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КАК РАБОТАТЬ С ЭТОЙ ТЕТРАДЬЮ

Эта тетрадь — спутник книги. В ней собраны ключевые упражнения из каждой главы и
оставлено место для ваших заметок. Несколько простых правил, чтобы от нее была
польза:

— Идите по порядку. Главы тетради повторяют главы книги. Лучше всего заполнять
упражнение сразу после того, как прочитали соответствующую главу.

— Не торопитесь. Дайте прочитанному отлежаться. Одна глава в неделю — нормальный
темп.

— Пишите честно. Эту тетрадь никто не проверяет. Чем откровеннее ответ, тем больше от
него толку.

— Возвращайтесь к записям. Через месяц-другой перечитайте свои ответы — так виден
реальный прогресс.

— Это не экзамен. Нет «правильных» ответов. Есть только ваши.

Если какая-то тема задевает слишком сильно — это нормально: остановиться, отложить
тетрадь и при необходимости обратиться за поддержкой к близким или специалисту.
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РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ

ВВЕДЕНИЕ

Тема: представление о мужской роли и трудности с выражением эмоций.

ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ
Эта тетрадь устроена так же, как книга: глава за главой. Начните отсюда — с вопросов, к
которым потом будете возвращаться.

1.  Какие ожидания «настоящего мужчины» вы носите в себе? Перечислите 3–5 и
пометьте напротив каждого, чьи они на самом деле: ваши, родителей, среды.

2.  Какие из этих ожиданий вам подходят, а какие давно мешают?

3.  Какую эмоцию вам труднее всего выражать вслух — и что, как вам кажется, случится,
если вы ее все-таки выразите?

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 1

«ТЫ НЕ МУЖИК!» ПРЕТЕНЗИИ К МУЖЧИНАМ И ЧТО С
ЭТИМ ДЕЛАТЬ

ПОДТЕМЫ ГЛАВЫ
— Мужчины бесчувственные / Не сильный — не мужик

— Мужчины думают только о сексе / Не хочешь секса — не мужик

— Мужчины слишком агрессивные / Не агрессивный — не мужик

— Мужчины не участвуют в семейных делах / Не зарабатываешь — не мужик

— Мужчины не гибкие / Не твердый — не мужик, а тряпка

УПРАЖНЕНИЕ
Выберите одну претензию из списка — ту, что задевает вас сильнее всего.

1.  Чья это претензия: конкретного человека, среды или ваша собственная к себе?

2.  Что вы чувствуете в момент, когда ее слышите или думаете о ней?

3.  Что в ней правда, а что — чужой шаблон, к которому вы не обязаны подходить?

4.  Одно действие или одна мысль, которые помогут вам не вестись на это давление.

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 2

МОЖЕТ ЛИ БЫТЬ ХОРОШИМ ОТЦОМ ЧЕЛОВЕК, У
КОТОРОГО РАБОТА НА ПЕРВОМ МЕСТЕ

УПРАЖНЕНИЕ
Ощущение «плохого отца» чаще растет из чувства вины, чем из фактов. Разберем его по
шагам.

1.  Почему вы считаете себя недостаточно хорошим отцом? Запишите, что именно стоит
за этим ощущением.

2.  Что из перечисленного — реальность, а что — вина, которая ничего не меняет?

3.  Каким отцом вы хотите быть в собственных глазах, а не в чужих?

4.  Три конкретных действия на ближайший месяц, которые приблизят вас к этому
образу.

МОИ ЗАМЕТКИ



НЕ ЖЕЛЕЗНЫЙ РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ

6

ГЛАВА 3

ПРЕДАТЕЛЬСТВО: КАК НАУЧИТЬСЯ СНОВА ДОВЕРЯТЬ
ЛЮДЯМ

В дружбе, бизнесе и отношениях.

УПРАЖНЕНИЕ
1.  Опишите ситуацию, в которой вас предали. Без оценок — просто что произошло.

2.  Что задело сильнее: сама потеря, ощущение «я в дураках» или разочарование в
человеке?

3.  Что помогало вам восстанавливаться после подобного раньше?

4.  Чему этот опыт вас научил — о людях и о себе?

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 4

Я НЕ СМОГ СОХРАНИТЬ СЕМЬЮ: КАК ПЕРЕЖИТЬ
РАЗВОД

УПРАЖНЕНИЕ
1.  С какими трудностями вы столкнулись после развода? (опека, общение с детьми,

финансы, отношения с бывшим партнером)

2.  Что из этого вы можете изменить сами, а что находится вне вашего контроля?

3.  К кому или к чему вы можете обратиться за поддержкой: люди, специалисты,
ресурсы?

4.  Один шаг, который вы готовы сделать уже на этой неделе.

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 5

У МЕНЯ НИКОГО НЕТ: МУЖСКОЕ ОДИНОЧЕСТВО

УПРАЖНЕНИЕ
1.  Как вы обычно проводите время наедине с собой? Что в этом восстанавливает, а что

выматывает?

2.  Чего вам не хватает по-настоящему — людей рядом или близости как таковой?

3.  Кто уже есть в вашем кругу, с кем стоит восстановить или укрепить связь?

4.  Один шаг к новому контакту, который вы можете сделать в ближайший месяц.

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 6

КАК ПЕРЕЖИТЬ СМЕРТЬ БЛИЗКОГО ЧЕЛОВЕКА

Горе не закрывается по расписанию. Это упражнение нужно не для того, чтобы «поставить
точку», а чтобы дать чувствам место.

УПРАЖНЕНИЕ
1.  Напишите письмо ушедшему человеку: то, что хотели сказать, и то, что осталось

несказанным.

2.  Что этот человек вам дал и что из этого вы хотите сохранить и нести дальше?

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 7

НЕ ЗНАЮ, ЧЕГО ХОЧУ: А СВОЕЙ ЛИ ЖИЗНЬЮ Я ЖИВУ?

УПРАЖНЕНИЕ
1.  Составьте список своих желаний и потребностей — без фильтра «реалистично или

нет».

2.  Какие из них вы давно игнорируете или считаете «несерьезными»?

3.  Что или кто когда-то заставил вас от них отказаться?

4.  Что вы могли бы вернуть в свою жизнь уже в этом месяце — пусть даже в малом
масштабе?

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 8

КРИЗИС СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА

УПРАЖНЕНИЕ
1.  Что в вашей жизни сейчас вызывает ощущение «и это все?»

2.  Составьте список того, чем вы по-настоящему гордитесь — даже если это
«несолидные» вещи.

3.  Что вы хотели бы изменить и что из этого реально в вашей власти?

4.  Одна-две новые цели, которые зажигают именно вас, а не «положены по статусу».

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 9

Я СТАРЕЮ: КОГДА УХОДИТ ЗДОРОВЬЕ И МЕНЯЕТСЯ
ВНЕШНОСТЬ

Честный взгляд на тело — не приговор, а отправная точка.

УПРАЖНЕНИЕ
1.  Опишите без прикрас текущее состояние своего здоровья и формы.

2.  Что вы откладываете «на потом»: чекап, сон, движение, отказ от лишнего?

3.  Два-три действия для поддержания здоровья, которые вы готовы начать, не
дожидаясь «понедельника».

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 10

Я ВЫГОРЕЛ: ЧТО ДЕЛАТЬ, КОГДА НИЧЕГО НЕ
ХОЧЕТСЯ

УПРАЖНЕНИЕ
1.  По каким признакам вы понимаете, что выгорели? (тело, эмоции, мотивация)

2.  Что забирает у вас энергию, а что — возвращает?

3.  От чего вы можете отказаться или что делегировать в ближайшие две недели?

4.  Один способ восстановления, который вы вернете в свою жизнь.

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 11

У МЕНЯ НЕ ВСТАЕТ: ПРОБЛЕМЫ МУЖСКОЙ
СЕКСУАЛЬНОСТИ

Тема, о которой проще молчать, — и именно поэтому ее стоит проговорить хотя бы с
собой.

УПРАЖНЕНИЕ
1.  Какие чувства и мысли вызывает у вас эта проблема? Запишите честно, без стыда.

2.  Что вы уже пробовали и что из этого помогало?

3.  Какие шаги вы готовы сделать: консультация со специалистом, чекап, изменение
образа жизни?

МОИ ЗАМЕТКИ
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ГЛАВА 12

МОЯ ЖЕНЩИНА КРУЧЕ МЕНЯ

УПРАЖНЕНИЕ
1.  Что именно вы чувствуете, когда партнер зарабатывает больше или успешнее?

Назовите эмоцию точно.

2.  Откуда взялась идея, что ваша ценность измеряется доходом? Чья это установка?

3.  На чем, кроме денег, держится ваша самоценность?

4.  Как вы и ваш партнер можете поддерживать друг друга, а не соревноваться?

МОИ ЗАМЕТКИ
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РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

ИТОГОВОЕ ЗАДАНИЕ
Соберите все вместе.

1.  Какие две-три темы из книги отзываются сильнее всего прямо сейчас?

2.  Что вы хотите изменить — не «когда-нибудь», а в ближайшие недели?

3.  Составьте план из 3–5 конкретных шагов и поставьте напротив каждого дату.

МОИ ЗАМЕТКИ
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Эта тетрадь нужна не для того, чтобы «правильно» ответить на вопросы, а чтобы вы
лучше слышали себя. Изменения видны не в моменте, а на дистанции. Заполняйте честно,
возвращайтесь к записям — и сверяйтесь.

ОБ АВТОРЕ

Петр Михайлович Егоров

Топ-менеджер промышленного бизнеса, кандидат экономических наук, executive-коуч
Школы управления «Сколково». Спортсмен-многоборец: финишер Ironman и Backyard
Ultra. Автор книги «Не железный. О чем молчат мужчины» (М.: Альпина ПРО, 2026).

Пишет о мужской зрелости, устойчивости и балансе между работой, здоровьем,
отношениями и развитием — из собственного опыта, без морализаторства.


