
Стать счастли́вее. Как нача́ть но́вую
жизнь в Но́вом году

Но́вый год — идеа́льное вре́мя для того́, что́бы нача́ть но́вую жизнь.
Как э́то сде́лать, расска́зывает психо́лог Мари́я Меркулова. 

1.Забу́дьте оби́ды 
Забу́дьте все ста́рые оби́ды, помири́тесь с ро́дственниками, с
кото́рыми существу́ет како́й-то конфли́кт, с подру́жкой, е́сли ме́жду
ва́ми возни́кли разногла́сия и́з-за мужчи́ны и́ли ме́тодов воспита́ния
дете́й, с колле́гой — и́з-за но́вой до́лжности.  

2. Расста́ньтесь с надоевшими любо́вными
отноше́ниями
Когда́ отноше́ния не развива́ются, не прино́сят ра́дости, а наоборо́т, утомля́ют, они́ стано́вятся
похо́жи на чемода́н без ру́чки. Не надрыва́йтесь. Ну́жно по́мнить, что но́вый дом на ста́ром 
фунда́менте не постро́ишь! Пока́ ря́дом с ва́ми ме́сто за́нято, потенциа́льный идеа́льный 
партнёр про́сто не име́ет возмо́жности появи́ться в ва́шей жи́зни. 

3. Подведи́те ито́ги проше́дшего года 
Чётко назови́те и запиши́те все свои́ достиже́ния. Похвали́те себя́ за них. Отде́льно вы́делите 
те це́ли, кото́рых вы хоте́ли, но не смогли́ дости́чь.  Действи́тельно ну́жные и ва́жные 
оста́вьте и перенеси́те на сле́дующий год, нену́жные без сожале́ния вы́черкните. 

4. Наведи́те поря́док в до́ме

Е́сли вам хо́чется измени́ть что́-то — встре́тить но́вую любо́вь, найти́ но́вую рабо́ту, но́вый 
круг обще́ния : сде́лайте убо́рку и без сожале́ния изба́вьтесь от ли́шних веще́й что́бы нача́ть 
но́вую жизнь пра́вильно, с чи́стого листа́. 

5. Мечта́йте! 
Почти́ для ка́ждого Но́вый год ассоции́руется с волшебство́м, исполне́нием жела́ний! 
Предста́вьте, что вы  уже́ живёте так, как бы вам хоте́лось! Как вы э́то поймёте?  Сде́лайте 
оди́н ма́ленький шаг в но́вую жизнь —по́мните, что и́менно в э́то вре́мя сраба́тывают 
устано́вки, кото́рые помога́ют на́шим мечта́м сбыва́ться с наибо́льшей вероя́тностью! 

28/12/2016 
Наталья Кожина 



 Упражне́ние 1

→Dire pour chaque phrase si elle est juste ou fausse :

1. Но́вый год — идеа́льное вре́мя для того́, что́бы нача́ть но́вую жизнь.
a) да
b) нет

2. Никогда не забу́дьте ста́рые оби́ды
a) да
b) нет

3. Е́сли отноше́ния с челове́ком не прино́сят ра́дости, сто́ит всё-таки́ остава́ться с ним.
a) да
b) нет

4. Похвали́те себя́ за свои́ достиже́ния.
a) да
b) нет

5. Ва́жные для вас це́ли, перенеси́те на сле́дующий год.
a) да
b) нет

6. Изба́виться от ли́шних веще́й помогает нача́ть но́вую жизнь пра́вильно.
a) да
b) нет

7. Почти́ для ка́ждого Но́вый год ассоции́руется с волшебство́м, исполне́нием жела́ний!
a) да
b) нет

Упражне́ние 2 : voici des exemples de résolutions de nouvel an ...

В э́том году́ я плани́рую :

-Чита́ть кни́ги по самосоверше́нствованию. 
-Постаить для себя́ досто́йную цель и нача́ть дви́гаться к ней. Зна́чит, как е́сли возиожно 
занима́ться то́лько тем, что прино́сит мне удово́льствие.
-Жить здесь и сейча́с, не ду́мая о про́шлом и́ли бу́дущем.
-Сде́лать что-нибу́дь тако́е, что ра́ньше боя́лась сде́лать. (и горди́ться собо́й)
-Следи́ть за свое́й вне́шностью. 
-Проводи́ть как мо́жно бо́льше вре́мени на приро́де, и́ли с друзья́ми.  

→Что но́вого вы заплани́ровали в э́том году́? (расскажи́те подро́бно каки́е у вас пла́ны в 
э́том году́?)

В э́том году́ ….
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