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УЧЕБНОЕ ПОСОБИЕ: «АКАДЕМИЯ ТВОИХ ПОБЕД. 
ПУТЬ К САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ И УСПЕХУ» 

Для кого это пособие: 

• Для Тебя – молодого человека или девушки с синдромом Вильямса, 
который хочет стать самостоятельным, найти друзей, любимое дело и 
построить свою счастливую жизнь. 

• Для Твоей Команды – родителей, братьев, сестёр, бабушек, дедушек и 
всех, кто тебя любит и поддерживает. Чтобы знать, как лучше помочь, и 
верить в твой успех. 

Главная идея: Синдром Вильямса – это не болезнь и не приговор. Это твой 
особый путь, на котором есть свои суперсилы и свои сложные задачки. Это 
пособие – твоя карта сокровищ, где сокровище – это твоя яркая, 
самостоятельная и счастливая жизнь. 

 
СИНОПСИС (Коротко о главном) 

Привет, герой! Это книга о тебе и твоём большом пути. Мы не будем говорить 
о лечении, потому что ты не болен. Мы будем говорить о раскрытии твоего 
потрясающего потенциала. 

Ты обладаешь уникальными дарами: твоё доброе сердце, умение говорить 
красиво и убедительно, любовь к музыке и людям, искренняя улыбка. Это 
твои суперсилы! А ещё есть задачи, которые могут казаться сложными: 
планирование дел, ориентирование в пространстве, управление тревогой. 

Это пособие покажет тебе и твоей семье: 

1. Как понять свои сильные стороны и использовать их как супероружие в 
жизни. 

2. Как шаг за шагом, год за годом двигаться к самостоятельности – от 
первого самостоятельного похода в магазин до собственной работы и 
увлечений. 

3. Какие простые и понятные инструменты (чек-листы, расписания, игры) 
помогут тренировать нужные навыки с удовольствием. 

4. Как строить крепкие дружеские и доверительные отношения с семьёй и 
друзьями. 

5. Куда обращаться за помощью и поддержкой в нашей стране (Беларусь). 
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Этот путь мы пройдём вместе. Ты – главный герой. Твоя семья – твоя команда 
поддержки. А это пособие – ваш общий план побед на ближайшие годы. 
Вперёд, к новым достижениям! 

 
СОДЕРЖАНИЕ (О чём мы будем говорить) 

ЧАСТЬ 1: ТЫ – ОСОБЕННЫЙ И ЭТО СИЛА! 

• Глава 1: Что такое синдром Вильямса простыми словами? (Не диагноз, а 
«особая прошивка»). 

• Глава 2: Мои суперсилы: что у меня получается лучше всего? (Общение, 
музыка, эмоции, память на лица). 

• Глава 3: Мои сложные задачки: над чем мне интересно поработать? 
(Планирование, пространство, тревога, моторика). 

• Глава 4: Главный секрет: Мозг может меняться и учиться в любом 
возрасте! (Что такое нейропластичность). 

ЧАСТЬ 2: МОЙ ПЛАН РОСТА – ОТ 20 ЛЕТ И ДАЛЬШЕ 

• Глава 5: Принципы успеха: Безопасность, Опора на сильные стороны, 
Маленькие шаги. 

• Глава 6: Блок 1 – Ум и Организация. Как научиться планировать день, 
пользоваться навигатором и считать бюджет. 

• Глава 7: Блок 2 – Общение и Дружба. Как заводить и поддерживать 
друзей, понимать границы, управлять своими эмоциями. 

• Глава 8: Блок 3 – Быт и Самостоятельность. Как готовить, убирать, 
стирать, ездить на транспорте и ходить в магазин. 

• Глава 9: Блок 4 – Тело и Здоровье. Как найти свой любимый спорт, 
снимать стресс дыханием и следить за здоровьем. 

• Глава 10: Блок 5 – Творчество и Увлечения. Как превратить любовь к 
музыке или искусству в своё дело и источник радости. 

ЧАСТЬ 3: ДОРОЖНАЯ КАРТА ГЕРОЯ (2026 – 2050) 

• Глава 11: 2026 – Год Первых Побед. Чёткий план на каждый квартал. 
• Глава 12: Пятилетние блоки: Основание (2026-2030), Независимость 

(2031-2035), Стабильность (2036-2040), Влияние (2041-2050). 
• Глава 13: Интерактивная карта твоего прогресса. Отмечай свои 

достижения! 

ЧАСТЬ 4: ИНСТРУМЕНТЫ ДЛЯ ТЕБЯ И ТВОЕЙ СЕМЬИ 
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• Глава 14: Визуальные помощники: Готовые чек-листы, шаблоны 
расписаний, карточки-инструкции. 

• Глава 15: Технологии в помощь: Какие приложения помогут 
планировать, учиться и успокаиваться. 

• Глава 16: Игры и тренажёры: Весёлые способы тренировать внимание, 
логику и память. 

ЧАСТЬ 5: ПОДДЕРЖКА И РЕСУРСЫ 

• Глава 17: Твои права и возможности в Беларуси (простыми словами о 
законах). 

• Глава 18: Как разговаривать с семьёй? Советы для тебя и для твоих 
родных. 

• Глава 19: Истории успеха. Вдохновляющие примеры людей, которые 
прошли свой путь. 

• Глава 20: Важные контакты и организации, куда можно обратиться. 

 

ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛА (Как это будет выглядеть и ощущаться) 

Это пособие будет ярким, дружелюбным и очень практичным. Представь себе 
не скучную энциклопедию, а интерактивный дневник твоего роста. 

Язык и стиль: 

• Обращаемся к тебе на «ты» – это личный разговор. 
• Никакой сложной науки. Вместо «когнитивные функции» – «как 

работает твоё мышление». Вместо «эрготерапия» – «тренировка для 
жизни». 

• Много мотивации и веры. На каждой странице – поддерживающие 
слова, цитаты известных людей, напоминание о твоих суперсилах. 

• Истории и примеры из жизни. Мы будем рассказывать о вымышленном 
герое (например, Максиме), который, как и ты, проходит этот путь, и о 
реальных людях с синдромом Вильямса, которые добились успеха. 

Как построены главы: 
Каждая глава в практических частях (2, 3, 4) будет иметь чёткую структуру: 

1. «Цель главы» – что мы узнаем и чему научимся. 
2. «Простыми словами» – объяснение, почему этот навык важен для тебя. 
3. «План действий» – конкретные, маленькие шаги. Например, не 

«научись готовить», а «неделя 1: освоим идеальную яичницу по фото-
рецепту». 
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4. «Инструменты в руки» – готовые шаблоны, чек-листы, ссылки на 
приложения. 

5. «Совет команде» – блок для родителей и близких: как мягко 
поддержать, не делая всё за тебя. 

6. «Дневник успеха» – место, где ты можешь записать или нарисовать, что 
у тебя получилось сегодня. 

Визуальное оформление: 

• Много иллюстраций, инфографики, иконок. Информация будет легко 
восприниматься. 

• Цветовые блоки: Зелёный – для мотивации, синий – для информации, 
жёлтый – для практических заданий. 

• Поля для записей, стикеров, возможность рисовать. 
• Интерактивная «Карта прогресса» в середине книги, куда можно 

приклеивать наклейки или закрашивать клеточки, отмечая пройденные 
этапы (например, «Первый самостоятельный поход в кафе» -> наклейка 
«Победитель!»). 

Для семьи отдельно: 
В пособии будет специальная «папка для команды поддержки» – это вкладка 
с материалами для родителей: 

• Психологическая поддержка: как справляться со своими эмоциями, не 
выгорать. 

• Юридический гид по Беларуси: какие шаги предпринять для получения 
помощи, оформления документов. 

• Стратегии общения: как постепенно передавать ответственность, 
превращаясь из опекуна в самого надёжного партнёра и друга. 

• Ссылки на родительские сообщества, форумы, где можно пообщаться с 
теми, кто проходит похожий путь. 

Итог: Это пособие станет личным навигатором и источником вдохновения для 
молодого человека и руководством к действию и спокойствию для его семьи. 
Оно не даёт магических рецептов, а предлагает проверенный, пошаговый и 
очень человечный маршрут к взрослой, самостоятельной и наполненной 
жизни, где синдром Вильямса – не барьер, а часть уникальной и сильной 
личности. 
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ЧАСТЬ 1: ТЫ – ОСОБЕННЫЙ, И ЭТО СИЛА! 
ГЛАВА 1: ПРИВЕТ, ЭТО Я – СИНДРОМ ВИЛЬЯМСА! 

Цель главы: Понять, что такое синдром Вильямса, без страшных слов. Узнать, 
почему это — часть твоего уникального «я», а не что-то плохое. 

Для тебя, наш герой! 

Привет! Давай начистоту: ты, наверное, уже слышал это название — синдром 
Вильямса. Возможно, от врачей или родителей. И, возможно, оно звучало 
сложно и даже немного пугающе. 

Давай переведём это на наш, человеческий язык. Забудь слово «болезнь». 
Забудь слово «неправильный». 

Представь, что твой мозг – это невероятно крутой и уникальный смартфон. 

У большинства людей стоит стандартная «прошивка» (операционная система, 
как iOS или Android). А у тебя – особая, авторская сборка! 

• В твоей «прошивке» невероятно круто работают одни приложения: 
o 🎤�� Приложение «Общение». Ты – прирождённый рассказчик и 

друг. Ты чувствуешь эмоции других, как никто другой, и умеешь 
поддержать. 

o 🎵 Приложение «Музыка и ритм». У тебя врождённое чувство 
мелодии и ритма. Музыка для тебя – это живой язык. 

o ❤ Приложение «Доброта и открытость». Ты умеешь любить 
искренне и видеть в людях хорошее. Это твоя суперсила! 

• А некоторые другие «программки» в твоей сборке работают иначе или 
требуют дополнительной настройки: 

o � Приложение «Пространство и схемы». Может быть, тебе 
сложнее, чем другим, собирать конструктор по инструкции или 
быстро рисовать план комнаты. 

o ⏰ Приложение «Планировщик и таймер». Иногда сложно самому 
распланировать весь день или почувствовать, сколько времени 
займёт дело. 

o � Приложение «Мелкая моторика». Завязывание шнурков или 
красивое письмо могут требовать больше тренировок. 

И это абсолютно нормально! У каждого человека есть свои сильные и слабые 
стороны. Просто у тебя они очень ярко выражены. Твоя задача – не 
«перепрошиться», а научиться мастерски пользоваться своей уникальной 
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системой, качать крутые приложения и находить удобные способы для тех 
задач, которые даются сложнее. 

Для команды поддержки (родителей, родных) 

Как говорить об этом с ребёнком (взрослым сыном/дочерью): 

1. Фокус на уникальности, а не на дефиците. Не «у тебя проблемы с...», а 
«у тебя такой интересный ум, который по-особому обрабатывает 
информацию!». 

2. Используйте метафоры. История про «особую прошивку» или «набор 
суперсил» — это понятно и не стигматизирует. 

3. Отвечайте на вопросы честно, но просто. «Да, у тебя синдром Вильямса. 
Это значит, твои гены (маленькие инструкции внутри клеток) сложились 
таким уникальным образом. Из-за этого ты так здорово чувствуешь 
музыку и людей, и поэтому некоторые вещи, вроде чтения карты, тебе 
нужно изучать особым способом». 

4. Подчёркивайте, что это НЕ болезнь. Это состояние, с которым человек 
рождается и живёт всю жизнь. И жизнь эта может быть потрясающей, 
полной и счастливой. 

Главный вывод этой главы: 
Синдром Вильямса – это не ярлык. Это описание твоего уникального способа 
быть в мире. Это твой стартовый набор, в котором уже есть бриллианты 
невероятной ценности. А всё остальное мы можем развивать вместе! 

Дневник успеха (страничка для тебя): 

• Нарисуй здесь свой «уникальный смартфон»! Какие иконки самых 
крутых «приложений»-суперсил ты нарисуешь на его экране? 

• Запиши одну свою сильную черту, которую ты в себе любишь. 
Например: «Я умею слушать» или «У меня весёлый смех». 

 
ГЛАВА 2: МОИ СУПЕРСИЛЫ: ЧТО У МЕНЯ ПОЛУЧАЕТСЯ ЛУЧШЕ ВСЕГО? 

Цель главы: Узнать и записать свои сильные стороны. Понять, что они – твой 
главный ресурс в жизни, учёбе и работе. 

Для тебя, наш герой! 

Давай поиграем в супергероя! У каждого героя есть суперсила. Твой набор 
суперсил – просто фантастический! Давай назовём их и посмотрим, как они 
помогают в жизни. 



УП «АКАДЕМИЯ ТВОИХ ПОБЕД. ПУТЬ К САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ И УСПЕХУ» 
 

7 
 

🎭 Суперсила №1: Гипер-Общительность и Эмпатия 

• Что это? Ты легко заводишь контакты, искренне интересуешься людьми 
и буквально чувствуешь, что творится в душе у другого человека (это и 
есть эмпатия). 

• Как это помогает? 
o Ты – мастер дружбы. Тебе легче, чем многим, подойти, 

познакомиться, поддержать. 
o Ты – прирождённый психолог. Ты можешь стать тем человеком, к 

которому друзья приходят за советом и утешением. 
o Это твой ключ к работе с людьми: в помощи другим, в творческих 

проектах, в гостеприимстве. 

🎵 Суперсила №2: Музыкальность и Чувство ритма 

• Что это? Твой слух и чувство ритма – выше всяких похвал! Ты можешь 
запоминать мелодии с одного раза, точно попадать в ноты и 
чувствовать музыку всем телом. 

• Как это помогает? 
o Музыка – твой язык и терапия. Через пение или игру на 

инструменте ты можешь выразить любую эмоцию. 
o Это готовый творческий навык для сцены, для работы, для 

радости. 
o Ритм может стать твоим помощником в планировании (делать 

дела под любимую музыку)! 

💬 Суперсила №3: Богатая Речь и Харизма 

• Что это? У тебя, как правило, большой словарный запас и особая, 
выразительная, «сказочная» манера говорить. Ты – интересный 
собеседник! 

• Как это помогает? 
o Ты можешь ярко рассказывать истории, вести диалоги. 
o Это твоё оружие в любой дискуссии и при знакомстве. 
o Это может стать основой для профессии: ведущий, экскурсовод, 

ассистент преподавателя. 

�� Суперсила №4: Отличная Зрительная и Слуховая Память 

• Что это? Ты отлично запоминаешь лица, имена, детали событий и, 
конечно, песни! 

• Как это помогает? 
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o Ты никогда не забудешь важную встречу или день рождения 
друга. 

o Ты можешь быстро узнавать людей, что делает тебе большой 
плюс в социальной жизни. 

o Учёба через аудио-книги и визуальные материалы – твой конёк! 

Практическое задание «Мой герб Суперсил»: 

1. Возьми лист бумаги. Нарисуй щит (герб). 
2. Раздели его на 4 части. 
3. В каждой части нарисуй символ своей суперсилы! Например: 

улыбающийся смайлик (за эмпатию), нотки (за музыку), микрофон (за 
речь), фотокамеру (за память). 

4. Повесь этот герб на видное место. Это – твоя карта силы! Когда что-то 
не получается, посмотри на него и вспомни, какой ты могущественный. 

Для команды поддержки 

Ваша задача – быть «изучателями» и «промоутерами» этих суперсил. 

• Замечайте и проговаривайте вслух: «Как здорово ты сегодня успокоил 
сестру, ты настоящий эмпат!», «Ты запомнил все слова этой сложной 
песни – у тебя феноменальная память!». 

• Создавайте возможности для их применения: Запишите в музыкальный 
кружок, поручите роль ведущего на семейном празднике, просите 
помочь помирить поссорившихся друзей. 

• Всегда опирайтесь на них при освоении сложных навыков. Учиться 
считать деньги можно, напевая песенку про цифры. Учить маршрут – 
связывая его с запоминающимися лицами или вывесками. 

Главный вывод этой главы: 
Твои суперсилы – не просто «милые черты». Это мощные, реальные 
способности, которые могут стать основой твоей профессии, твоего счастья и 
твоего вклада в мир. Гордись ими и используй их смело! 

ГЛАВА 3: МОИ СЛОЖНЫЕ ЗАДАЧКИ: НАД ЧЕМ МНЕ ИНТЕРЕСНО ПОРАБОТАТЬ? 

Цель главы: Понять, какие задачи могут требовать больше усилий или особого 
подхода. Не как список проблем, а как «уровни сложности» в увлекательной 
игре под названием «Моя взрослая жизнь», которые мы будем проходить 
вместе. 

Для тебя, наш герой! 
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Помнишь, мы говорили про твой уникальный «смартфон» и его крутые 
приложения? Давай теперь честно посмотрим на те «программки», которые 
иногда могут «подвисать» или требовать больше времени для загрузки. Знать 
о них – не стыдно! Это просто значит, что у тебя особый путь обучения. И для 
этих задач есть свои лайфхаки и чит-коды! 

🎮 Уровень 1: «Планировщик и Таймер» (Исполнительные функции) 

• Что это? Иногда сложно самому распланировать день, расставить дела 
по важности, начать задачу или довести её до конца, если отвлекли. 
Время может то «лететь», то «тянуться». 

• Почему это важно? Умение планировать – это как суперспособность 
быть хозяином своего дня, а не плыть по течению. Это нужно для 
работы, учёбы и даже для отдыха! 

• Наш лайфхак: Мы превратим планирование в игру! Будем использовать 
визуальные расписания с картинками, цветные стикеры для дел и 
физические таймеры-песочницы, чтобы «увидеть» время. Делаем дело 
20 минут под любимую песню – получаем награду! 

� Уровень 2: «Навигатор в пространстве» (Зрительно-пространственные 
навыки) 

• Что это? Может быть непросто мысленно повернуть фигуру, нарисовать 
план, собрать сложный конструктор по схеме или сразу запомнить 
новый маршрут. 

• Почему это важно? Это помогает чувствовать себя увереннее в новом 
месте, не теряться, самому собирать мебель или красиво раскладывать 
вещи в комнате. 

• Наш лайфхак: Тренируемся как супергерой! 3D-пазлы и Лего – это наш 
тренажёрный зал. Карты и навигатор в телефоне – наши верные 
помощники. Новый маршрут изучаем, как шпионскую миссию: 
фотографируем ориентиры (синий дом, красная вывеска). 

� Уровень 3: «Ювелирная мастерская» (Мелкая моторика) 

• Что это? Действия, где нужна точная работа пальцев: красивый почерк, 
завязывание шнурков, застёгивание мелких пуговиц, работа с мелкими 
деталями. 

• Почему это важно? Это навыки независимости и самовыражения. 
Расписаться в документе, сделать кому-то открытку, починить пуговицу 
– это круто! 
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• Наш лайфхак: Тренировка – это творчество! Лепка из пластилина или 
глины, рисование по номерам, сборка моделей, игры с конструктором 
«Лего Техник». Это весело и полезно! 

��� Уровень 4: «Щит спокойствия» (Тревожность и сенсорная 
чувствительность) 

• Что это? Иногда мир может казаться слишком громким, ярким или 
непредсказуемым. Это может вызывать волнение, тревогу или желание 
уйти в себя. 

• Почему это важно? Управлять своим состоянием – значит сохранять 
свою суперсилу общения и радости даже в сложные моменты. 

• Наш лайфхак: У нас есть целый арсенал! «Дыхание квадратом» (вдох на 
4, задержка на 4, выдох на 6), наушники с шумоподавлением в шумном 
месте, любимая музыка в наушниках, тяжёлое одеяло для успокоения 
перед сном. Это наш личный набор для саморегуляции. 

Практическое задание «Карта моих задачек и супер-решений»: 

1. Возьми лист бумаги. Нарисуй остров с 4 горами (каждая гора – это одна 
«задачка» из уровней выше). 

2. На склонах гор нарисуй или напиши свои лайфхаки (например, на горе 
«Планировщик» нарисуй цветные стикеры и таймер). 

3. А на вершине каждой горы нарисуй награду – что тебе даст победа над 
этой задачей? (Например: «Сам спланирую поездку к другу!», «Красиво 
подпишу открытку маме!»). 

Для команды поддержки 

Ваша роль здесь – быть «тренером-наставником», а не «делателем». 

• Декомпозиция (разделение на шаги): Любое сложное действие 
разбивайте на мелкие, понятные шаги. Не «убери комнату», а: 1) Собери 
вещи с пола. 2) Протри пыль на столе. 3) Пропылесоси коврик. 
Используйте чек-листы с фото. 

• Визуальная поддержка – ваш лучший друг. Расписания, алгоритмы, 
подсказки в картинках снижают тревогу и дают опору. 

• Предсказуемость и ритм. Чёткий режим дня снижает уровень стресса. 
Любые изменения проговаривайте заранее: «Завтра мы поедем не в 
бассейн, а к врачу. Это займёт час, а потом мы купим мороженое». 

• Уважайте сенсорные особенности. Если человеку неприятны громкие 
звуки или этикетки на одежде – не игнорируйте это. Ищите 
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компромиссы (наушники, одежда без бирок). Это не каприз, а 
физиологическая особенность. 

• Поощряйте усилия, а не только результат. «Я вижу, как ты 
сосредоточенно стараешься завязать шнурки – это здорово!» ценнее, 
чем «Наконец-то завязал!». 

Главный вывод этой главы: 
Эти «сложные задачки» – не твои враги. Это просто особенности твоего стиля 
обучения. Зная о них, мы можем подобрать правильные инструменты и 
стратегии. С ними можно работать, их можно обходить, и они точно не 
мешают тебе быть потрясающим, талантливым и любимым человеком. Это 
часть твоего квеста! 

 
ГЛАВА 4: ГЛАВНЫЙ СЕКРЕТ: ТВОЙ МОЗГ МОЖЕТ МЕНЯТЬСЯ! 

Цель главы: Узнать о нейропластичности – удивительной способности мозга 
учиться и меняться в любом возрасте. Это основа нашей веры в успех! 

Для тебя, наш герой! 

У меня для тебя есть самая важная и вдохновляющая новость на свете. 

Твой мозг – не статичный, застывший компьютер. Он живой, гибкий и похож 
на могучее дерево! 

Учёные называют это нейропластичность (сложное слово, давай запомним его 
как «суперспособность мозга к изменениям»). 

• Что это значит? Каждый раз, когда ты учишься чему-то новому – будь то 
аккорд на гитаре, новый рецепт или запоминание маршрута – в твоём 
мозге строятся новые связи! Представь, что между нервными клетками 
протягиваются новые мостики и дорожки. 

• Чем чаще ты ходишь по этой новой дорожке (тренируешь навык), тем 
шире и прочнее она становится. Со временем то, что было сложным, 
становится простым и автоматическим! Раньше ты учился ходить – и это 
было сложно. Сейчас ты делаешь это, не задумываясь. Всё благодаря 
нейропластичности! 

• Это работает в ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ! В 10, в 20, в 40 лет! Мозг остаётся 
способным учиться всю жизнь. 

Как этим пользоваться? Очень просто! 
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1. Не бойся сложных задач. Они – просто повод вырастить в мозге новые 
«тропинки» и «мосты». 

2. Повторение – ключ. Чтобы дорожка в мозге стала прочной, нужно по 
ней пройтись много раз. Поэтому тренировки, даже по 15 минут в день, 
дают огромный результат. 

3. Связывай новое с тем, что ты уже любишь (со своими суперсилами)! 
Учишься планировать? Составляй план своего идеального музыкального 
плейлиста. Тренируешь моторику? Разбирай и собирай мини-
синтезатор. Мозг обожает, когда обучение связано с эмоциями и 
интересом! 

Для команды поддержки 

Это знание – фундамент вашего спокойствия и оптимизма. 

• Откажитесь от установки «он/она никогда не сможет...». С научной 
точки зрения это неверно. Мозг обладает потенциалом к изменениям. 
Вопрос в том, КАК учить, а в том, МОЖНО ЛИ. Ответ – ДА. 

• Вы – «садовники» нейропластичности. Вы создаёте среду для роста этих 
«новых дорожек»: обеспечиваете регулярность (полив), поддерживаете 
эмоционально (солнечный свет), разбиваете большие задачи на мелкие 
шаги (подготавливаете почву). 

• Объясните этот принцип ребенку/взрослому. Это даст ему невероятную 
мотивацию и научное понимание: «Я не «глупый», когда у меня не 
получается. Просто моя «дорожка» для этого навыка ещё узкая. Сейчас 
мы вместе потренируемся и сделаем её шире!». 

Практическое задание «Дерево моих побед»: 

1. Нарисуй на большом листе могучее дерево с ветвями. Это твой мозг. 
2. На корнях напиши или нарисуй свои суперсилы (это основа!). 
3. Каждый раз, осваивая новый маленький навык (сам заварил чай, сам 

позвонил и записался к врачу, выучил новый аккорд), рисуй на дереве 
новый зелёный листок и подпиши его. 

4. Смотри, как твоё «дерево» мозга обрастает новой листвой – связями и 
умениями! Это наглядная картина твоей нейропластичности. 

Главный вывод этой главы: 
Твой потенциал к обучению и росту – БЕСКОНЕЧЕН. Ты не ограничен 
диагнозом. Каждый день, каждое новое усилие физически меняет твой мозг к 
лучшему. Ты – творец своего собственного ума. Верь в это! 
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ЧАСТЬ 2: МОЙ ПЛАН РОСТА – ОТ 20 ЛЕТ И ДАЛЬШЕ 
ГЛАВА 5: ПРИНЦИПЫ УСПЕХА: КАК МЫ БУДЕМ ДВИГАТЬСЯ ВПЕРЁД 

Цель главы: Узнать три главных правила, которые помогут нам идти к целям 
без стресса, с радостью и уверенностью. 

Для тебя, наш герой! 

Прежде чем мы начнём осваивать новые навыки, давай договоримся, как мы 
будем это делать. Чтобы путь был в радость, а не в тягость. Вот наш секретный 
кодекс победителя: 

���� Принцип 1: От простого к сложному. Один шаг за раз. 
Мы не будем пытаться взлететь на гору за один день. Мы разобьём любую 
большую цель на маленькие, понятные шажки. 

• Пример: Цель «Научиться готовить» превращается в: 
o Шаг 1: Научиться варить идеальные макароны (по таймеру!). 
o Шаг 2: Научиться делать вкусный бутерброд. 
o Шаг 3: Приготовить яичницу из двух яиц. 
o И так далее... Каждый шаг – это уже победа! 

� Принцип 2: Опора на суперсилы. Связываем новое с любимым. 
Помнишь свои суперсилы? Мы будем использовать их как трамплин! 

• Пример: Нужно тренировать память и последовательность 
(исполнительные функции). Делаем это через музыку! Учим слова и 
аккорды новой песни на гитаре, расставляя карточки с аккордами в 
правильном порядке. Полезно + приятно! 

�� Принцип 3: Безопасность и поддержка. Мы – команда. 
Ты не один. Мы всегда рядом, чтобы подстраховать, объяснить, порадоваться 
твоим успехам. Безопасность – на первом месте. Это значит: 

• Сначала пробуем новое вместе. 
• У тебя всегда есть право на паузу, если стало страшно или сложно. 
• Мы не ругаем за ошибки, а разбираем их, как интересный квест: «Хм, 

тут наша стратегия дала сбой. Давай подумаем, как сделать иначе?» 

Для команды поддержки 

Ваша главная задача – быть фасилитатором (помощником), а не 
исполнителем. 
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• Держите фокус на процессе, а не результате. Ценнее то, как человек 
старался, чем безупречный итог. 

• Создавайте «костыли», которые потом можно убрать. Визуальное 
расписание, чек-лист, подсказка в телефоне – это временные опоры. Как 
только навык закрепился, пробуем делать без них. 

• Говорите на языке сильных сторон. Не «прекрати болтать», а «твои 
истории такие интересные, давай договоримся 5 минут рассказывать, а 
потом вместе сосредоточимся на деле». 

 
ГЛАВА 6: БЛОК 1 – УМ И ОРГАНИЗАЦИЯ. СТАНЬ ГЕНИЕМ СВОЕГО ВРЕМЕНИ! 

Цель главы: Научиться планировать свой день, не терять важное и чувствовать 
себя хозяином своих дел. 

Для тебя, наш герой! 

Быть организованным – это не скучно! Это значит стать как супергерой, 
который управляет временем. У тебя появляется сила предсказуемости, а это 
прогоняет тревогу и даёт свободу. 

� Инструмент 1: «Солнечное расписание» (Визуальное расписание на день) 

• Что это? План дня в картинках. Берём лист, рисуем солнышко в центре. 
От него – лучи. На каждом луче – картинка и время: «8:00 – Завтрак 
(рисунок ложки)», «10:00 – Музыка (рисунок нот)», «15:00 – Магазин 
(рисунок сумки)». 

• Как использовать? Смотришь утром на своё «солнышко» и знаешь, что 
ждёт впереди. Выполнил дело – закрась лучик фломастером! Видишь, 
как день становится продуктивным. 

� Инструмент 2: «Умный помощник» (Приложения-планировщики) 

• Что это? Твои гаджеты могут помочь! Приложения типа «Google 
Календарь» или «Tiimo» (специальное приложение для нейроотличных 
людей). В них можно ставить задачи с напоминаниями. 

• Как использовать? Начинаем с одного-двух важных дел в день. Телефон 
прозвенит – напомнит. Не нужно держать всё в голове – голова 
свободна для творчества! 

� Инструмент 3: «Миссия: Маршрут» (Навигация в пространстве) 

• Что это? Стратегия, чтобы уверенно добираться до нужных мест. 
• Как использовать? 
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1. Исследователь: Вместе с кем-то из семьи пройди новый маршрут. 
Обращай внимание на якоря – яркие, необычные ориентиры 
(«жёлтое кафе», «синяя вывеска «Цветы»», «фонтан»). 

2. Картограф: Отметь эти точки на карте в телефоне (Google Maps) 
или сфотографируй. 

3. Проводник: Теперь поведи по этому маршруту кого-то из семьи, 
как гид. 

4. Соло: Попробуй пройти часть пути один (с телефоном на связи). 

Практическое задание недели: 
Выбери один инструмент и попробуй его всю неделю. Например, создай 
«Солнечное расписание» на завтра. В конце дня похвали себя за каждое 
выполненное дело! 

Для команды поддержки 

• Помогите создать первые шаблоны расписаний, вместе выберите и 
настройте приложение. 

• При изучении маршрутов проговаривайте алгоритмы вслух: «Сначала 
мы доходим до синей вывески. Потом поворачиваем направо. Ищем 
аптеку с зелёным крестом». 

• Терпение – ключ. Навык организации требует много повторений. Ваша 
уверенность передаётся вашему подопечному. 

 
ГЛАВА 7: БЛОК 2 – ОБЩЕНИЕ И ДРУЖБА. ТВОЙ СУПЕРДАР СТАНОВИТСЯ 
СУПЕРНАВЫКОМ! 

Цель главы: Превратить природную общительность в умение строить 
глубокие, безопасные и долгие отношения. Научиться понимать социальные 
правила и границы. 

Для тебя, наш герой! 

Ты даришь миру столько тепла! Давай сделаем так, чтобы это приносило 
радость и тебе, и защищало тебя от возможных обид. 

� Навык 1: «Социальный радар» – Чувствовать границы. 

• Что это? Понимание, где заканчивается «моё» и начинается «чужое»: 
личное пространство, время, темы для разговора. 

• Как тренировать? 
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o Правило «Стоп-слова»: Договорись с близкими о слове 
(например, «пауза» или «стоп»), которое означает, что 
собеседнику нужно остановиться или сменить тему. Уважай это 
слово. 

o Личное пространство: Перед тем как войти в комнату к члену 
семьи, постучи. Это простое правило – знак уважения. 

o Секреты: Обсуждай с близкими, какие темы являются 
конфиденциальными (личные финансы, ссоры в семье) и не 
предназначены для разговоров с малознакомыми людьми. 

� Навык 2: «Искусство диалога» – Говорить и слушать. 

• Что это? Умение не только рассказывать, но и с интересом 
расспрашивать, поддерживать тему разговора. 

• Как тренировать? 
o Игра «Вопрос-ответ»: В беседе с другом сознательно задай ему 3 

вопроса о нём самом («Как твои дела?», «Что планируешь на 
выходные?», «Как прошла твоя тренировка?»). 

o Таймер для историй: Если очень хочется рассказать длинную 
историю, можешь договориться: «Можно, я расскажу за 5 минут?» 
Это учит чувствовать время и ценить время собеседника. 

��� Навык 3: «Щит от тревоги» – Управлять эмоциями в социуме. 

• Что это? Стратегии, которые помогут не перегружаться эмоционально в 
людных местах или при конфликтах. 

• Как тренировать? 
o «Кодовое слово» для семьи: Придумайте слово (например, 

«погода»), которое в людном месте будет означать «мне тяжело, 
мне нужно выйти/сделать паузу». 

o Дыхательный якорь: Если чувствуешь растерянность, 
сосредоточься на дыхании. Медленный вдох через нос (на 4 
счёта), медленный выдох через рот (на 6 счетов). Это 
перезагружает нервную систему. 

Для команды поддержки 

• Моделируйте социальные ситуации через ролевые игры. «Представь, 
что я кассир в магазине, а ты покупатель. Что ты скажешь?». 

• Конкретизируйте правила. Вместо «веди себя прилично» – «на встрече 
в кафе давай договоримся: каждый говорит по 3 минуты, не перебивая». 

• Помогайте рефлексировать после социальных событий. Не критикуя, а 
задавая вопросы: «Как тебе сегодня было на празднике? Что 
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понравилось? Что было утомительно?». Это развивает эмоциональный 
интеллект. 

• Уважайте его потребность в паузе. Если он использует «кодовое слово» 
– реагируйте без промедления и упрёков. 

Практическое задание «Мой социальный паспорт»: 
Создай вместе с близкими небольшую памятку-буклет. В ней можно написать: 

• Мои сильные стороны в общении (Я умею поддержать, я искренний). 
• Что мне может быть трудно (Понять сарказм, остановить поток речи). 
• Мои правила комфорта (Я люблю, когда договариваются заранее; мне 

нужно личное время после шумных мероприятий). 
Эту памятку можно показывать понимающим новым друзьям или 
наставникам – это поможет им быстрее найти к тебе подход. 

 

ГЛАВА 8: БЛОК 3 – БЫТ И САМОСТОЯТЕЛЬНОСТЬ. Я – ХОЗЯИН СВОЕЙ ЖИЗНИ! 

Цель главы: Освоить ключевые бытовые навыки, которые превратят тебя в 
уверенного и независимого человека, способного позаботиться о себе и 
своем пространстве. 

Для тебя, наш герой! 

Быть взрослым – это не только про возраст. Это про умение самому создавать 
себе уют, порядок и вкусную еду. Это одни из самых приятных навыков, 
потому что результат виден сразу: чистая комната, ароматный ужин, 
свежевыстиранная одежда. Давай начнём! 

��� Навык 1: «Кулинарный алхимик» – Готовим просто и вкусно. 

• Что это? Умение приготовить несколько простых, но полноценных блюд, 
чтобы не зависеть от других. 

• Как тренировать? 
o Стартовый набор: Выбери 3-4 блюда, которые тебе нравятся. 

Например: омлет, макароны с сыром, бутерброды-ассорти, салат 
из свежих овощей. 

o Рецепты в картинках: Для каждого блюда создай свою папку с 
пошаговыми фотографиями или рисунками. Не текст, а 
визуальный ряд: 1) Разбить 2 яйца в миску. 2) Добавить щепотку 
соли. 3) Взбить вилкой. 4) Вылить на сковороду. 
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o Правило безопасности: Осваиваем сначала вместе с кем-то из 
взрослых. Учимся пользоваться плитой, ножом (начинаем с 
безопасного, неострого ножа для сыра) и понимать, что горячо. 

� Навык 2: «Мастер порядка» – Убираем пространство без стресса. 

• Что это? Умение поддерживать чистоту в своей комнате и в общих зонах 
по понятной системе. 

• Как тренировать? 
o Чек-лист «Уборка за 20 минут»: Создай список с конкретными 

пунктами: 
1. Собрать вещи с пола и разложить по местам (5 мин). 
2. Протереть пыль со стола и полок (5 мин). 
3. Пропылесосить коврик (5 мин). 
4. Вынести мусор (5 мин). 

o Система хранения: Определи для каждой вещи своё «домик». 
Коробка для конструктора, полка для книг, крючок для рюкзака. 
Можно подписать коробки или использовать разные цвета. 

o Музыка в помощь: Включи любимый плейлист на время уборки – 
так веселее и время летит быстрее! 

👕 Навык 3: «Фея чистоты» – Стираем и ухаживаем за одеждой. 

• Что это? Умение обращаться со стиральной машиной, сушить и 
аккуратно складывать вещи. 

• Как тренировать? 
o Алгоритм стирки: Создай карточку-инструкцию для своей 

стиральной машины с фотографиями кнопок. Шаги: 1) 
Рассортировать вещи по цветам (светлое/тёмное). 2) Загрузить в 
барабан. 3) Добавить моющее средство в отсек. 4) Выбрать 
программу (например, «Хлопок», 40°C). 5) Нажать «Старт». 

o Сушка и складывание: Учимся правильно развешивать вещи или 
пользоваться сушилкой. Складывание футболок и носков можно 
превратить в игру – посмотреть видео-инструкцию и повторять. 

� Навык 4: «Гений покупок» – Совершаем покупки разумно. 

• Что это? Умение планировать покупки, ориентироваться в магазине и 
рассчитываться. 

• Как тренировать? 
o Список покупок – наш план: Перед походом в магазин вместе 

составляем список на бумаге или в приложении (например, 
«Bring!» с картинками). В магазине вычёркиваем купленное. 
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o Игра «Найди товар»: Учимся читать вывески отделов («Молочные 
продукты», «Хлеб») и искать нужный товар по списку. 

o Тренировка с деньгами: Начинаем с малого – покупаем один-два 
товара, расплачиваемся наличными, проверяем сдачу. Потом 
переходим к оплате картой. Важное правило: ПИН-код карты – это 
абсолютный секрет, его никому нельзя называть. 

Практическое задание недели: «День самостоятельности» 

1. Выбери один день (лучше выходной). 
2. Спланируй его с помощью «Солнечного расписания»: что будешь 

готовить на завтрак и ужин, какая уборка запланирована. 
3. Соверши маленькую покупку по списку (например, купить хлеб и 

йогурт). 
4. Проведи этот день, максимально делая всё сам, но с поддержкой семьи 

на подхвате, если что-то вызовет затруднение. 
5. Вечером обсуди с семьёй: Что получилось лучше всего? Что было 

самым сложным? Гордись собой – ты огромный молодец! 

Для команды поддержки 

• Терпение и поэтапность: Не ожидайте идеального результата сразу. 
Сначала делайте всё вместе, потом отдайте инициативу, находясь 
рядом. 

• Адаптируйте среду: Сделайте бытовые приборы максимально 
дружелюбными. Наклейте цветные стикеры на кнопки стиральной 
машины, купите удобную, устойчивую разделочную доску. 

• Поощряйте инициативу: Если сын или дочь предлагают помочь или 
сделать что-то сами – обязательно дайте возможность, даже если потом 
придётся что-то переделать. 

• Создавайте положительные ритуалы: Включите музыку на общей 
уборке, устройте дегустацию первого самостоятельно приготовленного 
блюда для всей семьи, хвалите за аккуратно разложенные вещи. 

Главный вывод этой главы: 
Бытовые навыки – это не скучная обязанность, а магия превращения хаоса в 
уют, а голода – в вкусный ужин. Каждый освоенный навык делает тебя на шаг 
сильнее, независимее и взрослее. Ты справишься! 
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ГЛАВА 9: БЛОК 4 – ТЕЛО И ЗДОРОВЬЕ. МОЁ ТЕЛО – МОЙ СОЮЗНИК! 

Цель главы: Научиться заботиться о своём физическом здоровье, развивать 
силу и ловкость, а главное – управлять своим эмоциональным состоянием 
через тело. 

Для тебя, наш герой! 

Наше тело – не просто оболочка. Это наш верный друг и инструмент для всех 
свершений. Когда мы о нём заботимся, оно даёт нам силы для общения, 
творчества и радости. Давать телу то, что ему нужно – это и есть уважение к 
себе. 

💪 Направление 1: «Сила и ловкость» – Находим свою активность. 

• Что это? Регулярная физическая активность, которая приносит 
удовольствие и укрепляет тело. 

• Как выбрать? Пробуй разное, пока не найдёшь «своё»: 
o Танцы: Отличный способ выразить эмоции и улучшить 

координацию под музыку! 
o Плавание: Мягкая нагрузка для всего тела, очень расслабляет. 
o Пешие походы или скандинавская ходьба: Общение с природой, 

свежий воздух и неторопливое движение. 
o Скалодром (лазание по стенке): Супер-тренировка для 

пространственного мышления и силы. 
o Командные игры: Если нравится общение – бадминтон, волейбол, 

футбол в дружеской компании. 
• Главное правило: Не «надо», а «нравится»! Занимайся в своём темпе. 

☁ Направление 2: «Щит спокойствия» – Техники саморегуляции. 

• Что это? Простые инструменты, чтобы быстро успокоиться, когда 
накатывает тревога, волнение или гнев. 

• Инструменты: 
o «Дыхание квадратом» (наш главный друг): 

1. Вдох на 4 счёта (тихо считаем: 1,2,3,4). 
2. Задержка дыхания на 4 счёта. 
3. Выдох на 6 счетов (1...6). 
4. Задержка на 2 счёта. 

Повтори 3-5 раз. Это как перезагрузка для мозга! 
o «5-4-3-2-1» на землю: Если чувствуешь панику, «вернись» в 

настоящее через органы чувств: 
1. Назови 5 вещей, которые ты видишь. 
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2. 4 вещи, которые ты можешь потрогать. 
3. 3 вещи, которые ты слышишь. 
4. 2 вещи, которые ты можешь понюхать. 
5. 1 вещь, которую ты можешь попробовать на вкус (или 

глубоко вдохнуть). 
o Утяжелённое одеяло или жилет: Тяжесть успокаивает нервную 

систему. Можно использовать перед сном или во время отдыха. 

�� Направление 3: «Я и доктор» – Учимся заботиться о здоровье. 

• Что это? Умение следить за своим самочувствием и взаимодействовать 
с врачами. 

• Как тренировать? 
o Календарь здоровья: Отмечай в календаре или приложении 

плановые визиты к кардиологу, стоматологу. 
o Подготовка к визиту к врачу: Заранее с помощью близких запиши 

на листочек или в заметки телефона: 
1. Что беспокоит? («Иногда болит голова после прогулки»). 
2. Какие лекарства принимаешь регулярно? (Название и доза). 
3. Какие вопросы хочешь задать врачу? («Можно ли мне 

увеличить нагрузку в бассейне?»). 
o Самодиагностика: Учимся определять простые вещи: измерять 

температуру, понимать, когда нужно отдохнуть, а когда попросить 
о помощи. 

Для команды поддержки 

• Будьте соучастниками, а не надзирателями. Занимайтесь спортом 
вместе, дышите «квадратом» в минуты общего напряжения. 

• Помогите найти хорошего тренера/инструктора, который понимает 
особенности и работает на позитиве, а не на результате. 

• Обучайте техникам саморегуляции в спокойном состоянии, а не в 
момент кризиса. Отрепетируйте «дыхание квадратом» как интересное 
упражнение. 

• Постепенно передавайте ответственность за здоровье. Пусть молодой 
человек сам носит с собой свою медицинскую карту, сам записывает 
симптомы, сам задаёт вопросы врачу (с вашей подготовкой). 

Практическое задание «Моя капсула здоровья»: 
Собери маленькую коробку или сумочку, которая будет твоим личным 
набором для заботы о себе. Туда можно положить: 

• Блокнот и ручку для записи симптомов или вопросов врачу. 
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• Успокаивающую игрушку-антистресс (мякиш, спиннер). 
• Беруши или наушники для шумных мест. 
• Бутылочку с водой. 
• Карточку с техникой «5-4-3-2-1» и «Дыханием квадратом». 

Это твой личный инструментарий, который всегда напоминает: твоё 
благополучие в твоих руках. 

 
ГЛАВА 10: БЛОК 5 – ТВОРЧЕСТВО И УВЛЕЧЕНИЯ. МОЙ ИСТОЧНИК СИЛЫ И 
РАДОСТИ! 

Цель главы: Превратить природные склонности к музыке, искусству и 
общению в ресурс для развития, самореализации и, возможно, будущей 
профессии. 

Для тебя, наш герой! 

Твоя любовь к музыке, яркая речь и эмоциональность – это не просто хобби. 
Это твой внутренний двигатель, источник энергии и вдохновения. Давай 
направим эту мощь в русло, которое принесёт тебе радость, друзей и 
уверенность в себе. 

🎵 Направление 1: «Музыка как язык» 

• Что даёт? Развивает слух, ритм, память, координацию, снижает тревогу 
и даёт мощный канал для выражения чувств. 

• Как развивать? 
o Индивидуальные занятия: Вокал или обучение игре на 

инструменте (клавиши, ударные, гитара). Важно найти педагога, 
который ценит твою эмоциональность, а не только технику. 

o Музыкальная группа или хор: Это социальный навык высшего 
пилотажа! Учишься слушать других, вписываться в общее 
звучание, быть частью команды. Идеально для развития чувства 
принадлежности. 

o Цифровое творчество: Осваивать простые программы для 
создания музыки (GarageBand, FL Studio Mobile) или для пения 
под минусовки (караоке-приложения). 

🎭 Направление 2: «Театр и сторителлинг (искусство рассказывать истории)» 

• Что даёт? Развивает речь, эмоциональный интеллект, память, умение 
держаться на публике и работать в команде. 

• Как развивать? 
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o Театральная студия для особых людей или инклюзивная группа: 
Безопасное пространство, где можно раскрыться. 

o Домашние постановки: Разыгрывание сценок с семьёй по 
любимым фильмам или книгам. 

o Ведение видеоблога или подкаста: Если нравится говорить – 
почему бы не записывать свои мысли, обзоры на музыку или 
фильмы, интервью с друзьями? Это тренирует планирование, 
последовательность и, конечно, речь. 

� Направление 3: «Визуальное искусство» 

• Что даёт? Развивает мелкую моторику, чувство цвета и композиции, 
даёт невербальный способ выражения. 

• Как развивать? 
o Арт-терапия: Занятия с психологом через рисование, лепку, 

создание коллажей. Помогает проработать эмоции. 
o Прикладное творчество: Роспись по ткани, создание украшений, 

керамика, фотография. Результат можно подарить или даже 
продать на благотворительной ярмарке! 

Для команды поддержки 

• Ищите возможности, а не ограничения. Не «у него синдром Вильямса, 
куда ему в театр», а «его эмоциональность и речь – идеальная основа 
для театра!». 

• Помогайте с организацией, но давайте свободу в творчестве. Помогите 
записаться в кружок, договориться о пробном занятии, но не диктуйте, 
что именно рисовать или петь. 

• Цените процесс выше результата. Важен не идеально сыгранный этюд, 
а те эмоции и усилия, что вложены в него. 

• Используйте творчество как мост для развития других навыков. Чтобы 
выучить последовательность действий (исполнительные функции), 
можно сочинить про них песенку. Чтобы тренировать моторику – можно 
лепить из глины. 

Практическое задание «Моя творческая карта»: 

1. Возьми большой лист. В центре нарисуй себя. 
2. От себя нарисуй стрелки-дороги в разные стороны. 
3. На конце каждой дороги нарисуй или напиши творческое занятие, 

которое тебя привлекает (ПЕНИЕ, ИГРА НА БАРАБАНАХ, ФОТОГРАФИЯ, 
ВЕДЕНИЕ БЛОГА). 
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4. На каждой дороге отметь первый маленький шаг. Например, для 
«ПЕНИЕ» – шаг: «Найти в интернете и выучить припев одной любимой 
песни». 

5. Выбери одну дорогу и сделай этот первый шаг на этой неделе! 

Главный вывод этой главы: 
Твоё творчество – это не просто развлечение. Это твой голос в мире, твой 
способ быть понятым, твой личный источник силы и уверенности. Развивай 
свои таланты – и они откроют перед тобой удивительные двери. 

ЧАСТЬ 3: ДОРОЖНАЯ КАРТА ГЕРОЯ (2026 – 2050) 
ГЛАВА 11: 2026 – ГОД ПЕРВЫХ ПОБЕД. ПОШАГОВЫЙ ПЛАН НА СТАРТЕ 

Цель главы: Создать подробный, пошаговый план на первый год. Разбить 
большие мечты на конкретные, выполнимые месячные и квартальные задачи, 
чтобы видеть прогресс и не перегореть. 

Для тебя, наш герой! 

Это самая интересная часть! Мы берём все наши знания о суперсилах, 
инструментах и блоках развития и превращаем их в реальный план действий 
на целый год. Не пугайся, мы будем двигаться медленно, но уверенно. 
Каждый месяц – новая маленькая победа. Каждый квартал – повод для 
праздника! 

���� Ключевые принципы нашего года: 

• Темп – твой. Если что-то пошло не по плану – не беда. Переносим и 
пробуем снова. 

• Фокус на процессе. Важно не сделать всё идеально, а попробовать, 
приложить усилия. 

• Командная работа. Мы с семьёй – одна команда. Все решения 
принимаем вместе. 

 

КВАРТАЛ 1 (Январь – Март): ФУНДАМЕНТ И ДОВЕРИЕ 

Девиз: «Осматриваемся, настраиваемся и закладываем прочное основание». 

Задачи месяца: 

• Январь: «Мой уютный ритм» 
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o Создаём и пробуем использовать своё первое «Солнечное 
расписание» на каждый день. 

o Выбираем одно простое бытовое дело, которое станем делать 
идеально (например, заправлять кровать или мыть за собой 
чашку). 

o Совершаем первый семейный выход в кафе, чтобы обсудить 
планы на год. 

• Февраль: «Я и моё пространство» 
o Организуем «домики» для вещей в своей комнате (коробки, 

полки, крючки). 
o Учимся готовить одно простое блюдо на завтрак (идеальный 

бутерброд или йогурт с мюсли). 
o Пробуем технику «Дыхание квадратом» каждый день по утрам – 

просто как зарядку. 
• Март: «Поиск племени» 

o Исследуем возможные кружки или секции в нашем городе 
(смотрим сайты, спрашиваем у друзей). 

o Идём на пробное занятие в самое интересное место (например, 
на музыку или в театральную студию). 

o Учимся звонить по телефону, чтобы узнать расписание (с готовым 
текстом-подсказкой перед глазами). 

 

КВАРТАЛ 2 (Апрель – Июнь): ВЫХОД В БОЛЬШОЙ МИР 

Девиз: «Расширяем границы знакомого мира на один шаг». 

Задачи месяца: 

• Апрель: «Миссия: Ориентирование» 
o Осваиваем маршрут до ближайшего магазина вместе с семьёй, 

создаём карту с ориентирами. 
o Покупаем там один конкретный продукт по списку (хлеб, сок). 
o Начинаем вести «Дневник успехов», куда записываем или 

зарисовываем свои маленькие победы. 
• Май: «Я – помощник» 

o Берем на себя ответственность за одно новое домашнее дело 
(полив цветов, вынос мусора). 

o Планируем и помогаем организовать семейный пикник в парке 
(составляем список продуктов, помогаем нести корзину). 

o Продолжаем ходить на выбранные занятия в кружок – теперь это 
наша регулярная активность! 
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• Июнь: «Деньги и я» 
o Открываем свою первую банковскую карту (детскую или 

дополнительную к счёту родителя) или учимся копить в копилке. 
o Учимся считать сдачу на примере игры в магазин дома. 
o Планируем небольшое летнее приключение (поездка к бабушке, 

на дачу, в зоопарк) с помощью визуального планировщика. 

 

КВАРТАЛ 3 (Июль – Сентябрь): УВЕРЕННОСТЬ И ОТВЕТСТВЕННОСТЬ 

Девиз: «Закрепляем успехи и пробуем больше делать сам». 

Задачи месяца: 

• Июль: «Лето, солнце, самостоятельность» 
o Активно используем на практике навык покупок в маленьких 

магазинах у дома. 
o Учимся пользоваться стиральной машиной по нашей инструкции-

памятке. 
o Пробуем пригласить друга в гости или на прогулку (обсуждаем 

план встречи заранее). 
• Август: «Творческая мастерская» 

o Готовим первый самостоятельный (с минимальной помощью) 
ужин для семьи из уже освоенных блюд. 

o Участвуем в творческом проекте в своём кружке или дома 
(рисуем картину, разучиваем песню для выступления). 

o Учимся упаковывать сумку/рюкзак на день по чек-листу (бутылка 
воды, зарядка, кошелёк, ключи). 

• Сентябрь: «Новый ритм» 
o Адаптируем наше расписание к осеннему графику (кружки, 

возможные курсы). 
o Знакомимся с приложением для планирования дел (например, 

Google Календарь) и переносим туда важные даты. 
o Учимся записываться к врачу по телефону (снова с готовой 

«шпаргалкой»). 

 

КВАРТАЛ 4 (Октябрь – Декабрь): ИТОГИ И МЕЧТЫ 

Девиз: «Смотрим, как далеко мы продвинулись, и заглядываем в будущее». 

Задачи месяца: 
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• Октябрь: «Я – организатор» 
o Организуем семейный просмотр фильма с обсуждением: 

выбираем кино, готовим попкорн, после – делимся 
впечатлениями. 

o Проходим новый, более сложный маршрут (например, до 
библиотеки или бассейна). 

o Пробуем вести бюджет на карманные расходы в течение двух 
недель. 

• Ноябрь: «Проба профессии» 
o Устраиваем «День профессии»: договариваемся с друзьями семьи 

или в кружке провести 2-3 часа, наблюдая и помогая в каком-то 
деле (работа в кафе, библиотеке, цветочном магазине). 

o Создаём «Карту моих суперсил и интересов», которая поможет 
думать о будущем. 

o Готовим небольшой творческий отчёт за год (коллаж из фото, 
короткое видео, выступление). 

• Декабрь: «Праздник побед» 
o Устраиваем семейную вечеринку, где каждый говорит о трёх 

главных успехах нашего героя за год. Вручаем самодельную 
медаль или грамоту! 

o Вместе листаем «Дорожную карту» на следующие 5 лет и 
мечтаем. 

o Подводим итоги в «Дневнике успехов» и гордимся собой! 

Для команды поддержки 

• Этот план – скелет. Наполняйте его плотью и кровью интересов вашего 
героя. Если он любит животных – маршрут может вести в зоомагазин, а 
«проба профессии» – в приют. 

• Ваша роль – поддерживающий зритель и ассистент. Постепенно 
отходите от роли режиссёра. К концу года инициатива должна всё чаще 
исходить от молодого человека. 

• Отмечайте прогресс визуально. Сделайте настенный плакат с 
«Дорожной картой года», где можно клеить стикеры или закрашивать 
пройденные этапы. 

• Будьте гибкими. Если какой-то шаг вызывает сильный стресс – 
отложите, разбейте на ещё более мелкие части. Успех рождает успех. 
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ГЛАВА 12: ПЯТИЛЕТНИЕ БЛОКИ: ОТ ОСНОВАНИЯ К НАСЛЕДИЮ 

Цель главы: Увидеть всю грандиозную перспективу. Понять, что путь к 
самостоятельности – это марафон, а не спринт. Каждые пять лет – новая, 
интересная глава жизни. 

Для тебя, наш герой и твоя команда! 

Взгляд на 25 лет вперёд может пугать. Но мы разобьём этот путь на пять 
больших, понятных и вдохновляющих этапов. Представь, что ты играешь в 
долгую, увлекательную компьютерную игру, где каждый новый уровень 
открывает больше возможностей и даёт новые умения. 

 

УРОВЕНЬ 1: БЛОК ОСНОВАНИЯ (2026 – 2030) 

• Возраст: 20 – 24 года 
• Девиз: «Я и моя команда. Пробуем всё!» 
• Ключевая цель: Сформировать прочный фундамент бытовой 

самостоятельности, понять свои сильные стороны и интересы, создать 
первый круг общения вне семьи. 

• Что будет происходить: 
o Освоение базовых бытовых и финансовых навыков. 
o Активные «пробы пера» в разных хобби и видах деятельности. 
o Первые волонтёрские или пробные трудовые опыты (2-3 часа в 

неделю). 
o Укрепление здоровья, выработка своего ритма жизни. 

• Итог блока к 2030 году: Уверенный молодой взрослый, который знает 
свои сильные стороны, умеет обслуживать себя в быту, имеет друзей по 
интересам и представление о том, чем хочет заниматься. 

 

УРОВЕНЬ 2: БЛОК НЕЗАВИСИМОСТИ (2031 – 2035) 

• Возраст: 25 – 29 лет 
• Девиз: «Я и мой ритм. Нахожу своё дело!» 
• Ключевая цель: Найти регулярную занятость (работу или дело) по душе, 

углубить социальные связи, повысить уровень личной автономии. 
• Что будет происходить: 

o Регулярная занятость (15-25 часов в неделю) в выбранной сфере с 
поддержкой job-тьютора или наставника. 
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o Возможно, переезд в отдельное жильё (отдельная комната, 
квартира с сопровождаемым проживанием). 

o Путешествия с друзьями или сопровождающим. 
o Активная социальная жизнь, возможно, первые серьёзные 

романтические отношения. 
• Итог блока к 2035 году: Профессионал в своём деле, живущий 

максимально самостоятельно, с устойчивым кругом общения и личными 
доходами, покрывающими часть расходов. 

 

УРОВЕНЬ 3: БЛОК СТАБИЛЬНОСТИ (2036 – 2040) 

• Возраст: 30 – 34 года 
• Девиз: «Я – часть общества. Делаю вклад!» 
• Ключевая цель: Добиться стабильности в работе и личной жизни, начать 

приносить пользу сообществу. 
• Что будет происходить: 

o Стабильная работа, возможно, с повышением квалификации. 
o Участие в социальных проектах, волонтёрство как ментор для 

более молодых. 
o Упрочнение личных отношений, создание своей семьи (если есть 

такое желание). 
o Возможно, участие в advocacy (защите интересов) людей с 

особыми потребностями. 
• Итог блока к 2040 году: Признанный и уважаемый член сообщества, 

эксперт в своей области, наставник, чья жизнь полна смысла и 
стабильности. 

 

УРОВЕНЬ 4: БЛОК ВЛИЯНИЯ И МУДРОСТИ (2041 – 2045) 

• Возраст: 35 – 39 лет 
• Девиз: «Я делюсь опытом. Вдохновляю других!» 
• Ключевая цель: Систематизировать и передавать свой опыт, укрепить 

свой личный бренд как эксперта. 
• Что будет происходить: 

o Проведение мастер-классов, выступления. 
o Консультационная деятельность. 
o Углубление в творчество или хобби, превращение его в арт-

проект. 
o Финансовая стабильность и планирование будущего. 
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• Итог блока к 2045 году: Эксперт и наставник, к мнению которого 
прислушиваются, чей путь служит примером для других семей. 

 

УРОВЕНЬ 5: БЛОК НАСЛЕДИЯ (2046 – 2050 и дальше...) 

• Возраст: 40 – 44 года 
• Девиз: «Мой путь – мой дар миру!» 
• Ключевая цель: Оставить после себя конкретные проекты, знания, 

вдохновение. 
• Что будет происходить: 

o Создание образовательного проекта (блог, канал, книга, 
методичка). 

o Лидерство в сообществе. 
o Международное признание как примера успешной жизни с 

синдромом Вильямса. 
o Спокойная, мудрая, наполненная жизнь в кругу любимых людей. 

• Итог к 2050 году: Автор своей жизни, легенда и живое доказательство 
того, что диагноз – это не приговор, а уникальный путь к выдающимся 
достижениям и счастливой жизни. 

 

ГЛАВА 13: ИНТЕРАКТИВНАЯ КАРТА ТВОЕГО ПРОГРЕССА 

Цель главы: Создать личный, наглядный и мотивирующий инструмент для 
отслеживания своего пути. Видеть, как далеко ты уже продвинулся! 

Для тебя, наш герой! 

Теория – это здорово, но ещё лучше – видеть свои победы своими глазами. В 
конце этой главы ты найдёшь большую, красочную карту-вкладку. Это твоя 
личная карта путешествия от 2026 к 2050 году. 

Как ей пользоваться: 

1. Найди на карте свою текущую позицию – это СТАРТ (2026 год). 
2. Карта разделена на станции-остановки. Они соответствуют ключевым 

этапам из твоей Дорожной карты: 
o Основание (Бытовая автономия) 
o Профессия (Самоопределение) 
o Влияние (Социальный вклад) 
o Эксперт (Признание) 



УП «АКАДЕМИЯ ТВОИХ ПОБЕД. ПУТЬ К САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ И УСПЕХУ» 
 

31 
 

o Наследие (Вечное влияние) 
3. Между станциями нарисована извилистая тропинка. 
4. Каждый раз, когда ты достигаешь важной мини-цели (например, 

«впервые сходил в магазин один», «получил первую зарплату», 
«выступил с речью»), ты можешь: 

o Наклеить яркую наклейку на тропинку. 
o Закрасить один участок пути цветным карандашом. 
o Написать дату и маленькую заметку прямо на карте. 

5. Смотри, как с каждым месяцем и годом твой прогресс становится всё 
более заметным! Ты буквально видишь, как движешься вперёд. 

Эта карта – твой самый честный и добрый друг. Она не ругает за остановки, а 
празднует каждый, даже самый маленький, шаг вперёд. Размести её на 
видном месте и гордись своим путем! 

(Место для вставки интерактивной карты-постера в книге) 

ЧАСТЬ 4: ИНСТРУМЕНТЫ ДЛЯ ТЕБЯ И ТВОЕЙ СЕМЬИ 

ГЛАВА 14: ВИЗУАЛЬНЫЕ ПОМОЩНИКИ: КОТОРЫЕ МОЖНО ПОТРОГАТЬ 

Цель главы: Собрать готовые шаблоны и инструкции, которые можно сразу 
вырезать, повесить или положить в карман. Эти инструменты станут твоими 
«костылями», которые сделают сложные задачи простыми. 

 

1. ЧЕК-ЛИСТЫ: КАК СПИСОК ПОКУПОК ДЛЯ ДЕЛ 

Чек-лист – это список шагов, которые нужно сделать. Выполнил шаг – 
поставил галочку. Это помогает ничего не забыть и чувствовать 
удовлетворение. 

Чек-лист «Утренний ритуал» 
(Вырежи и повесь на зеркало в ванной или на холодильник) 

[ ] Проснуться по будильнику 
[ ] Сделать зарядку (5 минут) 
[ ] Принять душ/умыться 
[ ] Почистить зубы 
[ ] Причесаться 
[ ] Одеться 
[ ] Позавтракать 
[ ] Посмотреть расписание на день 
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Чек-лист «Поход в магазин» 
(Положи в карман или кошелёк) 

[ ] Составить список покупок 
[ ] Взять сумку/рюкзак 
[ ] Взять деньги/банковскую карту 
[ ] Дойти до магазина 
[ ] Найти все товары по списку 
[ ] Отнести корзину на кассу 
[ ] Оплатить покупку 
[ ] Проверить сдачу/чек 
[ ] Аккуратно сложить покупки в сумку 
[ ] Вернуться домой 

Чек-лист «Вечерний ритуал» 
[ ] Приготовить одежду на завтра 
[ ] Приготовить сумку/рюкзак на завтра 
[ ] Почистить зубы 
[ ] Принять душ (если нужно) 
[ ] Записать 3 хорошие вещи, которые случились сегодня 
[ ] Почитать книгу или послушать спокойную музыку (15 минут) 
[ ] Лечь спать в запланированное время 

 

2. ШАБЛОНЫ РАСПИСАНИЙ: КАРТА ТВОЕГО ДНЯ 

Расписание помогает мозгу расслабиться: не надо держать всё в голове, всё 
уже на бумаге. 

Шаблон 1: «Солнечное расписание» (для печати и заполнения) 
(В центре нарисуй своё солнышко. На лучах напиши или нарисуй дела) 

[Здесь будет изображение солнца с 8-10 лучами] 

• Луч 1: 8:00 - Подъём 
• Луч 2: 9:00 - Завтрак 
• Луч 3: 10:00 - Музыкальная школа 
• Луч 4: 13:00 - Обед 
• Луч 5: 14:00 - Отдых/Хобби 
• Луч 6: 16:00 - Прогулка 
• Луч 7: 18:00 - Ужин 
• Луч 8: 19:00 - Семейное время 
• Луч 9: 21:00 - Подготовка ко сну 
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Шаблон 2: «Ежедневник победы» (для печати и заполнения) 
Дата: ______________ 
Сегодня я горжусь собой, потому что: 

1.  
2.  
3.  

Сегодня я научился/узнал: ______________ 
Моё настроение сегодня: �� �� ��� (обведи) 

 

3. КАРТОЧКИ-АЛГОРИТМЫ: ИНСТРУКЦИЯ В КАРТИНКАХ 

Эти карточки можно сделать для сложных бытовых дел: как постирать вещи, 
как приготовить макароны, как заправить кровать. 

Образец карточки «ПРИГОТОВИТЬ МАКАРОНЫ» 
(Нарисуй или наклей фотографии для каждого шага) 

1. Наполни кастрюлю водой на половину. 
2. Поставь на плиту, включи огонь (средний). 
3. Когда вода закипит (появятся пузыри), добавь щепотку соли. 
4. Аккуратно высыпь макароны в воду. 
5. Вари время, указанное на упаковке (например, 8 минут). Поставь 

таймер! 
6. Выключи плиту. Попроси взрослого помочь слить воду через дуршлаг. 
7. Макароны готовы! Можно добавить сыр или соус. 

 

ГЛАВА 15: ТЕХНОЛОГИИ В ПОМОЩЬ: ТВОЙ СМАРТФОН КАК ДРУГ 

Цель главы: Показать, какие приложения и гаджеты могут стать твоими 
личными помощниками, а не просто игрушками. 

📱 Приложения для планирования и организации: 

1. Google Календарь (бесплатно): Можно создавать события с 
напоминаниями, цветными метками. Простой и понятный. 

2. Tiimo (платное, но есть пробный период): Специально создано для 
людей с нейроотличиями. Показывает день в виде наглядного потока с 
картинками и таймерами. 
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3. Bring! (бесплатно): Приложение для списка покупок. Можно добавлять 
товары с картинками. Списом можно делиться с семьёй. 

🎵 Приложения для саморегуляции и творчества: 

1. Daylio (бесплатно): Дневник настроения. Можно быстро отметить, как ты 
себя чувствуешь, и какие активности делал. Помогает отслеживать, что 
поднимает настроение. 

2. Calm или Meditopia (бесплатные базовые версии): Приложения с 
медитациями, дыхательными упражнениями и сказками на ночь. 
Помогают справиться с тревогой. 

3. GarageBand (бесплатно для Apple): Продвинутая, но интересная студия 
для создания музыки. Можно записывать голос, играть на виртуальных 
инструментах. 

� Приложения для навигации и самостоятельности: 

1. Google Maps (бесплатно): Твой главный проводник. Можно строить 
маршруты на общественном транспорте или пешком, смотреть 
панорамы улиц, чтобы заранее запомнить ориентиры. 

2. «Голосовой помощник» (Siri, Алиса, Google Ассистент): Можно научиться 
ставить напоминания, звонить, узнавать погоду голосом. Это проще, чем 
печатать. 

�� Совет команде поддержки: Установите эти приложения вместе. Создайте 
общие календари и списки покупок, чтобы быть на одной волне. Настройте 
родительский контроль не как запрет, а как инструмент безопасности 
(например, ограничение времени в соцсетях). 

 

ГЛАВА 16: ИГРЫ И ТРЕНАЖЁРЫ: ВЕСЕЛО КАЧАЕМ МОЗГ 

Цель главы: Дать идеи для игр и занятий, которые в удовольствие развивают 
внимание, логику, память и моторику. 

� Игры для развития пространственного мышления и логики: 

1. Лего Техник и 3D-пазлы: Собирать сложные модели по инструкции – 
лучший тренажёр. 

2. Настольные игры: «Дженга» (баланс и моторика), «Уно» (цвета и 
стратегия), «Имаджинариум» (ассоциации и творчество). 

3. Шахматы или шашки: Идеально для планирования и логики. Начни с 
простых правил. 
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��� Игры для развития мелкой моторики и сенсорики: 

1. Лепка из пластилина, глины, полимерной глины. Можно создавать 
фигурки любимых персонажей. 

2. Рисование по номерам, раскраски-антистресс. 
3. Сортировка мелких предметов: бусин, пуговиц, макарон по цветам и 

формам. 
4. Плетение браслетов из резинок или ниток. 

👥 Социальные игры для развития эмоционального интеллекта: 

1. Игра «Эмоции»: Показывайте друг другу разные эмоции (радость, 
грусть, удивление, злость) и угадывайте их. Можно использовать 
карточки. 

2. «Крокодил» (показывать слова без звука): Развивает невербальную 
коммуникацию. 

3. Совместное чтение с обсуждением: «Как бы ты поступил на месте 
героя?», «Что он чувствует?». 

💻 Компьютерные игры и тренажёры (дозировано, 20-30 минут в день): 

1. Minecraft (в режиме творчества): Отлично развивает пространственное 
мышление и планирование. 

2. Серия игр «The Room»: Головоломки, которые тренируют внимание к 
деталям и логику. 

3. Приложения типа «Elevate» или «Peak»: Сборники мини-игр для 
тренировки памяти, счёта, внимания. 

Важное правило: После любой игры обсудите, что было просто, что сложно, 
что понравилось. Это рефлексия – тоже часть развития. 

 

ЧАСТЬ 5: ПОДДЕРЖКА И РЕСУРСЫ 

ГЛАВА 17: ТВОИ ПРАВА И ВОЗМОЖНОСТИ В БЕЛАРУСИ 

Цель главы: Простыми словами объяснить, на какую помощь от государства 
может рассчитывать человек с синдромом Вильямса и его семья. 

Для тебя и твоей семьи: 
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Государство – это большая система, которая должна помогать своим 
гражданам. У тебя есть права, и важно знать, как их использовать. 

1. Право на медицинскую помощь и реабилитацию. 

• Что делать: Обратиться к участковому врачу в поликлинике. Он может 
направить на МРЭК (медико-реабилитационная экспертная комиссия). 

• Что даёт МРЭК: Если комиссия установит инвалидность, ты получишь 
ИПР (индивидуальная программа реабилитации). Это твой личный план, 
в котором написано, на какую помощь (лечение, процедуры, 
техсредства) ты имеешь право. 

• Важно: Инвалидность – это не клеймо, а ключ к получению поддержки. 
Это официальный документ, который говорит государству: «Этому 
человеку нужны особые условия». 

2. Право на труд. 

• Закон говорит: на предприятиях (где больше 20 человек) есть квота для 
трудоустройства людей с инвалидностью. Это значит, что работодатель 
обязан взять на работу некоторое количество особенных сотрудников. 

• Что делать: Обратиться в службу занятости по месту жительства. Там 
помогут найти работу, которая подходит твоим способностям и 
здоровью. 

3. Право на образование. 

• Ты можешь учиться дальше! Есть колледжи и курсы, куда можно 
поступить по щадящим условиям. Можно договориться об 
индивидуальном графике или адаптированной программе. 

4. Социальная и финансовая помощь. 

• При наличии инвалидности ты можешь получать пенсию и другие 
выплаты. 

• Есть льготы на лекарства, проезд, санаторное лечение. 
• Для родителей (опекунов) есть выплаты по уходу. 

Куда обращаться в Беларуси: 

• Управление по труду, занятости и соцзащите в твоём районе (свой 
отдел). 

• Белорусское общество инвалидов – они дают юридические 
консультации. 

• Служба занятости – ищут работу. 
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• Центры коррекционно-развивающего обучения и реабилитации – 
помогают с образованием и развитием. 

Главный совет: Не бойтесь ходить по инстанциям. Берите с собой все 
документы, задавайте вопросы, просите письменные ответы. Вы имеете право 
на помощь. 

 

ГЛАВА 18: КАК РАЗГОВАРИВАТЬ С СЕМЬЁЙ? СОВЕТЫ ДЛЯ ВСЕХ 

Цель главы: Дать простые правила общения, чтобы в семье царили понимание 
и уважение, а не обиды и усталость. 

Для нашего героя: 

1. Говори о своих чувствах. Не «вы меня все бесите», а «мне сейчас очень 
тяжело, я устал/разозлился, мне нужна тишина». 

2. Учись слушать. Когда говорят другие, попробуй не перебивать. Можно 
даже взять в руку игрушку – пока говоришь ты, игрушка у тебя, когда 
слушаешь – передаёшь её собеседнику. 

3. Используй «я-сообщения». «Я расстроился, когда мы не пошли в кино, 
как договаривались» вместо «Вы все обманщики!». 

4. Проси о помощи, когда она нужна. Это не слабость, а мудрость. 
5. Благодари. Простое «спасибо, что помог», «спасибо, что выслушал» 

делает атмосферу теплее. 

Для родителей и родных: 

1. Разделяйте человека и его поведение. Вы можете злиться на истерику, 
но при этом любить ребёнка. Говорите: «Я тебя люблю, но такое 
поведение неприемлемо». 

2. Давайте выбор. Это снижает сопротивление. Не «надень эту кофту», а 
«выбери, какую кофту надеть: синюю или зелёную?». 

3. Предупреждайте о переменах. Людям с синдромом Вильямса важно 
знать, что будет дальше. «Через 10 минут мы выключаем мультики и 
будем ужинать». 

4. Заботьтесь о себе. Вы не сможете помочь, если устанете. Находите 
время на свой отдых, хобби, общение с друзьями. Это не эгоизм, а 
необходимость. 

5. Хвалите за усилия, а не за результат. «Какой ты молодец, что так 
старался!» — лучше, чем «Наконец-то получилось». 
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Семейный ритуал «Круг благодарности»: Раз в неделю садитесь вместе и 
пусть каждый скажет по одной благодарности другому члену семьи. Это 
может быть за помощь, за поддержку, просто за то, что он есть. 

 

ГЛАВА 19: ИСТОРИИ УСПЕХА: ТЫ ТАК НЕ ОДИН! 

Цель главы: Вдохновить реальными примерами людей с синдромом 
Вильямса, которые живут полной жизнью. 

История 1: Музыкант. 
В Великобритании живет Джейкоб Брюэр. У него синдром Вильямса, и он – 
профессиональный музыкант. Джейкоб выступает на сцене, играет на 
нескольких инструментах и записывает музыку. Его абсолютный слух и любовь 
к музыке стали профессией. 

История 2: Спортсменка. 
Карли Медрано из США – пловчиха. Она участвовала в Специальной 
Олимпиаде и завоевала множество медалей. Плавание помогло ей укрепить 
здоровье (очень важно при сердечных особенностях) и обрести уверенность в 
себе. 

История 3: Актёр и ведущий. 
В России молодой человек с синдромом Вильямса Елисей ведёт свой блог, 
снимается в рекламе и участвует в театральных постановках. Его обаяние и 
речь покоряют сердца. 

История 4: Твой путь. 
А самая главная история пишется прямо сейчас. Это – твоя история. Ты уже 
герой, потому что читаешь это пособие и думаешь о своём развитии. Каждая 
твоя маленькая победа – это строчка в книге твоей удивительной жизни. 

 

ГЛАВА 20: ВАЖНЫЕ КОНТАКТЫ И ОРГАНИЗАЦИИ 

В Беларуси: 

1. Минский городской центр коррекционно-развивающего обучения и 
реабилитации: Здесь могут проконсультировать по вопросам 
образования и реабилитации. 

2. Белорусская ассоциация помощи детям-инвалидам и молодым 
инвалидам: Общественная организация, которая защищает права. 
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3. Республиканский научно-практический центр психического здоровья: 
Можно получить консультацию психиатра или психолога, понимающего 
особенности. 

4. Группы в социальных сетях (ВКонтакте, Facebook): Поищите группы 
родителей детей и взрослых с синдромом Вильямса. Живое общение с 
теми, кто проходит тот же путь – бесценно. 

Международные ресурсы (можно читать с переводчиком): 

1. Williams Syndrome Association (WSA) – США: Самый крупный и 
авторитетный сайт с информацией на английском. 

2. The Williams Syndrome Foundation – Великобритания. 
3. Сообщество в Instagram по хэштегам #williamssyndrome, 

#синдромвильямса: Там можно увидеть повседневную жизнь, успехи и 
улыбки людей со всего мира. 

 

ПОСЛЕСЛОВИЕ: НАЧИНАЕМ ПУТЬ 

Дорогой друг, наше пособие подошло к концу. Но это не конец – это начало. 
Начало твоего осознанного пути к самостоятельности, радости и успеху. 

Ты держишь в руках не просто книгу. Ты держишь карту, которая показывает, 
что ты не заблудился. Ты держишь инструменты, которые помогут тебе 
строить свою жизнь. И ты держишь нашу веру в тебя – твоей семьи и всех, кто 
участвовал в создании этого пособия. 

Синдром Вильямса – это часть тебя. Но он – не весь ты. 
Ты – это твоя добрая улыбка, твоя любовь к музыке, твои искренние истории, 
твоё стремление к дружбе. Ты – это сила, которая может научиться 
планировать день, приготовить ужин, доехать до работы и выступить на 
сцене. 

Шаг за шагом. День за днём. Не сравнивай себя с другими. Сравни себя 
сегодняшнего с собой вчерашним. И празднуй каждый прогресс. 

Мир нуждается в твоей доброте, в твоей эмоциональности, в твоём 
уникальном взгляде на жизнь. Ты можешь не просто жить. Ты можешь 
побеждать. Ты можешь сиять. 

Вперёд, герой! Твой путь ждёт. 
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С уважением и верой в тебя, 
Автор Антон Белявский, Твоя семья и соратники. 

 

P.S. Не забудь заполнять свою «Карту прогресса» и «Дневник успехов». Через 
год ты откроешь их и ахнешь от того, как далеко ты продвинулся! 
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