «это легко», «я изучил трейдинг досконально», «я просто не могу проиграть» и т. п.)
	Контроль
	Составьте список ключевых задач, которые необходимо выполнять каждый раз, когда вы торгуете, и ключевых аспектов, на которых вам стоит сфокусироваться. Ведите учет их ежедневного выполнения. Если вы стабильно следуете всем процессам – отлично. Если нет, считайте это предупредительным сигналом. Прекратите торговать и выполните переоценку своих действий.
	Часть III
	Оценка, анализ, повышение и поддержание производительности
	СТРАТЕГИЯ №25
	Учитесь больше – продолжайте совершенствоваться
	«Тот, кто перестает становиться лучше, перестает быть хорошим».
	– Оливер Кромвель, политик и полководец (1599-1658 гг.)
	Стремление к совершенству
	Какая книга лежит у вас в туалете? Звучит странно? Если вы, как и успешный трейдер Мэтт Блом, стремитесь к совершенству в трейдинге, хотите стать лучшей версией самого себя как трейдера и понимаете необходимость постоянного обучения и развития, то, возможно, вам следует прочитать «Маги рынка» или другую книгу о трейдинге.
	Мэтт – очень стабильный и очень успешный трейдер. Помимо страстной любви к трейдингу, он невероятно увлечен тем, как стать еще лучше. Он постоянно ищет способы развивать свой стиль и стратегию, ищет новые преимущества на рынке, совершенствует управление рисками и улучшает как свои навыки, так и психологическое состояние. Мэтт стремится к личному и профессиональному превосходству и сосредоточен на непрерывном улучшении. Я замечал эту черту у многих выдающихся трейдеров и вообще у всех высокопроизводительных специалистов в любой сфере. Возможно, одна из самых тревожных фраз, которые можно услышать от трейдеров – «Я понял, как устроен трейдинг!»
	«Качество жизни человека прямо пропорционально его стремлению к совершенству, вне зависимости от выбранной им сферы деятельности».
	– Винс Ломбарди, тренер по американскому футболу
	Сформируйте установку на рост
	Трейдинг – это деятельность, которая постоянно предоставляет возможности для обучения и роста… но только тем, кто готов учиться и расти!
	В своей книге «Мышление» (“Mindset”) всемирно известный психолог Стэнфордского университета Кэрол Дуэк, посвятившая десятилетия изучению достижений и успеха, приводит интересные выводы, кратко изложенные ниже:
	При фиксированном типе мышления люди считают, что их базовые качества – интеллект или талант – являются неизменными чертами. Они тратят время на демонстрацию своего ума или способностей, вместо того чтобы развивать их. Они также убеждены, что успех приносит один лишь талант – без усилий. Они ошибаются. Люди, придерживающиеся установки на рост, верят, что даже базовые способности можно развить через упорство и труд. Интеллект и талант – лишь отправные точки. Такой взгляд рождает любовь к обучению и устойчивость, необходимые для больших достижений. Почти все великие люди обладали этими качествами.
	Установки – это убеждения: убеждения о себе и своих базовых качествах. Подумайте о своем интеллекте, своих талантах, своей личности. Являются ли эти качества просто фиксированными чертами, высеченными на камне? Или это то, что можно развивать на протяжении всей жизни?
	Люди с фиксированным мышлением считают, что их качества заданы раз и навсегда. У них есть определенный уровень интеллекта и таланта, и ничто не может изменить его. Если талант велик – прекрасно; если нет… Поэтому люди с таким мышлением беспокоятся о своих качествах и о том, насколько они адекватны. Им нужно постоянно доказывать что-то себе и другим.
	Люди с установкой на рост, напротив, видят свои качества как то, что можно развивать через усилия и преданность своему делу. Конечно, они рады, что обладают талантом или высоким интеллектом, но это лишь начало. Они понимают, что никто – ни Моцарт, ни Дарвин, ни Майкл Джордан – не добился великих результатов без многих лет увлеченной практики и учебы.
	– Из книги Кэрол Дуэк «Мышление» (“Mindset”) (Издательство Ballantine, 2007 г.)
	(По ссылке вы найдете диаграмму фиксированного и растущего мышления:
	www.stanfordalumni.org/news/magazine/2007/marapr/images/features/dweck/dweck_mindset.pdf)
	Какое значение это имеет для трейдеров?
	Для трейдеров с установкой на рост и развитие трейдинг – это череда возможностей для обучения, шансы расти как трейдер и как личность, развивать новые навыки, способности, знания и понимание. Такой подход движим стремлением стать лучшим трейдером и подпитывается постоянными усилиями и концентрацией внимания. Обратная связь от каждой сделки, каждого торгового дня и каждого периода воспринимается как важная часть развития. То, что некоторые трейдеры сочли бы неудачей, трейдеры с установкой на рост воспринимают как обратную связь и возможность учиться, развиваться, совершенствоваться и улучшать свою производительность.
	Трейдеры с установкой на рост понимают, что трейдинг – это деятельность, требующая навыков и поэтапного развития. Трейдинг уникален, и многие новички ментально не готовы к нему. Такие трейдеры обычно получают удовольствие от трейдинга, наслаждаются вызовами рынка, фокусируются на процессе качественной торговли и одновременно на прибыли. И, что особенно важно, они более склонны брать на себя ответственность за результаты своей торговли.
	Некоторые трейдеры придерживаются фиксированного типа мышления. Трейдеры такого склада, как правило, более эгоистичны и ориентированы на результат, и их может поглотить прибыль и убытки, поскольку они больше фокусируются на конечных результатах торговли, чем на самом процессе. Это стремление быть правым и хорошо выглядеть может сыграть злую шутку: страх неудачи мешает им выйти из зоны комфорта и раскрыть свой полный потенциал. Сильная концентрация внимания на прибыли и убытках также может привести к тому, что трейдер начнет нарушать собственную стратегию, пытаясь заработать другими способами, сосредотачиваясь на краткосрочной прибыли в ущерб долгосрочному результату. В таком состоянии вслед за подъемами и спадами прибыли и убытков приходит и уходит уверенность в себе.
	Такие трейдеры реже выбирают развивающий подход, включающий постоянное обучение, тренировки, коучинг и наставничество, и чаще придерживаются того, что им уже знакомо и комфортно. Они менее гибкие и менее открыты к переменам, чем трейдеры с установкой на рост. Еще одно ключевое отличие трейдера с фиксированным мышлением от трейдера с установкой на рост состоит в том, что первый чаще обвиняет других и жалуется – он берет на себя меньше ответственности за результаты своей торговли.
	К трейдерам какого типа мышления относитесь вы? Фиксированное у вас мышление или вы ориентированы на рост? Если вы относитесь к первой категории, то какими могут быть преимущества перехода на мышление, более ориентированное на рост? И как это отразилось бы на вашей торговле?
	Практическая стратегия: 5 шагов к развитию мышления с установкой на рост
	1. Признайте, что трейдинг – это путь развития, и составьте собственную программу развития (обучение, чтение, тренинги, коучинг, наставничество и т.д.). Убедитесь, что она со временем дополняется и имеет много обучающих опытов и возможностей. Сфокусируйтесь на том, кем вам нужно стать, чтобы достичь своих торговых целей.
	2. Нет поражений – есть только обратная связь. А обратная связь – это «завтрак для чемпионов» (Кен Бланшар и Спенсер Джонсон).
	3. Сосредоточьтесь на процессе торговли – на приобретении необходимых навыков, знаний и понимания, а также на безупречном исполнении своей стратегии.
	4. Берите на себя личную ответственность за результаты своей торговли – спрашивайте себя: «Как я пришел к этому?»
	5. Когда вы ловите себя на мыслях типа «я не могу это сделать…», «это невозможно» или «я такой, какой есть», бросайте себе вызов.
	Развитие, обучение и улучшение производительности
	Если бы вы захотели научиться играть в гольф, летать на самолете, играть на пианино, водить машину или готовить – что бы вы сделали? Большинство людей, вероятно, задумались бы о необходимости взять несколько уроков на эту тему. Если бы вы захотели добиться действительно серьезного успеха в этих сферах, то вы, вероятно, начали бы с обучения и тренировок, а затем обратились бы к коучингу и наставничеству.
	Точно так же и в трейдинге.
	Важную роль в развитии трейдера играют обучение, коучинг и наставничество.
	Обучение
	«Если я перестал учиться – на этом всё».
	– Джон Вуден, легендарный тренер по баскетболу NCAA
	Качественная интенсивная подготовка критически важна для успеха в трейдинге, как и в любой другой сфере высоких достижений. Обучение должно быть структурировано соответствующим образом, чтобы отвечать потребностям трейдера, и иметь соответствующую программу, обеспечивающую преемственность и прогресс на протяжении всего периода обучения. В идеале должны быть возможности для практики, экспериментов и отработки основ исполнения на симуляторе, а также для торговли в режиме реального времени на настоящем рынке.
	Ключевым элементом любой программы обучения является возможность получать регулярную обратную связь. Она лежит в основе качественного обучения и обладает огромной силой в ускорении развития. Качество учебной программы может иметь колоссальное влияние на старт карьеры трейдера, фактически направляя его либо на путь успеха, либо на путь поражения.
	У большинства трейдеров обучение проходит в начале их карьеры и включает изучение основных принципов, позволяющих трейдеру компетентно работать на рынках. Однако полезно оставаться в процессе обучения – регулярно обновлять свои знания о рынке, знакомиться с новыми методами торговли, развивать свою психологию и навыки высокой производительности.
	Ключевые элементы хорошей обучающей программы
	● Адекватная программа
	● Последовательность
	● Прогресс
	● Достаточная продолжительность
	● Регулярная и качественная обратная связь
	● Симуляция
	● Торговля на реальном рынке
	● Эксперты и опытные преподаватели, имеющие реальные успехи в трейдинге
	● Оценка результатов
	● Много возможностей для взаимодействия с преподавателями
	● Поддержка после обучения – наставничество/коучинг
	Наставничество
	«Я видел, как хорошие трейдеры попадали в неправильное окружение и демонстрировали слабые результаты (и часто даже бросали трейдинг). Точно так же я видел, как слабые трейдеры задерживались в этой сфере намного дольше, чем я мог бы предположить, потому что их наставником был человек, который действительно заботился об их развитии».
	– Гарольд Катаке, компания Cataquet and Associates Ltd
	Наставничество – это процесс, который уходит корнями глубоко в историю и с течением времени доказал свою эффективность как способ развития компетентности человека в любой сфере.
	Наставничество со стороны более опытного трейдера может стать исключительно мощным опытом, если оно правильно организовано, и способно оказать существенное влияние как на скорость, так и на качество вашего обучения. В идеале каждый трейдер-новичок должен иметь наставника. К счастью, многие учреждения теперь понимают важность этого и создают соответствующие программы.
	Отношения между наставником и учеником должны быть четко определены, и обе стороны должны понимать цели этих отношений, ожидаемые результаты и организацию всего процесса обучения. Для ученика наличие человека, на чью торговлю можно было бы равняться и кто мог бы смотреть на его торговлю, с кем можно было бы обсуждать идеи и задавать различные вопросы, является крайне важным. У наставника в этом тоже есть своя выгода: я наблюдал, как в процессе наставничества они укрепляют собственное понимание того, что делают, развивают в себе крайне полезные навыки коммуникации и самосознания, а также получают огромное удовлетворение, наблюдая рост и развитие своих студентов. Всё это, безусловно, заслуживает внимания.
	Что искать в наставнике
	«Наставничество и коучинг очень полезны, но вам стоит ограничиться одним или двумя такими учителями, иначе вы будете получать противоречивые советы и запутаетесь. Принимайте советы от тех, кто действительно торгует и имеет опыт торговли, а не от тех, кто просто пишет комментарии или проводит семинары».
	– Шон Дауни
	● Опыт
	● Знания
	● Реальная история торговли
	● Навыки коммуникации
	● Заинтересованность в учениках
	● Время и доступность
	Интересно отметить, что со временем ученик может сам стать наставником, поскольку его навыки и знания растут и закрепляются в гораздо более осознанной, опытной и внимательной форме, чем обычно. Тогда к нему начинают обращаться другие трейдеры, и он уже может передавать им свой опыт. На мой взгляд, это является естественным этапом развития настоящего высококлассного трейдера – и на этом уровне вы уже наверняка будете находиться на этапе эксперта или профессионала.
	Примеры из жизни: цепочка наставников
	Доходность счетов Эда Сейкоты за 16 лет составила 250 000%. «Это счастливое обстоятельство, что когда природа дарит нам подлинно жгучие желания, она также дает нам и средства для их удовлетворения. Те, кто хочет победить, но не обладает навыками, могут привлечь того, кто ими владеет».
	Майкл Маркус увеличил свой счет с $30 000 до $80 миллионов. «В октябре 1971 года в офисе своего брокера я встретил одного из людей, которым я обязан своим успехом – Эда Сейкоту. Он гений и великий трейдер, достигший феноменальных результатов».
	Брюс Ковнер – миллиардер. «Майкл [Маркус] научил меня одной невероятно важной вещи… Он научил меня тому, что заработать миллион долларов возможно. Он показал мне, что если приложить усилия, можно добиться великих результатов».
	Коучинг
	«Коучинг дает мне фокус и ответственность, новые перспективы и поддержку. Я могу легко и честно сказать на основании данных, что коучинг позволяет мне увеличить мою месячную прибыль примерно в десять раз по сравнению с теми периодами, когда я не беру коучинга».
	– С. П., трейдер
	В мире трейдинга и корпоративной среды я определяю коучинг как поддержку и руководство, которые не относятся напрямую к конкретному содержанию или предмету, то есть не связаны непосредственно с обучением торговым навыкам или стратегиям. Темы в этой области могут включать коучинг по повышению продуктивности, психологический коучинг или карьерный коучинг. Такие вмешательства, как правило, носят развивающий характер, и процесс направлен на поддержку трейдера на его пути.
	Для многих трейдеров на ранних этапах карьеры основная информация, как правило, будет идти от обучения и наставничества и будет сосредоточена на развитии базовых навыков, знаний и понимания, необходимых для реальной торговли.
	На более поздних этапах развития потребность в них может сместиться в сторону эффективности и психологии, когда они стремятся достичь более высоких результатов и удержать их. Я вижу в этом большое сходство с миром спорта, где на ранних этапах развития спортсмена основное внимание уделяется базовым навыкам, стратегии и физической подготовке; по мере того, как физическая подготовка спортсмена переходит на всё более высокий уровень, в конечном счете решающим фактором успехов и неудач становится именно его мышление, а не отсутствие у него технических навыков.
	Продолжайте повышать планку
	«Чемпионы никогда не спрашивают, можно ли поднять планку их результатов. Вопрос, который они задают, звучит так: „Как это возможно? Что мне нужно сделать?”»
	– Джерри Линч «Менталитет лидера»
	Исходя из моего опыта работы тренером и наставником в сферах спорта, бизнеса и трейдинга, я бы сказал, что примерно 80% людей берут коучинг потому, что переживают трудный период и реагируют на происходящие события. Они сталкиваются с трудностями в своей производительности и ищут поддержку, чтобы вернуться в форму. Оставшиеся 20% уже показывают хорошие результаты, но активно ищут способы улучшить их еще больше и поднять свою игру на новый уровень.
	С моей точки зрения, коучинг, обучение и наставничество имеют лишь одну цель – повысить результаты, независимо от того, на каком уровне вы находитесь сейчас. А это означает, что все трейдеры могут потенциально извлечь пользу из дополнительного обучения, работы с наставником или коучинга.
	Одна из ключевых философий, которую я стремлюсь передать в своей работе, звучит так: УЧИТЕСЬ больше, сосредоточьтесь на обучении, ведь чем больше вы учитесь, тем больше растет ваш потенциал заработка. Это может показаться банальным, но факты неоспоримы.
	Вот несколько направлений, на которых стоит сфокусироваться, чтобы продолжать учиться:
	● Сосредоточьтесь на стремлении превзойти свои текущие результаты. Постоянно спрашивайте себя: «Как я могу улучшить свои торговые результаты? Что я должен сделать?»
	● Делайте маленькие шаги вперед – не недооценивайте силу множества маленьких шагов!
	● Будьте готовы к обучению и наставничеству – будьте открыты для нового опыта, новых идей и концепций. Сократ говорил: «Моя мудрость заключалась в том, что, в отличие от других людей, я знал, насколько я невежественен».
	Практическая стратегия: постоянное развитие
	Самый важный фактор постоянного развития – принять это как образ мышления, как часть своей торговой философии. Стремление к постоянному совершенствованию отражает ваши убеждения и взгляды – примите установку на рост!
	Придерживайтесь цикла производительности – планируйте, выполняйте и оценивайте, а также используйте обратную связь по результатам оценок для повышения производительности.
	Продолжайте сосредотачиваться на обучении – регулярно спрашивайте себя: «Что я узнал? Что еще мне нужно узнать? Какие действия мне нужно предпринять?»
	Постоянно оценивайте свои потребности в развитии трейдинга и читайте, исследуйте или посещайте курсы, чтобы удовлетворять эти потребности. Регулярно спрашивайте себя: «Какие три вещи, которые я сейчас не делаю, точно помогли бы улучшить мой текущий уровень продуктивности?»
	Подумайте о том, чтобы поработать с наставником.
	Если вы сталкиваетесь с конкретными психологическими трудностями в трейдинге или хотите повысить уже существующие результаты, вам также может быть очень полезен психологический коучинг и коучинг для повышения производительности.
	СТРАТЕГИЯ №26
	Знайте свои результаты – измерение торговой производительности
	«Трейдерам нужно вести учет своей производительности – это повышает подотчетность и ответственность».
	– Ник Шеннон, профессиональный психолог
	Оценка и анализ являются критически важными элементами на пути к реализации полного потенциала трейдера. После совершения сделки необходимо зафиксировать произошедшее и оценить свои действия. Это ключевой элемент цикла эффективности.
	Журналы сделок, ежедневные оценки и ведение дневников рекомендованы всеми коучами по трейдингу и психологами в качестве важнейших инструментов для улучшения производительности. Однако трейдеры часто недооценивают важность анализа результатов: больше всего времени уходит на исполнение сделок и совсем немного – на планирование. Но параметры и результаты вашей торговли отражают ваше поведение – они дают множество подсказок о том, что вы делаете хорошо и что можно улучшить. И, что самое важное, они объективны: цифры есть цифры, и они не подвержены психологическим искажениям, которые мешают нам при субъективной самооценке.
	Что еще можно измерить?
	После получения результата можно посмотреть на показатели производительности. В спорте это те статистические данные, которые зависят от дисциплины: невынужденные ошибки, количество паттов за раунд, фолы, телеметрия. В трейдинге хорошими показателями производительности (или, как их часто называют, метриками) могут быть количество тиков/пунктов прибыли, количество и процент прибыльных/убыточных сделок, торговый оборот/комиссии, средний размер прибыльной и убыточной сделки и так далее.
	Преимущество анализа этих показателей производительности заключается в том, что мы гораздо лучше контролируем их изменение. По сути, они являются компонентами конечного результата.
	Пример показателей производительности
	● Количество совершенных сделок
	● Количество и/или процент прибыльных/убыточных сделок
	● Средний размер прибыльной сделки (в денежном выражении)
	● Средний размер убыточной сделки (в денежном выражении)
	● Соотношение средней прибыли в сделке к среднему убытку в сделке
	● Количество длинных позиций по сравнению с короткими
	● Среднее время удержания позиции
	● Время суток и количество совершенных сделок
	● Ожидаемая прибыльность (процент прибыльных сделок × средняя прибыль в сделке) – (процент убыточных сделок × средний убыток в сделке)
	Что еще можно измерить? На противоположном конце от результата находится процесс. Что включает в себя процесс? В спорте это может быть применение тактики, поддержание позитивной психологии, стратегии питания, разминка и заминка, работа над закреплением конкретных навыков и т.д. В трейдинге это охватывает такие аспекты, как подготовка и планирование, оценка, ведение торгового журнала, управление энергией, контроль эмоционального состояния, открытие, управление и закрытие сделок. Цели, связанные с процессом – это наиболее контролируемый аспект нашей деятельности и одновременно наименее используемый и учитываемый в трейдинге. Определение ключевых процессов успешного трейдинга, а затем их мониторинг и измерение – отличный способ со временем улучшить свою производительность.
	Разработка процесса оценки своей торговли
	Есть прекрасная фраза: «Что поддается оценке, то и выполняется». Как только вы начнете измерять свои результаты, вы естественным образом захотите их улучшить.
	Какие аспекты вашей торговли можно измерить? Как и когда вы будете их оценивать?
	Выделите время, чтобы продумать показатели производительности и процесса, внедрите их, отслеживайте и оценивайте, а затем определите, на каком таймфрейме вы будете это делать – возможно, вы будете выполнять комплексный анализ на дневном, недельном и месячном графиках, в зависимости от того, на каких таймфреймах вы торгуете и сколько сделок совершаете.
	Интересно отметить тот факт, что одной из причин, или барьеров, которые трейдеры часто называют в качестве аргумента, чтобы не вести торговый журнал или не оценивать свои сделки, является нежелание тратить на это время. Но оценка не потребует много времени, если использовать таблицы и компьютер, и это лучше назвать инвестицией времени. Время, потраченное на оценку – это инвестиция, так как помогает развивать и улучшать производительность, а значит, и повышать прибыль. Оценка показывает в числовом выражении, как вы на самом деле торгуете, и эти объективные показатели могут отличаться от ваших субъективных мыслей по поводу своей торговли! Это помогает выявить как полезные, так и ограничивающие паттерны в торговле, которые при правильных действиях могут положительно сказаться на вашей прибыльности.
	Практическая стратегия: разработка процесса оценки вашей торговли
	Решите, что вы будете измерять – что вам полезно узнать о вашей торговле?
	Определите, как вы будете собирать эти данные.
	Определите периодичность выполнения данной оценки.
	Пример заголовков для анализа/оценки вашей производительности
	● Результат: прибыль и убыток
	● Показатели производительности
	● Процессы, совершаемые трейдером
	● Рыночные условия
	● Итоговая оценка
	● Что было выполнено хорошо?
	● Какие параметры следует улучшить?
	● Какие действия будут предприняты?
	Что стоит фиксировать в своем торговом журнале?
	Существует множество показателей и аспектов трейдинга, которые можно фиксировать и анализировать.
	В торговом журнале можно записывать:
	● Вход в сделку: рынок; размер позиции; длинная/короткая; время и причины входа
	● Выход из сделки: рынок; размер позиции; длинная/короткая; время и причины выхода
	● Управление сделкой: добавлялись ли вы к открытой позиции или сокращали ее размер; длинная/короткая; время и причины
	● Итоговая оценка сделки: отмечайте ключевые моменты
	При ведении долгосрочного журнала следует учитывать основные показатели (конец дня/недели – всё зависит от частоты вашей торговли):
	● Прибыль и убыток
	● Количество закрытых сделок
	● Количество прибыльных и убыточных сделок
	● Средняя прибыль и убыток в сделке
	● Сделка, принесшая максимальную прибыль/убыток
	● Процессы следования стратегии: насколько хорошо вы реализовали свою стратегию? Были ли дисциплинированы? Как вы управляли риском и капиталом? Каким было ваше психологическое/эмоциональное состояние?
	● Рыночные условия: как торговался рынок? Какая была волатильность? Объемы? Диапазон? Были ли выходы экономических новостей, выступления ключевых лиц, аукционы и т. д.?
	● Обратная связь: что прошло хорошо? Что можно улучшить? Какие ключевые уроки? Какие действия вы будете предпринимать?
	Выполнение периодических обзоров торговли
	Очень полезно периодически проводить обзор своей торговли. Анализ данных за длительный период дает гораздо больший объем информации и повышает надежность анализа – особенно если вы торгуете нечасто, так как за день, неделю или месяц может быть мало данных для анализа.
	Периодичность такого обзора во многом зависит от трейдера, его стиля торговли и частоты сделок. В целом, для активных трейдеров в качестве стандартного периода я рекомендую ежемесячный обзор, а в качестве более глубокого – либо ежеквартальный, либо ежегодный. Менее активным трейдерам, возможно, подойдет ежеквартальный обзор.
	Здесь я привожу простой формат (некоторые пункты могут быть для вас более или менее актуальны – используйте те, что полезны для вас), который можно применять для обзора торговли. После выполнения обзора самым важным шагом является формулировка целей и ожидаемых результатов на предстоящий торговый период (см. Стратегию №5).
	Практическая стратегия: проведение периодического обзора
	Просмотрите свои торговые показатели за период и сопоставьте их.
	Показатели, которые стоит учитывать
	● Валовая прибыль/убыток за период
	● Чистая прибыль/убыток за период
	● Расходы на торговлю: комиссии, услуги
	● Количество совершенных сделок
	● Количество и процент прибыльных/убыточных сделок и сделок с нулевой прибылью
	● Общая прибыль за период
	● Общий убыток за период
	● Сделка, принесшая максимальную прибыль/убыток
	● Соотношение средней прибыли в прибыльных сделках к среднему убытку в убыточных сделках (коэффициент выплат)
	● Последовательность прибыльных и убыточных сделок
	● Наибольший период просадки
	Выберите до 10 показателей для анализа вашей торговли и внесите их в таблицу ниже:
	Ключевые торговые показатели за период
	Комментарии/наблюдения по вашим показателям (что вы замечаете?)
	Просмотрите свои торговые результаты (возможно, будет полезно выделить ключевые показатели производительности) и проанализируйте их. О чем они вам говорят? Также полезно сверять их с историческими данными, особенно если у вас есть средние значения для них.
	Подробно и честно ответьте на следующие вопросы:
	Какими были ваши ключевые достижения (производительность и результаты)?
	Какие у вас есть доказательства прогресса?
	Что у вас получилось особенно хорошо?
	Какие ключевые области требуют улучшения?
	Чему вы научились?
	Каковы ваши ключевые цели и задачи в трейдинге на следующий период?
	Каковы основные пункты вашей стратегии/плана действий для достижения целей в следующем периоде?
	Подумайте:
	Что следует делать больше?
	Что следует делать меньше?
	Что следует начать делать?
	Что нужно прекратить делать?
	Какая помощь/поддержка/ресурсы нужны для достижения этих целей/задач?
	СТРАТЕГИЯ №27
	Развивайте успешные привычки и ритуалы
	«Мы становимся тем, что постоянно делаем. Следовательно, совершенство – это не действие, а привычка».
	– Аристотель
	Привычки и ритуалы
	Упражнение: польза привычек
	Запишите всё, что вы сегодня делали с момента пробуждения до 09:00 утра.
	Делаете ли вы все эти вещи каждый день?
	Что вы делаете в первую очередь: завтракаете или принимаете душ?
	Всегда ли встаете в одно и то же время? Всегда ли нажимаете на кнопку повтора сигнала будильника и сколько раз?
	Каким образом то, что вы делаете, приносит вам пользу?
	Большинство людей утром совершают привычную, установившуюся последовательность действий. Она сложилась у них за годы – главным образом для того, чтобы привести себя в нужное состояние и эффективно прожить оставшуюся часть дня. Процесс ее формирования мог происходить бессознательно – люди адаптировали и оттачивали ее со временем, исходя из опыта. И весь их день, вплоть до отхода ко сну, заполнен подобными укорененными привычными действиями.
	Привычки могут быть очень мощным инструментом. У всех нас есть определенные ритуалы, которые мы повторяем ежедневно – осознанно или сами того не осознавая, – некоторые из них можно проследить вплоть до событий, произошедших еще в начальной школе, с тех пор они просто развивались и корректировались. Привычное поведение и ритуалы позволяют нам быстро и эффективно подготовиться к действию, войти в нужное состояние с минимумом волнения. Посмотрите на профессионального игрока в гольф: перед ударом по мячу он всегда совершает определенный комплекс привычных действий, которые помогают ему прийти в правильное физическое и психологическое состояние. Актеры, певцы и танцоры часто перед своими выступлениями выполняют определенный ритуал – как и люди, которые готовятся к презентациям. Поэтому вполне естественно, что в трейдинге мы должны делать нечто подобное каждый день и, что еще более естественно, совершенствовать эти действия, чтобы повышать свою производительность.
	Можете ли вы вспомнить свои текущие ритуалы перед торговлей?
	Что вы делаете и о чем думаете, например, перед выступлением с презентацией? Перед экзаменом или тестом? Перед собеседованием? Перед началом спортивной игры?
	Трейдеру может быть очень полезно создать для себя несколько ключевых привычных действий, и в зависимости от ваших предпочтений вы, возможно, захотите иметь множество очень жестких фиксированных ритуалов или меньшее их количество, но с более гибким подходом. В любом случае, установление таких ритуалов имеет значительные преимущества.
	Цель ритуалов – создать стабильность
	«Стабильность находится у нас в голове, а не на рынке».
	– Марк Дуглас «Дисциплинированный трейдер»
	Что такое стабильность в трейдинге?
	«Я хотел бы видеть больше стабильности в своей торговле».
	Эта фраза – одна из самых частых, которые я слышу в работе с трейдерами. Первый вопрос, который я им задаю: что они подразумевают под стабильностью? Итак, что для вас означает стабильность?
	Если под этим подразумевается зарабатывать одинаковую сумму каждый день, неделю, месяц или год, то такая цель может оказаться крайне трудной (и во многих отношениях произвольной).
	В большинстве случаев трейдер хочет некоего постоянства в прибыли – без периодов просадки, без недель или месяцев пребывания во флэте. Возможно ли это? Вероятно, да. И действительно, есть трейдеры, которые демонстрируют достаточно стабильные уровни прибыли. Однако для большинства это попросту нереалистично, и главная причина заключается во взаимодействии трейдера с рынками. Если трейдер за некий период зарабатывает сумму £X, когда на рынке есть десять торговых возможностей, то было бы нереально ожидать, что он заработает ту же сумму £X, когда торговых возможностей будет всего пять (при прочих равных условиях, например, с одинаковым размером позиции).
	Количество возможностей и их характер напрямую влияют на прибыль/убыток; в определенной степени это означает, что трейдеру нужно «плыть по течению» – принимая неизбежные колебания прибыли и убытков.
	Таким образом, стабильность в трейдинге – это прежде всего стабильность в том, как вы думаете, чувствуете и как себя ведете. В этом и заключается ценность определенных действий, которые мы совершаем для подготовки, анализа и так далее. Поскольку рынок в значительной степени находится вне нашего контроля, мы не можем гарантировать стабильность своих доходов. Однако мы можем определить те элементы торговли, которые находятся в пределах нашего контроля, и сосредоточиться на том, чтобы обеспечить стабильность в рамках этих аспектов.
	Избегайте негативных ритуалов
	Разумеется, у нас могут быть и такие привычки или ритуалы, которые вредят нашей производительности – их называют деструктивными или негативными ритуалами. Часто они ограничивают наши возможности, лишают желаемого самоконтроля и даже могут вызывать болезни. Например, если для отдыха и расслабления в качестве ритуала используются алкоголь или наркотики, то последствия могут быть крайне тяжелыми: таких практик нужно избегать любой ценой. Для трейдера высокий уровень стресса требует систематического восстановления, а не «отключения», чтобы избежать перенапряжения или выгорания. Позитивным ритуалам восстановления будет посвящен отдельный раздел ниже.
	Создавайте позитивные ритуалы
	В книге «Стресс для успеха» (“Stress for Success”) Джеймса Э. Лоэра выделены следующие десять областей, которые являются наиболее важными для выработки успешных ритуалов – будь то регулирование, успокоение, поддержка, активизация или прояснение ситуации для трейдера или профессионала:
	● Сон: стабильные привычки в отношении времени подъема и отхода ко сну защищают ваш цикл сна. Для повышения продуктивности лучше выбрать ранний отход ко сну и ранний подъем.
	● Физические упражнения: ежедневная физическая нагрузка в той или иной форме критически важна для общего баланса.
	● Питание: время приема пищи, частота приемов и состав еды имеют очень большое значение.
	● Семья: время, проведенное с семьей, укрепляет вас, создает связи и придает смысл вашей жизни.
	● Духовность: духовные практики исцеляют, подтверждая ваше предназначение и жизненные основы – фундамент личностного роста.
	● Подготовительный ритуал: как теннисистам или гольфистам перед подачей или ударом, трейдерам тоже нужны точные подготовительные процедуры перед началом торговли.
	● Путешествия: чтобы контролировать свою эмоциональную реакцию на пробки или поездки на поезде по дороге на работу, создайте для этого ритуал.
	● Офис: для успеха в трейдинге крайне важно делать перерывы. Это время для восстановления и последующей подготовки. Делайте маленькие «углеводные перерывы», например, съешьте яблоко, встаньте из-за стола, немного пройдитесь и подышите свежим воздухом, поднимитесь или спуститесь по лестнице, а затем отведите несколько минут для подготовительного ритуала перед следующей сделкой.
	● Творчество: игра на музыкальном инструменте, творческое письмо, занятия искусством и другие виды творчества играют важную роль в борьбе со стрессом.
	● Дом: создание домашних ритуалов для расслабления после торгового дня (после эмоциональных «качелей») восстанавливает энергию и является столь же важным, как и умение настроиться на продуктивную работу.
	Практическая стратегия: создание ритуалов в трейдинге и образе жизни
	Проанализируйте свое текущее состояние в торговле и образе жизни. Составьте список привычек и ритуалов, которые у вас уже есть.
	Теперь просмотрите этот список и определите, какие из них могут быть неадаптивными/негативными, а какие – позитивными и повышающими вашу производительность.
	Определив свои негативные ритуалы, спросите себя, какую функцию они выполняют, и попробуйте найти более позитивный способ удовлетворить ту же потребность. Например, если вы для расслабления употребляете алкоголь (в объемах выше среднего!), можно ли достичь расслабления каким-то более здоровым способом?
	Сохраняйте позитивные ритуалы.
	Подумайте о ритуалах и привычках, которых у вас пока еще нет, но которые могли бы улучшить вашу производительность или качество жизни, и составьте их список. Со временем постепенно внедряйте новые ритуалы – развивайте их, позволяя привычке закрепиться и укорениться, не перегружая себя слишком большим количеством новшеств одновременно.
	СТРАТЕГИЯ №28
	Развивайте устойчивость
	«Не могу вспомнить ни одной психологической характеристики, более важной для долгосрочного успеха в трейдинге, чем психологическая устойчивость. Устойчивость определяется по-разному: иногда как процесс, иногда как черта характера. Но во всех случаях она подразумевает влияние стрессовых условий и способность поддерживать высокий уровень социального, эмоционального и профессионального функционирования в период этого воздействия. Мой опыт общения с трейдерами показывает, что даже самые успешные из них попадают в периоды просадок. Иногда эти просадки длительны – либо по времени, либо по размеру убытка. Одни трейдеры восстанавливаются после этих убытков, другие нет».
	– Бретт Стинбарджер, traderblogspot.com
	Что такое устойчивость?
	В напряженных ситуациях может возникать сильное давление и трудности. В таких условиях вы можете либо потерпеть крах, либо выжить, либо процветать! В идеале мы стремимся идти вперед – сохранять компетентность и работать продуктивно, предотвращать, минимизировать или преодолевать возможные негативные последствия, и в итоге – пройдя через этот процесс и столкнувшись с вызовами – адаптироваться и укрепиться благодаря опыту.
	В худшем случае мы как минимум хотим выжить – пройти этот сложный период с минимальными убытками!
	Наименее желательный исход – рухнуть, сломаться под давлением, не суметь адаптироваться, сдаться.
	Устойчивость – это способность выживать или преуспевать в неблагоприятных условиях, переживая трудности или стрессовые события, такие как торговые убытки, неудачи и ошибки.
	«Психологическая устойчивость оценивается по скорости, с которой трейдер способен восстановиться после убытков и ошибок, происходящих в рамках торговой сессии; по тому, как быстро он восстанавливается после крупных убытков; и по способности продолжать торговать в условиях длительного периода убытков или плохой работы, а затем – в конечном итоге – переломить ситуацию».
	– Тарик Арис, трейдер
	Почему это важно?
	Потому что трейдинг – это трудоемкое занятие. Трейдинг приносит вам множество вызовов, давления и нередко – трудностей. Трейдеры получают убытки, совершают ошибки, проходят через тяжелые периоды на рынке, переживают просадки и сталкиваются с неудачами. И это происходит со всеми трейдерами, не только с убыточными; ключ к успеху – не избегать этого и уметь восстанавливаться после таких ситуаций. Победители тоже страдают, но они выдерживают всё это. У них есть устойчивость. Это является решающим фактором.
	Упражнение: самостоятельная оценка уровня устойчивости
	Ответьте, «истинное» или «ложное» каждое утверждение:
	● У меня есть цели на будущее, для достижения которых я чувствую мотивацию и вдохновение.
	● После неудач, убытков или ошибок я снова легко включаюсь в работу.
	● Я не сдаюсь, когда прогресс идет медленно, и не откладываю достижение цели из-за задач, которые я считаю скучными или неприятными.
	● Я нахожу творческие способы справляться с вызовами.
	● Под давлением я редко чувствую себя беспомощным или уставшим.
	● Я не позволяю трудным периодам с редкими победами влиять на мою уверенность.
	● Когда мне бросают вызов, я способен пробудить в себе широкий спектр позитивных эмоций, чтобы поднять боевой дух и сохранить чувство юмора.
	● Я знаю, как мотивировать себя в неблагоприятных условиях.
	● Если изначально моя производительность будет плохой, я без труда смогу улучшить ее.
	● Спады в производительности я воспринимаю как временные.
	Чем больше вы дали ответов «истинно», тем выше ваша устойчивость. Для получения оценки в процентах подсчитайте количество ответов с отметкой «истинно» и умножьте его на 10. Например, 6 ответов «истинно» = 60%. Это ваш текущий показатель устойчивости.
	Запишите свой результат, а также те утверждения, где вы ответили «ложно». Это ключевые области, которые вам следует развивать. Подумайте, какое из этих утверждений, если бы оно стало «истинным», оказало бы наибольший положительный эффект на вашу торговлю. Сделайте его основной целью в развитии вашей устойчивости. Прочитайте рекомендации, представленные в этой главе (и поищите смежные темы по всей книге), и найдите практическую стратегию для их реализации.
	Три компонента устойчивости
	Устойчивость в трейдинге содержит три компонента:
	1. Финансовую устойчивость
	2. Физическую устойчивость
	3. Психологическую устойчивость
	Устойчивость трейдера зависит от сочетания всех этих трех аспектов. Ваша финансовая устойчивость (ваше финансовое положение) и физическая устойчивость (уровень энергии) влияют на вашу психологическую устойчивость (ментальную и эмоциональную).
	Стремясь развить высокий уровень устойчивости, следует развивать все три области, а не фокусироваться только на психологической устойчивости, или силе духа.
	Финансовая устойчивость
	«По моему скромному мнению, самым большим препятствием на пути к успеху в трейдинге являются финансовые ограничения. Большинство трейдеров верят в свою способность находить больше прибыльных сделок, чем убыточных; однако именно финансы определяют степень их уверенности в этих сделках. Если у трейдера ограниченный капитал, это в конечном итоге заставит его преждевременно закрывать сделки, если они начинают выглядеть как потенциально убыточные, а также вынудит слишком рано фиксировать прибыль, когда рынок идет в его сторону (я сам делал это многократно). Я искренне верю, что если бы у большинства трейдеров был неограниченный капитал, они были бы намного более прибыльными – просто благодаря ощущению безопасности, которое он дает».
	– Лори Инман, трейдер
	Когда люди обсуждают устойчивость, они редко думают о финансах – однако, на мой взгляд, финансы являются абсолютным фундаментальным элементом устойчивости трейдера. Если устойчивость – это способность выдерживать сложные периоды на рынке, восстанавливаться, продолжать идти вперед и оставаться в игре, то наличие достаточного капитала становится критически важным. Я считаю, что финансовая устойчивость, вероятнее всего, является самым важным компонентом устойчивости трейдера.
	Финансовая устойчивость имеет три уровня:
	1. Личный капитал / благосостояние. Ваш личный уровень финансовой обеспеченности. Это важно потому, что если в трейдинге вы сталкиваетесь с трудными периодами и вызовами, торговля может не приносить желательного или необходимого вам размера дохода. Если у вас есть достаточное количество личного капитала, то в такие периоды вы сможете прожить, не пытаясь срочно и отчаянно заработать деньги, чтобы оплатить счета и т. п. Это может оказывать существенное влияние на успех или неудачу трейдера. Кроме того, у тех, кто торгует на собственные средства, торговый капитал формируется из личного капитала. Если ваш торговый капитал составляет большую часть вашего личного состояния, то каждый убыток бьет по двум уровням – по торговому счету и по личному благосостоянию, и это усиливает боль и эмоциональное воздействие от убытков.
	2. Торговый капитал. Это объем капитала, выделенный вами для торговли. Сумма вашего торгового капитала имеет первостепенное значение, поскольку именно она определяет размер сделок и количество позиций, которые вы можете открыть. Если ваш торговый капитал невелик, то либо вы принимаете это и берете на себя небольшие риски, получая небольшие вознаграждения, либо, стремясь к высокой доходности, по сути, вынуждены идти на большие риски. Очевидно, что чрезмерные риски – не лучший выбор, но и малые доходы для большинства людей тоже неприемлемы. Жажда прибыли и ожидания, превышающие возможности вашего капитала, в большинстве случаев приводят к высокорискованному стилю торговли с резкими колебаниями прибыли и убытков и в итоге к эмоциональному, а чаще негативному и убыточному опыту. Прочный базовый торговый капитал позволяет получать реалистичные значения прибыли с адекватным риском.
	3. Риск. Величина риска, с которым вы торгуете на рынке, складывается из вашей личности, стиля торговли и размера торгового капитала. Независимо от того, насколько велик ваш торговый капитал, существует верхний предел количества контрактов, которыми вы можете торговать – его определяет ваш риск-менеджер или брокер. Однако то, какую часть этих лимитов вы решите задействовать и насколько крупные позиции будете открывать, зависит только от вас. Во многих книгах по трейдингу говорится о риске 1-2% от капитала на одну сделку. Каждый трейдер должен найти стиль и методологию, подходящие именно ему, его стратегии и рынкам, на которых он работает. Однако важно помнить, что чрезмерный риск ухудшает качество принятия решений, повышает уровень стресса и может вызывать у трейдеров страх и тревогу.
	Ваш уровень риска, торговый капитал и личный капитал должны быть связаны между собой. Для тех, кто торгует на свои собственные средства, эта модель может иметь вид пирамиды: личный капитал – это основание пирамиды, торговый капитал – меньшая его часть, а размер сделки – самая меньшая. Для институциональных трейдеров соотношения торгового капитала и размера позиций будут схожими, однако личный капитал в силу структуры оплаты труда, условий и распределения капитала может быть не совсем таким же.
	Упражнение: Оценка финансовой устойчивости
	Оцените свою финансовую устойчивость.
	Являетесь ли вы сильными в финансовом плане? Сможете ли вы выдержать сложный период на рынке и восстановиться?
	Как долго вы сможете прожить без дохода от трейдинга?
	Каким процентом своего торгового капитала вы рискуете в каждой сделке? Сколько убыточных сделок подряд вы сможете выдержать при таком уровне риска?
	Физическая устойчивость
	Уверен, каждый из нас может вспомнить момент, когда мы чувствовали себя измотанными, ощущали упадок сил и замечали, как ухудшилось наше настроение – возможно, вы становились более раздражительными, нетерпеливыми или менее сосредоточенными.
	Представьте, какое влияние это может оказывать на вашу торговлю.
	Второй компонент устойчивости – физическая устойчивость. По сути, это способность иметь достаточно энергии, чтобы справляться со всем. Когда торговля становится тяжелой, а такое бывает часто, она забирает много сил – не только умственных и эмоциональных, но и физических. В периоды подъема организм вырабатывает адреналин, а во время стресса – кортизол. Производство и переработка этих гормонов требует энергии – это как снятие средств с вашего «энергетического счета». Чем дольше это продолжается, тем больше энергии вы снимаете, пока в какой-то момент не уйдете в минус и не обанкротитесь энергетически. Чем выше ваш первоначальный «энергетический баланс», тем больше нагрузок вы способны выдержать, и если вы периодически пополняете свой энергетический счет, вы, очевидно, становитесь более физически устойчивыми. Поэтому очень важно иметь хороший запас физической энергии и регулярно его восполнять.
	Когда вы физически истощены, вашему телу не хватает сил, чтобы активировать требующие высоких затрат энергии эмоциональные состояния, необходимые для идеальной торговой формы – мотивации, уверенности, концентрации внимания и адекватного восприятия вызова. Из-за низкого уровня энергии страдает настроение, и большинство людей замечают, что совершают больше ошибок, легче раздражаются, злятся или расстраиваются, теряют мотивацию и желание вернуться в норму и торгуют в таком состоянии.
	На представленной ниже схеме показаны основные компоненты физической устойчивости. Поддерживая эти области и регулярно пополняя свой «энергетический счет», вы сможете сформировать прочный запас энергии. Более подробная информация о развитии физической устойчивости приведена в Стратегии №14, где подробно обсуждается управление физической энергией.
	Психологическая устойчивость
	Психологическая устойчивость – это образ мышления; это то, как вы мысленно справляетесь со сложными ситуациями, о чем вы думаете и что говорите себе в эти моменты, а также какие убеждения, установки и восприятия лежат в их основе.
	Нижепредставленная схема показывает, как работает мышление трейдера. Активирующее событие, например, убыток, проходит через фильтр мышления трейдера – через его убеждения, установки, восприятия и т. п. Это создает определенное чувство и набор последующих моделей поведения и действий, которые затем проявляются в производительности трейдера. Активирующее событие может быть одинаковым для многих трейдеров, но итог у всех может оказаться совершенно разным, в зависимости от их мышления. Таким образом, наши результаты определяют не события, которые с нами происходят, а мы сами – в данном случае наше мышление (как мы уже рассматривали в главе о личной ответственности).
	(Данная модель взята из когнитивно-поведенческого коучинга)
	↓
	↓
	↓
	Существует множество моделей и способов развития психологической устойчивости, и сейчас мы рассмотрим три из них. Я выбрал именно эти, исходя из отзывов трейдеров, с которыми я работал, а также из-за того, насколько они понятны, применимы на практике и эффективны.
	1. Убеждения, установки, восприятия и смысловое содержание
	Ваши убеждения, установки и представления о том, что такое убытки, неудачи и ошибки, сильно влияют на то, как вы на них реагируете; они служат фильтром, через который проходит само событие – прежде чем возникнут мысли, эмоции и в конечном итоге действия.
	Запишите свои убеждения, мысли и установки об убытках, неудачах и ошибках.
	Что такое убыток? Что он для вас означает?
	Что такое неудача? Что она для вас означает?
	Что такое ошибка? Что она для вас означает?
	Изучите свои убеждения и найдите те, которые придают уверенность в себе и полезны – то есть обеспечивают устойчивость. Найдите также ограничивающие, бесполезные убеждения и примите решение изменить их.
	Ниже приведены примеры позитивных убеждений, которые помогут выработать устойчивость к убыткам, неудачам и ошибкам:
	Ошибаться – это нормально: трейдинг – не игра в совершенство!
	Неудачи естественны, как и стадия плато в развитии навыков.
	Убыточная сделка или серия убыточных сделок не означает, что я неудачник.
	Ошибка – это возможность научиться чему-либо.
	Неудачи – это шанс пересмотреть, переосмыслить и подготовиться к дальнейшему движению вперед.
	Убытки – часть трейдинга; это всего лишь один из возможных исходов.
	2. Перспектива
	Перспектива может обладать огромной силой. То, как мы смотрим на события, может оказывать существенное влияние на то, как мы к ним относимся. Есть два полезных подхода к перспективе, которые помогают эффективнее справляться с неблагоприятными событиями: «широкоугольный объектив» и «длиннофокусный объектив».
	Широкоугольный объектив побуждает вас смотреть шире – искать в событии не только результат, но и то, что можно извлечь из этого события помимо данного результата. Полезный вопрос для активации широкоугольного объектива: «Чему я могу из этого научиться?» Взгляд на то, чему вы можете научиться, а не просто зацикливаться на результате, стимулирует иной уровень мышления и открывает новые возможности для будущих побед.
	«За свою карьеру я промахивался более чем в 9000 бросков. Я проиграл почти 300 игр. В 26 случаях мне доверяли сделать решающий бросок…, и я промахивался. Я раз за разом терпел поражения в своей жизни. И именно поэтому я добился успеха».
	– Майкл Джордан
	Из каждого убытка, неудачи или ошибки можно извлечь уроки – это возможности для обучения. Если получен финансовый убыток, его можно рассматривать как стоимость обучения, которую затем можно «инвестировать», чтобы достичь результатов, не повторяя той же ошибки. Это и есть взгляд через широкоугольный объектив.
	Длиннофокусный объектив побуждает вас взглянуть на ситуацию с другой точки зрения в будущем – представить, как вы будете воспринимать прошедшие события спустя время. Это позволяет рассматривать события во временно́й перспективе. В момент события или вскоре после него всё может казаться гораздо более значимым, чем спустя несколько месяцев, когда эмоциональная интенсивность с течением времени, скорее всего, уменьшится. Я люблю использовать временно́й интервал в шесть месяцев, но при необходимости вы можете использовать интервал в три, девять, двенадцать месяцев или даже более длительный.
	Практическая стратегия: изменение перспективы
	Вспомните убыток, неудачу или ошибку, с которой вы столкнулись. Посмотрите на нее через широкоугольный объектив: «Чему я могу научиться из этого?» Что вы замечаете?
	Теперь взгляните на тот же убыток, неудачу или ошибку через длиннофокусный объектив: представьте себя через шесть месяцев, оглядывающимся на это событие. Что вы видите теперь?
	3. Внутренний диалог: объяснительный стиль
	Когнитивные психологи утверждают, что объяснительный стиль человека может оказывать значительное влияние на его производительность. Исследования Мартина Селигмана (описанные в его книге «Как научиться оптимизму», 1990 г.) показывают, что люди с оптимистичным объяснительным стилем не только регулярно превосходят тех, у кого стиль пессимистичный, но и ощущают больше счастья и живут дольше. Работа Селигмана основана на теории атрибуции – изучении того, как люди объясняют хорошие и плохие события в своей жизни. Объяснительный стиль человека может служить показателем его уровня оптимизма или пессимизма.
	Работа Селигмана охватывает три ключевых измерения, которые, как предполагается, определяют оптимизм или пессимизм и то, насколько события в итоге будут для человека положительными или отрицательными:
	● Персонализация: как сильно человек принимает события на свой счет;
	● Постоянство: как долго человек зацикливается на том или ином событии;
	● Всеохватность: насколько глобально или контекстно человек воспринимает данное событие.
	Исследователи утверждают, что оптимистичный объяснительный стиль, особенно в отношении негативных событий, способствует настойчивости: пессимисты после неудачи чаще теряют уверенность и мотивацию, тогда как оптимисты сохраняют упорство. Поэтому формирование оптимизма у трейдеров может укрепить их устойчивость. У пессимистичных трейдеров, когда происходит негативное событие – например, крупный убыток, длительная серия просадок или ошибка – их объяснительный стиль способствует меньшей настойчивости, и это может помешать им в полной мере реализовать свой потенциал.
	«Важно отметить, что мы не можем не давать объяснений событиям, происходящим в нашей жизни; мы вынуждены это делать, чтобы осмысливать мир. Однако последствия того или иного рода наших объяснений могут быть очень разными. Если мы склонны давать оптимистичные объяснения, мы будем более успешны в долгосрочной перспективе».
	– Джеффри Ходжес “Sportsmind”
	Практическая стратегия: формирование устойчивости – становимся сильнее!
	Развивайте свою финансовую устойчивость. Убедитесь, что у вас есть положительное соотношение между личным капиталом, торговым капиталом и размером сделок.
	Поддерживайте максимально положительный «банк» физической энергии, заботясь о своем сне, питании, выполнении физических упражнений и восстановлении.
	Становитесь сильными психологически, формируя положительные и устойчивые убеждения, принимая вдохновляющие перспективы событий и практикуя оптимистичный объяснительный стиль.
	СТРАТЕГИЯ №29
	Управление стрессом
	«Стресс – это когда вы просыпаетесь с криком и понимаете, что еще даже не заснули».
	– Неизвестный автор
	Стресс и трейдинг
	Трейдинг – это деятельность, ориентированная на результат, где вы постоянно сталкиваетесь с неопределенностью и риском, а решения имеют серьезные последствия. Всё это вместе делает трейдинг стрессовым. Избежать этого невозможно, так как стресс возникает из-за самих особенностей трейдинга, поэтому нам нужно принять его и продумать, как управлять им, чтобы достигать высокой производительности.
	Что такое стресс?
	Прежде всего важно понять, что в отличие от давления стресс никогда не бывает полезным и никогда не является положительным явлением. Стресс вызывает нездоровые биологические реакции, а длительный стресс может привести к физическим и психическим расстройствам. Это часто называют выгоранием.
	Согласно определению Управления по охране труда и технике безопасности (HSE), стресс – это «неблагоприятная реакция человека на чрезмерное давление или другие виды предъявляемых к нему требований».
	Стресс возникает, когда требования к человеку превышают ресурсы, которыми он располагает, чтобы справиться с этими требованиями.
	В чем разница между стрессом и давлением?
	Между стрессом и давлением разница незначительна и заключается лишь в том, достаточно ли у человека ресурсов, чтобы справиться с предъявляемыми к нему требованиями. Возможно, поэтому, говоря о «позитивном стрессе», люди на самом деле подразумевают «позитивное давление».
	Стресс – это неблагоприятная реакция на то, что человек воспринимает как чрезмерное давление, и он может возникнуть от длительного пребывания под высоким давлением. По сути, стресс вреден для организма. Стресс – это нездоровое состояние нашего организма, разума или того и другого одновременно, и он может привести к серьезным проблемам со здоровьем. Не случайно слово “distress” (страдание, истощение) имеет тот же корень.
	Люди часто называют реакцию «бей или беги» стрессовой реакцией, но на самом деле «бей или беги» – это единичная реакция на воспринимаемую угрозу или давление, и она не обязательно будет вредной для человека. В некоторых случаях она может быть очень полезной. Полезно подготовиться к возможным угрозам и принять меры для ухода от опасности. Однако постоянное пребывание в таком состоянии приводит к непрерывной стимуляции нашим организмом химических веществ, связанных с реакцией «бей или беги», что в итоге вызывает ухудшение здоровья. А это и есть стресс, или страдание.
	Признаки и симптомы стресса
	Как понять, что вы находитесь в состоянии стресса? Какие признаки и симптомы нужно отслеживать?
	Ниже приведены некоторые симптомы, которые указывают на давление, превышающее ваши ресурсы и исходящее от вас самих, вашей работы, дома или комбинации этих факторов. Очень полезно вспомнить моменты, когда вы находились под невозможным давлением и действительно испытывали стресс, и проанализировать, какие признаки и симптомы при этом проявлялись. Понимание разницы между обычным давлением и стрессом – крайне полезный навык. Особенно важно уметь распознавать ранние признаки стресса, первые симптомы его появления.
	1. Психологические признаки
	● Невозможность сосредоточиться или принять простые решения
	● Провалы в памяти
	● Легко отвлекаетесь
	● Снижение интуиции и креативности
	● Беспокойство
	● Негативное мышление
	● Депрессия и тревожность
	● Эмоциональные признаки
	● Слезы
	● Раздражительность
	● Перепады настроения
	● Повышенная чувствительность к критике
	● Защитная позиция
	● Чувство потери контроля
	● Отсутствие мотивации
	● Гнев
	● Разочарование
	● Недостаточная уверенность в себе
	● Низкая самооценка
	2. Физические признаки
	● Боли / мышечное напряжение / скрежетание зубами
	● Частые простуды / инфекции
	● Аллергии / сыпь / раздражение кожи
	● Запор / диарея / синдром раздраженного кишечника
	● Потеря или набор веса
	● Нарушение пищеварения / изжога / язвы
	● Гипервентиляция / ком в горле / покалывание
	● Головокружение / сердцебиение
	● Панические атаки / тошнота
	● Физическая усталость
	● Изменения менструального цикла / потеря либидо / сексуальные проблемы
	● Сердечные проблемы / гипертония
	3. Поведенческие признаки
	● Нехватка времени на отдых или приятные занятия
	● Склонность к несчастным случаям, забывчивость
	● Повышенная зависимость от алкоголя, курения, кофеина, рекреационных или запрещенных лекарственных средств
	● Трудоголизм
	● Плохое управление временем и/или низкое качество работы
	● Прогулы
	● Пренебрежение собой / изменение внешности
	● Социальное отчуждение
	● Проблемы в отношениях
	● Бессонница или пробуждение в уставшем состоянии
	● Безрассудство
	● Агрессия/вспышки гнева
	● Нервозность
	● Лживость, нехарактерная для вас
	Данные симптомы со временем накапливаются, пока вы не начнете обращать на них внимание. Следите за своим самочувствием и поведением и проверяйте, не появляются ли признаки стресса. Чаще всего заметны именно поведенческие симптомы, особенно для окружающих, так как они более очевидны. Важно не игнорировать эти симптомы и при малейших сомнениях или тревоге обратиться к врачу.
	Стресс, давление и производительность
	Данная диаграмма основана на кривой Йеркса-Додсона и показывает связь между давлением, стрессом и производительностью. С ростом давления производительность сначала повышается – до тех пор, пока возможности человека справляться с задачей не станут меньше требований данной задачи. В этот момент производительность начинает снижаться. Если давление продолжается, возникает стресс, производительность быстро падает и появляется риск ухудшения здоровья.
	Очень важный фактор для успешной работы под давлением и для управления стрессом – знать свой «переломный момент» (в реальности это будет некая зона) и осознавать, где вы находитесь на этой кривой в данный момент. Если вы проводите много времени в левой части графика (в условиях низкого давления), то вполне возможно, что вы работаете с низкой производительностью и испытываете слабый интерес и скуку – что, как ни странно, тоже может быть источником сильного стресса. Если же вы постоянно находитесь в правой части графика, то вам следует проявлять большую осторожность: вы пребываете в зоне стресса, и вам следует приложить все усилия, чтобы сместиться немного левее.
	Развивайте устойчивость к стрессу
	«Я понял, что стресс никогда не бывает настоящим врагом. Защита от стресса никогда не приводила спортсменов туда, куда они хотели прийти. Наоборот, успех всегда был связан с двумя вещами – воздействием стресса и реакцией на стресс».
	– Джеймс Э. Лоэр «Стресс для успеха»
	Как уже было сказано, трейдинг – это деятельность, связанная с высоким давлением, поэтому полностью устранить стресс, связанный с производительностью, невозможно, не отказавшись при этом от самого трейдинга! В своей книге «Стресс для успеха» Джеймс Э. Лоэр вновь подчеркивает, что во многих высокопродуктивных сферах напряженные и стрессовые ситуации являются неотъемлемой частью среды и снижение стресса на практике не будет жизнеспособной стратегией. Лоэр предлагает подход, развивающий устойчивость человека и способность более эффективно справляться с давлением и стрессом, с которыми он сталкивается.
	Это достигается путем постепенного воздействия стрессовых событий с последующим восстановлением. Во время восстановления именно процесс сверхкомпенсации подготавливает вас к новым нагрузкам, но с более высоким порогом стресса. Это тот же самый процесс, что и рост мышц. Вы приходите в спортзал и делаете силовые упражнения – это нагрузка. Затем вы отдыхаете и даете мышцам возможность восстановиться и вырасти – это сверхкомпенсация и увеличение потенциала (вы становитесь сильнее!).
	Растущее воздействие стресса + качественное восстановление = более высокая стрессоустойчивость
	Повышение стрессовой нагрузки – это естественный процесс, который встречается во многих качественных программах для выпускников. Со временем уровень требований постепенно увеличивается, позволяя студентам развивать устойчивость при переходе на новый уровень.
	Снижение стресса во время трейдинга
	Есть несколько способов сделать трейдинг менее стрессовым или поддерживать стресс на ожидаемом уровне:
	● Торгуйте с адекватным риском: крупные позиции, размер которых превышает ваш финансовый порог, создают стресс!
	● Ставьте реалистичные цели и ожидания: ожидания порождают давление.
	● Подготовка.
	● Примите тот факт, что убытки, риск и неопределенность являются неотъемлемыми частями трейдинга.
	● Сопоставляйте вызов и возможности.
	● Работайте в рамках своих возможностей или расширяйте их: будьте осторожны и не заходите слишком далеко.
	● Трейдинг – не азартная игра: следуйте своей стратегии!
	Практические стратегии: управление стрессом
	Предлагаю вам восемь стратегий, которые помогут вам управлять стрессом и справляться с давлением трейдинга:
	1. Примите тот факт, что трейдинг связан с давлением и потенциальным стрессом.
	2. Осознавайте, где вы находитесь на кривой своей производительности в зависимости от степени стресса и давления. Если вы в течение долгого времени находитесь на одном из ее краев – это опасные зоны! Следите за появлением «дистресса» (страдания, истощения): продолжительный стресс приводит к выгоранию и ухудшению здоровья.
	3. Повышайте стрессовую нагрузку путем постепенного увеличения требований к вашей торговле: медленно наращивайте размер своих позиций и сложность сделок, стремитесь к диверсификации и т. д.
	4. Делайте всё возможное, чтобы не создавать чрезмерного стресса во время торговли.
	5. Управляйте стрессом путем заботы о своей физической форме (NERS): питание (Nutrition), физическая активность (Exercise), отдых/релаксация (Relaxation) и сон (Sleep) (см. Стратегия №14).
	6. Стремитесь к балансу в своей жизни – друзья, семья, хобби, интересы – создавайте разнообразное личное портфолио.
	7. Смейтесь! Юмор – мощный инструмент для управления вашим состоянием. Эндорфины, выделяющиеся при смехе, дают нам ощущение радости.
	8. Учитесь расслабляться. Расслабление – очень позитивное и мощное состояние. Когда вы глубоко расслаблены, вы входите в состояние, в котором ваш разум и тело могут восстановить свою работоспособность. Использование техник релаксации может быть отличным способом борьбы со стрессом.
	Советы успешных трейдеров
	«В бизнесе у меня очень мало стресса, но бывают моменты, когда я злюсь на себя и использую крайне неприличную лексику. К счастью, это происходит нечасто, но когда такое случается, я понимаю, что это мой способ снять стресс, и стараюсь восстановиться и посмеяться над этой ситуацией».
	– Ларри Пасавенто, менеджер хедж-фонда
	«Помимо работы занимайтесь другими делами, чтобы у вас был способ разрядки и возможность очистить мозги».
	– Тони Дикарло, трейдер
	«Вам нужен способ справляться со стрессом. Самый распространенный метод – это выполнение физических упражнений, но когда события наваливаются одно на другое, даже просто пять глубоких вдохов и выдохов могут оказать невероятный эффект».
	– Гарольд Катаке, компания Cataquet and Associates Ltd
	СТРАТЕГИЯ №30
	Создайте баланс
	«Трейдинг – это работа 24/7 в первые два года, а потом вы придете к некоторому балансу».
	– Лекс Ван Дам, менеджер хедж-фонда
	Баланс и погруженность
	Трейдинг – один из тех видов деятельности, которые способны буквально поглотить человека и легко превращаются в образ жизни, а не просто в его часть. Если рассматривать трейдинг как работу фул-тайм, то это больше, чем просто работа. Если же рассматривать его как хобби или работу с частичной занятостью, это тоже больше, чем просто работа! Трейдеры обычно торгуют целый день, а затем многие проводят время, общаясь с другими трейдерами и обсуждая рынки, после чего ложатся спать и… видят рынки во сне! Знакома вам такая ситуация?
	Преданность делу и страсть к трейдингу – ключевое условие успеха, и на ранних этапах карьеры трейдера полное погружение в выбранную профессию и «отработка часов» имеют решающее значение для успеха. В одной из трейдинговых компаний, где я работаю, молодым специалистам предлагают не брать отпуск в первые семь месяцев – от них требуют присутствия на работе каждый день по десять-двенадцать часов, чтобы они максимально погружались в рынок и получили как можно больше опыта и практики. Однако соблюдение баланса и, что особенно важно, отдых и восстановление являются необходимым условием для сохранения правильного настроя и хорошего здоровья.
	Важность отдыха и восстановления
	«Постоянная высокая производительность достигается тогда, когда у вас есть здоровое чередование положительной пиковой производительности и периодов восстановления».
	– Джеймс Э. Лоэр «Стресс для успеха»
	Регулярные и качественные периоды восстановления в торговой практике обновляют энергию и позволяют нам быть более вовлеченными в нашу деятельность. Процесс чередования периодов стресса или давления с периодами отдыха Джеймс Э. Лоэр в своей книге «Стресс для успеха» (“Stress for Success”) называет «осцилляцией». Если что-то постоянно подвержено стрессу, оно в конце концов ломается – аналогично травмам от чрезмерных нагрузок и тренировок в спорте, когда человек продолжает тренироваться снова и снова без периодов восстановления.
	Сделайте перерыв!
	Пример из реальной жизни: сделайте перерыв!
	Олли был весьма успешным дейтрейдером, но в последнее время испытывал трудности в торговле. За последние несколько месяцев его производительность снизилась, и он пришел на коучинг за поддержкой и советом. Был июль, и Олли рассказал, что в августе у него запланирован трехнедельный отпуск, но он хочет отменить эту поездку, чтобы попытаться дополнительно заработать деньги.
	Он чувствовал, что было бы неправильно уезжать, когда его торговый счет находится в таком состоянии, и что он должен сосредоточиться на торговле, а не на отдыхе у бассейна. Но по его тону, языку тела и очевидной нехватке энергии и энтузиазма очевидным было то, что больше всего сейчас Олли нуждался именно в отпуске. Он не отдыхал почти год и был полностью погружен в рынки. В сочетании с тяжелым периодом в трейдинге это изматывало его.
	Мы обсуждали его чувство необходимости остаться и заработать и сравнивали его желание сосредоточиться на трейдинге с очевидной потребностью уехать, получить жизненно важный отдых и восстановить свои силы, чтобы вернуться к рынкам вдохновленным, свежим и полным энергии. Всё это сводится к проблеме, с которой сталкиваются многие трейдеры: подходящего момента для отпуска не бывает. Когда рынки торгуются великолепно, трейдеры хотят остаться и торговать; когда рынки торгуются неважно или трейдер переживает тяжелый период в своей жизни, им тоже хочется остаться – вдруг появится шанс заработать. К тому же многие считают, что брать отпуск, когда ты теряешь деньги, выглядит как-то незаслуженно.
	Но это объясняется просто. Пребывая в нынешнем состоянии, с дальнейшим падением энергии и энтузиазма и всё более слабой концентрацией внимания, сможете ли вы торговать на уровне, близком к пиковой производительности? Другими словами: будет ли продуктивной такая торговля или вам просто кажется, что вы должны торговать?
	После долгих обсуждений, объяснений «науки» осцилляции и причин, почему восстановление необходимо для достижения пиковой производительности, он согласился поехать в свой запланированный отпуск. А затем спросил, стоит ли взять с собой ноутбук, чтобы торговать удаленно во время отдыха! Мы продолжили обсуждение, и в конечном итоге он пообещал дать себе трехнедельный полноценный отдых и провести время со своей семьей, полностью отказавшись от трейдинга.
	После возвращения из отпуска он смог подойти к рынку со свежим взглядом. Ему действительно хотелось приходить и торговать каждый день, и у него стало больше энергии и сосредоточенности. Олли начал сентябрь в совершенно ином душевном, эмоциональном и физическом состоянии и в результате сумел вырваться из полосы неудач и вернуться к прибыльной торговле.
	Когда вы устали и измотаны, и это длится день за днем, вряд ли что-то сможет существенно повысить уровень вашей производительности, кроме отдыха.
	В спорте атлеты чередуют отдых и тренировки – не только чтобы дать телу восстановиться, но и ради умственного обновления, чтобы избежать ощущения «затхлости» и выгорания. Насколько же это необходимо в трейдинге, где состязание – умственное, а не физическое!
	Время для отдыха ради более долгосрочного периода деятельности
	Каждому человеку в любой сфере жизни нужно время на восстановление. А людям, работающим в среде с высоким давлением и ориентацией на результат, такой как трейдинг, оно особенно необходимо.
	Будь то несколько часов для расслабления в выходные, пара длинных уик-эндов или плановый отпуск раз в квартал – регулярное восстановление является ключевым фактором не только максимальной краткосрочной продуктивности, но и, что еще важнее,   поддержания долгосрочного здоровья и возможности долго оставаться на рынках.
	Выгорание – работа в течение чрезмерно длительного времени в стрессовой среде без остановки до состояния, когда остаются лишь изнеможение и болезни и человек уже не способен продолжать – нежелательно ни для кого. У трейдеров это сокращает длительность карьеры, а значит, влияет на потенциальные доходы. Для работодателя это означает более высокую текучку кадров и необходимость больше тратиться на обучение и найм вместо удержания сотрудников, что для бизнеса значительно эффективнее.
	Жизнь помимо трейдинга
	«Если трейдинг – ваша жизнь, это мучительное волнение. Но если вы сохраняете свою жизнь в равновесии, то это становится удовольствием. Все успешные трейдеры, которых я видел и которые удержались в этом бизнесе, рано или поздно приходили к этому. У них сбалансированная жизнь; они получают удовольствие вне трейдинга. Если вам не на чем больше сфокусировать свое внимание, то вскоре вы начнете торговать излишне или чрезмерно остро реагировать на временные неудачи».
	– Майкл Маркус из «Магов рынка»
	Есть ли у вас жизнь помимо трейдинга?
	Какая она?
	Как вы проводите время, когда не торгуете?
	Какую роль вы играете помимо трейдера? Родителя, друга, спортсмена, художника?
	Трейдинг – потрясающая профессия. Она не только сложная, интересная и увлекательная, но и может дать возможность жить великолепной жизнью. Настало время – если вы еще этого не сделали – привнести элементы такого образа жизни в свою собственную жизнь и выстроить хороший баланс. Активные интересы и эмоциональные вложения за пределами трейдинга критически важны для трейдинга! У вас есть завидная способность вовлекаться в удивительные вещи – и они только ускорят ваш путь к высокопродуктивному трейдингу.
	Практическая стратегия: улучшение баланса и образа жизни
	Во-первых, оцените, где вы находитесь в своем общем развитии как трейдер – это поможет понять, на чем вам следует акцентировать свое внимание. Во-вторых, оцените свою жизненную ситуацию – где вы находитесь как личность.
	Регулярные перерывы в трейдинге крайне важны: они позволяют сохранять свежесть и концентрацию, предотвращают чрезмерную усталость и выгорание, а также помогают поддерживать ясный взгляд на рынок и на торговлю в целом. Как вы можете обеспечить себе необходимые перерывы, периоды восстановления и отпуск?
	Сбалансированный образ жизни дает трейдеру множество преимуществ. Как вы достигаете этого баланса в настоящее время? Есть ли лучшие способы добиться этого? Что вам нравится делать и что вы могли бы делать чаще?
	СТРАТЕГИЯ №31
	Планируйте свой рост
	«Одним из ключевых факторов успеха трейдеров в компании Schneider Trading является планируемый рост, который мы им обеспечиваем. Мы помогаем им контролируемым образом достичь прибыльности путем стратегического распределения их торговых лимитов».
	– Мэттью Силвестер, руководитель отдела обучения в компании Schneider Trading Associates
	Сначала компетентность, затем размер позиций
	По мере того, как трейдер продвигается в своей карьере, одним из очевидных показателей его развития и роста становится размер позиций – количество контрактов, акций или фунтов за пункт, которыми он торгует. Большинство трейдеров, с которыми я работал, рассматривают увеличение размера позиций как важный показатель производительности и, скажем честно, как весомый повод для хвастовства!
	Однако при увеличении размера позиций важно убедиться, что вы используете его как фактор роста одновременно с улучшением своих торговых навыков, а не вместо такого прогресса. Я имею в виду то, что некоторые трейдеры пытаются использовать размер позиций как ускоритель прибыли – чтобы зарабатывать больше в каждой сделке. Размер позиций, естественно, влияет на прибыль и убыток. Но важно, чтобы увеличение размера позиций происходило параллельно или немного отставало от развития навыков, знаний, установок и поведения; иначе последствия могут быть катастрофическими.
	Когда трейдеры резко увеличивают размер своих позиций в ущерб развитию компетенции, неизбежно наступает момент, когда это оборачивается против них, а поскольку они повышают ставки, ущерб от этого тоже становится пропорционально больше. Трейдер должен сосредоточиться на развитии своей торговой компетентности, формировании высокопродуктивного поведения, а затем, когда положительные результаты этих усилий закрепятся, размер позиций станет безопасным и значительным фактором для увеличения вашей прибыли.
	Практическая стратегия: увеличение размера позиций
	1. Причины
	Почему вы хотите увеличить размер своих позиций? Иногда это происходит после удачного торгового дня (или пары дней); иногда – потому что вам кажется, что пора, ведь вы давно его не увеличивали; иногда – по совету руководителя или менеджера. Для меня ключевым моментом является то, что размер позиций должен увеличиваться только в рамках продуманного и осознанного подхода. Причиной должно быть развитие, а не финансовая сторона!
	2. Готовность
	Если вы увеличите размер позиций и потеряете деньги, как это повлияет на ваш торговый счет и как вы будете чувствовать себя при этом? А если у вас будет серия стабильных убытков (для расчета я использую статистику трейдера и его средние показатели просадки), каким будет эффект и какие эмоции это вызовет у вас? После увеличения размера позиции самое важное – продолжать торговать этим размером и получать положительную доходность вместе с неизбежными убытками, а не метаться туда-сюда в реактивных попытках приспособиться к колебаниям своей прибыли и убытков.
	3. Выбор правильного размера позиции
	Комфорт, напряжение, паника. Крайне важным является прирост – значение, на которое трейдер увеличивает размер своих позиций, потому что если очередное увеличение переводит трейдера в зону паники (см. схему), то его исполнение ухудшится из-за дополнительного стресса, усиленного страха получить убыток и снижения когнитивной функции.
	При увеличении размера позиции важно переходить из зоны комфорта в зону напряжения, а не в зону паники. Как понять, в какой зоне вы находитесь сейчас и в какую зону переходите? В значительной степени это интуитивно, хотя обычно помогает и здравый смысл.
	4. Репетиция
	Предположим, что вы торгуете четырьмя контрактами и решили увеличить объем до восьми. Представьте типичную убыточную сделку, но уже на восьми контрактах, а затем на тех же восьми контрактах представьте серию убыточных сделок – что вы почувствуете? Если вам немного некомфортно, это вполне ожидаемо. Если же вас тошнит – это уже серьезный сигнал! В таком случае как насчет шести контрактов? Пяти? С помощью такого представления вы почувствуете, какой размер позиции будет для вас оптимальным. В случае сомнений выбирайте наименьший шаг для увеличения размера сделок. Это поможет вам избежать психологической травмы, а прогресс станет устойчивее: вспомните басню про черепаху и зайца!
	Увеличение размера позиции
	При увеличении размера позиции ваша цель – перейти из зоны комфорта в зону напряжения и избегать зоны паники, в которой трейдер начинает принимать плохие торговые решения и усиливается страх.
	СТРАТЕГИЯ №32
	Формируйте новые модели торгового поведения
	«Изменение – закон жизни».
	– Джон Ф. Кеннеди
	Улучшение производительности – это изменение поведения
	Стать лучшим трейдером – означает запустить процесс трансформации, приводящий к изменениям: например, как вы думаете, чувствуете или ведете себя. Ваш торговый результат отражает ваши торговые привычки; поэтому улучшение результата – это изменение поведения.
	Помогать людям менять свое поведение и таким образом повышать продуктивность – в этом заключается бо́льшая часть моей работы как коуча и тренера. И, как вы можете представить, это не всегда простой или прямолинейный путь.
	Процесс перемен
	Первое, что необходимо учитывать, когда вы хотите инициировать изменение поведения – какое именно текущее поведение вы хотите изменить и по какой причине хотите это сделать. Я также спрашиваю клиентов, видят ли они какую-то позитивную цель, стоящую за старым поведением. То есть могло ли это поведение когда-либо служить им – или пытаться служить – каким-то полезным образом, который сейчас, возможно, уже неактуален?
	Во-вторых, вам нужно ясно понимать, какую новую модель поведения вы хотели бы поставить на место старой. Если возможно, проверьте, соответствует ли новое поведение позитивному намерению старого. Также очень важно быть конкретным.
	Упражнение: отпустите старую модель поведения и определите новую
	Старое поведение, от которого я решил избавиться – это…
	Позитивное намерение, лежавшее за этим поведением, было…
	Я хочу отпустить это поведение сейчас, потому что…
	Новое поведение, которое я собираюсь принять – это…
	Это новое поведение поможет мне тем, что…
	Я намерен изменить свое поведение, потому что...
	Недостаточно просто знать, какое поведение вы хотите изменить и какое хотите приобрести. Нужно создать мотивацию, чтобы действительно совершить это изменение! Изменение поведения – не пассивный процесс, который происходит от взмаха волшебной палочки – оно требует устойчивой энергии и фокуса, а для этого необходима подпитка мотивацией.
	Одним из важных факторов в изменении поведения является то, насколько сильно человек на самом деле хочет измениться. Насколько важно для вас сделать этот шаг прямо сейчас? Вы можете создать мотивацию и желание измениться, придумав определенный рычаг.
	Упражнение: создание рычага для перемен
	Какими будут ваши издержки, если вы не будете ничего менять? Перечислите их. Прочитайте. Четко представьте, что каждое из этих изменений воплощается в реальность.
	Какими будут выгоды, когда вы все-таки совершите эти изменения? Перечислите их. Прочитайте. Четко представьте, что каждое из этих изменений становится реальностью.
	Вы можете продвинуться еще дальше, используя стратегию, известную как метод Диккенса. В «Рождественской песне» Диккенса Скрудж смог изменить свое поведение только после шокирующего представления своего возможного будущего. Я часто использую эту стратегию с клиентами, которым требуется сильный «рычаг», чтобы создать нужные перемены.
	Упражнение: метод Диккенса
	Сначала посмотрите на ваше возможное будущее, если вы продолжите делать всё так же, как сейчас, и не внесете никаких изменений.
	Расслабьтесь и закройте глаза.
	Представьте, что вы перемещаетесь вперед во времени на шесть месяцев. Представьте, что вы всё еще используете свои старые модели поведения. Что вы замечаете в своей производительности? Что вы видите? Что слышите? Что чувствуете? Усиливайте любые образы, звуки и ощущения, которые вам неприятны или нежелательны.
	Теперь повторите этот процесс, но уже на 12 месяцев вперед, затем на 2-5 лет, а при необходимости и дальше.
	Теперь рассмотрите альтернативную картину вашего будущего. Представьте, что вы отпустили свою старую модель поведения и осуществили нужные перемены. Вы ведете себя и действуете так, как вам хотелось бы в идеале.
	Расслабьтесь и закройте глаза.
	Представьте, что вы перемещаетесь вперед на 6 месяцев. Представьте, что все ваши новые модели поведения уже укоренились в вас. Что вы замечаете в своей производительности? Что вы видите? Что слышите? Что чувствуете? Усиливайте интенсивность образов, звуков и ощущений, связанных с тем, как вы действуете теперь. Обратите внимание, как естественно и легко это получается и как прекрасно вы себя чувствуете.
	Теперь повторите этот процесс, но уже на 12 месяцев вперед, затем на 2-5 лет, а при необходимости и дальше.
	В конце процесса спросите себя: «Какое будущее я хотел бы создать для себя?»
	Силы воли не всегда достаточно
	В своей книге «Меняйся или умри» Алан Дойчман исследует проблему, что даже при наличии веских причин для изменений – например, когда пациентам с сердечными заболеваниями говорят, что без изменения образа жизни у них повторится инфаркт и, скорее всего, наступит смерть – люди всё равно не всегда меняются. Он изучал множество сфер, где внедрялись программы перемен, и заметил, что в наиболее эффективных из них присутствовали следующие элементы:
	Отношения
	Вы формируете новые эмоциональные отношения с человеком или сообществом, которые вдохновляют вас и поддерживают надежду.
	Повторение
	Новые отношения помогают вам изучать, практиковать и осваивать новые привычки и необходимые навыки. Потребуется много времени и многочисленные повторения, чтобы новые модели поведения стали автоматическими и естественными, пока вы не начнете действовать по-новому, не задумываясь об этом. Это фаза тренировки.
	Переосмысление
	Новые отношения помогают вам научиться по-новому воспринимать свою ситуацию и свою жизнь.
	Отношения
	Вам нужно найти человека или группу людей, которые смогут поддержать вас в процессе изменения вашего поведения. Это может быть тренер, наставник, коллега, хороший друг или член семьи. Важно, чтобы это был кто-то, кто действительно верит в вашу способность измениться, будет поддерживать вашу мотивацию и удерживать вас на верном пути вплоть до того момента, когда данное изменение вашего поведения укоренится.
	Повторение
	Вам нужно определить план действий: как именно вы будете тренировать и формировать новую модель поведения. Скорее всего, это будет физическое выполнение нужных действий, подкрепленное психологическими стратегиями, описанными в этой главе и в других главах этой книги (см. Стратегии 19, 21, 23).
	Переосмысление
	Как вы можете взглянуть на свою ситуацию иначе? Умение переосмысливать является мощным навыком, и вы можете начать менять свою точку зрения, используя «широкоугольный объектив» или «длиннофокусный объектив», как предложено в Стратегии №28.
	Однажды я услышал о тренере по психологии игры в гольф, который говорил своим клиентам, что им придется практиковать техники сотни раз, прежде чем они укоренятся, дойдут до автоматизма и начнут приносить настоящую пользу. Это требует силы воли, энергии и времени.
	Если вы хотите поработать над формированием новой модели поведения, подходите к этому с реалистичными ожиданиями. С течением времени мотивация падает – в этот момент важно остановиться, поразмышлять, обновить свои внутренние мотиваторы и продолжить!
	Часто говорят, что изменение привычки занимает от 21 до 28 дней, и на этот срок влияют такие факторы, как сама привычка, насколько глубоко она укоренилась, частота и сила ее проявлений, готовность человека меняться и многое другое. Но для простоты предположим, что 21-28 дней целенаправленной работы будет достаточно, чтобы действительно изменить привычку и перепрограммировать поведение.
	Что еще добавить ко всему вышесказанному? Чтобы действительно закрепить привычку и начать получать от нее ожидаемый эффект, потребуется около 90 дней.
	Делайте вещи иначе
	Развивая свои навыки и способности в трейдинге, вы, по сути, проходите период формирования условного рефлекса – новых поведенческих автоматизмов. В одних случаях вы будете формировать новые навыки с нуля – в других вам придется переучиваться, преодолевая старые привычки и устоявшиеся действия.
	Это все в голове
	Каждое ваше действие, чувство и поведение – результат активации нейронных связей в головном мозге. Нейронная связь – это соединение или последовательность соединений между нейронами. По сути, каждый такой путь – это ментальный шаблон навыка, чувства или поведения. Эти связи создаются, развиваются и укрепляются благодаря практике и повторению, и со временем становятся автоматическими – привычными.
	Упражнение: генератор нового поведения
	Новая модель поведения может формироваться сознательно, с помощью силы воли, но этот процесс можно ускорить, задействовав   подсознание, где фактически хранится большинство наших привычек и автоматических моделей поведения. На мой взгляд, визуализация – очень мощная техника, позволяющая использовать возможности подсознания для запуска программы поведения и закрепления в мозге новых нейронных связей.
	Ниже приведена визуализация для изменения поведения – генератор нового поведения.
	Генератор нового поведения – это техника визуализации. Ее будет проще выполнять, если вы сделаете аудиозапись и будете прослушивать ее или попросите друга или коллегу прочитать вам ее текст. Как и с другими подобными техниками, описанными в этой книге, если вам это некомфортно, вы можете пропустить данное упражнение – это нормально.
	Примите удобную позу, закройте глаза.
	Позвольте себе немного расслабиться, сфокусировавшись на дыхании и замечая, как с каждым выдохом вы расслабляетесь всё больше.
	Подумайте и определите свое желаемое поведение, которое вы хотите развить в себе.
	Представьте, что вы сидите в кинотеатре перед большим экраном. На экране идет фильм о вас – но с новой моделью желаемого поведения. Обратите внимание на то, что вы делаете, как выглядите, как двигаетесь, сидите или стоите, что говорите, как говорите и что чувствуете.
	Решите, довольны ли вы этим новым поведением и действительно ли хотите запрограммировать и внедрить его.
	Если нет, внесите необходимые изменения и начните снова.
	Если вы довольны, то прокрутите «фильм» снова, но на этот раз войдите в экран, представляя, что сейчас вы внутри и смотрите на всё своими глазами. Обратите внимание на то, что вы видите, слышите и какие ощущения у вас возникают. Обратите особое внимание на то, как вы действуете в рамках вашего нового поведения и насколько легко и естественно у вас это получается. Внесите дополнительные уточнения и улучшения.
	Важно: при необходимости обязательно скорректируйте все отрицательные внутренние образы или возможное возвращение к старому поведению – ПРОГРАММИРУЙТЕ ТОЛЬКО ЖЕЛАЕМОЕ ПОВЕДЕНИЕ!
	Спросите себя, каково это – действовать в рамках нового типа поведения.
	Вообразите ситуацию в будущем, где вы хотите вести себя именно так. Представьте всё, что вы видите, слышите и чувствуете, когда представляете себя, успешно действующего в этой будущей точке времени.
	Откройте глаза и вернитесь в настоящий момент.
	Представьте, что вы – это уже новая версия себя, обладающая желаемым поведением. Это называется «Действуй, как будто» и само по себе является мощной стратегией. Встаньте и походите, словно вы уже стали новым человеком. Обратите внимание, какие ощущения у вас появляются.
	Если вы испытываете сильные ощущения, вы можете создать для него якорь/триггер – например, сжимая кулак или делая какой-нибудь другой незаметный, но узнаваемый жест.
	Начните как можно скорее использовать свое новое поведение.
	СТРАТЕГИЯ №33
	Используйте свои сильные стороны и достижения
	«Научитесь любить свои убытки, но еще больше любите учиться на своих прибылях».
	– Шон Дауни
	Успехи и неудачи оставляют следы
	Однажды я работал с молодым и очень талантливым трейдером, торгующим облигации, который считал, что торгует достаточно хорошо, но результаты этого не отражают. Мы вместе проанализировали его торговые журналы, чтобы понять, где он зарабатывает деньги, а где систематически теряет, чтобы увидеть возможные паттерны.
	Трейдер обнаружил, что значительная часть его убытков приходилась на период с 10:30-11:00 до 12:30, а самыми стабильно прибыльными были периоды с 08:00-10:00 до 13:00-16:00. Когда он глубже изучил этот вопрос, он понял, что хорошо торгует по утрам на открытии сессии и в середине дня, когда открывается американский рынок. Терял же он, как он сам это называл, «на мелочевке» после 10:30 – в то время, когда, по его ощущениям, на рынке торговали в основном те, кто потерял деньги на открытии и хотел отыграться: в этот период он никогда не торговал успешно. Торговля в это время была беспорядочной, а объемы – низкими.
	Это сказывалось на его состоянии и на исполнении – оба фактора увеличивали долю убыточных сделок в этот период времени. Выполнив весь анализ и выявив, в какие периоды его торговля была успешной и когда он максимально использовал свои сильные стороны, он смог значительно увеличить свою прибыльность. В периоды между 10:30 и 12:30 он стал ходить в спортзал и обедать, тем самым нормализуя баланс, восстанавливая свои силы, повышая уровень энергии и получая меньше убытков и больше прибыли!
	Используете ли вы свои сильные стороны и достижения?
	Как правило, большинство трейдеров (около 80%) приходят на индивидуальный коучинг потому, что переживают трудный период и падение производительности. Остальные 20% обращаются потому, что у них дела идут хорошо, но они хотят, чтобы те шли еще лучше – стремятся повысить свою продуктивность, узнать больше, развиваться и максимально реализовать свой потенциал. Во всех ситуациях коучинга один из вопросов, которые я задаю:
	«Какие ваши сильные стороны как трейдера?»
	Некоторым трейдерам требуется довольно много времени, чтобы перечислить свои сильные стороны. Попробуйте и вы.
	Упражнение: определение своих сильных сторон
	Составьте список ваших сильных сторон как трейдера.
	Получилось?
	Понимание своих сильных сторон является важным. Независимо от того, пытаетесь ли вы выйти из сложного периода или стремитесь перейти на новый уровень, одним из инструментов в обоих случаях будут ваши сильные стороны.
	Чтобы осознанно их применять, нужно задуматься о втором вопросе:
	«Как вы используете свои сильные стороны, чтобы максимально раскрыть свой торговый потенциал?»
	Упражнение: использование своих сильных сторон
	Как вы сейчас используете свои сильные стороны в торговле?
	Как вы могли бы использовать их еще эффективнее?
	Это важно, поскольку помогает понять, насколько эффективно вы применяете мощный ресурс, который у вас уже есть. И, конечно же, важно подумать о том, как вы можете задействовать свои сильные стороны полностью и еще эффективнее.
	Пример из реальной жизни
	Шон был очень талантливым трейдером и любил риск! Когда он торговал хорошо, он был неудержим и демонстрировал феноменальную прибыль. Но когда он был «не в форме», его убытки и просадки тоже оказывались огромными. Помню, как я проводил с Шоном анализ его производительности: мы в очередной раз смотрели, где он обычно зарабатывал деньги, а где терял их; где торговал хорошо, а где не так удачно.
	В процессе анализа стало совершенно очевидно, что у Шона был выдающийся талант к торговле во время выхода экономических данных, выступлений и различных событий, и его стратегия в этих областях давала очень высокий процент успешных сделок и хорошую прибыль. А терял много денег, как правило, при внутридневной торговле на рынках, которые почти не двигались.
	Когда мы завершили данный анализ, структура и стратегия, по которым ему следовало работать, стали вполне очевидными, и Шон смог выстроить новый подход, опираясь на свои сильные стороны. В рамках своей главной стратегии, основанной на выходах экономических данных, он стал открывать позиции большего размера, а поскольку он всё же хотел торговать внутри дня, он продолжал это делать, но сократил размер позиций до минимальных, чтобы таким образом уменьшить риск.
	Взгляд со стороны, максимальное раскрытие своих сильных сторон и проработка слабых
	Вы можете попросить других людей, которые знают вас как трейдера, дать вам обратную связь о ваших сильных сторонах. Коллеги, руководители трейдеров, коучи или тренеры – все они могут помочь вам понять ваши настоящие сильные стороны. В одиночку вам будет сложно это сделать.
	Важно также понимать, что ваши сильные стороны зависят от контекста: то, что является преимуществом в одной области, может оказаться недостатком в другой. Более того, со временем сильные стороны могут истощиться и превратиться в слабые, поскольку вы и ваше окружение меняетесь и развиваетесь. Поэтому важно выявлять фундаментальную природу своих сильных сторон и регулярно оценивать их – особенно если вы переживаете сложный период.
	Разумеется, опираться на сильные стороны не означает, что мы не должны работать над другими областями. Но, по моему опыту, у большинства трейдеров есть склонность чересчур фокусироваться на своих недостатках, недооценивая и не используя свои преимущества и способности. Нужно смотреть на производительность в целом.
	● Могу ли я повысить производительность, сфокусировавшись на своих сильных сторонах и используя их более эффективно?
	● Могу ли я повысить производительность, развивая свои слабые стороны?
	Стратегия №34
	Следите за своим языком
	«На вашу производительность значительно влияют ваши мысли – то, что вы представляете и что говорите себе».
	– Джеффри Ходжес «Чемпионские мысли и чемпионские чувства»
	Ваши мысли – это мощная сила
	Ваши мысли – это мощный инструмент: они делают вещи реальными. Они являются строительным материалом для ваших убеждений, установок, поведения и, что особенно важно, вашего представления о себе, а также влияют на ваше физическое состояние, о чем мы знаем по полиграфам (детекторам лжи). Но лишь немногие действительно понимают влияние и важность собственного мышления. Стать высокоэффективным в любой сфере означает взять под контроль свои мысли.
	Практически все знают, что нужно думать позитивно, но сколько из нас реально делают это?
	«Исследования показывают, что среднестатистический человек разговаривает с собой 50 000-60 000 раз в день, и большая часть этого разговора – о самом себе; при этом психологи предполагают, что примерно 80% этих мыслей могут быть негативными».
	– Джек Кэнфилд «Принципы успеха»
	Представьте себе влияние мышления. Позитивные мысли (ПМ) повышают производительность, а негативные мысли (НМ) снижают производительность. Примеры ПМ: «это хороший вызов», «проявляй терпение, и ты заработаешь». Примеры НМ: «этот рынок просто охотится за мной», «я не способен это сделать».
	Ключевым навыком является развитие способности контролировать свои мысли, направлять их в позитивное русло, а также выявлять и пресекать негативное мышление. У большинства из нас значительная часть мышления стала автоматической – привычной – и поэтому нам кажется, что мысли просто возникают сами по себе. Вам нужно осознать очевидное: ваши мысли (то, что вы думаете) – это продукт вашей деятельности, и вы должны взять на себя ответственность за них, прежде чем начать контролировать их. Контроль над своими мыслями начинается с решения сделать это!
	Упражнение: осознание своих мыслей
	Это упражнение поможет вам повысить осознанность своего мышления.
	Держите дневник мыслей рядом со своим торговым рабочим местом. В течение дня записывайте свои мысли, как только замечаете их. Ведите два списка: один для ПМ (позитивных мыслей), второй – для НМ (негативных мыслей). Очень полезно записывать саму мысль, время и ситуацию, в которой она возникла.
	В конце недели просматривайте свой журнал. Каким было качество вашего мышления? Какое соотношение ПМ и НМ? Повторялись ли какие-либо конкретные мысли? Связано ли возникновение неких мыслей с определенными ситуациями?
	От критика к тренеру
	После развития осознанности своего мышления следующий шаг – взять свои мысли под контроль: сознательно выбирать для себя только лучшие мысли и выработать привычку замечать негативные мысли и заменять их более полезными или позитивными. Этот процесс часто называют прекращением мыслительной деятельности.
	Когда мы мыслим негативно, часто это означает, что мы слишком строги к себе – в нас говорит голос нашего внутреннего критика. Внутренний критик даёт нам обратную связь, однако форма, в которой он ее преподносит, не делает ее автоматически полезной. В этом случае стоит использовать обратную связь, но изменить стиль подачи сообщений: представьте, что у вас есть собственный тренер – человек, который отлично вас знает и хочет, чтобы вы были успешными, умеет доступно объяснять и способен доносить сильные сообщения очень позитивным способом. Наша цель – превратить внутреннего критика во внутреннего тренера.
	Упражнение: прекращение мыслительной деятельности и замена негативных мыслей позитивными
	Идентификация: сконцентрируйтесь на своих мыслях и определите, какие из них являются позитивными, негативными и нейтральными.
	Прекращение: когда вы замечаете негативную мысль, исходящую от критика, вам нужен способ ее остановить: например, сказать «СТОП!», представить красный сигнал светофора или услышать свисток судьи.
	Замена: замените негативную мысль более позитивной. Что в данной ситуации сказал бы тренер?
	Освоение этого навыка требует времени. Часто его называют перефразированием. Один из способов помочь себе – определить типичные ситуации, в которых вы сталкиваетесь с негативным мышлением, выписать эти мысли и рядом записать мысль, которую вы могли бы использовать в той же ситуации, но более полезную или позитивную. Мысленно репетируйте такие ситуации с новыми позитивными мыслями. Если делать это достаточно часто, со временем эти мысли начнут естественным образом возникать в вашей голове в соответствующих ситуациях.
	Упражнение: выбор позитивного языка – сигналы продуктивности
	Сигналы продуктивности – это техника для повышения продуктивности путем направления ваших мыслей и, следовательно, вашего поведения в более продуктивное русло. Это позитивные слова или короткие фразы, которые подтверждают и поддерживают достижение цели или задачи. Сигналы продуктивности – это способ выбрать то, о чем вы хотите думать в конкретных ситуациях.
	Создание сигналов продуктивности
	Подумайте о конкретных торговых ситуациях в течение дня и проанализируйте язык, который вы используете. Подумайте о слове или фразе, которая могла бы направлять и подталкивать вас к желаемому поведению. Если вы замечаете, что используете негативные команды или говорите себе, чего вам не следует делать, найдите альтернативный способ подать себе данную информацию в позитивном ключе – запишите этот сигнал продуктивности и начните использовать его.
	«Используйте позитивные слова или утверждения, которые подтверждают и поддерживают достижение той или иной цели и задачи».
	Убедитесь, что ваши сигналы продуктивности являются эффективными, используя следующие три пункта:
	1. Ориентация на результат – ваш сигнал должен быть напрямую связан с тем, чего вы хотите достичь.
	2. Позитивность – формулируйте то, что вы хотите сделать, а не то, чего хотите избежать.
	3. Краткость и простота – одно слово или короткая фраза; они должны быть краткими и энергичными, чтобы вы могли их быстро задействовать и чтобы они не мешали вашей производительности.
	СТРАТЕГИЯ №35
	Проявляйте настойчивость!
	«Никогда, никогда, никогда не сдавайтесь».
	– сэр Уинстон Черчилль
	Вас может отделять от успеха всего одна сделка, один день, одна неделя или один месяц
	«Без сомнения, самое главное, что я сказал бы трейдеру-новичку – никогда не сдаваться. Никогда, никогда, никогда! Трейдинг – это бизнес, который может очень многое дать вам, если вы освоите его. Трейдинг является простым, но не легким. Он предоставляет невероятную свободу наряду с материальными вознаграждениями. Есть старинная китайская пословица: «Умный человек учится на своих ошибках, а мудрый – на ошибках других». Я добился успеха, потому что никогда не сдавался! На самом деле, даже в тяжелые времена я знал, что успех рядом. Однако мне предстояло пройти множество поворотов, почти как бесконечный круг, прежде чем я достиг обетованной земли».
	– Ларри Пасавенто, управляющий хедж-фондом
	Когда я работал спортивным психологом и оказывал психологическую поддержку спортсменам, я длительное время занимался с юными пловцами и заметил кое-что интересное.
	Примерно в возрасте 13-14 лет физические размеры мальчиков-пловцов сильно различаются, так как каждый из них растет и проходит подростковый период в своем темпе. Состав участников на соревнованиях иногда выглядит так, будто в одной гонке соревнуются пловцы от 11- до 18-летнего возраста. Первое, что я заметил: пловцы, которые в этом возрасте были более высокорослыми и сильными, больше полагались на свою силу, чтобы выигрывать гонки. В некоторых случаях, если у них был талант, они также полагались и на него. Но обычно это приводило к тому, что такие пловцы не работали над собой столь усердно, как более низкорослые и слабые участники, а иногда вообще не приходили на тренировки!
	Со временем, к 16-18 годам, рост и физические данные мальчиков выравнивались. Пловцы, которые ранее были низкорослыми и не слишком сильными, теперь выросли и обладали лучшей техникой, физической подготовкой и трудовой дисциплиной, тогда как пловцы, которые ранее были высокорослыми, теперь имели только свои физические размеры и тот же уровень природных талантов, которым они обладали до этого. Случайное и временное преимущество порождало самодовольство и некомпетентность.
	По мере того, как пловцы повышали свою продуктивность и начинали выходить на национальный уровень, стандарты тренировок и соревнований становились намного выше, и если у них не было трудовой дисциплины, им было крайне сложно продвигаться вперед. Здесь им уже не хватало только роста и таланта. Часто сильные и талантливые на ранних этапах пловцы прекращали дальнейшие занятия, а те, кто был меньшего роста и часто проигрывал, но не сдавался и упорно продолжал тренироваться и участвовать в соревнованиях, добивались значительных успехов.
	Ту же тенденцию я наблюдал и в трейдинге. Трейдеры-новички, которые с самого начала преуспевали, возможно, благодаря своему природному таланту, к концу курса или с течением времени не всегда становились лучшими трейдерами. Точно так же трейдеры, которым с самого начала трейдинг давался с трудом, могут легко отчаяться и сдаться, хотя им следовало бы делать наоборот. Неважно, какой у вас рост и насколько вы сильны, обладаете вы природным талантом или нет, ключевой фактор, который объединяет успешных людей – они сохраняли настойчивость в течение длительного периода, чтобы добиться успеха! ПРОСТО ПРОДОЛЖАЙТЕ ИДТИ ВПЕРЕД! Любая кажущаяся непреодолимой стена на вашем пути может быть преодолена, если следовать советам этой книги и других трейдеров и экспертов, на которых она ссылается.
	«Настойчивость – это, вероятно, самая распространенная черта у людей, добившихся больших успехов».
	– Джек Кэнфилд «Принципы успеха»
	«Я работал с людьми, которых, возможно, считал неспособными добиться успеха, но они упорно шли вперед и доказали, что я ошибался!»
	– Ник Макдональд «Торгуй с точностью»
	Как долго нужно идти вперед, чтобы достичь успеха?
	«Большинство людей сдаются именно тогда, когда им осталось только вкусить успех».
	– Г. Росс Перо, американский миллиардер и бывший кандидат в президенты США
	Как долго нужно идти вперед, чтобы достичь цели? На этот вопрос нет единственного ответа. Всё зависит от человека: от его навыков, способностей, времени, открытости и желания обучаться, мотивации и страсти, а также в некоторой степени от удачи, связанной с рыночными условиями и событиями. Кроме этого, многое зависит от того, как вы определяете понятие «достижение успеха». Но следуя стратегиям, изложенным в этой книге, вы увеличите свои шансы на то, что это произойдет гораздо быстрее.
	Практическая стратегия: проявляйте настойчивость
	● Поймите, что становление экспертом в трейдинге занимает годы, и устанавливайте реалистичные цели и ориентиры.
	● Сосредоточьтесь на собственных результатах и прогрессе, а не на результатах других, кто может быть впереди или позади вас на кривой обучения. Каждый трейдер обладает уникальными навыками, способностями и установками и развивается в своем темпе.
	● Установите убедительные цели и сильные мотивы, которые дадут вам направление и энергию продолжать движение (см. Стратегию №3).
	● Развивайте устойчивость (см. Стратегию №28).
	«Это нелегкий бизнес: не ждите, что вы быстро станете богатым. Вам нужно будет   потрудиться ради успеха. Рынки будут раздражать, испытывать и пытаться победить вас. Не позволяйте им одержать победу над вами».
	– SJG, трейдер
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