


Привет!

Я очень рада, что теперь у тебя 
есть этот классный инструмент 
для прокачки словарного запаса 
крутыми словами и выражениями 
высоких уровней.
     
В этот раз Workbook представля-
ет собой недельный план для са-
мостоятельной прокачки вокабу-
ляра. По итогу ты выучишь мини-
мум 70 новых слов и выраже-
ний. Все они разбиты по дням. 
1 день = 10 слов.

Что в этот раз новенького? 

В начале каждого дня тебе будет предложена ссылка на подкаст 
с новыми словами. Подкаст − это фактически озвучка мной того 
материала, который тебе предстоит выучить. Так что теперь со-
вмещать изучение английского и другие дела (уборку, готовку, во-
ждение, поездки на метро, походы в магазин) будет ещё проще. 
Просто включай подкаст <3 После каждого дня размещены 
кнопки с разными сетами карточек Quizlet, чтобы ты cмог закре-
пить новые слова.

Всё получится! Ты молодец! 

С любовью, 
Майя 



Как эффективно использовать 
WORKBOOK?

Cлушай подкасты (озвучку каждого из уроков). Это именно то, 
что позволит внедрить образование в твою жизнь, каким бы 
напряженным не был твой график. 

1

Затем старайся читать примеры из воркбука прямо ВСЛУХ. 
Именно так ты задействуешь мышечную память и ускоряешь 
процесс запоминания.

2

Кликай на иконку YOUTUBE и слушай, как носители языка ис-
пользуют новые слова в речи. Желательно посмотреть хотя 
бы 3 примера из видео, чтобы увидеть, как новое слово/вы-
ражение функционирует в разных контекстах.

3

Повторяй примеры ВСЛУХ за носителями. Так ты быстрее за-
помнишь слово + прокачаешь произношение и беглость 
речи (да, в народе этот метод называют Shadowing ;)

4

Обращай внимание на КОНТЕКСТ: какие слова ПРЕДШЕ-
СТВУЮТ новому слову? Какие слова СЛЕДУЮТ ЗА ним? 
Очень важно знать, с чем конкретно сочетаются интересую-
щие тебя слова. Делай это как с текстовыми примерами, так и 
с примерами из видео.

5

QUIZLET. В конце каждого дня (= после каждых 10 слов) ты 
найдёшь ссылку на карточки в приложении Quizlet (доступны 
и с компьютера, и с телефона). Карточки помогут лучше за-
помнить новые слова + повторить их, когда нужно.

6

7 СВОИ ПРИМЕРЫ. Если по ходу прочтения воркбука у тебя 
возникнут идеи, как использовать то или иное слово − запиши 



этот пример или проговори его вслух. Примеры с новыми 
словами о себе любимых, а также о том, что волнует КОН-
КРЕТНО ТЕБЯ, всегда способствуют лучшему запоминанию.

THE PASSWORD FOR QUIZLET SETS: 

skyisthelimit 

(всё маленькими буквами и без пробелов;) 

https://www.instagram.com/my_englishway/
https://www.tiktok.com/@my.english_way?_d=secCgYIASAHKAESPgo8ESSJD39CwW7tiUj1KNH3QAb9NLEfIMzDKlSzhQzWMF02FoNQz%2Fys%2FH2WEIU9lq25izTSSdD1oRaFcRt8GgA%3D&checksum=2e71075a4e9c6e84cf0e64591d3a23c28c03b13aaed1dec134ac2f782ff51564&language=ru&sec_uid=MS4wLjABAAAAWFQm81jFbb2DatMslkpxkaqADNiEAIYzZHWpSbRsAEuNrE-K_I0Tj30-n8hM1OFN&sec_user_id=MS4wLjABAAAAOxyEYVPLsK_HkK9EXD0gMQdDi9zNcmuJaxjYpBD0vw5VFtGjF8LZAK0HntEYRbPn&share_app_id=1233&share_author_id=6916895893807514625&share_link_id=E39AD921-9A31-4544-91A3-893B99403C2D&tt_from=copy&u_code=dbbc1bigcael1b&user_id=6804514325707064326&utm_campaign=client_share&utm_medium=ios&utm_source=copy&source=h5_m&_r=1
https://web.telegram.org/k/#@my_englishway


DAY 1 

1. A HANDFUL OF 
Немного, небольшое количество 
A small number of people or things; a small amount, a few 

B1 I have a few friends. (not many)

C1 I have a handful of friends.  

Ешё одно значение слова “a handful” — горстка. 
Он держал в руках небольшую горстку орехов для белочки — 

a handful of nuts. 

!

EN I invited a lot of people to the party but only a handful of them showed 
up. (= only a few of them showed up, not many) 

Я пригласил много людей на вечеринку, но лишь несколько из них 
действительно пришли. 

RU

1

LISTEN TO PODCAST 1

https://youglish.com/pronounce/a%20handful%20/english 
https://drive.google.com/drive/folders/128fjI3rkiqKKrF2AYXEg_mEklKViVHgw


2. GLARINGLY OBVIOUS
Видно невооружённым взглядом, абсолютно очевидное
If you describe something bad as glaring, you are emphasizing that it 
is very obvious and easily seen or noticed

*GLARE — очень яркий, ослепительный свет
 
*GLARE — злобный взгляд

The glare that dog was giving me 
made it glaringly obvious that I was 

not welcome. 
По злобному взгляду собаки стало 
абсолютно очевидно, что мне там 

были не рады.  

!

EN A lot of organisations and teams claim that they foster innovations but only 
a handful of them actually do it. 

EN Only a handful of people came to the meeting.

Много организаций и команд утверждают, что они поощряют иннова-
ции, однако лишь немногие из них действительно делают это.

RU

На собрание пришло всего несколько (=мало) человек.RU

EN Most people have just a handful of friends who really have their backs. 

У большинства людей есть всего несколько друзей, которые правда 
поддержат в трудную минуту. 

RU

EN Only a handful of countries has made any significant progress in this 
direction.

Но, к сожалению, всего лишь несколько стран (=маленькое количе-
ство стран)  смогли добиться значительных успехов в данном направ-
лении.

RU
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https://youglish.com/pronounce/GLARINGLY%20OBVIOUS/english 


3. DOUBLE-EDGED SWORD
Палка о двух концах; имеет как свои плюсы, так и свои 
минусы 

Something that has or can have both negative effects as well as 
positive effects

The glare of the cat is making it 
glaringly obvious that the cat wants 

me to bring some snacks.
По злобному взгляду кота становится 
предельно ясно, что он хочет, чтобы 

я принёс ему вкусняшки.

!

Being John Snow is a double-edged sword. On the one hand he is hot 
as hell, but on the other hand, he has to fight against the Night King 

and his army of zombies. 

!

EN Over those years, one thing has become glaringly obvious to me — hard 
work always pays off. 

EN It is glaringly obvious that we are facing environmental crisis.

За все эте годы одно стало для меня абсолютно ясно — усердный труд 
всегда вознаграждается. 

RU

Совершенно очевидно, что мы столкнулись с экологическим кризисом.RU

EN Things that you didn't notice before, are glaringly obvious now. 

То, что не замечалось ранее, теперь видно невооружённым взглядом. RU

EN There were glaringly obvious markers of human intervention in the code.

Вмешательство в код было видно невооружённым взглядом.RU

EN It is now glaringly obvious that we cannot rely on the mainstream media 
any more.

Мы понимаем, что не можем больше полагаться на традиционные СМИ.RU
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https://youglish.com/pronounce/double-edged%20sword%20/english 


4. SOLID 
Твёрдый, определённый, стабильный, крепкий, основательный 

Certain or safe; of a good standard; giving confidence or support 

*SWORD — меч

Накопив СОЛИДный капитал, он обрёл ТВЁРДУЮ землю под ногами.
After he gained solid money, he felt solid ground beneath his feet.

!

EN Being in a long-term relationship means that your partner gets to know you 
really well — which is a double-edged sword.

Быть в долгосрочных отношениях означает, что твой партнёр будет 
очень хорошо тебя знать — что имеет как свои плюсы, так и свои минусы. 

RU

EN Technology is a double-edged sword, and hence needs to be handled 
with responsibility.

Технологии — это палка о двух концах (= имеют как свои плюсы, так и 
минусы), а следовательно, обращаться с ними нужно осторожно. 

RU

EN This much freedom of expression and opinion can be a double-edged 
sword.

Так много свободы самовыражаться и высказывать своё мнение 
может быть палкой о двух концах.

RU

EN However, social media is a double-edged sword if it's not handled properly.

Тем ни менее, соцсети имеют как свои плюсы, так и свои минусы, если 
с ними не обращаться надлежащим образом. 

RU
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https://youglish.com/pronounce/solid/english 


EN She breathed a sigh of relief when she felt solid ground beneath her feet.

Она вздохнула с облегчением, когда почувствовала твердую землю 
под ногами.

RU

EN My solid ground soon turned to quicksand.

Моя твердая земля вскоре превратилась в зыбучие пески.RU

EN He is my confidence and my solid ground.

Он — моя опора и надёжный тыл.RU

EN Our solid experience is based on concrete achievements.

Наш солидный опыт основан на конкретных достижениях.RU

EN I slept for eleven solid hours.

Я проспал целых 11 часов. RU

EN The project involves partners with a solid experience in the sphere of 
creative industries.

В проекте принимают участие партнеры, обладающие большим 
опытом в сфере креативных индустрий.

RU

EN This provided solid evidence that he committed the crime.

Это стало убедительным доказательством того, что он совершил пре-
ступление.

RU

EN Relations between them are based on a solid foundation of friendship 
and trust.

Отношения между ними строятся на прочном фундаменте дружбы и 
доверия.

RU
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5. INTACT 
Нетронутый, неповреждённый
Complete and in the original state

B1 not damaged

C1 intact

Журналист задал ему неТАКТичный вопрос, но ему удалось ответить 
на него так, чтобы его репутация не пострадала. He answered the 

question in such a way that his reputation remained INTACT. 

!

EN They have solid principles that they try not to break.

У них есть твердые принципы, которые они стараются не нарушать.RU

EN They found the intact skull of a mammoth.

Они нашли неповрежденный череп мамонта.RU

EN It's difficult to emerge from such a scandal with your reputation intact.

Трудно выйти из такого скандала с неповрежденной репутацией.RU

EN Most of the bottles remained miraculously intact.

Большинство бутылок чудом остались целыми.RU

EN I was lucky to get out of the situation with my dignity intact.

Мне посчастливилось выйти из ситуации с неповрежденным достоин-
ством.

RU

EN She refused his offer tactfully, allowing him to go away with his pride intact.

Она тактично отказалась от его предложения, позволив ему уйти с 
неповреждённой гордостью.

RU
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https://youglish.com/pronounce/intact%20/english 


6. TO HAVE A WAY WITH 
Иметь подход к кому-либо \ чему-либо
To be good at dealing with or managing

EN Few buildings survived the war intact.

Немногие здания уцелели во время войны.RU

EN She has a way with children.

У нее есть подход к детям.RU

EN He has a way with words.

Он здорово умеет обращаться со словами. (= он красноречив) RU

EN Merril has a way with dogs. 

Мэрил умеет обращаться с собаками. RU

EN The doctor has a way with speaking to the patients. 

Эта доктор здорово умеет общаться с пациентами. (= умеет найти 
подход) 

RU

EN He has a way with photographing things and telling stories through 
pictures. 

Он умеет здорово запечатлевать моменты и рассказывать истории 
через фотографии. 

RU

Нетронутой осталась только средневековая башня.RU

EN Only the medieval tower had remained intact.

7

https://youglish.com/pronounce/has%20a%20way%20with/english 


*hiking gear — походное снаряжение

7. TO GEAR (smn/smth) UP FOR SMTH / 
TO DO SMTH
Готовиться, настраиваться, собираться
To prepare for something that you have to do 

B1 get ready for something

C1 gear up for something 

The hikers geared up for the long trek and packed all their hiking gear 
into their backpacks. Походники подготовились к долгому пути и 

упаковали всё их походное снаряжение в рюкзаки.

!

EN I’m gearing myself up to ask him to give my money back.

Я собираюсь с мыслями, чтобы попросить его вернуть мне мои деньги.RU

8

https://youglish.com/pronounce/gear%20up%20/english 


*a gambler — азартный игрок 

8. A GAMBLE 
Риск, рисковое мероприятия, авантюра 
An act having an element of risk

B2 to take risk / to take a chance

C1 to take a gamble

EN I'm trying to gear myself up for tomorrow's exam.

Я пытаюсь подготовиться к завтрашнему экзамену.RU

EN Buying this place was a big gamble, but it seems to have paid off.

Покупка этого места была большой авантюрой, но, похоже, она окупилась.RU

EN We decided to take a gamble and offer him a place in our сompany.

Мы решили рискнуть и предложить ему место в нашей компании.RU

EN The town is gearing up for the carnival this weekend.

В эти выходные город готовится к карнавалу.RU

9

https://youglish.com/pronounce/take%20a%20gamble/english 


9. AS LUCK WOULD HAVE IT 
По стечению обстоятельств, по счастливой случайности, как 
назло, как нарочно

By chance 

10. TO GET A THRILL OUT OF (FROM) 
Кайфовать от чего-то, получать большое удовольствие от 
чего-то, получать острые ощущения от чего-то 

To enjoy

EN Then, as luck would have it, she falls in love with someone for whom looks 
are a deciding factor.

Затем, как назло, она влюбляется в человека, для которого внешность 
является решающим фактором.

RU

EN Our car broke down on the road, but as luck would have it, there was a 
garage nearby.

Наша машина сломалась в дороге, но по счастливой случайности 
рядом был гараж.

RU

EN I arrived a little late and, as luck would have it, the last ticket had just been 
sold.

Я приехал с небольшим опозданием и, как назло, последний билет 
был только что продан.

RU
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https://youglish.com/pronounce/as%20luck%20would%20have%20it/english 
https://youglish.com/pronounce/GET%20A%20THRILL%20FROM%20/english 
https://youglish.com/pronounce/GET%20A%20THRILL%20OUT%20OF/english 


Sia – Cheap Thrills 
(Дешёвые острые ощущения)

Героиня песни певицы Sia is getting a thrill out of free-of-charge 
things! “But I don't need no money as long as I can feel the beat.” 

Поэтому песня и называется “Cheap thrills”.

!

EN Sherlock Holmes is clearly getting a thrill out of resolving all those 
mysteries. 

EN I get a thrill when I work hard and see great progress.

Шерлок Холмс явно получает огромное наслаждение от того, что раз-
гадывает все эти тайны.

RU

EN She may just get a thrill out of flirting, or she may not even notice that 
she's flirting.

Возможно, она просто любит заигрывать с парнями, или она даже не 
замечает, что флиртует.

RU

Я получаю большое удовольствие, когда тружусь и вижу значимый 
результат.

RU

EN What do you get a thrill out of most?

11

CLICK HERE TO LISTEN TO THE SONG 

https://www.youtube.com/watch?v=nYh-n7EOtMA 


EN Some psychopaths don't see "personal gain" the way others do — they just 
get a sick thrill out of taking advantage of someone.

Некоторые психопаты не видят «личной выгоды», как это делают 
другие, — они просто получают кайф от того, что им удаётся восполь-
зоваться другими людьми. 

RU

От чего вы больше всего кайфуете? От чего вы больше всего получае-
те острые ощущения?

RU

EN Tourists get a thrill out of watching the wildlife of Africa.

Туристы наслаждаются тем, что наблюдают за дикой природой в Африке. RU

12
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PRACTICE

Translation 

Definition

Fill in the gaps

THE PASSWORD FOR QUIZLET SETS: 

skyisthelimit 

(всё маленькими буквами и без пробелов;) 

https://quizlet.com/ru/757193521/workbook__aa__day-1__translation-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/757337386/workbook__aa__day-1__definition-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/758747706/workbook__aa__day-1__fill-in-the-gaps-flash-cards/


DAY 2 

Cвести на нет, пустить под откос, срывать, помешать, рас-
строить  

To prevent a plan or process from succeeding

to derail — cходить с РЕЛьсов (это первичное значение слова) 

EN The train derailed because a cow was standing on the tracks.

Поезд сошёл с рельсов, потому что на путях стояла корова.RU

EN Poor communication can completely derail any project.

EN Alcohol abuse can quickly derail someone's goals and dreams for the 
future.

Плохая коммуникация может полностью сорвать любой проект.RU

Злоупотребление алкоголем может быстро сорвать чьи-то цели и 
мечты на будущее.

RU
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LISTEN TO PODCAST 2

11. DERAIL

https://youglish.com/pronounce/DERAIL/english 
https://drive.google.com/drive/folders/117MrZe124hylxITZSrcKQW5oTYqB3ha8


EN Let me cite three possible pitfalls that could derail our efforts.

EN Do not rush to make decisions, and act according to the plan; do not allow 
circumstances derail you.

Позвольте мне указать на три возможные опасности, которые могут 
свести на нет наши усилия.

RU

EN Sure, there are unexpected things that can derail dreams.

Конечно, есть неожиданные вещи, которыемогут помешать мечтам 
осуществиться

RU

EN They do everything to derail this contract.

Они делают всё, чтобы сорвать контракт. RU

EN To derail peace talks

Cрывать мирные переговорыRU

EN Investors are very concerned that a new crisis could derail the economic 
recovery.

Инвесторы очень обеспокоены тем, что новый кризис может сорвать 
восстановление экономики.

RU

Не спешите принимать решения и действуйте в соответствии с 
планом; не позволяйте обстоятельствам пошатнуть Ваши силы.

RU
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B1 unclear, questionable 

C1 murky

Murky waters — мутные воды 

Мутный, тёмный, неясный, сумрачный 

Used to describe a situation that is complicated and unpleasant, and 
about which many facts are not clear

12. MURKY

https://youglish.com/pronounce/MURKY/english 


EN He made a very murky statement. 

Он сделал очень неясное заявление. RU

EN Indeed, even the formulation of the question was murky.

Действительно, формулировка вопроса была неясной. RU

EN I don't want to get into the murky waters of family arguments.

Я не хочу погружаться в мутные воды семейных споров.RU

EN Things seem clear in hindsight, but in the middle of the crisis they are very 
murky.

Оглядываясь назад, всё кажется предельно ясным, но, когда ты посре-
ди кризиса — всё выглядит очень сумрачным и неясным. 

RU

EN Given his own murky past, I think he should abstain from giving us pieces 
of advice. 

Учитывая его тёмное прошлое, я думаю, ему лучше воздержаться от 
того, чтобы раздавать советы. 

RU
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NAYSAYERS (скептики, пессимисты) только что и говорят: 
“Неееее, у тебя ничего не получится.”

!

Скептик, пессимист 

Someone who says something is not possible, is not good, or will fail 

13. NAYSAYER

https://youglish.com/pronounce/NAYSAYER/english 


EN He ignored the naysayers and persevered.

Он игнорировал скептиков и упорствовал. RU

17

B1 We’re complete opposites. 

C1 We’re polar opposites.

Моя сестра и я — абсолютные 
противоположности. 

У них ничего не получится, они же 
абсолютные противоположности. 

Aбсолютные, полярные противоположности 

good and bad rich and poor night and day healthy and sick

Complete opposites 

14. POLAR OPPOSITES 

POLAR OPPOSITES MAY BE:

https://youglish.com/pronounce/polar%20opposites/english 


A cute article about parents who are POLAR OPPOSITES of each other. 

EN George: “I think we need to close that store; it’s not performing and 
draining company resources.”
Cassandra: “I second that; it’s a money pit.”

Джордж: «Я думаю, нам нужно закрыть этот магазин; он не работает и 
истощает ресурсы компании». 
Кассандра: «Я поддерживаю это; это денежная яма».

RU

EN Tiffany: “I think we should go to the bar for a drink to celebrate the good 
news.”
Julia: “I second that idea.”

Тиффани: «Я думаю, мы должны пойти в бар и выпить, чтобы отпразд-
новать хорошие новости». 
Джулиа: «Я поддерживаю эту идею».

RU

EN Cathy: “That person belongs in jail; there’s no way they should be allowed 
back on the street.”
Paul: “I second that. He’s a menace to society.”

Кэти: «Этому человеку место в тюрьме; его ни в коем случае нельзя 
выпускать обратно на улицу». 
Пол: «Я поддерживаю это. Он представляет угрозу для общества».

RU

18

B1 I’m with you. I totally agree. Let’s do it.
 
C1 I second that. 

Я согласен с этим, я поддерживаю это 

Used for telling someone that you agree with what they are saying

15. I SECOND THAT 

Click here to read the article

https://medium.com/@prettyokayhousekeeping/my-parents-are-polar-opposites-of-each-other-d5823b92379d 
https://youglish.com/pronounce/I%20second%20that%20/english 


EN The issue of funding has yet to be addressed.

EN This project has a big vision to address issue like data security, privacy, 
seamless integration of various service.

Вопрос финансирования до сих пор не решен. (= ему всё ещё нужно 
уделить внимание) 

RU

EN There are a few issues I’ll need to address.

Есть несколько вопросов, которые мне нужно решить.RU

У этого проекта есть большой потенциал для решения таких вопро-
сов, как безопасность данных, конфиденциальность, беспрепятствен-
ная интеграция различных сервисов. 

RU

19

B1 We’ll find a solution later. 

C1/C2 We’ll address the issue later. 

Ты пришёл по АДРЕСу, чтобы устранить эту проблему. 
You’ve come to the right place to address this issue. 

!

Уделить внимание вопросу, проблеме; заниматься вопро-
сом, устранять проблему 

To give attention to or deal with a matter or problem

16. TO ADDRESS (the issue / the problem) 

https://youglish.com/pronounce/address%20issue/english 


EN It's no surprise she's leaving — she never really fitted in.

EN Being the only father at the mothers-and-toddlers group, he struggled to 
fit in at first.

Неудивительно, что она уезжает — она так и не вписалась.RU

Будучи единственным отцом в группе мам и малышей, ему поначалу 
было непросто вписаться. 

RU

20

Andy (one of the main female characters 
from “The devil wears Prada” played by 
Ann Hathaway) had to change her style 

dramatically in order to fit in in and finally 
get accepted my Miranda Presley. 

!

Вписываться, принадлежать; чувствовать, что вы принадле-
жите к определенной группе и приняты этой группой

To feel that you belong to a particular group and are accepted by 
that group 

17. TO FIT IN 

Сливаться с, сочетаться, смешиваться с толпой 

If something or someone blends in, they look or seem the same as 
the people or things around them and so are not easily noticed 

18. TO BLEND IN 

Click here to watch “The Devil 

Wears Prada (2006) Trailer #1”

Click here to watch Wednesday Addams | Dance Scene | Netflix

https://www.youtube.com/watch?v=6ZOZwUQKu3E 
https://youglish.com/pronounce/blend%20in%20/english  
https://www.youtube.com/watch?v=NakTu_VZxJ0 
https://youglish.com/pronounce/TO%20FIT%20IN/english?


EN Sometimes we want to blend in, be like everyone else.

EN This woman is dressed in such a way that she blends in with the 
background.

Иногда нам хочется не выделяться, быть такими же, как все.RU

Эта женщина одета таким образом, что она сливается с фоном.RU

EN Green homes will also blend in better with their surroundings and use 
much less energy and water.

Эти дома также будут лучше сочетаться с окружающей средой и 
потреблять гораздо меньше энергии и воды.

RU

21

Wednesday Addams didn’t manage to blend in with the crowd at the 
party in Nevermore Academy. She was actually sticking out. 

У Вендсдей Аддамс не получилось слиться с толпой на вечеринке 
в Академии Невермор. Она действительно сильно выделялась. 

!



EN I know it can be confusing, but once I break it down for you, I think you'll 
start to get it.

Я знаю, что это может сбивать с толку, но как только я объясню это 
вам, я думаю, вы начнете понимать.

RU

22

B1 Let me explain it to you.

C1 Let me break it down for you. 

Позволь мне кое-что объяснить тебе 
на случай, если ты здесь новенький. 
Если ты не хочешь, чтобы я называла 
тебя идиотом, то и не веди себя как 
идиот. =) 

Дай-ка я тебе кое-что объясню. 
Каждый раз, когда ты будешь звать 
меня погулять, я буду якобы безумно 
занята мытьём головы. Смекаешь? 

Пошагово объяснять что-то

To explain something in steps

19. BREAK IT DOWN 

Неудача, казус, происшествие, авария, инцидент

Misfortune; unhappiness; a setback; bad luck, or an unlucky event or 
accident

20. MISHAP /ˈmɪs.hæp/

https://youglish.com/pronounce/break%20it%20down%20for/english 
https://youglish.com/pronounce/mishap/english 


EN The ceremony was very well organized and passed without mishap.

Церемония была очень хорошо организована и прошла без происше-
ствий.

RU

EN A series of mishaps led to the nuclear power plant blowing up.

Серия несчастных случаев привела к взрыву атомной электростанции.RU

EN The fire was a tragic mishap that could have been prevented.

Пожар был трагическим происшествием, которое можно было пре-
дотвратить.

RU

EN We experienced the usual mishaps of family vacation. 

Мы испытали на себе все традиционные казусы, которые имеют место 
быть на семейном отдыхе.

RU

23

B1 Failure, disaster

C2 Mishap 
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PRACTICE

Translation 

Definition

Fill in the gaps

THE PASSWORD FOR QUIZLET SETS: 

skyisthelimit 

(всё маленькими буквами и без пробелов;) 

https://quizlet.com/ru/757581478/workbook__aa__day-2__translation-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/758741622/workbook__aa__day-2__definition-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/758751029/workbook__aa__day-2__fill-in-the-gaps-flash-cards/


EN I’m filled with zeal for the new project. 

Я полон рвения относительно нового проекта. RU

EN Zeal for my workouts motivates me to get out of bed early.

Рвение к тренировкам мотивирует меня рано вставать с постели.RU

EN Thank you for your zeal to help us in this difficult time.

Спасибо за ваше рвение помочь нам в это трудное время.RU

EN His eloquent speech demonstrated his passion and zeal for justice.

Его красноречивая речь продемонстрировала его страсть и рвение к 
справедливости.

RU

EN Your zeal will impress your boss, motivating her to grant you a 
promotion. 

Твоё усердие впечатлит твоего босса, замотивируя её дать тебе повы-
шение.

RU

25

B1/B2 He did it with great enthusiasm.

C1/C2 He did it with great zeal. 

DAY 3 

Рвение, усердие 

Great enthusiasm, especially in connection with work, religion, or 
politics

LISTEN TO PODCAST 3

21. ZEAL (FOR / IN SOMETHING) 

https://youglish.com/pronounce/ZEAL%20/english 
https://drive.google.com/drive/folders/1Z3izA4DhNqQO2SIaE2NFjgFwyI-9a-kq
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EN I lose momentum when I'm too busy creating and not consuming enough 
information.

Я теряю импульс, когда я слишком занят созиданием и не потребляю 
достаточное количество информации.

RU

EN We want to be at the forefront of these changes and give momentum to 
other constructive innovations in the field.

Мы хотим быть у руля всех изменений и быть инициатором нововве-
дений в нашей отрасли. 

RU

EN I believe that the peace plan will give momentum to the restoration of 
peace and order in this country. 

Полагаю, что этот мирный план послужит толчком к восстановлению 
мира и порядка в этой стране. 

RU

Движущая сила

The way in which something continues to move, increase, or develop 

22. MOMENTUM 

MOMENTUM

To gain momentum 
набирать обороты, получить импульс 

To give momentum 
придать импульс, дать толчок  

To lose momentum 
терять темпы 

https://youglish.com/pronounce/give%20momentum%20/english 
https://youglish.com/pronounce/lose%20momentum/english 
https://youglish.com/pronounce/gain%20momentum/english 
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EN It is difficult to shake their confidence in themselves.

Их уверенность в себе сложно пошатнуть.RU

EN Nothing could shake Mary’s confidence as an athlete.

Ничто не могло поколебать уверенность Марии как спортсменки.RU

EN Would that shake your confidence in your argument?

Это заставило бы вас усомниться в ваших аргументах? RU

EN Artificially created content can shake society's confidence in what is and 
isn't real.

Искусственно созданный контент может пошатнуть уверенность об-
щества в том, что есть правда, а что нет. 

RU

EN The global financial crisis shook many people's faith in the stability and 
durability of the global financial order.

Мировой финансовый кризис пошатнул веру многих людей в стабиль-
ность и долговечность мирового финансового порядка.

RU

B1 / B2 advantage

C1 / C2 merit 

Пошатнуть чью-то веру во что-то / уверенность / убеждение 

To make someone doubt something that they were certain was true

23. TO SHAKE SMN’S (belief / 
confidence / faith) 

Преимущеста, достоинства 

The quality of being good and deserving praise

24. MERIT  /ˈmer.ɪt / 

https://youglish.com/pronounce/shake%20belief%20/english 
https://youglish.com/pronounce/shake%20confidence/english 
https://youglish.com/pronounce/shake%20faith%20/english 
https://youglish.com/pronounce/merit/english
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EN An entertaining film with little artistic merit.

Развлекательный фильм с небольшими художественными достоинствами.RU

EN We discussed the merits of herbal tea.

Мы обсудили достоинства травяного чая.RU

EN The committee will consider/judge each applicant on his or her own 
merits.

Комитет будет рассматривать/оценивать каждого кандидата по его 
или ее собственным достоинствам.

RU

EN Hiring decisions are based entirely on merits. (= on smn’s skills and 
qualifications) 

EN It has been a very challenging process developing the game, with some 
controversial decisions along the way that some fans are not happy about. 
But we are asking people to please just judge the final product on its 
own merits.

Решения о приеме на работу полностью базируются на основании 
профессиональных качеств. 

RU

EN We should judge her on her own merits rather than on her father’s 
position in the company.

Мы должны судить о ней по ее собственным достоинствам, а не по 
положению ее отца в компании.

RU

Это был очень сложный процесс разработки игры, с некоторыми 
спорными решениями, которые не нравятся некоторым фанатам. Но 
мы просим людей просто оценивать конечный продукт по его соб-
ственным достоинствам.

RU

По чьим-то заслугам, по существу, по достоинствам, с учётом 
профессиональных качеств 

According only to how good someone or something is, not for any 
other reason

25. ON (someone’s/something’s) MERITS

https://youglish.com/pronounce/on%20merit%20/english 
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EN Why not hire and fire on merits?

Почему бы не нанимать и не увольнять по заслугам?RU

EN Charlie must really like you — he gushes over you every chance he gets.

Вы, должно быть, очень нравитесь Чарли — он восхищается вами при 
каждом удобном случае.

RU

EN We can't stop gushing over her beautiful eyes, can we?

Мы не можем перестать восхищаться ее прекрасными глазами, не так 
ли?

RU

*gush — сильный поток, извергаться, фонтанировать 

Он увидел фонтанирующие гейзеры Исландии (Gushing 
Geysers of Iceland) и потом ещё долго ими восхищался. And then 

he was GUSHING over them for a long time. 

!

Восхищаться кем-то/чем-то; с восторгом говорить о ком-то / 
о чём-то

To speak positively about someone or something with great energy 
and enthusiasm

26. TO GUSH OVER 

https://youglish.com/pronounce/gush%20over/english 
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EN I love “Harry Potter” books so much that I’ve been gushing over them for 
years. 

EN All the guests gushed over my beet salad.

Я так люблю книжки о Гарри Поттере, что годами восторженно рас-
сказываю о них. 

RU

EN They returned from the new store and gushed over the great shoes they 
had bought.

Они вернулись из нового магазина и восторженно рассказывали о 
новых туфлях, которые они купили.

RU

Все гости были в восторге от моего свекольного салата.RU

EN Gina's editor keeps gushing over her brilliant manuscript.

Редактор Джины продолжает восхищаться ее блестящей рукописью.RU

EN Another thrilling facet of on-line gaming is that they permit 
communication.

EN There was no false, exaggerated gushing over mediocre efforts.

В этом не было фальшивого, преувеличенного восхваления средне-
статистических попыток.

RU

a facet — грань, сторона, 
аспект 

facets of a diamond — 
грани бриллианта 

Многогранный, комплексный, многоплановый, многосто-
ронний, многоцелевой, многопрофильный 

Having many different parts or sides

27. MULTIFACETED /ˌmʌl.taiˈfæs.ɪ.tɪd/

https://youglish.com/pronounce/multifaceted/english 
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Еще один интересный аспект онлайн-игр — это то, что они позволяют 
общаться.

RU

EN A trip, like any facet of our life, must be done in the right company.

Путешествие, как и любой другой аспект нашей жизни, должно быть 
совершено в правильной компании.

RU

EN We have accumulated rich and multifaceted experience since 2011.

Мы накопили богатый и многогранный опыт, начиная с 2011 года.RU

EN It's a multifaceted business, offering a range of services.

EN I see it a multifaceted crisis, so we need a multifaceted approach to this 
problem with input from governments, retailers, manufacturers, 
consumers.

Это многогранный бизнес, предлагающий широкий спектр услуг.RU

Я вижу это как комплексный кризис, соответственно нам необходим 
комплексный подход к решению этой проблемы при участии прави-
тельств, розничных продавцов, производителей, потребителей.

RU

B1/B2 complex, many-sided 

C1 / C2 multifaceted 

MULTIFACETED

Multifaceted human 
многосторонний, многогранный человек 

Multifaceted experience 
многогранный опыт

Multifaceted process 
многогранный процесс

MULTIFACETED

Multifaceted development 
многоплановый процесс развития 

Multifaceted work 
многогранная деятельность 



32

EN As humans, we’re very multifaceted creatures. We have many different 
identities. For example, I myself, identify as American, a female, an 
entrepreneur, and probably a lot of other things.

Мы, люди, существа многогранные. У нас много разных идентично-
стей. Вот я, к примеру, идентифицирую себя как Американку, женщи-
ну, предпринимателя и т.д.

RU

EN She’s had a very multifaceted career. She started off working as a model, 
then she made a transition to the career of a singer and now she’s working 
as a Product manager in a big tech company. 

У неё очень разная, многоплановая карьера. Она начала работать как 
модель, затем она совершила переход в карьеру певицы, а сейчас она 
работает как продакт менеджер в большой Тех корпорации. 

RU

EN Such large-scale, multifaceted work deserves respect and support.

Такая масштабная, многогранная работа заслуживает уважения и под-
держки. 

RU

EN Given the complexity of the task, they did a good job.

Учитывая сложность задачи, они справились на отлично. RU

EN Given his age, he's a remarkably fast runner.

Учитывая его возраст, он удивительно быстро бегает.RU

EN Usually, I am sensible with money, as I have to be, given that I don't earn 
that much.

Обычно я разумно отношусь к деньгам, как и должно быть, учитывая, 
что я не зарабатываю так много.

RU

EN Given the fact that he's had six months to do this, he hasn't made much 
progress.

Учитывая тот факт, что у него было шесть месяцев, чтобы сделать это, 
он не добился большого прогресса.

RU

Принимая во внимание 

Taking into account, considering, in view of 

28. GIVEN …

https://youglish.com/pronounce/GIVEN%20THAT/english 
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EN I choose to convey the beauty as opposed to the devastation.

Я выбираю транслировать красоту, а не разрушение.RU

EN Students discuss ideas, as opposed to just copying from books.

Студенты обсуждают идеи, а не просто копируют из книг.RU

EN On Sundays my coffee’s more recreational as opposed to weekdays when 
it’s more medicinal /məˈdɪsɪnəl/ .

По Воскресеньям мой кофе — больше для отдыха, в отличие от 
будней, когда кофе скорее выполняет более лекарственную, целеб-
ную функцию. 

RU

EN It might be much bigger if the drug could be used to prevent, as opposed 
to treat, cancer.

Действие препарата было бы намного более значимым, если бы пре-
парат можно было использовать для профилактики, а не для лечения 
рака.

RU

EN Socialists emphasized a social, as opposed to an individualistic approach 
to life, especially when it came to economic organization.

Социалисты подчеркивали общий, а не индивидуалистический подход 
к жизни, особенно когда дело касалось организации экономики.

RU

As opposed to freaking out 
because you don’t stand a 
chance to meet the deadline.

В отличие от, в противовес, в сравнении с, а не 

Rather than; instead of

29. AS OPPOSED TO 

https://youglish.com/pronounce/as%20opposed%20to/english 
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EN It's refreshing to hear an artist sing the pros as opposed to crying the cons 
of piracy on the Net.

Приятно слышать, как художник воспевает плюсы, а не кричит о мину-
сах пиратства в Сети.

RU

EN It is a case which has shocked America — and one which has struck a chord 
with every family with teenagers.

Это случай, который потряс Америку и вызвал отклик в сердце 
каждой семьи, в которой есть подростки.

RU

EN There are many beautiful romantic movies that strike a chord deep in the 
heart.

EN His unforgiving self-analysis will no doubt strike a chord with others.

Существует много прекрасных романтических фильмов, которые 
находят отклик в сердце.

RU

*chord — aккорд 

Он сыграл на гитаре несколько аккордов, и эта мелодия мне 
очень отозвалась. It struck a chord with me.

!

Вызывать отклик, цеплять

To make you respond in an emotional way, because you can relate to it

30. STRIKE A CHORD (WITH)
(STRIKE / STRUCK / STRUCK) 

https://youglish.com/pronounce/strike%20a%20chord%20with%20/english 
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EN He has so far failed to strike a chord with the voters.

До сих пор ему не удавалось наладить хорошую связь с избирателями.RU

EN Mary: Your music really struck a chord with me. Thank you for sharing it. 
Alex: My pleasure! I’d like to play for you sometimes. 

Мэри: Твоя музыка очень меня зацепила. Спасибо, что поделился. 
Алекс: Не за что – мне в радость! Я бы с удовольствием поиграл для 
тебя как-нибудь ещё. 

RU

Его неумолимый самоанализ, несомненно, найдет отклик у других.RU
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37

EN Exercising increases your deep sleep and you feel refreshed and 
invigorated the next day.

Физические упражнения улучшают ваш глубокий сон, и вы чувствуете 
себя свежим и бодрым на следующий день.

RU

EN Japan hopes that the coming Forum will help invigorate business 
interaction between Asia and Europe.

Япония надеется, что этот форум поможет активизировать деловое 
взаимодействие между Азией и Европой.

RU

DAY 4 
LISTEN TO PODCAST 4

Взбодрить, оживить, активизировать 

To make someone feel fresher, healthier, and more energetic

31. TO INVIGORATE  /ɪnˈvɪɡ.ər.eɪt/ 

https://youglish.com/pronounce/invigorate/english 
https://drive.google.com/drive/folders/1iTpjVPkXdlTr54NPbYdJPCVgmxY4qMdF
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EN A brisk walk in the cool morning air always invigorates me.

Быстрая прогулка прохладным утром всегда бодрит меня.RU

EN I loved being in London. Always walking everywhere, always out and about.

Мне нравилось бывать в Лондоне. Ходить по всему городу, всегда 
быть в движении.

RU

EN He was invigorated by the positive feedback.

Его воодушевили положительные отзывы.RU

EN I will make a coffee run after I finish.

Я схожу за кофе после завтрака.RU

EN How do you feel about a coffee run?

Как насчёт сгонять за кофе?RU

Гулять, выходить на прогулку, бродить по окрестностям, 
быть в пути, выходить из дома

Active; doing the things you usually do; to go for a walk 

33. TO BE/GET OUT AND ABOUT

Очарован чем-то 
Charmed with; to be completely interested in something

34. ENTHRALLED WITH / BY

Cходить за кофе 

To go outside to get a cup of coffee

32. TO MAKE/ TO DO/ TO GO ON 
A COFFEE RUN 

https://youglish.com/pronounce/coffee%20run%20/english 
https://youglish.com/pronounce/to%20be%20out%20and%20about%20/english 
https://youglish.com/pronounce/enthralled/english 
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EN The baseball game completely enthralled the crowd.

Игра в бейсбол полностью увлекла публику.RU

EN The audience was enthralled for two hours by a sparkling, dramatic 
performance.

В течение двух часов зрители были очарованы искрометным, драма-
тичным представлением.

RU

EN You are so enthralled by them because they seem strong on the outside 
but are secretly soft on the inside.

Вы так очарованы ими, потому что они кажутся вам сильными снару-
жи, но в тайне от всех — они мягкие внутри.

RU

EN But they were at the same time interested, even enthralled, by the new 
and literally global world of commerce.

Но в то же время они были заинтересованы, даже увлечены новым и 
буквально глобальным миром торговли.

RU
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EN We have immensely talented people in 
both countries.

У нас есть очень талантливые люди в 
обеих странах.

RU

EN These times we live in are immensely 
stressful.

Эти времена, в которые мы живем, 
чрезвычайно напряжённые.

RU

EN And I might sound immodest but he was immensely impressed.

И я могу показаться нескромным, но он был очень впечатлен.RU

EN You're not supposed to just blurt out the right answer.

Ты не должна сразу выпаливать верный ответ.RU

EN That's mostly because the AI technology behind voice search has become 
immensely more accurate.

В основном это связано с тем, что технология искусственного интел-
лекта, стоящая за голосовым поиском, стала намного более точной.

RU

У процесса ЭМАНСипации есть как огромные плюсы, так и 
огромные минусы. It has both immense pros and cons. 

!

Безмерно, чрезвычайно 

Extremely 

35. IMMENSELY 

Выпалить, сболтнуть, ляпнуть  

To say something suddenly and without thinking, usually because 
you are excited or nervous 

36. TO BLURT OUT

https://youglish.com/pronounce/immensely/english 
https://youglish.com/pronounce/blurt%20out/english
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EN She wanted to blurt out her husband misdemeanor.

EN I had a profound spiritual experience during an open meeting, which led 
me to blurt out, "I'm an alcoholic!"

Она хотела сболтнуть про проступок мужа.RU

EN She has been beavering away at that essay for hours.

Она часами корпела над этим сочинением.RU

EN They're still beavering away at the problem.

Они все еще бьются над этой проблемой.RU

Я испытал глубокое духовное потрясение во время открытого собра-
ния, что заставило меня выпалить: «Я алкоголик!»

RU

*beaver — бобёр 

Злюки-бобры ВКАЛЫВАЛИ, 
чтобы построить платину. 
They were beavering away. 

!

Пахать, вкалывать, корпеть

To work hard for a long time

37. TO BEAVER AWAY (AT) 

https://youglish.com/pronounce/beaver%20away%20at%20/english 
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EN Briefly, one should love his work, love people and beaver away.

Если коротко, то надо любить свою работу, любить людей и вкалывать.RU

EN I chanced on an article in the paper about that just the other day. 

Буквально на днях я набрёл на эту статью в газете. RU

EN I chanced on a friend I haven’t seen in years.

Я наткнулся на друга, которого не видел годами.RU

Набрести, наткнуться

To come across 

38. TO CHANCE UPON

Многолетний, давний, долговременный

Having existed for a long time

39. LONG-STANDING 

LONG-STANDING 

A long-standing agreement
давнее соглашение 

Long-standing partnership 
многолетнее, давнее партнёрство 

Long-standing tradition 
многолетняя традиция 

LONG-STANDING 

Long-standing desire
давнее желание 

Long-standing regime
давний, многолетний режим 

Long-standing opinion about something 
давнее мнение о чём-то 

https://youglish.com/pronounce/chance%20upon%20/english 
https://youglish.com/pronounce/long-standing/english
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EN Views differed concerning how best to deal with certain long-standing 
issues.

В отношении того, как лучше всего заниматься некоторыми давними 
вопросами, мнения разошлись.

RU

EN Mary broke the window in the dining room and had to face the music 
when her father got home. 

Мэри разбила окно в столовой и ей пришлось отвечать за свои дей-
ствия, когда её папа вернулся домой. 

RU

EN I’ve missed three important meetings at work this week. So, I’m on thin ice 
right now and I really don’t want to face the music. 

На этой неделе я пропустил три важных митинга на работе. Так что я 
теперь хожу по тонкому льду (= нахожусь в рисковом положении) и 
мне очень не хочется отвечать за свои действия. 

RU

EN I decided to be an adult and face the music.

Я решил быть взрослым и ответить за свои действия. RU

EN The boy must face the music for his actions very soon.

Очень скоро мальчику придется ответить за свои действия.RU

Отвечать за свои действия, получить по заслугам, расхлё-
бывать кашу 

To accept criticism or punishment for something you have done

40. TO FACE THE MUSIC 

https://youglish.com/pronounce/face%20the%20music%20/english 
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PRACTICE

Translation 

Definition

Fill in the gaps

THE PASSWORD FOR QUIZLET SETS: 

skyisthelimit 

(всё маленькими буквами и без пробелов;) 

https://quizlet.com/ru/757730400/workbook__aa__day-4__translation-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/758744042/workbook__aa__day-4__definition-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/758763288/workbook__aa__day-4__fill-in-the-gaps-flash-cards/
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EN Henceforth, attendance will be taken in all classes.

Отныне посещаемость будет учитываться во всех классах. RU

DAY 5 
LISTEN TO PODCAST 5

Упорствовать в безнадёжном деле, выбрасывать большие 

42. TO THROW GOOD MONEY AFTER BAD

Впредь, отныне 

From now on

41. HENCEFORTH  (formal or specialized)
/ˌhensˈfɔːθ/

https://youglish.com/pronounce/Henceforth%20/english 
https://youglish.com/pronounce/throw%20good%20money%20after%20bad/english 
https://drive.google.com/drive/folders/1bepwO3OHaywUoUrxF-a-4famN0o0dPXk
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EN They kept investing money into the project that had already proved to be 
no good. But since they were not able to wrap it up, they just kept 
throwing good money after bad. 

Они продолжали инвестировать деньги в проект, который уже пока-
зал себя как бесперспективный. Но так как они были не в состоянии 
завершить его, они продолжали упорствовать в безнадёжном деле, 
сливая деньги. 

RU

EN You should send your old car to the scrapyard. Trying to fix it would just be 
throwing good money after bad. 

Тебе правда стоит отправить свою старую машину на свалку. Попытка 
починить её — это деньги на ветер.

RU

EN Throwing good money after bad is an area in which hospitals excel, 
which explains why they're all substantially overdrawn at the bank.

Бросать деньги на ветер — это область, в которой больницы преуспе-
вают, что объясняет, почему они все существенно перерасходовали 
средства в банке.

RU

Принять твёрдое решение; быть полным намерения, реши-
мости что-то сделать 

To make a decision formally or with determination

43. TO RESOLVE TO 

суммы денег безрезультатно, бросать деньги на ветер

To try to improve a bad situation by spending more money on it, 
instead of doing more thoughtful or practical things to improve it

https://youglish.com/pronounce/to%20resolve%20to%20/english 
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EN He resolved to ring Hana as soon as she got home.

Он принял твёрдое решение позвонить Ханне, как только он доберёт-
ся до дома. 

RU

EN They resolved that they would never argue over money.

Они твёрдо решили, что никогда не будут спорить из-за денег.RU

EN The experience increased her resolve to change careers.

Этот опыт укрепил ее решимость сменить профессию.RU

EN The company resolved to take no further action against the thieves.

Компания приняла решение не предпринимать никаких дальнейших 
действий против воров.

RU

EN She resolved that she would never speak to him again.

Она твёрдо решила, что больше никогда не будет с ним разговаривать.RU

EN The life we lead is no good.

Жизнь, которую мы ведем, никуда не годится.RU

EN Your dirty money will be no good there.

Здесь вам ваши вонючие деньги не помогут.RU

EN I'm not much good at explaining math problems.

Я не очень хорош в объяснении математических задач.RU

EN Environmentally, it is no good.

С точки зрения экологии, в этом нет ничего хорошего.RU

EN It's no good trying to change his beliefs.

Бесполезно пытаться изменить его убеждения.RU

Плохой, ни о чём, никуда не годится, бесполезный

Not very useful or effective; worthless 

44. NO GOOD (idiom)

https://youglish.com/pronounce/no%20good%20at%20/english 
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EN Being too thin is no good.

Нет ничего хорошего в том, чтобы быть слишком худым. RU

EN Many Startups fail by not validating their ideas early on with real-life 
customers.

Многие стартапы терпят крах, так как не проверяют на ранних этапах 
свои идеи на реальных клиентах.

RU

EN From early on, infants develop a curiosity for the people around them.

С самого начала, у детей развивается любознательность к окружаю-
щему миру.

RU

EN Mr Wood decided quite early on that he was not right for the job.

Мистер Вуд довольно рано решил, что не подходит для этой работы.RU

EN Clients will spot problems early on if you involve them.

Клиенты будут выявлять проблемы на ранних этапах, если вы привле-
чете их с самого начала.

RU

EN They discussed their core principles and values early on in their 
relationship. 

Они обсудили их центральный принципы и ценности в начале их 
отношений. 

RU

EN He knew it was no good asking again.

Он знал, что бесполезно спрашивать снова.RU

EN My life was no good until I met you.

Моя жизнь никуда не годилась, пока я не встретил тебя.RU

EN The reasons were obvious early on in the experiment.

Причины были очевидны в начале эксперимента.RU

Изначально, на раннем этапе, на ранних стадиях, в начале 
какого-то процесса

In the early part of a process or activity

45. EARLY ON 

https://youglish.com/pronounce/early%20on%20/english 
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You can listen to this song written by “Florence and the Machine” where the word 
“etched” is being used. 

EN Idealists and perfectionists are known to have their principles etched in 
stone.

У идеалистов и перфекционистов принципы обычно практически вы-
сечены в камне. (= они имеют очень твёрдые принципы) 

RU

EN Every tiny detail of that evening is forever etched in my memory.

Каждая крошечная деталь этого вечера навсегда запечатлена в моей 
памяти. 

RU

EN Many Americans claim that freedom is etched in their cultural DNA. 

Многие Американцы утверждают, что свобода — это неотъемлемая 
часть их культурного ДНК. (= свобода выгравирована у них в культур-
ном ДНК) 

RU

Выгравировать, запечатлеть 

To produce (something, such as a pattern or design) on a hard 
material by eating into the material's surface (as by acid or laser 
beam) производить (что-то, например, узор или рисунок) на 
твердом материале, въедаясь в поверхность материала (напри-
мер, с помощью кислоты или лазерного луча)

46. ETCHED IN 

ETCHED IN 

Etched in stone 
выгравирован, запечатлён в камне

Etched in mind 
выгравирован, запечатлён в сознании 

Etched in memory 
выгравирован, запечатлён в памяти

ETCHED IN 

Etched in soul 
выгравирован, запечатлён в душе

Etched in (cultural / political) DNA 
выгравирован, запечатлён в ДНК

https://youglish.com/pronounce/ETCHED%20IN%20stone/english 
https://youglish.com/pronounce/ETCHED%20IN%20mind/english 
https://youglish.com/pronounce/ETCHED%20IN%20memory/english 
https://youglish.com/pronounce/ETCHED%20IN%20soul/english 
https://youglish.com/pronounce/ETCHED%20IN%20dna/english 
https://youglish.com/pronounce/ETCHED%20IN%20/english?
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CLICK HERE TO LISTEN TO THE SONG 

CLICK HERE TO READ THE LYRICS

Поддерживать; сохранять или защищать принцип/закон

To keep or defend a principle or law

47. TO UPHOLD  /ʌpˈhəʊld/

“She can't see the 
landscape anymore
It's all painted in her 
grief
All of her history 
etched out at her feet”

EN Negative thoughts related to past deeds, such as disappointing a loved 
one or failing to uphold a responsibility, are relatively common.

Негативные мысли, связанные с прошлыми поступками, к примеру с 
разочарованием любимого человека или невыполнением обяза-
тельств, довольно распространены.

RU

TO UPHOLD 

To uphold the wrong version of the story 
поддерживать, защищать неверную версию 

To uphold a responsibility 
выполнить обязательство 

To uphold tradition 
поддерживать, защищать, охранять 
традиции 

TO UPHOLD 

To uphold constitution 
поддерживать, защищать конституцию 

поддерживать, защищать права человека

To uphold standards 
поддерживать, защищать стандарты 

TO UPHOLD 

To uphold human dignity 
сохранять, защищать достоинство человека 

To uphold freedom of speech 
отстаивать, защищать свободу слова 

To uphold human rights 

https://www.youtube.com/watch?v=b9AVvJABoBg 
https://www.amalgama-lab.com/songs/f/florence_and_the_machine/landscape.html 
https://youglish.com/pronounce/uphold/english 
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B1 a follower of a leader, party, or profession

C1 / C2 an adherent of

EN We pledge to keep your information private.

Мы обязуемся хранить вашу информацию в тайне.RU

EN I pledge to address this urgently at all levels.

Я обязуюсь срочно заняться этим вопросом на всех уровнях.RU

EN We pledge to maintain the highest ethical and quality standards without 
any compromise.

Я обязуюсь поддерживать высочайшие стандарты качества и этики, 
исключая любые компромиссы в этом отношении.

RU

Клясться, давать серьёзное обещание
To make a serious or formal promise to give or do something

48. TO PLEDGE 

Адепт, сторонник, последователь, приверженец 
A person who strongly supports a particular person, principle, or set 
of ideas

49. ADHERENT

ADHERENT

приверженец индуизма

Freud's adherents
приверженцы Фрейда

ADHERENT An adherent of Lexical approach in teaching 
приверженец Лексического подхода 
в преподавании 

An adherent of environmentalism

An adherent of Hinduism

приверженец движения по защите 
окружающей среды

https://youglish.com/pronounce/PLEDGE/english 
https://youglish.com/pronounce/adherent%20of/english 
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EN She has been an adherent of home schooling for years.

Она уже много лет является приверженкой домашнего обучения.RU

EN He has long been an adherent of the Communist Party.

Он долгое время был приверженцем коммунистической партии.RU

EN The country’s forests are largely untapped resources.

Леса страны в значительной степени являются неиспользованными 
ресурсами.

RU

EN There is a wealth of untapped demand for their products.

EN The aim now is, however, to direct this massive and untapped computer 
power for the good of our society.

Существует огромный нереализованный спрос на их продукцию.RU

Однако сейчас цель состоит в том, чтобы направить эту огромную, 
неиспользованную компьютерную мощь на благо нашего общества.

RU

Нетронутый 
(Of a resource) not yet exploited or used 

50. UNTAPPED 

UNTAPPED

An untapped opportunity 
нетронутая, неиспользованная возможность 

неиспользованные активы

A vast untapped potential 
огромный, нетронутый потенциал 

UNTAPPED

An untapped talent 
нетронутый, неиспользованный талант 

An untapped market 
нетронутый, неиспользованный рынок 

Untapped assets 

https://youglish.com/pronounce/untapped/english 
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PRACTICE

Translation 

Definition

Fill in the gaps

THE PASSWORD FOR QUIZLET SETS: 

skyisthelimit 

(всё маленькими буквами и без пробелов;) 

https://quizlet.com/ru/757737874/workbook__aa__day-5__translation-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/758744724/workbook__aa__day-5__definition-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/758839995/workbook__aa__day-5__fill-in-the-gaps-flash-cards/


An alien — инопланетянин. 
Когда ты alienated, ты чув-
ствуешь себя, словно ино-

планетянин — отчуждённо. 

!

54

B1 I feel lonely.

C1/C2 I feel alienated. 

*noun — alienation 

EN He feels very alienated from his parents.

Он чувствует себя очень отчужденным от своих родителей.RU

DAY 6 
LISTEN TO PODCAST 6

Oтчуждённый
Feeling that you have no connection with the people around you or 
that you are not part of a group

51. ALIENATED

https://youglish.com/pronounce/alienated/english 
https://drive.google.com/drive/folders/1MGlk2uuKSP6kMcUKZV0mY-yuIL5R6RyT
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EN His alienation from his parents stems from his drug problems.

Его отчуждение от родителей связано с его проблемами с наркотиками.RU

EN These women tell us that they feel very alienated from other women.

EN I decided to go off the grid for a week and expected that I would feel 
alienated from the world. However, my concern turned out to be wrong. 
I actually ended up feeling invigorated and happy. 

Эти женщины говорят нам, что чувствуют себя очень отчужденными 
от других женщин.

RU

EN Her position on this issue has alienated many former supporters.

Ее позиция по этому вопросу оттолкнула многих бывших сторонников.RU

EN His team is at the forefront of scientific research into vaccines.

Его команда находится на передовых позициях научных исследова-
ний в области вакцин.

RU

EN She has struggled with feelings of loneliness and alienation for much of 
her adult life.

Она боролась с чувством одиночества и отчуждения на протяжении 
большей части своей взрослой жизни.

RU

Я решил пропасть с радаров на неделю и боялся, что буду чувствовать 
себя оторванным от мира. Но моё опасение не подтвердилось. В 
конечном итоге я чувствовал себя наполненным и счастливым. 

RU

Передовая, первый план, передовые позиции, авансцена 
The most important or leading position 

52. IN/AT THE FOREFRONT

THE FOREFRONT 

At/in the forefront of (doing) sth 
быть на передовых позициях чего-то 

вывести что-то на передний план 

Come/move to the forefront 
выйти на передний план

Bring sth/push sth to the forefront 

https://youglish.com/pronounce/the%20forefront/english 
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Как мы сохраняем благополучие 
в центре наших приоритетов в 
отношении персонала. 

EN She was in the forefront of many social issues of her day.

Она была на передовой по многим социальным вопросам своего 
времени.

RU

EN UK technology companies are only now coming to the forefront.

Британские технологические компании только сейчас выходят на 
передний план.

RU

EN Tony can barely boil an egg, much less cook dinner.

EN And so it appears that he is never going to get out of the eighth grade, 
much less ever make it to college.

Тони едва может сварить яйцо, не говоря уже о том, чтобы пригото-
вить ужин.

RU

И поэтому кажется, что он никогда не закончит восьмой класс, не 
говоря уже о том, чтобы поступить в колледж.

RU

EN After spraining his ankle, the gymnast hadn't been expected to appear in 
today's event, much less win it.

После растяжения лодыжки от гимнаста не ожидали появления на 
сегодняшних соревнованиях, и уж тем более никто не ожидал его 
победы. 

RU

Не говоря уже о том, чтобы ; и уж тем более не 
And certainly not

53. MUCH LESS (idiom) 

https://youglish.com/pronounce/much%20less/english 
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Подталкивать 

To encourage or persuade someone to do something in a way that is 
gentle rather than forceful or direct

55. TO NUDGE /nʌdʒ/ 

EN She is the first woman to be at the helm of this corporation.

Она первая женщина, которая возглавит эту корпорацию.RU

У руля, у штурвала; возглавлять 
In control

54. AT THE HELM 

AT THE HELM 

возглавлять страну 

At the helm of the company 
возглавлять компанию 

AT THE HELM At the helm of a restaurant 
возглавлять ресторан 

At the helm of a big organisation 

At the helm of the country 

возглавлять большую организацию 

https://youglish.com/pronounce/at%20the%20helm%20/english 
https://youglish.com/pronounce/nudge%20/english 
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EN The dog nudged the ball with its nose.

Cобака подтолкнула мячик носом. RU

EN He was nudged by his parents towards a career in law.

Его родители подтолкнули его к карьере юриста. RU

EN The voice inside of me kept nudging: “You’re more than just one thing”.

Мой внутренний голос продолжал меня подталкивать, повторяя: “Ты 
больше, чем что-то одно”.

RU

As soon as they SETTLED DOWN (= осели, освоились), they were 
forced to move forward once again. It was extremely UNSETTLING. 

!

Беспокоящий, тревожащий, тревожный 
Making you feel anxious

56. UNSETTLING 

UNSETTLING

тревожный опыт 

An unsettling feeling 

An unsettling experience 

тревожное чувство 

https://youglish.com/pronounce/unsettling/english 
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Разрастаться, распускаться, масштабироваться

To grow and develop rapidly; expand or proliferate; to flourish 

57. TO BURGEON /ˈbɜː.dʒən/ 

EN The book is an unsettling thriller where nobody could be trusted.

EN Constant change is challenging and unsettling to both institutions and 
individuals.

Книга представляет собой вызывающий тревогу триллер, в котором 
никому нельзя доверять.

RU

Постоянные изменения сложны и вызывают тревогу как у организа-
ций, так и у отдельных личностей.

RU

EN It's a really disturbing and unsettling time when the truth doesn't seem to 
matter.

Это действительно неспокойное и тревожное время, когда правда, 
кажется, не имеет значения.

RU

EN In the 90s coaching was a bourgeoning industry, focused on helping 
people set and achieve goals.

В 90-ых коучинг был развивающейся индустрией, направленной на то, 
чтобы помогать людям ставить и достигать свои цели.

RU

БУРЖУАзия ПРОЦВЕТАЛА. It was BURGEONING.!

https://youglish.com/pronounce/burgeon%20/english 
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EN Love burgeoned between them.

Между ними зародилась любовь. (= расцвела, развилась) RU

EN You'll have ample opportunity to ask questions after the talk.

У вас будет предостаточно возможностей задать вопросы после вы-
ступления.

RU

EN The tablet and smartphone market continues to burgeon.

Рынок планшетов и смартфонов продолжает развиваться.RU

EN I've always been concerned with and photographed fragility, love and fear: 
three emotions that seem to burgeon when you become a parent.

Меня всегда интересовали такие понятия как хрупкость, любовь и 
страх — три состояния, которые, кажется, расцветают, когда ты стано-
вишься родителем.

RU

Достаточный, огромный, обильный, множество 

More than enough 

58. AMPLE /ˈæm.pəl/

AMPLE cозвучно со словом АМПЛитуда (= размах колебания). 
БОЛЬШАЯ АМПЛитуда колебаний — AMPLE. 

!

https://youglish.com/pronounce/ample/english 
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EN They had ample money for the trip.

Денег на дорогу у них было предостаточно.RU

EN This behaviour is indicative of her whole attitude, I’m afraid. 

Боюсь, что такое поведение свидетельствует о её общем отношении. RU

EN These facts amply demonstrate that something is wrong.

Эти факты наглядно демонстрируют, что что-то не так.RU

EN There's ample evidence that the lawyer knew exactly what she was doing.

Есть предостаточно доказательств того, что адвокат точно знала, что 
делала.

RU

EN If you catch more than one or two colds per year, it may be indicative of a 
weak immune system.

Если у вас более одной или двух простуд в год, это может свидетель-
ствовать о слабой иммунной системе. 

RU

Indicative созвучно со словом индикатор. Его раздражённость 
была индикатором большого стресса. His irritability was 

indicative of a high level of stress he was experiencing. 

!

Быть признаком чего-то, свидетельствовать о  
To be a clear sign that a particular situation exists or that something is 
likely to be true 

59. TO BE INDICATIVE OF 

Повсюду, везде, повсеместно; растрёпанный, разнуздан-
ный, несобранный 

Everywhere; in a very untidy state; confused or disorganized, and 

60. ALL OVER THE PLACE (informal)

https://youglish.com/pronounce/indicative%20of%20/english 
https://youglish.com/pronounce/all%20over%20the%20place/english 
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EN Businesses are closing down all over the place.

Предприятия закрываются повсеместно.RU

EN Water was all over the place. 

Вода была буквально повсюду. RU

EN He was careful and diligent and I was all over the place.

Он был очень осторожен и ответственен, а мне себя было буквально 
не собрать. 

RU

unable to think clearly or act properly
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*to ride — ехать 

Подавляющий, первостепенный, основной 

More important than anything else

61. OVERRIDING /ˌəʊ.vəˈraɪ.dɪŋ/

Моим главным опасением было то, как я ПЕРЕеду на велосипеде 
ЧЕРЕЗ (=over) болото. It was my OVERRIDING CONCERN. 

!

DAY 7 
LISTEN TO PODCAST 7

OVERRIDING

Overriding consideration
решающее соображение

Overriding problems
ключевые вопросы

Smb's overriding purpose
чья-либо главная цель

https://youglish.com/pronounce/overriding/english 
https://drive.google.com/drive/folders/1RE-ekXezE0iBIGkDAp_KFPmqp8zIM0e_
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EN The government's overriding concern is to reduce inflation.

Первостепенной задачей правительства является снижение инфляции.RU

EN The weather is the overriding factor in deciding whether to cancel the 
picnic.

Погода является основным фактором в принятии решения, следует 
ли отменить пикник.

RU

EN Give me the lowdown on what the boss is planning to do about the 
company's falling profits.

EN Lewis asked his boss to give him the low-down on the new project.

Льюис попросил своего босса рассказать ему о новом проекте.RU

Предоставить полную информацию о ком-либо\ чём-либо
To provide someone with specific or comprehensive details about 
someone, something, or some situation

62. TO GIVE (SMN) THE LOW-DOWN 
(ON SMN OR SMTH)

OVERRIDING

Overriding task
задача первостепенной важности

Overriding concern
основная забота

A factor of overriding importance
всеподчиняющий фактор

OVERRIDING

Overriding limitation
преобладающее ограничение

Overriding priority
первоочерёдная задача

Overriding purpose
главная цель

https://youglish.com/pronounce/GIVE%20THE%20LOW-DOWN%20ON%20/english 
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EN There's been a shakeup in the company's upper management, but we 
won't know how we're affected until the boss gives us the lowdown.

В высшем руководстве компании произошли перестановки, но мы не 
узнаем, как это повлияло на нас, пока босс не расскажет нам все под-
робности.

RU

Расскажи мне о том, что босс планирует делать с падением прибыли 
компании.

RU

EN Such a sweeping statement clearly does not correspond to the true 
situation.
Такое огульное заявление явно не соответствует действительности.RU

Он делал слишком обобщённые высказывания, тем самым, 
словно бы широкой метлой заметая массу нюансов.

 He was making sweeping statements. 

!

*to sweep — мести, заметать 

Обобщение, широкое заявление, огульное заявление 
Sweeping statement is the term used when you give conclusive or 
decisive comment about something or someone

63. A SWEEPING STATEMENT 

https://youglish.com/pronounce/a%20sweeping%20statement/english 
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EN The origin of music in Korea can be traced back to ancient times.

Происхождение музыки в Корее можно проследить до древних 
времен.

RU

EN I can think of no good reason to make such a sweeping statement without 
sound argument to back it up.

Я не могу придумать веской причины делать такое широкое заявле-
ние без веских аргументов в его поддержку.

RU

EN Debate on this topic can be traced back to the times of Plato and 
Aristotle.

Споры на эту тему уходят корнями во времена Платона и Аристотеля.RU

EN The reason the UK is so poorly prepared can be traced back to fairly 
recent times.

Причина, по которой Великобритания так плохо подготовлена, восхо-
дит к довольно недавнему времени.

RU

По этим следам можно 
отследить, откуда они 

пришли. 

!

*a trace — след, отпечаток 

Проследить вплоть до; уходить корнями в; восходить к 
To derive or originate from someone, something, or some place

64. TO BE TRACED BACK TO

Надвигающийся, угрожающий, близкий, нависший, грозящий 

65. IMMINENT 

https://youglish.com/pronounce/traced%20back%20to%20/english 
https://youglish.com/pronounce/IMMINENT/english 
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EN A rain storm was imminent.

Надвигалась гроза.RU

EN She began to harbour doubts about the decision.

Она начала сомневаться в этом решении.RU

EN We are awaiting their imminent 
arrival.

Мы ожидаем их скорого прибытия.RU

EN He warned that an enemy missile attack was imminent.

Он предупредил, что вражеская ракетная атака была неизбежна. RU

EN The end of the war was imminent.

Конец войны был близок.RU

EN For a man in imminent danger of losing his job, he appeared quite 
unruffled.

Для человека, которому грозила неминуемая опасность потерять 
работу, он выглядел совершенно невозмутимым.

RU

*harbour  — гавань, порт 

imminent disaster/danger

неминуемая катастрофа / опасность  

Coming or likely to happen very soon

Таить, вынашивать, лелеять 
To think about or feel something, usually over a long period

66. TO HARBOUR 

https://youglish.com/pronounce/TO%20HARBOUR%20/english 
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EN He harboured dreams of one day becoming a professional footballer.

Он лелеял мечты однажды стать профессиональным футболистом.RU

EN To harbour thoughts of revenge
Питать мысли о местиRU

EN He's been harbouring a grudge against her ever since his promotion was 
refused.

Он затаил на нее обиду с тех пор, как ему было отказано в повышении 
по службе.

RU

Он постоянно вынашивал, лелеял мысль о том, чтобы в этой 
гавани однажды стоять его яхта . He was harbouring the thought 

that one day his yacht should be in this harbour. 

!

Острый, резкий 
Unusual in a way that is fashionable or exciting

67. EDGY 

EDGY Edgy TikTok transitions 
модные, необычные переходы в ТикТок 

EDGY Edgy art installations
необычные арт-инсталляции

https://youglish.com/pronounce/EDGY/english 
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EN Many people consider talking about money tacky or even taboo.

Многие люди расценивают разговоры о деньгах как неуместные или 
даже табуированные.

RU

EN The band sold out its faithful followers, abandoning its edgy style for a 
more commercial sound.

Группа предала своих верных поклонников, отказавшись от свойствен-
ной ей дерзкой музыки в пользу более коммерческого звучания.

RU

Безвкусный, пошлый 
Of cheap quality or in bad style

68. TACKY 

https://youglish.com/pronounce/TACKY/english 
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EN The shop sold tacky souvenirs and ornaments.

В магазине продаются безвкусные сувениры и украшения.RU

EN During the course of the morning I learned a lot about the project.

За утро я многое узнал о проекте.RU

EN The insurance covers you if you are injured in the course of your 
employment.

Страховка покрывает вас, если вы получили травму в ходе работы.RU

В течение курса мы выучим много новых слов. We’ll learn many 
new words in the course of this course.

!

В течение какого-то времени 
In or during the process of

69. IN / DURING / OVER THE COURSE OF 

Выплеснуть, выразить, излить 
To express a negative emotion in a forceful and often unfair way

70. VENT 

https://youglish.com/pronounce/IN%20THE%20COURSE%20OF/english 
https://youglish.com/pronounce/DURING%20THE%20COURSE%20OF/english 
https://youglish.com/pronounce/OVER%20THE%20COURSE%20OF/english 
https://youglish.com/pronounce/TO%20VENT%20/english 


I know how tempting it is to vent about your problems, but maybe you 
should keep quiet about some things.

72

EN Successful people tend to write blogs in order to vent their constant 
stress and pressure.

Успешные люди, как правило, пишут блоги чтобы выплеснуть постоян-
ный стресс и давление, оказываемые на них.

RU

EN I talked with one of their representatives online to vent my displeasure 
with the new format.

Я поговорил с одним из их представителей в Интернете, чтобы выра-
зить свое недовольство новым форматом.

RU

EN

Я знаю, как заманчиво иногда рассказать о своих проблемах, но, воз-
можно, о некоторых вещах иногда следует промолчать.

RU

Ей было не на кого кричать, поэтому она решила покричать на 
ВЕНТилятор, чтобы выплеснуть свои чувства таким образом. 

To VENT her feelings this way. 

!

VENT

вымещать разочарование на ком-то

To vent anger 
выплёскивать злость 

VENT To vent spleen on smn 
срывать на ком-то злость

To vent rage on smn 

To vent your frustration on smn 

вымещать ярость на ком-то 
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 КАК РАБОТАТЬ С ТЕКСТОМ

1
ПОСЛУШАЙ аудиоверсию текста и постарайся уловить 

основной смысл 

ПОСЛУШАЙ аудиоверсию текста и выпиши новые 
слова из воркбука, которые услышишь 

Выполни минимум 3 задания из списка:
(а лучше, конечно, сразу все;) 

2

Прочитай текст ВСЛУХ

3

Закрой левую часть страницы (там, где размещён текст 
на английском), читай версию на русском и пытайся 

вспомнить перевод

4

74
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Сперва перескажи 
за 4 МИНУТЫ

Затем – за 
3 МИНУТЫ

SHADOWING. 
Слушай аудиоверсию текста и повторяй за носителем, 
копируя интонацию и артикуляцию. Это можно делать 

вслух, шёпотом, про себя, ставя аудиозапись на паузу или 
произносить одновременно. Найди тот режим, который 

будет для тебя наиболее комфортным. 
Это поможет улучшить произношение, беглость речи и 

знание новых слов. 

5

4 – 3 – 2
Выпиши ключевые слова из текста, которые стали бы для 

тебя опорным планом. Глядя на этот опорный план, 
своими словами перескажи основную суть текста. 

6

А затем – за 
1 МИНУТУ
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HOW TO BUILD A HABIT 

How many times have you spent 
ages gearing up for giving something 
new a try, but then never ended up 
doing it? Let’s say, you resolved to 
finally start doing sports and get those 
stunningly beautiful abs and a butt 
that everyone’s gushing over.  So you 
start off filled with zeal for going to 
the gym 3 times a week minimum, 
doing a hundred squats on a daily 
basis and perhaps running a marathon 
next year. But then, as luck would 
have it, something goes wrong and 
you start losing momentum. If the 
situation I’ve just described strikes a 
chord with you, please don’t beat 
yourself up. I can assure you that 
you’re not alone. In fact there’s not just 
a handful, but a whole bunch of 
people, who had to go through 
something similar on multiple 

Как часто с вами случалось, что вы 
буквально целую вечность готови-
лись попробовать что-то новое, но в 
конечном итоге так этого и не делали? 
Скажем, вы решили наконец-таки 
заняться спортом и накачать тот 
самый потрясающий пресс и попу, 
которыми все вечно восторгаются. 
Итак, сперва вы полны энтузиазма и 
намереваетесь ходить в спортзал 
минимум 3 раза в неделю, ежедневно 
делать по сто приседаний и, возмож-
но, пробежать марафон в следующем 
году. Но потом, как назло, что-то обя-
зательно идет не так, и вы начинаете 
терять заряд. Если ситуация, которую 
я только что описал, вызывает у вас 
отклик, пожалуйста, не корите себя. Я 
могу заверить вас, что вы не одиноки. 
На самом деле есть даже не горстка, а 
целая куча людей, которым неодно-
кратно доводилось проходить через 
нечто подобное. На первый взгляд 

CLICK HERE TO LISTEN TO THE AUDIO 

https://drive.google.com/drive/folders/1AryZ6XsrkDtGvAaTYkDzYM79Yrxo1dBx
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occasions. At first glance the topic of 
developing a long-standing habit 
might come across as a murky subject, 
however if you study it in depth, it’s 
bound to become significantly less 
murky. 

Our brain is wired in such a way 
that initially it resists any changes that 
we might want to introduce into our 
lives. That’s not because our brain is 
our nefarious enemy, but because over 
the course of human history stability 
has been the main prerequisite for our 
survival. Thus the resistance of your 
brain to help you develop a new habit 
might not necessarily be indicative of 
your laziness, per se. Over the course 
of evolution we’ve been devised in a 
way that now we’re inherently 
resistant to any sorts of alterations. It 
is sort of etched in our DNA, if you 
will. 

Surely, it doesn’t mean that now 
you have a solid excuse to sit back and 
try nothing new ever again. We 
humans are multifaceted creatures, so 
there’s always a way to hack our 
brains. 

For example, Stephen Guise, the 
author of the book “Mini Habits: 
Smaller Habits, Bigger Results” 
suggests the next approach. His idea 
is that in order to develop a 
long-standing habit, we might want to 

тема формирования долгосрочной 
привычки может показаться мутной, 
однако, если вы изучите ее глубже, 
она обязательно станет значительно 
менее туманной.

Наш мозг устроен таким образом, 
что сперва он обязательно сопротив-
ляется любым изменениям, которые 
мы хотим привнести в свою жизнь. 
Это происходит не потому, что наш 
мозг — наш гнусный враг, а потому, 
что на протяжении всей истории 
человечества, стабильность была 
самым необходимым условием для 
нашего выживания. Таким образом, 
сопротивление вашего мозга оказать 
вам помощь в процессе формирова-
ния новой привычки вовсе не обяза-
тельно свидетельствует о вашей лени 
как таковой. В ходе эволюции мы 
были сформированы таким образом, 
что теперь мы по своей природе 
сопротивляемся изменениям любого 
рода. Подобное сопротивление изме-
нениям словно бы выгравировано в 
нашем ДНК, если вам угодно. 

Конечно, это не значит, что теперь 
у вас есть веский предлог, чтобы 
сидеть сложа ручки и больше никогда 
ничего не пробовать. Мы, люди, суще-
ства многогранные, поэтому всегда 
существует способ хакнуть наш мозг. 

Например, Стивен Гиз, автор книги 
«Мини-привычки: маленькие привыч-
ки, большие результаты», предлагает 
следующий подход. Его идея заклю-
чается в том, что для того, чтобы вы-
работать долгосрочную привычку, мы 
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break a big task into a multitude of 
critically small steps. According to 
Stephen, that would not drain our 
willpower but instead help us 
consistently move towards our 
ultimate goals. The whole philosophy 
basically boils down to the idea that 
one should abandon a grandiose goal 
and adhere to taking small, 
meaningful steps instead. Those small 
steps, as opposed to a grandiose goal, 
will hardly make good content for 
instagram. People on instagram are 
not likely to gasp at the fact that you 
did 5 squats in between your work 
meetings. Why would they after all? 
People on the internet are used to 
judging others on their merits and 
solid achievements, not on their mere 
attempts. “You need to be bigger, 
faster, better, stronger”, “All or 
nothing” — those are the overriding 
messages we get bombarded with at 
every corner of the internet, don’t we?

It’s no wonder that given the 
number of people who showcase on 
the internet just how rigorously they 
do sports, meditate and run 
marathons, one might end up thinking 
to themselves: “Okay, let’s face it. 
Those guys are infinitely better than 
me.  Seriously, look at them. They are 
practically perfect!  So, why would I 
even bother to get that gym 
membership? It would be nothing 
more than throwing money after bad.”

могли бы разбивать большую задачу 
на множество очень маленьких 
шагов. По словам Стивена, это не 
будет истощать нашу силу воли, а 
вместо этого поможет нам последова-
тельно двигаться к нашим конечным 
целям. Вся эта философия по сути 
сводится к идее о том, что нам лучше 
отказываться от грандиозных целей и 
вместо этого придерживаться страте-
гии небольших, разумных шагов. Эти 
маленькие шаги, в отличие от гранди-
озной цели, вряд ли станут хорошим 
контентом для инстаграма. Люди в 
инстаграме вряд ли ахнут от того, что 
вы сделали 5 приседаний в перерыве 
между рабочими созвонами. С какой 
такой стати? Люди в Интернете при-
выкли судить о других по их заслугам 
и солидным достижениям, а не по 
каким-то жалким попыткам. «Нужно 
быть больше, быстрее, лучше, силь-
нее», «Все или ничего» — это основ-
ные месседжи, которыми нас бомбар-
дируют на каждом углу в Интернете, 
не так ли? 

Неудивительно, что, учитывая 
количество людей, которые демон-
стрируют в Интернете, насколько 
усердно они занимаются спортом, 
медитируют и бегают марафоны, 
можно в конечном итоге подумать 
про себя: «Так, давайте посмотрим 
правде в глаза. Эти парни в миллион 
раз лучше меня. Серьезно, посмотри-
те на них. Они практически идеальны! 
Так зачем мне вообще тогда брать 
абонемент в спортзал? Это же будут 
просто деньги на ветер». 
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The approach Stephen Guise 
suggests in his book is basically the 
polar opposite of that toxic “All or 
nothing” philosophy. Of course, the 
concept of “small steps” is a far cry 
from being new and I bet that you’ve 
heard about it multiple times. 
However, Stephen Guise manages to 
break this topic down for his readers 
even better, which allows him to take 
people’s understanding of the topic to 
a whole new level. Stephen’s idea is 
that we should break big endeavours 
into preposterously small steps. The 
rationale behind it is that if those 
action points happen to be 
astonishingly small, it will be feasible 
to squeeze them even into the 
toughest agenda. Which means that 
those teeny-tiny steps will basically 
eliminate any chances of a failure. The 
crux of the approach is that we should 
turn our attention away from the big 
goal and focus on the small actions 
instead. The reason is because such 
small actions can easily translate into 
small, yet tangible results, while a big 
goal sometimes can remain just a goal. 
If you lower the bar and take at least 
one critically small step, you might 
actually tap into the untapped 
resources. It might not be feasible to 
prove to your brain that you really 
need to do that half an hour workout, 
especially if you have no prior 
experience in doing sports. The good 
news is that you can always do at 

Подход, который Стивен Гиз пред-
лагает в своей книге, в сущности 
является полной противоположно-
стью этой токсичной философии «Все 
или ничего». Конечно, концепция 
«маленьких шагов» далеко не нова, и 
я уверен, что вы слышали о ней уже 
много раз. Тем не менее, Стивену Гизу 
удается еще лучше раскрыть эту тему 
для своих читателей, что позволяет 
ему вывести понимание этой темы 
людьми на совершенно новый уро-
вень. Идея Стивена состоит в том, что 
мы должны разбивать большие 
усилия на абсурдно маленькие шаги. 
Обоснование этого заключается в 
том, что если эти пункты в списке дел 
окажутся смехотворно малы, то их 
можно будет втиснуть даже в самую 
напряженную повестку дня. Это озна-
чает, что эти крошечные шаги практи-
чески исключат любые шансы на 
провал. Суть подхода заключается  в 
том, что мы должны отвлечься от 
большой цели и вместо этого сосре-
доточиться на небольших действиях. 
Всё это потому, что такие маленькие 
действия могут легко превратиться 
пусть в небольшие, но зато ощутимые 
результаты, в то время как глобаль-
ная цель иногда остается не более 
чем целью. Если вы снизите планку и 
сделаете хотя бы один критически 
маленький шаг, вы сможете получить 
доступ к неиспользованным ресурсам. 
Иногда просто невозможно доказать 
своему мозгу, что вам действительно 
нужна эта получасовая тренировка, 
особенно, если у вас отсутствует пре-
дыдущий опыт занятий спортом. Хо-
рошая новость заключается в том, что 
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least one push-up. Maybe this one 
push-up will turn into 3 push-ups and 
then before you know it you’ll adhere 
to a healthy lifestyle. 

This book doesn’t provide any quick 
fixes for how to quit bad habits once 
and for all. It won’t grant you a sacred 
knowledge of how to quit smoking or 
stop pigging out before you hit the 
sack. However, the more useful habits 
you manage to incorporate into your 
daily routine, the less time and desire 
you’ll have to indulge in some 
self-destructive behaviour. 

Knowing how the brain can develop 
a habit, understanding why motivation 
is overrated and how to make your 
willpower your alliance — is a true 
superpower. Of course, some of you 
might feel like shrugging it off as a 
sweeping statement, but before you 
jump to any conclusions, let’s take a 
quick look at how our brain works. 

The first thing we need to know is 
that neural pathways are basically our 
habits. Neural pathways are a series of 
connected neurons that send signals 
from one part of the brain to another. 
Mind that those things are at the helm 
of our behaviour. Thus, formation of 
strong neural pathways is immensely 
important if one wants to get a new 
habit etched into their soul and mind. 

вы всегда можете сделать хотя бы 
одно отжимание. Может быть, это 
одно отжимание превратится в 3 
отжимания, и тогда, возможно, вы 
глазом не успеете моргнуть, как ста-
нете придерживаться здорового 
образа жизни.

В этой книге вы не найдете бы-
стрых способов избавиться от вред-
ных привычек раз и навсегда. Эта 
книга не снабдит вас священным 
знанием о том, как бросить курить 
или перестать объедаться перед отхо-
дом ко сну. Однако, чем больше 
полезных привычек вам удастся вне-
дрить в свой распорядок дня, тем 
меньше времени и желания у вас 
останется на деструктивное поведе-
ние.

Знать, как мозг формирует при-
вычки, понимать, почему мотивацию 
часто переоценивают, и уметь сделать 
силу воли своим союзником — в этом 
кроется настоящая сверхсила. Конеч-
но, некоторым из вас может показать-
ся, что это опрометчивое заявление, 
но прежде чем делать поспешные 
выводы, давайте вкратце рассмотрим, 
как же работает наш мозг.

Первое, что нам нужно знать, это 
то, что нейронные пути — это, по сути, 
и есть наши привычки. Нейронные 
пути представляют собой серию свя-
занных между собой нейронов, кото-
рые посылают сигналы из одной 
части головного мозга в другую. 
Имейте в виду, что эти штуки факти-
чески управляют нашим поведением. 
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Motivation and willpower are 
certainly the things many people keep 
gushing over. What’s interesting is 
that motivation and willpower are 
co-dependent. The higher motivation 
is, the less willpower you require to 
carry out a certain task. When 
motivation is at its highest, you feel 
immensely invigorated and there’s 
practically no need to use your 
willpower. You gain momentum 
almost effortlessly. However, a high 
reliance on motivation is a 
double-edged sword. As soon as 
motivation starts fading away, you 
start losing momentum and the need 
to rely heavily on your willpower 
occurs. I guess it is glaringly obvious 
that the more we need to rely on our 
willpower, the harder it becomes to 
consistently practice a new habit. The 
author of the book reinforces that 
motivation is actually not a bad 
strategy, it’s just not terribly reliable, 
so we shouldn’t be that enthralled 
with the concept of “high motivation”. 
The truth is that motivation works only 
every so often. For instance, today you 
might succeed in motivating yourself 
to write an essay of 2000 words in one 
go, but tomorrow your overriding 
priority might be to watch TV. Thus, 
motivation is a rather flimsy 
fundament to build a long-term habit 
and there’s a handful of reasons why 
that is the case. Firstly, motivation 
largely depends on how you feel at 

Таким образом, формирование креп-
ких нейронных связей чрезвычайно 
важно, если человек хочет, чтобы 
новая привычка запечатлелась в его 
душе и разуме.

Мотивация и сила воли, безуслов-
но, являются теми вещами, которыми 
восхищаются многие люди. Интересно 
то, что мотивация и сила воли взаимо-
зависимы. Чем выше мотивация, тем 
меньше силы воли требуется для 
выполнения определенной задачи. 
Когда мотивация находится на самом 
пике, вы чувствуете себя невероятно 
бодрым, и вам практически не нужно 
использовать силу воли. Вы набирае-
те обороты почти без усилий. Однако 
высокая зависимость от мотивации — 
палка о двух концах. Как только моти-
вация начинает угасать, вы начинаете 
терять импульс и возникает необхо-
димость сильно опираться на свою 
силу воли. Мне кажется, совершенно 
очевидно, что чем больше нам нужно 
полагаться на свою силу воли, тем 
труднее становится регулярно прак-
тиковать новую привычку. Автор 
книги подчеркивает, что мотивация, 
по сути, не является плохой стратеги-
ей, просто это не очень надежная 
стратегия, поэтому нам и не следует 
слишком увлекаться концепцией 
«высокой мотивации». Правда состоит 
в том, что мотивация работает лишь 
время от времени. Например, сегодня 
вы можете мотивировать себя напи-
сать эссе на 2000 слов за один раз, но 
завтра вашим главным приоритетом 
может стать просмотр телевизора. 
Таким образом, мотивация — это 
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any given moment. Surely, it’s a given 
that no feeling is permanent. Feelings 
do change and sometimes there’s no 
way we can see those changes 
coming. Try to recall if it was easy to 
motivate yourself to do something 
useful and meaningful when you were 
drained, ill or you were under a great 
deal of stress. I bet it wasn’t. The 
reason for this is because when we’re 
tired, ill or stressed out, we don’t tend 
to rise to the level of our expectations, 
but instead we tend to fall back to the 
level of our habits.  To reiterate that, if 
you’ve been having a tendency to 
overeat whenever you feel stressed 
out, chances are that the next time you 
happen to be under pressure, you’ll do 
exactly the same. Please mind that 
scenario might play out not because 
you’re a bad person, but just because 
your brain got wired that way. If you’re 
unsatisfied with this state of affairs 
what you need to do is to rewire your 
brain by building new neural 
pathways. So, the next time you feel 
the desire to overeat to get some 
comfort, why don’t you try something 
different? Do a few push-ups, learn 
five new English words, read an article 
– you can pick basically anything. 
Chances are, you’ll feel more satisfied 
with the end result.  If you nudge 
yourself to do it several times, new 
neural pathways will be built and your 
brain will eventually get rewired.    

довольно ненадежный фундамент 
для создания долгосрочной привыч-
ки, и на то есть несколько причин. 
Во-первых, мотивация во многом 
зависит от того, как вы себя чувствуе-
те в тот или иной момент. Конечно, это 
очевидно, что ни одно чувство не 
является постоянным. Чувства дей-
ствительно меняются, и иногда мы 
совершенно не можем предвидеть эти 
изменения. Попробуйте вспомнить, 
легко ли было замотивировать себя 
сделать что-то полезное и значимое, 
когда вы были истощены, больны или 
находились в состоянии сильного 
стресса. Бьюсь об заклад, это это 
было нелегко. Причина этого в том, 
что когда мы устали, больны или 
находимся в состоянии сильного 
стресса, мы не поднимаемся до 
уровня наших ожиданий, а опускаем-
ся до уровня наших привычек, до 
уровня нашей подготовки. Другими 
словами, если у вас была склонность к 
перееданию всякий раз, когда вы 
чувствовали стресс, есть вероятность, 
что в следующий раз, когда вы ока-
жетесь под давлением, вы сделаете 
то же самое. Пожалуйста, имейте в 
виду, что подобный сценарий может 
разыгрываться не потому, что вы 
плохой человек, а просто потому, что 
ваш мозг так устроен. Если вас не 
устраивает такое положение дел, то 
вам следует перепрограммировать 
свой мозг, построив новые нейронные 
связи. Итак, в следующий раз, когда 
вы испытаете желание обожраться, 
чтобы получить некий комфорт и 
успокоиться, почему бы вместо этого 
вам не попробовать сделать что-то 



другое? К примеру, сделайте несколь-
ко отжиманий, выучите пять новых 
английских слов, прочитайте статью 
— вы можете выбрать что угодно. 
Скорее всего в итоге вы будете более 
довольны конечным результатом. 
Если вы подтолкнете себя сделать это 
несколько раз, в вашем мозгу образу-
ются новые нейронные пути, и ваш 
мозг в конечном итоге перестроится.

83



Урааа! Вот ты и сделал это! Ты молодец!
     
Надеюсь, что обучение было интересным и полезным.
Старайся время от времени повторять новые слова и по максиму-
му используй их в разговоре.

Не забудь поделиться своими успехами и впечатлениями в 
инстаграме <3

Hugs, 
Maya


