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ゑ Üßëí£Üçíöñ¿áÖÜ½ äëÜîñïïñ çÜ£í ÖñÜßêÜÑó½Ü 

óïäÜ¿á£Üçíöá óÖÖÜçíîóÜÖÖ▲ñ öñêÖÜ¿ÜÇóó Üßëí£Ü-
çíÖó　, äÜ£çÜ¿　0àóñ ïâÜë½óëÜçíöá ¡ÜÖ¡ÜëñÖöÜ-
ïäÜïÜßÖÜ0, ½Üßó¿áÖÜ0, í¡öóçÖÜ ïí½ÜïöÜ　öñ¿áÖÜ0 
¿óôÖÜïöá, çÜïöëñßÜçíÖÖÜ0 Öí ë▲Ö¡ñ öëÜÑí. だÑÖÜú 
ó£ öí¡óê öñêÖÜ¿ÜÇóú, ëíï¡ë▲çí0àñú öçÜëôñï¡óñ, 
¡ÜÖïöëÜ¡öÜëï¡óñ, äëÜñ¡öóëÜçÜôÖ▲ñ Ü½ñÖó　 ïöÜ-
ÑñÖöí 　ç¿　ñöï　 äëÜñ¡öÖÜñ ÜßÜôñÖóñ [1]. 

ぢëÜñ¡öÖÜñ ÜßÜôñÖóñ ç ぞíîóÜÖí¿áÖÜ½ óïï¿ñÑÜ-
çíöñ¿áï¡Ü½ どÜ½ï¡Ü½ äÜ¿óöñêÖóôñï¡Ü½ ÜÖóçñëïó-
öñöñ (どぢば) 　ç¿　ñöï　 Üß　£íöñ¿áÖ▲½ ó çí¢Ö▲½ ~¿ñ-
½ñÖöÜ½ ÜôñßÖÜÇÜ äëÜîñïïí, äëñÑÜï½íöëóçíñö ëí£-
ÖÜÜßëí£Ö▲ñ çóÑ▲, âÜë½▲ ÜëÇíÖó£íîóó ó ÜëÜçÖó 
ï¿Ü¢ÖÜïöó. ゑ▲äÜ¿ÖñÖóñ ó £íàóöí äëÜñ¡öÜç 　ç¿　-
ñöï　 ¡í¡ çí¢Ö▲½ ½ñöÜÑÜ½ ÜßÜôñÖó　, öí¡ ó çóÑÜ½ 
¡ÜÖöëÜ¿　 ÑÜïöó¢ñÖóú ïöÜÑñÖöí ç ÜÖóçñëïóöñöñ. 
ぴñ¿á0 äëÜñ¡öÖÜÇÜ ÜßÜôñÖó　 ç どぢば 　ç¿　ñöï　 ëí£-
çóöóñ ½Üöóçíîóó ó äÜÑÇÜöÜç¡í ¡ ¡Ü½ä¿ñ¡ïÖÜú 
äëÜñ¡öÖÜú óÖ¢ñÖñëÖÜú Ññ　öñ¿áÖÜïöó, ÖíôóÖí　 ï 
ßí£ÜçÜÇÜ ó £í¡íÖôóçí　 äëÜÑçóÖÜö▲½ ÜëÜçÖñ½ äëÜ-
ñ¡öóëÜçíÖó　 äÜïëñÑïöçÜ½ óÖöñÇëíîóó ëñ£Ü¿áöíöÜç 
ÜßÜôñÖó　 äÜ ÜöÑñ¿áÖ▲½ Ñóïîóä¿óÖí½/½ÜÑÜ¿　½, í 
öí¡¢ñ âÜë½óëÜçíÖóñ ßí£Üç▲ê £ÖíÖóú ó ¡Ü½ä¿ñ¡ïí 
Ü½ñÖóú, ÖñÜßêÜÑó½▲ê Ñ¿　 ëñüñÖó　 £íÑíô óÖ¢ñ-
ÖñëÖÜú Ññ　öñ¿áÖÜïöó. ぞí ëí£Ö▲ê ~öíäíê äëÜñ¡öÖÜ-
ÇÜ ÜßÜôñÖó　 äëÜóïêÜÑóö äÜïöñäñÖÖÜñ âÜë½óëÜçí-
Öóñ £í¿Ü¢ñÖÖ▲ê ç äëÜñ¡öíê ¡Ü½äñöñÖîóú, ïÜÜö-
çñöïöçÜ0àóê îñ¿　½ ÜïÖÜçÖ▲ê Üßëí£Üçíöñ¿áÖ▲ê 
äëÜÇëí½½ (だだぢ) [2]. 

ぢëó äëÜñ¡öóëÜçíÖóó ~ââñ¡öóçÖÜú Üßëí£Üçí-
öñ¿áÖÜú ïëñÑ▲ ó ÜëÇíÖó£íîóó äëÜñ¡öÖÜú Ññ　öñ¿á-
ÖÜïöó ç ぞíîóÜÖí¿áÖÜ½ óïï¿ñÑÜçíöñ¿áï¡Ü½ どÜ½-
ï¡Ü½ äÜ¿óöñêÖóôñï¡Ü½ ÜÖóçñëïóöñöñ çÜ£Öó¡¿í 
ÖñÜßêÜÑó½Üïöá ç ÜîñÖ¡ñ ¡Ü½äñöñÖîóú ïöÜÑñÖöÜç, 
óê ÑÜïöó¢ñÖóú, í öí¡¢ñ ç äëÜçñÑñÖóó ïëíçÖóöñ¿á-
ÖÜÇÜ íÖí¿ó£í äëÜâñïïóÜÖí¿áÖÜ-¿óôÖÜïöÖ▲ê äÜëö-
ëñöÜç ÜßÜôí0àóêï　 [3]. 

ぴñ¿á0 ÑíÖÖÜú ïöíöáó 　ç¿　ñöï　 äëÜñ¡öóëÜçíÖóñ 
óÖâÜë½íîóÜÖÖÜú ïóïöñ½▲ (ごで) Öí ßí£ñ ïÜàñ-
ïöçÜ0àóê ごÖöñëÖñö-ä¿íöâÜë½ Ñ¿　 ÜîñÖ¡ó ¡Ü½äñ-
öñÖîóú ó ÜëÇíÖó£íîóó äëÜñ¡öÖÜú Ññ　öñ¿áÖÜïöó 
äëó äÜÑÇÜöÜç¡ñ öñêÖóôñï¡óê ïäñîóí¿óïöÜç. 

が¿　 ÑÜïöó¢ñÖó　 äÜïöíç¿ñÖÖÜú îñ¿ó ÖñÜßêÜÑó-
½Üμ 

1. だäëñÑñ¿óöá ïäñ¡öë £íÑíô, ¡ÜöÜë▲ñ ÑÜ¿¢Öí 
ç▲äÜ¿Ö　öá ごで Öí äëó½ñëñ ½ñëÜäëó　öó　 «éë½íë¡í 
äëÜñ¡öÜç Äどだ β01γ». 

2. ゑ▲ßëíöá ÖíóßÜ¿ññ äÜÑêÜÑ　àóú óÖöñëÖñö-
ëñïÜëï ó ÑÜ¡í£íöá îñ¿ñïÜÜßëí£ÖÜïöá ñÇÜ óïäÜ¿á£Ü-
çíÖó　. 

3. でäëÜñ¡öóëÜçíöá ごで. 

がíÖÖí　 ごで ßÜÑñö ç▲ïöÜäíöá ç ¡íôñïöçñ óÖ-
ïöëÜ½ñÖöí óÖâÜë½íîóÜÖÖÜú äÜÑÑñë¢¡ó ñ¢ñÇÜÑÖÜ-
ÇÜ ½ñëÜäëó　öó　 «éë½íë¡í äëÜñ¡öÜç Äどだ β01γ». 
éë½íë¡í äëÜñ¡öÜç – ~öÜ ¡Ü½ä¿ñ¡ï ½ñëÜäëó　öóú, 
Öíäëíç¿ñÖ▲ú Öí í¡öóçó£íîó0 ÖíÜôÖÜú ó äëÜñ¡ö-
ÖÜú Ññ　öñ¿áÖÜïöó ïöÜÑñÖöÜç. ばôíïöÖó¡ó äëñÑïöíç-
¿　0ö óÖóîóíöóçÖ▲ñ ó ÖíÜôÖÜ-öñêÖóôñï¡óñ äëÜñ¡-
ö▲. 

が¿　 íçöÜ½íöó£íîóó äëÜñ¡öÖÜú Ññ　öñ¿áÖÜïöó 
ÖñÜßêÜÑó½Ü ëñüóöá ë　Ñ £íÑíôμ 

1. でÜ£ÑíÖóñ ßí£▲ ¡Ü½äñöñÖîóú äëÜñ¡öí Öí 
ÜïÖÜçñ ñÑóÖÜú ßí£▲ ¡Ü½äñöñÖîóú ïñëçñëí deyour-
self. でÜïöíç¿ñÖÖÜ0 ßí£Ü ÖñÜßêÜÑó½Ü äÜÑ¡¿0ôóöá 
¡ äëÜñ¡öÜ. 

2. ゑÖñÑëóöáμ 
 ½ÜÑÜ¿á ¡Ü½½ÜÖó¡íîóó, ¡Ü½½ñÖöóëÜçíÖó　, 

ççñïöó ~¿ñ¡öëÜÖÖÜ0 íÖ¡ñöÜ ëñÇóïöëíîóó ÜôíïöÖó-
¡í, äëÜñ¡öíν 

 ½ÜÑÜ¿á ÜëÇíÖó£íîóó äëÜñ¡öÖÜú ÑÜ¡Ü½ñÖ-
öíîóóμ £íäÜ¿ÖñÖóñ ÑÖñçÖó¡í äëÜñ¡öí, £íäóïá äëñ-
îñÑñÖöÜçν 

 ½ÜÑÜ¿ó ÜëÇíÖó£íîóó ïÜß▲öóú, ¡í¿ñÖÑíë　, 
óÖâÜë½íîóÜÖÖ▲ê ß¿Ü¡Üç. ぢëñÑïöíç¿ñÖÖ▲ñ ½ÜÑÜ-
¿ó äÜ£çÜ¿　ö äÜ¿á£Üçíöñ¿　½-ïöÜÑñÖöí½ ï¿ñÑóöá £í 
ÜßÖÜç¿　0àñúï　 óÖâÜë½íîóñú, Ü£Öí¡Ü½óöáï　 ï 
ÜïÖÜçí½ó äëÜñ¡öóëÜçíÖó　 ó ïÜàñïöçÜ0àó½ó äëÜ-
ñ¡öí½óν 

 ½ÜÑÜ¿á äëñîñÑñÖöÜç. がíÖÖ▲ú ½ÜÑÜ¿á çÜ£-
½Ü¢ÖÜ ëñí¿ó£Üçíöá äëó Öí¿óôóó ßí£▲ ¡Ü½äñöñÖ-
îóú äëÜñ¡öí. ゑñÑñÖóñ £íäóïó äëñîñÑñÖöÜç äÜ£çÜ-
¿óö ÜëÇíÖó£íöÜëí½ ÜîñÖóçíöá ïöñäñÖá Üôíïöóñ 
ïöÜÑñÖöÜç ç ½ñëÜäëó　öóó ó ÜëÜçñÖá ëí£çóöó　 ¡Ü½-
äñöñÖîóú. 

づñüñÖóñ äÜïöíç¿ñÖÖ▲ê £íÑíô ½Ü¢ÖÜ ÜïÜàñ-
ïöçóöá Öñï¡Ü¿á¡ó½ó ïäÜïÜßí½óμ 

 äëÜñ¡öóëÜçíÖóñ ÜïÖÜç▲ ó óÖïöëÜ½ñÖöÜç 
ごでν 

 ïÜ£ÑíÖóñ ごで Öí ÜïÖÜçñ ïÜàñïöçÜ0àóê 
óÖöñëÖñö-ëñïÜëïÜçν 

 äÜóï¡ ó óïäÜ¿á£ÜçíÖóñ ÇÜöÜçÜÇÜ ïÜâöí. 
ごïäÜ¿á£ÜçíÖóñ ßí£▲ ïÜàñïöçÜ0àóê óÖöñëÖñö-

ëñïÜëïÜç äÜ£çÜ¿óö ~ââñ¡öóçÖÜ ïäëÜñ¡öóëÜçíöá 
ごで éë½íë¡ó äëÜñ¡öÜç. 

ゑ ïÜÜöçñöïöçóó ï ÜäëñÑñ¿、ÖÖ▲½ó £íÑíôí½ó ß▲-
¿ó ÜäëñÑñ¿ñÖ▲ ó äëÜíÖí¿ó£óëÜçíÖ▲ óÖöñëÖñö-
ëñïÜëï▲ ëí£ÖÜÇÜ ÜëÜçÖ　 ï¿Ü¢ÖÜïöó óïäÜ¿á£ÜçíÖó　 
ç Üßëí£Üçíöñ¿áÖÜ½ äëÜîñïïñμ äëÜïöñúüññ, ßí£ÜçÜñ 
ó äëÜÑçóÖÜöÜñ äëÜÇëí½½ÖÜñ ÜßñïäñôñÖóñ (ぢだ), 
ÖíóßÜ¿ññ äÜÑêÜÑ　àóñ Ñ¿　 ëñüñÖó　 äÜïöíç¿ñÖÖ▲ê 
£íÑíô. がíÖÖ▲ñ ëñïÜëï▲ ß▲¿ó ëí£Ññ¿ñÖ▲ Öí ï¿ñÑÜ-
0àóñ Öíäëíç¿ñÖó　 ó ½ÜÑÜ¿óμ ïäëíçÜôÖ▲ñ ëñïÜë-
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ï▲, ïÜäÜöïöçÜ0àññ ぢだ, ぢだ çó£Üí¿ó£íîóó, ぢだ 
ÜîñÖ¡ó ¡Ü½äñöñÖîóú, ぢだ ¡Ü¿¿ñ¡öóçÖÜú ëíßÜö▲. 
ぞí ëóïÜÖ¡ñ 1 ÜöÜßëí¢ñÖ▲ ÜïÖÜçÖ▲ñ ½ÜÑÜ¿ó ぢだ, 
ç▲Ññ¿ñÖÖ▲ñ çÜ çëñ½　 äëÜçñÑñÖó　 íÖí¿ó£í. 

 
づóï. 1. だïÖÜçÖ▲ñ ½ÜÑÜ¿ó ぢだ Ñ¿　 ÜëÇíÖó£íîóó 

äëÜñ¡öÖÜú Ññ　öñ¿áÖÜïöó 
 

ぞí ÜïÖÜçíÖóó ïëíçÖóöñ¿áÖÜÇÜ íÖí¿ó£í ç ¡íôñ-
ïöçñ ßí£▲ Ñ¿　 ごで ç▲ßëíÖÜ óïäÜ¿á£ÜçíÖóñ ïñëçóïí 
devyourself.ru. でñëçóï ïÜÑñë¢óö öñïöÜç▲ú ó ëñ¡Ü-
½ñÖÑíöñ¿áÖ▲ú ½ÜÑÜ¿á «ゑñ¡öÜë» Ñ¿　 ÜîñÖ¡ó ¿óô-
Ö▲ê ¡íôñïöç, ßí£Ü äëñÑ¿íÇíñ½▲ê äëÜñ¡öÜç Ñ¿　 ëí£-
çóöó　 ¡Ü½äñöñÖîóú, äñëñôñÖá ÖñÜßêÜÑó½▲ê ¡í-
ôñïöç Ñ¿　 ç▲ßëíÖÖÜú ÑÜ¿¢ÖÜïöó ç ÜäëñÑñ¿ñÖÖÜú 
¡Ü½äíÖóó [4]. 

でñëçóï äëñÑÜïöíç¿　ñö üíß¿ÜÖ▲ äëÜñ¡öí, ï äÜ-
½Üàá0 ¡ÜöÜë▲ê çÜ£½Ü¢ÖÜ ÜïÜàñïöçóöá ïÜ£ÑíÖóñ 
ïÜßïöçñÖÖÜÇÜ äëÜñ¡öí, ÖíäÜ¿Öóç ñÇÜ ÖñÜßêÜÑó½▲½ 
âÜÖ¡îóÜÖí¿Ü½. どí¡¢ñ äÜ£çÜ¿　ñö ÑÜßíçóöá öí¡óñ 
½ÜÑÜ¿ó ¡í¡μ ïÜÜßàñïöçí, ½íöñëóí¿▲, äëñîñÑñÖö▲, 
ÜôíïöÖó¡ó, ÖÜç▲ñ ¿óîí, ¡í¿ñÖÑíëá, ¡Ü½½ñÖöóëÜçí-
Öóñ, ß¿ó¢íúüññ ïÜß▲öó　, ïöíöóïöó¡í, í¡öóçÖ▲ñ 
ÜôíïöÖó¡ó, öñ¡ïöÜç▲ú ß¿Ü¡, äÜï¿ñÑÖóñ ½íöñëóí¿▲. 
がíÖÖ▲ñ ½ÜÑÜ¿ó äÜ£çÜ¿　0ö ëñí¿ó£Üçíöá äÜïöíç-
¿ñÖÖ▲ñ £íÑíôó.  

ぱÜÖ¡îóÜÖí¿ ïñëçóïí devyourself äÜ£çÜ¿ó¿ ëí£-
½ñïöóöá ï¿ñÑÜ0àóñ ¡Ü½äÜÖñÖö▲, ëí£ëíßÜöíÖÖ▲ñ 
ÜëÇíÖó£íöÜëí½ó ½ñëÜäëó　öó　 «éë½íë¡í äëÜñ¡öÜç 
Äどだ β01γ»μ 

 Üßàí　 óÖâÜë½íîó　 Ü éë½íë¡ñν 
 ÖÜçÜïöó (Üßé　ç¿ñÖó　) éë½íë¡óν 
 äëÜÇëí½½í éë½íë¡ó β01γν 
 âÜë½í äëñÑïöíç¿ñÖó　 äëÜñ¡öíν 
 ¡ëóöñëóó ÜîñÖ¡ó äëÜñ¡öíν 
 íÖ¡ñöí ÜôíïöÖó¡í éë½íë¡ó β01γν 
 äëÜñ¡ö▲ν 
 óöÜÇó éë½íë¡ó Äどだ β01βν 
 FAQ; 
 ¡ÜÖöí¡ö▲. 
ばôíïöÖó¡ó ½ñëÜäëó　öó　 ÖíÑñ¿ñÖ▲ âÜÖ¡îó　½ó 

ëñÇóïöëíîóó, äëÜï½Üöëí ½íöñëóí¿Üç, äÜÑ¡¿0ôñÖó　 
¡ ïÜÜßàñïöçí½, ¡Ü½½ñÖöóëÜçíÖó　. ご½ öí¡¢ñ 
äëñÑÜïöíç¿　0öï　 äëíçí íÑ½óÖóïöëóëÜçíÖó　 ïöëí-
Öóî▲ ïÜßïöçñÖÖÜÇÜ äëÜñ¡öí. 

がíÖÖ▲ú ïñëçóï äÜï¿Ü¢ó¿ ßí£Üú Ñ¿　 ïÜ£ÑíÖó　 
ÖíßÜë ¡Ü½äñöñÖîóú ½ñëÜäëó　öó　. だïÜàñïöç¿ñÖÜ 
çÖñÑëñÖóñ ïÜ£ÑíÖÖ▲ê ¡Ü½äñöñÖîóó Ñ¿　 öñ¡ÜàñÇÜ 

äëÜñ¡öí, ~öÜ äÜ£çÜ¿óö äëÜó£çÜÑóöá £íäóïá äëñîñ-
ÑñÖöÜç ó ÜîñÖ¡Ü ¡Ü½äñöñÖîóú çÜ çëñ½　 ½ñëÜäëó　-
öó　. 

づñí¿ó£íîó　 ÑíÖÖÜÇÜ äëÜñ¡öí Öí ßí£ñ ïñëçóïí 
НОЯвШЮЫЬОХП.ЫЮ äëñÑïöíç¿ñÖí Öí ëóïÜÖ¡ñ 2. 

 
づóï. 2. づñí¿ó£íîó　 äëÜñ¡öí «éë½íë¡í äëÜñ¡öÜç 

Äどだ β01γ» Öí ßí£ñ ïñëçóïí НОЯвШЮЫЬОХП.ЫЮ 
 

ゑ ëñ£Ü¿áöíöñ äëÜçñÑ、ÖÖÜÇÜ íÖí¿ó£í ïÜàñïöçÜ-
0àóê óÖâÜë½íîóÜÖÖ▲ê öñêÖÜ¿ÜÇóú ç ïëñÑñ ごÖ-
öñëÖñö ß▲¿ ç▲ßëíÖ ïñëçóï НОЯвШЮЫЬОХП.ЫЮ ó Öí ñÇÜ 
ÜïÖÜçñ ïÜ£ÑíÖí ごで Ñ¿　 äëÜçñÑñÖó　 ñ¢ñÇÜÑÖÜÇÜ 
½ñëÜäëó　öó　, Öíäëíç¿ñÖÖÜÇÜ Öí í¡öóçó£íîó0 äëÜ-
ñ¡öÖÜú Ññ　öñ¿áÖÜïöó ïöÜÑñÖöÜç Äどだ どぢば. 
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