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Аннотация
Ты, конечно же, нисколечко не сомневаешься в том, что для девочки очень важно быть всегда красивой. А с чего, собственно, начинается красота? Для начала давай поговорим о твоем здоровье. Во многих поликлиниках на видном месте висит плакат: “В здоровом теле здоровый дух!”. Очень правильное, между прочим, утверждение. Если человек с детства привык следить за собой, ему никакие болезни не страшны, а значит, и выглядит он “на все сто”, как скажут взрослые люди. А как же быть тебе, слишком маленькой, чтобы самостоятельно решать свои проблемы, но уже достаточно большой, чтобы сознательно ухаживать за своим телом?
Тот запас здоровья, который заложила в человеческий организм матушка-природа, необходимо приумножать с детских лет. Но следить за своим здоровьем — вовсе не значит обращать внимание только на чистоту своего тела, необходимо также соблюдать режим дня, правильно кушать, много двигаться, быть в хорошем настроении, почаще улыбаться — ведь улыбка всем к лицу!


Ольга Вакса 
Все, что должны знать девчонки


“Свет мой, зеркальце, скажи…” 



[image: ]

Твое здоровье
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Ты, конечно же, нисколечко не сомневаешься в том, что для девочки очень важно быть всегда красивой. А с чего, собственно, начинается красота? Для начала давай поговорим о твоем здоровье. Во многих поликлиниках на видном месте висит плакат: “В здоровом теле здоровый дух!”. Очень правильное, между прочим, утверждение. Если человек с детства привык следить за собой, ему никакие болезни не страшны, а значит, и выглядит он “на все сто”, как скажут взрослые люди. А как же быть тебе, слишком маленькой, чтобы самостоятельно решать свои проблемы, но уже достаточно большой, чтобы сознательно ухаживать за своим телом?
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Прежде всего не забывай о том, что каждый день в школе или во дворе на тебя смотрят твои подружки и друзья, поэтому зубки всегда должны быть белыми, волосы — причесанными, а руки — чистыми.
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Каждая девочка — будущая мать, и ей приходится соблюдать правила личной гигиены гораздо строже, чем мальчикам и мужчинам. От девочки общество требует особой чистоплотности, и это вполне объяснимо — кому, как ни ей, привносить в жизнь красоту.
Тот запас здоровья, который заложила в человеческий организм матушка-природа, необходимо приумножать с детских лет. Но следить за своим здоровьем — вовсе не значит обращать внимание только на чистоту своего тела, необходимо также соблюдать режим дня, правильно кушать, много двигаться, быть в хорошем настроении, почаще улыбаться — ведь улыбка всем к лицу! 

Твое лицо

Подойди, пожалуйста, к зеркалу и внимательно посмотри на себя. Вот видишь, какая ты красивая! Но для того чтобы сохранить свою красоту, лицо нужно защищать. Нет-нет, мы имеем в виду отнюдь не крепкие кулаки хулиганов, хотя и от этой напасти в наше неспокойное время трудно застраховаться, а такие на первый взгляд безобидные вещи, как солнце, ветер, мороз или, наоборот, изнуряющий зной. В общем, любая погода может повлиять на твою кожу отрицательно.
Ты, наверное, заметила, что взрослые пользуются различными кремами, которые увлажняют и защищают нежную кожу лица. Но тебе пока еще рано применять крем. Лучше подпитай лицо витаминами, которые находятся во фруктах, овощах и ягодах. Как это сделать? Да очень просто! Во время еды смажь свое лицо кусочком огурца или спелой клубникой, а после приема пищи умойся теплой водичкой, и ты почувствуешь, что кожа стала более гладкой, мягкой, бархатистой. Правда, не стоит производить эту процедуру в гостях — так ты можешь напугать приглашенных людей или же прослыть особой невоспитанной, дружить с которой не захочет ни один мальчик.
А знаешь ли ты, что лицо, как и тело, необходимо тренировать. Во время завтрака, обеда или ужина, когда ты жуешь, лицевые мускулы, находящиеся под кожей, тренируются, даже независимо от твоего желания. Однако ты можешь извлечь из этого максимум пользы для себя. Чтобы укрепить мускулы щек, например, постарайся пережевывать пищу медленно и ни в коем случае не передними зубами — для этой цели специально предназначены коренные зубы. В течение дня не возбраняется пользоваться жевательной резинкой или съесть пару яблок — тем самым ты совместишь приятное с полезным. Только не забывай, что воспитанная девочка никогда не будет жевать “Дирол” на уроках и уж тем более надувать из жвачки огромные пузыри.
Многие девочки с огорчением рассматривают в зеркале свои веснушки. У кого-то они появляются только весной и быстро исчезают, а у блондинок и рыжеволосых веснушки яркие, не исчезающие со сменой сезонов.
Не думай, что веснушки портят тебя, скорее, они прибавляют твоей внешности ни с чем не сравнимое очарование, но это ты поймешь только с возрастом. Пока же для тебя веснушки — главные враги (кроме соседского пса и задиристого одноклассника). Попробуй подойти к этой проблеме с другой стороны — и ты сразу убедишься, что проблемы-то никакой нет. Знаешь, что про тебя думают окружающие? Девочка с веснушками похожа на веселую, озорную, игривую героиню сказки Астрид Линдгрен (помнишь, как ее звали?). А разве это плохо? Но если тебе совсем уж не нравятся твои веснушки и, глядя в зеркало, ты противна самой себе, то все равно не стоит расстраиваться. Существуют специальные профилактические средства, препятствующие дальнейшему распространению и потемнению золотистых пятнышек. Когда ты немножко подрастешь, то сможешь обратиться к косметологу, и тебе непременно помогут. Впрочем, подожди пару лет: кто знает, может, за это время ты привыкнешь к своим веснушкам и даже полюбишь их! 

Здоровые глаза — отличное зрение

Как ты думаешь, что украшает человека больше всего? Правильно, глаза. Если ты хочешь сохранить глаза здоровыми, за ними нужно тщательно ухаживать. Глазам вредит яркий солнечный свет, поэтому летом следует носить солнцезащитные очки. Нельзя вытирать глаза грязными руками — глаза могут воспалиться. Самое хорошее средство при легком воспалении глаз — это чайная заварка. Нужно взять ватку, намочить ее и протереть тот глаз, где есть неприятные ощущения. Для другого глаза возьми чистую ватку, чтобы не перенести микробы с больного глаза на здоровый. Запомни: ватка должна быть настолько влажной, чтобы отдельные ее волокна не цеплялись за твои ресницы и не оставались на глазном яблоке, иначе никакого смысла в таком лечении не будет. Ну и, конечно, заварка не должна литься, как из крана, чтобы не утопить и без того пострадавший глаз в чае. Твоя задача — успокоить раздражение и снять покраснение. Однако если дело серьезное, откладывать свой поход в глазную клинику по меньшей мере неразумно.
А знаешь ли ты, что зрение нужно регулярно проверять у врача? Врач может предупредить развитие близорукости или дальнозоркости. Но и от тебя здесь зависит очень многое. Чтобы сохранить хорошее зрение, постарайся не утомлять глаза: не смотри долго телевизор, не играй по нескольку часов в компьютерные игры, не читай при тусклом свете. Кроме того, когда ты читаешь или пишешь, освещение должно быть ровным, а свет — непременно падать с левой стороны и чуть спереди. Книгу или тетрадь положи на расстоянии 30 сантиметров от глаз, а телевизор смотри, сидя не ближе двух — трех метров от экрана. Кстати сказать, монитор компьютера далеко небезопасен для зрения, учти это и не придвигайся к нему слишком близко. Проверь, если между дисплеем и тобою свободно помещается вытянутая рука, значит, все нормально.
Существуют специальные упражнения для тренировки зрения. Мы можем научить тебя делать некоторые из них. Например, вот это.
♦ Нарисуй на стекле точку. А теперь смотри сначала на точку, а затем вдаль. Таким образом ты будешь то напрягать, то расслаблять глаза.
Или вот эти.
♦ Посмотри сначала вправо, потом вперед, потом влево. Повтори это упражнение несколько раз в таком порядке, а затем в обратном, то есть сначала влево, потом вперед, а потом вправо.
♦ Закрой глаза и “посмотри” вверх, затем вниз. Повтори это движение 5 раз.
♦ Открой глаза, посмотри перед собой, 30 секунд быстро поморгай, а теперь 30 секунд неподвижно смотри перед собой. Повтори это упражнение раза три.
Гимнастика для глаз предотвращает появление морщин. Конечно, пока эта проблема тебя не касается, но когда ты наконец спохватишься (через много лет), будет поздно. Позаботься о себе сама. Женщинам не очень-то нравятся морщинки, хотя это возрастное явление неизбежно. Дело в том, что мышцы вокруг глаз находятся в постоянном бездействии и со временем постепенно слабеют, но с помощью гимнастики их можно укрепить. Упражнения, с которыми ты уже познакомилась, вполне подойдут. Не так уж и сложно их выполнять. Главное — не лениться. Запомни: если вовремя не задуматься о здоровье собственных глаз, то в дальнейшем они могут не справиться с большой нагрузкой, и в результате зрение ухудшится. 

Правильный уход за зубами

Ну что, ты все еще стоишь перед зеркалом? Если да, то наверняка корчишь смешные рожицы — сколько можно рассматривать себя! А кстати, как там твои зубки, в каком они состоянии? Между прочим, самые красивые голливудские актрисы прежде всего заботятся о зубах.
Ты, конечно, знаешь, что зубы нужно чистить два раза в день, утром и вечером, для того чтобы удалить кислотный налет, который образуется после употребления пищи. Однако зубную эмаль разрушает не только кислота, но и грязь, которая попадает в рот вместе с немытыми фруктами и овощами, и одним “Орбитом” или “Диролом” (хоть с сахаром, хоть без сахара) здесь не обойтись — после еды можно пожевать жвачку, но это не замена регулярной чистке зубов.
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Если ты вдруг обнаружила на зубе даже совсем маленькую дырочку или же тебе что-то мешает (например, твой зуб стал ныть от холодной и горячей пищи, от сладкого или, наоборот, соленого), то сразу же скажи об этом своим родителям и ни в коем случае не тяни с визитом к зубному врачу. Его совсем не надо бояться! Если ты будешь ходить к зубному врачу регулярно, то сможешь предупредить развитие стоматологических заболеваний, а их, как это ни печально, великое множество, так что такими вещами не шутят.
Кстати, а ты умеешь правильно чистить зубы? Казалось бы, такая привычная процедура, однако и в ней есть свои тонкости.
Во-первых, выбери себе самую красивую зубную щетку, но только не взрослую, а детскую. Тогда чистить зубы тебе будет не только приятно, но и удобно, потому что детские щетки меньше по размеру и намного мягче, чем щетки для взрослых.
Во-вторых, зубную пасту из тюбика вовсе не обязательно выдавливать на щетку слишком щедро, как ты привыкла это делать. Вспомни, маме наверняка после тебя приходится мыть раковину, потому что она вся в бело-розово-голубых комочках. Для того чтобы тщательно вычистить зубы, тебе хватит совсем небольшого количества “Блендамеда”, “Колгейта” или любой другой пасты, которую ты любишь.
В-третьих, перед тем как чистить зубы, хорошенько прополощи рот водой, особенно если ты ела конфеты или фрукты, пила сок, — иначе остатки пищи при растирании их жесткой щеткой могут повредить зубную эмаль.
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А знаешь, как можно проверить, были ли твои родители послушными детьми и правильно ли они ухаживали за своими зубами? Попроси их улыбнуться.
Ну как?
Здоровые зубы бывают у тех, кто с детства чистил их правильно, кушал много фруктов и овощей, с удовольствием пил молоко, в котором много кальция, а также не забывал время от времени наведываться к стоматологу. Вот и весь секрет!
Заядлые сластены или же те, кто привык раскалывать зубами орехи, открывать бутылки с лимонадом, грызть карандаши или ногти, что совсем уж некрасиво, особенно для девочки, чаще страдают от зубной боли и в итоге совсем остаются без зубов. А без зубов плохо: и пищу не пережуешь, и разговаривать трудно, да и улыбка непривлекательная.
Как видишь, выбор за тобой: или страдать от зубной боли и при этом всегда быть грустной, или же грызть морковку, весело улыбаясь окружающим. К тому же сейчас столько всевозможных паст, что выбрать подходящую (и вкусную!) совсем не сложно. 

Хороший слух

А теперь ответь на такой вопрос: всегда ли ты хорошо слышишь то, что тебе говорят мама или папа, учительница или сосед по парте?
Ты, наверное, уже поняла, что дальше речь пойдет о слухе. Правда, было смешно, когда на медицинском осмотре в школе врачи, проверяя слух, говорили шепотом разные слова, а вы должны были их услышать и повторить? Все твои друзья и подруги справились с этим заданием без труда. Однако есть дети, которые очень плохо слышат. Поэтому они стесняются гулять во дворе, разговаривать по телефону, отвечать на вопросы, обращенные к ним. Плохой слух является причиной заикания, неразборчивой речи, страшной неуверенности в себе.
Как и глаза, уши требуют тщательного ухода. Необходимо регулярно чистить уши ваткой, смоченной в одеколоне, однако попроси родителей показать тебе, как это делается. Нельзя мыть уши водой с мылом, нельзя чистить уши шариковой ручкой или карандашом, или любым другим твердым предметом. Дело в том, что ты можешь нечаянно проткнуть барабанную перепонку, — и тогда никакой врач-кудесник не восстановит твой слух.
Вредное влияние на органы слуха оказывают оглушающе громкие звуки, холод, простудные заболевания. Во время болезни нужно четко выполнять указания врача, соблюдать постельный режим, пить необходимые таблетки. Если мама говорит тебе, что нужно сделать какую-то процедуру, не спорь с ней, она заботится о твоем здоровье и боится осложнений. При насморке хорошо бы поделать ингаляции с ромашкой, кроме того, можно подышать над только что сваренной картошкой. А если ты храбрая и ничего не боишься, тогда для тебя подойдет мелко нарезанный лук, разбавленный сок которого отлично помогает прочистить заложенный нос (и уши заодно). 

Твои волосы

Интересно, какую прическу ты носишь? А нравится ли она тебе?
Оказывается, существует несколько типов волос, но ты, наверное, и так об этом слышала. Можешь подойти к маме и попросить ее рассказать тебе про твои волосы, ей виднее. Конечно, в твоем возрасте резкого различия между нормальными, сухими и жирными волосами нет, но в юности это будет очень заметно. Впрочем, вовсе не стоит делать скоропалительных выводов о том, что одни волосы, дескать, хорошие, а другие плохие, — просто каждому типу волос требуется свое средство для ухода. Пока же достаточно мыть голову детским шампунем, который отлично подходит всем.
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На какой длине волос лучше остановиться? За густыми прямыми волосами ухаживать не трудно, они хорошо расчесываются и редко путаются. Тонкие вьющиеся волосы лучше стричь коротко. Во-первых, это предотвратит их выпрямление, а во-вторых, облегчит расчесывание.
Расчесывать волосы нужно тщательно и очень аккуратно по направлению от корней к концам. Движения должны быть плавными и неторопливыми. Благодаря правильному расчесыванию твои волосы в будущем приобретут красивый вид. Не забудь, что расческа должна принадлежать только тебе, и лучше, если она будет пластмассовая, а не железная.
Любая уважающая себя девочка умеет мыть голову самостоятельно. Для этого нужно взять шампунь, который тебе купила мама, выдавить на ладошку немного и намылить уже смоченные теплой водой волосы.
Во время намыливания старайся массировать голову круговыми движениями. Массаж улучшает кровообращение и укрепляет корни волос. Когда будешь смывать с головы пену, проследи, чтобы не осталось ни капли шампуня.
Не следует, подражая маме, сушить вымытые волосы феном. Ведь ты еще не умеешь обращаться с этим бытовым прибором и легко можешь пересушить свои локоны, и они станут ломкими и тусклыми. Лучше отжать волосы махровым полотенцем и дать им обсохнуть на воздухе.
После того как волосы высохнут, попробуй уложить их в простую прическу. Если у тебя длинные волосы и ты заплетаешь косички, то не стоит затягивать их слишком туго — так ты стянешь кожу, да и волосы будут выпадать.
Кроме того, тебе не стоит делать сложные прически с использованием лака, гелей и муссов для укладки. Все это предназначено для взрослых, которые пользуются специальными защитными шампунями и бальзамами, а детям все это противопоказано. Красивые чистые волосы — главное твое украшение, и незачем сооружать из них что-то сверхсложное.
Волосы, как лицо и глаза, нужно беречь от солнца. Солнце быстро высушивает волосы, поэтому кепка, панама или платок в жаркий летний день, особенно если вы всей семей решили пойти на пляж, не помешают. Многие девочки стесняются носить косынки или панамки, но ведь можно подобрать настолько оригинальный головной убор, что все будут восхищаться твоим вкусом.
Волосы выглядят красиво и аккуратно у тех девочек, которые подрезают рассеченные кончики не реже, чем раз в три месяца. Однако не одна только частая стрижка оказывает благоприятное действие. Восстановить нормальную деятельность волос поможет ополаскивание их подкисленной водой. Кроме того, отлично действует маска из слегка подогретого кефира, смешанного с ржаным хлебом. Нанеси заранее подготовленную кашицу на волосы перед мытьем головы, надень резиновую шапочку и походи так полчасика, а потом — под душ. 

Бархатистые ручки

А теперь давай посмотрим на твои ручки. Всегда ли они у тебя чистые, мягкие, красивые? А вдруг какой-нибудь мальчик из твоего класса или двора возьмет тебя за руку, а твои ладошки в этот момент будут грязными, измазанными в пасте от шариковой ручки, а под ногтями, как скажет мама, можно редиску сажать? Чтобы не оказаться в таком положении, лучше каждый день мыть руки с мылом и смазывать их перед сном детским кремом, для того чтобы за ночь они могли отдохнуть.
По состоянию рук можно определить болезнь, мучающую человека. Например, если руки постоянно холодные, то, возможно, у их обладателя не совсем здоровое сердце. Влажные руки у того, кто эмоционально неуравновешен, то есть постоянно нервничает, часто плачет или, наоборот, часто смеется без причины. Идеальные руки должны быть сухими, теплыми, белыми и нежными.
Руки нужно массировать, тренировать, но также важно научиться их оберегать. Например, мама дала тебе задание вымыть пол на лестничной клетке, или в школе учитель попросил протереть пол в классе. Перед тем как ты начнешь это делать, надень на руки резиновые перчатки. Они защитят руки от грязи, иголок, ненужного пересушивания. Перчатки нужно надевать и тогда, когда ты работаешь с землей, скажем, на даче пропалываешь грядки.
В холодное время года постарайся не забывать дома варежки. Ведь они помогают предохранить кожу рук от шелушения, растрескивания, огрубелости. Сама видела, наверное, как ужасно смотрятся шершавые красные руки или руки, сплошь покрытые цыпками.
Возможно, ты уже кое-что слышала о бородавках или даже видела их у девочек и мальчиков на руках.
Хотим тебя предупредить, что бородавки очень быстро размножаются и могут увеличиваться в размерах, поэтому их надо лечить. Легче избавиться от одной или двух сразу же, как они появились, чем потом от десяти. Бородавки удаляют в косметических кабинетах специальным методом. Ни в коем случае нельзя самой отрезать, откусывать, прижигать бородавки — это очень опасно для здоровья. Да и неэстетично, согласись. 

Уход за ногтями

Каждая девочка мечтает о том, чтобы у нее были красивые длинные ногти, когда она станет взрослой девушкой. А некоторые даже поторапливают время, украдкой пользуясь лаком мамы или старшей сестры. Но поверь, в твоем возрасте лак для ногтей нисколько не украшает твои пальчики, более того — он вредит твоему здоровью. Поэтому лучше оставить мамин лак в покое и ухаживать за ногтями другим способом.
Ноготки нужно подстригать один раз в неделю, и лучше это делать после принятия ванны. Когда ногти распарены, они мягкие и их легко обрабатывать. Под ногтями очень часто скапливается видимая и невидимая грязь, поэтому ее необходимо удалять палочкой, конец которой обернут кусочком ваты. Заостренными предметами это делать нельзя, так как по неосторожности можно поранить нежную кожицу, а это чрезвычайно болезненно. А если ты заметила, что твои ноготки пожелтели, можешь подержать их в воде с солью и содой — она придаст им новые силы.
Врачи считают, что если ногти становятся ломкими, очень мягкими, крошащимися, то это признаки тех изменений, которые происходят в организме человека. Например, если организму не хватает минеральных веществ, то на ногтях появляются белые точки, ногти начинают слоиться. Неправильное питание также отражается на состоянии ногтей. В частности, при недостаточном употреблении мяса ногти становятся хрупкими. Существуют и такие заболевания ногтей, когда они выпадают или изменяют свою форму. Естественно, что в подобных случаях следует немедленно обратиться к врачу.
Бывает и легкое воспаление ногтей, с которым можно справиться в домашних условиях. Лучшее средство при небольшом покраснении околоногтевой кожицы — это йод. Нужно просто обработать пораженный участок настойкой йода. Конечно, разумнее всего попросить маму помочь тебе, но если ты непременно хочешь проявить самостоятельность, то делай это осторожно, чтобы не сжечь кожу. Не стоит мочить ватку йодом как одеколоном. Ватку нужно намотать на спичку и обмакнуть в йод. Затем отрывистыми движениями смажь воспаленное место. Чтобы не очень жгло, подуй на ранку. Помнишь, как это делала твоя мама, когда ты была совсем маленькой и постоянно ходила в ссадинах и царапинах?..
У взрослых есть еще одно хорошее средство против заболевания ногтей — это специальный бесцветный лак, который накладывают на ногти для их защиты, он продается в аптеках. Видишь ли, в наше время весьма распространены грибковые заболевания ногтей, так что если врач тебе сказал, что у тебя именно грибок, а подцепить его можно где угодно — в бассейне, в спортзале, дома у подружки, если ты надела чужие тапочки, — лечись.
Да, не забудь, что ногти растут не только на руках, но и на ногах. Взрослые женщины в косметических салонах делают и маникюр, и педикюр, но тебе достаточно элементарного ухода.
Стриги ногти на ногах раз в неделю, удаляй грязь из-под ногтей, подпиливай острые краешки специальной пилочкой — желательно для этих целей завести свой маникюрный набор, а не пользоваться маминым.
Иногда ногти на ногах врастают в кожу — и тогда становится больно ходить. Следует правильно стричь ногти, не полукругом, как на руках, а горизонтально прямо. Если ты не умеешь стричь ногти правильно, попроси, чтобы мама тебя научила. Вросшие ногти в будущем могут стать серьезной проблемой, разрешить которую сможет только врач. 

Секрет стройных ног

Раз уж мы начали говорить о ногах, то заметим, что мышцы ног необходимо укреплять и тренировать — ведь они работают целый день, носят на себе всю тяжесть твоего тела.
Труднее всего приходится, конечно, стопам. Да и икры напрягаются не меньше. Если ты целый день носилась как угорелая, а к вечеру почувствовала усталость, значит, к ногам прилило много крови. Чтобы поскорей избавиться от этого ощущения, быстренько беги в ванну, сполосни свои ножки теплой водой и вытри насухо полотенцем. Ну как, сделала? Молодец!
А теперь устраивайся поудобнее на кровати, поднимай ноги на стенку и лежи так минут 10. Кровообращение постепенно придет в норму, и ты почувствуешь прилив сил. Такая процедура поможет тебе быстро отдохнуть.
Кстати, мама устает не меньше тебя. Предложи ей полежать рядом с тобой, а заодно и поболтаете, как две подружки, о своем, о женском. Ведь вам есть о чем поговорить?
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Хочешь, мы откроем тебе один секрет? Только сначала признайся честно, хотела бы ты иметь красивые, стройные, изящные ноги, похожие на ноги манекенщиц из “крутых” журналов? Наверняка ты скажешь, что хотела бы. А знаешь ли ты, сколько для этого нужно приложить сил?.. Совсем немного, если с сегодняшнего дня ты начнешь выполнять конкретные упражнения для того, чтобы твои ноги стали в будущем красивыми.
♦ Итак, стань прямо, руки положи на затылок, поднимись на носочки и походи по комнате, стараясь, чтобы верхняя часть туловища не двигалась. Получилось?
♦ Теперь возьми лист бумаги и зажми его между бедрами — тогда при ходьбе у тебя будут двигаться только голени и ступни ног. Попробуй сделать в таком положении несколько шагов.
♦ Следующее упражнение. Ложись на спину, ноги вытяни. Глубоко вдохни и начинай попеременно сгибать ноги в коленях, подводя колено как можно ближе к груди. Сделай это упражнение 5 раз левой ногой и 5 раз — правой.
♦ Обопрись руками о спинку стула, встань на носочки, выпрямись. Медленно опустись так, чтобы пятки коснулись пола. Повтори это упражнение несколько раз.
♦ Если у тебя есть подружка, предложи ей позаниматься вместе с тобой, надеемся, что она согласится, — вдвоем ведь заниматься гораздо интереснее и веселее. 

Школа манекенщиц

Раз уж ты решила начать тренировать свои ноги, а в этом случае они непременно будут стройными, длинными и красивыми, тебе стоит заодно поучиться и правильно ходить. Понаблюдай за своей походкой, попроси своих близких обратить внимание, не сутулишься ли ты, не вытягиваешь ли шею, не опускаешь ли голову слишком низко, не косолапишь ли и так далее. Колени при ходьбе не должны быть постоянно согнутыми, шаг должен быть пружинистым, но не прыгающим, плечам положено оставаться неподвижными. Надо двигаться плавно, сдержанно, уверенно и грациозно.
Ты скажешь, что тебе рановато придерживаться этих правил при ходьбе. Чего доброго, начни ты так ходить, подружки во дворе засмеют. Но ведь необязательно делать это слишком явно, так, как манекенщицы на подиуме, а красивая осанка вызывает только восхищение, но никак не смех. Кроме того, твоим подружкам может понравиться идея научиться ходить так же легко и плавно, как это делают профессиональные топ-модели.
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А хочешь, открой во дворе свою школу манекенщиц. С чего начать? Прежде всего расскажи девочкам, как важно для здоровья правильно ходить, иметь прямую спину, отточенный шаг. Если не следить за этим с самого детства, то мышцы спины и живота с годами ослабеют. Они не смогут держать прямо позвоночник, а это значит, что шея, которая должна быть прямой и гордой, как у королевы, согнется, как у рабыни, спина же постепенно начнет приобретать форму вопросительного знака, и в старости появится огромный горб на спине. Зачем вам все это надо, спрашивается?
Прямую осанку помогут выработать специальные упражнения. Они достаточно простые, надо только не лениться их выполнять.
Правильная осанка — это в первую очередь ровная спина. Чтобы проверить правильность осанки, встань спиной к стене так, чтобы пятки, плечи и голова касались ее. Ну как, распрямилась? А теперь отойди от стены и попытайся не сутулиться. Постоянно контролируй себя. Через недельку-другую подружки ахнут — ты и выше стала и грациознее, а все потому, что следишь за собой.
Для того чтобы при походке голова держалась прямо, попробуй сделать следующее упражнение.
♦ Возьми пустой целлофановый пакет из-под молока и наполовину заполни его сахарным песком или солью. После этого пакет завяжи и положи его на голову. Теперь попробуй походить по комнате. Вместо пакета на голову можно положить книгу. Это упражнение способствует укреплению мышц шеи.
Красивая осанка зависит от того, насколько укреплены мышцы живота. Давай попробуем их подтянуть.
♦ Ляг на спину, вытяни ноги. Поднимай и опускай их попеременно на высоту 40 сантиметров от пола. При опускании не касайся пола ногами. Повтори это упражнение 10 раз.
♦ Теперь согни слегка ноги в коленях и делай такие движения, как будто ты едешь на велосипеде. Сделай 10 оборотов.
Ты еще не устала? Терпи. Осталось еще одно упражнение.
♦ Лежа на спине вытянутые ноги поднимай как можно выше. Затем медленно опускай их. Повтори это упражнение 10 раз.
Мышцы живота потренировали. Переходим к выработке красивой походки.
♦ Упражнение заключается в следующем: веревочкой легко свяжи ноги на высоте 15 сантиметров выше коленей. А теперь попробуй походить. Видишь, шаги у тебя получаются маленькие, а туловище слегка отклоняется назад, чтобы сохранить равновесие.
Кстати, это упражнение выполняют настоящие топ-модели. Нам кажется, стоит попробовать проделать все это и в вашей школе манекенщиц.
♦ Теперь возьми палку, опусти ее за спиной на уровне бедер, возьмись за палку обеими руками. В таком положении походи несколько минут. Палка препятствует движению бедер при ходьбе. Это упражнение также способствует выпрямлению плеч.
♦ Следующее упражнение желательно выполнять перед зеркалом. Но для начала необходимо провести на полу прямую линию. Это можно сделать с помощью ленты или веревки, прикрепив ее к полу кнопками. Теперь прими исходное положение: обопрись спиной о стену, которая находится напротив зеркала, так же, как при проверке осанки. То есть пятки, плечи и голова должны касаться стены. В этом положении попытайся пройти по прямой линии, которую ты себе обозначила ленточкой. Пройдись вдоль линии несколько раз, наблюдая за своей походкой в зеркало.
Выпрямить спину — это еще не все. Надо следить постоянно, чтобы мышцы не расслаблялись и спина не сгибалась. Когда ты садишься на стул, спина должна быть прямой, ноги держи вместе, ни в коем случае не скрещивай их. Сидеть надо удобно, посередине стула, а не на краю. Вставая со стула, постарайся как бы коснуться головой потолка, а плечи держи на одном уровне. Когда ты поднимаешься или спускаешься по лестнице, не сутулься, а то со стороны может показаться, что ты непременно хочешь упереться носом в следующую ступеньку.
Упражнения нужно делать каждый день, хотя бы по одному. Со временем недостатки походки исчезнут, и ты будешь поражать окружающих своей пластичностью и грациозностью, а ты ведь этого хочешь? Осанка выпрямится, движения станут уверенными и красивыми.
Привлекательная фигура — это не только залог красоты и здоровья. Правильное формирование фигуры в твоем возрасте очень важно, поскольку детский организм быстро растет и меняется, готовясь перейти на другой этап развития. Девушка с хорошей фигурой освобождается от многих комплексов. Она не стесняется посещать спортивный зал, загорать на пляже, ходить в бассейн. Она всегда в хорошем настроении, а это главный залог здоровья.
Разговор о правильной, красивой походке будет неполным, если не сказать об изменениях, которые происходят со стопами ног.
Дело в том, что существует большое количество заболеваний, которые возникают только из-за того, что девочки часто носят неправильно подобранную обувь. Обувь должна быть удобной, подходить по размеру, желательно на невысоком широком каблучке, чтобы не развилось плоскостопие.
При плоскостопии дети быстрее устают, жалуются на боль в ногах, в спине. Этот недостаток легко обнаружить и можно исправить с помощью специального массажа. Кроме того, предотвратить появление этого заболевания помогают специальные упражнения.
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На каждое упражнение нужна 1 минута. Всего упражнений пять. Если каждый день ты будешь пять минут посвящать своим стопам, у тебя никогда не будет плоскостопия. А упражнения очень простые:
ходьба на носочках,
ходьба на пятках,
ходьба попеременно на внутреннем и на внешнем крае ступни,
приседание на всей ступне и прыжки на носочках.
Ногам вредно долго находиться в скованном состоянии, им нужен воздух. Поэтому зимой обязательно бери с собой в школу легкие туфельки. Спортивную обувь — тапочки, чешки, кеды — нельзя носить весь день. Не допускай, чтобы ноги потели или мерзли. Говорят, что все простудные заболевания появляются в первую очередь из-за того, что застудишь ноги, то есть происходит переохлаждение организма. А чаще всего простужаются незакаленные люди. Чтобы не болеть, надо закаляться при помощи солнечного света, воздуха и водных процедур. 

Закаливание

Закаляться нужно систематически. Температура воды и воздуха при закаливании должна снижаться постепенно. Нельзя в первый же день закаливания бросаться в прорубь или выбегать в морозное утро на улицу раздетой.
А ты когда-нибудь пробовала закаляться? Давай попробуем. Для этого надо набраться храбрости и терпения.
Для начала мы бы посоветовали тебе делать утреннюю зарядку при открытой форточке. В комнате должно быть прохладно, но не холодно. После зарядки следует закрыть форточку и обтереться влажным полотенцем. Сначала полотенце смачивай теплой водой. Сперва оботри полотенцем верхнюю часть тела: руки, плечи, шею, спину, живот. Теперь сразу же вытрись насухо и надень теплую кофточку. Затем оботри полотенцем ноги, опять вытри их насухо и надень трико.
После того как недельку поделаешь обтирание, можно переходить к обливанию. Сначала обливайся теплой водой, потом температуру воды потихоньку снижай. Лучше, если тебя проконтролируют взрослые. И запомни, что после обливания нельзя оставаться мокрой, так недолго и заболеть, особенно если находиться на сквозняке.
Не думай, что уже после двух недель закаливания ты будешь защищена от любой простуды. Надо, чтобы закаливание вошло в привычку, тогда ты без труда сможешь выполнять эти процедуры.
Польза от водных процедур и растирания огромная. Это полезно и для кожи, и для мышц, которые находятся под кожей. При закаливании улучшается движение крови в организме, уменьшается усталость, повышается настроение. А при хорошем настроении все болезни отступают. Каждая улыбка прибавляет человеку несколько лет жизни и укрепляет здоровье. 

Коварный пляж

Раз уж мы говорим о водных процедурах, вспомним и про летний отдых на пляже. Здесь тоже необходимо соблюдать некоторые правила. Давай вспомним их вместе.
Во-первых, нельзя долго находиться на солнце в первый же теплый день: обгоришь и будешь долго болеть.
Нельзя лежать на солнце сразу после еды, подожди, пока пройдет хотя бы час. Лучшее время для загара — до одиннадцати утра и после трех часов дня. В это время солнце менее активное, а значит, более безопасное.
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Никогда не входи в воду потной, лучше немного остыть. Если тебе холодно, сначала разогрейся, а потом отправляйся купаться, и не оставайся в воде до тех пор, пока твои губы не посинеют. Может произойти переохлаждение внутренних органов.
И еще: не забудь надеть панамку, если не хочешь получить солнечный удар. 

Спорт — это здоровье

Можно задать тебе один вопрос? Любишь ли ты заниматься спортом? Конечно же, кто не любит! А знаешь, как это полезно для здоровья! К примеру, зимой можно покататься на коньках и лыжах. Хорошо! Свежий воздух, искрящийся снег, так и хочется лететь по лесу, отталкиваясь палками.
Лыжные прогулки укрепляют не только тело, но и характер. Нужно суметь побороть страх перед тем, как съехать с горки, не бояться упасть, уметь принимать решения самостоятельно.
Катание на коньках интересно и полезно не менее, чем катание на лыжах. Этот вид спорта за короткое время может сделать тебя ловкой и грациозной, а твои движения приобретут плавность и выразительность, а значит, твоя походка будет неотразимой. Кроме того, катание на коньках приучает в совершенстве владеть своим телом, воспитывает музыкальность, чувство ритма и, конечно же, закаляет организм.
Еще один вид спорта, которым не мешало бы овладеть, это плавание. Истинное удовольствие от купания можно получить только тогда, когда ты умеешь плавать. Плавание закаляет, вовлекает в работу почти все мышцы тела, которые влияют на формирование осанки.
Очень хорошо, если ты увлекаешься разными видами спорта. Разнообразные занятия позволят твоему организму гармонично развиваться.
Физкультура всегда помогает исправить недостатки фигуры: низенькая девочка, занимаясь волейболом или баскетболом, сможет подрасти; полная девочка, занимаясь легкой атлетикой, похудеет; сутулой девочке поможет выпрямиться плавание. Надо любить и уважать спорт — тогда он станет надежным помощником.
Естественно, что после занятий спортом наступает усталость, но она быстро проходит, и уже на следующий день ты снова будешь бодрой и жизнерадостной.
Однако иногда недомогание не проходит, мышцы ноют, делать ничего не хочется. Это значит, что нагрузка была слишком велика. Поэтому, занимаясь спортом, надо учитывать свои возможности. Совсем не обязательно устанавливать рекорды. Спорт должен приносить удовольствие и душе, и телу. 

Здоровый сон

А сейчас мы хотим с тобой поговорить о снах. Нет, не о сновидениях, а о том, что сон — это один из видов защиты организма.
Во время сна организм восстанавливает силы, поэтому здоровый сон крайне важен для организма. После нормального сна человек должен чувствовать себя отдохнувшим. Недосыпание очень вредно для здоровья. Если ты будешь мало спать, то организм ослабнет, и болезнь тут как тут. Поэтому тебе надо спать не менее 10–12 часов в сутки.
Для того чтобы сон приносил только пользу, надо соблюдать гигиену сна. Чем тише в комнате, в которой ты спишь, тем сон будет лучше. Вот почему следует выключать радио, телевизор, магнитофон там, где кто-то отдыхает. Не хочешь спать — лежи тихо, почитай книжку, учись слушать и ценить тишину.
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Очень полезен для сна свежий воздух, поэтому перед сном надо проветривать комнату. Спать следует в удобной позе. Лучше всего — на правом боку, чтобы не защемлять сердце. Ночное белье должно быть просторным. Вредно спать на высоких подушках. Перед сном хорошо бы принять теплую ванну или душ. А главное — это соблюдать режим. Если человек ложится и встает в одно и то же время, он лучше себя чувствует в течение дня.
Кстати, а когда ты делаешь уроки? Ночные занятия вредны для здоровья, да и результат от них небольшой.
За два часа до сна нужно прекратить прием пищи и любую умственную деятельность, включая чтение серьезной литературы. Новую компьютерную игру или просмотр ужастика по “видеку” лучше отложить до выходных — иначе на тебя нападет бессонница.
Бессонница — это нарушение сна. Человек долго не может заснуть, а наутро чувствует усталость и головную боль.
Выполнять эти правила совсем не сложно; если ты привыкнешь это делать — ты всегда будешь в полном порядке. 

Правильное питание

Мы надеемся, что ты уже поняла, как важно много знать о своем организме, а еще важнее уметь применить эти знания на практике, то есть научиться ухаживать за своим телом.
Каждая часть тела требует особого ухода, особого к себе отношения. Главное — быть примерной девочкой, уважать себя, не позволять расслабляться. Физическое развитие помогает умственному развитию. Здоровый человек — это непременно умный человек, и он никогда не позволит болезням одолеть его.
Еще один способ быть здоровым — это правильно питаться.
Прежде всего за стол нужно садиться каждый день в одно и то же время. Вспомни летние лагеря отдыха, вот там как раз вам и старались привить этот режим питания. Там вы кушали 5 раз в день: завтракали, обедали, полдничали, ужинали и на ночь пили кефир или молоко.
Да, конечно, трудно соблюдать такой режим дома, тем более посещая школу. В лагере проще — там вожатые напомнят, когда идти в столовую. А кто тебе мешает составить расписание (попроси маму — она поможет), и придерживайся его хотя бы ради того, чтобы доказать свою самостоятельность. Заведи будильник, в конце концов. Пусть он тебе поможет на первых порах.
Ты, конечно, слышала, что еда должна быть не только вкусной, но и полезной. В каждом продукте присутствуют необходимые для организма витамины. У каждого витамина — своя задача.
♦ Витамин А находится в моркови, абрикосах, рыбе, печени. Он способствует улучшению зрения, помогает коже быть в хорошем состоянии, повышает сопротивляемость болезням.
♦ Витамин В1 находится в орехах, рисе, курице. Он полезен для пищеварения, укрепляет память и нервную систему.
♦ Витамин В2 присутствует в молоке, яйцах, сыре. Укрепляет волосы, ногти.
♦ Витамин С находится в черной смородине, облепихе, шиповнике. Этот витамин способствует заживлению ран и общему укреплению организма.
♦ Витамин D присутствует в икре, печени рыб, яйцах. Он укрепляет кости и зубы.
♦ Витамин Е есть в растительных маслах и орехах. Этот витамин замедляет старение организма.
Некоторые люди чувствуют особенную потребность в витаминах, особенно в стрессовых ситуациях, во время болезни, когда организм ослаблен. Однако принимать витамины в таблетках без назначения врача не следует, так как их переизбыток может вызвать аллергическую реакцию. Везде нужно знать меру. 

Мамина помощница 
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О том, что нужно делать каждый день

Ты, конечно, и сама знаешь, что поддерживать чистоту в доме нужно каждый день. Этот процесс состоит из нескольких этапов, регулярное их выполнение постепенно приведет к выработке автоматизма, привычки. Ты уже не будешь задумываться, что за чем должно следовать. И все-таки с чего начать?
Утром, проснувшись, беги скорее в ванную, тщательно вымой лицо и уши, а лучше всего прими прохладный душ. Он даст тебе заряд бодрости на весь день.
Пока мама готовит завтрак, застели постель, приготовь одежду, в которой ты выйдешь из дома. Проверь, все ли на месте в портфеле (ты ведь не забыла сложить его с вечера?). После завтрака, если не успеваешь помыть посуду, убери ее в раковину.
Вернувшись домой, сразу приведи в порядок одежду и обувь. Если есть в этом необходимость, положи вещи подсушить. После школы нужно обязательно отдохнуть, но это не значит, что следует немедленно плюхнуться на диван и включить телевизор, — помоги маме, сделай мелкие дела по хозяйству. Поскольку невозможно каждый день убирать всю квартиру, нужно составить график и распределить, чем заниматься в течение недели.
Исключение составляет посуда, ее моют после каждого приема пищи, горы тарелок в раковине отнюдь не украшают кухню.
Сделай уроки на завтра и к приходу родителей подогрей ужин. Накрой на стол. Обязательно прибери все, что лежит не на своем месте. Пусть мама с удовольствием идет домой, не думая о том, что после тяжелого рабочего дня ей придется до глубокой ночи наводить порядок.
Перед сном прими душ, почисть зубы. Приготовь все необходимое на завтра, чтобы не метаться утром в поисках пропавшей тетрадки и неизвестно куда подевавшегося носка.
Понятно, что организовать себя очень трудно. Но если это тебе удастся, то ты сама удивишься, как много свободного времени у тебя обнаружится. К тому же если ты научишься сочетать повседневные дела с уборкой, то через некоторое время у тебя войдет в привычку убирать вещи за собой, и никто и никогда не сможет назвать тебя неряхой, а твои родители будут тобой гордиться. 

Пыль — твой враг

Мы надеемся, что твоя квартира не похожа на жилище Бабы-Яги. По углам не висят клочья паутины с засохшими мухами, на полу не лежит слой грязи, на котором вполне возможно выращивать овощи, а в кухне не громоздятся горы немытой посуды. Ведь тебе хорошо известно, что воспитанный человек начинается с личной гигиены.
“Не сиди сложа руки, так и не будет скуки” — гласит народная мудрость. Ты думаешь, что твоя мама придирается к тебе, заставляя вытирать пыль каждый день? Нет. Пыль — это очень хитрый и коварный враг. Мы ее не видим, а она каждую минуту делает свою работу. Пыль забивается в самую маленькую щелку, садится на книги, игрушки. Вот, например, ты только что помыла яблоко и положила его возле себя. Прошло пять минут, и пыль уже “оккупировала” его. Чем это тебе грозит? Давай попробуем представить себе, что комната увеличилась в сотни раз и пыль стала размером с горошину. Зрелище кошмарное! Такое впечатление, что люди и вещи постоянно подвергаются бомбардировке. Причем процесс этот непрерывный. Он продолжается и днем и ночью. Тихо, незаметно, но неотвратимо надвигается на нас коварный невидимый враг. А пыль для человека является самым настоящим врагом. Она проникает с воздухом в легкие, накапливается там и помогает микробам расправляться с защитниками нашего организма — лейкоцитами. Поэтому нужно обязательно защищаться от пыли.
Мама правильно заставляла тебя с самого раннего детства мыть руки, фрукты перед едой. На ночь нужно постараться принять душ. Если такая возможность отсутствует, обязательно вымой ножки и оботрись влажным полотенцем. Это очень полезная процедура. Причем вдвойне: ты уничтожаешь грязь с микробами и закаляешься. А закалка — это дополнительная помощь в борьбе за здоровье.
Ты уже знаешь, что микробы могут проникать в наш организм не только с немытой или плохо обработанной пищей, но и с воздухом. С помощью уборки ты, девочка, уничтожишь большое количество этих вредных созданий. И не жалей времени для такой борьбы, здоровье дороже.
По правилам, убираться следует ежедневно, более тщательно — по субботам, а генеральную уборку надлежит делать раз в месяц или по крайней мере 3–4 раза в год (перед праздниками). Конечно, ты не все сможешь сделать сама. Но родители не откажут тебе в помощи. И будут благодарны, если ты возьмешь часть забот о доме на себя. 

Чтобы в доме было уютно

С чего начнем? Допустим, твоя семья только что переехала в новый дом или сделала ремонт в квартире. Это здорово. Чем чаще делается ремонт, тем меньше в квартире пыли.
Итак, квартира отремонтирована. Что дальше? Прежде всего внимательно посмотри — нет ли в плинтусах щелей, через которые могут пролезть тараканы или рыжие домашние муравьи, они, между прочим, являются разносчиками многих болезней.
Когда с помощью родителей ты устранишь щели, подумай вместе с мамой, как лучше расставить мебель. Мебель должна стоять так, чтобы можно было вымыть пол и протереть стены везде. В квартире не должно быть мест, куда бы нельзя было добраться тряпкой, пылесосом, руками.
Напомни родителям, что мебель нельзя ставить вплотную к отопительным приборам или на место, куда попадают прямые солнечные лучи. Под действием тепла и солнца мебель рассыхается, коробится и выгорает.
Чтобы на полу не осталось вмятин, царапин, под острые предметы (ножки столов, шкафов) нужно подложить подкладки. Они могут быть резиновыми, целлулоидными, войлочными, картонными и так далее. Тебе вполне по силам сделать их своими руками.
Если ваша мебель из дуба, ореха, красного дерева, можно порадовать родителей, устранив с мебели царапины, которые неизбежно появятся во время переезда. Для этого возьми маленькую щеточку, смочи в слабом растворе йода и протри поврежденные места. Только прежде посоветуйся с мамой, ведь мебель дорого стоит.
Большое огорчение хозяйкам доставляют белые пятна от горячих предметов на полированных столах, наверное, твоя мама тоже не исключение, а ты, скорее всего, как раз и являешься виновницей этих весьма заметных дефектов. Не теряйся: натри пятно куском парафина или воском, покрой промокательной бумагой и придави чуть теплым утюгом. Если пятно не сойдет с первого раза, повтори этот прием, затем протри мягкой суконной тряпкой. Уверяем тебя: сияющие мамины глаза стоят любых усилий!
Но продолжим обустройство дома. На форточках и балконной двери тоже должна быть защита: сеточка или марля. В крайнем случае возьми кусочек тюля с частым рисунком, комарик, конечно, пролезет, но хоть мух остановишь. Защита форточек и балконной двери в какой-то степени спасает и от пыли.
Бытовые приборы при уборке можно пылесосить, а вот протирать телевизор влажной тряпкой нельзя ни в коем случае. Если забудешь вынуть вилку из розетки, может ударить током. 

Как убирать квартиру

Теперь поговорим о самом процессе уборки. Для уборки тебе потребуется часа два-три. Начни с того, что тщательно протри пыль с окон, подоконников, полированной поверхности мебели. Полировку протирай только сухой тряпочкой, мокрая ее испортит. Иногда полированную мебель протирают специальными средствами, но делают это не часто. Однако раз в месяц стоит потрудиться, так как на полировке очень заметны пятна и следы от рук (если сомневаешься, отойди подальше от стенки или стола и посмотри на гладкую поверхность под таким наклоном, чтобы на нее падало солнце: вместо блеска и ровного сияния ты увидишь многочисленные следы своих пальчиков).
Следующий шаг — нужно протереть посуду в серванте и полки, на которых она стоит. Для этого осторожно выставляй по одному предмету и сразу же доводи их до блеска. Ну вот, теперь осталось аккуратно расставить чистую посуду по местам. Можно придумать новое расположение. Самое главное
— ничего не разбей. Мама вряд ли обрадуется такой помощи. Теперь протри стеклянные дверцы серванта — и мебель будет в порядке.
Если у тебя есть время и ты никуда не торопишься, можешь привести в порядок стоящий в серванте хрусталь и посуду из тонкого стекла. Только не забудь, что хрусталь не любит горячей воды, соды и мыла. От этого он быстро стареет и темнеет. Его моют чуть теплой водой специальными средствами с помощью мягкой капроновой тряпки. После этого изящные вазочки и фужеры прополаскивают холодной водой с добавлением ложечки уксуса — для придания им яркого блеска. Чтобы не осталось пятен, обязательно протри всю посуду мягким полотенцем.
Узкие и высокие вазы для цветов моют мыльным раствором, в который обязательно добавляют измельченную яичную скорлупу.
Стеклянные или хрустальные вазы можно также почистить внутри смесью из одной-двух ложек картофельного крахмала, уксуса и небольшого количества воды. Налей эту смесь в вазу и сильно взболтай ее.
Конечно, стереть пыль на шкафу или стенке ты не сумеешь — просто не достанешь. Но это можно оставить маме, ведь основная работа уже сделана тобой.
Не забудь протереть пыль на торшере, ручках дивана, кресла, планках, которые соединяют стулья снизу. Если тебе разрешили сделать уборку на столе, за которым работают мама или папа, бумаги и книги обязательно разложи в том порядке, в каком они находились до уборки. Только ничего не выкидывай без разрешения. Даже если ты и считаешь, что стол очень захламлен, позволь родителям без твоей помощи избавиться от лишних вещей.
Раз в два-три месяца следует чистить медные части мебели, если такие есть. Обычно это ручки ящиков, шкафов. Для этого используется специальный состав. Как им пользоваться — написано на упаковке. Он не ядовит, но все-таки не стоит вытирать тряпкой с этим составом глаза и нос. Облизывать пальцы тоже не нужно. Химия есть химия, и лучше не пробовать, какова она на вкус.
Девочки постарше могут изготовить самодельную пасту для медных и латунных предметов. Для этого нужно взять древесные опилки помельче (10 частей), тальк аптечный в порошке (5 частей), мучные отруби (15 частей) — все это перемешать и развести столовым уксусом так, чтобы получилась похожая на густую сметану масса. А теперь очисти поверхность предмета от грязи и жира и нанеси полученный состав. Когда эта масса просохнет, разотри ее по поверхности сухой тряпочкой, и ручки засверкают как новые.
Есть и такой способ: пропитай мягкую тряпочку смесью из поваренной соли (25 г) и молочной сыворотки (1 стакан). Этой тряпочкой натри поверхность медного или латунного предмета. Промой его водой, а затем полируй сухой тряпкой до появления зеркального блеска.
Если заржавела бронза, свари желтый горох, разотри его до получения густого теста и облепи им бронзовую вещь. Через несколько часов, когда гороховое тесто сожмется, бронзовый предмет начисто вымывают, предварительно обдав кипятком, чтобы тесто отстало. Затем насухо вытирают чистой ветошью — и вот ржавчина и пятна пропали, а бронза выглядит как музейный экспонат.
Человеческому организму обязательно нужен солнечный свет. Его недостаток грозит нам различными заболеваниями, кроме того, солнечный свет убивает микробов. Грязные оконные стекла задерживают до 30–50 процентов света, поэтому не забывай мыть окна как можно чаще. В холодное время нужно протирать их изнутри сухой тряпкой.
Для мытья окон существует много средств: аэрозольные и жидкие. А если они закончились, а окно нужно помыть именно сейчас, можно обойтись и без них. Например, так: две горсти молотого мела размешай в 100 граммах воды, смочи в растворе чистую тряпку и протри стекла с двух сторон. Просохшую побелку сотри сухой тряпкой или мягкой бумагой.
Другой способ: стекла моют водой с небольшой дозой нашатырного спирта или водки, в расчете — 1 часть на 10 частей воды.
Очень давно наши прабабушки мыли окна с помощью льняного масла: протирали им стекло, а затем снимали остатки жира чистой шерстяной тряпочкой, промокательной бумагой. Говорят, чисто получалось.
А может быть, твоей маме известны другие способы вымыть окно, не ленись, понаблюдай, как это делает она, возможно, ей пригодятся и твои советы, и она с удовольствием ими воспользуется.
Самое главное — соблюдать осторожность. Если ты разобьешь стекло — это полбеды, а вот вылететь в раскрытое окно… Нет уж, пусть окна моют взрослые, а ты им помогай.
Мороз на окне рисует волшебные узоры. Но они тоже препятствуют проникновению солнечного света. Поэтому, перед тем как закрыть окна на зиму, можно натереть их с внутренней стороны жидкой смесью глицерина (1 часть) и денатурированного спирта (10 частей); или глицерином (3 части), скипидаром (1 часть) и жидким мылом (5 частей). Обычное мыло для этого не используют. Впрочем, тебе вряд ли пока доверят осуществление этой процедуры, однако не за горами время, когда все хозяйственные операции ты будешь делать сама, так что учись, пока ты такая юная, набирайся опыта.
А что, если окна все-таки “замерзли”? Протри стекло крепким раствором соли — от этого лед быстро оттаивает. Только давай договоримся, что все, что нужно смешивать и изготовлять в домашних условиях, будет делать мама. А ты будешь применять эти растворы только с ее разрешения во время уборки. 

Как почистить ковер

Переходим к уборке полов. Если у тебя есть домашнее животное, перед тем как избавляться от пыли, подмети пол мокрым веником. Таким образом ты уберешь скопившуюся шерсть.
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Запомни: чистка ковров — это очень ответственная процедура. Но ее делают только по необходимости. Чаще всего ограничиваются уборкой при помощи пылесоса или выбиванием и вытряхиванием небольших паласов на улице. Мягкую мебель также обязательно чистят пылесосом.
Пылесос не только очищает воздух, вбирая в себя мельчайшие пылинки, он еще извлекает из воздуха разные бактерии. Ученые провели исследования, которые доказали, что после получасовой работы пылесоса число бактерий в воздухе уменьшается вдвое.
В наше время существует огромное количество разновидностей пылесосов. При покупке нужно обязательно точно знать, какая из функций этой машины для вас с мамой наиболее важна. Ведь пылесос может не только очищать комнату от пыли, но и делать влажную уборку. Кроме того, существуют навороченные модели с различными программами, они и окна моют, и воздух в комнате ароматизируют, и с любыми пятнами справляются не хуже химчистки. Правда, стоят такие машины очень дорого.
Прежде чем впервые включить новый пылесос, внимательно ознакомься с инструкцией. Ведь чем сложнее модель, тем быстрее она выходит из строя при неправильном обращении. Однако существуют общие правила эксплуатации: нельзя оставлять пылесос включенным и выдергивать из розетки только вилку; мусор из мусоросборника следует выбрасывать вовремя; пинать пылесос или использовать его в качестве подставки по меньшей мере неразумно, да и током может ударить.
Обычно при регулярных уборках вполне достаточно пропылесосить ковер. Если все-таки чистка ковра необходима, применяют один из следующих способов.
Самый простой: разбросай по ковру соль и подмети веником. Веник перед этим нужно подержать в горячей мыльной воде. Соль соберет всю пыль, и ковер заблестит как новенький.
Кстати, о венике. Чтобы он послужил подольше, сверху на него можно надеть цветную капроновую сетку (в такую обычно расфасовывают овощи и фрукты) или старый капроновый чулок, или же специальный мешочек, сшитый из отживших свое тюлевых занавесок. Если веник новый, замочи его перед использованием на 2–3 часа в горячей соленой воде. Он будет прочнее и гораздо дольше прослужит.
Любознательным девочкам вполне подойдет такой способ. Возьмите уже использованную влажную заварку, распределите по ковру и сметите веником или щеткой. Только постарайтесь сделать это в отсутствие родителей или же объясните им, что ваша цель — не насвинячить, а как раз наоборот: вычистить ковер и придать ему ухоженный вид.
А этот способ лучше уж пусть испробует мама, а ты ей помогай. Ковер нужно ненадолго замочить в воде с содой или нашатырным спиртом, затем воде дают стечь. Тем временем готовят следующий раствор: 10 граммов мыла и 3 грамма соды на литр воды. В этот раствор добавляют 20 граммов скипидара на 1 литр, смешав его предварительно с 10-процентным раствором мыла, чтобы получилась эмульсия. Самая ответственная часть операции — протереть ковер с помощью щетки. Протерли? Далее промываем ковер теплой и холодной водой, лучше используя лейку. (Сама понимаешь, что делать это надо не на полу в комнате, а на улице — на даче, например.) Теперь осталось вытереть ковер сначала мокрой, а затем сухой тряпкой. Если в последнюю воду для промывания ковра добавить 1 чайную ложку уксуса на ведро, то ковер получит более яркую окраску. Только учти, что в мокром виде ковер совершенно неподъемный, так что даже не пробуй делать все это сама — если до двора ты его кое-как дотащишь, то уж обратно в квартиру — и не рассчитывай. Придется ждать родителей, а вдруг у них были совершенно другие планы, может быть, они придут вместе с гостями, и ты невольно поставишь всех в неудобное положение?..
С ковров довольно сложно выводить различные пятна, поэтому на него не рекомендуется ставить праздничный стол. Если на ковре появилось жировое пятно, попробуй вывести его растворителями жиров, например нашатырным спиртом или бензином.
Как быть, если в расцветке ковра преобладают светлые тона, а ты вдруг вылила на него кетчуп? Такие места трудно поддаются чистке. Не расстраивайся, яркие пятна можно отбелить с помощью перекиси водорода. Возьми 5 граммов перекиси водорода и 2 грамма нашатырного спирта на 1 литр воды. Обмакни в раствор щетку и протри ковер, затем промой его водой, в которую нужно добавить 1 чайную ложку уксусной кислоты на ведро воды. Но лучше честно во всем сознаться маме — пусть она поможет тебе устранить следы нечаянной оплошности.
Со временем ковер темнеет. Можно почистить его горячим отваром пшеничных отрубей. Краски сразу “оживут”, повеселеют.
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Ну вот, ковры у тебя заблестели как новые. Теперь скатаем их и уберем в такое место, где они не помешают дальнейшей уборке. 

Как моют пол

Мыть пол надо по частям, начиная с самого удаленного от входа угла комнаты. Сначала промывают часть пола очень мокрой тряпкой, затем ополаскивают тряпку и еще раз промывают это место. В заключение пол протирают хорошо отжатой тряпкой. Воду не жалей — меняй ее почаще.
Крашеные полы нужно ежедневно протирать влажной тряпкой. Раз в неделю такие полы моют теплой водой с 1–2 ложками нашатырного спирта. Краска на полу от этого ярче заблестит. Если пол покрашен масляной краской, не мой его содой и мылом — он будет выглядеть тусклым.
Паркетный пол мыть водой нельзя, так как, во-первых, она растворяет клей, которым дощечки склеены друг с другом, а во-вторых, вода размывает лак, покрывающий полы. Здесь уж тебе придется поработать пылесосом, только не забудь, что насадка должна быть с мягким ворсом — иначе паркет легко можно поцарапать.
Пол, покрытый линолеумом, моют водой с мылом. Впрочем, вместо мыла проще добавить немного стирального порошка.
В последнее время модно настилать в комнатах ковровое покрытие. Ухаживать за ним очень просто, поскольку оно крепится к полу как линолеум. Однако его нельзя выбить на улице или постирать. Ковровое покрытие очень хорошо пылесосится.
Двери, рамы, подоконники, покрашенные светлой краской, мой без соды и мыла, для сохранения блеска краски. В воду можно добавить нашатырный спирт. 

Уборка на кухне

Давай посмотрим, чем можно помочь маме на кухне. Самого большого ухода требует газовая плита. Ее нужно протирать несколько раз в день, иначе пища, попавшая на плиту, может так пригореть к ней, что не поможет никакой “Комет”.
Если все же плита сильно загрязнилась, а “Комета” под рукой нет, можно залить ее мыльно-содовым раствором и оставить на некоторое время. Основная масса грязи отмокнет, и ее можно будет удалить.
При отсутствии специальных средств раковины и ванны моют мочалкой или жесткой щеткой, но только не железной, так как она поцарапает поверхность.
Кухонную раковину после каждого мытья посуды не забывай промывать с мылом, тогда она долго не загрязнится, а в конце дня почисть раковину специальным средством, лучше всего, если в его состав будет входить хлоринол. Только не жди, что тебе всего-навсего придется одним пальчиком провести по загрязненному месту — и оно сразу станет идеально чистым. Нет, дорогая, придется приложить усилия, и немалые. Это только у героев рекламных роликов получается все легко и просто. Но ты ведь, конечно, понимаешь, что кино — это одно, а жизнь — совсем другое дело! 

Как моют посуду

Посуду моют ежедневно, более того — по нескольку раз в день. Очень упрощают этот процесс различные моющие и чистящие средства: “Сиф”, “Санлайт”, “Фэйри” — это уже дело вкуса вашей семьи. Но здесь существуют некоторые тонкости, о которых ты можешь рассказать маме, если они ей неизвестны.
Например, что делать, если все моющие средства закончились? Можно использовать сухую горчицу, питьевую соду, которые обладают обезжиривающими свойствами. Но алюминиевые изделия не моют питьевой содой — они могут потемнеть.
А вот стиральные порошки для мытья посуды не подойдут. Даже после длительного ополаскивания на ее поверхности могут оставаться химические вещества, вредные для человеческого организма.
На даче, где нет водопровода, посуду моют так. Ставят перед собой два тазика с горячей водой. В один добавляют столовую ложку сухой горчицы, если посуда очень жирная — две. Обмывают посуду в воде с горчицей и ополаскивают в чистой горячей воде.
А теперь о деталях. Сначала помой стаканы, чашки, затем тарелки и последними — ложки. Не опускай ножи и вилки в воду — иначе у них потемнеют ручки. Если это все-таки произойдет, протри их влажной тряпочкой, потом почисть крупной солью или, если ручки серебряные, обычным зубным порошком, а затем вымой в чистой воде, можно с добавлением нашатырного спирта.
Тефлоновые сковородки и кастрюли нельзя скоблить ножом или проволочной губкой. Пригоревшую кастрюлю (из какого бы материала она ни была сделана) нужно прокипятить на огне с добавлением соли и соды.
Бывает, что ты никак не можешь избавиться от навязчивого запаха. Например, запах рыбы очень стоек. Попробуй его удалить, добавив в кипящую воду уксус, или протри кастрюлю тряпочкой, смоченной в уксусе.
Не стоит тратить время на вытирание тарелок и чашек полотенцем. Поставь их в сушильный шкаф. Если посуда размещается на решетке, прикрой ее марлей.
В никелированной посуде обычно готовят очень жирную пищу. Такую посуду можно промыть нашатырным спиртом, обдать крутым кипятком и натереть мелом или зубным порошком. Почистить ее можно раствором, состоящим из столовой ложки уксуса и чайной ложки поваренной соли.
Если никелированное изделие заржавело, его покрывают любым жиром и оставляют на несколько дней. Затем тщательно протирают нашатырным спиртом. Если ржавчина проникла глубоко, кастрюлю, как ни жаль, придется выкинуть, иначе в пищу будут попадать небезопасные для здоровья вещества.
Казалось бы, так просто — взять и помыть ковшик, где мама кипятила молоко. Но если ты начнешь мыть его горячей водой, то молочный белок свернется и прилипнет к стенкам. Поэтому «молочные» кастрюли сначала промывают холодной водой, а затем горячей.
Посуду из алюминия моют водой с мылом. Не нужно тереть ее песком. Это приводит к возникновению царапин. Почистить алюминиевые кастрюли можно смесью мела и жженой магнезии (продается в аптеках) в равных частях или пастой из смеси уксуса и порошка пемзы.
Пятна от пригоревшей пищи можно удалить с помощью только что разрезанного лука (потри загрязненный участок или вскипяти в посуде воду с луком). Если пища пригорела ко дну, налей в кастрюлю насыщенный раствор соли и оставь на ночь. Затем поставь ее на огонь и доведи раствор до кипения. Пригоревшие частицы после этой процедуры легко удалятся.
Не следует варить в алюминиевой кастрюле борщ или варенье. Под воздействием соли, а также органических кислот, содержашихся в ягодах, фруктах и овощах, разрушается пленка из окислов алюминия, которая покрывает такую посуду и предохраняет ее от коррозии. Тогда алюминий начнет окисляться и переходить в пищу.
Лучше не варить в алюминиевой кастрюльке картофель в мундире, от этого посуда темнеет. Ах, ты не знала этого и считаешь кастрюльку безнадежно испорченной? Придется тебе затратить дополнительное время и усилия, чтобы удалить возникшую черноту. Для этого алюминиевую вещь нужно протереть изнутри ваткой, смоченной в столовом уксусе и промыть горячей водой. Оттереть черноту в кастрюлях можно также горячим раствором буры (30 г на литр воды) с добавлением нашатырного спирта (10 г на литр раствора).
С эмалированной посудой нужно уметь обращаться. Эмаль трескается при резком изменении температуры. Поэтому не ставь горячую посуду на холодную подставку или пустую эмалированную емкость на сильно разогретую плиту.
Чистят эмалированную посуду с помощью мыла и соды. Если пища пригорела, не наливай в освободившуюся кастрюлю сразу холодную воду, иначе эмаль потрескается. Пятна пригоревшей пищи легко удалить водой с чайной ложкой питьевой соды. Срок службы посуды из эмали можно удлинить, если перед первым употреблением налить в нее до краев воду, довести до кипения, снять с огня и дать остыть воде в емкости. Такая процедура закаляет эмалевое покрытие.
Значительно облегчают жизнь, в том числе и уборку, различные электроприборы. Но чтобы пользоваться ими, тебе нужно очень внимательно ознакомиться с инструкцией по эксплуатации, а то включишь что-нибудь не так — и маминой месячной (в лучшем случае) зарплаты как не бывало.
Часто при приготовлении пищи появляется накипь, которую достаточно трудно удалить. Чтобы избавиться от накипи, применяют щелочи или кислоты. В первую очередь используют щелочи, так как они не действуют на металл, исключение — алюминий.
Для удаления накипи берут, как правило, фосфорнокислые соли, например тринатрий-фосфат, содержащиеся в порошках “тринатр” и “фоспор”, можно также использовать каустическую соду. 20–30 граммов этих порошков на литр горячей воды кипятят в посуде с накипью 1–2 часа, после чего несколько раз промывают посуду чистой водой. Если не вся накипь удалена с первого раза, эту процедуру повторяют до полного исчезновения накипи.
Из кислот наиболее “популярна” уксусная эссенция, или 8-процентный уксус. Уксусной эссенции берут 1–2 чайные ложки на литр воды. Посуду с этим раствором кипятят 1–1,5 часа, а затем тщательно промывают чистой водой. Реже используют соляную кислоту, потому что она вредно действует на металл и для посуды с тонкими стенками просто не подходит.
Если у тебя дома остался бабушкин медный чайник, то с него накипь можно убрать с помощью такого раствора: 10 граммов каустической соды на литр воды. Этим же раствором можно почистить медный таз для варенья.
Вообще, в кухне уборка должна быть ежедневной. Там больше всего мусора, а приготовление пищи требует чистоты. Иначе в пищу могут попасть микробы. Следи за тем, чтобы мебель и все бытовые приборы были чисты и с внешней стороны, и с внутренней. Если при приготовлении пищи ты забрызгала что-то, возьми тряпку и сразу же протри. Если этого не сделать вовремя, позднее нужно будет приложить массу усилий, чтобы оттереть грязь. 

Уборка в ванной комнате

Теперь давай заглянем в ванную комнату. Все ли там в порядке? Ванну моют так же, как и раковину в кухне. Если ты заметила неприятного вида желтые пятна, ликвидируй их, протерев нагретым уксусом, в который добавлено немного соли, или же ототри их все тем же “Кометом”.
Обрати особое внимание на зеркало. Если оно слегка загрязнилось, промой его холодной подсоленной водой. Очень грязное зеркало можно очистить таким составом: денатурированный спирт (10 частей), аммиак (1 часть), вода (9 частей). Впрочем, этот совет подойдет только для неленивых хозяек, остальные могут купить в хозяйственном магазине специальную жидкость или аэрозоль для мытья окон и зеркал.
Потускневшее зеркало можно обновить, для этого его достаточно протереть тряпочкой, смоченной в нашатырном спирте или водке, затем насухо вытереть. Испорченную от сырости амальгаму — это то, что находится на обратной стороне зеркала, — покрой смесью одной части растопленного воска и двух частей скипидара. Зеркало, засиженное мухами, протри разрезанной луковицей, а через 5–10 минут вымой водой. 

Бытовые приборы — твои друзья


Обычно в доме бывает большое количество бытовых кухонных помощников: тостеры, ростеры, фритюрницы, яйцеварки, микроволновые печи, кофеварки и еще много других. Все это достаточно сложные механизмы. Прежде чем пользоваться ими, лучше еще раз попроси маму показать тебе, как их включать, все ли ты верно уяснила. Перестраховка не помешает.
Если тебе пока не разрешают пользоваться этими приборами, не огорчайся, у тебя вся жизнь впереди! Кроме того, при работе бытового прибора всегда существует опасность сделать что-то не так, и, вместо того чтобы помочь маме, ты угодишь в больницу.
Конечно, в наше время никак не обойтись, например, без газовой плиты, холодильника, пылесоса. Поэтому тебе непременно нужно научиться обращаться с ними правильно, а вдруг мамы не окажется дома, что же тогда — с голоду умирать или в грязи утонуть?
Современные бытовые приборы — очень непростая вещь. У них появляется все больше функций. Поэтому перед началом работы нужно внимательно прочитать инструкцию, а лучше попроси маму, пусть она тебе очень подробно расскажет о том, как пользоваться утюгом, холодильником, стиральной машиной. Все это не так сложно, но, конечно, в обращении с бытовой техникой нельзя проявлять небрежность и неаккуратность.
Даже такой привычный тебе предмет, как чайник, требует к себе особого подхода. Если ты собираешься его поставить на огонь, то непременно проверь, чтобы воды в нем было не меньше, чем три четверти чайника. Если же у вас электрочайник, то проследи за тем, чтобы вода в нем полностью покрывала спираль, — иначе твой помощник быстро выйдет из строя. 

Холодильник

В каждой современной кухне почетное место занимает холодильник, без него трудно представить себе нормальную жизнь.
Еще в глубокой древности для сохранения пищи люди использовали искусственное охлаждение. Продукты хранили на ледниках, обкладывали снегом, смешанным с солью. А первые холодильники появились в середине девятнадцатого века. Их почти одновременно изобрели Джон Лесли в Англии, Франсуа Карре во Франции и Фердинанд Виндхаузен в Германии.
Первые холодильники были очень большими. Изза непостоянства температуры продукты в них могли храниться только два-три дня. Но и это была сенсация!
Сейчас существует огромное количество различных холодильных установок, предназначенных для самых разных целей: аммиачные, вакуумные, парокомпрессионные и другие.
Холодильник, что стоит у тебя на кухне, очень прост в обращении. Главное — не забывать закрывать дверцу (есть даже такие холодильники, которые напоминают хозяевам о необходимости поплотнее закрыть дверцу звуковым сигналом, но если у тебя другая модель, то будь внимательна).
Нельзя ставить в холодильник пищу, которая еще не остыла. Это уменьшает срок эксплуатации холодильника и приводит к тому, что его морозильная камера покрывается снежной “шубой” и приходится тогда холодильник размораживать.
Разморозка — это довольно сложный и трудоемкий процесс. Сначала холодильник нужно отключить. Через некоторое время из него продукты выставляют. Мясо и то, что хранится в морозильнике, укутывают в газеты и одеяла, тогда продукты не разморозятся и не испортятся.
Через некоторое время лед начинает таять, и тогда нужно внимательно следить, чтобы вода не попадала на пол. Для этого в самом холодильнике есть специальные поддоны. Если все же сильно капает, можно подставить дополнительные емкости. Рядом с холодильником хорошо бы поставить ведро, и просочившуюся на пол воду отжимать туда.
Когда растает весь лед, холодильник нужно тщательно протереть сухой тряпкой. Все выдвигающиеся поддоны и полки вынимают и просушивают отдельно.
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Если в холодильнике или шкафу появился неприятный запах, нужно поместить туда немного древесного угля на блюдечке или поставить небольшой открытый пузырек с уксусом. В качестве стерилизатора (то есть для того, чтобы убить всех микробов) можно использовать ломтики лука. 

Стиральная машина

Почетное место в ванной комнате занимает стиральная машина. Обойтись без нее невозможно, особенно если семья большая.
Стирать вручную мало кто любит. В Древней Греции, например, чтобы облегчить стирку, изобрели специальные деревянные рамы особой конструкции, на которых закрепляли белье, перед тем как опустить в воду. А на стенах усыпальниц Междуречья сохранились даже изображения “прабабушек” стиральных машин — это такие колеса с лопастями, которыми “перелопачивали” белье в чанах.
Однако все эти устройства, конечно же, были несовершенными. Первый аппарат, который действительно мог называться стиральной машиной, появился в середине прошлого века и приводился в действие паровым двигателем. В такой машине можно было замачивать, стирать, полоскать, отбеливать, подсинивать и крахмалить белье. Вот только в ванной комнате этот агрегат точно не поместился бы. Его изобретателем был англичанин Генри Стиннес. Удивительно, что даже в самых современных конструкциях можно обнаружить сходство с тем допотопным чудовищем. И только в ХХ веке, после появления электромоторов, стиральная машина стала общедоступной, компактной и действительно бытовой, домашней. 

Как постирать белье

Без мамы включать стиральную машину не стоит. Тем не менее пора уже потихоньку присматриваться, как что следует делать, ну и, конечно, помогать маме там, где это возможно. Например, тебе вполне по силам самостоятельно задать программу для определенного типа белья, главное, запомнить, в какой последовательности нажимать кнопочки.
Как загружать белье, сколько времени продолжать стирку, применение отбеливателя — все эти сведения можно прочитать в инструкции. А мы дадим тебе несколько советов, которые обязательно помогут при стирке.
Проверь, какой водой вы пользуетесь дома. Если вода жесткая, нужно смягчить ее. А чтобы узнать, жесткая вода или мягкая, положи в стакан горячей воды немного измельченного, в виде стружки, мыла. Если мыло полностью растворится и после охлаждения получится прозрачный раствор, значит, вода мягкая, если же на поверхности образуется пленка нерастворимого мыла — вода жесткая.
Самый простой способ смягчить воду — прокипятить ее. Часть солей, которые содержит вода, выпадает в осадок. Тебе остается, остудив воду, перелить ее в другую посуду. Для смягчения воды иногда используют щелочи: соду, тринатрийфосфат, силикат натрия или жидкое стекло, зольный щелок. Расход щелочей зависит от степени жесткости воды. Но с химическими веществами можно работать только под присмотром взрослых. А вот рассортировать белье ты уже можешь самостоятельно. Это делается для облегчения стирки и позволяет сохранить вещи в хорошем состоянии.
Сортировка сберегает ткань, особенно шерстяную и шелковую, которую нельзя стирать вместе с хлопчатобумажной, во избежание изменения окраски, усадки и появления катышек.
Вытряхни те вещи, в которых может быть много пыли или посторонних примесей, например, пух в наволочках. Смотри, не перестарайся: не порви вещи и не разбей пуговиц. Вещи с металлической фурнитурой (пуговицы, “молнии”, пряжки) нельзя долго держать мокрыми, так как при этом образуются ржавые пятна. Поэтому их стирают быстро, без предварительного замачивания и делают это отдельно от других вещей.
Если белье сильно загрязнено, замачивания не избежать. Пусть полежит часок-другой в порошке, а при его отсутствии — в легком содовом или мыльносодовом растворе. Замачивание производится только в эмалированных, деревянных или оцинкованных тазах и баках.
Можно обойтись и без всяких специальных приспособлений и стирать белье вручную. Белье попеременно намыливают или посыпают стиральным порошком, трут, прополаскивают и отжимают. Полоскание продолжают до тех пор, пока вода не станет более или менее чистой. Если есть возможность, то сильно загрязненное белье после стирки можно прокипятить в баках, а затем подсинить его.
Чтобы цветная одежда не полиняла, замочи ее перед стиркой в воде с добавлением кальцинированной соды, при этом вода не должна быть слишком горячей.
Представь себе такую ситуацию, что у вас с мамой вдруг закончился отбеливатель. Не беда! Наши бабушки прекрасно обходились без него. Стирали белье, затем складывали его в бак и кипятили с добавлением 1 столовой ложки нашатырного спирта на 10 литров воды. Лучше всякой “тети Аси” получалось!
А сильно пожелтевшее белье нужно замочить в кислом молоке и держать его там до тех пор, пока оно не побелеет. После этого белье следует постирать в теплой мыльной воде, прополоскать, выжать и повесить сушить. Если недостаточно одного раза, повтори операцию. Впрочем, вряд ли этот метод стирки уж очень обрадует твою маму: где же взять столько кислого молока — вы же не работники молочной фермы. Так что отдай предпочтение традиционному способу стирки вещей.
Шерстяные вещи перед стиркой выверни наизнанку. Затем постирай и прополощи их в теплой воде. Проследи, чтобы температура была одинаковой, так как при резкой смене температуры шерстяная пряжа теряет эластичность и быстро приходит в негодность.
Белая шерстяная одежда в результате носки и частой стирки приобретает желтоватый цвет. Чтобы этого избежать, не суши ее на солнце или вблизи отопительных приборов.
Для стирки изделий из мохера используй тот же раствор моющего средства, что и для шерсти, в теплом виде. В раствор нужно добавить немного глицерина.
Для того чтобы махровые полотенца, простыни, халаты после стирки были мягкими и пушистыми, нужно подержать их немного в соленой воде.
Вещи из фланели не рекомендуется натирать мылом. Специально для них приготовь мыльный раствор. Это можно сделать и без помощи мамы. Добавь 1 столовую ложку глицерина на 10 литров воды и приступай к стирке.
Изделия из химических волокон не терпят “насилия”. Их нельзя тереть и выкручивать. Чтобы в этом не было необходимости, стирай их почаще, не дожидаясь сильного загрязнения.
У изделий из синтетических волокон другая беда. Их нельзя кипятить. При нагревании свыше 60 градусов происходит деформация структуры нити, поэтому на ткани образуются заломы, которые невозможно разгладить. Кроме того, не оставляй надолго в баке для грязного белья одежду из синтетической ткани в скомканном виде — могут образоваться складки, которые не в силах будет ликвидировать ни стирка, ни глажка одежды.
Если трикотажное изделие служит тебе давно и уже порядком свалялось, прополощи его в воде, в которую добавь на 10 литров — 3 столовые ложки нашатырного спирта. Оставь его в этом растворе на сутки. Затем прополощи трикотаж в теплой воде, заверни в махровое полотенце и просуши, разложив на столе.
Стирать изделия из нейлона и капрона следует только в мягкой теплой мыльной воде, без сильного трения. Капроновые вещи не выкручивают. Сушат в расправленном виде. Гладить не нужно. 

Как высушить и отбелить белье

Сушка белья тоже имеет свои тонкости. О том, что сушить белье лучше на свежем воздухе, тебе наверняка известно. Так оно приобретает приятный запах свежести. Но знаешь ли ты, что тонкое кружевное белье не закрепляют прищепками — оно может быть повреждено в месте зажима. Значит, на улице сушить его нельзя — улетит. Да и сушка на свежем воздухе полезна не для всех вещей. Шерстяные и шелковые вещи после прополаскивания заверни в сухую хлопчатобумажную ткань (в любую простыню, полотенце, только выбери для этой цели что-нибудь попроще, а не мамин любимый постельный комплект), затем тщательно расправь и разложи на гладкой поверхности. Так же сушат вязаные платки и пуховые шали. Не забудь только аккуратно вытянуть и выровнять зубцы и приколоть их булавками.
Ты уже знаешь о том, что хлопчатобумажное и льняное белье нужно отбеливать (если оно не цветное). Вещи отбеливают для придания белизны и для того, чтобы их продезинфицировать, то есть убить всех микробов. Специальные химические отбеливающие средства часто вредно отражаются на прочности ткани, особенно льняной, сокращают срок носки белья, если не соблюдать правила отбеливания. Помнишь, как в рекламе тетя Ася приезжает в гости к своей сестре, и в дружеских объятиях ее муж и шурин дружно рвут свои беленькие рубашки. Вывод: плохой отбеливатель, а вот “Ас” — то, что надо. Но мы это не беремся утверждать, пусть твоя мама сама решит, что ей подходит, а ты уж перенимай у нее опыт. Однако не забывай приобретать знания самостоятельно. Для начала внимательно прочитай все наши советы и прими к сведению новую для тебя информацию.
Для хлопчатобумажных тканей в качестве отбеливающих средств применяют хлорную известь, перекись водорода, гидросульфат и… обычное хозяйственное мыло.
Самым безопасным для ткани отбеливающим средством является перекись водорода. Кроме того, его легко приготовить, смыть с белья после отбелки, а выделяющийся при этом газ совершенно безвреден. Перекись водорода имеется в продаже в виде 3процентного водного раствора или в виде таблеток (пергидроль). Все остальные сведения прочитаешь на упаковке, а если вдруг эти средства продают без инструкции, требуй, чтобы тебе ее выдали, — ты имеешь право знать, как обращаться с купленным веществом.
Ну вот, белье постирано и просушено по всем правилам. Посмотри, какое оно чистое и как замечательно пахнет свежестью. Чтобы легко и быстро прогладить белье, оно должно быть чуть влажноватым. Если ты не уследила и белье пересохло, расправь его и опрыскай водой, затем туго сверни и положи в корзину на 3–4 часа. Сверху накрой тканью. Не забудь отделить после опрыскивания цветное белье от белого. 

Что ты знаешь про утюг?

Этот предмет столь привычен всем нам, что порой мы не мыслим без него своего существования. А знаешь ли ты, что возраст утюга равен примерно нескольким векам?
Сначала это был просто гладкий кусок железа, который грели на огне, а потом прикладывали к одежде, предварительно положив на нее влажную ткань. Затем люди додумались до ручки, поскольку с ней стало гораздо удобнее гладить.
Позднее появился полый изнутри утюг. В него засыпали тлеющие угли, чтобы не подогревать утюг постоянно.
В наш век электричества утюг сменил угли на спираль накаливания. Появились терморегуляторы, пароувлажнители, лампочки-индикаторы, реле и еще многое другое. Так из простой железки утюг превратился в сложный агрегат.
Наш родной российский утюг боится влаги. Даже если он предназначен для того, чтобы гладить белье с помощью пара, не нужно допускать попадания влаги в непредназначенные для этого места.
Красивому “иностранцу” тоже вряд ли понравится, если ты надумаешь изобразить из него пароход и будешь играть с ним в ванне. Кроме того, европейские модели любят заботу, и после эксплуатации их нужно тщательно протирать. Если рабочая поверхность такого утюга загрязнилась, восстановить ее можно только с помощью специального состава.
Не оставляй включенный утюг долго на одном месте. Попроси маму, чтобы она отрегулировала силу нагрева или пара конкретно для того типа ткани, которую ты хочешь погладить. Посмотри, как она это делает, и запомни, чтобы в следующий раз проделать все самой. 

Как погладить белье

Вообще, прежде чем гладить, внимательно изучи маркировку изделия, пришитую к вещи. Некоторые вещи можно гладить чуть теплым утюгом, другие вообще гладить нельзя. Тебе, как маленькой хозяйке, вполне пригодятся наши рекомендации. Прочитай их внимательно и запомни на всю жизнь.
♦ Изделия из бельевых тканей (постельное белье) гладят с лицевой стороны.
♦ С изнанки гладят цветные вещи и вещи из тканей, обладающих блеском (сатин, шелк). Тонкое кружево и места с вышивкой тоже всегда гладят с изнанки.
♦ Изделия, содержащие шерсть, нужно гладить через марлю или через тонкое влажное полотно.
♦ Хлопчатобумажное и льняное белье требует максимальной температуры (150–170 градусов). Несколько меньше нужно, чтобы погладить изделия из шерстяных и полушерстяных тканей.
♦ Шелковые изделия гладят сухими либо немного недосушенными с изнанки. Если ты не хочешь, чтобы шелковая вещь блестела, погладь ее через сухую хлопчатобумажную ткань.
♦ Шелковый трикотаж лучше вообще не гладить. Но если ты считаешь это необходимым, не вздумай опрыскивать его водой, так как на нем остаются пятна.
♦ Шерстяные вещи при стирке дают усадку. Их нужно увлажнить и гладить через тряпку, осторожно вытягивая до нужного размера. Обрати внимание, досохла ли при глажении ткань, — иначе она может снова сесть.
♦ При глажении нужно соблюдать определенную последовательность операций, которая обеспечит хорошее качество глажения. Например, изделие из чесучи должно быть хорошо просушенным. Его нужно потереть в руках, чтобы оно стало мягким, и только потом гладить.
♦ Изделия из очень тонких тканей нужно гладить с изнанки и на весу, а вещи с вышивкой гладят на мягкой подстилке.
Ну что, рискнешь погладить папе или брату рубашку? Это делается так: сначала гладят воротник с двух сторон, затем спинку, рукава и планку ворота. И в последнюю очередь — грудь рубашки.
Обычно наибольшее затруднение вызывают юбки в складку. Чтобы было легче гладить такую юбку, перед стиркой лучше прометать складки тонкой ниткой крупными свободными стежками. Гладить такую юбку нужно влажной, через пергаментную или другую тонкую бумагу, ткань, марлю.
Платья и блузки всегда гладят с изнанки. А складки проглаживают только с лица, чтобы они не разошлись. Температура утюга не должна быть высокой, чтобы не спалить материю.
Запомни: водить утюгом нужно только по прямой нитке и вдоль, и поперек. При глажении по косой нитке есть опасность неравномерно вытянуть отвороты, подол юбки и так изменить форму вещи, что тебе вряд ли захочется ее надевать.
Если тебе нужно слегка растянуть шов, например, на отложном воротничке, тогда накрой шов мокрой тряпочкой, возьми утюг в правую руку, а левой осторожно вытягивай и расправляй воротничок, проводя утюгом по его кончику.
Если ты хочешь сократить вытянувшийся шов (чаще всего это случается в шерстяных материалах), нужно гладить через мокрую тряпку очень горячим утюгом и прижимать время от времени утюг к наружному шву. При этом надо постараться, чтобы пар пропитал всю материю, а верхняя тряпка стала совершенно сухой.
Если твоя любимая одежда стала выглядеть мятой и поношенной, можно попытаться обновить ее, развесив над тазом с кипятком, а когда она пропитается влагой — прогладить. А чтобы прогладить рукавчики “фонариком”, утюг и вовсе не нужен. Возьми самую обыкновенную чайную или столовую ложку, нагрей ее и прогладь рукавчики изнутри.
Если утюг при глажении начал пачкать одежду, включи его и проведи несколько раз по белому листу бумаги, на который насыпана соль. Но учти, что этот способ можно применять, если в инструкции не указан какой-то другой способ очистки утюга. Можно также почистить подошву слегка нагретого утюга ваткой, смоченной уксусом.
Случается, что температура утюга выше, чем это необходимо для того, чтобы погладить шелк, и на ткани могут образоваться подпалины. Их нужно сразу обработать кашицей из питьевой соды и воды, а после высыхания удалить соду щеткой.
Если подпалины возникли на белых хлопчатобумажных и льняных тканях, протри эти места перекисью водорода (1 чайная ложка на 0,5 стакана воды), на окрашенных шелковых и шерстяных тканях подпалины протирают денатурированным спиртом. 

Уход за обувью

Уход за обувью так же необходим, как и за одеждой. Для удлинения срока носки обувь нужно регулярно чистить, применять защитные прокладки, правильно хранить.
Чтобы не повредить задник обуви, обязательно обувайся с помощью специального рожка — пластмассового или металлического. Сразу после возвращения домой удаляй пыль и грязь, так как они обезжиривают кожу, делают ее легко промокаемой, очень жесткой, менее удобной в носке.
Два — три раза в неделю кожаные ботинки, туфли, сапоги надо смазывать кремом для обуви, благодаря которому верх обуви становится более прочным, мягким, эластичным и водонепроницаемым.
Если грязи много и ее приходится удалять влажной тряпкой, обувь с кожаным верхом надо сразу же смазать кремом. Промокшую кожаную обувь сушат при комнатной температуре, подальше от отопительных приборов.
Если обувь не жмет, можно (и нужно!) использовать вкладные стельки. Стелька из тонкого картона хорошо впитывает влагу и легко заменима. Стелька из войлока, применяемая при низкой температуре воздуха, делает обувь намного теплее. Кроме того, вкладные стельки удлиняют срок носки подошвы.
Ты растешь настолько быстро, что тебе наверняка не раз приходилось огорчаться по поводу того, что новые ботиночки уже через полгода становятся тесноватыми. Между прочим, их можно расширить. Для этого протри ботинки изнутри уксусом и надень еще влажными. Если на улице холодно, ходи в них в квартире до полного высыхания.
Кстати, мокрая обувь не только неприятна, но и опасна для здоровья. Давай попробуем сделать обувь непромокаемой. Для этого нужно пропитать ее парафином. Мелкие кусочки парафина опусти в бутылочку с бензином и взболтай до полного растворения, после чего волосяной кистью или мягкой щеткой нанеси раствор на кожу. Просуши как следует, но только на открытом воздухе, подальше от огня. Затем повтори промазку швов. И можно смело шлепать по лужам.
После долгой носки у обуви появляется неприятный запах. Его можно устранить, если помыть обувь изнутри раствором марганцовки (5–6 кристалликов на 1 литр воды) или протереть перекисью водорода.
Замшевую и велюровую обувь чистят только после того, как она полностью высохнет, специальной металлической или резиновой щеткой, которая расправляет ворс. Для этой цели можно также воспользоваться мелкой наждачной бумагой. Кроме того, свалявшийся ворс расправляют, подержав обувь в струе пара.
Если велюр и замша залоснились, попробуйте снять блеск тряпкой, смоченной в горячей воде. Еще можно посыпать обувь тальком и через три часа вычистить жесткой щеткой. Если пятно не исчезнет, попробуйте применить кашицу из картофельной муки и бензина.
Залоснившиеся места протирают ватным тампоном, смоченным в смеси нашатырного спирта и воды (1:3). После этого — чистой водой, а затем слабым уксусным раствором.
Обувь из коричневой замши и велюра хорошо чистить щеткой, смоченной в кофейной гуще. Когда подсохнет, пройдись сухой щеткой.
Да тебя, подружка, просто трудно узнать! Мало того, что ты сама так и сияешь чистотой — одежда постирана и поглажена, обувь блестит, волосы красиво причесаны, — но и вокруг тебя все выглядит как в сказке. Не правда ли, в квартире стало очень уютно? Такая чистота не может не радовать глаз! А ведь если поддерживать ее регулярно, то для уборки не нужно много времени. Народная мудрость гласит: “Чисто не там, где убирают, а там, где не пачкают”. Попробуй возразить! 

Девочка на кухне 
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Научимся готовить?

Ты давно уже не считаешь себя маленькой девочкой, да и твои родители вполне убедятся в твоей самостоятельности, если ты докажешь им, что без посторонней помощи способна выполнять любую домашнюю работу. Вскоре ты будешь справляться даже с самыми сложными заданиями, ведь люди рождаются с руками, ногами и головой, а управлять ими учатся, выполняя различные движения и упражнения. Твоя мама прекрасно готовит не потому, что родилась с этим умением, а потому, что училась, ошибалась и снова училась. Ты — мамина помощница, и главная твоя задача облегчить мамин труд, ведь ей и так достается больше, чем другим.
Хочешь научиться готовить несложные и часто употребляемые блюда? Немного терпения, изобретательности — и тогда тебе успех обеспечен. Маленькие хитрости есть в любом деле: будь это кулинария, шитье, уборка или уход за собой.
Научиться готовить просто необходимо, ведь кушаем мы ежедневно и каждый день — разные блюда. Кулинария — это творчество, а творчество требует от человека применение фантазии, определенных знаний, может быть, это станет твоим хобби. Но помни, что фантазия бывает необузданной, а наш желудок не способен переваривать все подряд, поэтому используй в приготовлении блюд только известные тебе компоненты. 

Яичница-глазунья

Прочитав название этого блюда, ты решишь: ну что может быть проще, чем яичница? Для ее приготовления потребуется яйцо, масло подсолнечное (или маргарин), соль. В общем, все то, что всегда есть в холодильнике у хорошей хозяйки (если же у твоей мамы эти продукты закончились, то предложи ей свою помощь и сбегай в магазин).
Незаточенной стороной ножа расколи скорлупу, методом переливания из одной половинки скорлупы в другую отдели белок от желтка. Распредели их по разным чашкам. Сковороду с растительным маслом разогрей на сильном огне, чтобы масло чуть зарумянилось или пошел синеватый дымок. В этот момент сними сковородку с огня, вылей на нее белок и сразу же опусти в середину белка желток. Таким образом, у тебя желток не разольется (когда немного потренируешься, яйцо можно выливать на сковородку сразу же). Щепотью из двух пальцев посоли. Когда белок загустеет — блюдо готово. К столу подавай с зеленью и томатной пастой. 

Яйцо вкрутую

Ты уже настолько взрослая, что тебе вполне по силам приготовить легкий завтрак на всю семью.
Главенствующее место в завтраках занимают яйца. По питательности одно яйцо равняется 100 граммам мяса. Так что тебе теперь, наверное, не трудно понять уговоры мамы или бабушки, заставляющих съесть вас с папой хотя бы еще один кусочек яичницы или омлета. Папе некогда, а тебе неохота, но сейчас главный кулинар — ты сама, так что дерзай.
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Представь себя капризной посетительницей кафе, где все блюда не только вкусны, но и выглядят очень аппетитно. Закажи себе яйцо вкрутую. Ты уже поставила на плиту маленькую кастрюльку? Скорее ставь, ты же не только капризна, но и нетерпелива. Для быстрого приготовления не наливай горячей воды, яйцо тут же лопнет, белок окажется вкрутую не внутри, а снаружи и большим белым облаком прикрепится к скорлупе. Такое яйцо ты, конечно, можешь съесть сама, но твоя посетительница непременно подумает: “Нет, это кафе не для таких важных персон, как я”. Так что начинай варить яйцо в холодной воде. Но если во время варки скорлупа все же лопнула, то добавь в воду немного соли — и содержимое яйца не вытечет.
Набери воды столько, чтобы она чуть-чуть прикрывала яйцо. Оно варится 10 минут, за это время сделай небольшую сервировку. Приготовь блюдце, чайную ложечку, поставь солонку. По этикету кушать яйцо принято, помещая его на специальную подставку в виде металлической рюмочки, и есть его надо как некий деликатес — медленно, смакуя.
Ну вот, яйцо готово. Теперь, чтобы не возникли сложности с очищением скорлупы, остуди его под проточной холодной водой.
Есть еще один рецепт приготовления яйца, называется он “яйцо в мешочке”. Сократи время приготовления до 3–4 минут: белок загустеет, а желток в нем будет, словно в мешочке, жидкий.
Ну как, посетительница довольна? Ничего, если с первого раза тебе не удалось сварить яйцо по всем правилам, подумаешь, скорлупа треснула. Зато в следующий раз у тебя все получится на пять с плюсом. Опыт складывается не только из удач, но и из ошибок. 

Блины на скорую руку

Гости — дело хлопотное! К их приходу родители суетятся на кухне чуть ли не целый день. А чего стоят неожиданные гости! Вспомни, какой растерянный взгляд был у мамы, когда она, глядя на продукты, прикидывала, что можно приготовить побыстрее. Предложи ей свою помощь.
С мукой ты обращаться наверняка уже умеешь и, конечно же, помнишь основное требование: муку следует просеять — это, во-первых, избавит ее от комочков, а во-вторых, насытит кислородом и сделает воздушной.
Подготовь 3 стакана муки, 3 стакана молока или воды, 3 яйца, 1 чайную ложку соды, 1 столовую ложку маргарина, соль и сахар. Все смешай в такой же последовательности, не допуская образования комочков. Масса, которую ты получила после своих манипуляций, называется тестом, и именно из него ты будешь делать блины.
Чтобы тесто не прилипало к сковородке, раскали на ней 2 столовые ложки растительного масла, горячим влей в жидкое тесто и сразу размешай. Для удобства возьми половник с “носиком” — им легче наливать тесто на сковороду, следи за тем, чтобы будущий блинчик заполнил всю поверхность, и обжарь его с обеих сторон. Для лучшего пропекания блинов наливать нужно тонким слоем.
На стол блинчики подают с соусом, сметаной, можно наполнить каждый блин начинкой из творога, из молотого мяса, варенья. Согласись, приятно, когда гости уходят довольные и восхищенные твоими приготовлениями. 

Гренки

Тебе захотелось чего-нибудь необычного из самых обычных продуктов? Может быть, это гренки? Все предельно просто.
В чашку разбей яйцо, долей 1 стакан молока, веничком перемешай. Не забудь посолить. Нарежь батон ломтиками по 1 сантиметру. И теперь обмакни каждый ломтик и пропитай в молоке с яйцом. Пока хлеб набухает, разогрей сковороду с растительным маслом. Выкладывай ломтики и обжаривай с двух сторон. Подрумяненные хлебцы подавай с майонезом или кетчупом, хорошим дополнением будет колбаса. 

Оладьи из сухарей

Любая девочка желает стать практичной и экономной хозяйкой. Эти ценные качества наверняка желаешь пробрести и ты. Прежде всего нужно научиться рационально использовать все продукты. Ты замечала, что после еды часто остаются кусочки хлеба? Фразу, что хлеб выбрасывать нельзя, мы все слышим постоянно, но тем не менее блюда из черствого или недоеденного хлеба бывают на нашем столе очень редко.
А между тем существует множество рецептов приготовления блюд из черствого черного и белого хлеба. Они подходят и для первых блюд, и для вторых, для холодных и горячих закусок, и для десертов.
Попробуй приготовить оладьи из сухарей, угости родителей или подружку, — никто не определит, из чего они сделаны, но уплетать все будут твою стряпню за обе щеки, вот увидишь. Итак, приступай.
Пшеничные сухари, объемом с суповую тарелку с небольшим верхом, разломай, залей 1,5 стакана горячего молока. Добавь щепоть соли, 2 чайные ложки сахара, сырое яйцо, чайную ложку сухих дрожжей, размешай и поставь в теплое место на 30–40 минут. Сухие гранулированнные дрожжи намного быстрее разрыхлят и поднимут эту массу, заранее поинтересуйся у мамы, как они выглядят и есть ли они у вас в хозяйстве. Подготовь сковородку с растительным маслом, столовой ложкой выкладывай приготовленную массу и обжаривай с двух сторон на среднем огне. К столу подавай с маслом, сметаной или медом. И не забудь придумать какое-нибудь красивое название своему блюду или же назови его собственным именем. Маминым, наверное, не надо — вдруг твои оладьи с первого раза не получатся? 

Бутерброды

Бутерброды — очень распространенная закуска. Хлеб с сыром — чем не бутерброд! Но те же бутерброды можно назвать канапе, если хлеб нарезать фигурно и поджарить на сливочном масле. Так же готовят и тартинки — на обжаренный хлеб укладывают горячий гарнир: ветчину, колбасу, котлеты, омлет и тому подобное. Тосты запекаются в электрогриле или в духовке. Положи на ломтик хлеба, смазанный маслом, кусочек вареного мяса, ветчины, сыра или колбаски, а сверху посыпь тертым сыром, смажь яйцом, запеки — вот тебе и тост. Сандвич — это закрытый бутерброд, он может быть 2-, 3-слойным. Хлеб смазывают сливочным маслом, на него укладывают слой начинки и накрывают другим ломтиком со сливочным маслом. Для большей остроты вкуса закрытый бутерброд смазывают горчицей. Сандвичи вполне подойдут для праздничного стола так же, как и гамбургеры, то есть булочки с сосиской или мясом и зеленью, с майонезом, кетчупом и горчицей.
…

БИСТРО — так называются кафе во Франции. Находишь схожесть с русским словом “быстро”? Именно от этого русского слова оно и образовано. В самом конце войны с Наполеоном, когда русские солдаты вошли в Париж, они, забегая в кафе и делая заказ официантам, просили: “Быстро-быстро!” Французы поняли значение этого слова по-своему, и теперь во Франции множество кафе с вывесками “Бистро”. Организуй у себя дома свое бистро!

Если тебе нравится эта еда, то ты можешь то же самое сделать в домашних условиях. Как здорово пригласить к себе домой друзей “на колу с гамбургерами”! Очень даже по-американски, ребята останутся довольными, да и тебе будет приятно выступить в роли прекрасной хозяйки. 

Ленивый пирог

Лени в этом пироге не больше, чем в людях. Лень ему передалась от какого-то изобретателя-кулинара, у которого то ли времени не было готовить, то ли аппетит разыгрался до невозможности, но сразу скажем: пирог получился на славу!
Тебе потребуются яблоки, маргарин и все продукты на бисквит, то есть два стакана муки, 5 яиц и один стакан сахара. Делается все очень просто. В миску просей стакан муки, положи в нее четверть пачки мягкого маргарина, разомни так, чтобы получилась “затирушка”, в виде несклеивающихся горошин.
Для того чтобы приготовить бисквит, тебе нужно сделать следующее. Во-первых, опять-таки просеять муку, 2 стакана, во-вторых, белки отделить от желтков так, чтобы в них не попал желток.
К желткам добавь больше половины стакана сахару и взбивай до получения светло-желтой массы. В отдельной посуде взбей белки, затем досыпь оставшийся сахар и продолжай взбивать еще несколько минут. Белок взбит достаточно, если при наклоне миски он не выливается. К желткам добавляют сначала половину взбитых белков, затем, слегка помешивая, подсыпают муку и все осторожно перемешивают. В последнюю очередь в тесто добавляют оставшуюся часть белков, чтобы оно получилось более пышным.
Теперь окончательный этап приготовления твоего ленивого пирога. На смазанную растительным маслом сковородку равномерно по всему дну распредели “затирушку”. Поверх нее уложи слой яблок (3–4 см), нарезанных дольками. Третий слой — бисквитная масса. Запекай 30–40 минут. Верх у пирога там, где”затирушка”. А теперь дай волю своей фантазии и укрась свой шедевр. 

Икра из свежих помидоров

Икра из помидоров относится к холодным блюдам. Но приготовить ее можно как холодным способом, так и горячим. В любом из этих способов набор продуктов одинаков.
Первый способ. Возьми 6 помидоров, перец сладкий 2–3 штуки. Помидоры и перец промой, у перца удали семена и пропусти все это через мясорубку вместе с 2–3 зубчиками чеснока. Как обращается с мясорубкой твоя мама, ты уже видела, значит, понимаешь, что продукты, когда механизм вращается, нужно подталкивать специальной трубочкой, но никак не пальчиком, иначе может случиться беда.
В полученную массу добавь 2–3 ложки растительного масла, щепоть соли и зелень. На этом заканчивается первый способ.
Второй способ — эту же самую массу выливают на разогретую сковородку или в кастрюлю с толстыми стенками и кипятят минут 10. Такой продукт можно хранить в холодильнике продолжительное время. Он получится гуще и будет похож на томатную пасту. Икра в открытой банке не заплесневеет, если ее сверху посыпать солью и залить тонким слоем растительного масла. А то, что икра — прекрасная закуска, ты и так знаешь. 

Тертая свекла со сметаной

Тертая свекла со сметаной или майонезом очень часто встречается на праздничных столах. Любители остренького добавляют зубчик чеснока, есть вариант с грецкими орехами, сыром. Мы предлагаем тебе на выбор 2 рецепта. Первый — острый, второй
— нежного вкуса. Отвари свеклу до готовности (примерно 1,5–2 часа), очисти ее от кожуры, натри на терке, добавь соли по вкусу, сама рассчитай, сколько надо положить чеснока. Если свекла крупная, то в чесночнице раздави 2 средних зубчика, если же ты не знакома с этим агрегатом, то просто мелко натри чеснок на терке. Сметаны добавь 2–3 столовые ложки, размешай, выложи в салатник горкой, укрась веточками зелени.
Предположим, тебе нравится свекла сладкая, тогда в отваренную и натертую свеклу добавь чайную ложку сахара, 2–3 ложки сметаны и измельченные грецкие орехи. Выбор за тобой! 

Салат

День подходит к концу, родители вот-вот придут с работы. Вечером пища должна быть нетяжелой и в меру калорийной. Под эти требования подходит салат.
Это очень творческое блюдо. В его состав могут входить разные продукты — консервы, вареные овощи и фрукты, мясо, колбаса. Простой салат, который ты можешь сделать за пять минут, состоит из вареных яиц, мелко нашинкованного (то есть нарезанного, пусть тебя это слово не смущает, взрослые очень любят все усложнять, вот и придумали такой термин!) репчатого лука и рыбных консервов в масле.
Основой этого салата является рыба, значит, все составляющие салат продукты будешь добавлять в нее. Но перед этим вилкой разомни консервы до однородной массы. Соедини с нарезанными луком и яйцами. (Сварить яйца вкрутую для тебя уже не проблема.) Все перемешай — и готов быстрый рыбный салат.
Украшение сверху придаст твоему блюду необычность и праздничность. Итак, возьми еще одно яйцо, сваренное вкрутую, почисть его и по направлению от узкого конца к расширенному сделай 2 надреза вдоль до середины желтка и 2 надреза поперек. Выпавшие дольки превратят яйцо в корзиночку.
Дополнением к салату могут быть бутерброды с маслом. 

Фруктовый салат

Салаты бывают не только овощные, но и фруктовые. Сочетание продуктов может быть любым. Можешь подобрать фрукты только сладкие на вкус, можешь сочетать кислые и сладкие, если любишь разнообразие. Фантазия на кухне — лучшая помощница.
Вот наш салат. В него входят яблоки, груши, апельсины. Фрукты очисть от кожуры и серединок. Нарежь небольшими дольками, посыпь сахарной пудрой или сахаром. По желанию можешь заправить майонезом и соком лимона. Яблок должно быть больше всего.
А вот тебе для тренировки фантазии задание: приготовь ягодный салат. Уверены, что он соберет немало желающих отведать его. 

Рыба в кляре

Кляр — это жидкое тесто, используется оно для обжаривания мяса, рыбы, овощей, фруктов. Во многих кулинарных рецептах ты встретишь слова, смысл которых тебе пока еще не ясен. Это потому, что рецепты создаются людьми разных национальностей и названия присваиваются в зависимости от того, на каком языке говорит автор рецепта. Хотя в мире есть и общепринятые термины, переходящие из языка в язык.
Приготовление кляра: 2 яйца разотри с солью и с четвертью стакана молока (воды), добавь 2 чайные ложки растительного масла, размешай и влей в полстакана просеянной муки. Полученная масса не должна содержать комочков.
Что касается рыбы, то лучше подойдет морская, без костей — минтай, хек, навага, треска и.т.д. Впрочем, для того чтобы научиться самостоятельно выбирать рыбу для жарки, нужно неоднократно сходить с мамой в магазин, посмотреть, как эту операцию выполняет она, как проверяет рыбу на свежесть, какой рыбе отдает предпочтение и так далее. Для начала попроси маму купить рыбу специально для твоего блюда. Можешь не раскрывать секрета, как ты будешь его готовить, отметь главное, что рыба должна быть без костей.
Любую рыбу сначала надо обработать, т. е. снять чешую, затем отрезать голову, удалить внутренности, срезать плавники и промыть. При желании можно снять кожу, но это довольно трудно сделать без соответствующего навыка, так что на первое время обойдись без изысков.
Мясо рыбы отдели от позвоночной кости. У тебя получатся кусочки разной величины, сделай их примерно одного размера. Каждый кусочек обмакивай в кляр и опускай в кастрюльку с разогретым растительным маслом. Масла должно быть столько, чтобы кусочки полностью погружались в него, но в целях экономии налей масла чуть меньше, ничего страшного, если они будут погружаться наполовину. Как только с одной стороны образуется румяная корочка, осторожно переверни кусочек на другой бок. До готовности рыба доходит за 7–10 минут. Готовые кусочки выложи пирамидой на блюдо. Подавай со сметаной или с гарниром. 

Соусы

Существуют соусы для мясных и рыбных блюд, для салатов и холодных закусок. Есть соусы красные и белые. Все они служат для улучшения вкуса и внешнего вида пищи, способствуют хорошей усваиваемости пищи организмом. В общем, от соусов одна только польза, так что тебе пригодится в жизни умение делать эту приправу.
С о у с т о м а т н ы й — готовится так: репчатый лук (1 головка) нарежь и подрумянь на растительном масле вместе с мукой, долей 1 стакан мясного бульона и полстакана томатной пасты, добавь половину чайной ложки соли без верха, четверть ложки сахара, поперчи и повари 10 минут. В заключение влей полстакана сметаны и посыпь зеленью. Данный рецепт подходит к мясным блюдам.
С о у с м о л о ч н ы й — муку поджарь на сливочном масле до кремового или светло-коричневого цвета, разведи стаканом горячего молока, вливая его постепенно, чтобы не образовались комочки. Соус вари 10 минут, непрерывно помешивая. Посоли. Подается такой соус к салатам из овощей.
С о у с с м е т а н н ы й с л у к о м — обжарь муку на любом жире, разведи горячим бульоном или водой. 2 стакана сметаны доведи до кипения и влей в горячую мучную пассеровку (то есть твою заготовку). Повари 5–7 минут, добавь соли и перца. По вкусу соус получится слегка кисловатый, по цвету — серовато-белый. Этот соус подходит к мясным блюдам. И даже если тебе самой он не очень понравится, то твои родители наверняка по достоинству оценят произведение твоего кулинарного искусства.
С л а д к и й к л у б н и ч н ы й с о у с — для его приготовления используют свежие, сушеные или консервированные фрукты, соки, сиропы, молоко, крахмал, яйца, муку… Этот соус придется тебе по вкусу.
Готовится он очень просто. 1 стакан клубники очисти от черенков и промой. Залей холодной водой с растворенными в ней 2 столовыми ложками сахара, свари и процеди. Ягоду протри через сито и снова добавь в отвар. В холодной воде разведи крахмал и соедини с кипящим сиропом. Какой будет результат, ты уже догадываешься? Получится так же здорово, как любимые тобою кисели. Вообще, сладкие соусы служат дополнением и украшением к пудингам, запеканкам, оладьям, блинам, желе, муссам, кремам. Но ты можешь этим соусом полить и мороженое, если захочешь. 

Картофель фри

В обиходной речи мы все привыкли говорить — жареный картофель. Существует великое множество рецептов из картофеля. Его часто называют вторым хлебом. А во времена царствования Екатерины Великой картофель не был так распространен в России и его употребляли в пищу со страхом — как бы не отравиться. То же самое происходило с томатом, но во времена Петра.
У тебя-то уж точно никогда не возникало сомнения в съедобности картошки. Приготовленный картофель по этому рецепту можешь смело дегустировать сама, а не пробовать на ком-то.
Вымытый картофель очисть от кожуры, нарежь соломкой, положи на горячую сковороду или в казанок с большим количеством растительного масла и жарь на среднем огне 15–20 минут. Посоли.
Вынимай шумовкой и подавай с соленьями или как гарнир к мясным и рыбным блюдам.
Вот увидишь — это очень вкусно! 

Картофельное пюре

Картофельное пюре… Сколько раз ты его ела за свою жизнь? Наверняка не считала. Можно, конечно, отварить картошку, а затем помять, но вкус будет несовершенным, то есть совсем не таким, к какому ты привыкла, — мама ведь не жалеет ни сил, ни времени, чтобы тебя повкусней накормить. Попробуй сама: добавь ничего на первый взгляд не значащие мелочи — и ты почувствуешь разницу.
Вот ты готовишься запустить очищенный картофель в кипящую воду, но клубни у тебя получились неодинаковыми. Один — просто великан, другой против первого — малыш. Когда маленький клубень будет готов, то крупный окажется сырым. Напрашивается вывод: все клубни должны быть примерно одного размера.
Порежь крупные картофелины на несколько равных частей. Положи в кастрюльку маленькую головку репчатого лука — он усилит аромат. Чтобы не получилась картофельная каша, солить картошку нужно перед самым окончанием варки, примерно за 5 минут (соль разрушает структуру овощей). Но скорее всего умение вовремя посолить картофель и другие овощи, которые ты будешь варить, придет к тебе с практикой.
Жидкость, где варился картофель, слей. Впрочем, из нее можно сделать неплохой супчик, так что посоветуйся с мамой — если у вас нет первого блюда, предложи ей использовать воду, где варилась твоя картошка, в качестве бульона, то есть как основу для супа.
Лук удали. В ковшик налей 2 стакана молока и доведи до кипения. Толкушкой разомни клубни и начинай доливать горячее молоко в получившуюся массу. Добавь кусочек сливочного масла и вбей одно яйцо. Масса должна быть однородной — вид у пюре получится пышный, а само оно будет намного ароматнее. Выкладывая картофельное пюре на тарелки, постарайся придать ему красивую форму, это уже зависит от твоей фантазии. Например, столовой ложкой сделай небольшие углубления в виде полумесяца. Или уложи пюре волнами, а сверху полей растопленным сливочным маслом. 

Печеный картофель

Ты уже набралась достаточно мастерства, чтобы запечь картофель в духовке. Попроси маму помочь тебе на первых порах, ведь к духовке нужно приноровиться, но вскоре ты будешь справляться самостоятельно.
Чтобы твой картофель пропекся, очисть его, нарежь кружочками и разложи на эмалированном противне, предварительно смазав его маслом. В качестве приправы возьми кубик “Галина Бланка” или “Кнорр”, или любой другой. Разведи его в стакане воды и вылей на картофель. Поставь противень в духовку на 30 минут. Готовность проверяй лопаточкой или спичкой — если она легко входит в картофель, значит, он готов. Следи, чтобы картофель не пригорел. Выкладывай на тарелки и подавай как гарнир. Впрочем, если ты пригласила друзей именно на печеную картошку, то она и будет основным блюдом. 

Макароны по-флотски

Утверждать, что люди, работающие на судах, очень любят макароны по-флотски, мы не можем, но, судя по названию, вполне вероятно, что изобретение этого рецепта принадлежит корабельному коку. Вероятно, макароны по-флотски оказались чрезвычайно удобным блюдом — во-первых, сытным, а во-вторых, быстро готовящимся. Так что возьми его на заметку — тебе не помешает умение моментально соорудить нечто весьма аппетитное и вкусное.
В кипящую подсоленную воду запусти 5–6 горстей макарон. Готовые слей через дуршлаг и заправь маслом.
Отвари мясо, пропусти через мясорубку, обжарь на подсолнечном масле и смешай с отварными макаронами, для остроты посыпь черным молотым перцем. Наверняка все будут в восторге от твоего блюда, так что не жалей сил и времени — доставь радость своим родителям или друзьям. 

Вермишель с яйцом и сахаром

Для приготовления этого блюда тебе потребуются исходные продукты: вермишель, подсолнечное масло, маргарин, яйцо, сахар, вода. Подготовь кастрюлю, сковородку, дуршлаг.
В кастрюлю налей 4 стакана холодной воды, добавь половину чайной ложки соли, чайную ложку подсолнечного масла, чтобы вермишель не склеилась. Мучные изделия-полуфабрикаты вообще не любят холодной воды, они в ней слипаются, так что запускай 2 стакана вермишели, только когда вода закипит. Помешай.
Через 15–20 минут вермишель готова. Выключи газ, слей всю воду над раковиной через дуршлаг. Промой вермишель под струей холодной воды из-под крана.
Поставь на огонь сковороду, растопи кусок маргарина, размером с половину спичечного коробка, и выкладывай вермишель на сковороду. Пока она обжаривается, в стакан разбей яйцо и размешай, чтобы получилась однородная масса (как для омлета). Вылей ее на вермишель и все хорошо перемешай. Подавай вермишель, посыпав сахаром (если любишь сладкое). 

Суп картофельный мясной

Когда ты чем-то увлечена, то время течет незаметно, и вот уже подошла пора обеда. Простым чаем здесь не обойдешься. Попробуй свои силы в приготовлении супа.
Свари мясной бульон, хотя это может быть и вегетарианский суп. Если тебе страшно брать на себя ответственность за выбор мяса на бульон, попроси маму тебе помочь, а заодно и объяснить, какое мясо подходит для супа, что лучше оставить для жаркого и так далее. Уверяем тебя, все это не так сложно, как тебе могло показаться сначала, просто в этом деле, как во всяком другом, нужна практика. Пару раз приготовив бульон, ты поймешь, как это делается. Впрочем, у тебя есть прекрасная возможность сделать основу для супа не на мясе, а на готовых бульонных кубиках, таких, например, как “Магги”, “Кнорр” или “Галина Бланка”.
На жире или растительном масле поджарь мелко нарезанный лук. Когда он станет золотистым, добавь натертую крупно морковь. Положи все это в бульон, дай закипеть, теперь добавь нарезанный картофель и вари 20–25 минут на слабом огне. Для цвета заправь томатной пастой и прокипяти. Подавай с зеленью. 

Уха из консервированной рыбы

В меню ежедневно нужно включать первые блюда. О пользе супов и борщей для твоего роста и развития ты уже слышала несчетное количество раз, надоело даже! Но может быть, приготовленный собственными руками супчик покажется тебе не в пример вкуснее того, что подают в школьной столовой? Тем более когда ты умеешь готовить не один какой-нибудь суп, а сразу несколько видов — хочешь, выбирай по вкусу и настроению.
Сегодня попробуй приготовить уху. В холодильнике наверняка найдется баночка консервов. Подойдут и мясные, и рыбные.
Начинай варить продукты, которые дольше доходят до готовности — клади картофель, затем вермишель или рис, поджаренную морковь, лук. В последнюю очередь запускают консервы и зелень.
Предположим, ты нашла рыбу в масле или в томате. Поставь кастрюлю с холодной водой на плиту, нарежь картофель и запусти в кипящую воду. В овощах таким образом больше сохраняется витаминов. С момента закипания вари 10 минут.
Рис больше подходит для рыбного супа или по-другому — ухи. Он имеет особенность очень сильно увеличиваться в объеме, поэтому на небольшую кастрюлю положи чуть меньше половины стакана риса. Только сначала промой его в холодной воде несколько раз и после этого смело запускай к картофелю.
Через 10 минут наступает очередь консервов.
Когда приятный запах наполнит всю комнату — это признак того, что ты прекрасно справилась со своей задачей. В заключение посоли — чайной ложечки соли без верха будет достаточно для полноты вкуса. Не забудь о зелени.
Ну как, оценили родители твою уху? 

Гречка с молоком

Гречка — королева всех каш! Она не самозванка. Ее “царское” происхождение подтвердят профессионалы-повара. Гречка — единственная из всех круп, имеющая витамины, которые не утрачиваются даже после разогревания.
Перед приготовлением крупу перебери, так как в ней бывает много мусора. Тщательно промой ее в холодной воде. При варке рассыпчатых каш очень важно соблюдать правильное соотношение крупы и жидкости: 2,5 стакана воды и 1 стакан крупы. Засыпай в кипящую подсоленную воду и вари под крышкой на слабом огне до загустения. Затем положи масло, сними кастрюлю с огня и поставь ее под полотенце упревать. По истечении 10–15 минут кашу выкладывай на тарелку и заливай молоком. С такой кашей и ты почувствуешь себя королевой! 

Каша рисовая молочная

Начинай варить рисовую кашу в воде без молока.
1 стакана риса будет достаточно для семьи из трех человек.
Промой рис в холодной воде и запусти его в кипящую подсоленную воду. Вари до полуготовности 10 минут, затем воду слей и залей в кастрюльку горячее молоко, а потом доведи при слабом кипении до полной готовности. В готовый рис добавь 1 столовую ложку сахара, масло, как говорят взрослые, — по вкусу. То есть твоя каша может быть и сладкой, и не очень, это как захочется тебе или твоим близким. 

Эта универсальная манная каша

Хочешь узнать необычный способ приготовления манной каши? Обычная-то тебе, скорее всего, надоела еще в раннем детстве, когда тебя заставляли есть ее “за мамочку, за папочку”. Но может быть, наш вариант придется по вкусу? Попробуй!
…

Никогда не вари каши в эмалированных кастрюльках — подгорят, да и кастрюльку испортишь. Бери только алюминиевую, и лучше, если она будет предназначена только для каш.

Манную крупу разогрей в глубокой сковороде со сливочным маслом до легкого пожелтения. Залей ее горячим молоком или смесью воды и молока (воды должно быть чуть больше половины), быстро размешай и дай прокипеть 2–3 минуты. Добавь четверть чайной ложки соли и для большей деликатности вкуса — столько же сахара. Сними с огня, закрой крышкой для полного разбухания.
На тебя повеяли воспоминания о завтраках в детском саду? Возьми и преврати свои воспоминания в праздник! Может, у кого-то из твоих друзей скоро день рождения или дома у тебя намечается торжественное событие, да, в конце концов, почему бы не устроить приятный вечер для всей семьи просто так, без всякого повода?
Испеки легкий тортик. Состоит он из трех коржей, промазанных кремом из манной каши и сгущенки.
Коржи — это обыкновенный бисквит, приготовить его пара пустяков, вспомни, как ты делала ленивый пирог, и повтори те же манипуляции. А можешь купить готовые коржи в магазине (если мама денег даст).
Тесто выкладывай в смазанную сливочным маслом и посыпанную панировочными сухарями форму или на противень, застеленный белой бумагой, иначе низ пригорит. Бисквит в форме выпекается в духовке при среднем жаре 190–200 градусов 30–40 минут. Не допускай сотрясения бисквита во время выпечки, нельзя открывать дверцу духовки, особенно вначале, даже если тебе очень хочется посмотреть, как там идут дела, температура упадет — и пиши пропало! Бисквит готов, если он легко отделяется от стенок формы или противня, готовность его проверяется гладкой деревянной палочкой методом протыкания: если палочка останется сухой — порядок! Только не переусердствуй, чтобы твой бисквит не был похож на дуршлаг. Выпеченный бисквит оставь на некоторое время в открытой духовке, чтобы он не опал. Вынимай его из формы, опрокинув на стол с пергаментной бумагой, наверное, у мамы есть пара листков специально для этих целей, пусть эта бумага непременно будет посыпана сахаром. Накрой и дай остыть.
Пока займись кремом. На молоке свари манную кашу, из расчета 2 стакана воды на стакан молока. С кашей сложностей возникнуть не должно. Когда она сварится, остуди и влей в нее 1 баночку сгущенного молока. Эту массу перемешай. Настройся на “ювелирную” работу. Тонкой леской или прочной ниткой разрежь бисквит на пласты. Каждый смажь кремом и построй пирамиду. Сверху посыпь тертым шоколадом и, подавая к чаю, обрати внимание на лица своих родителей. 

Торт быстрого приготовления

Изобретательные хозяйки создают различные комбинации быстрых тортов. Быстро приготовить торт можно из покупного печенья, кекса, рулета, бисквита.
Выложи круглые печеньица на подставку для торта. Между слоями нанеси тонкий слой готового крема. Посыпь торт измельченными орехами и поставь на 2–3 часа в холодильник. 

Крем

Для крема понадобится пол-литра молока, 1 яйцо, 1 столовая ложка муки — все это надо смешать и варить до густоты. 1 пачку масла разотри с сахаром и в нее постепенно добавь остывшую массу. Крем готов. 

Безе

Вспомни себя в нежном возрасте, когда ты просила у мамы купить детскую радость — пирожное с пышной белой “шапочкой на макушке”? Да и как остаться к безе равнодушным, если вкус его неподражаем. А готовится оно, как ни странно, всего за 5 минут.
Тебе понадобится 6–7 яичных белков, 2 столовые ложки сахара, на кончике ножа — лимонная кислота. Взбивай все эти продукты добела и на несколько минут поставь в среднеразогретую духовку. Только не забудь постелить на противень чистую белую бумагу, чтобы твои изделия не прилипли и не подгорели. А выкладывают взбитую массу ложкой, смоченной в воде. 

Печенье

Печенье выпекают из песочного теста. Оно должно быть негустым, иначе твое печенье получится безвкусным и подгоревшим. Выпечка из песочного теста должна быть золотисто-коричневой, рассыпчатой.
Для приготовления этого печенья тебе понадобится: 3 стакана муки, полтора стакана сахара, 1 стакан сливочного масла, молока 2,5 столовые ложки, изюма полстакана, 1 чайная ложка соды, щепоть соли.
В кастрюльке смешай молоко, масло, сахар, соль, соду. В эту массу добавь муку и снова перемешай. Готовое тесто удобно выкладывать на противень с помощью кондитерского шприца с широкой насадкой или двумя чайными ложками, одной берешь массу, другой счищаешь на противень. Не забудь смазать противень растительным маслом. 

Глазурь шоколадная

Красиво выглядит торт или печенье, украшенные глазурью из шоколада. Такие кулинарные изделия, приготовленные своими руками, порой не отличишь от магазинных.
Для глазури возьми 1 стакан сахара, 1 чайную ложку какао, полстакана воды. Перемешай сахар с водой и дай закипеть. Затем добавь порошок какао, немного охлади, пока масса не начала твердеть, периодически опускай ложечку сахара в глазурь и растирай ее о края кастрюли. От трения глазурь делается светлее и образуется тонкая блестящая корочка, что свидетельствует о ее готовности, а теперь поливай торт. 

Варенье из черной смородины

В зимнее время мы с удовольствием пьем чай с вареньем. Его аромат напоминает нам о теплых и солнечных летних днях. А знаешь ли ты, что варенье не только приятно на вкус. Если оно приготовлено правильно, в нем сохраняются полезные для организма витамины. Очень важен, например, витамин С, а его много содержит черная смородина.
Возьми 1 килограмм смородины, на полкилограмма больше сахара, 1 стакан воды. Ягоду перебери, промой, засыпь сахаром и добавь немного воды. Перемешай и дай вскипеть. Вари на слабом огне 40–50 минут, периодически снимая пену. Если пенку оставить, то варенье может скиснуть. 

Смородина, протертая с сахаром

Когда мы варим овощи и фрукты, то часть витаминов, содержащихся в них, все равно теряется. Смородину часто перетирают с сахаром, тем самым сохраняя все витамины.
Увеличивается норма сахара — на 1 кг смородины берут 2 кг песка. Пропусти ягоду через мясорубку, получившуюся массу засыпь сахаром и тщательно перемешай. После этого чистые банки ошпарь кипятком и дай им просохнуть. Пюре переложи в банки и плотно закрой крышками. Хранить такую смородину можно в холодильнике или в прохладном месте квартиры, например на балконе. 

Десерт из кураги

Ты, наверное, много раз видела на базаре янтарные горки из кураги. Это сушеные абрикосы. Они сами по себе являются деликатесом для нас, но если твоей душе вдруг захочется чего-нибудь “вкусненького”, то попробуй приготовить десерт из кураги.
Если тебе доводилось бывать в кафе, то его, возможно, подавали под другим названием. Но суть этого рецепта не в названии, а во вкусовых свойствах.
Отвари в кастрюльке с водой полстакана кураги, откинь на дуршлаг и остуди. Взбей с сахаром стакан сметаны. Очисть от кожуры 2–3 грецких ореха и измельчи на терке. На дно бокала равномерно выложи отваренную курагу, сверху покрой ее взбитой сметаной и присыпь тертым орехом. Поистине у этого десерта аристократический вкус! 

Компот

Для компота подойдут твои любимые ягоды или плоды. Достаточно их прокипятить в сахарном сиропе.
Продукты для компота помой в проточной воде, выложи в эмалированную кастрюлю (чтобы не окислялись и не теряли своих витаминов и вкусовых качеств), посахари. Полагайся на свой вкус и не перебарщивай, учитывай и то, что они содержат в себе разный процент сладости. Клубника, малина, некоторые сорта груш, виноград — очень сладкие, поэтому в компоты из них добавляй меньше сахара.
После закипания вари ягоды 5–7 минут, плоды — 10–15 минут. Ягодные компоты получаются красивого цвета, поэтому подавай их к столу в прозрачной посуде, предназначенной для напитков. 

Кисель

Любой компот можно превратить в кисель. Вообще, превращения на кухне — частое явление. Вот ты сварила компот, но если развести картофельный крахмал в соке, в сиропе или просто в воде, а потом добавить его в кипящий компот, то у тебя получится кисель.
Чаще всего крахмал разводят в холодной или чуть теплой воде в соотношении 1 часть крахмала на 4 части воды. Крахмал не растворяется в жидкости, поэтому как только ты перестанешь помешивать, он сразу осядет на дно. Доведи до кипения компот, влей в него подготовленный крахмал, непрерывно помешивая. Повари 5–7 минут, и превращение свершилось!
К киселю можешь подать холодное молоко, взбитые с сахаром сметану или сливки, мороженое, фруктово-ягодные соки, коктейли. 

Мода и ее особенности
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Мода и ты

Тебе хочется выглядеть красиво, современно и привлекательно? Если это так, то ты, конечно, как и все девочки, интересуешься модой. А нравится ли тебе то, что считается модным? Может быть, тебе все-таки стоит отказаться от каких-либо слишком уж навороченных вещей, которые тебе явно не идут!
Знаешь, в любом случае лучше попытаться побольше узнать о моде и понять, что это такое. Ведь ни один человек не может быть совершенно свободен от моды. Как водится, кто-то идет чуть-чуть впереди моды, кто-то шагает с ней в ногу, а кто-то безнадежно отстает от современных направлений, но прежде всего нужно сохранять свою индивидуальность — и тогда тебя обязательно оценят по достоинству, отметив твой вкус.
Мода отнюдь не всегда является чем-то новым, необычным и непривычным. Конечно, так бывает на первых порах. Придумал модельер стильную вещь — вот к ней и присматриваются, прежде чем решатся надеть, а потом привыкают, и постепенно модная новинка перестает быть таковой. Между прочим, не думай, что короткие юбки, расклешенные джинсы и туфли на огромной платформе появились всего-то несколько лет назад. Спроси у мамы, а лучше посмотри ее школьные фотографии, если они сохранились. Ну что, убедилась? Мамины ровесники на карточке выглядят совсем как твои друзья и подружки. Мода ведь очень противоречива, изменчива, капризна, но в то же время на удивление устойчива. Она позволяет тебе отличаться от окружающих людей, выделяться своей индивидуальностью, она подстраивает твой внешний вид под единый, модный образец, и ты становишься похожей на других. А вот еще одна особенность моды: тебе, например, кажется, что ты с точностью следуешь модному образцу, но, увы, отсутствие вкуса и чувства меры приводит к тому, что твой вид, как говорится, оставляет желать лучшего…
Мода охватывает самые разные стороны нашей жизни. Ведь модным считается не только тот или иной фасон платья, брючек, шляпки или туфель. Постоянно рождается и умирает мода на различные течения в живописи, в музыке, танцах, архитектуре. Вдруг появляется мода на ту или иную престижную профессию или даже на лекарство. Например, в 40-е годы нашего века очень модным стал открытый А. Флемингом препарат — пенициллин. Многие в то время решили (и не без оснований), что именно он — спасение от всех бед, но чрезмерные дозы пенициллина иногда значительно ухудшали состояние больного, приводили к различным осложнениям. А сегодня в моде колдрекс, детский панадол, в состав которых, кстати, входит всем известный, но, увы, немодный аспирин. Диктат моды чувствуется во всем. И этому диктату очень трудно противостоять.
Но вот вопрос: а почему люди так стремятся не отстать от моды? Потому ли, что хотят подчеркнуть свои достоинства и непременно выделиться из общей массы, то есть не быть “как все”? Или же наоборот: “мне хочется иметь такую же майку, какую носят все девочки в классе”. Но ведь самое модное, самое оригинальное и дорогое может оказаться “не твоим”, не подойти ни к прическе, ни к фигуре, ни твоему возрасту. Знаменитый модельер Пьер Карден говорил, что хорошо одет тот человек, который считается и с собой и с окружающими.
Давай подумаем, что значит “считаться с собой”? Твоя одежда — это твоя внешняя оболочка. Она может скрывать или, наоборот, подчеркивать твой характер, твое настроение, твое понимание красоты. Поэтому сначала ты должна как бы заглянуть в себя, понять, что ты за человек. Разберись в себе и реши наконец, что ты о себе думаешь. Если ты поймешь себя, то тебе легче будет найти свой собственный стиль.
А что значит считаться с окружающими? Может быть, Пьер Карден просто хотел подчеркнуть, что хорошо одетый человек всегда учитывает, как воспринимают красоту другие люди?..
О моде, конечно, нужно знать все. Как говорится, “предупрежден, значит, вооружен”. Это примерно как переходить улицу с двусторонним движением: автомобиль иметь вовсе не обязательно, но правила дорожного движения должен знать каждый, чтобы не оказаться под колесами машины. И запомни, девочка: прежде чем решить, что тебе надеть в школу или на праздничный вечер, как выстраивать свою речь, какой манеры поведения следует придерживаться, что выбрать в качестве хобби, тебе волей-неволей придется присматриваться к окружающим, а главное, тебе обязательно нужно разобраться в непростых законах, которые порождают новую моду. Но и это еще не все. Хочешь быть красивой — постарайся понять и те законы, которым подчиняется сама мода. 

Что такое мода?

Слово “мода” происходит от латинского “modus”, что означает: мера, образ, способ, правило, предписание. Может быть, тебе будет интересно узнать, что в античной Греции одежда в основном соответствовала пяти требованиям: закономерности, организованности, пропорциональности, симметричности и целесообразности. Что же умные греки имели в виду?
Закономерность модной одежды определялась в те времена шириной ткацкого станка, на котором ткался материал.
Организованность диктовалась модой той эпохи. Платья в Древней Греции не кроили и не сшивали. Легкую ткань просто накидывали на тело и собирали в вертикальные складки. Чтобы одежда не спадала, туники (а именно так назывались наряды жителей Балканского полуострова) скреплялись красивыми брошами-заколками. Некоторые из них прекрасно сохранились до наших дней.
Пропорциональность выражалась в гармоничности и уравновешенности одежды. Никогда в Греции не была модной эксцентричность. Умные гречанки сознательно придерживались золотого правила: “Все в меру”.
Симметричность подчеркивала естественные линии человеческого тела. Древние греки в отличие, например, от европейцев XVIII–XIX вв. с их жесткими корсетами были не склонны ломать пропорции, предусмотренные природой.
Ну а целесообразность требовала, чтобы одежда была удобной.
Согласись, требования древних греков к хорошей одежде более чем разумны. Но при этом ни греки, ни римляне, в сущности, еще не имели моды, как таковой, ведь фасон одежды не менялся веками. Между тем наш соотечественник — автор “Словаря русского языка” — Владимир Иванович Даль определил моду как “ходячий обычай”, как временную, изменчивую прихоть.
Итак, под словом “мода” мы подразумеваем стремление людей к новизне. И каждая новая мода рождается прежде всего под влиянием этого стремления.
А ты, девочка, что понимаешь под словом “мода”? Вот ты говоришь: “Это сейчас модно!” — а что ты имеешь в виду? Это модно потому, что все твои знакомые и друзья носят одинакового покроя джинсы? Или это модно потому, что именно такие модели представлены на страницах журналов мод? А может быть, модными тебе кажутся “клевые прикиды” популярных артистов, наряды писателей, журналистов и даже государственных деятелей? Ведь и с их помощью мода становится известной и популярной. Например, в XVIII в. законодателями европейской моды выступали дамы и кавалеры из окружения французского короля.
Если ты не хочешь чувствовать себя чужой в компании друзей или малознакомых сверстников, ты не сможешь игнорировать моду. Но тебе совсем не обязательно следовать ее требованиям слепо. Ведь модно — это еще не значит, что всегда идеально красиво или абсолютно разумно. Модная одежда, модная манера поведения — все это может не подойти лично тебе. Поэтому твоя задача научиться использовать моду с максимальной выгодой для себя. Это всегда пригодится, ведь ты — будущая женщина. 

Задачи моды

Мода редко считалась с интересами отдельного конкретного человека. Например, знаешь, почему были изобретены корсеты? Потому что по моде средних веков женскую грудь подчеркивать было не принято, и ее прятали под жестким корсетом из китового уса.
В наше время модные мини-юбки требуют определенного стандарта в фигуре — мальчишеской стройности и длинных ног. А что делать тем, кто не вписывается в эти стандарты, у кого от природы широкие бедра и полные ноги? Ничего страшного, ведь сегодня носят не только мини. И ты можешь выбрать то, что тебе действительно идет, не боясь выглядеть безнадежно отставшей от моды.
Итак, к чему же все-таки стремится каждая новая мода? Мы уже говорили с тобой о том, как противоречива мода. С одной стороны, за модой следят, чтобы подчеркнуть свою индивидуальность, оригинальность, а с другой — мода предъявляет определенные требования и к одежде, и к обычаям, и к манере поведения. Удивив чем-то необычным, очень скоро мода становится просто формой массового, всеобщего поведения.
Ты сама, наверное, можешь привести сколько угодно примеров такого раздвоения моды. Скажем, модное увлечение роликовыми коньками — сперва кто-то один прокатился на этих коньках, потом другой, а затем загорелись все, и в конце концов иметь ролики стало нормой, а те, у кого их нет, уже как бы не вписываются в вашу компанию. То же самое происходит с коротенькими топиками или узкими юбочками-стрэйч, с банданами или художественно порванными на коленках джинсами, или еще с чем-нибудь супермодным, разве не так?
Мода “слепа”, мода — “тиран”. Но это только в том случае, если ты вдруг случайно забудешь, что она никогда не обращается лично к тебе. Мода — для всех. Она только дает направление, чтобы облегчить твой собственный выбор.
Современная мода универсальна и демократична, а в прежние времена одежда прежде всего указывала на национальную и сословную принадлежность. В частности, длина одежды, количество ткани, потраченной на нее, говорили о том, к какому сословию принадлежит данный человек. Однако и в наше время определенная связь между общественным положением человека и его одеждой сохраняется. Существуют даже устойчивые выражения — “белые воротнички”, например. Скажешь так — и сразу становится понятно, что речь идет о работниках умственного труда.
А знаешь ли ты, что деталью одежды можно выразить даже свои политические пристрастия. Помнишь, как А.С. Пушкин говорит о своем герое: “Надев широкий боливар, Онегин едет на бульвар”. Боливар — это такая шляпа, названная по имени лидера освободительного движения в Латинской Америке Симона Боливара. Современники Пушкина, носившие боливар, отчасти стремились подчеркнуть свою симпатию борцам за независимость. Размеры полей боливара были настолько широкими, что невозможно было пройти в узкую дверь, не снимая шляпы. И наоборот, люди консервативных взглядов носили шляпы с узкими полями. А сторонницы монархии во Франции носили шляпки с розеткой под названием “Шарлотта” — по имени Шарлотты Корде, убившей деятеля французской революции Марата.
В наши дни модно “оголяться”: короткие юбки, открытые топы, лифы, заменившие футболки до колен, — это для тех, кто помоложе, а мамы просто обожают декольте. Кстати говоря, различные виды декольте были очень распространены в средние века. Причем вырез делался не только на груди, но и на спине. А женщины эпохи Возрождения подправляли фигуру корсетом: тогда в моде была тонкая талия — чем тоньше, тем лучше. Во времена Наполеона особым шиком считалось носить платья из прозрачных тканей, которые при этом еще и смачивали водой, чтобы подчеркнуть линии тела.
Вообще, человеческое тело — это главный предмет для экспериментов моды во все времена. Каждая эпоха создавала свой собственный идеал человеческого тела. Но этот идеал постоянно менялся. Посмотри, например, на женские портреты таких художников, как Тициан, Рембрандт, Рубенс, на пышные формы их героинь. Сегодня же в моде совсем другой тип женской красоты: узкие плечи, длинные ноги, подтянутый живот…
С помощью модной одежды всегда стремились подчеркнуть или, наоборот, скрыть определенные части тела. Зачем? Хотя бы для того, чтобы приблизить женский силуэт к тому идеалу, который считается общепринятым в данную эпоху.
Купить модную фигуру, как покупают модные брюки или модный блузон, конечно же, нельзя, а вот научиться скрывать свои недостатки, одновременно подчеркивая достоинства, по силам любой женщине.
Раскроем тебе один небольшой секрет: всегда и везде человека воспринимают именно так, как он сам относится к себе. Поэтому твоя задача понравиться самой себе, тогда и окружающие ни на минуту не усомнятся в том, что ты — классная девчонка! Держись естественно и не пытайся никому подражать, а если ты еще не нашла свой стиль, то спроси совета у мамы или, например, у маминой подруги, вкусу которой можно доверять.
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Давай поговорим о том, какая фигура считается нормальной. Средний рост взрослой женщины равен 164–167 сантиметрам. Малый рост — от 150 до 160 сантиметров. И высокий рост — от 170 сантиметров.
Больной вопрос для прекрасной половины человечества (наверное, и для тебя тоже?) — это, конечно, вопрос о весе. Иногда даже очень худенькие и стройные девочки считают себя безнадежными толстушками. Давай попробуем определить, сколь-ко ты должна весить. От роста в сантиметрах отними 100 и еще 2. Полученное число и будет считаться идеально подходящим для тебя весом.
И все же идеальными пропорциями могут похвастаться очень немногие. Большинство людей имеют то или иное отклонение в фигуре. Более того, ученые сделали вывод, что тело человека даже при нормальной фигуре не является строго симметричным. Например, правая рука длиннее левой на несколько миллиметров. То же можно сказать и о ногах.
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Но красота — это что-то очень неуловимое и труднообъяснимое. Ведь когда ты считаешь, что твоя подружка красива, линейка для измерения размеров ее тела не потребуется.
Открыв толковый словарь, ты увидишь примерно такое объяснение красоты: красота — это то, что доставляет нам эстетическое наслаждение. Это и прекрасная картина, и симпатичный юноша, и цветы, и бабочки, и все, что рождает в человеческой душе светлый отклик.
Великому русскому поэту А.С. Пушкину огромное эстетическое наслаждение доставляла красота поздней осени. Вдумайся: не красота весеннего расцвета, а красота постепенного увядания природы.
Понятие красоты очень широко. И чтобы быть красивым, любой предмет или человек должен отвечать, помимо требования симметрии, многим-многим другим требованиям. В то же время умение зрительно оценивать достоинства и недостатки собственной фигуры очень важно для развития вкуса.
Занятия спортом, гимнастические упражнения помогут тебе научиться в совершенстве владеть своим телом, ты и не заметишь, как спина станет прямее, а походка — легкой. А кроме спорта, не упускай любую возможность подвигаться, потанцевать; почаще улыбайся, будь общительной; развивай в себе умение понимать других людей, причины и мотивы их поведения и поступков. Тебе легче будет вписаться в любую компанию, а естественность — одна из самых замечательных черт, и, обладая ею, в любом костюме ты сможешь чувствовать себя раскованно и спокойно.
Вспомни рекламу “Фанты” — подслеповатый парикмахер подстриг мальчишку кое-как, но тот был настолько уверен в себе, что его страшная стрижка (неравномерные клочки волос) вошла в моду — ни больше, ни меньше. Это, разумеется, рекламный трюк, однако правдивое зерно в нем есть. Главное — не комплексовать и не стесняться — и тогда любой наряд будет воспринят твоим окружением как должное. Учти это на будущее.
Научиться красиво двигаться, свободно держаться в обществе других людей можно, независимо от того, какая у тебя фигура. Но и здесь главное — соблюсти меру. Постарайся быть раскованной, но не развязной; уверенной в себе, но не высокомерной. Никому не нравится, когда на него смотрят свысока.
У тебя появилось свободное время? Попробуй поэкспериментировать и с одеждой, и с прической. Это даст тебе возможность лучше изучить себя, и вскоре ты научишься безошибочно определять, какая именно вещь сделает тебя неотразимой. Тебе следует осознать, что не бывает человека, состоящего из одних достоинств. Даже если ты думаешь, что твоя соседка по парте лишена изъянов (а у тебя их “сотни”), со временем ты поймешь, что идеальных людей просто не существует. Так что учись любить себя такой, какой тебя создала природа.
Если тебе сейчас от 8 до 10 лет, то проблема макияжа тебя пока может не беспокоить. Отложи ее этак лет на пять — семь. А вот подобрать модную прическу, выбрать подходящий для тебя цвет платья ты уже можешь вполне самостоятельно. Кстати, умение без крика и истерик отстаивать свою точку зрения (маме нравятся косички, а ты ни минуты не сомневаешься в том, что стрижка — это твое) не раз пригодится тебе в жизни.
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Совсем уж скоро ты станешь девушкой. Поэтому постарайся с толком использовать это время. Не забывай, что с каждым годом ты взрослеешь, а значит, и меняешься: формируется твоя фигура, изменяется лицо. Пройдет два — три года, и детские вещи окончательно исчезнут из твоего гардероба. При этом естественно, что и манера поведения тоже должна измениться. Это и понятно, ведь мода отчасти формирует и внутренний облик человека. Даже язык подвергается влиянию моды. Ты сама с легкостью можешь назвать с десяток широко употребляемых в твоей компании словечек и выражений, значение которых совершенно незнакомо взрослому человеку. Эти модные словечки и выражения — так называемый молодежный жаргон, или сленг, — тоже часть моды. Благодаря ему ты чувствуешь себя в компании сверстников своей среди своих. Трудно не поддаться влиянию того или иного словесного поветрия. Да и лучше, как остроумно говорили в прошлом веке, “быть нескромной со всеми, чем отличаться от других своей скромностью”. Но все же тебе и твоему вкусу решать, насколько подобные “навороты” украшают твою речь. Кроме того, очень важно, чтобы ты сумела перерасти период увлечения ими. Удивительно нелепо смотрится взрослая женщина, пользующаяся молодежным сленгом, — возникает ощущение, что она пытается навязаться не в свою компанию. То есть каждому возрасту — свое. Вообще, в стремлении “не оказаться на задворках” современности, которую часто олицетворяет собой мода, постарайся на все вырабатывать собственное мнение. Будь независима от давления авторитета моды. Особенно это касается твоих увлечений.
Как говорится, не сотвори себе кумира ни в чем. Постарайся, чтобы твоя осведомленность, например, в области музыкального искусства была возможно более широкой. Тогда тебе будет с чем сравнивать. Конечно, можно “тащиться” от “нанайцев” или, например, Влада Сташевского, но так ли тебе это надо?
Быть страстной поклонницей модного исполнителя или попсовой музыкальной группы действительно довольно интересно. Ведь в этом случае ты вливаешься в ряды таких же преданных фанаток. Вы объединены общим увлечением, вам хорошо вместе, и ты не чувствуешь себя одинокой.
Но тут тебя подстерегает одна опасность: фанатизм в любом деле не может быть плодотворным. Ведь весь огромный и многообразный мир в результате окажется скрытым от тебя. Ты видишь и ценишь лишь маленький уголок этого мира. Твой кругозор сужается, и ты становишься неинтересной как личность. 

Мода сегодня

Мир моды огромен. Во всей своей полноте он откроется для тебя гораздо позже, когда тебе будет лет 17. Но начать постигать секреты моды и изучать историю костюма ты можешь уже сейчас, тем более что все это чрезвычайно интересно.
К примеру, тебе, наверное, приходилось слышать такие выражения, как “высокая мода” или одежда “от кутюр”. Что это означает?
Модели “от кутюр” — это настоящие произведения искусства. Придумывают их известные художники-модельеры. Авторские изделия существуют подчас в единственном экземпляре. Не каждый может позволить себе одеваться в такую одежду. Имена знаменитых кутюрье — таких, как Кристиан Диор, Пьер Карден, Нина Риччи, или наших соотечественников — Вячеслава Зайцева и Валентина Юдашкина, тебе, наверное, уже знакомы, ведь о них много говорят.
Подходы к женской моде у разных модельеров далеко не одинаковы. Одежда для модельера — это средство, чтобы показать женщину такой, какой он ее видит и понимает, поэтому немудрено, что каждый решает эту задачу по-своему. Кто-то хочет показать очаровательную прелесть женской слабости, нежность и одухотворенность ее красоты. А другие художники отдают предпочтение женщине сильной, уверенной в себе, независимой от мнения других.
Как, неужели от фасона платья зависит так много, удивишься ты. В том-то и секрет моды. У французов есть даже такая пословица: “Одежда делает человека”. Ведь художники-модельеры творят образ женщины. Что это значит? Вспомни, например, Золушку из знаменитого фильма по сказке Шарля Перро. Ведь Золушку делают Золушкой не только ее старые деревянные башмачки, ставшие хрустальными туфельками. И не только ее оборванное грязное платье, чудесным образом превратившееся в ослепительно прекрасный бальный наряд. Образ Золушки создан с помощью множества отдельных деталей, которые объединены в единое целое. Это — и ее одежда, и ее выражение лица, и ее речь, и ее манера двигаться и танцевать. Вот точно так же из отдельных деталей художник-модельер создает образ женщины.
Современная мода далека от того, чтобы культивировать один-единственный стандартный для всех силуэт, напротив, она старается подчеркнуть своеобразие каждого человека. В наше время мода чрезвычайно разнообразна. Продолжает развиваться проверенный временем классический стиль, многие художники с успехом разрабатывают одежду романтического стиля, другие отдают предпочтение спортивному и деловому стилю в одежде.
Как правило, два раза в год Дома моды показывают свои коллекции. Такой показ всегда превращается в грандиозное представление с впечатляющим музыкальным сопровождением, световыми и прочими спецэффектами. Однако роскошные наряды, украшающие стройных манекенщиц, для обычной жизни не подходят. “На каждый день” модельеры разрабатывают другие коллекции, которые носят название “прет-а-порте”. Продукция прет-а-порте предназначена в основном для людей с достатком, так как она довольно дорого стоит. Однако если ты научишься шить, то в скором времени сможешь решить для себя эту маленькую проблему, ведь при желании можно “подглядеть” модные детали одежды, а потом использовать в деле. Но это в будущем, когда ты будешь настолько хорошо шить, что мама не побоится доверить тебе любимую швейную машинку и ткань, зная, что ты ничего не испортишь.
Для рядовых потребителей наиболее доступна продукция массового производства, то есть готовая, или конфекционная одежда. Она в большом количестве шьется на фабриках по стандартным лекалам, а потом поступает в магазины, поэтому встретить девочку, одетую так же, как и ты, довольно легко.
Конфекционная одежда как бы уравнивает и объединяет людей, создает демократическую, доступную моду. Но это достоинство в итоге может обернуться крупным недостатком. Признайся, ведь тебе иногда хочется приобрести майку или куртку только лишь “потому, что модно”. Но потом вдруг оказывается, что новая вещь тебе совершенно не подходит или даже более того — ты сама себе кажешься в ней смешной и некрасивой. Такой проблемы можно было бы избежать, а сделать это очень просто: не надо заглядываться на наряды подружек и соседок. При выборе одежды всегда нужно помнить, что, люди настолько не похожи друг на друга, что, даже надев абсолютно одинаковые платья или брюки, они будут выглядеть по-разному, и то, что с таким блеском носит твоя одноклассница, может превратить тебя в дурнушку — а ты ведь не хочешь этого? И кроме того, слишком усердное служение моде никого не доводит до добра — бывает и так, что человек выглядит смешно и нелепо в дорогой модной одежде.
Чтобы не сливаться с массой одинаково одетых людей, тебе придется научиться искусству составлять из готовых, стандартных, но разрозненных предметов одежды нечто целое, то есть неожиданный и оригинальный ансамбль. Искусство составления такого ансамбля — это очень нелегкое и непростое дело. Им ты овладеешь не сразу, но, овладев, станешь неотразимой. 

Краткая история костюма

Изучая, как менялась одежда людей от века к веку, от эпохи к эпохе, ты сможешь глубже понять быт и нравы давно минувших времен.
Во что только ни облачались покорные капризной моде наши предки!
В XV веке в моду вошли необычные женские головные уборы — конусообразные шляпы такой высоты, что из-за них приходилось специально увеличивать дверной проем. Представляешь, как бы ты смотрелась в этой милой вещице.
В XVIII–XIX веке модницы подвергаются еще большему испытанию: завоевывают популярность юбки с фижмами. Что это такое? Под юбку вставлялся каркас из металла, китового уса или плетеных обручей. Этот каркас придавал юбке в ее верхней части широкую кольцеобразную форму. Носить на себе это сооружение было очень нелегко: не только ходить трудно, но и не сядешь никуда. Появись ты в подобном наряде на школьном вечере — то-то бы твои подружки удивились! А модницы того времени мучились — что поделаешь, мода была такая. Да еще в это время полагалось носить туфли на высоченной платформе, которая приобретала самые невероятные формы и отнюдь не способствовала сохранению устойчивого положения.
Не легче было и щеголихам XVIII столетия — особо модные платья в это время достигали почти 5 метров в поперечнике, и обладательницам таких нарядов приходилось протискиваться в дверь боком.
В конце XVIII века мода обратилась к возвышенной простоте древних греков. Появилась одежда, не сковывающая движений. Женщины с удовольствием носили тонкие белые платья из хлопка с высокой талией. Сейчас, кстати, такие платья тоже модны, они действительно прекрасно смотрятся на стройных девушках и девочках.
Постепенно времена менялись — менялась и мода. В конце XIX века в моду вошли длинные узкие платья, причем узкие настолько, что ходить в них было очень трудно. Изобретательные модницы с честью вышли из положения: они связывали себе ноги “подвязками для хромоты”, чтобы не шагнуть слишком широко и не разорвать одежду по шву.
В начале ХХ века происходит решительный отказ от всего старого. На моду начинают влиять такие далекие от нее вещи, как открытия в области различных отраслей знаний. Например, раскопки в Египте сделали популярными восточные мотивы, а бурное развитие технического прогресса способствовало появлению спортивного стиля. Женщина надела брюки, примерила мужские рубашки и… осталась довольной.
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Несчастья и лишения первой мировой войны совершенно изменили облик женщины. В моду вошли прозрачные шелковые чулки и остроконечные лаковые туфли-лодочки…
Да, мода не стоит на месте, она стремительно движется вперед. Однако, cледуя моде, тебе не обязательно полностью отказываться от старого. Мода нуждается в чувстве меры. И всегда помни высказывание одного знаменитого модельера: “Если вы не можете вспомнить, во что была одета женщина, поразившая вас своей красотой, значит, она была одета идеально”. 

Несколько полезных советов

Начинай составлять новый ансамбль одежды с главных вещей, а не с сумочки или шляпки. Пусть это будет, например, юбка или брюки, а все остальное — дополнение к ним.
Задай себе сначала вопрос: где я буду это носить? Дома или в школе? На дискотеке или в театре? А может быть, эта вещь подойдет для походов на природу?
Подумай, какому стилю ты отдаешь предпочтение, — например, спортивному или романтическому? Ведь спортивная майка, купленная по случаю, потянет за собой брюки, куртку, рубашку. А романтическая блузка или платье с воланами или оборочками заставит тебя приобрести соответствующую юбку, туфли, сумку, бижутерию. Постарайся не заполнять свой гардероб однотипными вещами. Ведь мода быстро меняется. Зачем тебе два спортивных костюма, тем более что надеваешь ты их нечасто.
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Помни, что твои вещи должны сочетаться не только по стилю, но и по цвету. Вообще, мода, особенно молодежная, заявляет о себе прежде всего именно цветом. Модный или немодный цвет виден сразу и издалека. Только потом мы замечаем форму — то есть силуэт, объем одежды. И лишь после этого обращаем внимание на подробности.
Самая красивая одежда и самый удачный ансамбль вряд ли украсят тебя, если ты не умеешь “подать” себя, преподнести свой наряд. По манере держаться, носить вещи сразу можно определить, уверен в себе человек или нет.
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Старайся, чтобы одежда соответствовала твоему возрасту. Не следует старить себя модными вещами, которые больше подходят зрелой женщине.
! Учитывай особенности своей комплекции. Подбирая себе одежду, помни, что светлые тона делают фигуру крупнее, полнее. Черный цвет очень резко проявляет как твои достоинства, так и недостатки. Крупный узор, клетки и полоски зрительно увеличивают фигуру.
! Современная мода предлагает сразу несколько стандартных образцов, поэтому ты вполне можешь выбрать то, что тебе подходит.
! С одной и той же блузкой ты можешь создать четыре совершенно разных ансамбля:
— молодежный — если, например, шелковую блузку кремового цвета ты наденешь с джинсами;
— экстравагантный — та же блузка в сочетании с длинной юбкой и бархатной курткой;
— деловой — надеваешь блузку с черным в полоску брючным костюмом;
— для торжественных случаев — в дополнение к блузе покупаешь (или шьешь) атласные бежевые брюки, и твой наряд неотразим.
! Современные модельеры разработали одежду в так называемом школьном стиле. Этот ансамбль, как правило, состоит из юбки, жилета, пиджака и рубашки. Иметь его необходимо. В качестве дополнения — галстук или симпатичный шейный платок. Разнообразить ансамбль можно пуловером.
! Обувь должна сочетаться с одеждой по цвету. Например, с бежевым брючным костюмом отлично будут смотреться бежевые ботинки с черной отделкой. С серым костюмом лучше надевать черные туфли.
! Для летнего сезона можешь сшить себе топ в романтическом стиле — приспущенный на резинке и сильно открывающий плечи. Или же подбери нечто похожее в магазине, лишь бы тебе было удобно в этой одежде, и к тому же топ не должен выглядеть так, будто он с чужого плеча.
! Очень нарядно смотрится сочетание контрастных цветов — черного и белого (черный верх и белый низ или наоборот). Не менее нарядным выглядит сочетание черного или белого цвета с желтым, красным, синим.
! В одежде взрослой женщины очень важную роль играют украшения. Ты тоже наверняка любишь блестящую бижутерию, но знай, что обилие бус, серег, колец хорошо смотрится лишь тогда, когда одежда выполнена в народном стиле (цыганском, венгерском, африканском, молдавском). Особенно важное значение в выборе украшений имеют вкус и мера. Дорогие украшения на юной девочке (за исключением тоненькой золотой цепочки) выглядят нелепо и смешно. Например, крупные перстни зрительно укорачивают пальцы. А широкий и выпуклый браслет украсит лишь тонкую и длинную руку.
Удачно подобранная одежда способна совершенно изменить твою внешность. Цвет, рисунок ткани могут сделать твою фигуру на вид стройнее или же, наоборот, подчеркнуть полноту.
! Черный цвет оставь для торжественных случаев. Посоветуйся с мамой — подходит ли он для тебя. Если, допустим, ты приобрела элегантный черный пуловер, подбери под него яркую красную юбку, типа шотландской. А теперь подойди к зеркалу. Ну как, нравишься себе?
! Имей в виду, что лучше других одевается тот, кто сам умеет шить и вязать.
! Подбирая себе наряд, всегда помни, что единого и вечного на все времена “модного идеала” не бывает. Ты хороша именно своей индивидуальностью, так что не старайся подстроиться под кого-то другого — это тебе ни к чему. Будь сама собой.
…

Специалисты советуют блондинкам с голубыми или серыми глазами носить различные оттенки синего, голубого, жемчужного цвета.

Если же ты блондинка с карими глазами, то тебе наверняка подойдет бежево)коричневая гамма цветов.

Девочки с рыжими волосами обычно имеют очень белую кожу лица. Цвет их волос красиво подчеркнут красные, оранжевые, розовые тона.


Начинаем шить
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С чего начать?

Существует великое множество книг по шитью. Со временем ты их обязательно изучишь — они помогут тебе научиться прекрасно шить. Ты, конечно, замечала, что те женщины, которые предпочитают не покупать вещи в магазине, а шьют сами, чаще удивляют окружающих необычными фасонами, да и вероятность встретить кого-нибудь точно в таком же платье практически сводится к нулю. Если ты хочешь красиво одеваться, очень важную для женщин науку шитья следует осваивать как можно раньше, а начать нужно с самого простого. 

Заветный сундучок

В заветном сундучке собери все необходимые принадлежности для шитья. Мы перечислим их:
1 — нитки разных цветов; самые ходовые цвета — белый, черный, серый, бежевый;
2 — “ежик” — игольница и булавочница;
3 — сантиметровая лента;
4 — пуговицы;
5 — ножницы;
6 — наперсток;
7 — мел;
8 — портновские иголки.
Существуют и другие приспособления для шитья, но мы ограничимся пока только самым необходимым. 

Пришей пуговицу

На наших вещах нашиты пуговицы. Они необходимы не только для того, чтобы не распахивались полы пальто или не спадала юбка, пуговицы на месте — и вид становится опрятным.
Но вот пуговица отскочила в самый неподходящий момент. Не спеши закалывать платье на булавку (“авось не заметят”) — ведь ты не привыкла ходить неряхой. Открывай свой сундучок и приступай к делу.
Тебе приходилось видеть, как мама или бабушка пришивали пуговицы? Пожалуй, тебе пора заняться этим самой, ведь мама не сможет везде и всегда сопровождать тебя.
Итак, сначала определи для своей пуговицы место, отметь его мелком. В ушко иголки вдень нитку, причем нить подбери под цвет пуговицы или же той вещи, от которой пуговица оторвалась, завяжи на конце нитки небольшой узелок. Нить должна быть не толще игольного ушка. Иглу возьми потоньше, иначе будут оставаться заметные отверстия на ткани.
Закрепи нить на ткани, теперь протяни через отверстие пуговицы иглу с ниткой. Второй прокол делай через другое отверстие пуговицы сверху (постарайся попасть в то место, где закреплен узелок). Получится по принципу чередования — прокол снизу вверх через ткань в первое отверстие, прокол сверху в отверстие пуговицы и в ткань.
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Пуговицу немного оттягивай от ткани, чтобы она не лежала на материале, а была на некотором расстоянии. В результате у тебя получится “ножка”. Делай прокол через ткань под пуговицу и “ножку” обмотай ниткой, чтобы получился столбик, затем проколи сквозь материю иглу на изнаночную сторону и закрепи несколькими стежками. Эта “ножка” должна быть толще у вещей из толстой — пальтовой — ткани, и тоньше у вещей из тонкой, легкой ткани.
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А есть пуговицы уже на ножках, и они не нуждаются в столбике-ножке, у них эта ножка находится на нижней стороне пуговицы с отверстием для пришива.
А если ткань под пуговицей рвется (например, на халате), это говорит о том, что пуговица тяжеловата. Сделай под нее уплотнение в виде подушечки, и все будет в порядке. Маленький отрезок ткани, сложенный вдвое, подкладывают с изнанки под место пришива пуговицы и пришивают ее обычным способом, без “ножки”. 

Твой швейный салон

Мы носим одежду, но не всегда задумываемся над тем, как ее создают. Нет, ты, конечно, знаешь, что ее шьют из ткани.
А перед тем как ее сшить, над ней работает конструктор-модельер. Этот человек сначала создает общий вид фасона платья, а затем чертит его на бумаге, т. е. создает выкройку для раскроя тканей.
Сейчас издается множество журналов с выкройками, а раньше держатели портновских цехов не спешили выдавать свои секреты. Бумажные выкройки — такие, какими привыкли пользоваться любительницы шить, — появились только в 1850 году, произошло это в Англии.
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Состоятельные российские модницы прошлого века выписывали себе портных из европейских столиц. Чтобы оплатить их работу, нередко приходилось тратить целые состояния. В наше же время можно научиться шить самостоятельно, читая специальные книги и журналы, посещая курсы, а если тебе нравится шить больше всего на свете, ты можешь поступить в соответствующее учебное заведение и получить интересную профессию.
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Первое, что нужно сделать, приступая к шитью, — составить выкройку задуманного фасона. Попробуй потренироваться сначала на своих куклах.
Ты — “мама” своим куклам, и конечно, тебе хочется, чтобы “дочки” были нарядные, красивые и опрятные. Старые платья износились — поменяй им гардероб. Чтобы платья получились по фигуре, нужна выкройка.
Для измерения объемов фигуры закройщики пользуются сантиметровыми лентами. Давай мы с тобой устроим домашнее ателье. Первой твоей заказчицей станет кукла Рита — известная модница и франтиха. Попробуй такой угодить!
Сначала составь выкройку — основу. Сними с Риты мерки. Для того чтобы тебе было понятно, что и где нужно мерить, мы поможем тебе: посмотри на эти цифры — каждая из них обозначает определенный обмер.
1 — рост,
2 — обхват шеи,
3 — обхват груди,
4 — обхват талии,
5 — обхват бедер,
6 — ширина груди,
7 — ширина спины,
8 — длина переда до талии,
9 — длина спины до талии,
10 — ширина плеча,
11 — длина рукава,
12 — обхват плеча,
13 — обхват запястья,
14 — длина изделия.
Запомни названия основных деталей выкройки: 
1 — перед, или полочка;
2 — спинка;
3 — рукав;
4 — воротник.

Отдельные части выкройки имеют следующие названия: 
1 — росток (вырез для шеи от плечевых срезов до середины спинки вверху);
2 — пройма (вырез от плечевых до боковых срезов для соединения рукава с полочкой и спинкой);
3 — горловина (вырез для шеи от плеч до середины переда);
4 — окат (верхняя округлая часть рукава).

Если ты еще не изучала в школе геометрию, познакомься с основными линиями. Возьми линеечку и прочерти их. Потренируйся пока просто так на бумажке, потом тебе легче будет составлять выкройки. 
Горизонтальная линия — это линия, за которую каждый вечер прячется солнышко, и из-за нее оно встает. Видишь, какая она прямая.
Вертикальная линия — это линия, которая всегда пересекается с горизонтальной, образуя крест.
Параллельные линии — это линии, которые находятся на равном расстоянии друг от друга.
Знание этих линий поможет тебе начертить сетку, а сетка нужна тебе для того, чтобы построить задуманную выкройку.
Биссектриса — это “крыса, которая бегает по углам и делит угол пополам”. Правда, смешно звучит, зато ты на всю жизнь запомнишь, что это такое.
Перпендикуляр — это такая линия, которая пересекается с другой линией всегда под прямым углом.
Ну вот, пробелы в геометрии ликвидировали, а теперь вернемся к нашим выкройкам.

Обрати особое внимание на то, какие мерки следует снимать, ведь без них не будет и платья. Буквы, поставленные в конце строки, — это условное обозначение мерки, потом тебе будет удобнее изучать чертеж (наш рисунок) именно по этим сокращениям. 
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1 — рост , его снимают от темени до стопы ног (РК);
2 — длина спины до талии, ее снимают от седьмого шейного позвонка, по спине, до талии (ДСТ);
3 — длина изделия, ее снимают от седьмого шейного позвонка, вдоль позвоночника, до желаемой длины (ДИ);
4 — ширина спины: измеряется от соединения левой руки до соединения правой с туловищем, по выпуклой части лопаток (ШС);
5 — окружность шеи, ее снимают, не натягивая сантиметра, вокруг основания шеи, мерку записывают в половинном размере, то есть полученный результат делят на два (ОШ);
6 — первая окружность груди, ее измеряют по наиболее выпуклым точкам груди и лопаток; располагать сантиметр нужно горизонтально, затягивают не туго, но и не слабо. Эта мерка очень важна, так как по ней определяют размер (1 ОГ);
7 — вторая окружность груди, ее снимают выше груди по подмышечным впадинам, с охватом нижних концов лопаток; мерку записывают в половинном размере (2 ОГ).
8 — окружность талии: измеряется по самому узкому месту фигуры; мерку записывают в половинном размере (ОТ);
9 — окружность бедер: снимают по самым выпуклым частям бедер и живота, мерку записывают в половинном размере (ОБ);
10 — длина переда до талии, ее снимают от шейного позвонка, через плечо, по груди вниз, до талии (ДПТ);
11 — длина плеча, снимают от основания шеи, по плечу, до соединения руки с плечом (ДП);.
12 — длина рукава, ее снимают от соединения руки с плечом до кисти (ДР).
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Теперь запиши измерения куклы.
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Наша Рита такова:
РК = 30 см
ДСТ = 6,5 см
ДИ = 17 см
ШС = 6,5 см: 2 = 3,25 = 3,3 см
ОШ = 13 см: 2 = 6,5 см 1
ОГ = 2
ОГ = 16 см: 2 = 8 см
ОТ = 15 см: 2 = 7,5 см
ОБ = 19 см: 2 = 9,5 см
ДПТ = 7 см
ДП = 2 см
ДР = 10 см
Теперь все нужные параметры тебе известны, пора приступать к построению сетки.
Сетку строят на половину переда и половину спины, как будто куклу повернули к тебе боком. Между полочкой и спинкой находится пройма, туда потом вшивается рукав.
Возьми линейку и карандаш. Начерти прямоугольник АВСД. Линии АС и ВД равны ДИ — длине платья — 17 см. А линии АВ и СД равны ширине платья: полуокружность груди по мерке плюс 8 см на свободу движений.
I. Проведем сначала все горизонтальные линии чертежа сетки.
От точки А вниз отложи 6,5 см — мерку ДСТ, прочерти линию талии и поставь точку Т.
Линия груди — АГ = 6,5: 2 = 3,3, проведи еще одну горизонтальную линию.
От точки Т до точки С отложи 3,3 см — это линия бедер.
II. Вертикальные линии.
От точки Г вправо отложи 3 + 4 = 8: 3 + 4 = 6,6 см, и поставь точку Г2. От нее проведи вверх вертикальную прямую, поставь точку П. Получилась ширина спинки.
Теперь тебе нужна ширина проймы, иначе не определишь место рукава. От той же точки Г2 отложи вправо 4 см и поставь точку Г3. От Г3 вверх проведи вертикальную прямую до пересечения с АВ и поставь точку П1.
Полочка всегда должна быть длиннее спинки, так как впереди находятся выпуклости живота и груди.
Выполни подъем полочки . От точек В и П1 отложи вверх по 2 см и обозначь буквами П2 и П3, соедини их.
Линия бока . От точки Г2 отложи вправо 3 см и обозначь буквой Г4, от точки Г4 опусти вниз линию до пересечения с СД, поставь точку Н.
Спинка
Вырез горловины спинки строится по мерке полуобхвата шеи. От точки А отложи вправо 2,9 см (6,5: 3 + 0,5 = 2,9). От точки 2,9 вверх отложи 1,5 см и соедини с точкой А вогнутой линией. Поставь букву Р. Получился росток .
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Линия плеча . От точки П вниз отложи 1,5 см — это наклон плеча. Через точки Р и Р1 проведи прямую линию, равную 3 см (длина плеча — 2 + 1 см).
Линия проймы. Тебе нужно разделить угол П,Г2,Г4 пополам, или, выражаясь языком геометрии, найти биссектрису.
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Мы с тобой сделаем хитрую вещь. Возьми маленький кусочек целлофана и наложи его на этот угол. Обведи ручкой П,Г2,Г4 и сложи рисунок так, чтобы точка Г4 оказалась на стороне Г2 и П. Сгиб целлофана будет ровно делить угол на две равные части. Прочерти эту линию и отложи на ней 2,5 см. От точки Г4 вверх отложи отрезок, равный 0,5 см. Теперь соедини точки А — Р — Р1– 0,5.
Перед
Начнем с выреза горловины . От точки П2 вниз отложи 3,4 см. От точки П2 влево отложи 3 см, точки 3,4 и 3 соедини вогнутой линией.
Наклон плеча . От точки П3 вниз отложи 1 см и поставь точку П4.
Линия плеча . От точки 3 (горловина) к точке П4 проведи прямую линию, равную 2 см — ширине пле ча.
Линия проймы . От точки Г3 по середине угла П1,Г3,Г4 (раздели, как и на спинке) отложи 2 см. Линию проймы проведи по точкам П4,2 к точке 0,5.
Построение основы прямого платья на этом закончим. Но сделаем оговорку, что куклы все разные, и прежде чем переносить выкройку на ткань, приложи ее к кукле и посмотри, где нужно внести изменение. 

Раскрой

Итак, твои выкройки готовы к раскрою. Выбирая ткань, проверь, чтобы ее хватило на все детали платья. Выкройки строят в половинном размере, а когда кроят, то ткань складывают вдвое.
Разложи ткань на столе, сложи ее лицевой стороной вовнутрь. Если на твоей ткани нельзя определить лицо и изнанку, то в этом случае посмотри, какая из сторон более гладкая и не имеет ворсинок и узелков, — эта и будет считаться лицевой.
Любая ткань состоит из взаимно переплетающихся нитей. Нити, идущие вдоль ткани, называются основой, а нити, расположенные поперек ткани, — это уток. Отличить основу от утка можно по степени растяжения: основа меньше тянется.
Бумажные выкройки располагают вдоль нитей основы, чтобы изделие не теряло своей формы. Кромка ткани — это и есть нить основы.
Раскладку выкроек на материале надо начинать с крупных деталей — спинки, полочки, рукавов, деталей юбки. Все мелкие выкройки (воротники, манжеты, обтачки) размещают в промежутках между ними.
Выкройку надо прикрепить к ткани портновскими булавками (иглы с закругленными концами) и мелком обвести по контуру.
В изделиях для кукол сделай небольшие припуски, одного сантиметра достаточно, и еще раз обведи мелком. Ткань разрезай по вторым меловым линиям. На другую сторону выкроенной детали также надо перенести меловые контурные линии. Иголкой с ниткой прошей по линиям и по стежкам проведи мелом. Получишь точную копию первой. Нитку после обмеловки удали. 

Сметка

По намеченным линиям детали начинай сметывать. Наложи полочку на спинку, сметай боковые и плечевые срезы, подогни низ платья и подверни на изнаночную сторону срезы горловины и проймы.
Сделай примерку на куклу, подгони изделие по фигуре клиентки, где узко — выпусти припуски, где широко — забери в те же припуски на швы, от горловины по спине сделай надрез 2–3 см, чтобы голова прошла через горловину.
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Когда внешний вид платья тебя устроит, большие припуски срежь. Если платье сидит хорошо — детали можно сшивать более частым швом, чем наметочный, или прострочить на машинке. 

Постельное белье

Давай поиграем с тобой в дизайнеров. Как, ты не знаешь, кто такие дизайнеры? Эти люди занимаются оформлением внутреннего интерьера помещений.
Они подбирают мебель, расставляют ее, при этом сочетают цвет обоев, мебели, напольных покрытий.
Одни́м словом, когда ты входишь в помещение, то сразу можешь сказать, что здесь работал дизайнер или человек с большим вкусом, — виден стиль.
У твоих кукол есть мебель, но представь себя на их месте: разве удобно сидеть на жестком диванчике или лежать на голой кровати? Ответ однозначный — неудобно. Сшей для своей любимицы комплект постельного белья.
Он состоит из простыни, пододеяльника, наволочки и покрывала. Постельные принадлежности также окажутся нелишними — подушка, одеяло, матрац. Используй подручные средства: кружева, лоскутки, вату, тесьму — все, что даст мама.
Для мягкости состегай матрасик по размеру кровати. Два прямоугольника сшей между собой с трех сторон. Через незашитую сторону вложи ватин или ткань в несколько слоев. Зашей аккуратно через край и, протыкая насквозь, прометай мелкими стежками всю площадь матраса. Если не знаешь, как это сделать, то рассмотри свое одеяло и сделай так же. Матрас готов к использованию, теперь самое время сшить простынку.
Размер простынки должен быть больше матраса на 1 см со всех сторон. Подверни края, чтобы не махрились, подшей незаметным швом и уложи свою “дочку” спать.
Но дома так холодно, чем бы ее укрыть? Сделай облегченный вариант одеяла — сшей между собой два прямоугольника и по краю обшей тесьмой.
Пододеяльник шьют в такой же последовательности, что и одеяло, только у одного из прямоугольников в середине вырезают квадрат, или сердце, или еще что-нибудь, сама пофантазируй, а затем и обрабатывают края тесьмой или кружевом.
Подушка: вырежи два квадрата, лицевыми сторонами сшей между собой с трех сторон, выверни налицо и набей ватой. Зашей через край и, чтобы не было видно шва, по всему периметру пришей симпатичное кружево. Теперь твоя красавица не будет просыпаться ночью и плакать.
Со дня на день в кукольном домике ожидаются гости. Давай-ка сделаем из спальни гостиную. Прежде всего на диван или кровать смастерим накидку. Возьмем ткань поярче, чтобы не спутать с постельным бельем, украсим ее бахромой и аккуратно закроем постель. 

Приятные мелочи

Наша жизнь иногда настолько серьезна и полна проблем, что мы крутимся как белки в колесе, ни на что не обращая внимания. Может быть, твои родители тоже слишком заняты, сильно устают, так сделай же им что-нибудь приятное! Пусть они порадуются вещи, созданной твоими руками, и тому, что дочка их выросла настоящей рукодельницей!

Пляжная пелерина
Пелерина с капюшоном пригодится тебе на пляже — и от солнца прикрыться, и после купания закутаться.
Выбери желаемую длину пелерины. У нас она будет 43 см. Обхват головы — 50 см.
Сверни кусок ткани пополам. На изнаночной стороне начерти горизонтальную линию. Определи середину и в обе стороны отложи по 27 см. От центра вверх тоже отложи 27 см. От полученных точек отложи теперь по 43 см. Намеченные точки соедини в полуокружности. Одна получилась больше, другая — меньше. Все, можешь вырезать.
На меньшей полуокружности нашей кулиску — это узкая полоска ткани, пристроченная к изнаночной стороне. Между основной деталью и настрочной с помощью английской булавки протягивают резинку или шнур.
По своему желанию можешь сделать пелерину короче или длиннее.

Футляр для ножниц
Дома мы часто пользуемся ножницами. Но вот интересно, а где же ты их хранишь?
Очень многие хозяйки держат ножницы в “швейном” ящике. И всегда так получается, что вдруг мы замечаем, что в самый неподходящий момент (так всегда бывает!) они вдруг приходят в негодность — и ткань “жуют”, и бумагу заминают. Все понятно: ножницы затупились. Это может с ними произойти даже в том случае, если их недавно наточили. А все потому, что, соприкасаясь с другими предметами, падая на пол, лезвия незаметно теряют остроту. Постарайся сшить футляр — и тогда не придется часто просить папу привести ножницы в порядок.
Сделай выкройку по форме ножниц, вытянутую. Возьми два лоскутка ткани и два кусочка ватина, положи ножницы на ткань, сложенную вдвое, и обведи их форму. По обведенной форме дай припуски на швы, т. е. обведи еще раз выкройку на расстоянии 1 см, и вырежи.
Такие же детали заготовь из ватина, чтобы чехол был потверже. Каждую деталь из ватина обшей тканью с двух сторон. Соедини их лицевыми сторонами и прошей вручную или на машинке. Выверни налицо, сделай застежку или пришей крючок с петелькой.
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Можешь придумать украшение — аппликацию, но ее надо пришивать на еще не сшитые между собой детали. Такие предметы могут стать отличным подарком твоим друзьям или маме.

Прихватки
Ты так часто выступаешь на кухне в роли хозяйки, что наверняка не раз обжигалась о горячую ручку сковородки или хватала крышку горячей кастрюли. Этих неприятностей можно избежать, если сшить нарядные прихватки.
В дело пойдут лоскутки размером 10 на 10 см. Для того чтобы прихватка надежно защищала от горячего, ее нужно сделать в несколько слоев. Проще всего сшить небольшой мешочек, зашить его с трех сторон, через четвертую вложить в него плотную материю (драп, ватин) и зашить. А чтобы ткань внутри не сбивалась, прихватку нужно простегать. Осталось пришить на середину цветок или придумать забавную аппликацию. По форме прихватки могут быть любыми — как подскажет тебе фантазия.

Декоративные розы и букеты роз
Розы бывают не только настоящие, но и сделанные из ленты или ткани. Может быть, ты получала подарок, украшенный большой розой? Попробуй сотворить ее самостоятельно.
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Тебе понадобится атласная лента длиной 1,5 метра (можно больше). Возьми ее и, отступив от конца 10 см, дважды обмотай два пальца правой руки, затем присоедини третий палец, также сделай два оборота вокруг них. Присоедини четвертый палец
— те же два оборота. Кончик ленты, оставленный вначале, протяни в петлю (к первым двум пальцам) и свяжи узелком два конца. Должна получиться “улитка”.
Кольца поочередно разложи на две стороны и каждый “лепесток” в середине немного выверни, чтобы форма напоминала настоящий лепесток. Вот и получилась у тебя пышная роза.
Если нужно обвязать подарочную коробку, то ленту бери подлиннее и делай цветок в центре.

Цветы для одежды
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Изготовь цветок из остатков яркой ткани. Вырежи продолговатую фигуру, сложи ее вдвое и закрути по спирали. Сгиб должен оказаться вверху в виде воронки, нижнюю сторону набери мягкими складками и закрепи низ несколькими стежками. Такой цветок может быть дополнением к твоему костюму.

Обновленная заколка
Хорошо, что у тебя длинные волосы. Бантики отошли в прошлое — на длинных волосах царствуют заколки. Жизненные ситуации заставляют часто менять стиль одежды, так почему же заколка должна оставаться неизменной? Собираешься ты в гости — подбери большую и нарядную заколку, а можно сделать ее собственными руками.
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На металлическую основу (возьми от старой заколки) прикрепи сосборенный шелк в форме вытянутого овала. Длина овала — 20 см, ширина — чуть больше твоей заколки.
Края ткани обработай шелковой косой бейкой, подходящей по цвету. Сборку делай по центру, отступив с одного края 3 см, а другой присобери на нитку.
Второй вариант более строгий, он подойдет для особо торжественных случаев.
На основание заколки закрепи бант из бархата. Бархат или другой отрезок ткани сложи краями к центру и прострочи с боков. Получившийся прямоугольник выверни через отверстие в середине, получился прямоугольник: с одной стороны целый, а с другой — с разрезом в центре. Вторая сторона будет изнаночной.
Сделай из бархата узкую перетяжку и закрепи ее на изнаночной стороне. В середину на перетяжку пришей бусинку или разноцветные блестки, если хочешь — можешь прикрепить вдоль перетяжки крупную декоративную цепь.

Кошелек
Ты ходишь в магазины, покупаешь хлеб и молоко, мороженое и конфеты — в общем, все, что поручат тебе родители. Деньги в кулаке не удержишь, да и выглядит это уж слишком по-детски, а ты ведь школьница. Сшей себе кошелек.
Для того чтобы ткань держала форму, сделай внутренний слой из плотной бумаги, но такой кошелек нельзя будет стирать.
Существуют специальные ткани на клею для уплотнения материала — дублерин, прокламелин, но тебе подойдет флизелин. Если в данный момент флизелина не оказалось под рукой, возьми обыкновенную ткань, сложенную в 2–3 слоя.
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Вырежи прямоугольник длиной 22 см, шириной — 12 см (это размеры вместе с припусками на швы). Раздели длину на два отрезка по 8 см и прошей по бокам — получится карман кошелька, оставшиеся 6 см будут клапаном. По бокам пришей отделочную тесьму или косую бейку. К клапану пришей пуговицу или кусочек “липучки”. Захочешь носить свой кошелек на шее — закрепи по бокам клапана подходящий шнур.

Игрушки взрослеют вместе с тобой
Вспомни свои игрушки, с которыми ты каждый вечер засыпала в обнимку. Теперь ты считаешь себя уже большой, вот и лежат они на шкафу или в кладовой. Ну и напрасно! Друзей бросать нельзя, ведь они как живые, только говорить не могут. Правда-правда, у каждой игрушки есть душа. Посмотри, какие умные глаза у твоего медвежонка. Он выглядит не новым, но придать ему привлекательный вид в твоих силах. Сшей мишутке нарядные штанишки и посади на диван. Вот видишь, в комнате сразу стало уютнее. А к голове куклы Маши пришей новое платье, припосадив его на поролон. Маша будет заваривать чай, а заодно следить на кухне за порядком.
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А твой симпатичный плюшевый пес? Распори его вдоль тела, т. е. раздели надвое. На полотно ткани пришей одну половину и не зашивай в области спины — так получится у тебя симпатичный карманчик для пижамы или разных мелочей.
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Пофантазируй немного — старые друзья тебя никогда не подведут! 

Красивые вещи — своими руками
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Украшаем всё!
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Красивая, оригинальная вещь радует глаз и поднимает настроение. А если красота создана своими руками — это вдвойне приятно. Русские мастера издавна славились умением делать прекрасные вещи, настоящие произведения искусства (изделия старинных мастеров даже выставляются в музеях).
А знаешь ли ты, что красивым можно сделать любой, казалось бы, самый обыкновенный предмет обихода. Приложив немного фантазии и труда, можно украсить даже домашние тапочки, превратив их в оригинальное произведение искусства (такое искусство называется прикладным, то есть приложенным, добавленным к утилитарному назначению вещи).
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Оглянись вокруг — множество обыкновенных, ничем не примечательных вещей только ждут твоего легкого прикосновения, чтобы стать единственными в своем роде, засверкать новыми гранями.
К примеру, глянцевый настенный календарь имеет 20–30, а то и 100 тысяч копий (сведения о тираже, т. е. количестве экземпляров, можно найти на последней странице календаря). Это значит, что в тысячах квартир висят точно такие же календари, “братья-близнецы” твоего. А ведь стоит немного потрудиться — и стандартный календарь будет отличаться от других. Нарисуй к нему веселые картинки, выдели дни рождения родных, а на полях напиши пожелания и добрые слова к семейным праздникам — сама убедишься, как приятно будет перелистывать его страницы.
Подарок, сделанный собственными руками, принесет больше радости, чем купленный в магазине, — ведь ты вложила в него свою индивидуальность, свой труд и свое представление о красоте.
Стандартные поздравительные открытки обезличивают адресата, а в тебе самой могут посеять семена формального, бездушного отношения к людям.
Поэтому поздравление или приглашение на праздник также лучше сделать самой — симпатичный рисунок, идущие от сердца слова выражают намного больше внимания и любви, чем надпись на яркой, но массовой штамповке.
Бусы или кулоны из бисера, ракушек, замши, кожи, дерева или косточек — не простая бижутерия, а настоящее, неповторимое украшение.
Одним словом, все, что тебя окружает, может стать твоим проявлением, выражением твоего творческого подхода к повседневной жизни. Сумей увидеть скрытую в любом предмете красоту, прояви ее, сделай видимой для других — и ты поймешь, что испытывают художники, создающие свой индивидуальный, неповторимый мир.
Может быть, ты найдешь в творчестве свое призвание, дело на всю жизнь. А представляешь, как будет интересно, если со временем ты соберешь небольшой музей собственных работ, да такой, что в нем впору устраивать выставки и водить экскурсии.
В этой главе мы расскажем тебе, что можно сделать из нескольких лоскутков материи или листков бумаги, раскроем секреты мастерства. Попробуй применить наши советы на практике, а творческий подход к делу поможет тебе дополнить традиции старинных мастеров и своими находками.
Желаем удачи! 

Веселые тапочки

Есть такое выражение — “театр начинается с вешалки”. Твоя квартира начинается с прихожей. На что в первую очередь обращают внимание гости, входя в дом? Правильно, на домашние тапочки, которые дают им хозяева.
Казалось бы, чем можно оживить такой банальный предмет? Но если подумать, обыкновенные тапки можно превратить в веселые и удобные. Гости, надевшие их, сразу почувствуют, что в этом доме живут добрые и умелые хозяева.
Сшить забавные тапочки нетрудно. Подбери кусочки кожи или кожзаменителя (например, от старого портфеля или сапог, отживших свой век) — они подойдут на подошву (подошва должна быть двойной). Верх можно сделать из плотной ткани или искусственного меха.
Проделай шилом аккуратные отверстия на равном расстоянии друг от друга по периметру подошвы и сшей верхнюю и нижнюю стороны (для верности их можно предварительно сметать). Швы должны быть крупными и ровными, ведь они одновременно являются и элементом украшения, а нитки — яркими и прочными. По желанию, между двумя частями подошвы можно проложить набивку — ткань или тонкий поролон.
Верхний элемент тапочек лучше сначала приметать и примерить: тапочки не должны спадать. Теперь прошей верх по периметру яркой тесьмой или толстой нитью и пришивай к подошве. Вот и все.
К тебе часто приходят гости? Сделай тапочки и для них. Детские тапочки можно украсить аппликацией из ткани или кожи, забавным помпоном. 

Украшаем комнату


Ажурный абажур
Красивый абажур для ночника или просто настенное украшение можно сделать в технике ажурного плетения. Приготовь воздушные шарики разного размера, клей силикатный в пластмассовом флаконе, иголку и белые и цветные нитки.
Надуй шарик до размера будущего абажура так, чтобы кончик не растянулся — тебе понадобится отверстие, чтобы вытянуть шар, когда изделие будет готово. Флакон с клеем проколи ниже уровня клея длинной иголкой со вставленной нитью. Протягивая нить сквозь клей, медленно без натяжения обмотай шарик в разных направлениях. Нитка не должна дважды лечь на одно и то же место. Как только кокон будет намотан, нить отрезают так, чтобы ее кусочек остался во флаконе, закупорив отверстие (по окончании работы заклей отверстие бумагой, иначе клей будет вытекать).
Когда намотанная на шарик нить высохнет, проколи шарик иглой и достань его (он уже больше не понадобится). У тебя получится ажурная жесткая заготовка. Попроси взрослых укрепить ее на ночнике (для более мощных ламп такой абажур не подходит).
Можно сделать абажур белым, цветным или пестрым — из разноцветных нитей.
…

Внимание! Пользуясь шилом, соблюдай осторожность. Не прокалывай материал на ладони или колене. Не используй сапожное шило с загнутым концом


Коврик и покрывало
Коврик и покрывало, сделанные твоими руками, оживят любую комнату и придадут ей индивидуальность.
Возьми кусочки старой ненужной (но обязательно чистой) ткани. Рассортируй их по фактуре и цвету, нарежь необходимое количество квадратиков (проверь, чтобы толщина их была одинаковой), из которых будет состоять твое изделие. Обрезки не выбрасывай: они пригодятся для аппликации.
Квадратики с подогнутыми внутрь краями тщательно прогладь. Прежде чем нашивать квадратики на подкладку (старую скатерть или штору), разложи их так, чтобы покрывало или коврик в целом смотрелись гармонично. Можно чередовать в шахматном порядке квадраты теплых и холодных тонов или разместить их полосами. Квадрат или несколько квадратиков с аппликацией размести в центре композиции.
Теперь наложи квадратики на основу в выбранном порядке и приметывай встык, а потом еще раз прогладь. На стыки квадратов пристрочи цветную тесьму или ленту. Край коврика или покрывала также обшей лентой.
Хорошо, если и покрывало, и коврик будут сделаны из одинаковых лоскутков или хотя бы в одной цветовой гамме. Так комната приобретет лаконичный и законченный вид. А на даче, наоборот, отлично смотрится пестренькое изделие. 

Оригами

Наверняка ты умеешь складывать бумажные самолетики и шапки из газет. А знаешь ли ты, что это занятие называется “оригами” и имеет солидный возраст — почти тысячу лет! Возникло это искусство в Японии. А само слово “оригами” состоит из двух слов: “ори” — “сложенный” и “ками” — “бумага”.
Правила хорошего тона в то время требовали, чтобы каждый вельможа при дворе императора умел сложить из бумаги коробочку, письмо, журавлика и еще множество фигурок (в оригами их тысячи!).
В начале 50-х годов нашего века оригами стало известно во всем мире. Японский мастер оригами Акира Йошизава изобрел специальную систему для обозначения стадий складывания (некоторые фигурки сложить очень непросто). Пользуясь знаками Йошизавы оригами мог сложить любой человек. Сегодня клубы оригами есть почти во всех странах. Поклонники оригами устраивают фестивали и конкурсы.
При такой долгой истории, казалось бы, должны исчерпаться все способы, какими можно сложить квадратный или прямоугольный листок бумаги. А между тем каждый год появляются все новые и новые модели. Такие модели называются авторскими. Если тебе удастся изобрести свою фигурку, возможно, вскоре ты увидишь ее в какой-нибудь энциклопедии оригами под своим именем. В книгах по оригами ты найдешь описание классических моделей, а знаки Акиры Йошизавы подскажут тебе, как их сложить.
…

Внимание! Мел при раскрое ткани пачкает руки и вещи. Вставь его в пустой футляр из-под маминой губной помады — и ты избежишь этой неприятности. Еще таким модернизированным (улучшенным) инструментом удобно рисовать на доске или асфальте.

Хочешь немного поупражняться? А вдруг тебе станет интересно, и ты захочешь сделать щенка и лягушку, которая может прыгать, крокодила и журавлика, машущего крыльями, и еще множество других забавных фигурок.
Приготовь лист плотной бумаги (но не картона). Подписи к рисункам помогут тебе разобраться с условными обозначениями. Постарайся запомнить эти обозначения — они встретятся тебе во всех описаниях других фигур, с их помощью ты сможешь сложить любую модель, даже если она взята из иностранной книги. Не торопись, главное в оригами — не скорость, а сосредоточенность и аккуратность.
Итак, приступим.

Коробочка
1. Сложи лист бумаги пополам.
2. По указанной линии сложи лист еще раз (такой способ складывания называется “сложить долиной”, потому что при нем образуется как бы впадина, долина). Теперь повтори то же самое с другой стороны.
3. Загни все четыре угла.
4. Теперь опять сложи “долиной” и повтори с другой стороны.
5. Наметь складки (согни и разогни по обозначенным линиям).
6. Разверни по стрелке.
7. Вот и получилась коробочка. В ней можно хранить бусы или подавать печенье к кукольному завтраку.

Шапочка медсестры
1. Сложи “долиной”.
2. Отогни эту полоску.
3. Сделай две складки от себя (это называется “сложить горой”, потому что в результате получается подобие горки). Переверни.
4. Сделай еще две складки “долиной”.
5. Отогни полоску наверх.
6. Раскрой — и получишь шапочку медсестры. 

Готовимся к празднику

Праздники бывают разные: семейные и календарные, шумные и спокойные. Давай поговорим о том, как сделать праздник необычным и запоминающимся.
К некоторым праздникам принято посылать поздравительные открытки. Такую открытку можно, конечно, купить в ближайшем киоске, но лучше всего смастерить ее самостоятельно. Затратив время и труд на изготовление открытки, ты покажешь адресату, что твои поздравления и пожелания искренние, а не заимствованы из учебника по правилам хорошего тона.
Поздравительную открытку можно сделать из наклеенных на цветной фон бумажных силуэтов. Тебе понадобятся: острые ножницы и разноцветная тонкая бумага. Вырезанные силуэты наклеивай на контрастный цветовой фон.
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На темном фоне неплохо будут смотреться яркие цветочные композиции. Стебли можно нарисовать, а листья и лепестки вырезать из цветной бумаги и приклеить клеем. Самый красивый цветок получается, если лепестки наклеены в несколько рядов и частично перекрывают друг друга. В середину цветка насыпь на каплю клея щепотку обжаренной манной крупы — получится пыльца. Правда, совсем как настоящая?
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Другой способ сделать поздравление необычным — “объемная” открытка. В ней некоторые части рисунка выпуклые. Для объемной открытки тебе потребуются: лист картона, картинка, вырезанная из журнала, зубная паста или клей ПВА.
Подобрав картинку, определи, какую ее часть можно выделить объемом. Нанеси рисунок на лист белого картона, а потом загустевшей пастой или клеем заполни те детали рисунка, которые нужно выделить. Оставь готовую открытку для высыхания. Когда паста или клей полностью высохнут, раскрась открытку акварельными красками или гуашью.
Без кого не обойтись, если праздник настоящий? Правильно, без гостей. Приложив немного смекалки, даже ожидание гостей можно превратить в маленькое событие. Попробуй заранее сделать оригинальный плакат-афишу, а на нем написать программу предстоящего праздника. Тебе понадобятся ножницы, большой лист ватмана или цветной бумаги, клей, кисточка и карандаш. Остальные материалы — на твое усмотрение. Подойдет и фольга, и наклейки от жевательной резинки, и цветные ленты, и конфетти, и старые открытки или вырезанные из них рисунки, и фотографии, и вырезки из газет и журналов, и засушенные листья или цветы и так далее.
Руководствуясь собственной фантазией, составь веселый текст. Буквы сделай из фольги или наклеенных на картон цветочных лепестков. Важное правило: не перегружай свою афишу большим количеством деталей, иначе она будет выглядеть безвкусной. 

Подарок — своими руками


Аппликация
Для маленького братишки или сестренки несложно сделать украшение на любимую одежду. Это украшение — аппликация. Но она годится не только для обновления одежды. Со вкусом сделанная аппликация украсит стену детской комнаты или прихожей, сумку для газет или наволочки на диванные подушки и многое другое в доме.
Подготовительный этап. Выбери рисунок (без мелких деталей) и сделай по нему бумажную выкройку (в двух экземплярах: один нужно будет разрезать по частям). Возьми подходящую ткань (для небольшой по размеру аппликации можно использовать обрезки тканей, оставшиеся после маминого рукоделия). Переведи рисунок на ткань, которая будет основой твоего произведения. Вторую выкройку разрежь на части по количеству цветных элементов рисунка. Выкраивай каждый элемент рисунка по отдельности. Кроить надо по прямой линии, чтобы ткань не вытянулась. Самые мелкие детали лучше кроить из предварительно подкрахмаленных лоскутков. Края деталей загни наизнанку и прогладь.
Все детали аккуратно приметывают на места по рисунку на ткани. Некоторые детали можно приклеить. Для этого тебе понадобится утюг и дубликат детали, вырезанный из полиэтиленового пакета. Приложи деталь из пленки к основе, сверху — деталь из ткани и прижми не очень горячим утюгом.

Игольница
Для приготовления игольницы тебе понадобятся кусочки ткани, тесьма или лента, утюг, игла и цветные швейные нитки, вата или поролон, ножницы, карандаш или мел.
Из отглаженных кусков ткани выкрои 2 больших сердечка. Для этого сложи каждый лоскуток вдвое и вырезай только половину сердечка — когда ты развернешь его, у тебя получится полностью симметричная заготовка.
Сшей переднюю и заднюю детали подушечки для иголок. Это делается так: сложи заготовки лицевыми сторонами внутрь, вложи сложенную из тесьмы петельку для подвески, сметай и сшей. Не забудь оставить небольшое несшитое место — через него набивают игольницу. Затем выверни свое произведение наизнанку, лицевыми сторонами наружу. Набей игольницу ватой, заверни края незашитой части внутрь и зашей потайным швом.
Совет: если ты решишь приготовить игольницу к маминому дню рождения, попроси ее заранее объяснить тебе, что такое потайной шов (иначе сюрприза не получится).

Закладка в книгу
Возьми кожаный или тканевый ремешок, кусочки тонкой кожи.
Из кожи вырежи две фигурки (они могут быть одинаковыми или разными) — рыбок, морских коньков и т. п. Наклей фигурки на ремешок-основу.

Брелок для ключей
Приготовь обрезки кожи, кольцо для ключей, ножницы и пробойник.
Из картона сделай шаблон (например, стилизованную черепаху). Приложи шаблон к одному кусочку кожи, обведи простым карандашом и аккуратно вырежи фигурку. Затем наклей ее на второй кусочек кожи (он может немного отличаться по цвету) и положи под пресс высыхать.
После того как клей схватится, по контуру фигурки обрежь края второго куска кожи и с помощью папы или старшего брата пробей отверстие для кольца.
Вместо клея можно соединить две половинки брелка-черепахи с помощью прочной нити. В этом случае тебе понадобится шило для прокалывания отверстий. Пользуйся им осторожно!

Почти настоящая чеканка
Еще совсем недавно в моде была чеканка — медный лист с объемным (выпуклым) изображением. Чеканка — народный промысел, преимущественно он развивался на Востоке. Старинные мастера с помощью особого молоточка с острым концом выбивали на меди настоящие картины.
Ты тоже можешь попробовать свои силы в этом жанре. Хорошо сделанная чеканка украсит любую комнату, а с картинкой соответствующего содержания она послужит отличным подарком. Кроме изображения (например, мультипликационного персонажа или знака Зодиака) на ней можно сделать подходящую к случаю надпись — поздравление с праздником или пожелание здоровья.
Конечно, чеканка, которую мы предлагаем тебе сделать, не совсем настоящая, для нее не потребуется ни медь, ни специальные молоточки-чеканы. Для ее изготовления достаточно подобрать фольгу (не очень тонкую, хотя тренироваться можно даже на “золотинке” от шоколадок). Из прочих инструментов и материалов нужны: шариковая ручка с израсходованной пастой, лист картона, лист бумаги, гуашь.
Картон оберни фольгой с четырех сторон, проложив между ними 5–6 слоев бумаги (газетной или промокательной). Заготовка готова.
Теперь шариковой ручкой нанеси рисунок. Чтобы заполнить пустое поле вокруг него, поставь ручкой точки или сделай черточки, при этом работать лучше от края заготовки к рисунку.
К обратной стороне чеканки прикрепи петлю из шнурка или прочной нитки. Рисунок раскрась акварельными красками или гуашью, и замечательный подарок к любому празднику готов!
…

Внимание! Кожу клеят специальным синтетическим клеем, например “Моментом”. Он токсичен, поэтому точно соблюдай инструкцию и технику безопасности (написана на тюбике).

На день рождения брата или одноклассника можно сделать медаль с шуточной надписью или рисунком. Например: “Лучшему поедателю каши” или “За мужество при рождении”, или “Я — лучше всех!”. Подключи собственную фантазию. 

Украшения к разным праздникам


Новый год
Трудно представить себе новогодний праздник без елки. Раньше люди думали, что на деревьях живут могущественные духи. Чтобы получить их поддержку, к деревьям приносили обильные дары, а те, что помельче, развешивали на ветвях. Так появилась традиция украшать елку.
В допетровские времена в России Новый год отмечали в марте, а затем в сентябре. В 1699 году все изменилось. Великий русский царь приказал считать началом года 1 января. Ох, и весело же было в тот день на улицах! И песни пели, и хороводы водили, а в пышных сугробах стояли привезенные из леса елки, ветви которых ломились от всевозможных лакомств и игрушек.
Украшать елку самодельными игрушками — преинтереснейшее занятие! К Новому году ты можешь подготовиться заранее. Сделай цепи из цветных бумажных колец, повесь небольшие подарки-призы, например, конфеты или орехи, завернутые в нарядные обертки.
Интересную елочную игрушку можно сделать методом ажурного плетения, помнишь, как ты удивила всех своим абажуром? Но имей в виду, что шарик для основы нужно брать меньшего размера.
Готовые ажурные шары укрась блестками, наклей на них кусочки тонкой фольги или конфетти (это нужно делать до того, как проколешь воздушный шарик). Предусмотри подвес — металлический колпачок с проволочной пружиной-распоркой (от елочной игрушки) или петлю из нитки.

Рождество (7 января)
Православное Рождество отмечается 7 января по новому стилю. В этот день родился Иисус Христос. Именно от рождественских праздников пошла традиция украшать елку звездой. Ведь в тот час, когда маленький мальчик, которому была уготована великая судьба спасти мир от вселенского зла, появился на свет, над Вифлеемом взошла ослепительной красоты звезда, затмившая все другие на темном небосклоне. Иисус Христос прожил очень сложную земную жизнь, помогал сирым и убогим, исцелял больных, вселял в людей веру в лучшее. Он принял мученическую смерть, а через три дня воскрес, потому что человеческая душа вечна и неистребима, потому что всем нам было бы плохо без Него — заступника и строгого судьи.
А ты подготовилась к Рождеству?
Традиционные рождественские и новогодние цвета — красный (символ огня и жизни), зеленый (цвет природы и символ надежды), желтый, белый, золотой и серебряный (свет и яркое солнце). Постарайся использовать эти цвета в своих композициях.
Украсят интерьер ветки, посыпанные пенопластом. Делается это так: несколько крупных веток обмазывают клеем и опускают в пенопласт, натертый на обычной терке. Такой букет можно украсить 2–3 цветными шарами и разместить в напольной керамической вазе.
В своей комнате разрисуй окно зимними сюжетами, наклей на стекло (с помощью мыльной воды) вырезанные из бумаги фигурки ангелов, силуэты колокольчиков и снежинок. Снежинки вырезать умеет любой детсадовец. Если ты забыла, как это делается, напомним: квадратный лист бумаги сложи по диагонали, потом еще раз и еще. Затем обрежь бумагу по кромке произвольным образом. Снежинки, вырезанные таким же образом из фольги или цветной бумаги, можно повесить на елку, подвесить к люстре или наклеить на стены.
Сложнее всего сделать венок. Дольше не будет осыпаться венок из веток сосны, голубой ели или кипариса. Основой венка служит проволока, к ней крепятся веточки хвои. Украшают венок свечами, лентами, маленькими игрушками, блестками и шишками. Отлично смотрится двухъярусный венок: если в центре его поместить фужер на высокой ножке, а в него поставить ветки, украшенные серпантином, комната будет по-настоящему праздничной.

День защитника отечества (23 февраля)
23 февраля принято поздравлять всех представителей мужского пола — от мальчиков до пожилых мужчин.
У тебя есть брат? Он будет доволен, если на время ты превратишь дом в лес Робин Гуда. Нарисуй на листах ватмана деревья, лук со стрелами, старинный замок, мечи. Листья на деревьях можно сделать из гофрированной бумаги. А папа, глядя на твои художества, вспомнит детство.

Международный женский день (8 марта)
Самый подходящий повод превратить квартиру в салон мод или модельное агентство — это, конечно, 8 Марта. Гостям и членам семьи мужского пола отведи роль зрителей — в этот праздник они не откажутся от такого развлечения.
Заранее составь приглашения из наклеенных на лист бумаги вырезок из модных журналов, разложи их на видных местах — все будут знать, что затевается нечто грандиозное.
В украшении дома в этот день можно развернуться по-настоящему. Комнату, где будет проходить твое дефиле, задрапируй отрезами тканей, которые наверняка без дела лежат в мамином шкафу (на всякий случай маму тоже нужно привлечь к празднику, например, она может выступить в роли кутюрье).
Из больших кусков материи сделай занавес, подумай о том, где будет находиться твой подиум (это такой помост, по которому ходят манекенщицы; отличный подиум получается из составленных вместе ящиков, накрытых досками, — поручи это мужчинам). Подиум можно украсить составленными тобой букетами цветов.
Пусть взрослые позаботятся об освещении: настольные лампы, направленные с пола вверх и закрытые цветным стеклом или тканью, создадут непередаваемую атмосферу. И конечно, подбери заранее музыку.
Наряды подруг и твои собственные наверняка поразят воображение собравшихся. Чтобы воспоминание об этом дне сохранилось надолго, пригласи “корреспондентов” — папу или старшего брата с цветным фотоаппаратом.

День смеха (1 апреля)
Первое апреля — день шуток и розыгрышей. Если на этот веселый праздник ты задумала пригласить гостей, заранее подготовь соответствующие приглашения — например, в форме комиксов. Чтобы сделать комикс, наклей на альбомный лист вырезанные из старых журналов картинки и придумай шуточные подписи к ним. Интересное приглашение получается из картинок, подписи под которыми состоят из газетных заголовков и названий статей.
Дом можно украсить фотографиями из семейного архива, а лучше всего — выпустить стенгазету с забавными коллажами (коллаж — это фотография, смонтированная из нескольких). Возьми старую фотографию, аккуратно вырежи острыми ножницами лицо, приклей его на ватман и подрисуй какую-нибудь фигурку.
Гости тоже могут украсить твой дом. Конечно, не игрушками и комиксами, а собой. Это устроить несложно — в приглашении на праздник напиши, что будет конкурс с призами на самый веселый костюм.

День космонавтики (12 апреля)
Если в твоей семье принято отмечать этот праздник, у тебя есть хороший повод проявить свои познания в астрономии (а если таковых пока нет — познания папы и мамы).
Устрой сама или попроси родителей устроить в комнате мини-планетарий. Закрыв стены и окна темной тканью, прикрепи к ней звезды, ориентируясь на карту звездного неба. К люстре можно подвесить макет Солнца, а вокруг него — планеты Солнечной системы (а кстати, знаешь ли ты, сколько их и в каком порядке они расположены?)

Вербное воскресенье (последнее воскресенье перед пасхой)
Официально этот праздник называют “Вход Господень в Иерусалим”. По преданию, когда Иисус Христос подъехал к Иерусалиму на осле, множество людей стелили перед ним свои одежды и пальмовые ветви (пальмовыми ветвями принято было встречать царей и полководцев). Так как пальмы на Руси не растут, освященная в церкви верба символизирует то же, что и пальмовая ветвь в Палестине.
[image: ]
Прежде считалось, что верба охраняет дом от пожаров, хворых — от болезней, крестьянское хозяйство — от разорения, посевы — от напастей и неурожаев. Вербу хранили за образами целый год. Люди верили (и верят) в чудесные свойства вербы, поэтому и праздник назвали Вербным воскресеньем.
Традиция украшать дома веточками вербы жива и поныне. И хотя сегодня уже не бьют вербой маленьких детей, чтобы обеспечить им здоровье, ветки вербы с пушистыми почками продолжают украшать наши дома как символ весны и пробуждения природы. Не будет ничего страшного, если ты украсишь свой дом вербой до наступления вербной недели.

Пасха
В день Пасхи празднуют и прославляют Светлое Христово Воскресение. Каждый год Пасха приходится на разное число. Связанные с этим праздником обряды и ритуалы вдохновили художников и мастеров на создание настоящих произведений искусства. Самый известный пасхальный обычай — это, конечно, традиция красить яйца.
По преданию, этот обычай восходит к началу христианства. Мария Магдалина явилась в Рим, во дворец к императору Тиберию и, по обычаю того времени, подала ему приношение, ограничившись по бедности одним только яйцом. При этом она сказала, что Христос воскрес и вознесся на небо. Тиберий не поверил. “Это так же возможно, как если бы твое яйцо вдруг покраснело!” И вдруг яйцо действительно стало краснеть. Так язычник был посрамлен.
Есть несколько способов крашения яиц: можно просто красить (варить в луковой шелухе), а можно расписывать (“писать”). В стародавние времена яйца красили исключительно в красный цвет. Чуть позже появились мастера, которые рисовали на яйцах пейзажи, портреты, писали мудрые изречения. Разрисовка яиц стала подлинным искусством, требующим терпения, навыка и вкуса. Появились сахарные, шоколадные, стеклянные, деревянные, даже серебряные и золотые яйца с украшениями из драгоценных камней. Возможно, ты слышала про пасхальные яйца Фаберже — это подлинное произведение ювелирного искусства.
“Пишут” яйца специальным маленьким крючком из проволоки, обмакивая его в растопленный воск. Затем яйцо кладут в краску. Окрашивается оно только в местах, не тронутых воском.
Другой способ расписать яйца — нанести краску в два приема. Сначала кусочком губки или ватным тампоном делают общий фон, а потом тоненькой кисточкой ставят разноцветные крапинки произвольной формы. Для фона подойдет голубая, золотая или карминно-красная краска; для крапинок — белила, золотисто-желтая, черная, сочно-зеленая, розовая и серебристая. Мотивы пасхальной росписи напоминают купола соборов и храмов. Такие яйца красиво смотрятся при свечах: кажется, что крохотные звездочки зажглись на небосводе и излучают мерцающий свет.
Звездочки для яиц можно вырезать из блестящей бумаги. Поскольку здесь без клея не обойтись, яйца нужно выдуть — надколоть сырое яйцо иголкой с двух концов и выпустить белок и желток в чашку (они еще пригодятся для выпечки). А теперь добавь в ультрамарин немного красной краски и покрась яйца. Для выдутых яиц можно использовать масляную эмаль, гуашь, акварель, фломастеры. Перед тем как красить яйца, протри их мыльным раствором или спиртом — краска будет ложиться ровнее.
Для вареных яиц, которые будут употребляться в пищу, необходимо использовать только органические красители для холодной росписи яиц или специальную пищевую краску. Чтобы яйца при варке не лопнули, на одном конце каждого яйца проколи маленькие отверстия.
Красят яйца и с помощью природных красителей: луковой шелухи, свекольного отвара, сока черники, травами. Попробуй сделать так: молодые листики петрушки, укропа, мяты и других растений предварительно ошпарь кипятком, “приклей” их к скорлупе, яйца оберни марлей, отвари их в луковой шелухе. Когда яйца окрасятся, осторожно сними марлю, потом листья. Получится красивый узор.
Крашеные яйца ярче и красивее выглядят на фоне зеленой травки. Такую тарелку с травкой можно сделать самим. За неделю до Пасхи на тарелку насыпь немного земли, с землей смешай пшеничные зерна, зерна овса или семена кресс-салата. Землю полей и держи в теплой комнате. К Пасхе тарелка покроется зеленой травкой, на которую можно будет положить крашеные яйца.
До наших дней сохранилось народное промысловое творчество — изготовление расписных пасхальных яиц из дерева. Их еще называют “яйчата”. Они тоже помогут украсить праздничный стол.

ДЕнь знаний (1 сентября)
В первый день учебного года отмечают День знаний. Наверное, даже самые нерадивые ученики 1 сентября с удовольствием идут в школу. Жалко, конечно, что лето закончилось, а до следующих каникул еще так далеко, но зато с друзьями наконец-то можно встретиться!
Попробуй устроить в этот день настоящий праздник — расставь дома букеты и повесь над дверью колокольчик — пусть он напоминает тебе, что первый звонок уже прозвенел, когда-нибудь прозвенит и последний. Мужайся! 

Составляем гербарий

Гуляя осенью в парке, ты наверняка не раз пожалела, что пропадает такая красота — опавшие листья. Между тем частицу этой красоты можно сохранить.
…

Листья, принесенные домой, просуши под прессом (вложи их, например, в какую-нибудь большую и тяжелую книгу). Время от времени меняй листья местами.

Когда листья высохнут (примерно через неделю), подклей их на страницы альбома. Для сохранности сверху можно подклеивать прозрачную бумагу (кальку). Приклеивай свои экземпляры аккуратно и располагай их достаточно далеко друг от друга.

В гербарий можно включать и растения целиком. Лучше, если они будут иметь хорошо сохранившийся цветок, стебель, листья, а также по возможности плоды и семена. Каждый экземпляр снабжается ярлычком с номером, на котором указывают название растения, место и дату сбора. В описание обязательно включи данные о цвете, размере, форме, строении листьев и частей растения, о его окружении. Такой гербарий имеет уже не только эстетическую, но и познавательную ценность и еще не раз пригодится тебе на уроках в школе. 

Живая картина
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Память о поездке к морю, вылазке на природу помогут сохранить не только пыльные гербарии или коллекция гальки в ящике стола.
Из собранных в путешествии двух-трех необычных камешков, монетки, осколка древней вазы и яркого опавшего кленового или березового листа можно сделать замечательное украшение на стену.
Из куска толстого пенопласта вырежи глубокую рамку. Пенопласт можно покрасить гуашью или акварелью и наклеить на лист белого или цветного картона — это будет фон твоей “живой картины”. Пользуясь клеем или тонкими металлическими скобочками, закрепи отобранные тобой образцы внутри рамки.
Такая картина еще долго будет напоминать тебе о счастливых днях, кроме того, она послужит оригинальным украшением интерьера.
Главное — подбирать все элементы со вкусом, не перегружать картину деталями. 

Учеба
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Главное дело

Какие чувства в тебе вызывает необходимость ходить в школу? Тебе интересно учиться? Ты любишь узнавать что-то новое? Как бы то ни было, учеба на долгие годы станет для тебя главным делом.
Как же правильно организовать это дело, чтобы оно не вызывало в тебе отвращения? Что нужно делать, чтобы твоя учеба приносила больше радости, нежели огорчений?
Вероятно, ты и сама уже заметила, что если ты устала или у тебя что-то болит, то любое дело становится не в радость? Поэтому вечерами пораньше ложись спать — вставать рано, а за ночь ты должна отдохнуть. Утренняя зарядка, ежедневный прохладный душ помогут тебе быть бодрой и активной.
Никогда не уходи из дому не позавтракав, справедливо считается, что завтрак — это заряд бодрости на весь день.
Используй дорогу в школу для утренней прогулки, которая тебя освежит и закалит. Ведь если ты будешь чувствовать себя хорошо, тебе легче станет преодолевать неизбежные школьные трудности.
А их, к сожалению, немало. Ты растешь, “растут” и твои проблемы. Еще недавно ты могла горько плакать над сломанной куклой, теперь твою радость омрачают контрольные и сложные домашние задания, но, раз это все неизбежно, почему бы тебе не примириться с обстоятельствами? Чтобы ты не мучила себя и жила радостно, как это и положено молодому существу, пусть даже и обремененному школой, мы дадим тебе несколько полезных советов. 

Режим дня и работы, рабочее место

Научись правильно распределять свое время. Выстраивай свой режим дня так, чтобы успеть выучить уроки, помочь маме в домашних делах, найти время почитать интересную книгу, погулять, сходить в кино.
♦ Если ты учишься в первую смену, отдохни после школы часа два. За выполнение домашнего задания принимайся не позднее 16.00 часов.
♦ Если ты учишься во вторую смену, тебе не следует спать до обеда. Не нужно тратить на сон самое продуктивное время дня. Составь себе расписание на каждый день недели и постарайся строго следовать ему.
Когда будешь планировать свой день, старайся разумно рассчитывать свои силы. Всю свою жизнь, конечно, невозможно расписать по бумажке. Ведь постоянно случаются разные неожиданности, которые ломают намеченные планы: и у мамы могут найтись для тебя новые поручения, и сама ты можешь вдруг заболеть. Поэтому будь готова вносить изменения в свой распорядок. Учись приспосабливаться к изменившимся обстоятельствам. Всегда имей запасные варианты. Главное, помни о том, какого результата ты хочешь добиться, когда составляешь режим дня.
Помимо всего прочего, режим хорош тем, что воспитывает силу воли, приучает к дисциплине, позволяет не только ценить, но и чувствовать время, ведь соблюдая режим, можно контролировать свой день, даже не глядя на часы.
Если установленный распорядок ничем не нарушается, режим становится настолько привычным, что ты будешь следовать ему не только в будни, но и в праздничные дни, и даже в каникулы.
Знаешь пословицу: “Посеешь поступок — пожнешь привычку, посеешь привычку — пожнешь характер, посеешь характер — пожнешь судьбу”. Привычка к режиму поможет тебе разумно распределять свои силы, не переутомляться, чувствовать себя всегда свежей и здоровой.
Но режим — это не только порядок в делах и поступках. Давай посмотрим на него шире. Возьмем, к примеру, твои личные вещи. Ты думаешь, что сможешь быть внимательной и собранной, если на столе у тебя разгром, а твоя одежда с трудом впихнута в шкаф?
Нет, дорогая, придется тебе, во-первых, научиться аккуратности, а во-вторых, постараться настроиться на рабочий лад. Для этого сделай свое рабочее место именно рабочим, то есть убери оттуда все игрушки и безделушки — ведь ты же ученица, а не дошкольница!
Тебе приходится много заниматься, и глаза, конечно, устают. Для сохранения зрения очень большое значение имеет правильное освещение. Источник света — то есть твоя настольная лампа — должна находиться слева от тебя, чуть спереди. Лучше, если лампа будет прикрыта абажуром.
Домашние задания выполняй в определенной последовательности. Начни с того, что потруднее. Сначала делай письменные уроки, а потом — устные. Чтобы не переутомляться, через каждые полтора часа устраивай перерыв на 20 минут. Перерыв используй для того, чтобы умыться холодной водой, затем сделать несколько гимнастических упражнений. В конце перерыва снова умойся холодной водой.
Твой сон должен продолжаться не менее 8–9 часов. Помни: учеба будет успешной только в том случае, если ты отлично себя чувствуешь.
В наши дни трудно обойтись без компьютера. Он есть во многих семьях, поэтому наверняка компьютерная мышка давно уже стала твоей лучшей подружкой. Что ж, это неплохо, если ты, конечно, соблюдаешь некоторые правила, которые помогут тебе избежать вредных последствий гамма-излучения.
Помни, без перерыва за компьютером можно сидеть не больше 25–30 минут, а в день рабочее время в сумме не должно превышать одного часа. От этого зависит твое здоровье, поэтому не пренебрегай нашими советами, даже если у тебя чрезвычайно интересные игрушки или очень хочется что-нибудь напечатать. Если серьезно пострадает твой организм, то никакая игра уже не понадобится. Кроме того, переутомление значительно снижает работоспособность, ты будешь неспособна сконцентрироваться на чем-то одном, повысится раздражительность.
…

Не загромождай письменный стол лишними предметами. Твои учебники, тетради, ручки, карандаши должны лежать на строго определенном месте.

Подумай сама, хочешь ли ты превратиться из жизнерадостной девчонки в болезненную ворчунью? А ведь ты еще столько интересного в жизни не узнала, многому не научилась! И всему виной будет твое небрежное отношение к собственному здоровью! 

Зачем человеку нужны знания?

Допустим, ты вполне здорова, а “гранит науки” все же не поддается твоим зубам?
Разберись, что тебе мешает. Может быть, прежде всего следует задаться вопросом: зачем тебе нужны те знания, которые ты получаешь в школе? Давай попробуем ответить на этот вопрос.
Когда ты была маленькой, мама или бабушка, показывая тебе какой-нибудь предмет, например мячик, спрашивали: “Что это такое?” И ты с радостью называла слово, которому тебя научили. Ведь не случайно знаменитый шведский ученый Карл Линней говорил: “Если не знаешь названий, теряется познание вещей”. То есть если ты не знаешь названий и не понимаешь, что означает слово, то ты не сможешь ничего узнать и о самих предметах. В школе ты учишься читать и писать те слова, значение и произношение которых ты узнала, когда была малышкой. И с каждым школьным годом ты узнаешь о новых предметах и словах все больше, перед тобой открываются небывалые тайны. А впереди их оказывается еще больше, кажется, невозможно исчерпать их!
Кроме слов, обозначающих отдельные конкретные предметы (“ручка”, “мяч”, “кукла”), в школе ты познакомишься с общими — не только конкретными, но и отвлеченными — понятиями (“доброта”, “мир”, “природа”). Ты научишься понимать значение новых для тебя слов. Тебе придется узнать и запомнить уйму сведений о новых для тебя предметах — таких, например, как “общество”, “государство”, “народ”. Зачем нужны тебе все эти знания?
Мир, в котором всем нам приходится жить, расти, взрослеть, — огромен, сложен, противоречив, иногда даже опасен. Согласись, что тебе придется многое узнать и многое уметь, чтобы найти свое место в этом мире.
Через несколько лет тебе придется выбирать профессию, и ты не сможешь этого сделать, если не будешь подготовлена по основным школьным предметам достаточно хорошо. Не овладев знаниями, ты не сможешь раскрыться, а значит, проиграешь как личность. Но если ты со всей серьезностью отнесешься к учебе, то в будущем сможешь достигнуть не меньшей славы, чем, скажем, Софья Ковалевская или Анна Ахматова.
Тебе предстоит научиться общаться с людьми в самых разных ситуациях. Наверняка уже сейчас у тебя возникают проблемы в отношениях со сверстниками, а ведь их можно избежать. Для этого нужно уметь разбираться в мотивах поведения других людей, понимать их. Будь внимательной на уроках литературы и истории. Возможно, герои художественных произведений, а также реально жившие герои своим примером подскажут тебе, как с честью выйти из сложных передряг.
Кстати, об истории знаменитый древнегреческий оратор Цицерон говорил, что она — наставница жизни. История расскажет тебе о законах и правилах, по которым строились различные государства. Подобно пушкинскому Евгению Онегину, ты узнаешь, “как государство богатеет и почему не нужно золота ему”.
Изучение родного и иностранного языка поможет тебе лучше владеть своей речью и не теряться при встрече с иностранцами. Отличное знание языка позволяет людям расширять свой кругозор, учит ясно, точно и остроумно выражать свои мысли. Тебе легче будет общаться со своими сверстниками и налаживать отношения со взрослыми.
Ботаника, биология, химия, география откроют тебе тайны природы и ее законы.
Все, что ты видишь вокруг себя, можно понять, объяснить и предсказать. Как только ты вышла из пеленок, то первое, на что падает твой младенческий взгляд, — это движущиеся предметы. Движение — это такое явление, с которым мы сталкиваемся постоянно: животные бегают, самолеты летают, машины едут, реки текут, с гор обрушиваются вниз камни. Что же заставляет предметы двигаться? Чтобы описать и объяснить процесс движения, человек должен был научиться наблюдать и измерять. Или вот, например, другое интересное явление — теплота. Ты знаешь, что лед холодный. А железо на солнце становится горячим. Вода, когда закипит, превращается в пар. И вот, когда человек узнал, что зимой ему достаточно нагреть воду, чтобы выпить чай и согреться, ему стало легче жить. А что бы ты делала сейчас (только представь себе!), если бы дома не стоял такой привычный тебе холодильник, а летом в нем не было бы твоего любимого мороженого?..
Или вот еще какие вопросы (их так много!): если потереть расческу о волосы, она начнет притягивать к себе кусочки бумаги. А в небе перед дождем гремит гром и сверкают молнии. Эти явления связаны с электричеством. А почему, например, под лучами солнца небо голубое, а закат красный? Хочешь узнать — изучай физику. Она рисует картину окружающего мира во времени и пространстве.
Но физика никак не может обойтись без математики. Математика, как и физика, развивает пространственное воображение — то есть умение понимать и мысленно представлять расположение предметов в пространстве. Овладев физическими и математическими знаниями, ты станешь более находчивой и сообразительной.
Не допускай пробелов в знании математики. Не стесняйся показаться непонятливой и задавай вопросы.
Впрочем, это касается любого предмета, помни, что даже самые умные люди не в силах понять все с первого раза. Если ты чувствуешь, что не до конца уяснила тему, лучше сразу подними руку и спроси учителя, чем потом будешь судорожно рыться в учебнике, выискивая ответ на возникший вопрос.
Итак, чем больше ты накапливаешь знаний, тем умнее ты становишься и тем лучше развивается твой мозг. Знания, которые ты получаешь в школе, делают твою жизнь интересной и насыщенной, а неученые дурочки сегодня никому не нужны. 

Учиться или лениться?

Что же тебе нужно сделать, чтобы школьные годы не прошли даром? Сначала разберись в себе: что в твоем характере мешает тебе учиться?
Ты рассеянна? Тебе трудно сосредоточиться на чем-то одном? В этом случае поработай над собой — постарайся развить в себе наблюдательность. Регулярно, лучше каждый день, занимайся рисованием. Когда будешь рисовать, например, вазу, постарайся уловить, запомнить и передать на бумаге ее форму, пропорции верхней и нижней части, цвет и светотени. Постепенно занятия рисованием научат тебя по памяти воспроизводить формы даже ничем не примечательных предметов. А потом ты будешь видеть и запоминать расположение группы предметов в пространстве.
Тренируй свой глаз и свою руку. Прогуливаясь по городу или в лесу, обращай внимание на форму листьев, стволов и веток деревьев. Вглядывайся в лица людей, старайся понять, какие чувства они переживают.
Но может быть, тебя просто одолевает такая распространенная болезнь, как лень? Не позволяй этой болезни стать неизлечимой. Борись с ней.
Лень победить трудно. Не надейся, что ты справишься с ней за один раз. Как и большинству людей, тебе придется сражаться со своим недугом, скорее всего, всю жизнь. И здесь потребуются вся твоя воля и решительность. А воля, как и знания, не даются нам от природы. Волю тоже надо воспитывать и развивать.
Начинай тренировать волю с упражнений на время. Постарайся, например, не отвлекаясь, читать какую-нибудь книгу в течение 45 минут. Или дай себе задание смотреть интересную, но бесполезную телевизионную программу не более 10 минут, после чего выключи телевизор. Или же, уходя на прогулку, запланируй вернуться домой ровно через 45 минут (час, полтора часа) и не отступай от плана ни на одну минуту. Осознав, что тебе мешает учиться твоя лень, не зацикливайся на этом. А то внушишь сама себе, что эта болезнь непреодолима, поверишь в это и успокоишься. Лучше осознай другую истину: “Я борюсь со своей ленью, мне удалось сегодня ее одолеть, и недалек тот день, когда я смогу ее победить”. Повторяй это каждый вечер на ночь, и в конце концов ты обязательно справишься со своим недостатком.
Однако лень нужно не только уговаривать, но и прогонять силой, для этого нужно делать не только то, что тебе хочется и нравится, но и то, что не вызывает у тебя восторга (например, сходить в магазин, почистить ковер, вынести мусор и так далее). 

Твои способности

А как ты оцениваешь свои способности? Ведь часто бывает так, что математика и физика даются тебе очень легко, а родной и иностранный язык усваиваются с трудом. Ты задумывалась о причинах? Они могут быть разными. Дело зависит от характера твоих способностей: ты, например, более склонна к точным наукам, а грамматика тебе неинтересна. А может быть, ты когда-то просто не поняла или не запомнила материал по языку. Вот и образовался в твоих знаниях большой пробел. И теперь тебе трудно усваивать новое.
Но допустим, что причина не в этом, и у тебя действительно технический склад ума, а к языкам нет способностей. Что же делать?
Прежде всего давай разберемся: что такое “способности”? Говорят, что способности от природы. Но не только в этом дело. Способности ведь тоже развиваются и совершенствуются по мере того, как ты овладеваешь знаниями. Поэтому память, сообразительность — а они неплохо заменяют способности — ты можешь тренировать регулярными занятиями.
Тебе будет полезно узнать, что различные способности редко проявляются в одно и то же время. Например, музыкальные способности можно обнаружить уже в 4–5 лет, а талант к рисованию чуть позже — в 6–8 лет. Математические и литературные способности заявляют о себе гораздо позже — примерно в 20 лет.
Конечно, известны и исключения, но они своим существованием подтверждают правило. Великий русский поэт М.Ю. Лермонтов уже в 15 лет публиковал свои стихи. Но это все-таки не такое частое явление. Способности будут развиваться быстрее, если ты сама поможешь им. Вот ты не любишь математику или тебе никак не удается без ошибок написать диктант. Не спеши заявлять, что ты неспособная. Пойди в библиотеку и прочитай книги по математике или по грамматике, написанные специально для детей. В них ты найдешь множество любопытнейших сведений, которые обязательно заинтересуют тебя, и вскоре изучение скучного и непонятного прежде предмета превратится в увлекательное путешествие в мир знаний.
Никогда не пытайся справиться с трудным предметом методом зубрежки. Если это, например, стихи, то сначала с помощью толкового словаря и словаря синонимов разбери значение непонятных для тебя слов — так ты поймешь смысл стихотворения. Зубрежка может дать результат только в том случае, если ты осознанно запоминаешь текст. Без зубрежки не обойтись, когда изучаешь иностранный язык и хочешь расширить свой словарный запас. Но в большинстве случаев она не дает никаких результатов: да, выучила, да, ответила, но уже через неделю в твоей голове будет гулять ветер.
В общем, развитие и даже формирование способностей зависит от твоего упорства, трудолюбия, настойчивости. Все это очень важные качества характера. Они помогут тебе не только в твоих школьных делах, но и в дальнейшей жизни.
Но может быть, в твоем характере есть черты, которые мешают тебе? Может быть, при всем твоем трудолюбии любая неудача заставляет тебя впадать в панику, и ты готова сдаться и, как говорится, опустить руки?
Что ж, тебе придется быть готовой к тому, что неудачи неизбежны и еще не раз встретятся у тебя на пути. Сопротивляйся чувству разочарования, которое всегда появляется в таких случаях. Старайся преодолеть неудачу. Для этого попробуй, например, поискать другой путь, другие средства для достижения своих целей. Главное — действуй. Ведь бездействие тем более не даст никакого результата — ни плохого, ни хорошего. Давай остановимся на этом вопросе поподробнее. Ты когда-нибудь задумывалась над тем, какие недостатки твоего характера мешают тебе хорошо учиться? Взять, например, усидчивость, ведь она имеет очень важное значение — особенно тогда, когда приходится выполнять какое-нибудь трудное, малоувлекательное, но необходимое дело. “Да, — вздохнешь ты, — вот ее-то как раз мне и не хватает”. Ну что ж, придется тебе зажать силу воли в кулак и постепенно приучить себя к прилежанию — другого пути подходить ко всему вдумчиво и основательно просто нет. Многие девочки страдают от болезненной застенчивости. Казалось бы, это не такой уж и страшный недостаток, однако он дает о себе знать, когда ты стоишь у доски и тебе нужно отвечать урок перед учителем и одноклассниками. Ты робеешь? Краснеешь? Все твои знания в нужный момент почему-то вылетают из головы? Вглядись в себя и разберись, почему и когда это происходит. Может быть, тебе стоит побольше читать — и не только произведения художественной литературы. Возьми в библиотеке научно-популярные книги по различным предметам. Ты будешь свободнее ориентироваться в событиях, именах, фактах, датах. Постарайся убедить себя, что ты прекрасно знаешь изучаемый материал — и тогда внимание одноклассников будет тебе обеспечено. Страх перед публикой, страх сцены — очень распространенная болезнь. Разве не волнуются актеры перед выходом на сцену? Но они научились преодолевать себя. Значит, и тебе это удастся.
Но помимо всего прочего, твои усилия добиться успеха в учебе ничего не будут стоить, если ты не постараешься развить свою память.
Хорошая память необходима всем людям. Особенно она важна для людей определенных профессий. Знаешь, как, например, тренирует свою память постовой милиционер? Он старается запомнить как можно больше номеров проезжающих мимо автомашин. Этот прием, кстати, вполне доступен и для тебя. Пусть твои прогулки на воздухе тренируют не только твои мышцы, но и твой ум, твою память.
Специалисты-психологи дают очень полезные советы, как лучше запомнить картину в целом или ее разрозненные детали. Сначала разгляди все внимательно, а затем закрой глаза и попытайся мысленно воспроизвести увиденное. Теперь открывай глаза и сравнивай, все ли на своих местах.
И конечно, ты должна знать, что человек обладает различными видами памяти. Вглядываясь и вслушиваясь, ты заставляешь работать свою зрительную и слуховую память. Но кроме того, у тебя есть еще и двигательная память, с помощью которой ты способна запомнить свои движения. Логическая память дает тебе возможность запоминать свои и чужие мысли. Существует еще и эмоциональная память — то есть память чувств. И все эти виды памяти можно и нужно развивать.
Кроме того, учти, что именно в детстве память работает лучше всего. Поэтому используй школьные годы “на всю катушку”. Не позволяй своей памяти лениться. Если ты не будешь ее постоянно тренировать, твои способности к запоминанию могут совсем зачахнуть.
А что же нужно делать, чтобы улучшить память? Постарайся, чтобы у тебя не пропадало ни одного дня. Ежедневно загружай свою память новыми знаниями, новыми сведениями. Сегодня вспоминай то, что узнала и запомнила вчера и позавчера. Лучше всего запоминай под вечер и повторяй наутро. И главное — запоминать нужно осознанно. Помнишь, мы говорили с тобой о зубрежке: если ты не понимаешь, что стараешься заучить, толку не будет.
Зрительной памяти можно помогать, регулярно “подключая”, например, двигательную или слуховую память. Если ты хочешь запомнить правильное написание какого-то слова, то лучше проговорить его вслух, сопровождая любым двигательным действием (хлопками в ладоши или постукиванием карандаша по столу в соответствии, например, с числом слогов).
Лучшему запоминанию способствует еще один вид памяти — ассоциативная память. Что такое ассоциация? Это связь, которую мы обнаруживаем между различными предметами по их сходству. Например, чтобы легче запомнить номер телефона, можно поискать соответствующую дату какого-нибудь события, скрытую в числах. Например, 911–33–41. Тебе 9 лет, 11 лет твоему брату, 33 года маме и 41 год папе. Все очень просто, но удивительно эффективно.
Когда ты пытаешься сохранить в памяти содержание какого-нибудь текста, сначала вдумайся в то, что ты прочитала. И лучше не перечитывать материал по нескольку раз подряд. Вместо этого попробуй после первого прочтения пересказать все, что запомнила. Перескажи сначала маме или папе, потом бабушке или дедушке. Они будут задавать тебе вопросы, переспрашивать. И это поможет тебе припомнить больше. После этого еще раз перечитай текст.
Чтобы тренировать память, старайся каждый день учить небольшой отрывок из какого-нибудь стихотворения. На следующий день повтори его и выучи новый отрывок. Продолжай делать это и дальше, постоянно повторяя то, что уже выучила. Через несколько недель ты заметишь, что твоя память стала гораздо лучше. 

Учимся читать

Чтобы понимать учебный материал, ты должна научиться правильно читать его. Что здесь имеется в виду? Наше время называют веком информации. И этой информации чрезвычайно много. На школьных уроках ты получаешь массу сведений от учителя. Выполняя домашние задания, ты читаешь учебники. Кроме этого, необходимо знакомиться с научно-популярной литературой и произведениями по внеклассному чтению. А есть еще радио, газеты, журналы, телевидение, да и от взрослых людей (впрочем, как и от сверстников) можно узнать немало интересного.
Тебе необходимо научиться вычленять из огромного количества информации главное, отбрасывая второстепенное. Тебе придется овладеть навыком быстрого, но в то же время вдумчивого чтения. С чего же тебе следует начать?
Начни тренироваться с отдельных слов — сначала со слов, состоящих из двух слогов, затем перейди на трехсложные и многосложные. Попробуй, взглянув один раз на слово, запомнить его написание и понять его значение. Значение слова, которое ты “схватила” глазами, научись понимать без мысленного его произнесения.
После того как ты научишься быстро читать и понимать отдельное слово, переходи к группе слов, к предложениям. И самое сложное — научиться быстро (с одного взгляда) читать абзацами. Некоторые известные деятели истории умели читать и запоминать содержание целых страниц из книг. Но до этого тебе еще далеко. Впрочем, ничего невозможного нет — все в твоих руках.
Существуют различные виды чтения. Иногда тебе необходимо быстро определить основное содержание той или иной книги. В этом случае достаточно ознакомительного чтения. Прежде всего внимательно прочитай титульный лист. На нем написано название, которое много может рассказать о том, чему эта книга посвящена. Затем внимательно изучи аннотацию. Ее обычно помещают или на обороте титульного листа, или в конце книги. Кроме аннотации может быть предисловие, его тоже следует прочесть. Следующий этап — оглавление. Оно помогает разобраться в структуре книги. После этого перелистай страницы, быстро схватывая содержание.
Если ты пришла к выводу, что книга требует повышенного внимания к себе, детального изучения, то тебе нужно приступить к медленному чтению. Такое изучающее чтение требует многочисленных повторений для более прочного запоминания. Лучше, если ты по каждой главе составишь краткое изложение содержания своими словами. Запиши свои впечатления от каждого персонажа.
Ты можешь заметно облегчить свое обучение, если научишься пользоваться справочной литературой.
В каждой библиотеке есть алфавитный и тематический каталоги. Если ты знаешь фамилию автора книги, но забыла ее точное название, то можно воспользоваться алфавитным каталогом. Или, например, ты хочешь поподробнее узнать о том, в какие костюмы одевались наши предки, или тебя интересуют далекие и экзотические страны, или тебе хочется прочитать, как правильно содержать рыбок в аквариуме или попугайчиков в клетке. Тогда тебе придется обратиться к тематическому каталогу. Найди в ящике с каталожными карточками нужный тебе раздел и просмотри все карточки с названиями книг по нужной тебе теме.
Каталоги помогают не утонуть в книжном море. Но есть такие книги, в которых собраны сведения по различным отраслям знаний, то есть информация из самых разных книг сведена в один сборник. Это — энциклопедии. Есть, например, многотомная “Большая советская энциклопедия”. В ней ты можешь прочитать о быте и нравах различных народов и стран; о писателях, художниках, исторических деятелях всех времен; о научных открытиях и о многом-многом другом. Кроме того, есть “Историческая энциклопедия”, “Литературная энциклопедия”, “Медицинская энциклопедия”, они тоже изданы в нескольких томах. Менее подробно общие сведения излагаются в однотомных энциклопедических словарях. 

Умеешь ли ты думать?

Твоя голова не должна быть бесполезным “сундуком фактов” или “банком данных” о множестве вещей. Все твои знания, которые ты получаешь в школе, — не для простого накопления. Ты должна уметь пользоваться своими знаниями и в обычных домашних делах, и в отношениях с людьми, а главное — знания нужно постоянно пополнять.
Учись оперировать известными тебе фактами. Учись размышлять о том, что ты изучаешь в данный момент, применяй полученную информацию на практике — иначе зачем она тебе?
Ты можешь начать учиться этому с первого класса. Почаще задавай вопрос “почему?” И сама же пытайся найти на него ответ.
Обо всем, с чем ты сталкиваешься в своей жизни — книги, фильмы, увлечение животными, шахматные соревнования, занятия танцами, — старайся составить свое мнение.
Во всем этом выделяй главное и второстепенное, нужное и ненужное. Какой бы новый предмет ты ни увидела, какое бы новое дело ни начала — вспомни о чем-то похожем, сравнивай, ищи общее и различное. Короче говоря: анализируй.
Собственно говоря, умение мыслить — это прежде всего умение анализировать. Начинай с того, что постарайся определить и назвать все признаки, все свойства предмета.
Вот перед тобой мячик. Какой он по форме? Какого цвета? Какого размера? Из чего сделан? А что, например, главное для мяча — цвет, размер или все-таки то, как высоко и далеко он летит?
Постоянно тренируйся в очень непростом умении проникать в самую суть вещей — тогда твои знания будут прочными, ведь главное их назначение — помогать тебе в жизни, а не загружать твой мозг.
Не позволяй себе стать похожей на тех учеников, о которых древнеримский мудрец Сенека говорил, что они учатся не для жизни, а для школы. Мало хорошо отвечать у доски, нужно понимать, что говоришь.
Когда ты смотришь по телевизору передачи о животных или кинопутешествия по дальним странам, обязательно постарайся вспомнить: а что ты уже знаешь о том, что тебе показывают и о чем рассказывают? Когда решаешь задачи и примеры по математике, подумай, а нет ли другого способа решения — каким еще путем можно прийти к правильному ответу. Все время обращайся за помощью к своим старым знаниям. А если появились вопросы, непременно задавай их учителю или родителям. 

Этикет
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Как ты выглядишь

Помнишь сказку “Морозко”? Умная, трудолюбивая, воспитанная девушка получила все, о чем может мечтать человек, а глупая, злая и ленивая была жестоко наказана. Чтобы не оказаться в такой же ситуации, нужно как следует поработать над собой. Прежде всего научись соблюдать правила хорошего тона, которые называются одним словом — этикет.
Правил хорошего тона очень много, и поэтому изучать их нужно уже сейчас. Только так можно стать действительно воспитанным человеком. Желательно, чтобы все твои родные и близкие соблюдали правила хорошего тона вместе с тобой, тогда в вашей семье всегда будут царить мир и дружба.
Начинать нужно с внешнего вида. Никто не захочет общаться с грязнулей и неряхой. Поэтому не забывай каждый день следить за своими волосами, руками, ногтями и зубами. У твоей мамы очень много забот, постарайся сама постирать свои вещи и заштопать дырки, а если ты пока не умеешь этого делать — учись.
Личная гигиена — это не только признак внимания к себе, но и уважения к окружающим. Например, чистить ботинки на кухне во время приготовления пищи вовсе не обязательно. Этим занимаются в прихожей или на балконе.
Научись убирать за собой ванну и раковину после умывания. Но не забывай, что зубы над раковиной, в которой моют посуду и продукты, даже если ванная занята, а тебе очень хочется спать, не чистят. Не садись за стол не умывшись, в грязной одежде. Грязнуля может отбить аппетит даже у родителей, привыкших ко всему.
Хотя ты, конечно, милая и аккуратная девочка, да и выглядишь просто замечательно! Все девочки хотят дружить с тобой, но…
Но вот вы забежали к тебе домой, чтобы взять игрушки, и вдруг одноклассницы начали переглядываться, а кое-кто дальше прихожей не пошел. Что случилось? Давай посмотрим. Ай-яй-яй, вот в чем дело! В твоей комнате везде раскиданы игрушки, книги, одежда брошена как попало. В ванную комнату просто страшно зайти. Повсюду лужи воды, полотенце на полу, тюбик с зубной пастой валяется открытым, мыло брошено в раковину и раскисло так, что его невозможно взять. Да-а, что называется “приплыли”! Давай-ка быстренько принимайся за уборку и крепко-накрепко запомни: воспитанный человек следит не только за своей личной гигиеной, но и за тем, чтобы вокруг было хорошо.
Ну а теперь… Ой, посмотри-ка, кто же это? Пышно взбитые кудри, обильно политые лаком, вечернее платье волочится по пыльной дороге, туфли на высоченных каблуках спадают с маленьких ножек. Неужели злая колдунья заколдовала из зависти красивую девушку, и она уменьшилась вдвое? Да нет, это, оказывается, Света из соседнего подъезда решила, что в маминой одежде она будет выглядеть постарше, да и посимпатичнее. Конечно, всем детям хочется поскорее стать взрослыми, самостоятельно решать, когда ложиться спать, сколько есть мороженого и конфет, как долго смотреть телевизор. Но ведь от того, что Света накрасила губы ярко-красной помадой, нарисовала себе синие веки и нарумянилась, как матрешка, она вовсе не стала старше. Только людей насмешила.
Одеваться нужно соответственно возрасту. Ну и, конечно, не забывай, что праздничное платье на игровой площадке будет выглядеть неуместно, да и не попрыгаешь в нем — так ведь и порвать недолго. И наоборот, шортики, кроссовки и футболка очень странно будут смотреться в музее или театре.
Итак, изучение правил хорошего тона мы начали с того, что в первую очередь необходимо соблюдать личную гигиену, следить за порядком там, где ты живешь и учишься, одеваться соответственно возрасту и обстоятельствам. Опрятный вид делает человека уверенным в себе, более собранным и, в конце концов, привлекательным для окружающих.
Но быть чистым и опрятным — это еще не все. Необходимо очень хорошо знать правила поведения, владеть хорошими манерами и правильной речью. 

Твои манеры

А знаешь ли ты, что походка и всякие другие движения и жесты могут показать, насколько воспитанным человеком ты являешься? На улице иногда так и хочется что-то схватить, сорвать, руками всласть поразмахивать, но воспитанный человек не допустит таких вольностей.
Все жесты должны быть целесообразными и сдержанными. Стучать кулаком по столу просто вульгарно, не говоря уже о том, что это не является веским аргументом в споре. Если ты с кем-то разговариваешь, не нужно взбрыкивать ногами, расставлять их широко или переплетать в лодыжках. Не следует болтать ногами, если ты сидишь на высоком сиденье, ведь так можно задеть окружающих и испачкать их, а это всегда неприятно, уж поверь, да и тебя непременно отругают, — вот и испортится настроение надолго. Старайся не класть ногу на ногу — это некрасиво. В крайнем случае (если очень хочется), не раскачивай ногой, не обнимай колено руками. Не думай, что ты при этом выглядишь раскованно — скорее, вульгарно.
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Любого человека украшают красивая осанка, походка, изящные жесты. Бывают люди, наделенные грациозностью от природы, но чаще для приобретения этих качеств нужно приложить немалые усилия. Так что давай-ка займись спортом, шейпингом или танцами. Посмотри, как красиво двигаются манекенщицы на подиуме. Они долго учились этому. При ходьбе держись прямо. Не поднимай слишком высоко голову, но и не опускай очень низко и уж тем более не стоит глядеть на все исподлобья. Попробуй посмотреть на себя как бы со стороны, представь, как ты выглядишь, когда сидишь на кресле, стуле, диване. Кстати, знаешь, как сидит английская королева? Ноги она держит вместе, то есть колени прижимает друг к другу, а обе голени наклоняет в одну сторону. Здесь допустимо одну ступню заложить за другую. Сложно, но что поделаешь. Раньше этому в специальных институтах учили, но у тебя тоже все должно получиться.
Эй, подружка, да ты, кажется зевнула? Возможно, ты полагаешь, что это вполне естественно (“а что тут такого; подумаешь, не выспалась!”), и даже не всегда прикрываешь рот ладошкой, однако на самом деле так поступают только невоспитанные люди, помни об этом. Зевать в обществе очень некрасиво. Представь себе, если диктор телевидения надумает зевнуть во время эфира или, к примеру, ты поздравляешь маму с днем рождения, а она зевает тебе в лицо. Даже как-то обидно. А поскольку мы знаем, что воспитанный человек всегда старается не мешать другим и никого не обижать, то, значит, и ты уж постарайся не зевать. Если не можешь удержаться, то можно зевнуть “внутрь” — в платочек, например, или в рукав блузки. Но лучше все-таки подавить зевок в корне.
С кашлем справиться труднее. При покашливании следует слегка повернуть голову в сторону и прикрыть рот рукой, при резком кашле обязательно прикладывай ко рту носовой платочек, ведь он всегда у тебя с собой, и если есть такая возможность, лучше выйди из помещения.
А как быть в случае насморка? Присутствие человека, постоянно шмыгающего носом, вряд ли комунибудь понравится, согласись. Поэтому высмаркиваться нужно обязательно, но при этом постарайся не “трубить” на всю комнату, а уж про то, что “в пальцы” сморкаются только безнадежно испорченные девицы, тебе, конечно, и напоминать не надо — сама знаешь.
“Ну, уж с “чихом” мне никак не справиться!” — подумаешь ты. Что верно, то верно. Но, дорогая, отвернуться и поднести в момент чихания к носу платок тебе вполне по силам.
Очень неприятная вещь — икота. Если она начинается, беги скорей на кухню или в ванную комнату и попробуй сделать так: левой рукой крепко зажми нос, держа в это время в правой стакан с водой. Попей воду маленькими глотками, но непрерывно, не вдыхая воздуха. Когда станет совсем невмоготу, можно вдохнуть: по всем правилам после этого икота должна пройти. Если не получилось, повтори еще раз, с большей выдержкой. Можно попробовать другой способ: проглоти полную столовую ложку сахарной пудры. Наверное, этот способ понравится тебе больше, но учти, пить воду эффективнее. Соблюдай эти нехитрые правила — и окружающие будут с удовольствием общаться с тобой.
Запомни еще несколько советов: руки должны оставаться в покое, не стоит обращать на себя внимание окружающих, дергая их за одежду или тыча в них пальцами. Во время разговора не нужно теребить пуговицу или рукав своего собеседника — это обычно никому не нравится; в музеях и на выставках лучше не трогать экспонаты и произведения искусства, которые вовсе не предназначены для того, чтобы их ощупывать, кроме того, можно случайно повредить вещь, а ведь такие вещи в магазине не купишь.
Если ты очень стеснительная или, наоборот, любишь пококетничать, не нужно выставлять свои “слабости” напоказ, постарайся вести себя сдержанно.
Не “играй” своими безделушками, сумочкой, не накручивай на палец прядь волос, не нужно хватать вещи другого человека, это может раздражать его; не нужно в обществе почесываться, ерошить волосы, громко вздыхать (даже если у тебя не решается задачка на контрольной), нехорошо “стрелять” суставами на пальцах или щелкать ими.
…

Невежливо, а потому и некрасиво показывать пальцем, особенно на человека; смачивать палец слюной, листая страницы; использовать ноготь мизинца в качестве зубочистки; подтягивать колготки через платье; хлопать дверью (дверь всегда закрывают мягко, даже если человек очень торопится).

Понаблюдай за собой и постарайся отвыкнуть от вредных привычек. 

В школе, дома и на улице

Теперь давай немного поговорим о правилах поведения в школе. Школа — это общественное место, а значит, те правила, которые тебе уже знакомы, действуют и на ее территории. Можно добавить еще несколько: не нужно носиться во время перемены, даже если очень хочется побегать, лучше сделать это на улице; на уроках будь внимательна, не отвлекайся, не разговаривай. Если что-то непонятно, лучше спросить учительницу, а не соседку по парте. Даже если на улице замечательная погода, не нужно засматриваться в окно — теоремы Пифагора ты там не обнаружишь. После урока не беги сломя голову из класса, на перемену ты точно не опоздаешь. Не забудь аккуратно сложить учебники и тетради.
Кстати, аккуратность — обязательное качество воспитанного человека.
Не думай, что дома все позволено, так как там “все свои”. Тот, кто соблюдает вежливость “на вынос”, а дома груб, недостоин уважения. Постарайся, чтобы твои желания не отвлекали от дел твоих близких. Если кто-то из них хочет отдохнуть, не следует громко включать музыку или телевизор. Не нужно требовать от мамы делать с тобой уроки, если она смотрит телевизор или готовит обед. Не капризничай и тем более не пускайся в рев, чтобы таким путем добиться своего. Попробуй представить себя со стороны: широко открытый рот, красное, как помидор, лицо, опухшие глаза. Некрасиво, правда? А вдруг в этот момент зайдет твоя лучшая подруга, что она о тебе подумает?
На улице воспитанная девочка не бросает фантики от конфет и обертки от мороженого на тротуар, не плюет, не показывает пальцем на заинтересовавший ее предмет, не ссорится с родителями и окружающими, не останавливается внезапно посередине дороги для того, чтобы поговорить с подружками, не ходит по газонам и по левой стороне тротуара. Что, смешно читать? А между прочим многие девочки поступают именно так.
В городе, где много машин, не стоит забывать о правилах дорожного движения. Как бы ты ни торопилась, лучше подожди, пока не схлынет непрерывный поток автомобилей, а лучше дойди до ближайшего подземного перехода.
Захотелось есть? Перекусить на ходу, конечно, можно, если ты не боишься испортить желудок. Но запомни, в транспорт с пищей заходить нельзя, особенно с мороженым, — испачкаешь кого-нибудь, и будут у тебя неприятности.
Как ты думаешь, можно ли на улице делать громкие замечания в адрес прохожих, обсуждать, как они одеты или как причесаны? Старшим делать замечания не принято. Невежливо указывать человеку на допущенный промах, особенно в компании. В крайнем случае — отведи его в сторонку и очень тактично, дружелюбно и мягко подскажи ему, в чем он не прав. 

В транспорте

Транспорт требует соблюдения обычных правил поведения в дороге. Не следует в набитом трамвае или троллейбусе проталкиваться через толпу и требовать, чтобы тебе уступили место.
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Рядом могут оказаться пожилые люди или совсем маленькие дети. Если у тебя нет проездного, обязательно прокомпостируй талон. Не экономь! Будет очень стыдно объясняться с контролером, да и высадить он может, а это уже небезопасно. Вдруг ты окажешься в незнакомом месте, заблудишься или нарвешься на хулиганов. Нет уж, лучше возьми билет. Да, и не стой у кабины водителя. Так ты загородишь обзор водителю, а в результате может произойти несчастный случай. 

Речевой этикет

Кодекс поведения соблюдают все хорошо воспитанные люди, независимо от того, где они живут. В этом кодексе четыре основных правила: вежливость, естественность, достоинство и такт.
Вежливость начинается с приветствия. С давних времен люди таким образом оказывают друг другу почтение. В разных странах формы приветствий различны, но, хотя они достаточно многообразны, международный этикет в своей основе похож: при встрече люди желают друг другу добра и благополучия, здоровья, успехов в труде, доброго утра, дня или вечера.
Конечно, с ровесниками нет необходимости быть слишком уж официальной. Обычное “Привет!”, “Как дела?” будет к месту.
Сейчас широко распространились слова-приветствия из различных языков. Из английского пришло слово “Хай”, из немецкого “Сервус”, “Чюс”, из французского “Бонжур”. Всегда хочется чем-то выделиться из массы сверстников, и такое приветствие для этого вполне подойдет. Однако взрослых так приветствовать не стоит (исключая учительницу по иностранному языку). Со старшими поздоровайся первой. Нет ничего страшного, если ты скажешь “Здравствуйте!” маминой подруге, которая впервые пришла к вам в дом. Ну и что из того, что вы незнакомы: вежливость никогда не повредит, не ленись пошевелить языком. Часто люди делают вывод о том, что человек невоспитан, только потому, что он не здоровается с соседями.
Все сказанное относится и к прощанию. Не забывай попрощаться, если ты уходишь из школы домой, от подруги, с улицы. Это не значит, что нужно приставать к каждому человеку, мимо которого ты проходишь. А вот с учителями, которые ведут у тебя различные предметы, родителями подружки, руководителями кружков, в которых ты занимаешься, прощаться нужно обязательно. В этом случае употребляются общепринятые “До свидания”, “До встречи” и тому подобные фразы.
С ровесниками можно быть попроще. Вообще, слов для прощания очень много: “Пока”, “Привет”, “До завтра” и так далее. Опять же можно щегольнуть знанием иностранного языка: “Бай-бай”, “Чао”, “Оревуар”, “Аривидерче”, “Аста ла виста”. И еще множество различных вариантов.
Главное, необходимо помнить, что и здороваться, и прощаться нужно очень доброжелательно, с улыбкой. И лучше просто улыбнуться знакомому человеку, чем, отвернувшись от него, процедить сквозь зубы: “Здрасьте” или “До свиданья”.
Не бойся говорить “волшебные” слова: “Спасибо”, “Пожалуйста”, “Будьте любезны”. Правила хорошего тона советуют не ждать от другого человека ответной благодарности, тем более не следует напоминать кому бы то ни было, что тебя не поблагодарили. Может быть, мальчик из соседнего двора, получивший от тебя жетончик для телефона-автомата и не удосужившийся при этом хотя бы улыбнуться такой замечательной девчонке, как ты, никогда и не слышал о правилах хорошего тона, но тебе-то они знакомы, правда?
Воспитанный человек никогда не забудет поблагодарить маму за вкусный обед, на который она потратила много времени и сил. Не забудет прибавить “Пожалуйста”, если просит кого-то об услуге, и обязательно поблагодарит за нее. Ведь твои близкие не обязаны подавать тебе книгу, приносить попить, задернуть занавеску и так далее, если тебе просто лень это сделать самой.
А теперь давай подумаем, как должен говорить воспитанный человек? Запиши себя на магнитофон и послушай свой голос. Ну как, нравится? Хорошо, если да. Пронзительный, визгливый голос неприятен, он раздражает, как и заикание, шепелявость, сюсюканье. Если ты обнаружила у себя дефекты речи, сходи с мамой к врачу-логопеду. А может, ты сама справишься, нужно только последить за собой. Приятный голос, как правило, не громкий и не тихий, не быстрый и не резкий, не слишком низкий и не высокий.
Умение вести беседу в обществе — это настоящее искусство. Оно возникло еще в Древней Греции. Античные ораторы годами оттачивали свое мастерство, но это вовсе не значит, что встречу с подружками нужно превращать в состязание, цель которого переговорить друг друга.
Разумеется, не каждому дана способность с легкостью вести умные речи, не быть скучным или назойливым собеседником. В искусстве разговора нужно упражняться. Для начала потренируйся на своих родных. Главное, нужно знать, что тема разговора интересна тем, кто тебя слушает.
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Хочешь, чтобы люди всегда с удовольствием общались с тобой? Поменьше говори о себе, умей слушать других. Хороший тон советует избегать таких разговоров, которые неприятны собеседнику или приводят его в уныние.
Не старайся всем угодить, так как это попросту невозможно, но и не впадай в другую крайность — не брюзжи, не ворчи: люди, недовольные всем вокруг, симпатии ни у кого не вызывают. Наверняка среди твоих знакомых найдутся такие буки, которые могут испортить любой праздник. Хорошо воспитанный человек, имеющий опыт общения и такт, всегда скромен, а в суждениях незаносчив.
Если ты попала в новый коллектив, то лучше сначала присмотрись, а потом уже сделай вывод, с кем стоит общаться, а от кого нужно держаться подальше.
Вообще, слово — это сила, которая может обратиться против тебя. Прежде чем осудить кого-то, подумай об этом. Не будь завистливой, но даже если ты завидуешь кому-то, не проявляй это открыто, тебя не украсит подобное чувство.
Каждое слово произноси отчетливо, не мямли. Если твой собеседник не поймет и половины из того, что ты хочешь сказать, или поймет неправильно, то возникнут всякие недоразумения.
Речь не должна быть громкой. Если в твой разговор с подругой или другом вмешивается третий, нужно или терпеливо выслушать его, или же вежливо попросить его немного подождать. Но постарайся выразить свою просьбу тактично, чтобы “третий лишний” не обиделся.
Никогда не показывай виду, что тебе скучно, что разговор тебя утомляет или ты хотела бы поболтать с кем-то другим. Во время разговора не смотри в сторону, не верти в руках авторучку или еще какой-нибудь предмет.
Постарайся не ввязываться в споры. Спорить тоже нужно уметь, это искусство, которому надо учиться. Если дискуссии избежать не удалось, не употребляй обидных выражений и кличек, не старайся перекричать человека, с которым ты споришь (речь идет только о твоем ровеснике; со взрослыми всяческие дискуссии полностью исключаются). Помни, пустая бочка громче гремит! В дружеской дискуссии не стоит употреблять следующие выражения: “Неправда!”, “Что-о?!”, “Тебя не поймешь”. Лучше сказать по-другому: “А мне кажется, что…”, “Извини, я не расслышала…”, “Я не совсем поняла…”.
Воспитанный человек не будет рассказывать в обществе о своих личных делах, обсуждать отношения с родителями, тем более жаловаться на них, не будет посвящать посторонних людей в свои пристрастия, расписывать свои привычки. Не нужно подробно докладывать каждому, что ты делала весь день, куда ходила, что ела. Не нужно сплетничать о своих соседках, с кем и куда пошла Катя или Люба. Тебе ведь не понравится, если твои подружки начнут обсуждать за твоей спиной тебя и твое поведение?
В общем, будь выше сплетен. Если же твоя приятельница все-таки попытается заговорить о том, что Света поссорилась с Леной, лучше скажи, что это их личное дело и никого не должно касаться.
Услышав, что сплетничают о тебе, не нужно обращать на это внимания. Если будешь объясняться, опровергать, могут подумать, что за слухом что-то действительно кроется. А сплетня, как только ею пренебрегают, погибает естественной смертью. Если уж очень хочется что-то сказать, обрати все в шутку, мол, пусть болтают, язык без костей.
Не перебивай других людей, особенно старших тебя по возрасту. Не подсказывай слова рассказчику, не заканчивай за него фразу, тем более что тут запросто можно попасть впросак. Вообще, лучше не делать никаких замечаний. Даже среди своих сверстников замечание можно себе позволить только в дружеской форме, мягко, как бы между прочим, например, так: “По правилам этикета дуть на горячий чай неприлично”. 

Телефонный этикет

Ты, наверное, любишь поболтать по телефону с подружками. А известно ли тебе, что существует телефонный этикет? Правил здесь немного, и их легко запомнить:
♦ Нельзя звонить до девяти часов утра и после девяти часов вечера, если у тебя не было специальной договоренности об этом.
♦ Трубку поднимай до четвертого звонка телефона.
♦ Если звонят твоим родственникам и говорят, например: “Вера, это тетя Нина”, не нужно молчать или говорить “Ну?”. Вежливо поздоровайся и позови того, с кем бы твоя тетя Нина хотела поговорить. Если ты не знаешь звонящего человека, вежливо представься и поинтересуйся, кого бы он хотел услышать.
♦ Если у тебя плохое настроение или просто что-то не получается, не порть настроение другим. Не бросай трубку, если позвонили не тебе.
♦ При отсутствии дома того, кому звонят, не говори “Никого нет”, а предложи перезвонить попозже или назови точное время, если оно тебе известно.
♦ Будь пунктуальной: если ты пообещала позвонить, то постарайся сделать это в обещанный срок, не заставляй ждать человека — это невежливо.
Как и любая область этикета, телефонный разговор требует вежливости, с кем бы ты ни говорила. По телефону не видно лица, выражения глаз, и можно, совершенно не желая того, обидеть человека. Следи за своей речью. Обращай внимание на интонацию. Она тоже может быть обидной. 

Немного о праздниках

Праздники нравятся всем. А вот подготовка к ним — это сложная задача. Как решить ее, чтобы праздник присутствовал в каждой мелочи, начиная от одежды и заканчивая сервировкой стола?
Если в повседневной жизни мы позволяем себе незначительные отступления от этикета, то в праздничные дни все должно быть сделано по высшему разряду.
Наибольшую трудность представляет собой сервировка стола. Здесь имеются некоторые нюансы, которые зависят от формы проведения вечера: детский праздник, день рождения, свадьба, юбилей и так далее.
Давай представим, что у тебя день рождения. Конечно, приготовить вкусные блюда и торт без специальной подготовки ты еще не сможешь (впрочем, старательная девочка, освоившая наши кулинарные советы, вполне справится даже с этим), но вот накрыть на стол тебе вполне по силам.
Для начала попроси папу поставить стол так, чтобы все приглашенные чувствовали себя за ним достаточно свободно. Проследи за тем, чтобы можно было, никому не мешая, убирать со стола использованные тарелки, блюда, стаканы или же, наоборот, приносить что-то новое.
В праздничные дни трудно обойтись без скатерти. Белоснежная, хорошо отглаженная и правильно расстеленная скатерть придает столу особенную торжественность.
В центр стола ставится главное блюдо. Вокруг него расставляют салатницы и блюда с холодной закуской. Можно поставить на стол цветы, но в этом случае подумай о том, чтобы они не загораживали гостей друг от друга.
Тарелки расставляют строго одна против другой. На мелкие столовые тарелки поставь закусочные, если предусмотрены пирожки, то пирожковые тарелки ставь слева от них на расстоянии 10–15 сантиметров.
Приборы кладут справа от тарелки на расстоянии полсантиметра от нее: сначала столовый нож, правее на том же удалении рыбный нож и ложку, если в меню есть суп. С левой стороны от тарелки кладут вилку зубцами вверх. После этого раскладывают десертные (или фруктовые) ножи, вилки и ложки.
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В определенном порядке расставляют фужеры для лимонада и сока или просто изящные стаканы из тонкого стекла. На закусочные тарелки ставят красиво сложенные салфетки. В центр стола выставляют и бутылки с напитками, которые поворачивают этикеткой к сидящим за столом гостям.
Бутылки с минеральной водой, соками, лимонадом откупоривают за 5 минут до приглашения гостей к столу. Если среди гостей есть мальчики, то разливать напитки они должны не только себе, но и своим соседкам.
На пирожковые тарелки можно положить и кусочки хлеба. Перечницы и солонки ставят на стол за тарелками с хлебом. Если солонка или перечница открытого типа, не забудь положить в нее ложечку для специй ручкой вправо.
Ну вот, похоже, что ты ничего не забыла. А как красиво выглядит правильно сервированный стол! Гостям надолго запомнится твой праздник.
Да, красивая сервировка — это здорово. А вот умеешь ли ты правильно кушать?
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Хлеб принято отламывать маленькими кусочками, а не резать ножом. Закуску (ветчину, буженину) не стоит класть на кусочек хлеба. Ее лучше всего есть при помощи ножа и вилки. Вилка в левой руке, нож в правой.
А что делать с зеленым горошком? Накалывать нельзя. Держи вилку в левой руке и, помогая себе ножом (в правой руке), накладывай на нее этот продукт. Кстати, ты можешь продемонстрировать гостям не только отличное знание этикета, но и чудеса эквилибристики: положи зеленый горошек на кусочек пищи и так поднести ко рту. Вот задача!
Если хочешь сделать бутерброд, то масло для него берут из масленки (ножом, разумеется) и кладут на край собственной тарелки. Иначе может получиться, что крошки от твоей булочки попадут в масленку, а это выглядит крайне неаккуратно.
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Неочищенную колбасу придется очистить на тарелке ножом и вилкой. Сухую едим с кожицей. Сосиски тоже едят с кожицей, а сардельки лучше очистить. Хотя тут уж хозяйка должна потрудиться и заранее очистить колбасу, чтобы гостям не пришлось мучиться, — не так-то это просто снять шкурку с колбасы при помощи ножа и вилки. Так что помни об этом и никогда не доставляй тем, кого пригласила на обед или ужин, столько неудобств.
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Паштет бери с общего блюда лопаточкой к себе на тарелку и вилкой отделяй по кусочку.
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Курицу или гуся ешь ножом и вилкой, но не жадничай. На костях может остаться немного мяса, иначе твои попытки полностью очистить кости могут стоить гостям здоровья. Помнишь, как в сказке про царевну-лягушку? Завистливые жены, пытаясь повторить трюк Василисы Премудрой, угодили царю в глаз и лишились тем самым его милости и симпатии. Так вот, то же самое может произойти с тобой, если ты рьяно накинешься на дичь, поэтому не увлекайся и оставь обгладывание косточек хозяйскому Шарику.
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Теперь о трудном. Рыба. Ножи здесь не нужны. Есть специальные приборы — лопатка и вилка. Лопатка в правой руке, вилка — в левой. Вилкой удерживай кусочек, чтобы он не упрыгал в тарелку соседа, лопаткой отдели от него кости. А если лежат две вилки? Прекрасно! Правой отделяешь кости, левой отправляешь кусочки рыбы в рот.
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Даже если вилка только одна — и то можно с честью выйти из затруднительной ситуации. Просто в правую руку возьми кусочек хлеба и используй его для придерживания кусочка рыбы, а левой рукой с вилкой подноси его ко рту.
Копченую или вареную рыбу (целую) постепенно “раздень”. Вначале отдели от скелета верхнюю часть филе. Съела. Отдели позвоночник и косточки, отложи на край тарелки и съешь оставшуюся часть. Можно даже посоревноваться с друзьями, у кого рыбий скелетик получился аккуратнее всего. Но конечно, такое соревнование нельзя проводить во время трапезы, иначе вы все подавитесь, а это чрезвычайно опасно и может стоить кое-кому жизни, ни больше и ни меньше!
Мясо с овощами тоже нужно есть по правилам, однако эти правила не везде одинаковы. Например, американцы считают, что нужно нарезать мясо на мелкие кусочки и затем отложить нож. Европейцы ни на минуту не выпускают из правой руки ножа, а из левой — вилки.
При использовании европейского способа отрезай кусочек мяса, придерживая его вилкой, повернутой выемкой вниз. На отрезанный кусочек мяса, наколотый на вилку, можно положить гарнир, например картофельное пюре, после чего смело отправляй всю конструкцию себе в рот.
Не нужно измельчать еду на своей тарелке, например, раздавливать картофель, поданный целиком. Во-первых, это некрасиво. Во-вторых, картофелина может выскользнуть и попасть в соседа. Вряд ли он порадуется этому.
Салат к мясу подается на отдельной тарелочке. Из нее и нужно его есть. Допускается наматывать на вилку листья. Только не изображай из себя поросенка, не чавкай и не пачкайся сметаной с ног до головы.
Макароны любят все. Но вот справиться с ними не всегда легко. Эту задачу можно облегчить, если еще при варке порезать их на мелкие кусочки. А если хозяйка подала длинные спагетти? Используй вилку и ложку. Ложка в левой руке. Ее опускаем в тарелку, вилку упираем в углубление ложки и таким образом наматываем на вилку макароны. Намотав на вилку немного макарон, отрежь ложкой эту порцию от остальной массы. Можно и по-другому. Вилку используй как нож. Затем опусти ее в гущу макарон и отдели небольшую порцию. Опусти вилку с макаронами в тарелку, намотай их на вилку и отправь в рот.
Можно на вилку в вертикальном положении наколоть порцию макарон и в такой позиции намотать столько, сколько тебе нужно. Основное правило: на вилке не должно быть набрано больше двух-трех макарон.
Вообще, спагетти — иностранное блюдо, и с ним нельзя обращаться так, как с обычной вермишелью. Спагетти не режут в мелкую лапшу, чтобы потом есть ложкой. Знатоки считают это варварством. Удиви своих друзей умением красиво управляться с любимым кушаньем итальянцев: наматывай спагетти на вилку на краю своей тарелки в небольшой клубок, чтобы его можно было спокойно отправить в рот.
Горячие блюда (омлет, блины, запеканки и т. д.) едят десертной вилкой, которая находится в правой руке. Фруктовые кнедлики — ножом и вилкой, каши — десертной ложкой.
Кондитерские изделия, в том числе торты и пирожные, едят специальной вилочкой для пирожных, держа ее в правой руке. Для пудингов, кремов и желе используют кофейную ложечку. А вот пирожки, булочки с начинкой из крема или варенья, пряники, сухие коржи можно есть при помощи рук.
На десерт часто подают сыр и фрукты. Твердый сыр режут ножом и едят десертной вилкой. Мягкие сорта, например плавленый сыр, можно намазать ножом на хлеб с маслом. Если сыр подан с сиропом, фруктами или йогуртом, его едят кофейной ложечкой.
Фрукты принято есть, пользуясь ножом, за исключением фруктов с мелкими косточками — их сервируют отдельно. Хочешь есть фрукты красиво — без элементов эквилибристики не обойтись. Конечно, придется потренироваться, зато представь себе, как удивятся твои друзья и — еще больше! — их родители, если ты съешь угощение по всем правилам этикета.
Груши и яблоки разрежь на четвертинки, взяв на вилку, с каждой сними кожицу. Очищенный ломтик ешь на тарелке. Каждый кусочек отрезай ножом. Если ты не уверена в своих акробатических способностях, очисти фрукт в руке, но есть его можно только на тарелочке ножом и вилкой.
Персик разрежь на тарелке. Косточку отдели от мякоти. Сними при помощи ножа и вилки кожицу и с их же помощью съешь персик, отрезая по кусочку.
Бананы очисти от кожуры руками, а вот есть их надо при помощи ножа и вилки, отрезая кусочками. В кругу родных или близких друзей можно есть банан, держа его в руке. А если ты сама выступаешь в роли хозяйки, то облегчи своим гостям участь — заранее очисти банан и нарежь его кружочками, после чего уложи красиво на тарелочку и в довершение всего в каждый кусочек воткни специальную тоненькую деревянную или пластмассовую палочку.
Если ты не боишься трудностей и готова проявить максимум сноровки, то попробуй такое упражнение — возьми апельсин и попробуй очистить его с помощью ножа и вилки, как яблоки и груши. Однако если такое действие для тебя слишком сложно, что вполне понятно, то сделай проще: надрежь кожуру крестообразно, сними ее и раздели на дольки.
Грейпфрут подается к столу уже разрезанным на две половинки. Середина отделяется от кожуры, но остается внутри. По желанию грейпфрут посыпают сахарной пудрой. Его едят специальной ложечкой с острыми краями. При отсутствии таковой подойдет и обычная маленькая ложечка.
Виноград отщипывают от кисти пальцами. Черешни и вишни можно заранее отделить от веточки, а можно и нет. Косточки незаметно выплевывают на ложечку, а затем складывают на краешек тарелки. Не стоит устраивать битву с друзьями, используя косточки как снаряды. Сливы разламывают пальцами, косточки тоже кладут на тарелку.
Очень здорово, что ты не поленилась очистить клубнику или землянику от зелени. Есть ее можно с сахаром, сметаной, еще вкуснее клубника со сливками. Ради бога, не дави клубнику на тарелке. То, что получится, не очень аппетитно выглядит, да и есть опасность забрызгать своих соседей.
Тебе как будущей хозяйке надо знать, что фрукты, которые требуют особого умения в разделке, нужно подавать уже подготовленными к употреблению: ананас раздели на четыре части, причем мякоть нарежь кусочками. Едят его кусок за куском с помощью ножа и вилки.
Так же подготавливают и едят и дыню. Если дыня подана разрезанной пополам, с какой-либо начинкой, вычерпывай ее ложкой.
Кажется, что арбуз просто создан для того, чтобы вгрызться в сочный ломоть по самые уши. Ан нет! Так можно поступать только дома, когда тебя никто не видит, кроме родителей. А в гостях кусок арбуза положи на тарелку, отрежь небольшой кусочек, освободи его от семечек и только тогда вилкой отправь в рот.
Хозяйка решила побаловать гостей компотом, который подала в вазочке? Съешь его ложкой. Отпивать прямо из вазочки некрасиво. Косточки фруктов незаметно выплевывай на ложечку и клади на тарелку, стоящую рядом или под вазочкой.
Ну какой же праздник, а тем более день рождения без чая с тортом? Чай подается примерно через час после обеда, а если обед затянулся и уже довольно поздно, то сразу после окончания обеда. К чаю предложи сахар, молоко или сливки, ломтики лимона по вкусу. Вместе с чашками раздай небольшие чайные салфетки.
Кстати, салфетка за столом — непременный атрибут правильно сервированного стола. А как же иначе? Ведь и губы утереть надо, и расстелить салфетку на коленях, чтобы случайно упавший кусочек мяса не оставил жирного следа на твоей новой юбке. Ну и, кроме того, полотняная или бумажная салфетка служит дополнительным украшением стола.
Есть много способов сворачивания салфеток. Главная задача: постарайся сделать так, чтобы в развернутом виде она не была похожа на мятую тряпку.
Салфетки можно складывать вчетверо, треугольником, пополам и заворачивать рулетом. А если ты хочешь удивить гостей, попробуй использовать более сложные приемы.
Красиво свернутую салфетку положи каждому гостю на закусочную тарелку. Бывает, что некоторым гостям страшно притронуться к такой красоте. Иногда даже пытаются тихонько отложить в сторонку. Напрасно! Если таких гостей достаточно много, можно, не обращаясь ни к кому конкретно, сказать, что салфетка и служит для того, чтобы предохранить праздничную одежду от разных неприятностей, случающихся за столом: брызг, капель, крошек. Кроме того, она служит для вытирания губ и пальцев во время и после еды. Ты же понимаешь, что воспитанные люди не будут потихоньку обтирать испачканные руки о скатерть или занавеску.
Покажи, как развернуть салфетку. Сложи ее вдвое и положи изгибом к себе на колени. Но не нужно делать это демонстративно и ни в коем случае не насмехайся над теми, кто не сумеет воспользоваться ею правильно. Это не только обидно, но и неприлично.
Испачканные пальцы, не привлекая ничьего внимания, вытри верхней половиной салфетки, не снимая ее с колен. Чтобы вытереть губы, возьми салфетку двумя руками, сложи и промокни губы о верхнюю половину салфетки. Тереть губы с силой некрасиво, гостям может показаться, что у тебя насморк и ты пытаешься обойтись без платка. А уж если ты действительно решила высморкаться в нее, считай, что тебя никогда и никто больше не пригласит, сама подумай почему.
В общем, запомни: категорически запрещается использовать салфетку как носовой платок или как полотенце, чтобы вытереть сильно испачканные руки. Не складывай после еды салфетку так, как она была сложена в самом начале, а просто положи ее справа от своей тарелки.
Не рекомендуется вешать использованную салфетку на спинку стула или класть на сиденье. Если ты уронила салфетку на пол, не смущайся. Не старайся запихнуть ее под стол, чтобы никто не увидел твою оплошность. Спокойно попроси дать тебе чистую, а упавшую можешь не поднимать. Так ты только побеспокоишь своих соседей, а пользоваться салфеткой, поднятой с пола, нельзя.
Существуют различные способы складывания салфеток. Попробуй освоить те из них, для которых не потребуется много времени и усилий.

“Раковина”
Разверни салфетку и положи ее на стол мережкой к себе. Согни салфетку посередине сгибом от себя и сверни ее справа налево гармошкой. Затем салфетку нужно сложить вдоль посередине так, чтобы сгиб оказался внизу, а складки наружу. Правой рукой подними салфетку стороной со складками, а левой согни гладкую сторону вниз по диагонали так, чтобы гладкая сторона спускалась, затем подверни спускающуюся часть салфетки на другую сторону снизу. Поставь это изделие на тарелку и отпусти складки. Готово!

“Изюминка”
Салфетку разверни и положи на стол. Сложи ее пополам так, чтобы сгиб был ближе к тебе. Возьми в обе руки верхние углы салфетки и загни их вниз к середине кромки. При соединении нижних углов салфетки сгиб не разглаживай. Получившийся треугольник поставь на тарелку углами. Тоже красиво, правда? И мама просто ахнет от того, что ее дочка такая рукодельница. 

Подарки

Если ты любишь дарить подарки, значит, ты умеешь преодолеть собственный эгоизм и позаботиться о том, что нужно другим людям, знаешь их вкусы и хочешь сделать близкому человеку приятно. Делать подарки — это искусство, которому, как и всякому другому искусству, можно и нужно научиться, так как это является проявлением внутренней культуры человека. При этом вовсе не важно, даришь ли ты дорогой подарок или просто милый сувенир.
Подарки преподносят родным и знакомым по самым разным поводам — ко дню рождения, на именины, по большим религиозным праздникам, на Новый год и так далее. Подарок должен быть выражением хорошего отношения к человеку, а праздники служат для поддержания и укрепления теплых, дружеских отношений. Умение дарить подарки помогает воспитать в себе умение любить других людей.
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Во времена наших прадедов, когда отмечались именины, виновник торжества никого не приглашал, но неизменно заботился о праздничном столе и ждал визитов знакомых и друзей, которые знали об этом дне из календаря. Эта традиция сохранилась и сейчас, хотя на вечер по случаю дня рождения приходят только по приглашению.
Подарок, конечно, вручается тому, кого ты пришла поздравить.
Если специальный праздничный вечер не планировался, но ты знаешь, что у твоей лучшей подруги день рождения, поздравь ее в школе, подари ей, пусть и небольшой, сувенир. Вот увидишь, как она обрадуется.
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Самый популярный подарок — цветы. Они всегда радуют и всегда кстати, но не всякий раз можно ограничиться только красивым букетом. Особенно если ты идешь к человеку, который, кроме цветов, всегда дарил тебе что-нибудь посущественнее.
Важный вопрос — дарить цветы завернутыми или нет? Если действовать по старинке, то поступай следующим образом: вручая цветы в прихожей, можешь подарить их в упаковке, только смотри, чтобы она была красивой, — газета или пакет не годятся. Однако если дверь тебе открывает кто-либо из членов семьи и ты с цветами входишь прямо в комнату, то лучше сними упаковку и подари букет виновнику торжества без нее. Тогда именинник сможет сразу же поставить твой подарок в воду, а не будет носиться в поисках ножниц, чтобы удалить упрямую обертку.
Не стоит вручать букет “вверх ногами”, ты же хочешь, чтобы тот, кому ты делаешь подарок, сразу уловил аромат твоих цветов? А вообще-то цветы можно дарить и в горшочке, но предпочтительнее такой подарок приподносить только близким людям — они по достоинству оценят твою практичность. Можно приложить к букету записку или открытку с шуточными пожеланиями, забавными рисунками.
Не стоит дарить друзьям или знакомым дорогие подарки — сама ты пока еще ничего не заработала, а скандалить с родителями, требуя больших денег на безделушку, воспитанный человек не будет. И потом — дорогие подарки допустимы только среди близких родственников.
В сравнительно недавние времена считалось, что лучший подарок от ребенка тот, который он изготовил собственными руками. В наши дни эта традиция понемногу теряет прежнюю популярность. Но если ты сможешь связать красивые варежки, шарфик, шапочку, сделать необычную фигурку из дерева, сплести забавную фенечку из бисера, ты не только порадуешь близкого человека, но и удивишь его своим мастерством.
Не следует действовать по принципу: “На тебе, Боже, то, что мне негоже”, то есть передаривать вещь, по какой-то причине не подошедшую тебе самой. Такой подарок может оказаться бесполезным и для другого человека, и, кроме того, тебя сочтут крайне невоспитанной девочкой и вряд ли пригласят в этот дом еще раз. В день рождения следует дарить пусть самую скромную, но новую вещь.
Можно ли дарить деньги? Да, если речь идет о родственниках, особенно если им известно, что ты копишь деньги на велосипед или коньки. Но ровесникам делать такой подарок не стоит, подобная откровенная практичность, скорее всего, неприятно удивит всех собравшихся гостей.
Наверное, лучший подарок на день рождения человеку любого возраста — это книга, а тут уж выбор настолько велик, что ты легко найдешь именно то, что надо. Выбранную в подарок книгу можно надписать, если это имеет для тебя какое-то значение, скажем, ты хочешь подарить книгу с каким-то смыслом. Надпись делается не на той странице, где повторено заглавие книги, а на левой — пустой: приятнее сохранить титульный лист чистым — согласись.
Бывают случаи, когда уместнее оговорить подарок заранее. Обычно так получается, когда тебя приглашают на день рождения к родственнику или к человеку, с которым ты давно дружишь. В этой ситуации все приглашенные договариваются между собой и с именинником, кто и что дарит. Во-первых, чтобы не получилось накладок — например, чтобы не подарить две одинаковые кассеты или игрушки, а во-вторых, чтобы не преподнести виновнику торжества лазерный диск с записью группы, которую он просто не выносит. Вот почему иногда лучше лишить именинника сюрприза и заранее с ним посоветоваться, чем потом ругать себя за неосмотрительность.
Выбор подарка всегда нелегкое дело. Вот несколько советов на разные случаи.
♦ Подарки официальные, обычно взрослым, учителям: цветы, конфеты в коробке, книги.
♦ Предметы гардероба (для родственников): сумка, шарф, домашние туфли, мужская рубашка, перчатки, носки, ремень, чулки, солнечные очки, симпатичная косынка.
♦ Гастрономические подарки: торт собственного изготовления, чай хорошего сорта, кофе, какао, шоколад, апельсины, варенье, которое ты сделала сама.
♦ Живые подарки (по согласованию с будущим хозяином): щенок, котенок, золотые рыбки, попугайчики.
♦ Универсальные подарки: альбом для марок или диапозитивов, авторучка хорошего качества, бумажник или кошелек (обязательно с одной монеткой внутри), барометр, компас, ремешок для часов, ваза для цветов, диванная подушка, что-нибудь из спортивного или туристического инвентаря, если известно, что именинника могут заинтересовать такие вещи.
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Вообще, в гости ты идешь к человеку, о котором обычно известно достаточно много. Поэтому нужно, по возможности, учитывать интересы и вкусы виновника торжества. В последнее время все большее распространение получают компьютерные диски, программы, видеои аудиокассеты.
Для подарка не годятся предметы, которые ассоциируются с болезнью (такие, как градусник для измерения температуры). Белье можно дарить только членам семьи, в крайнем случае такие подарки делают друг другу очень близкие приятельницы.
А что ты знаешь о предметах, которые связаны с некоторыми предрассудками? Носовые платки вроде бы располагают к слезам и ссоре, гвоздики не приносят счастья в любви… Впечатлительного человека такой подарок может только расстроить. Если он расскажет тебе, с чем связано его беспокойство, извинись и объясни, что ты не знала об этом.
Между прочим, принимать подарки тоже надо уметь. Владеешь ли ты этим искусством?
Полученный подарок сразу же разверни, похвали и поблагодари гостя. Цветы поставь в заранее приготовленную для этого вазу. Очень невежливо отложить подарок, не развернув его. Хорошо, если тот, кто получил подарок, постарается использовать его сейчас же в присутствии подарившего. Однако это вовсе не означает, что ты должна немедленно натянуть на себя связанные бабушкой шерстяные носки или съесть банку тети Любиного варенья. Просто всем своим видом ты должна показать человеку, поздравившему тебя, что ты чрезвычайно довольна (даже если что-то мешает тебе радоваться искренне).
Следует подумать и о характере праздника. На религиозные праздники лучше дарить предметы и книги, связанные с религией. Например, на Пасху приходят с крашеными яйцами, куличами, пасхой. Если хочешь поздравить взрослого человека, можно придумать подарок, связанный с его профессиональной деятельностью. В общем, прояви смекалку, и ты поймешь, до чего это увлекательно — делать подарки, ведь людям от этого так приятно!
Правила поведения за столом обычные: не мешай другим, не выпячивай себя, стараясь во что бы то ни стало обратить на себя всеобщее внимание, не веди себя как поросенок. Даже если тебе очень хочется быть душой компании, не стремись всех перекричать. Не требуй поставить музыку, которая нравится только тебе.
Если ты в гостях у малознакомого человека, не следует бродить по комнатам, пристально разглядывая обстановку. Конечно, хозяин и сам, наверное, покажет своим гостям квартиру, но нарочито присматриваться к вещам неприлично. Вещи можно брать только с разрешения хозяев. Совершенно недопустимо лазить по шкафам, закрытым ящикам, шарить в холодильнике. Это все равно что читать чужие письма — ты ведь и сама не любишь, когда лезут в твои ящички и сумку?
Предложи свою помощь при уборке стола. Обычно хозяева с благодарностью принимают такую инициативу, но если они отказались, не стоит настаивать. Может быть, они просто не хотят, чтобы ты забрызгала свое красивое платье.
И еще такая маленькая, но весьма и весьма заметная деталь, как жвачка. Кто-то ее терпеть не может, а кто-то не представляет себе жизнь без нее. Однако жевать жвачку никогда не считалось правилом хорошего тона. Запомни, что жвачку не жуют в школе, театре, в других общественных местах.
Перед тем как чмокнуть кого-нибудь в щеку, обязательно нужно вынуть жвачку изо рта. Но куда эту штуку пристроить, чтобы никто не вляпался? Под стол нельзя, на пол — тем более, да и на ковер тоже.
Все просто. Каждая жвачка упакована отдельно, поэтому не выбрасывай обертку, а как только тебе надоест жевать, снова упакуй ее туда же и выброси в мусор. Если ты уронила обертку, то для этой цели можно использовать бумажную салфетку или кусок бумаги.
Если ты одна, можешь жевать как хочется. Хотя стоит посмотреть на себя в этот момент в зеркало. Ну и ну! Рот широко раскрыт, челюсть постоянно перемещается справа налево. Корова, да и только! Да, конечно, если верить телевизору, красивые парни и девушки поправляют свой кислотно-щелочной балланс “Орбитом” или “Диролом”. Но делают они это настолько изящно, что к ним не придерешься. А у тебя, наверное, жевание жвачки просто вошло в привычку, так что подумай, нужно ли тебе это?
Если ты уж совсем не можешь отказаться от любимой жвачки, то, по крайней мере, соблюдай некоторые правила — это поможет тебе прилично выглядеть и не вызывать раздражение окружающих.
В общественных местах постарайся жевать жвачку с закрытым ртом и не чавкать. А если у тебя есть сила воли — вообще воздержись от нее. Представь себе, что твоя учительница объясняет урок и в то же время жует. А каково ей, если в классе все ученики сидят и двигают челюстями? Да так и объяснений не услышишь! 

Искусство общения


…

Искренне интересуйся другими людьми, если хочешь, чтобы интересовались тобой. Научись уважать себя, и тогда другие будут относиться к тебе с достаточным уважением.


Научиться жить среди людей…

Уметь общаться, уметь поддерживать со всеми ровные, добрые отношения, получать удовольствие от встречи с другими людьми — это действительно большое искусство.
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Начинать постигать его нужно как можно раньше. Ведь с самого рождения ты находишься среди людей: мама, папа, бабушки и дедушки, сестры и братья, потом воспитательница и друзья-подружки в детском саду, школьные приятели… Ты никогда не была в полном одиночестве. К кому-то ты испытываешь симпатию, с кем-то крепко подружилась. А кто-то, возможно, совсем не нравится тебе, и ты стараешься держаться от этого человека подальше. Но и тебя, девочка, как бы постоянно оценивают со стороны. Именно поэтому нужно вдумчиво и бережно строить свои отношения с людьми. Запомни: дружба на всю жизнь бывает очень редко. Хочешь иметь такую? Придется постараться, и знай, что ради подруги можно отказаться от многого.
Но ведь помимо настоящей, проверенной временем дружбы ты имеешь массу возможностей завязать знакомства и установить приятельские отношения со своими сверстниками. Где? В твоем собственном классе, в спортивной секции, в различных кружках, в музыкальной школе. То есть там, где бывают разные коллективы. В школе или, например, в лицее тебя будут объединять с ребятами одни интересы, а в спортивных секциях и художественных кружках — другие. И темы ваших разговоров будут отличаться.
Есть еще одна категория людей, с которыми ты должна научиться общаться. Это взрослые: твои учителя, спортивные тренеры, твои родители и родители твоих друзей, библиотекари, продавцы в магазине, где ты покупаешь хлеб.
С родителями близких подруг у тебя, вероятно, установятся близкие и непринужденные отношения. Официальные отношения свяжут тебя с директором школы, где ты учишься, или, например, с библиотекарем. Конечно, в любом случае свое общение с ними ты должна уметь строить сама. В основе этого общения должна лежать прежде всего вежливость. Спокойная вежливость поможет тебе разрешить любой вопрос.
Когда у тебя возникает необходимость обратиться к взрослым, ты, может быть, испытываешь некоторую неуверенность в себе, тебе страшно, ты волнуешься. Не беспокойся, такое положение дел непременно пройдет с возрастом, если, конечно, ты сможешь перебороть свою робость. Помни, что взрослые не так давно сами были детьми, можешь даже пофантазировать и представить себе, как твоя учительница, будучи маленькой девочкой, играла в классики во дворе.
А еще, наверное, тебе знаком страх перед закрытыми дверями. Ты стоишь перед ними и не решаешься войти. Как преодолеть в себе это неприятное чувство? Прежде всего, если библиотека или магазин расположены недалеко от твоего дома, никогда не отказывайся от поручения своей мамы купить, например, хлеб. И всегда сама иди в библиотеку выбирать для себя книги. При этом больше используй в своем общении речь, а не язык жестов. Не стоит молча протягивать продавцу деньги за продукты. Поздоровайся, ведь тебе еще не раз придется заходить в этот магазин. Назови продукты, которые ты покупаешь. Затем поблагодари и попрощайся. В общем, не помогай своему страху крепнуть, гони его прочь!
А в библиотеке у тебя будет еще больше возможности потренировать свое умение общаться. Посоветуйся с библиотекарем о том, какую тебе книгу выбрать, расспроси, как устроен библиотечный каталог и как им пользоваться. Твой интерес к книгам сделает твои отношения с работниками библиотеки более близкими и дружескими.
С директором школы и с учителями ты встречаешься каждый день. Тут уж тебе волей-неволей приходится разговаривать, отвечать на вопросы, что-то объяснять. Ведь за долгую школьную жизнь чего только не может случиться! Между прочим, научиться строить свои взаимоотношения со взрослыми людьми легче всего в школе.
Твои родители и твои учителя — это люди, с которыми ты проводишь свое время чаще всего. Поэтому твоя задача подойти к общению с ними сознательно. Давай-ка вспомним основные правила, соблюдая которые, ты будешь общаться со взрослыми так же естественно и легко, как и со своими ровесниками.
Первое правило — это вежливость всегда и во всем.
Не менее важно другое правило — в любой ситуации держи себя с достоинством. Грубость, слезы или хныканье сохранению достоинства совсем не помогут.
Вот, пожалуй, и все. Учись жить среди людей, девочка! 

Будь вежливой

Как известно, ничто не обходится нам так дешево и не ценится так дорого, как вежливость. Путем “простой” вежливости, без каких-либо чрезвычайных усилий можно добиться хороших результатов. Всегда приятнее иметь дело с человеком мягким и воспитанным. Крикуши и выскочки не только раздражают людей, но и вызывают у них чувство неприязни и недоверия.
Вежливость — это как палочка-выручалочка, которой ты должна уметь пользоваться. Наверное, тебе известны такие волшебные слова, как “Спасибо”, “Пожалуйста”, “Будьте здоровы”, “Добрый вечер”… Не стесняйся почаще пользоваться ими, ведь всем приятно доброе отношение. Не забывай здороваться при встрече, уступай место в транспорте старикам и маленьким детям, проявляй заботу о ближних, помогай дальним, будь внимательной и приветливой.
Но твоя вежливость не должна быть панибратски фамильярной. Чтобы люди к тебе тянулись, чтобы им нравилось пребывать в твоем обществе, никогда не вытягивай из них ответы на твои вопросы, если ты видишь, что они не желают говорить на данную тему. Не требуй благодарности за свои услуги, не повторяй сто раз приветствие, если тебя с первого раза не услышали.
Вежливость — это не рекламная вывеска, долженствующая выставить тебя в наивыгоднейшем свете. Если все это показное, то когда-нибудь ты проявишь свою истинную сущность, и люди все равно узнают правду о тебе. Так что постарайся вежливость превратить в естественную форму своего общения с другими, только так можно стать действительно хорошим и заслуживающим уважения человеком. И пусть твои мысли всегда будут так же чисты, как и твоя речь.
Беседуя с кем-либо, больше думай не о том, как ты выглядишь и какое впечатление производишь своими исключительными манерами, а о предмете разговора. Говори всегда по существу дела. Стремись к тому, чтобы результат разговора удовлетворял и тебя, и твоего собеседника. 

Учись общаться

Наши советы, мы надеемся, научат тебя правилам общения и в кругу твоих сверстников, и среди взрослых, а также помогут тебе овладеть целым рядом психологических приемов, необходимых для достижения успеха.
Итак, запомни, что хороший настрой и дружелюбие должны стать постоянными спутниками твоей жизни. Каждое утро начинай с улыбки. И неважно, что ты не выспалась и у тебя плохое настроение, — это никого не интересует.
Быстренько взбодрись с помощью зарядки. Она стряхнет с тебя остатки сна, и ты ощутишь прилив свежих сил. Постарайся найти время для принятия легкого душа, который необходим не только в целях личной гигиены, но и как общеукрепляющее, тонизирующее средство.
Девиз — “Да здравствует утро!” — должен стать лейтмотивом всей твоей жизни.
А теперь прислушайся к советам психологов. Нести добро людям — задача не из легких. И все же постарайся овладеть искусством житейской мудрости, правилами хорошего тона и приятного общения.
Главное, всегда относись к людям так, как ты хотела бы, чтобы они относились к тебе. Представь, что тебя незаслуженно обидели, наговорили о тебе кучу гадостей, да и к тому же обозвали неприличными словами. Наверняка такое отношение доведет тебя до отчаяния и горьких слез. Старайся не быть задирой и забиякой, развивай в себе природное чувство такта и справедливости. Иначе ты рискуешь оказаться за бортом крепкой и надежной дружбы и не заметишь, как из маленькой капризули превратишься в большую буку.
А теперь поговорим о тебе всерьез. Ты знаешь, как тебя зовут, сколько тебе лет и в каком городе ты родилась. А знаешь ли ты, какой у тебя характер? Как он влияет на твое поведение и на отношение с людьми? Может быть, ты вспыльчивая непоседа или ворчливая брюзга?.. А может, заводная юла или вредная тихоня? Любишь ли ты животных, жалеешь ли своих родителей, бабушек и дедушек? И если тебе трудно разобраться в своем характере, то попробуй научиться смотреть на себя со стороны. Если и это не получается, то обратись за помощью к своим домочадцам. Уж они-то подскажут, кто ты есть на самом деле.
Хорошо, когда твой характер оценивают на пять баллов. А что делать, если ты обнаружила у себя целый ряд недостатков? Прежде всего не поддавайся панике, не стоит переживать. В конце концов, многие люди далеки от идеала. Но на это нельзя уповать и долго тешить себя мыслью, дескать, я не хуже других. Лучше вовремя заняться самовоспитанием. Известно, что получить хорошее воспитание можно не только в своей семье или в школе, но и путем самосовершенствования. То есть не стоит без толку сидеть и упиваться своим несовершенством, нужно как можно скорее начинать работу над собой — избавляться от недостатков, культивировать достоинства и так далее. Это весьма непросто, но если ты поставишь перед собой цель стать лучше, то непременно ее достигнешь.
Первое условие самосовершенствования — уважительное отношение к окружающим, и порой не имеет значения, кто рядом с тобой — твой ровесник или человек значительно старше тебя.
И разумеется, твои хорошие манеры — это не занавеска, за которой ты прячешь свою истинную натуру, нет, они должны быть естественными. То есть ничего не надо из себя изображать, иначе ты произведешь прямо противоположный эффект на окружающих тебя людей.
В общем, будет гораздо лучше, если ты не станешь никому подражать и просто почувствуешь, как здорово всегда оставаться такой, какая ты есть на самом деле. А кроме того, постарайся бережно относиться к природе, к растениям и животным, к птицам, к окружающей местности, к людям, которые окружают тебя с детства. Наверное, ты никогда не задумывалась над тем, что могла бы и не появиться на свет, однако — ты здесь, тебя любят, у тебя есть родители и друзья, впереди у тебя целая жизнь!.. Так почему бы тебе и не улыбнуться? 

Что такое общение

Общительный человек смело шагает навстречу людям. Если у тебя горячее сердце, душа нараспашку, пытливый ум и здоровая любознательность — интересные встречи в море событий обязательно произойдут. Общительность пополнит твой жизненный багаж новыми знакомствами и полезными делами.
Расширяя круг своих друзей, не трать время попусту. Возможно, деловые встречи покажутся тебе менее интересными и более скучными, но зачастую именно они приносят осознание собственной значимости. Ну, посуди сама, разве ты бы открыла в себе математический или, например, музыкальный дар, отказавшись ходить в школу. Ведь именно учительница, общаясь с тобой, выявила твои способности, помогла развить их.
А общение с книгой откроет перед тобой новые горизонты. Не лучше ли сходить в библиотеку, чем слоняться по двору в поисках приключений? Лучшие друзья — книги, обычно так говорят тебе взрослые, вручая на день рождения томик со стихами.
Да, книги действительно вещь полезная, они расскажут тебе о таких понятиях, как добро и зло, истина и ложь, радость и горе. Конечно, ты в состоянии отличить приятное событие от неприятности, но в жизни все бывает настолько переплетено, что трудно разобраться в ситуации без помощи умных друзей или книг. Иначе бы люди делали только добрые дела и никогда не ошибались, всем было бы хорошо и просто жить, но так ведь не бывает, и ты это прекрасно знаешь.
Вообще, о книгах можно говорить долго и не исчерпать всей темы разговора, да ты, вероятно, и сама уже поняла, как это замечательно — иметь возможность наслаждаться фантастикой, всевозможными приключениями, авантюрами и подвигами, причем не выходя из дома. Иногда даже жалко, что все эти события придуманы автором книги, а не списаны с жизни, но пусть тебя это не смущает — если уж так хочется быть похожей на Констанцию, Анжелику или Скарлетт, то, пожалуйста, — развивай в себе те качества, которые присущи твоим любимицам!
Ну и, конечно, не забывай о своих недостатках, ты ведь решила от них избавиться. Поэтому не расслабляйся, тебе нужно собрать свою волю в кулак и не откладывать дело в долгий ящик. 

Неряшливость и необязательность

Допустим, ты наконец выявила свой главный недостаток — неряшливость. Обидно, конечно, но не вешай носа. Во-первых, этот недостаток легко исправить, если ты действительно решишься на такой шаг, причем не на словах, — говорить-то и обещать все мы мастера, а вот дело делать не каждый может! А во-вторых, ты еще настолько мала, что, глядя на разбросанные тобою вещи, люди обычно думают — ничего, вот подрастет, и тогда… А что будет тогда? Ты просто из маленького поросенка превратишься в большую свинью. Так что не давай себе послаблений — этим ты сделаешь хуже прежде всего себе самой. Наверное, тебе не раз говорили, что ты будущая мать, что когда-нибудь тебе придется вести собственное хозяйство. Вот и готовь себя к взрослой жизни, не ленись.
Что и как делать, если ты совсем еще ничего не знаешь, тебе подскажет мама, она же может научить тебя шить, готовить, стирать… Не забывай благодарить ее за все советы, ну и, конечно, не отказывайся от книжных рекомендаций — раз уж ты умеешь читать.
Но если ты думаешь, что это не такой уж и страшный грех — неаккуратность, то попробуй посмотреть на данную проблему с другой стороны. Скажи, с кем, по твоему мнению, приятнее иметь дело — с тем, кто всегда выполняет свои обещания, или же с тем, кто может вовсе не прийти на встречу или потерять чужую вещь?..
Какая же связь между неубранной комнатой и невыполненным обещанием? Самая прямая: человек проявляет неаккуратность. Только в первом случае он неуважительно относится к вещам и к себе самому, а во втором — к людям, с которыми связан какими-то отношениями. И то и другое плохо, но если ты всегда можешь навести порядок в своей комнате, то восстановить дружбу гораздо сложнее.
Вероятно, тебе уже доводилось ссориться с лучшей подружкой из-за — как тебе казалось — сущей ерунды: ты пообещала пойти с ней в зоопарк, но тебя увезли на дачу. Она же, не зная о твоих непредвиденных обстоятельствах, весь день тебя ждала, предвкушала удовольствие, волновалась, почему тебя все нет и нет. Обычная ситуация. Ты не чувствуешь никакой своей вины, поэтому можешь вполне искренне недоумевать — и чего она обиделась? Почему даже твои оправдания не пришлись ей по вкусу?
Плохо, если ты не понимаешь, в чем ты виновата. Но, может быть, осознав свой промах, ты учтешь его в следующий раз и не повторишь больше своей ошибки. Запомни: если уж ты договорилась с кем-то встретиться, то либо должна обязательно прийти туда, где тебя ждут, либо — планы, бывает, меняются — непременно предупредить о том, что не можешь выполнить обещанное. И не забудь, разумеется, извиниться.
Так что перед подружкой ты все-таки виновата — она ждала тебя, в то время как ты резвилась на даче, совершенно о ней позабыв. Тем самым ты проявила неуважение к человеку, который тебе поверил, — неужели ты думаешь, что у твоей подружки не нашлось бы других дел, кроме как ждать тебя без толку целый день?
Один раз твои друзья простят тебе твою необязательность, поскольку всякое случается, но если это станет чертой твоего характера, не жди от них прежнего хорошего к себе отношения. Никто не любит оказываться постоянно в дураках. Так что выбирай: либо ты займешься искоренением этого своего недостатка, либо к тебе намертво приклеится ярлык пустомели и “обещалкиной”. 

Зависть и вещизм

Зависть — это настолько неприятное свойство человека, что даже не хочется заводить о ней разговор. Однако, к сожалению, она встречается довольно часто.
Не существует на свете людей, которые никогда бы не завидовали никому, пусть даже в мелочах. По крайней мере, у умных людей хватает смелости сознаться, что и они не без греха. Все это вполне понятно и объяснимо — у кого-то лучше получается рисовать, другие гораздо талантливее тебя в спорте, третьи обладают замечательной собакой, и так далее, примеров чрезвычайно много.
Но знаешь, чем умный отличается от дурака? Умный человек не только признает свои недостатки, но и старается от них избавиться. Избавиться от завистливости — тяжелый труд, так как соблазнов вокруг великое множество: все равно Маша учится лучше тебя, Лена бегает быстрее, а Катя умеет танцевать степ, да и вещи у твоих друзей и знакомых выглядят так привлекательно… Но почему ты должна завидовать всему на свете? У тебя самой есть все, что тебе нужно для счастья!
Хотя это только умные люди увещевают себя таким образом, глупые же не видят ничего, кроме вожделенных часов, куклы, платья или ручки в руках у соседки по парте. “Почему у нее есть, а у меня нет?” — и начинаются терзания. Бывает, что девчонка настолько изводится, что доводит себя до настоящего психоза. Самое страшное, когда завистница старается сделать что-нибудь дурное, причинить боль человеку, обладающему желанной вещью.
Говорят, есть “черная” и “белая” зависть. Отличие в том, что вторая разновидность не так уж плоха, если подумать. Когда успехи одноклассников заставляют и тебя прилагать усилия, чтобы улучшить успеваемость, расширить кругозор, больше читать, принимать участие в спортивных играх, то это прекрасно. Тобою движет эта самая “белая” зависть. Если она приносит пользу тебе и окружающим, то почему бы не признать ее право на существование? Хотя, наверное, не следует называть это чувство завистью, скорее, речь идет о задетом самолюбии, которое заставляет тебя добиваться успехов и стараться превзойти в чем-то ребят.
Истоки же “черной” зависти зачастую лежат в преклонении перед вещами. Вещизм — страшная, заразная “болезнь”. Она распространяется очень быстро. Вспомни хотя бы повальное увлечение пистолетами с шариками в качестве патронов, ведь те, у кого такой игрушки не было, страшно переживали и стремились любой ценой выклянчить ее у родителей.
Или среди твоих одноклассниц вдруг началась “эпидемия” на золотые сережки, цепочки. А ведь не каждому мама может купить дорогую вещь. Впрочем, дело не только в цене. Некоторые родители сознательно отказываются покупать дочерям золото, справедливо считая, что ювелирные украшения предназначены скорее для взрослых женщин. К тому же счастливая обладательница цепочки с венецианским плетением рискует быть побитой и ограбленной.
Знаешь, девочка, если ты хочешь сберечь нервы себе и окружающим, постарайся избавиться от зависти. Пойми, что, завидуя, ты сама себя обкрадываешь, лишаешь радости и удовольствия. Зависть — это бумеранг. (Тебе что-нибудь известно про эту индейскую дубинку? Она похожа на рогалик и обязательно возвращается к тому, кто ее кинул.)
Зависть толкает человека на преступления, лишая его трезвости суждений и заставляя поступать вопреки здравому смыслу. Люди, охваченные завистью, крадут или уничтожают произведения искусства, убивают тех, кому завидуют. Так что пока не поздно, подумай, согласна ли ты пребывать в рядах завистников?
Попробуй рассуждать логически: если ты считаешь кого-то лучше себя (красивее, стройнее, удачливее, артистичней и тому подобное), то наверняка найдется человек, который то же самое думает про тебя. Так что, вместо того чтобы тратить все свои силы на пустую зависть, обрати внимание на саму себя, найди в себе достоинства и развивай их.
Не давай увлечь себя в болото зависти — оно действительно засасывает. Есть такое замечательное высказывание, и было бы неплохо, чтобы оно стало твоим жизненным девизом: “Есть много людей лучше тебя, еще больше тех, кто хуже, но такой, как ты, нет”. Никогда не забывай, что природа создала тебя в единственном экземпляре, так почему же ты должна отказываться от своей индивидуальности ради того, чтобы стать похожей на кого-то другого? 

Болтливость и зазнайство

Иногда мы беседуем только для того, чтобы поддержать добрые отношения, показать, что мы “свои”. Естественно, что содержание речи в таких случаях почти неважно, важен сам процесс общения. Происходит “пустая”, неинформативная беседа. А тебе случалось ее вести? Несомненно, случалось. Зачастую легкая болтовня уводит нас от реальных событий и поглощает уйму полезного времени. Упущенное время не догонишь — так не лучше ли относиться к нему серьезно и бережно? К тому же очень неприятно получить от старших прозвище болтушки, ведь ты совсем не хотела попусту молоть языком, просто так получалось само собой…
Научись отличать важное от второстепенного.
Пустые разговоры, как правило, имеют такие черты: незначительное содержание и искусственный интерес к обсуждаемому предмету, обилие общих фраз, скольжение по поверхности тем, легкое перескакивание с темы на тему, обмен мнениями относительно погоды и так далее.
Общение не должно мешать делам, как твоим собственным, так и других людей, к тому же праздные беседы отвлекают от поставленной цели, не дают сосредоточиться на главном и довести начатое дело до логического конца. Именно в процессе бездумной болтовни ты можешь выдать секреты своих друзей и подруг, что само по себе уже непростительно. Или же подведешь своих родителей, нетактично “брякнув” что-нибудь в гостях, да мало ли еще что!
Сущей безделицей “заняты” не только болтуны и болтушки, но и любители посплетничать. К сожалению, девочки гораздо чаще мальчиков увлекаются пересудами. Такие “барышни” несправедливо осуждают чужие недостатки, не замечая своих. Может быть, ты и не считаешь себя сплетницей, ну, подумаешь, пару раз проявила свою “осведомленность” по поводу других в кругу самых близких подружек, но ведь тема беседы была удивительно интересной, как тут не высказаться! Все это так… Но именно такие вот разговоры про людей, которые в данный момент не находятся рядом с вами, про секреты и тайны ваших общих знакомых и называются сплетнями. Если ты этого не знала раньше, то хотя бы сейчас задумайся: а ведь ты и твоя подружка просто-напросто сплетничаете!
Иногда в этом нет ничего страшного, но только в том случае, когда вы, например, обсуждаете симпатичного мальчика, ведь он вам обеим нравится, или наоборот, делитесь впечатлениями от новой классной руководительницы или вспоминаете, во что были наряжены ваши одноклассницы на костюмированном школьном утреннике. Однако все это перестанет быть безобидной болтовней, если ее использовать как оружие. Ты еще, может быть, не сталкивалась с подобным проявлением человеческой мстительности, хотя вряд ли — такие вещи происходят повсеместно, даже в детских садах. Мы не призываем тебя быть недоверчивой или подозревать своих подружек в предательстве, однако осторожность тебе не помешает.
Дело в том, что сплетня — лучшее средство для мести, и если ты поссоришься с той девочкой, с которой делилась какими-то сведениями и тайнами, то рискуешь в скором времени оказаться в центре чужих пересудов. Или, что еще хуже, твоя недавняя приятельница, желая побольнее тебя задеть, пойдет к тому мальчику, который тебе нравится, и расскажет ему о твоей симпатии — конечно, при этом она не упустит возможности выставить тебя влюбленной по уши дурочкой. Или наябедничает твоей классной руководительнице: возьмет и скажет, что ты не болела, а специально прогуляла контрольную.
Все это крайне неприятно, но часто случается в жизни. Поэтому прежде чем болтать, подумай, а не обернутся ли твои слова против тебя же? И конечно, не поступай так подло, как иногда твои знакомые поступают с тобой. Лучше не уподобляйся таким людям — тем самым ты унижаешь собственное достоинство.
Никогда не ябедничай взрослым на своих приятелей и подружек, к тому же не перевирай реальные события, поставив все с ног на голову. Ябеда — это все та же сплетница, к твоему сведению.
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Вообще, иногда складывается впечатление, будто сплетницы рождаются на белый свет исключительно для того, чтобы очернить всех и вся вокруг, внести в некогда дружный коллектив ссоры и неразбериху. Таких людей, как правило, недолюбливают, опасаются и стараются обойти стороной. Ибо общение со сплетниками ведет лишь к клевете и раздору. Так что если тебя начали сторониться, если при твоем появлении все сразу умолкают, то можешь смело считать себя самой что ни на есть настоящей сплетницей. Однако мы надеемся, что это все-таки не так.
Иногда, впрочем, люди умолкают не потому, что опасаются твоего языка, а потому, что ты им просто не нравишься. Одним из самых неприятных качеств человека является зазнайство. Проверь себя, а не ставишь ли ты собственную персону выше всех в классе, не думаешь ли, что ты самая умная (красивая, сообразительная или еще какая-нибудь самая-самая)? Если так, то немудрено, что с тобой никто не хочет дружить.
“Ха, — скажешь ты, — не такая уж серьезная потеря — меня сверстники не оценили, ерунда, просто они еще до меня не доросли”. Но ты не права. Для того чтобы быть приятным собеседником, нужно уметь ладить со всеми. Наверняка у вас в классе есть девочка с подобными взглядами на жизнь. Ну и как, легко тебе с ней? Нравится ли тебе все время слушать ее высказывания о собственной исключительности и неповторимости? 

Шути на здоровье!

Возможно, та самая девочка, которая ходит задрав нос, вела бы себя иначе, если бы знала, как нелепо и смешно она выглядит со стороны. Может быть, тебе стоит помочь ей осознать это? Есть ведь и прекрасное средство — смех. Однако он не должен ранить, шутка хороша только тогда, когда она по-настоящему смешная и вызывает улыбку, а не слезы.
Если ты будешь ко всему относиться с юмором, тебя охотно пригласят в любую компанию, с тобой всем будет хорошо и весело, поскольку умение заставить других людей рассмеяться — настоящий талант. И даже если ты не обладаешь им от рождения, старайся развить его в себе, это тебе здорово поможет в жизни.
Как известно, смех укрепляет здоровье и продлевает жизнь. С шуткой легче жить, легче преодолевать трудности. Чтобы надолго сохранить крепкое здоровье и бодрость духа, почаще смейся, не бойся пошутить над собственными недостатками и неудачами.
Учеными доказана целительная сила смеха. Удачная шутка способна вывести человека из состояния уныния и внутренней тревоги. Психологическое напряжение нередко рассеивается через улыбку и смех. К тому же снискать авторитет в коллективе гораздо легче людям, умеющим остроумно шутить и беззлобно смеяться. Но обязательно учти — в твоей шутке не должно быть ни капли яда! Пошутив зло, бестактно, ты можешь обидеть человека. Не доводи до этого.
Чувство юмора, улыбка, смех помогают людям подружиться, а также скрыть плохое настроение. Но не забывай, что постоянная улыбка-маска нередко раздражает окружающих, а неуместный смех вызовет у людей отрицательную реакцию и полное непонимание.
Учти: “смех без причины — признак дурачины”. По поводу и без повода смеющегося человека считают несерьезным, а то и не очень умным. При решении важных вопросов оставайся серьезной, здесь смех и шутки неуместны.
Никогда не шути над жизненно важными проблемами или чувствами, над вечными ценностями. Вообще, чувство такта не так уж трудно в себе воспитать, если ты будешь думать не только о себе, но и о других, почаще ставить себя на их место. 

Общение с ровесниками

И все-таки чаще, чем со взрослыми, тебе приходится иметь дело со своими ровесниками. Общение с ними составляет важнейшую часть твоей школьной жизни. Всегда ли оно бывает радостным?
Многое зависит от того, что для тебя значит дружба с твоими знакомыми ребятами. Может быть, ты актриса по своей природе, и для тебя быть в центре внимания лучшее средство самовыражения? Ты душа любой компании? Ты любишь, чтобы все события и все разговоры крутились вокруг тебя? Что ж, это совсем не плохо. И для любой компании хорошо, когда в ней есть такая заводила. А может быть, ты просто любой ценой хочешь быть замеченной? Запомни, девочка, клоуны хороши только в цирке, артисты — в кино и на театральной сцене. Нельзя же и в жизни все время играть и притворяться. Тогда, в конце концов, тебя перестанут воспринимать всерьез и доверять твоей искренности. Будут видеть эдакого “своего парня”, заводилу, но не тебя.
Или ты излишне застенчива, среди сверстников держишься в сторонке? В таких случаях бывает, что подружка становится для тебя светом в окошке. И ты впадаешь в явную эмоциональную зависимость от своей любимицы. Ты мыслишь ее мыслями, ты поддерживаешь любое ее мнение, ты принимаешь ее вкусы за свои. Она становится для тебя спасительным якорем в бурном море человеческих взаимоотношений. Даже если ты робко про себя замечаешь ее недостатки или бываешь не согласна с ее суждениями, ты не умеешь и не смеешь об этом сказать. Такая зависимость от другого человека очень вредна и опасна. Старайся освободиться от нее. Преодолей свой панический страх перед сверстниками. Постарайся, чтобы рядом с тобой и подружкой почаще был еще кто-то. Вступай в общий разговор, участвуй в нем сначала отдельными репликами. Затем попытайся высказать о чем-то свое мнение. Пусть у тебя это не сразу получится, зато ты начнешь бороться с собой и за себя. Расширяй круг людей, с которыми ты можешь запросто поговорить. Тебе придется побольше читать — тогда у тебя появятся интересные темы для разговора с самыми разными людьми.
Рассмотрим теперь такую ситуацию. Школьный класс стал для тебя “домом родным”. И ты всех знаешь, и тебя все знают. Но вот вдруг твои родители получили новую квартиру в другом конце города и тебе придется сменить школу. Что ж, обидно, конечно. Очень непростая ситуация. Но ты должна быть готова ко всему. Ведь нельзя же всю жизнь провести в окружении одних и тех же людей! Или, например, ты можешь оказаться на смотре художественной самодеятельности, куда съезжаются ребята из других школ. Или вдруг решишь заняться танцами и придешь в танцевальный коллектив, где уже сложилась своя компания. Как ты поведешь себя в этих обстоятельствах? Зажмешься, замкнешься в себе и будешь ждать, когда тебя позовут? Хорошо, если позовут. Но ведь тебя, такую тихоню, могут попросту не заметить. Поэтому никогда не жди, а начинай действовать сама. Первой.
Улыбнись. Представься. Заведи разговор о том предмете, из-за которого вы оказались вместе. Покажи себя дружелюбным, спокойным, уверенным в себе человеком. Дай понять, что ты не собираешься себя навязывать. Покажи, что ты уважаешь себя, но совсем не считаешь себя лучше и выше других. 

С кем ты дружишь

Ты когда-нибудь обращала внимание на то, что с одними ребятами ты общаешься с удовольствием, с легкостью даешь им читать свои книги, не обижаешься, если они берут твои вещи, а с другими тебе трудно, с ними не хочется играть и даже бывает неприятно разговаривать? А задумывалась ли ты, почему так происходит? На самом деле все просто, но чтобы это понять, попробуй посмотреть на себя со стороны. Нет, к зеркалу бежать необязательно, хотя поправить прическу или полюбоваться на свой вздернутый носик и веснушки никогда не помешает. Загляни внутрь себя — и ты узнаешь много любопытного.
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Существует много вещей, которые тебя очень привлекают, но есть и отталкивающие, не вызывающие интереса. Подумай, любишь ли ты читать, играть в компьютерные игры, заботиться о своей собаке, нравится ли тебе бегать, разгадывать кроссворды, шить красивые платья для кукол или помогать на кухне маме. Что-то тебе бесконечно дорого, а на что-то ты не обращаешь внимания. Это значит, что ты воспринимаешь мир по-своему, и твой взгляд не похож на другие. А это так же прекрасно, как и удивительно!
А теперь оглянись вокруг. Посмотри по-новому на своих одноклассников, девчонок и мальчишек, живущих в одном с тобой дворе, и подумай о том, что каждый из них столь же неповторим, а потому столь же интересен, как и ты сама.
Все ребята разные, но это вовсе не значит, что каждый должен жить исключительно в своем собственном замкнутом мире. Ведь у многих есть общие точки соприкосновения. (Например, ты с удовольствием играешь в “дочки-матери” со своей соседкой, потому что и тебе, и ей одинаково нравится кукла Барби.)
Замечала ли ты когда-нибудь, что дружба бывает крепче, если она возникает на почве общих интересов? Когда ты знакомишься с новой девочкой, ты, наверное, стремишься узнать, чем она увлекается, какие фильмы любит смотреть, какие книги читает, какую группу слушает с особым удовольствием. Конечно, это далеко не самое главное в общении, но чем больше общего вы находите, тем быстрее сближаетесь. Ведь мамины пирожки или сладкие бабушкины блинчики сразу становятся вкуснее, если есть их с подружкой, зная, что она обожает такие вещи ничуть не меньше тебя. И наоборот, трудно найти общий язык с человеком, которому не нравятся игры, в которые ты привыкла играть, или если ему хочется читать комиксы, а тебя больше привлекает фантастика Брэдбери.
Конечно, все мы разные. Именно поэтому кто-то нравится нам больше, кто-то меньше, а кто-то не нравится вообще. Мы стараемся общаться с людьми, которые кажутся нам наиболее близкими, и дружба возникает чаще всего там, где есть общие интересы.
Посмотри на свой класс. Почему Катя, Маша и Света никогда не расстаются и все время о чем-то шушукаются на переменках? Просто для них нет большего удовольствия, чем обсудить новую прическу или костюм, или шикарные туфельки, увиденные в магазине. Если для тебя это тоже важно — они с удовольствием примут тебя в свою компанию.
А если ты предпочитаешь активные подвижные игры, общение с компьютером или “ужастики”, то ты скорее найдешь общий язык с мальчиками твоего класса. В этом нет ничего удивительного. Мальчик тоже может быть хорошим другом. Возможно, поведение мальчишек кажется тебе иногда странным, но попытайся их понять — и ты убедишься, что с ними бывает очень даже интересно. 

Не могу найти друзей!

Дружба имеет огромное значение в жизни каждого человека. Попробуй провести воскресенье в одиночестве, если рядом нет мамы, папы, сестры или бабушки, и ты поймешь, что твои самые любимые игрушки не доставляют тебе никакого удовольствия, потому что не с кем поделиться своей радостью. А как сразу оживают даже совсем старые куклы, когда ты играешь в них не одна! Кроме того, очень важно иметь друга, на которого ты сможешь положиться в трудную минуту. Кто еще одолжит тебе лишнюю ручку, если ты забыла свою дома, угостит вкусной шоколадкой, даст, наконец, списать невыполненное домашнее задание по математике?
Но, к сожалению, дружба не всегда завязывается сразу. Иногда получается так, что те, с кем ты хотела бы подружиться, не испытывают к тебе никакого интереса. И наоборот, мальчик или девочка, которые явно желают подружиться с тобой, кажутся неинтересными, а иногда даже неприятными тебе. И их попытка завязать отношения вызывает раздражение. Как быть в данной ситуации? Как доказать несговорчивой подружке, что ты достойна ее внимания? Другими словами, как найти себе друга?
Прежде всего никогда не стремись свалить всю вину на девочку, отвергающую твою дружбу. Присмотрись к себе, подумай, всегда ли ты бываешь права. Может быть, стоит исправить что-то в себе самой, прежде чем злиться на других. Попробуй определить, что же все-таки не нравится в тебе твоим одноклассникам, постарайся избавиться от своих недостатков и, если это не поможет, поговори с ними откровенно.
А когда причина наконец прояснится, вам будет гораздо легче сделать шаг навстречу друг другу. Главное, не убеждай себя в том, что ты неинтересный человек и никогда не сможешь найти себе друзей. Такого просто не может быть!
И не нужно бояться попытки разобраться в ситуации. Вполне возможно, что девчонки просто завидуют твоим успехам в учебе, считая тебя зубрилкой и занудой. Ничего страшного. Докажи им, что ты отнюдь не зациклилась на уроках. Объясни, что помимо учебы у тебя много других интересов, расскажи о них, попробуй заинтересовать других своими увлечениями. Объясни также, что не стоит обижаться на тебя, если ты немного способнее их. Кроме того, ты всегда можешь помочь им что-то лучше понять, разобраться в сложных для них предметах.
Только никогда не пытайся кому-то угождать и тем более перед кем-то заискивать. Иначе ребята могут просто перестать уважать тебя, и будет очень трудно снова отстоять свое достоинство. Помогать своим одноклассникам можно, но никогда не следует выполнять чужую работу.
Это очень неприятная вещь — зависть, мы уже говорили, до чего она может довести человека, поэтому надеемся, что тебя она минует. Ну а если нет… Не стоит прятать голову в песок, подобно страусу, это не только не решит проблемы, но и ухудшит положение.
Зависть может возникать не только на почве учебы. Раньше девочки ходили в школу в одинаково унылых форменных платьях, и всякие ластики-тетрадки у всех тоже были приблизительно одинаковыми. Теперь же все изменилось, и твоей подруге может быть обидно, что у тебя есть роскошный пенал, на крышке которого красуется герой из диснеевского мультфильма, а ей, несмотря на все просьбы и обещания хорошо себя вести, родители так его и не купили. Да и ручка у тебя замечательная: одним концом пишет, а другим стирает. А ты одолжи ей на время свое сокровище. Договоритесь, что на математике ты будешь писать своей ручкой сама, а на русском отдашь ее подруге. И все будет в порядке. Главное, никогда не напоминай своим друзьям о том, что у них нет вещи, счастливой обладательницей которой являешься ты. Не следует, как бы этого ни хотелось, хвалиться своими новыми приобретениями, если заранее знаешь, что это может привести к ссоре. Тактично напомни подруге, что у нее тоже есть вещи, которых нет у тебя, — ну и что? Главное, чтобы друг не чувствовал себя в худшем положении, чем ты. Тогда не будет повода для зависти. Не жалей, делись своими вещами с друзьями и не будь, попросту говоря, жадиной. Лучше ненадолго расстаться с красивой безделушкой, но сохранить добрые отношения с ребятами. 

Ох уж эти мне подружки!

Если немножечко поработать над собой и побороть наконец свое упрямство, можно решить множество проблем. Но бывают и такие ситуации, когда очень сложно принять какое-то решение.
Например, твоя подруга Таня поругалась с вашей общей подругой Олей. Тане кажется, что во всем виновата Оля, а Оля считает, что причина в Тане, но обе всерьез обижены. Во-первых, тебе уже трудно решить, на чью сторону встать. Ведь сложно со слов подруг объективно разобраться в том, что произошло, кроме того, тебе не хочется никого обидеть. А во-вторых, Таня, решив навредить Оле, запрещает тебе с ней дружить. Но ведь ты не виновата, что девочки поссорились. Тебе по-прежнему общаться хочется и с Таней, и с Олей. А Тане кажется, что если она поругалась с подругой, то и ты должна немедленно прекратить с ней все отношения: не давать своих вещей, никуда не ходить вместе с ней, даже не разговаривать. Таня грозится, что, если ты не бросишь дружить с Олей, — ты ей больше не подруга. Как же тут быть? Как принять правильное решение?
Прежде всего ни в коем случае не следует идти у кого-то на поводу. Если у тебя нет причин и желания ругаться с Олей — и не делай этого! Еще хуже, если ты решишь играть с Олей потихоньку от Тани. Не надо притворяться и вступать в какие-то заговоры, ведь тогда ты будешь чувствовать себя не в своей тарелке. И, если ты хочешь сохранить друзей, надо попытаться помирить девочек. Пусть каждая из них расскажет, что произошло и на что именно она обиделась, пусть они поговорят друг с другом, только не допускай, чтобы шагнувшие навстречу друг другу подружки еще раз поругались. Помоги им разобраться с их проблемой. При этом не нужно сваливать всю вину на кого-то одного. Пусть каждая признает свою ошибку. Убеди их в том, что, если поговорить обо всем спокойно, можно простить друг друга. Ведь наверняка причина ссоры не стоит распада вашей дружбы.
Очень часто получается так, что мальчики и девочки имеют свои отдельные компании. И в компании девочек не очень любят тех, кто дружит с ребятами. Но ведь мальчишки — такие же люди, как и девчонки, и могут быть хорошими друзьями. Если тебе интересно в компании ребят, не надо пренебрегать их обществом, даже если ты боишься стать объектом насмешек. Расскажи девочкам, что именно тебя привлекает в играх и увлечениях мальчишек, и предоставь им самим решать, права ты или нет. Возможно, они тебя поймут, и со временем у вас может сложиться дружная компания, состоящая и из девочек, и из мальчиков. 

А что, мальчишки — тоже люди?!

Чаще всего сложности во взаимоотношениях девочек и мальчиков возникают из-за различия характеров (девочки обычно более спокойны, менее подвижны, а юноши более энергичны и, независимо от своего желания, переворачивают все вокруг себя с ног на голову), а также из-за начинающего возникать, пусть бессознательно, интереса к противоположному полу. Посмотри на своих одноклассников. Почти все они постоянно попадают в какие-то переделки, доставляя неприятности себе, учителю и — не в последнюю очередь — девочкам. Они ни минуты не могут посидеть спокойно: гоняются по коридорам, кидаются булочками, брызгаются водой, роняют столы и стулья, разбивают друг другу носы. Да к ним даже страшно подойти, не то что попытатся во что-нибудь поиграть! Но не думай, что им нравится быть хулиганами, просто в них слишком много энергии, и они не знают, к чему ее приложить.
Возможно, ты даже сможешь помочь им стать более уравновешенными, если вы вместе, всем классом, найдете какое-нибудь интересное занятие. Например, подготовка к какому-нибудь празднику, выпуск стенгазеты, поход в лес и многое другое. Только дело должно быть действительно интересным, чтобы им с удовольствием занимался весь класс.
Ты, конечно же, не раз замечала, что мальчишки частенько не по-джентльменски ведут себя с девочками. Они дергают их за косички, таскают ручки, ластики, могут даже стукнуть учебником по голове — словом, всячески стараются им досадить. Безусловно, такое поведение вызывает у тебя ответную реакцию.
Как же оградить себя от подобных неприятностей? Сказать в ответ обидное слово, пожаловаться учителю или тоже взять в руки увесистый учебник? Вряд ли это приведет к желаемому результату. Скорей всего, ты просто разозлишь своего “обидчика”, даже вызовешь чувство негодования и желание отомстить, ведь ему наверняка достанется, если на вашу войну обратят внимание учителя. Вот тогда уж точно мальчишка не оставит тебя в покое и при каждом удобном случае будет пытаться насолить.
А что, если попытаться понять, почему он так делает? Может быть, он вовсе не хочет тебя обидеть, может быть, причина в другом?
Действительно все дело в том, что многие мальчики твоего возраста начинают проявлять интерес к девочкам, но, к сожалению, еще не знают, как правильно привлечь к себе внимание. Поэтому все грубости по отношению к симпатичной соседке по парте не что иное, как желание добиться этого самого внимания. Дергая тебя за косичку, твой одноклассник вовсе не преследует цели сделать тебе больно, а просто хочет убедиться, что ты его заметила. Конечно, такое проявление интереса не всегда бывает приятным, однако не нужно реагировать на него чересчур агрессивно. Объясни спокойно, что тебе такое поведение не нравится. Никогда не показывай, что ты разозлилась, но и молчать тоже не следует. Пусть твой незадачливый поклонник знает, что такое проявление “чувств” вызывает в тебе совсем другие эмоции, чем те, на которые, возможно, он рассчитывает. И если ты сумеешь все правильно объяснить ему, то он поймет, что в поисках дружбы с тобой совсем не обязательно досаждать тебе, ведь твоего расположения можно добиться гораздо более привлекательными способами. 

Какая ты противная!

Итак, мы поговорили о том, как быть, если тебя не понимают друзья, как завоевать их уважение. Но ведь может быть и обратная ситуация. Подумай о том, что тебя раздражает в твоих друзьях. Самые хорошие отношения способны испортиться из-за незначительных на первый взгляд мелочей. Но в большинстве случаев все зависит от нас самих, в наших силах исправить то, что нам не нравится. И не нужно стараться не обращать внимания на недостатки друзей, от которых можно безболезненно избавиться.
Например, тебя раздражает, что соседка по парте постоянно грызет ручку, карандаш или линейку. Объясни ей, что это может не нравиться окружающим. Кроме того, твоя подружка подвергает опасности свое здоровье, поскольку ручка лежит на грязной парте и на ней скопились болезнетворные микробы. Лучше поговорить об этом откровенно, чем просить учителя пересадить тебя за другую парту, ведь тогда ты потеряешь добрые отношения с замечательной, в сушности, девчонкой.
Твоя подруга любит брать без разрешения не принадлежащие ей вещи: ластик, брелок от ключей, игрушки, тетрадки? Конечно, тебе это не нравится и даже более того — злит, выводит из себя. В самом деле, почему она позволяет себе такое? Ты же не надеваешь ее заколки и не лезешь к ней в портфель за запасной ручкой, если в твоей закончились чернила. Но прямо сказать ей об этом ты боишься. А вдруг она обидится или подумает, что ты жадина?
Да, если ты выхватишь у нее свою ручку и станешь кричать: “Никогда не прикасайся к моим вещам!” — она, конечно, подумает, что ты и жадная и вредная. Но ведь ты не опустишься до склоки? Просто расскажи ей, что тебе неприятно, когда кто-то берет твои вещи без спросу, хотя бы уже потому, что они могут понадобиться тебе самой, а ты не будешь знать, где они находятся. Напомни, но очень тактично, что ты лично всегда спрашиваешь, можно ли взять тот или иной понадобившийся тебе предмет. Тем более что она вряд ли хотела сделать тебе неприятно и уж тем более не желала забрать твою вещь насовсем. Просто ей казалось, что раз вы подруги, то в любое время можете брать вещи друг у друга, и в этом нет ничего страшного. Скажи ей, что ты охотно одолжишь ей все что угодно, если она сама тебя об этом попросит и пообещает, что не отдаст твою вещь никому другому без твоего разрешения. Если она настоящая подруга, то все легко поймет. Вряд ли ей захочется портить с тобой отношения и брать все без спросу тебе на зло.
Но, пожалуй, самая большая беда, если твоя приятельница — сплетница. Да-да, обыкновенная болтушка, мы уже говорили с тобой на эту тему, — насколько это неприятно для окружающих, особенно близких людей. Тебе просто слово нельзя сказать, ведь на следующий день об этом узнает весь класс. Сколько твоих секретов она выболтала! Ты и просила, и грозилась поссориться, и обещала, что никогда больше ничего не будешь ей рассказывать — ничего не помогает! Она тебе клянется, что она же твоя лучшая подружка, что никогда ничего подобного в жизни не сделает, и все равно каждый раз — одна и та же история.
Конечно, она виновата, ведь ты доверила ей самое сокровенное, а она тебя предала. Но подумай, может быть, и ты в чем-то не права. Да-да, не удивляйся. Ты ведь знаешь о такой черте ее характера, как болтливость, и все равно каждый раз посвящаешь ее в свои новые тайны. Конечно, тебе очень хочется с кем-то поделиться, но ведь она не единственная твоя подруга. В конце концов, можно рассказать о своем секрете кому-нибудь более надежному. Это избавит тебя от многих неприятностей. Во-первых, ты будешь уверена, что новость тут же не облетит весь класс, а во-вторых, вам не придется в очередной раз ругаться.
Причин для ссор может быть немало. Например, тебя выводит из себе вопиющая необязательность твоей подруги. Она кучу наобещает, но выполнять свои обещания никогда не торопится. А это может подвести не только тебя, но и весь класс. Скажем, для театральной постановки, в которой ты исполняешь роль Золушки, понадобилось красивое бальное платье. И твоя подружка Катя вызвалась его принести. Но когда наступает время, Катя вдруг говорит, что ей не разрешила мама или что платье в стирке, или что-нибудь еще. Спектакль сорван. В такой ситуации надо непременно объяснить Кате, что, дав какое-то обещание, она берет на себя ответственность, поэтому обещание нужно непременно выполнить. А если она не уверена, что сможет его выполнить, пусть лучше ничего не обещает вовсе, потому что люди будут на нее надеяться, а она их сильно подведет.
Надеемся, ты убедилась, что практически в любой ситуации можно разобраться, если действовать спокойно, а не ссориться с друзьями и не обижаться на них. Только обязательно запомни: то, что раздражает в друзьях тебя, может и им в тебе не нравиться. Поэтому постарайся не обижаться на замечания, ведь тебя вовсе не хотят обидеть, лучше внимательно прислушайся к советам, возможно, это поможет тебе стать немножечко лучше и найти взаимопонимание со своими друзьями.
И еще. Помнишь, мы говорили о трудных ситуациях, когда тебя не понимают друзья или завидуют тебе. Подумай, что в такой ситуации может оказаться твоя подруга, и ей может быть так же трудно, как было тебе. Подумай и реши сама, как следует вести себя в данном случае. Помоги подруге. 

Кто же ты на самом деле?

Нравятся ли тебе карнавальные маски? Маски бывают разные: страшные и забавные, веселые и глупые. Каждая из них имеет свое выражение, потому что отражает одну из сторон внутреннего мира человека. Посмотри на ребят из своего класса. Не кажется ли тебе иногда, что каждый из них надел на себя какую-то маску? Дело не только в том, что он хочет казаться кем-то другим, не тем, кто он есть в действительности.
Хотя и этот момент имеет немаловажное значение. Очень часто ребята стараются казаться другими, если чувствуют себя не совсем уверенно, стесняются каких-то своих недостатков, иными словами, пытаются скрыть свои комплексы. Например, если кто-то из мальчиков твоего класса слишком агрессивен, болезненно реагирует на замечания, сразу начинает огрызаться, вполне возможно, что на самом деле он очень стеснительный, но боится, а вдруг, если одноклассники узнают об этом, они не будут его уважать. Поэтому свою стеснительность он прячет под маской грубости, ошибочно считая, что грубость — признак силы.
Или если девочка из твоего класса никогда не улыбается, мало разговаривает с окружающими, очень неуверенно себя чувствует, когда кто-то смотрит ей в лицо. Это вовсе не значит, что она не любит смеяться, что ей совсем не нравятся веселые компании или она не хочет поговорить с подругами. Просто у нее неровные зубы, и девочка боится, что ее будут звать “уродиной” или “бабой-ягой”.
Иногда ребята пытаются скрыть какие-то несуществующие недостатки, которые сами же и придумывают. Например, Олю все считают самой красивой девочкой в классе, и рядом с ней ты чувствуешь себя просто отвратительным гадким утенком. Понять, что это не так, нетрудно. Подойди к зеркалу — и ты сама увидишь, что носик у тебя очень аккуратный, глаза
— выразительные, да и ресницы ничуть не короче, чем у Оли. Если хочешь, можешь немного изменить прическу. Главное, чтобы ты сама поверила в то, что ты очень симпатичная девочка, и тогда не придется “носить” маску, в которой ты будешь чувствовать себя также неловко. Почему? Да потому что ты все время будешь бояться — а вдруг кто-то узнает, что под маской скрывается.
Маски часто бывают связаны с положением, которое кто-то из ребят стремится занять в классе или, что тоже нередко бывает, ему навязывает сам класс. Это может быть роль лидера, шута, первой красавицы класса, “мальчика на побегушках”, “страшилы”, классного тупицы или “мальчика для битья”. Тебе эти маски наверняка знакомы. Они есть в каждом классе. И от того, какую маску ты “носишь”, во многом зависит круг твоих друзей и твоя роль в коллективе. 

Хочу быть самой главной!

Поговорим для начала о лидерах. Вовсе не обязательно, что в классе должен быть только один лидер, но если лидер есть, то это обязательно должна быть сильная личность. Например, свой лидер может быть у наиболее успевающих ребят и у тех, кто учится, мягко говоря, похуже. Кроме того, если компания мальчиков и компания девочек мало между собой общаются, то в каждой из этих компаний будет свой лидер. Лидер у мальчиков и лидер у девочек.
Любой лидер должен обладать качествами, способными привлечь к себе других ребят. Если это лидер среди отличников или по крайней мере тех, кто хорошо учится, то, скорее всего, интерес к нему вызван его знаниями, способностями, умением интересно и увлекательно о чем-то рассказывать, возможно, помогать другим ребятам. Интерес к такому лидеру основан на уважении к его талантам и эрудиции. Если он при этом не стремится постоянно доказывать свое превосходство, то у такого человека всегда будет много друзей.
Однако иногда бывает и так, что лидер зазнается, начинает относиться к другим ребятам с презрением, оценивать их свысока, нередко унижая. Он, конечно, сможет сохранить за собой лидерство, но ему придется постоянно самоутверждаться, нередко даже с помощью кулаков, предательства, цинизма, других самых отвратительных способов любой ценой удержать свое превосходство. Вряд ли такое лидерство способно доставить истинное удовольствие, ведь отношения с одноклассниками будут оставаться натянутыми. На самом деле только очень немногие любят таких лидеров.
А вот в группе “хулиганов” лидерами становятся заводилы, способные подбить других ребят на шалости и проделки. Как правило, они бывают инициаторами всех классных “неприятностей”.
Такие ребята вовсе не преследуют цель разнести по частям всю школу. Просто у них веселый, озорной характер, и шалости доставляют им гораздо большее удовольствие, чем, скажем, учеба. Только они не всегда могут предвидеть последствия своих развлечений, и это доставляет немало хлопот учителям. Поэтому таких лидеров учителя не слишком любят. Но ребятам с ними весело, и эти лидеры могут собирать вокруг себя большие компании, даже если не все ее члены рискуют принимать участие в проделках.
Наверняка в твоем классе есть такой лидер. Ты узнаешь его без труда. Обычно на каждом уроке вокруг него много мальчишек, и это всегда наиболее шумная часть класса. Оттуда постоянно доносятся смешки, вылетают галочки, кусочки жеваной бумаги, а учитель всегда точно знает, кому сделать замечание.
Достаточно трудно добиться лидерства в компании девочек. Тех, кто хорошо учится, обычно недолюбливают. А если ты еще и носишь очки, то в обидных прозвищах недостатка не будет. “Зубрила”, “очкарик”, “ботана”, да мало ли. Даже вполне заслуженное звание “отличница” звучит как обзывательство. Поэтому, чтобы стать лидером, нужно обладать еще какими-то качествами. Нужно быть уверенной в себе, уметь увлекать ребят своими идеями.
Как правило, с решением лидера считаются все, если, конечно, кто-то другой не хочет занять это место. И если в вашей компании ты являешься лидером, а Аня все время с тобой спорит, это вовсе не значит, что ей действительно не нравится твое предложение или она не желает с тобой дружить. Просто она завидует тому, что все слушают тебя, ей обидно, потому что она считает, что тоже может быть лидером, и ей очень хочется оказаться на твоем месте.
Стать настоящим лидером очень непросто. Зато если это удается, можно быть уверенной, что практически все твои поручения будут выполняться, поскольку девочки с большей легкостью попадают под влияние своего лидера.
Однако лидер не всегда бывает прав. Например, в класс пришла новенькая девочка. Яне трудно привыкнуть к новой компании — ведь она никого еще не знает. Ей бы помочь, все объяснить. Но Аня, лидер класса, запретила всем девочкам разговаривать с Яной, потому что она пишет левой рукой. И весь класс не обращает на Яну внимания, как будто она пустое место. А разве важно, как она пишет? Главное, что она может оказаться хорошим другом. Подумай, стоит ли слушаться Аню, может быть, она просто боится, что Яна окажется более интересным человеком, чем она, и все внимание будет уделяться ей. Другими словами, Аня опасается, что Яна может стать новым лидером. Однако, пытаясь сохранить свое положение в классе, Аня может добиться того, что симпатии девочек в конце концов окажутся на стороне “новенькой”. Особенно если Яна не станет жаловаться на вас учителю или пытаться настроить всех против Ани, а просто постарается подружиться.
Видишь, как ни странно, тебя могут признавать главной в твоей группе, но это не значит, что у тебя есть настоящие друзья. И наоборот, ты можешь не быть лидером и иметь много друзей, которым будет с тобой интересно и весело. Но если ты действительно хочешь быть лидером, постарайся привлечь к себе ребят своими достоинствами, чтобы они уважали тебя, доверяли и считались с твоим мнением, зная, что плохого ты не посоветуешь. Настоящие друзья всегда смогут оценить твои положительные качества. Для этого совершенно необязательно постоянно напоминать им, что в чем-то ты лучше других. 

Синие чулки и серые мышки

Маска лидера — очень яркая и интересная маска. Но есть и другие. Например, маска шута.
Наверняка и в твоем классе есть мальчик, который постоянно смешит всех остальных своим поведением, шутками, гримасами. Ему это доставляет удовольствие. Ему нравится, когда на него обращают внимание. Именно развлекая окружающих, он добивается этого внимания. Он хочет иметь много друзей и всегда быть в центре событий, но ему не хватает сильных качеств и уверенного характера, чтобы быть лидером. Поэтому он пытается завоевать расположение своих одноклассников остротами, веселыми шутками, анекдотами. На уроках он всегда живо следит за всем, что происходит, ища удобный момент для новой проделки, потому что знает, что остальные ребята ждут от него развлечений.
Самые слабые мальчики в классе, как правило, носят маски “мальчика на побегушках” или “мальчика для битья”. С ними никто не считается, их заставляют выполнять разные, иногда неприятные поручения, отбирают у них вещи, бьют, все время издеваются над их внешностью, одеждой, манерой разговаривать, походкой. Такие ребята замкнуты, необщительны, агрессивны, постоянно боятся своих одноклассников, стараются избегать незапланированных встреч с ними. Конечно, такая роль не доставляет им удовольствия, но избавиться от нее очень трудно. “Мальчики для битья” срывают свою обиду на тех, кто слабее их, и, как правило, больше всего попадает девчонкам. У них практически нет друзей, потому что остальные ребята боятся, что их также будут считать слабыми, если они проявят дружеские чувства к общепринятому изгою.
У девочек тоже бывают свои маски. Например, “синий чулок”. Так называют отличниц, которые ничем, кроме учебы, не интересуются. На такой девочке никогда не увидишь красивых туфелек, яркой заколки, нарядного платьица. Она не стремится сделать себе модную прическу, всегда ходит в одном и том же костюме, и не потому, что у родителей нет денег: ее просто НЕ ИНТЕРЕСУЮТ тряпки. Такая девочка никогда не рассказывает подругам, какой фильм вчера видела, что купила ей мама на день рождения. Зато у нее всегда выполнено домашнее задание, выучен каждый урок и все контрольные написаны на отлично.
Честно говоря, подруг у нее очень мало — девочкам с ней неинтересно, они считают ее занудой. В самом деле, она даже не знает, что длинные юбки уже никто не носит, и никогда не надевает украшений! Да с ней просто не о чем поговорить! Зато по части списать невыполненное задание — она незаменимый человек.
Если учеба для тебя самое главное в жизни и ты не хочешь отвлекаться ни на что другое, значит, ты и есть “синий чулок”. Хорошо учиться очень важно, но необязательно посвящать этому все свое время. В жизни есть много других интересных вещей. Например, игры, прогулки, наконец, наряды. Можно не следить за всеми модными новинками, но нужно уметь одеваться аккуратно и со вкусом. Внешность имеет огромное значение в жизни девочек. Если ты этого не знаешь и ничего не умеешь, обратись за помощью к маме или маминой подруге — они с удовольствием тебе подскажут, как нужно одеваться, чтобы выглядеть привлекательно. Немного больше внимания к себе — и у тебя появятся друзья. Обязательно!
Еще одна маска — маска самой красивой девочки в классе. В каждом классе есть своя королева красоты. На нее чаще, чем на других, обращают внимание мальчики. И если такая девочка знает, что ее считают самой красивой, она стремится постоянно выглядеть на все 100 процентов. Все ее внимание обращено только на внешность. У нее самая модная прическа, самая красивая кофта, много разных сумочек.
Отношение к таким девочкам может быть разное. Во-первых, другие девчонки им часто завидуют. Особенно когда красавица слишком явно задается. Может быть, тебе даже приходилось слышать высокомерное: “Зато я красивее тебя!” Многие девочки в классе считают, что они ничуть не хуже признанной красавицы, и очень обижаются, когда им уделяют меньше внимания. Поэтому таких красавиц, как правило, недолюбливают. Но с другой стороны, некоторые девочки тянутся к ним, даже стремятся подражать почти во всем. Они делают себе такие же прически, просят у мамы такие же туфли, юбки, водолазки, кофточки. Им кажется, что, если они будут похожи на первую красавицу класса, то их тоже будут считать красивыми. Но это не так. Чем больше они будут “копировать” ее, тем менее привлекательными станут. Каждый человек интересен той особенной чертой, которая есть только у него. Подражая кому-то, ты теряешь свою “изюминку”. Не нужно быть такой же, как кто-то другой, даже если он самый красивый и замечательный, лучше уж оставаться самой собой. Ведь второй такой во всем свете не отыскать! Именно своей оригинальностью ты сможешь привлечь к себе много друзей.
Конечно, мы рассказали тебе не обо всех масках. Но если теперь ты без труда сможешь узнать среди ребят своего класса лидера, шута, занудливую зубрилу, то тебе легче будет понять, какие маски носят другие ребята. Ведь маска чаще всего является отражением наиболее яркой черты характера человека. Сильный становится лидером, веселый — шутом, слабый — объектом насмешек.
Правда, бывают ребята, маску которых трудно угадать, так называемые “серые мышки”. Их почти никто не замечает, они ничем не выделяются. Спокойные, неприметные, очень тихие, они не отличаются успехами в учебе, не участвуют в общих шалостях, редко принимают участие в классных делах. Друзей у них немного, обычно они общаются друг с другом. Остальные ребята редко обращают на них внимание. И напрасно! Если помочь такому человеку стать более активным, уверенным в себе, из него может получиться замечательный друг и интересный собеседник.
Наверное, ты уже поняла, что от того, какую маску ты “носишь”, во многом зависят твои отношения с друзьями. Но если ты добрый, веселый, отзывчивый человек, недостатка в них у тебя никогда не будет, даже если ты не станешь лидером. Главное — в любой ситуации оставаться самой собой и бережно относиться к своим друзьям. 

Мы с тобой одной крови!

Ты уже много узнала о дружбе. Дружить можно с одноклассниками, соседями по дому. А может ли быть твоим другом старшая сестра или брат? Что за ерунда, скажешь ты. Они ведь считают себя самыми главными и все время задаются только потому, что на несколько лет старше. Так ли это? Попробуй посмотреть на все по-другому.
Вся беда в том, что мы гораздо охотнее обращаем внимание на недостатки других людей, особенно если сталкиваемся с ними каждый день. Что тебе больше всего не нравится в твоей старшей сестре? Да ведь она без конца командует, что можно делать, что нельзя, только и слышишь: “Не смей заходить в мою комнату! Выключи магнитофон немедленно! Сейчас же выходи из ванной!” А уж если взять какую-нибудь ее вещь, то сестрица такой скандал закатит: “Никогда не смей причесываться моей расческой! Куда ты опять задевала мои кроссовки?! Только попробуй еще раз прикоснуться к моему плейеру!” Просто противно! К тому же она никогда не берет тебя с собой, когда идет в гости или на танцы. А уж если к ней пришла какая-нибудь подружка и они, закрывшись в комнате, о чем-то шушукаются, только попробуй открыть дверь! Сразу же крик: “Мама, забери ее!” А то еще, чего доброго, запустит в тебя плюшевым медвежонком. Нет, старшая сестра — сплошное наказание. От нее одни неприятности. И мама сердится из-за того, что вы все время ссоритесь.
Действительно трудно. А тебе не приходило в голову, что твоя сестра то же самое думает о тебе? Вот те раз, скажешь ты, я-то ей чем не угодила?! Все очень просто. Попробуй поставить себя на ее место.
Тебе ведь не нравится, когда кто-то берет твои вещи. Но ведь она моя старшая сестра, опять скажешь ты, значит, она должна обо мне заботиться и всем со мной делиться. А ты сама готова поделиться с сестрой и без того маленькой плиткой “Сникерса”?! Разве ты отдала ей наклейку с Красавицей и Чудовищем, которая ей так понравилась?! Но дело даже не в этом. Если тебе очень хочется взять какую-то ее вещь, лучше попроси сестру, а не бери тайком. Конечно, она не разрешит пользоваться ее косметикой, да тебе это и не нужно, зато она может одолжить свой магнитофон, если ты пообещаешь аккуратно с ним обращаться. Стоит только попробовать один раз попросить разрешения — и все будет совсем по-другому.
Тебе не нравится, что она никогда не пускает тебя в свою комнату, когда к ней кто-то приходит. А разве тебе понравится, если сестра вдруг заявится, когда ты играешь с подругами, и демонстративно включит телевизор? Или начнет вмешиваться в ваши разговоры? То-то же! Не мешай и ей обсуждать какие-то свои проблемы. Подожди, пока она вволю наговорится с приятельницей, заскочившей к ней на “полчасика”, а потом, возможно, обе девочки согласятся с тобой поиграть.
И не стоит обижаться на сестру, если она не хочет брать тебя с собой, когда идет в гости. Подумай сама, скорее всего, тебе очень скоро станет скучно в компании ребят старше тебя. Они будут заниматься своими делами, не обращая на тебя никакого внимания. А если тебе просто не хочется оставаться дома одной — пригласи к себе в гости подружку, и устройте вдвоем свою маленькую вечеринку. А когда вернется твоя сестра, расскажите друг другу, как вы провели время, что было наиболее интересно. Тогда, вероятно, все будут довольны.
А если сестра вообще не хочет с тобой общаться? Не отвечает на твои просьбы или грубит. В чем причина? Может быть, она просто обижена на тебя, ей кажется, что ты вредная и все время ее “достаешь”.
Дело не в том, что ты пристаешь к ней с разными вопросами, а в том, что, когда у нее нет желания тебе отвечать, ты тут же бежишь к маме и жалуешься, что сестра не хочет с тобой играть, помочь тебе что-то сделать и выгоняет тебя из комнаты. Конечно же, сестре тут же достается. Мама начнет объяснять ей, как нужно себя вести с младшей сестренкой, или даже отругает. А твоей старшей сестре и так все время кажется, что тебя родители любят сильнее, потому что ты маленькая, что тебе уделяют больше внимания.
Не стоит без особых причин жаловаться на сестру. Это не вызовет в ней желания играть с тобой, а скорее наоборот, разозлит еще больше. Подумай, ведь у нее могут быть какие-то неприятности, а ты еще добавишь к ним суровый разговор с мамой. Лучше подожди, когда сестра разберется со своими проблемами и захочет поиграть с тобой сама. Всегда старайся договариваться с сестрой, не прибегая к помощи взрослых.
Итак, если сразу оговорить с сестрой или братом определенные правила поведения по отношению друг к другу и все время стараться их придерживаться, вы можете быть хорошими друзьями. Когда ты злишься на сестру или брата, ты думаешь, насколько было бы лучше, если бы их не было вовсе. Но кто же лучше самых близких людей сможет понять тебя и помочь в трудной ситуации? И если сейчас тебе кажется, что твой старший брат самый ужасный человек на свете и только и может, что издеваться над тобой, то когда ты немножко подрастешь, обязательно убедишься в том, что это не так. Ведь, в конце концов, вы же с ним “одной крови”. 

О тех, кто младше нас

Итак, ты уяснила, как найти взаимопонимание со старшей сестрой или братом. А если в семье старшая ты? Как быть с маленьким надоедливым братом или вечно пищащей сестренкой?
Ну, во-первых, младший брат (сестра) пристает к тебе вовсе не из вредности, а потому, что с тобой ему кажется интереснее. Из всех взрослых в семье ты ему ближе всех. Поэтому не стоит отталкивать его, даже если он кажется чересчур прилипчивым.
Пару минут для брата найти несложно. А если ты устала или тебе не хочется играть и возиться с малышом, не надо кричать и ругаться на него. Объясни ему, что сейчас ты занята и уделишь ему время немного позже. Только обязательно выполни обещание, иначе он перестанет верить тебе и каждый раз будет настаивать на том, чтобы ты все бросила и немедленно обратила на него внимание. Не жалей для братца своих игрушек, пусть себе поиграет, особенно если ты не можешь в данный момент сама заняться с ним. Твоя игрушка отвлечет его от твоей персоны, и ты сможешь спокойно заняться своими делами.
Если родители уходят из дома и просят тебя немного присмотреть за братом, не относись к этому как к наказанию. И не сердись на братишку — он ведь не виноват, что родителям понадобилось отлучиться.
Кстати, ты можешь пригласить подруг и поиграть с ними в “дочки-матери”. При этом братишка прекрасно справится с ролью маленького сына. Только не забывай о том, что он не игрушка, и о том, что в отсутствие взрослых ты несешь за него ответственность. Поэтому не надо заставлять его играть, если он хочет спать. И не делай ничего, что может испугать его, — это может привести к самым неожиданным и даже страшным последствиям.
Помни о том, что в подрастающем мальчике очень много энергии. Ему нужно бегать, прыгать, играть в подвижные игры. Его невозможно заставить усидеть на месте. Это и необязательно. Только внимательно следи за тем, чтобы он нечаянно не поранил себя. Если ты шьешь платье для кукол, не оставляй без присмотра иголки и ножницы. А когда ты устанешь с ним заниматься, попробуй увлечь брата рисованием или другим спокойным занятием. Главное, не забывай о том, что добрая улыбка и ласковый тон нравятся ему ничуть не меньше, чем тебе.
Если ты хочешь завоевать его любовь и уважение, если ты желаешь, чтобы он доверял тебе и слушался твоих советов, старайся уделять ему как можно больше внимания. Отвечай на его вопросы, помогай справляться с делами, подсказывай, как лучше поступать в разных сложных для него ситуациях. Никогда не отмахивайся от брата. Если тебе не хочется возиться с ним сейчас, вежливо откажи, но обязательно сделай то, о чем он просит, позже. Если ты не знаешь, как ответить на его вопросы, расспроси об этом родителей. Будь к нему по-настоящему доброжелательной — и вы станете друзьями. 

Давайте жить дружно!

Мы очень надеемся, что теперь ты понимаешь, как важно иметь настоящего друга. С ним не только веселей жить, он может выручить тебя в трудной ситуации. Но умение дружить и сохранять друзей — это большая наука.
Всегда обращайся с другом так, как бы ты хотела, чтобы он обращался с тобой. Прежде чем разозлиться — остановись, подумай! Есть ли в этом необходимость?! Попробуй решить все спокойно. Вряд ли твоему другу хочется с тобой ссориться. Может быть, он только и ждет повода, чтобы помириться. Сделай первый шаг. Не жди, пока это сделает кто-то другой. Иначе ты можешь потерять настоящего друга. Помни, что доброе слово и кошке приятно. Не жалей добрых слов, если от этого зависит твоя дружба. 

Правила безопасности
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Где подстерегает беда

Как ты, наверное, знаешь, окружающий мир полон всяческих опасностей. Одних можно избежать легко, например, не выбегая на дорогу перед несущимся самосвалом. Другие опасности подстерегают тебя тайком, и их не увидишь, как самосвал на дороге. Например, произойдет наводнение, что-то может упасть с крыши или в квартире начнется пожар.
Хотя ты и разумная девочка, никто не может гарантировать, что с тобой не случится ничего непредвиденного, именно поэтому родители боятся отпускать тебя на улицу одну, именно поэтому они окружают тебя множеством запретов. Все эти запреты — не прихоть взрослых, не покушение на твою свободу. Просто ты им дорога, и они хотят оградить тебя от неприятностей.
“Неприятности, неприятности, да им на каждом шагу мерещатся эти неприятности”, — скажешь ты. А знаешь, взрослые правы — жизненный опыт подсказывает им, что определенные ситуации могут представлять угрозу для жизни ребенка (то есть для тебя). То, что тебя не пугает какое-либо обстоятельство, еще не значит, что никакой угрозы нет: вспомни, когда ты была совсем маленькой, тебя так и тянуло залезть пальцем в розетку или открыть газ на кухне. С тех пор многое изменилось — теперь ты понимаешь, что это очень опасно. Но родители знают еще больше, им известно, что чем девочка взрослее, тем страшнее отпускать ее на улицу одну.
К сожалению, у взрослых часто не хватает времени, чтобы объяснить тебе, где может подстерегать опасность. Да они и не могут просчитать все опасные ситуации. Поэтому им проще запретить тебе что-то вообще, вместо того чтобы научить правильному, безопасному поведению. Понять родителей можно — с человеком пяти-шести лет от роду реже происходят несчастные случаи, но не потому, что он умнее десятилетнего. Просто жизненное пространство среднего детсадовца ограничено квартирой, а в остальных местах он находится под неусыпным контролем взрослых. В этом возрасте легко убедить, что ковыряться в розетках, жевать гвозди или играть на балконе опасно, а где убеждение не помогает, можно попросту запретить. Сила запрета удерживает ребенка от потенциально опасных поступков.
Другое дело — возраст от восьми до одиннадцати. В это время контакты ребенка с миром расширяются настолько, что взрослые уже не в состоянии предупредить его обо всех опасностях. В результате маленький человек оказывается неподготовленным и не всегда может правильно среагировать, чтобы избежать самого страшного. Выход один — самостоятельно распознавать опасные ситуации, стараться не попадать в них, а если что-то все-таки произойдет, надо уметь действовать в каждой из них.
Конечно, есть опасности, которых избежать невозможно. Наверное, ты знаешь, что на Землю время от времени падают метеориты — каменные обломки из космоса. Если такой гость из космоса попадет в человека, он может ранить или убить. Но вероятность этого ничтожно мала. Известно только несколько таких случаев за последнюю тысячу лет. А вот тяжелые предметы сверху падают очень даже часто. Например, если зимой во время оттепели ты ходишь близко к стенам домов, у тебя есть шанс оказаться под сорвавшейся с крыши сосулькой. Догадайся сама, какое поведение будет самым безопасным: идти по середине тротуара или вдоль зданий?
Из других опасных положений можно выйти, если научиться определять, нет ли у незнакомого человека, попросившего тебя довести его до подъезда, “потому что у него плохо с сердцем”, скрытых агрессивных намерений. Правильное поведение в таких случаях защитит от насилия или обмана.
Специалисты придумали рекомендации (такие советы), позволяющие избежать ненужного риска. Эти советы охватывают все стороны жизни, и если ты будешь строго придерживаться правил поведения, то сможешь избежать любой предсказуемой опасности. Конечно, от метеорита заранее уберечься нельзя, если не сидеть всю жизнь в подвале, зато от квартирного вора или хулиганов на улице — вполне можно.
Говорят, что кто предупрежден, тот вооружен. Итак, с какой стороны может угрожать опасность и как ее избежать? 

Опасность на дорогах

Большинство несчастных случаев с детьми так или иначе связано с дорогой. Ты уже знаешь, что играть на проезжей части опасно. А знаешь ли ты, чего еще нельзя делать на проезжей части?
Переходим через дорогу. Дорогу (она же — “проезжая часть”) переходят только в установленном месте и по сигналу светофора. Даже если ты видишь, что взрослые перебегают через улицу перед самым носом машин и с ними ничего не случается — не следуй этому примеру, это смертельно опасно! Водители не ожидают увидеть пешехода в неположенном месте и могут не успеть затормозить.
Пешеходный переход обозначается широкими белыми полосами (“зеброй”). Если переход не обозначен, переходи дорогу на перекрестке по зеленому сигналу светофора, но будь внимательна — этот сигнал разрешает поворачивать тем машинам, которые движутся в ту же сторону, что и ты.
…

Внимание! Машина с мигающим сигналом поворота собирается поворачивать. Она начнет двигаться вместе с тобой, будь осторожна.

В нашей стране движение на дорогах правостороннее. Это значит, что машины движутся по правой стороне дороги. Поэтому при переходе дороги посмотри сначала налево — с этой стороны к тебе приближаются машины. Дойдя до середины, посмотри направо — с этой стороны подъезжают машины, идущие в другую сторону.
Важное правило: не паникуй. Если ты не успела перейти дорогу и загорелся красный сигнал светофора, не стоит метаться. Можно вернуться обратно или добежать до противоположного тротуара, если это ближе. В крайнем случае стой на осевой линии (сплошная белая полоса посередине дороги) или на островке безопасности. Загорится зеленый свет — иди дальше.
Движение по обочине. Вообще-то идти по обочине нельзя — для этого есть тротуар. Но если тротуара нет и идти приходится по краю проезжей части, то двигайся по левой стороне дороги, навстречу машинам. Так ты всегда успеешь увидеть приближающийся автомобиль и отойти на обочину.
Если же идти по правой стороне проезжей части, машины будут подъезжать сзади, и ты можешь не заметить их. 

Ты потерялась
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В зоопарке, на людной улице или на станции метро нетрудно потеряться, отстать от взрослых. Что делать?
Во-первых, не бегай, стараясь найти своего провожатого. Лучше всего встань так, чтобы тебя легко можно было увидеть издалека, и жди, пока тебя найдут.
Во-вторых, не обращайся за помощью ко всем подряд. Некоторые люди, вызывающие доверие, могут оказаться гораздо хуже, чем ты о них думаешь.
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Увидев потерявшегося ребенка, взрослые обязаны предложить свою помощь, но не все взрослые настроены по-доброму, некоторые могут воспользоваться твоей растерянностью в своих целях. Поэтому старайся не волноваться и не показывать испуга. Настойчивые предложения отвести тебя домой лучше вежливо отклонять, например, так: “Спасибо, я жду папу, он уже должен подойти”. Особенно должны настораживать люди, которые говорят, что их послали твои родители. При этом они могут даже описать твоего папу (маму). Не обольщайся, возможно, они видели, с кем ты шла.
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Допустим, ты ждешь уже довольно долго, но тебя не находят. Обратись тогда за помощью к людям в униформе — милиционерам, работникам метро или продавцам, если ты отстала от взрослых в магазине.
Важное правило: отправляясь на прогулку или гуляя по незнакомому городу, нужно заранее договориться о месте встречи в подобном случае. Хорошо, если ты будешь знать маршрут прогулки. Также ты должна знать свой домашний адрес и телефон или адрес того места, где вы остановились. 

Незнакомые взрослые

Незнакомый — значит, тот, которого ты сама не знаешь. Если подошедший к тебе человек представляется другом твоих папы или мамы, это не значит, что он автоматически становится твоим знакомым. Пусть ты и видела его разговаривающим с кем-то из твоих друзей или родных, если этот человек хочет забрать тебя из школы и говорит, что его послали твои родственники, — не считай его знакомым. Запомни, если родители не знакомили тебя с этим человеком или не предупреждали, что пошлют его к тебе, он считается незнакомым . А с незнакомыми людьми нужно соблюдать особые правила. 

На улице

“Воспитанный ребенок должен поддерживать беседу и отвечать взрослому, который к нему обращается”. Из-за этого правила многие дети подвергаются серьезной опасности.
Ты должна знать, что правила вежливости действуют не всегда. Улица — опасное место. Конечно, большинство взрослых — хорошие и добрые люди. Но не все. Распознать преступника по внешнему виду подчас невозможно. Злоумышленником может оказаться и солидный дядя, и добрая тетя, и даже твои ровесники. На улице, девочка, действуют совсем другие правила.
Люди, занимающиеся похищением детей, используют различные уловки и имеют серьезное преимущество — они готовятся обмануть, а ты не готова к обману. Невозможно перечислить все способы, какими преступники втираются в доверие к детям. Поэтому первое правило — не доверяй. Подошедший к тебе незнакомец не станет совать тебя в мешок на глазах у прохожих. Скорее, он попытается подружиться с тобой и внушить тебе доверие. Некоторые просят помочь им найти пропавшего щенка, другие могут что-то предложить тебе или даже предупредить о какой-то опасности для тебя или твоих близких. Тебя могут назвать по имени, но это еще не значит, что незнакомца прислали друзья, — твое имя он мог услышать, когда вы болтали с подругами, или прочитать на твоем рюкзачке.
Распознать обман иногда бывает невозможно. Психологи говорят, что лгущий человек выдает себя жестами и мимикой. Есть несколько способов определить, что тебя обманывают:
а) говорящий держит руку у рта, как бы прикрывает его, или теребит кончик носа;
б) заговоривший с тобой незнакомец покашливает, прикрывая рот рукой;
в) говорящий теребит мочку уха;
г) говорящий потирает веко и при этом смотрит в пол;
д) имеющий недобрые намерения человек отводит глаза (глаза “бегают”).
Существуют и другие способы распознать ложь, но не все лгуны выдают себя. Именно поэтому лучший способ поведения в случае, когда с тобой заговаривает незнакомый человек, — немедленно отойти от него и двигаться в сторону самого людного места.
Не позволяй себя заинтересовать или разжалобить. Твердо знай, что взрослый никогда не должен обращаться за помощью к ребенку, а незнакомый человек не имеет права прикасаться к тебе или навязывать свое общество. С твоей стороны совсем не будет невежливым отказаться показать дорогу или принять какой-то подарок. Если воспитание не позволяет тебе молча повернуться и уйти, скажи, что мама запрещает тебе разговаривать с незнакомыми.
Помни: ходить одной опасно, особенно если ты находишься в безлюдном месте (например, в парке) или дело происходит вечером. Возвращаешься из театра — попроси, чтобы тебя встретили взрослые. Старайся гулять по улицам с подругами — в группе ты будешь чувствовать себя спокойнее. Но знай, что компания сверстниц еще не дает гарантии полной безопасности. Никогда не отклоняйся от проверенного маршрута, когда идешь домой после уроков. Ходи только по людным улицам. Всегда помни безопасные места на своем пути — остановки автотранспорта, где всегда много народу, или магазины.
Двигаясь по улице, придерживайся середины тротуара. Злоумышленники выбирают свою жертву заранее, особенно уязвимы дети, которые явно “считают ворон” и “витают в облаках”, поэтому иди целеустремленно (спроси у взрослых, что это значит) и не отвлекайся. Замечай все, что происходит вокруг.
Избегай тенистых аллей со старыми деревьями и кустов. Держись подальше от дверей подъездов и проезжей части, не подходи к остановившимся машинам или мотоциклам. 

В подъезде, лифте и на лестничной клетке

Подходя к подъезду, обращай внимание, не двинулся ли за тобой следом незнакомый человек. В этом случае круто развернись и, не показывая страха, отойди от дома. Никогда не входи в подъезд с незнакомыми людьми. Возможно, незнакомец просто пришел к кому-то в гости или живет этажом выше, но рисковать не стоит.
В безопасном месте дождись, пока к подъезду не направится кто-то, кого ты знаешь, или человек, вызывающий доверие, — женщина с сумками, человек с собакой и т. д. (Попроси родителей заранее составить список таких “безопасных” людей.) Входи в подъезд вместе с ними.
Если на двери подъезда установлен кодовый замок, не набирай код, увидев, что рядом стоит незнакомый тебе человек. Возможно, он покажется тебе дружелюбным и объяснит, что просто забыл нужную комбинацию. Не поддавайся на уговоры напомнить хотя бы одну цифру кода — остальные незнакомец мог подсмотреть, наблюдая за другими жильцами. Вежливо скажи, что ты тоже не знаешь кода, а в это время тебя всегда встречает у подъезда папа или мама. Предложи ему дождаться взрослых и спросить код у них. Это отпугнет незнакомца, если у него были враждебные намерения.
В случае, если незнакомый человек молча стоит у подъезда, наблюдая за тобой, попроси его сама набрать код — маленькая девочка вполне могла его забыть. Эта проверка покажет, свой или чужой у подъезда.
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Такой маленький обман вполне простителен — от него может зависеть твоя жизнь. Помни: лучше не много обмануть или отказать в просьбе незнакомому взрослому, чем попасться на уловку бандита.
Если дверь подъезда оборудована домофоном, ты можешь позвонить к себе и попросить кого-то из взрослых срочно спуститься к тебе. Заранее обговори с родителями возможность такой просьбы, чтобы не пришлось громко объяснять причины.
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Даже если ты точно знаешь, что дома никого нет, домофон можно использовать как средство устрашения. Сделай вид, что набираешь номер квартиры и попроси воображаемого взрослого спуститься вниз. Если незнакомец задумал недоброе, такое поведение заставит его ретироваться, ведь он не может знать, с первого или последнего этажа идут к тебе на помощь.
Если подходя к лифту, ты видишь стоящего рядом с ним незнакомого мужчину, дождись, пока он уедет, вернись на улицу или поднимись по лестнице. Впрочем, женщинам тоже не всегда можно доверять.
Если ты слышишь, что ждавший лифта человек поднимается за тобой, позвони в первую же квартиру на твоем пути. Вежливо поздоровайся и попроси разрешения войти, а потом объясни ситуацию — тебя обязательно поймут и разрешат переждать, пока возможный злоумышленник пройдет. Не стесняйся попросить проводить тебя до твоей площадки.
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Так же следует действовать, если ты, поднимаясь по лестнице, заметила подозрительного незнакомца на площадке между этажами.
Важное правило: никогда не стесняйся привлекать к себе внимание, если почувствуешь малейшую опасность. Конечно, в обычных случаях воспитанный человек старается не выделяться. Но безопасность — совсем другое дело. Чаще всего привлечь внимание прохожих — единственный способ избежать крупных неприятностей.
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Человек, имеющий злые намерения, никогда не будет осуществлять их при свидетелях. Поэтому, как только ты почувствуешь, что тебя преследуют или пытаются втянуть в разговор, взять за руку или прикоснуться к тебе, — кричи что есть силы. Из этого можно устроить неплохое развлечение, даже если обычно такое поведение тебе несвойственно. Подойдет оглушительный визг, после которого можно крикнуть: “Я не знаю его (ее), он меня держит!” Можешь потренироваться заранее и выбрать другую фразу, которую тебе удобней прокричать.
…

Никогда не входи в лифт с незнакомыми людьми!

Будь готова к тому, что потенциальный бандит будет говорить с тобой тихим доверительным голосом, и ты не сможешь (постесняешься) закричать. На это и рассчитывают похитители детей. Не поддавайся на подобную уловку.
Как распознать опасное поведение незнакомого взрослого? Во-первых, запомни, что любой взрослый, обратившийся к тебе на улице, в парке и в других людных местах, не имел права этого делать. Просьба помочь ему сразу должна тебя насторожить. Вокруг много людей, к которым он может обратиться за помощью, а он выбрал именно тебя. Более чем странно, правда?
Многие взрослые, особенно пожилого возраста, могут обратиться к ребенку, чтобы похвалить его наряд или игрушку. Это нормально. Но научись отличать комплимент от попытки втянуть тебя в разговор. Если тебя хвалят, вежливо поблагодари, но если увидишь, что обратившийся взрослый собирается продолжить разговор, сразу уходи. На заданный вопрос можно ответить кратко, но ни в коем случае не ждать следующего.
Ты должна знать, что каждый человек имеет право на свою личную зону — некоторое пространство вокруг тела. Это как бы та граница, за которую имеют право проникать только близкие люди и только с твоего согласия. Все пространство вокруг твоего тела на расстоянии твоей согнутой руки — твоя интимная зона (интимная, значит, личная, принадлежащая только тебе).
Возможно, в твоей семье приняты объятия и поцелуи между родственниками. Это в порядке вещей, но когда чужой дядя пытается погладить тебя по головке, чмокнуть в щечку, обнять за плечики — немедленно спасайся бегством. Не бойся никого обидеть — взрослые должны понимать границы дозволенного и не нарушать правила.
Если человек, сажающий тебя на колени, щекочущий или прикасающийся к тебе рукой, немного знаком тебе или даже является родственником, школьным учителем или просто другом семьи, вежливо попроси его отпустить тебя, как только почувствуешь, что подобные ласки происходят против твоей воли. Некоторые дети терпят такое обращение, потому что с детства считают этого человека своим. Такое поведение неверно. Даже если папин приятель тискал тебя, пока ты была маленькой, теперь он не смеет этого делать.
Если знакомый, часто приходящий в гости, прикасается к тебе в отсутствие родителей, скажи ему, что тебе это неприятно и что родители договорились с тобой о том, что ты будешь рассказывать им обо всем. Такой вежливый, но твердый отпор заставит его держать себя в руках. Если подобное повторяется постоянно, не бойся действительно сообщить об этом родителям — они должны помочь тебе справиться с твоей проблемой. 

Ты стала жертвой

К сожалению, дети часто становятся жертвами агрессивного поведения взрослых. С маньяком в кустах все понятно — от него нужно убегать (маньяк — психически больной человек, его можно распознать по странному, необычному поведению, например, он раздевается в присутствии детей или заставляет раздеваться их; встреча с таким человеком крайне опасна).
Самый сложный случай — когда развратные действия производит давно знакомый человек или даже родственник. Авторитет, которым пользуются взрослые, в этих случаях играет против ребенка. Сначала ребенок просто не в состоянии представить, что знакомый ему с детства дядя делает что-то не так. Потом его запугивают или убеждают держать такие отношения в тайне.
Тайные отношения между взрослым и ребенком называются покушением, или сексуальной агрессией (сексуальная, значит, относящаяся к отношениям мужчины и женщины; взрослый, втягивающий в такие отношения ребенка, — преступник).
Как распознать сексуальную агрессию? 
Тебя уговаривают или заставляют раздеться.
Тебя заставляют смотреть, как раздевается другой человек.
Тебя просят или заставляют прикасаться к другому человеку.
Прикасаются к тебе (вторгаются в твою интимную зону).
Если ты хотя бы один раз подвергалась такой агрессии, как бы ее ни называли — игрой, экспериментом, помощью и т. д.; если какие-то события тебя просят или заставляют сохранить в тайне, самое разумное, что можно сделать, — рассказать обо всем родителям или тем взрослым, которым ты доверяешь: бабушке, маме подруги и т. д. Это единственный способ прервать отношения, в которые ты оказалась втянута помимо своей воли. Помни, что на тебе никакой вины нет, что бы тебя ни заставляли сделать. Не верь, если тебя убеждают, что ты будешь наказана или отвергнута родителями за свое признание. Это не так. Прямая обязанность взрослых — прекратить такие отношения, потому что они нарушают твое право на свободу и неприкосновенность. Рассказав о неприятных для тебя или просто необычных действиях со стороны знакомых взрослых, ты освободишься от их влияния и поможешь избавить других от незаконных посягательств. 

Одна дома

Еще одна потенциально опасная ситуация — когда ты осталась в квартире одна на целый день. Может случиться множество неожиданностей — от пожара до извержения вулкана, от вооруженного налета до наводнения.
Грабители и воры, которые могут тебе угрожать, никогда не действуют наобум. Обычно они тайно наблюдают и узнают, в каких квартирах подолгу не бывает хозяев. Двое-трое взрослых людей физически сильнее ребенка и легко справятся с ним, если им удастся попасть в квартиру. Как им помешать?
Часто воры проникают в облюбованную квартиру, подобрав ключ или с помощью отмычки — специального инструмента, которым можно открывать замки вместо ключа. От таких неприятностей можно защититься заранее, установив на дверь внутренний засов, который можно открыть только изнутри. Об этом должны позаботиться взрослые. Но засов еще не защищает квартиру и тебя от человеческой хитрости. Тебя могут заставить открыть дверь обманом. Некоторые криминальные личности имеют в запасе тысячи уловок для того, чтобы провести излишне доверчивого человека. Как не попасться на них?
Есть несколько несложных правил, которые нужно твердо знать и неукоснительно соблюдать. Вот они:
Никогда не открывай незнакомым людям, что бы они тебе ни говорили; твой дом — это твоя территория, которую нужно охранять от чужаков. Знай, что дверь, закрытая только на цепочку, не остановит преступника. 
Не вступай в переговоры через дверь. Грабители могут прийти в милицейской форме, халате врача или спецовке сантехника. Если только ты позволишь им сказать всего несколько слов, тебя могут заманить в логическую ловушку (спроси у взрослых, что это такое) и убедить впустить их.
Родители, заботящиеся о безопасности своего ребенка, никогда не вызовут сантехника или телемастера на день, когда, кроме тебя, никого не будет дома, ведь разговор могут подслушать, и вместо ремонта вы лишитесь ценных вещей (в лучшем случае). Поэтому если дядя за дверью говорит, что его вызывали, и грозится больше никогда не прийти, предоставь решать эту проблему взрослым. Почтальон, принесший телеграмму, вполне может опустить ее в почтовый ящик. С твоей стороны совсем не будет невежливым предложить ему поступить именно так. Скажи, что тебе запретили открывать дверь, и не вступай ни в какие дискуссии.
Если какие-то члены семьи могут неожиданно прийти днем, лучше всего заранее установить семейный пароль, по которому ты могла бы узнать, что за дверью свои. Это может быть условный стук, особая фраза или последовательность звонков, например, такая: два длинных и один короткий между ними. Этот пароль ты должна держать в тайне даже от подруг, ведь ты не знаешь, кто может услышать, как они обсуждают твой секрет в автобусе по дороге домой. Хорошо бы также время от времени менять пароль.
Отличное “средство” от грабителей — большая собака. Услышав за дверью грозный лай, они, скорее всего, откажутся от своего замысла. Если собаки дома нет, можно придумать техническую хитрость: попроси взрослых записать на магнитофон “охранный” собачий лай. На эту “собаку” можно даже прикрикнуть, да так, чтобы услышали за дверью (запись, разумеется, лучше при этом выключить). Затем ты можешь смело подходить к двери и говорить: “Родителей нет дома, только мы с Полканом, а дверь мне открывать запретили, потому что Полкаша недавно почтальона чуть не съел”. Это достаточно веский аргумент для того, чтобы отпугнуть грабителя.
Если телефона в квартире нет, а путь к выходу отрезан, не забивайся в панике под кровать, в шкаф или в ванную — при пожаре тебя могут не найти, а от грабителей этим не спасешься, если они знают, что ты дома. Выбегай на балкон, кричи, постарайся привлечь внимание соседей.
При пожаре не открывай окно в той комнате, где бушует пламя, от этого огонь только сильнее разгорится. Отступай в комнату, куда огонь еще не добрался.
На случай, если в дверь станут ломиться бандиты, начнется пожар или наводнение, у телефонного аппарата должен висеть список “горячих” телефонов, по которым можно сообщить о беде и попросить помощи. На том же списке нужно разборчиво написать ваш домашний адрес: район, улицу, номер дома и квартиру — в стрессовых ситуациях даже взрослые могут забыть, где они живут. Сообщив о происшествии и внятно прочитав адрес, не бросай трубку сразу — оператору может понадобиться дополнительная информация.
Знание этих правил поможет тебе уцелеть в любой непредвиденной ситуации.
Для проверки и закрепления навыков безопасного поведения поиграй в игру “А что бы ты делала, если…” Попроси родителей проиграть с тобой в возможные опасные ситуации. Каждый раз говори, как бы ты поступила в том или ином случае (этой игрой можно заниматься во время прогулки по улице, когда вы идете привычным маршрутом). Прорепетируйте твой телефонный звонок пожарным, в милицию и в “Скорую помощь” — ты должна твердо знать, что нужно говорить.
Пусть старшие покажут тебе безопасные места”убежища”; зайдите вместе в магазин, парикмахерскую, учреждение с вахтером, ведь именно там тебе могут оказать помощь. Пусть взрослые в твоем присутствии поговорят с теми людьми, которым можно доверять в случае опасности. Познакомься с ними и будь готова обратиться к ним при малейшем чувстве опасности.
И последнее. Не теряй бдительности — и ты избежишь многих опасностей. 

Твой досуг
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Как избежать скуки

Наверное, тебе знакома такая ситуация, когда во время каникул или после школы нечем заняться. Становится ужасно скучно, и настроение падает. Итак, чтобы с тобой такого больше никогда не происходило, попробуй занять себя сама. 

Танцы

Танец — это удивительный мир гармонии и красоты. С помощью движений танцор создает художественный образ, передает свое настроение, состояние души. В Индии девушки-танцовщицы посредством движений могут рассказать целую историю.
Каждый народ имеет свои национальные танцы, свято чтит танцевальные традиции, передает их из поколения в поколение. На их основе сложились сценические танцы. Сценические танцы бывают народными (еще их называют характерными) и классическими. Ну а вершиной классического танца считается балет. 

Бальные танцы

Кроме народных танцев и классического балета, существуют еще бальные танцы.
Бальных танцев много, одни — ритмичны, динамичны; другие — спокойны, мелодичны, романтичны.
Тебе, конечно же, не раз приходилось видеть пару, танцующую вальс или танго. Согласись, что плавность движений, точность поворотов завораживает! Если ты хочешь научиться танцевать так же легко, то обязательно запишись в школу танцев. Но помни, что танец — это не просто искусство, это еще и работа, причем тяжелая. Ведь пока у тебя появится та самая легкость движений, которой ты завидуешь, каждый день нужно репетировать до седьмого пота. Но когда ты научишься делать изящные па, то тобой будут восхищаться точно так же, как когда-то ты восхищалась сама.
Итак, немного о танцах.
Вальс — это, пожалуй, король бальных танцев. Когда его танцуют, все время повторяют, чтобы не сбиться с ритма: “раз-два-три, раз-два-три”, хотя, впрочем, красивая музыка сама ведет за собой. Вальс был распространен в конце XVIII века в Южной Германии среди крестьян. В XIX веке вальс завоевал популярность во всех слоях европейского общества. Существует несколько типов вальса, а самый грациозный и нежный из них, наверное, “венский вальс”.
Танго — бальный танец, сочетающий в себе четкость и отрывистость движений с плавным скольжением. Чтобы легче было уловить ритм, вспомни песенку “Утомленное солнце нежно с морем прощалось”, или же попроси маму напеть тебе мотив. 
Этот танец получил распространение в XIX веке.
В наше время известно довольно много разновидностей танго: “цыганское танго” “андалусийское танго”, “креольское танго”, “аргентинское танго”.

Фокстрот (в переводе с английского foxtrot — лисий шаг). Это американский танец, отличающийся сложностью движений, в которые входят особые сочетания шагов партнеров и даже подпрыгивания.
Румба — зажигательный и очень энергичный танец. Если ты поклонница быстрого ритма и взрывного испанского темперамента, то румба как раз то, что тебе нужно. Румба родилась в Латинской Америке. А в 20-е годы XX века получила распространение в Европе и США.
Полька — народный танец, который перешел в разряд бальных. Несмотря на название, полька — танец чешского происхождения. Слышала выражение “полькабабочка”? Оно говорит о необычайной легкости движений, танцующий человек порхает как мотылек.
Краковяк — польский народный танец, так же, как и полька, ставший бальным. Вообще, польские танцы отличаются живостью и грацией, так что если ты научишься танцевать польку или краковяк, то и походка твоя станет красивее, и жесты мягче.
Полонез — торжественный бальный танец-шествие, со множеством величественных переходов, поклонами и очень размеренными движениями. Родина полонеза Польша. Полонез получил распространение в Европе в XVII веке, как придворный танец. Он исполнялся в огромных залах под медленную музыку несколькими парами и выглядел очень эффектно.
Твист — веселый бальный танец; в переводе с английского twist — кручение. Вспомни знаменитый фильм “Кавказская пленница”, там артист Моргунов, то есть “Бывалый”, очень наглядно учил собравшихся людей танцевать твист — сначала одной ногой раздавить окурок, потом другой, и обеими одновременно. Танцующий его, поднявшись на носки, поворачивая пятки быстро из стороны в сторону. В 60-е годы XX века этот танец выдумал музыкант Х. Бэллард из США.
Рок-н-ролл — умопомрачительно модный бальный танец, в переводе с английского rock’n’roll — качайся и крутись. «Отец» рок-н-ролла — Элвис Пресли, а у нас его активно пропагандирует Борис Гребенщиков, так что тут даже объяснять ничего не нужно: научись танцевать рок-н-ролл — и в любой компании ты сразу станешь своей!
Шейк — также очень популярный бальный танец, в переводе с английского shake — трястись. Тебе приходилось видеть, как бармены делают коктейли в шейкере: наливают в металлическую посудину всего понемножку и сильно встряхивают; так вот, этот танец — тоже своеобразный коктейль. 
Если ты твердо решила научиться танцевать, то посоветуйся со взрослыми, в какой кружок тебе лучше записаться, а может быть, ты будешь ходить в платную группу — это зависит не только от твоего желания, но и от финансовых возможностей родителей.
Кроме того, танцы, как правило, бывают парными, поэтому ты должна настроиться на взаимодействие с партнером. Осваивать новые движения вдвоем очень увлекательно, но если ты устала от общества мальчишек или слишком стеснительна и никак не можешь себя перебороть в этом, то у тебя есть два выхода из положения. Либо срочно заняться самовоспитанием, чтобы твоя закомплексованность не мешала тебе наслаждаться любимым делом, либо выбрать себе другое хобби, что-нибудь такое, чему можно предаваться в полном одиночестве.
Например, займись коллекционированием, плаванием или катанием на коньках. Все зависит от твоего вкуса (а иногда от времени года). 

Коллекционирование

Если у тебя есть тяга к накопительству, коллекционирование — как раз для тебя. Коллекционировать можно абсолютно все: монеты, марки, открытки, наклейки, календари, игрушечных медведей, слонов, поросят, зайцев, да хоть крокодилов. То, что ты выберешь в качестве предмета коллекционирования, зависит только от тебя, но в любом случае твоя коллекция всегда должна находиться в чистоте и порядке.

Монеты
Людей, коллекционирующих монеты, называют нумизматами. Ты готова вступить в их ряды? Если ты заинтересовалась коллекционированием
монет, то прислушайся к нашим советам. Чтобы начать собирать коллекцию, совершенно не обязательно сразу искать старинные монеты, начать можно с современных монет, начни с тех, которые имеют хождение в наше время (тем более тут столько возможностей — только в 90-х годах XX века вышло несколько видов монет).
Перед тем как любая монета попадет в коллекцию, ее нужно вымыть в теплой мыльной воде, затем ополоснуть и вытереть насухо. Ты же не хочешь составить коллекцию микробов. Если монета слишком сильно загрязнена, то ее следует почистить тряпочкой, смоченной в растворе нашатырного спирта.
Все монеты следует рассортировать. Существуют специальные альбомы для нумизматов. Для удобства тебе лучше приобрести один из них.
А теперь раскладывай, но запомни, что монеты из разных стран должны быть отделены друг от друга. Не помешает разложить также монеты каждой страны по периодам, например, монеты XVI века — на одну страничку, монеты XIX века — на другую. Настоящие нумизматы сортируют монеты по их достоинству. Допустим, так: 1 копейка, 5 копеек, 10 копеек и т. д.
Кроме коллекции у тебя должен быть обменный фонд. Поэтому не спеши выбрасывать те монеты, которые у тебя уже есть. При обмене ты сможешь ими пользоваться. Ведь будет чрезвычайно обидно случайно обменять единственную и самую ценную в коллекции монету на что-то менее интересное. Монеты из обменного фонда должны быть так же тщательно рассортированы, как и монеты из коллекции.
При коллекционировании монет тебе необходимо знать денежные единицы государств, поэтому для твоего удобства мы перечислим современные денежные единицы разных стран. Разумеется, наш список будет далеко не полным, но если ты заинтересуешься монетами, то непременно познакомишься со специальной литературой. Мир нумизматики чрезвычайно богат, и написано об этом немало, так что нужные тебе сведения ты всегда обнаружишь в библиотеке. Или же попроси родителей, они помогут раздобыть необходимую тебе информацию.
Австралия — австралийский доллар 
Австрия — австрийский шиллинг
Аргентина — песо
Бангладеш — така
Бельгия — бельгийский франк
Болгария — лев
Бразилия — реал
Великобритания — фунт стерлингов
Германия — марка
Греция — драхма
Заир — заир
Израиль — шекель
Индия — индийская рупия
Испания — песета
Италия — лира
Йемен — риал
Канада — канадский доллар
Китай — юань
Марокко — дирхам
Мексика — мексиканский песо
Монголия — тугрик
Нидерланды — гульден
Никарагуа — кордоба
Новая Зеландия — новозеландский доллар
Норвегия — норвежская крона
Польша — злотый
Португалия — эскудо
Россия — рубль Саудовская
Аравия — саудовский риал
Сингапур — сингапурский доллар
Сирия — сирийский фунт
США — доллар США
Таиланд — бат
Филиппины — песо
Финляндия — финляндская марка
Франция — французский франк
Чехия — чешская крона
Чили — чилийское песо
Швейцария — швейцарский франк
Швеция — шведская крона
Япония — иена

Если же ты решишь не просто собирать монеты, а делать это серьезно, как положено настоящему нумизмату, то тебе никак не обойтись без консультации специалистов по этому вопросу. Хорошо, если родители поддерживают твое увлечение, однако если нет, то не расстраивайся, спроси у учителя, не знает ли он людей, посвятивших себя нумизматике. 
Возможно, со временем у тебя появится желание записаться в нумизматический кружок, но пока начни с самого простого — поинтересуйся правилами коллекционирования монет, научись отличать фальшивки от настоящих и так далее. Но все это имеет значение только в том случае, если ты серьезно увлечешься, втянешься в нумизматику.
Однако вполне может быть и так, что, пособирав таким образом монеты некоторое время, ты поймешь, что это занятие тебе неинтересно, но коллекционировать что-нибудь все-таки хочется.
Что ж, ты вполне можешь собирать спичечные коробки, деревянные куклы, открытки или марки.
Марки
Как для монет, так и для марок существуют специальные альбомы, которые называют кляссеры. В них ты будешь размещать свою коллекцию.
Иногда бывает так, что мысль заняться филателией, то есть собиранием марок, приходит только тогда, когда тебе дарят новенький альбом. Но кто знает, возможно, родившееся внезапно желание станет твоим главным увлечением в жизни! Так что попробуй, это интересно, но и здесь следует соблюдать некоторые правила.
С марками нужно обращаться бережно, помни, что они легко рвутся.
Руками марки лучше не трогать, на изображении могут остаться пятна. Для этой цели используют специальный пинцет. Может быть, тебе подарят его вместе в кляссером.
Марки, как правило, собирают по двум принципам: по историческому и по тематическому.
Если ты выбрала первый принцип, то в этом случае для тебя имеет огромное значение не изображение, а год выпуска марки. Поэтому располагать предметы своей коллекции ты будешь по годам, но никогда не забывай, что марки одной страны должны находиться отдельно от марок других стран. Тебе-то, конечно, это все равно, лишь бы их было больше и они радовали глаз, однако ты ведь планируешь общаться с другими филателистами, обмениваться марками, так что играй по принятым правилам.
Если же ты собираешь марки по тематическому принципу, то тебе, как ты уже догадалась, прежде всего нужно учитывать тематику. Например, марки с изображением животных тебе следует поместить на отдельную страницу, а по мере пополнения коллекции — в отдельный кляссер. Здесь уже неважно, в какой стране выпустилась данная марка и в каком году.
Как и при коллекционировании монет, у тебя обязательно должен быть обменный фонд (ты знаешь, как он составляется). Для обменного фонда лучше всего приобрести отдельный кляссер, в котором марки располагают так же аккуратно, как и в коллекции. В конце концов, тебе же нужно выгодно подать свои марки. 

Спорт

Если ни танцы, ни коллекционирование тебя не заинтересовали, то ты можешь заняться спортом. Только представь себе, как все удивятся, когда на уроках физкультуры ты легко сдашь все нормативы (причем с первой попытки), пробежишь стометровку за рекордно короткое время, а твоя точеная фигурка будет вызывать зависть у одноклассниц (хотя ты уже знаешь, что зависть — не самое лучшее из чувств). Ты же не против такого поворота дел?
Вообще, заниматься спортом можно профессионально, т. е. под руководством тренера (для этого необходимо записаться в секцию), а можно и самостоятельно.
Видов спорта огромное количество. Здесь и гимнастика (спортивная и художественная), и легкая атлетика (бег, прыжки в длину, прыжки в высоту, прыжки с шестом, метание диска, метание копья и т. д), и плавание, и прыжки с трамплина, и лыжи, и коньки (хочешь — займись бегом на коньках, хочешь — фигурным катанием). Кроме того, существуют спортивные игры, наверняка многие из них тебе знакомы не понаслышке. Это и волейбол, и регби, и футбол…
Какой вид спорта лучше выбрать? Во многом это зависит от твоих природных данных — если ты высокая и стройная, то тебе подойдет баскетбол, легкая атлетика, если ты миниатюрная и гибкая — отдай предпочтение гимнастике и фигурному катанию, крепкая и сильная — попробуй себя в горнолыжном спорте, и так далее.
Однако умение хорошо плавать или уверенно стоять на коньках пригодится каждому, тем более что этому искусству можно обучиться — было бы желание и терпение.

Учимся плавать
Учиться плавать нужно обязательно в присутствии взрослого, иначе ты попросту не рассчитаешь свои силы и захлебнешься. Не рискуй, к сожалению, в нашей жизни слишком много несчастных случаев, так что не стоит сознательно превращать учебу в опасную затею.
Существует целый комплекс упражнений, который помогает научиться плавать. Внимательно прочитай наши рекомендации и постарайся выполнять их в точности.
Вместе с одним из взрослых войди в воду, так, чтобы она доходила тебе до колен. Побегай там, но пока не заходи слишком глубоко. Почувствуй сопротивление воды, положи руку на воду и обрати внимание, что она не тонет.
♦ Упражнение “погружение”. Один из взрослых должен держать тебя за руки. А ты задержи дыхание и опусти голову в воду на несколько секунд. Затем сделай глубокий вдох и медленно приседай, так, чтобы вода покрывала твою макушку. Не бойся, ничего с тобой не случится, в любой момент ты можешь прервать упражнение и вынырнуть на поверхность. Но если ты все-таки хочешь научиться плавать, то преодолей себя и выполни упражнение.
На следующем этапе попробуй при погружении открыть глаза. Это только кажется, что вода причинит им боль, на самом деле глаза только в первый момент могут ощутить некоторое неудобство, но через мгновение ты уже привыкнешь к воде и сможешь осмотреть дно, если тебе будет это интересно.
♦ Упражнение “поплавок”. Стоя в воде, сделай вдох, присядь, обхвати руками колени и пригнись к ним головой. Тело медленно всплывет, и на поверхности покажется твоя спина. Выполняй это упражнение в некотором отдалении от людей, поскольку тебя могут нечаянно задеть, и ты напугаешься. А тебе, наоборот, надо сохранять спокойствие.
♦ Упражнение “лежа на спине”. Кто-нибудь из взрослых должен, поддерживая твое тело снизу, помочь тебе лечь на поверхность воды. Затем он может отпустить руки. Повторив это упражнение несколько раз, ты сможешь попробовать лечь на поверхность самостоятельно. Для этого тебе нужно делать глубокий вдох, задержать дыхание и лечь на спину, опустив затылок в воду. Не бойся, ты не утонешь, как тебе может показаться в первые секунды, — сначала вода полностью охватит тебя, но буквально сразу же твое лицо вынырнет на поверхность, и ты сможешь свободно дышать. Скольжение по воде. Для того чтобы научиться скользить по воде, тебе нужно присесть, энергично оттолкнуться от дна ногами и… поплыть, как плывет увлекаемая течением веточка. Во время скольжения твои руки и ноги должны быть вытянутыми, а лицо опущено в воду.
♦ Упражнение для ног. Сидя сначала на берегу, затем в воде, руками опираясь назад, плавно двигай ногами вверх-вниз. При правильном движении пятки вспенивают воду. Можно даже устроить своеобразное соревнование между тобой и твоими друзьями — кто лучше “заварит кашу”. Когда научишься выполнять это упражнение, поплавай на резиновом кругу, двигая ногами. Постарайся дышать равномерно. Круг тебе нужен только как помощник.
♦ Упражнение для рук. Гребок начинай вытянутой рукой и заканчивай у бедра. Выноси руку из воды локтем вверх и вытягивай ее вперед. Гребки делай попеременно. Если ты научишься правильно грести, то тебе будет приятно потом щегольнуть своим умением перед взрослыми.
Теперь тебе нужно совместить работу рук и ног. Запомни, что каждый гребок сопровождается 3–4 поочередными движениями ног.
♦ Сначала плыви, задерживая дыхание. Проплыв метров семь, встань, набери в легкие воздух и проплыви еще метров семь, выдыхая воздух в воду. Будь осторожна, чтобы случайно не вдохнуть в легкие воду, ничего страшного, конечно, с тобой при этом не случится, но возникнет весьма неприятное ощущение и придется долго отфыркиваться.
♦ Упражнение на дыхание. Ты должна делать вдох в тот момент, когда вынимаешь одну руку из воды, а выдох — когда рука гребет, причем старайся не поднимать голову вверх — поворачивай ее в сторону плеча. Так плавают профессиональные пловцы, и при желании ты можешь научиться плавать ничуть не хуже них. 
Ну а теперь, когда твои “первые шаги” в плавании далеко позади, тебе необходимо совершенствовать технику плавания. На это могут уйти годы, но с каждым разом ты будешь получать все большее и большее удовольствие от умения владеть своим телом в воде.
Коньки
Ты, конечно же, не раз видела, как лихо бегают на коньках мастера-конькобежцы — по телевизору часто показывают соревнования по этому виду спорта. А до чего приятно смотреть на фигуристов, выделывающих удивительные трюки на льду!
На экране все это представлено так, словно не может быть ничего естественнее, чем кататься на коньках, поэтому ты даже не задумываешься над проблемой обучения — у них получается, значит, и ты справишься.
Все это так, но до того момента, когда ты легко и изящно заскользишь по льду, пройдет немало времени.
Ну вот, ты уже набила несколько шишек, подвернула ногу и почти готова расстаться с идеей научиться кататься на коньках, однако что-то тебя удерживает. Наверное, нежелание признавать свое поражение. И хорошо — если ты прочитаешь наши советы и примешь их к сведению. В этом случае с непокорными коньками ты в скором времени сладишь, мы тебе обещаем.

Итак, несколько советов начинающим. Перед тем как впервые выйти на лед, тебе нужно привыкнуть к конькам. Для этого походи в них по дорожке. Не стоит ходить в коньках дома, особенно по линолеуму в гостиной, твоя мама явно не обрадуется следам на полу, которые оставят острые лезвия твоих коньков. На льду тебе сначала нужно научиться скользить на двух параллельно поставленных коньках. Для этого разверни носки коньков наружу, перенеси всю тяжесть своего тела на левую ногу, а правой оттолкнись. Потом переставь правую ногу вплотную к левой и скользи. Затем оттолкнись левой ногой, и так поочередно. Твои ноги при скольжении должны быть слегка согнуты, а туловище наклонено вперед. 
Скользя на левой ноге и отталкиваясь правой, или же наоборот, ты научишься делать поворот. Твое туловище при этом должно быть наклонено внутрь поворота.
Хочешь научиться скользить вперед спиной? Поставь ноги параллельно друг другу и в полуприсяде, отклоняя колени то влево, то вправо, скользи назад. Освоив это упражнение, учись скользить вперед спиной, отталкиваясь ногами поочередно. Скользить надо на наружном ребре левого и внутреннем ребре правого конька, причем правую ногу следует разогнуть в колене и сильно ею оттолкнуться. После толчка правую ногу надо слегка приподнять и скользить на наружном ребре левого конька. Затем оттолкнись левой ногой, скользя правой.

Это основные, можно сказать, отправные моменты твоего будущего мастерства, так что оттачивай эти приемы, учись не просто кататься, а выписывать на льду кренделя, делать всевозможные фигуры, в общем, пусть это для тебя будет не столько спортом, сколько удовольствием. 

Игры

Как хорошо, когда наступают каникулы! Мало того, что тебя никто не заставляет учить уроки, каждое утро вставать рано и идти в школу, так можно еще и погулять, пообщаться с друзьями, порезвиться от души. И даже неважно при этом, зима на дворе или лето, все равно весело!
Однако иногда случаются заминки: допустим, собралась честная компания на улице, а чем заняться
— не знаете. Вы привыкли каждый день встречаться в школе, болтать о том, о сем, а теперь как-то растерялись в новой ситуации.
Не вешайте носа, просто вам нужно научиться проводить весело свой досуг, то есть не просто так ходить взад-вперед по парку, а доставлять друг другу удовольствие, радость. Это не так уж сложно, ведь существует давно проверенное лекарство от скуки — игра!
Конечно, речь идет не о крестиках-ноликах, которыми вы увлекались во время уроков, а о подвижных играх, потребующих и от тебя и от твоих друзей много сил и энергии.

Казаки-разбойники
В эту игру могут играть человек 10–15.
Для начала нужно разделиться на две команды: одна команда “казаков”, другая — “разбойников”. Причем следует помнить, что если число игроков нечетное, то лишний игрок должен играть за “казаков”. Каждая команда должна избрать себе “атамана”, который по ходу игры будет руководить, направляя своих игроков. Затем нужно наметить границы территории, за которую выбегать нельзя ни “разбойникам”, ни “казакам”.
Теперь, когда обе команды сформированы, “казаки” должны выбрать себе место для темницы, куда они будут приводить пойманных “разбойников”. Темницу можно устроить около дерева или куста и поставить одного из “казаков” в качестве стража.
Итак, “разбойники” разбегаются в разные стороны и прячутся. Задача “казаков” — выследить “разбойников”, догнать их, дотронуться рукой и привести в темницу. Вести “разбойника” в темницу следует за руку, если “казак” хоть на минуту отпустит своего пленного, то тот может убежать.
“Разбойники” должны выручать своих товарищей. Если одного “разбойника” ведут в темницу, то любой другой может подбежать и дотронуться до “казака”, тогда плененный “разбойник” становится свободным, и “казак” обязан его отпустить.
“Казак”, в свою очередь, может первым дотронуться до подбегающего “разбойника”, и тогда у него становится два пленника.
Так же можно освобождать “разбойников” из темницы, только для этого нужно дотронуться до “разбойника”, не переступая границы темницы.
Игра заканчивается, когда “казаки” переловят всех “разбойников”.

Третий лишний
Игроков должно быть обязательно четное количество, минимальное число — десять человек.
Среди игроков выбираются двое: один из них — “третий лишний”, другой — “догоняла”. Остальные разбиваются на пары и становятся в круг друг за другом.
После того как круг образован, “догоняла” входит в круг, а “третий лишний” остается снаружи.
Как только игра начинается, “догоняла” выбегает из круга и пытается догнать “третьего лишнего”. Бегать можно только снаружи, пересекать круг по диагонали нельзя.
В любой момент “третий лишний” может забежать в круг и встать перед любым игроком, тогда тот игрок, который стоял сзади, становится “третьим лишним” и начинает убегать от “догонялы”.
Если “догоняла” схватит “третьего лишнего” или дотронется до него, то в тот же момент он становится “третьим лишним”, а “третий лишний” — “догонялой”, то есть роли меняются.

Жмурки
В жмурки можно играть всем двором.
Сначала выбирают того, кто будет водить. Затем ему завязывают глаза платком или шарфом, а остальные игроки становятся в круг, и один из них несколько раз поворачивает водящего.
После этого игроки разбегаются. Задача водящего — поймать кого-нибудь. Тот, кого он поймает, становится водящим.
Эту игру можно упростить, добавив, например, колокольчики. В этом случае водящий будет слышать, куда ему идти и где искать ребят.
Можно ввести такой элемент, как узнавание, это очень весело: отловив зазевавшегося игрока, водящий должен узнать, кого именно он схватил, иначе ему снова придется водить. При этом обманывать водящего не запрещается, например, можно надеть пойманному на голову бейсбольную шапочку другого игрока или чьи-нибудь очки. В общем, задача того, кто водит, определить, кто стоит перед ним, а цель остальных игроков — не дать ему этого сделать. Однако если водящий угадал, нельзя говорить, что он обманулся, это не по правилам.

Король и подчиненные
В эту игру может играть любое количество человек.
Среди игроков выбирают ведомого — “короля”, остальные — “подданные”. Затем намечают дом “короля”, в котором он находится, остальные игроки должны располагаться вне дома. Игру начинают “подданные”. Они говорят: “Здравствуйте, Ваше Величество!” Он отвечает: “Здравствуйте, подданные. Где были, что делали?” “Поданные” должны ответить: “Мы не скажем, а покажем” — и движениями и мимикой стараются показать задуманное.
Если “король” отгадывает, то “подданные” кричат: “Да!” — и разбегаются в разные стороны. Задача “короля”: поймать хоть одного “подданного” и увести к себе в дом.
Если король не сможет отгадать, что делали его “подданные”, они показывают еще раз (по-другому) и так до тех пор, пока “король” не угадает.
Загадывать можно как самые простые действия, скажем, “подданные” пололи грядки или ели суп, так и посложнее, например, они смотрели футбол или прыгали с парашютом. За одну игру “короля” можно переизбирать несколько раз, а выигрывают те, кого ни разу не поймали.

Гуси-лебеди
В игре принимает участие неограниченное количество человек.
Для этой игры нужно поделить площадку линией на “гусятник” и “пастбище”. Затем из игроков избирают “волка” и “пастуха”, остальные — “гуси-лебеди”.
“Гуси-лебеди” становятся в ряд в “гусятнике”, “пастух” — сбоку, а “волк” должен стоять на линии, которая разделяет площадку.
Когда “пастух” скажет: “Гуси-лебеди, гулять, пока волка не видать!” — все “гуси” должны перебежать через линию на “пастбище”.
Но как только пастух проговорит: “Гуси-лебеди, домой, серый волк под горой зубы точит, съесть вас хочет!” — “гуси” должны бежать в “гусятник”.
“Волк” же после этих слов должен постараться поймать как можно больше “гусей”: тот, до кого “волк” дотронется, становится его пленником, однако “волк” ни в коем случае не должен сходить с линии. Если он сойдет с нее, то все пойманные “гуси” отпускаются.
За одну игру можно сменить несколько раз и “пастуха” и “волка”. А выигрывают те, кого “волк” ни разу не поймал.

Штандер
Для этой игры вам понадобится мяч.
Первый вариант 
Среди играющих выбирают одного водящего. Затем игроки образуют круг, в середину которого встает водящий. Он трижды высоко подбрасывает мяч, а игроки в это время стараются как можно дальше убежать. Как только водящий ловит мяч в последний (третий) раз, он кричит: “Штандер!” — и все игроки должны остановиться.
Затем водящий, не сходя с места, старается попасть в одного из игроков мячом. Если у него получается, то этот игрок становится водящим, и игра начинается заново. Если нет, то водящий бежит за мячом, ловит его и кидает в другого игрока с того места, где он стоит, и так до тех пор, пока в кого-нибудь не попадет.
В этой игре никто из участников не имеет права сходить со своего места, если же кто-нибудь нарушает правило, то он становится водящим.

Второй вариант 
Мелом на асфальте рисуется круг, в центр которого становится водящий с мячом в руках. Все остальные игроки находятся от водящего на расстоянии 10 шагов.
Водящий подбрасывает мячик и выкрикивает имя одного из игроков (иногда так: “Штандер, Таня (Лена, Вася, Оля и т. д.)”). Названный игрок должен поймать мяч.
Если игрок поймает мяч, водящим становится он.
Как только кто-то упустит мяч, водящий со своего места должен попасть в любого игрока мячом.
Если попадет, то этот игрок выбывает. Если не попадет, то игра начинается заново.
Вышибалы
Для этой игры тоже нужен мяч.
Если участников много, то они делятся на две команды: одна команда — вышибал, другая — тех, кого вышибают.
Затем на площадке чертят две линии, между которыми должно быть 8–10 метров. Игроки из команды вышибал должны разделиться поровну и встать по обе стороны площадки за линии. Игроки из другой команды располагаются в центре.
Вышибалы должны перебрасываться мячом, при этом стараясь попасть в игроков другой команды. Как только они попадают в какого-нибудь игрока, он выбывает из игры.
Игра продолжается до тех пор, пока вышибалы не выбьют всех игроков. После этого команды меняются местами. Победила та команда, в которой игроки продержались дольше.
Если же участников мало, человека три-четыре, то двое из них становятся вышибалами. Как только вышибала попадает в игрока, они меняются местами. Наверное, в эту игру ты не раз играла со своими подружками.
Ключи
Среди играющих выбирают водящего, а для остальных игроков мелом чертят небольшие круги — это их “дома”, в которых они должны находиться.
Водящий подходит к любому из игроков и спрашивает: “Где ключи?” Тот отвечает: “Вон там постучи” — и показывает на другого игрока. Водящий направляется к нему, а в это время игрок, только что сказавший: “Вон там постучи”, должен поменяться “домиком” с любым другим игроком. Если водящий заметит и сможет первым занять пустующий “дом”, то игрок, оставшийся без “дома”, становится водящим (по другим правилам — выбывает), и игра продолжается.
Пятнашки, салки, или догонялки
В пятнашках принимают участие от 6 до 12 человек.
Сначала условно обозначают место, где будет проходить игра. Затем среди игроков выбирают водящего. Все игроки стараются отбежать от водящего как можно дальше, но соблюдая установленные границы. Задача водящего — догнать любого игрока и дотронуться до него. В этом случае игрок становится водящим.
Первое важное условие в этой игре: новый водящий не имеет права дотрагиваться сразу до старого. Старому водящему дается время отдохнуть и убежать.
Второе условие: если один из игроков нарушил границы и выбежал за намеченную территорию, то он становится водящим.
Удочка
Для этой игры понадобится длинная веревка (3–4 метра) или прыгалки.
Среди игроков выбирается водящий — “рыбак”. Игроки образуют круг диаметром 3 метра, в центр которого и становится водящий.
“Рыбак” постепенно раскручивает веревку вокруг своей оси, с каждым разом увеличивая скорость и поднимая веревку все выше и выше.
Задача игроков: перепрыгнуть через веревку. Если “рыбак” заденет кого-нибудь по ноге или игрок не сумеет вовремя перепрыгнуть через веревку, то он выбывает из игры.
Игра продолжается до тех пор, пока “рыбак” не поймает на “удочку” всех игроков. Выигравшим считают того, кого “рыбак” поймал последним или так и не сумел поймать.
Кошки-мышки
Число игроков — от 10 до 25 человек. Иногда в эту игру играют целым классом на перемене.
Среди игроков выбирают двух, один становится “кошкой”, другой — “мышкой”. Все остальные игроки встают в круг и держатся за руки. “Мышка” располагается в центре круга, а “кошка” — снаружи.
Задача “мышки” — убежать от “кошки”.
Задача игроков — оберегать “мышку”. Хотя при желании можно подыгрывать и “кошке”.
Задача “кошки” — поймать “мышку”. Для этого она должна проникнуть в круг. “Кошка” может прорывать цепочку, перепрыгивать или перелезать через руки. Но в то время как “кошка” оказывается в кругу, игроки могут выпустить “мышку”, подняв руки.
Игра продолжается до тех пор, пока “кошка” не поймает “мышку”. Затем выбирают новых “кошку” и “мышку”.
Змея
Игроки выстраиваются в шеренгу (в затылок друг другу) и берут стоящего впереди за пояс. Первый игрок в шеренге — “голова змеи”, последний игрок — “хвост змеи”.
Смысл этой игры заключается в том, чтобы “голова змеи” поймала “хвост”, причем “змея” не должна разрываться. Как только первый игрок догоняет последнего, он становится в хвост, и игра продолжается.
Чем больше игроков принимает участие, тем игра веселее.
Горелки
Число игроков должно быть нечетным.
Среди игроков выбирают водящего, или “горельщика”. Остальные игроки разбиваются на пары и выстраиваются в шеренгу, одна пара за другой. Между парами должно быть расстояние в два шага.
“Горельщик” становится впереди, спиной к игрокам. Игра начинается с того, что все игроки поют песню:

Гори, гори ясно,
Чтобы не погасло.
Глянь на небо —
Птички летят,
Колокольчики звенят.
Как только песня заканчивается, последняя пара разъединяет руки и бежит вперед. Их задача — пробежать мимо “горельщика” и снова образовать пару. 
Задача “горельщика” — постараться поймать одного из двух игроков.
Если игроки смогли пробежать мимо “горельщика” и образовать пару, то они становятся перед первой парой, и игра продолжается. Если же “горельщик” дотронулся до одного из игроков, то непойманный становится “горельщиком”, а старый “горельщик” образует пару с тем игроком, которого поймал.
Прятки
Существует множество вариантов этой игры. Мы расскажем о самом распространенном.
Среди игроков выбирается водящий. Сначала нужно условно обозначить место, где будет проходить игра (за границы выходить нельзя). Затем водящий становится лицом к стене или к дереву (с этого момента эта стена становится “местом водящего”) и начинает отсчет. В это время игроки прячутся.
Досчитав до пятнадцати, водящий спрашивает: “Пора?” Если кто-то не спрятался, они отвечают: “Не пора”, и так до тех пор, пока все не убегут. После этого водящий начинает искать.
Если водящий увидел, где прячется один из игроков, он должен добежать до стены, возле которой стоял, дотронуться до нее рукой и громко сказать, где прячется Катя (Олеся, Марина). А затем он идет искать дальше.
Задача спрятавшихся игроков состоит в том, чтобы незамеченными добежать до стены и дотронуться до нее. В этом случае такие игроки выигрывают. Иногда нужно не просто дотронуться до стены, а постучать по ней и громко произнести: “Туки-туки-тук, я застукался!”
Игра продолжается до тех пор, пока водящий не найдет всех игроков. Как только это произойдет, “водящим” становится игрок, которого нашли последним. Если же все “застукались” сами, то искать продолжает прежний водящий.
Игра-гадалка
Эта игра хороша в осенний (зимний, весенний, летний) вечерок. Играть в куклы не хочется, а за окном дождь — по двору не побегаешь. Можно, конечно, и в квартире попрятаться, однако взрослые не всегда приветствуют в своем доме шумные игры, им нравится, когда дети сидят тихо.
А что, если попробовать поиграть в гадалок — ведь можно настолько увлечься предсказанием судьбы, что эта забава может стать вашей любимой на долгие годы.
Ты, наверное, знаешь, что существует много способов гадания. Гадать можно на картах, по руке, на кофейной гуще, с зеркалом, при свечах и так далее. Да, очень интересно узнать, что ждет тебя в будущем.
А знаешь ли ты, что по особенностям строения твоего лица тоже можно предположить, какой ты человек, что тебя ждет в будущем? Черты лица лучше всего расскажут о тебе и твоем характере, иногда даже говорят, что на лице человека написана его душа.
Итак, вы можете устроить сеанс гадания по лицу. Пусть это будет очень веселый сеанс, никакой серьезности! Носы, уши, брови и глаза у всех разные, есть, конечно, похожие, но все-таки у тебя или у твоей подружки они отличаются. Вот и сравните свои лица, присмотритесь друг к другу повнимательнее, а вдруг отыщете что-нибудь необычное, интересное.
Для начала выберите самого смелого из своей компании и посадите его в центр, а сами встаньте вокруг него. Лицо нужно рассматривать в профиль, спереди, сверху вниз. Сначала обратите внимание на форму лица.

Лицо 
Продолговатое лицо (в виде прямоугольника) представляет человека чувствительного, уравновешенного.
Человек, имеющий треугольную форму лица, считается одаренным. Но в его характере могут встречаться такие черты, как хитрость, предательство.
Квадратная форма лица принадлежит решительным, настойчивым, но и грубоватым людям. Из таких людей обычно получаются начальники.
Люди с круглой формой лица миролюбивы, добродушны, мягки.
На протяжении жизни лицо может меняться. Иногда дурные и порочные наклонности искажают черты лица, поэтому врожденная красота под влиянием отрицательных свойств характера может исчезнуть. Или наоборот, человек появился на свет некрасивым, но добрые поступки, мягкость, терпение, честность, отвага сделали его внешность очень привлекательной. Недаром во всех народных сказках говорится, что доброта украшает человека.

Лоб 
Теперь посмотрим на лоб. Лоб как лоб, скажете вы. Ан нет, лбы бывают широкими и узкими, высокими и низкими.
Если лоб гладкий, без горбинок — это значит, что жизнь будет спокойной, неровности на лбу предвещают тревожную, полную неожиданностей жизнь.
Ровная, без пятен кожа лба означает благополучие, родинки сигнализируют о возможных неудачах.
Широкий лоб выдает человека ленивого, нерешительного, болтливого.
Узкий лоб у тех, кто упрям, жаден, неопрятен.
Высокий лоб свидетельствует об отлично развитом интеллекте, любезности, учтивости.
Маленький низкий лоб говорит об изнеженности, опрятности, вспыльчивости.
Разумеется, это не значит, что ты и твои подружки обладаете всеми этими качествами, ваши черты еще только формируются, просто — кто знает? А вдруг в душе ты склонна к упрямству или болтливости? Так что шутка шуткой, но обрати внимание на свои недостатки и исправляй их. Если же все это, как тебе кажется, неправда — посмейся над этим вместе со всеми и продолжай сеанс дальше.

Брови 
Теперь обратим внимание на брови.
Если одна бровь точно такая же, как другая, — это говорит о том, что ты уравновешенный человек.
Маленькие округлые брови характеризуют человека общительного, имеющего много друзей.
Густые брови с поднятыми вверх внешними концами свидетельствуют о том, что их обладатель щедрый и мужественный человек.
Опускающиеся концы бровей указывают на застенчивость.
Длинные и ровные брови у мальчиков означают проницательный ум, а у девочек — кокетливость, подвижность.
Короткие, но густые брови говорят о большом количестве энергии, этот человек, как правило, очень активный.
Редкие брови указывают на упрямый характер.
Если твои брови соединяются на переносице — это значит, что ты сильная натура, способная руководить, быть всегда впереди.
Высоко расположенные брови бывают у людей, непременно достигающих поставленной цели.
Низко расположенные брови — признак нецелеустремленности, неорганизованности.

Глаза 
Ну как, нравится такая игра? Если да, то поехали дальше. Вот сейчас станет еще интереснее, потому что мы с вами начнем рассматривать глаза. Глаза могут поведать о человеческой душе много тайн.
Выразительные, яркие, притягательные глаза говорят о хорошем здоровье. Такие глаза могут быть у доброго, умного, веселого человека.
Впалые, лишенные блеска глаза выдают человека, склонного часто грустить, у него почти всегда плохое настроение.
Раскосые глаза — признак нетерпеливости, взрывной натуры.
Большие глаза свидетельствуют о творческой натуре. Люди с большими глазами очень чувствительны, они не переносят лжи, всегда стремятся к лидерству.
Маленькие глазки, как правило, бывают у замкнутых, упрямых, слишком любящих себя людей.
Удлиненная форма глаз — утонченная натура. Это люди искусства: художники, поэты.
Узкие глаза характерны для спокойных, добродушных людей.
Круглые глаза говорят о настойчивости, иногда упрямстве.
Кроме формы и размера глаза различаются и по своей посадке, то есть когда говорят об этом, имеют в виду расположение глаз на лице.
Если оба глаза расположены на одной линии, то это хороший признак. Перед вами человек уравновешенный, привыкший отвечать за свои поступки.
Если глаза скошены книзу, то у мальчиков это признак решительности, а у девочек — неблагоразумия, то есть такие девочки могут совершать поступки, не подумав, а потом жалеть о них.
Если верхние веки нависают на глаза — это признак бурной, веселой жизни.
В Японии люди, занимающиеся предсказанием судьбы по лицу, установили, что существует примерно около сорока типов глаз.
Глаза людей они сравнивают с глазами животных. Например, большие, с живым блеском глаза — это глаза дракона. Значит, человек с такими глазами любит власть. Глаза с треугольным разрезом — глаза лошади. Человек с таким типом глаз веселый, болтливый, но вместе с тем мудрый и талантливый. Глаза с чрезмерно большой радужной оболочкой — глаза волка. Такие глаза — признак верности, честности, отваги.
Цвет глаз тоже о многом говорит.
Светло-голубые глаза, как правило, бывают у людей очень спокойных, уравновешенных. Голубые глаза означают слабость.
Серые глаза указывают на то, что в человеке заложены хитрость и непостоянство.
Зеленые глаза чаще всего встречаются у людей, склонных к гневу, но мужественных и решительных.
Карие глаза бывают у добрых людей.
Черные глаза — признак отличного здоровья, но их нужно опасаться.

Нос 
Форма носа тоже может рассказать о характере человека.
Существует так называемая идеальная форма носа. Это такой нос, который имеет округлый кончик и ноздри средней величины. Люди с идеальной формой носа отличаются мужеством, напористостью. Они, как правило, нравятся окружающим.
Костлявый длинный нос — показатель гордости, высокомерия, неуживчивости с окружающими людьми.
Длинный нос с горбинкой нередко принадлежит хмурому ворчливому брюзге (так называют человека, который всем недоволен, для него и вода слишком мокрая).
Короткий нос говорит о том, что человек доверяет людям, верит в добро, надеется на лучшее.
А теперь обратим внимание на кончик носа. Если он напоминает “подвешенную каплю”, значит, такой человек никогда не позволяет себе лишнего.
Если кончик носа похож на клюв орла, то есть чуть-чуть загнут вниз, перед вами хитрый, проницательный и нередко злопамятный любитель “качать права” даже там, где ему готовы заранее уступить.
А вот полный, большой кончик носа, похожий на луковицу, свидетельствует о доброте, мягкости.
Поднятый вверх кончик носа означает несдержанность, но похохотать с курносой подружкой можно от души.
Раздвоенный кончик носа говорит о том, что человек стеснителен, робок.
Только ты не подумай, что нос, приписывающий своему владельцу неприятные свойства, ужасно некрасив, а тот, что свидетельствует о положительных качествах, — непременно радует взгляд своей привлекательностью. И главное, не злись на свой нос только потому, что он тебе лично не нравится, — кто знает, может быть, твои подружки втайне мечтают иметь точь-в-точь такой же, как у тебя!

Рот и губы 
Теперь давай как следует рассмотрим твой ротик. Какой он у тебя — большой или маленький?
Японцы, например, считают, что у женщин должен быть маленький рот, а у мужчин — большой. Маленький рот говорит о слабости характера, а большой рот свидетельствует о мужественности, поэтому женщины с большим ртом не очень нравятся японским мужчинам.
А вот в Европе, наоборот, считается, что большой рот у женщины — признак чувственности, свидетельство успеха. Поэтому нельзя утверждать, что большой рот лучше маленького или, наоборот, маленький лучше большого. Это уж кому что нравится.
Человек, имеющий сжатый рот, явно любит порядок, он всегда опрятный, активный, но и хладнокровный.
Рот с очень маленькими, тонкими губами замечается у скупых людей, которые хитрость могут совмещать с деловитостью, а жестокость — с вежливостью.
По губам можно определить, насколько человек умеет глубоко мыслить, как развито его воображение.
Красные, блестящие губы говорят о сильной внутренней энергии. Это признак здоровья. Вялые, бледные губы — признак невнимательности, слабости. Если верхняя губа явно выступает над нижней, то такой человек нерешителен. А если, наоборот, нижняя губа выпячивается дальше верхней — это выдает эгоистичную натуру.
Рот в форме дуги, небольшой по размеру, бывает у чувствительных людей.
Рот, одна сторона которого опущена, принадлежит упрямцу.
Если уголки губ находятся на одной горизонтальной линии, значит, перед вами уравновешенный человек.

Уши 
Мы с тобой рассмотрели почти все части лица, осталось выяснить, у кого какие уши и что это значит.
У уха тоже есть идеальная форма, красивая. Хорошо оформленное ухо — благоприятный фактор. У таких людей обычно счастливое детство, им везет в жизни.
Слишком большие или слишком маленькие уши свидетельствуют о том, что у человека есть какие-то недостатки, он чего-то боится.
Теперь давайте посмотрим, где расположены твои уши и уши у твоих подружек: выше уровня бровей — ума вам, девочки, не занимать, на уровне глаз — из вас получатся “почти отличницы”, ниже уровня глаз — подумайте над тем, как развить свои способности, не ленитесь, иначе с вами будет неинтересно общаться.
Ухо с длинной мочкой — это признак беспечности, ухо с маленькой мочкой — строгое отношение ко всему. А вот на Востоке человека с большой мочкой уха считают мудрецом.

Подбородок и шея 
Когда гадают по лицу, непременно учитывают форму подбородка и щек.
Крупный подбородок — свидетельство сильного характера.
Маленький подбородок — признак мягкости.
Заметное раздвоение подбородка — стремление к уединению, выдает домоседа.
Острый подбородок — верный признак остроумия и хитрости.
Круглый подбородок с ямочкой — добрый характер.
Щеки, которые выглядят как углубления, говорят о любопытном характере.
Сухощавые щеки обычно бывают у людей, склонных к грусти, к мрачным мыслям.
Мясистые щеки — признак грубости.
Если на щеках улыбающегося человека образуются ямочки, это значит, что такой человек веселый, нежный, великодушный и, конечно, добрый.

Вот вы и определили, кто из вас какими достоинствами и недостатками обладает. Серьезно к таким вещам подходить нельзя — ведь это игра. А если вы еще и костюмы для своего сеанса придумали, музыку подобрали, то ваше развлечение легко превратится в домашний спектакль. Интереса ради можете выйти в своих нарядах ко взрослым и определить их характеры — только, чур, пусть не обижаются на вас! 

Узнай себя
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Конечно, тебе пока трудно решить, кем ты больше хочешь стать — врачом, как мама, юристом, как папа, учителем, как тетя Зина, или фотомоделью, как многочисленные красавицы, которых ты видишь на экране. Времени на размышление у тебя предостаточно, однако никогда не помешает развить свои способности.
Но чтобы отыскать в себе таланты и начать планомерно работать над собой, нужно точно знать, к чему лежит твое сердце, иначе говоря, выявить свои наклонности. Именно на это направлены тесты, на вопросы которых нужно отвечать честно.

Тест
“ К чему у тебя лежит душа ”
Тебе нужно выбрать один из вариантов ответа и записать на листочке. Задумайся над результатом, возможно, в выборе будущей профессии нужно исходить именно из них.
1. Если бы у тебя появилась возможность ехать во Францию, то ты:
а) поехала бы только с родителями,
б) взяла бы с собой лучшую подругу,
в) поехала бы вместе с туристической группой.

2. Если бы ты работала в супермаркете, то вы брала бы профессию:
а) продавца,
б) главного бухгалтера,
в) дизайнера магазина.

3. Если бы у тебя было много денег, ты бы купила:
а) автомобиль новой модели,
б) видеокамеру,
в) картину или скульптуру современного художника.

4. Если бы ты читала книгу, это был бы:
а) детектив,
б) книга о знаменитом человеке,
в) стихи.

5. Какую из следующих трех профессий ты бы вы брала:
а) журналист,
б) инженер,
в) антиквар.

6. Какой один из трех предметов ты бы выбрала для углубленного изучения:
а) географию,
б) физику,
в) латынь.

7. Находясь в Париже, ты бы первым делом посетила:
а) Эйфелеву башню,
б) магазины,
в) музеи.

8. В свой день рождения ты бы предпочла пойти:
а) на спортивные соревнования,
б) в модное кафе,
в) на концерт любимой группы.

9. Куда бы ты поехала на неделю:
а) покататься на лыжах во Францию,
б) в Лондон,
в) в Италию.

10. Если твои друзья собрались у тебя дома, ты предложишь:
а) сыграть в “Монополию” (другую игру),
б) всем вместе что-нибудь сконструировать,
в) послушать диск.

А теперь посчитай, под какими буквами ответов набралось больше: “а”, “б”, “в”.
Если у тебя 5 или больше ответов “а”, то ты обожаешь путешествовать, тебе нравится посещать новые города, заводить друзей. Ты очень общительна, поэтому тебе лучше всего выбрать профессию актрисы, журналистки и т. д.
Если у тебя 5 или больше ответов “б”, то ты, прежде чем решишься на что-либо, привыкла все хорошо обдумывать. Ты очень усидчива, и для тебя не проблема учить уроки два часа подряд. Поэтому тебе лучше всего выбрать профессию программиста. Кстати, из таких, как ты, получаются преуспевающие коммерсанты.
Если у тебя 5 или больше ответов “в”, то ты — мечтательница по свое натуре, ты любишь фантазировать, придумывать истории, поэтому тебе лучше всего выбрать профессию фотографа, архитектора, дизайнера, попробовать свои силы в литературе и т. д.
Если у тебя меньше 5 ответов “а”, “б”, “в”, то ты рассудительна. Твои чувства и разум находятся в гармонии. Ты твердо знаешь, чего ты хочешь, и понимаешь, как этого добиться, поэтому тебе лучше всего выбрать профессию дипломата, юриста, также ты можешь стать врачом или археологом.
Тест “Кто я?”
Мы предлагаем тебе очень интересный тест. Ты можешь проверить не только себя, но и своих друзей, когда вы соберетесь компанией. Это и весело, и полезно — так вы сможете узнать, кто из вас каким характером обладает.
Итак, посмотри внимательно на рисунок и предложи то же самое сделать своим приятелям.
Из пяти фигур (квадрат, прямоугольник, треугольник, круг, зигзаг) тебе нужно выбрать одну, ту, которая тебе больше нравится. Каждая фигура соответствует определенным чертам характера, наклонностям, которые будут описаны в характеристиках.
Если ты выбрала квадрат. Ты очень трудолюбива и любишь доводить все дела до конца. Тебе можно доверить самую трудную работу. Твоими положительными качествами являются точность, аккуратность, исполнительность, бережливость. Ты любишь порядок во всем, в твоей комнате все лежит на своем месте. Ты не можешь терпеть беспорядка. Ты любишь составлять распорядок дня и вести дневник.
Если ты выбрала прямоугольник. Ты очень непоследовательна и непредсказуема. Твое настроение и твои желания меняются несколько раз в течение одного дня. Ты не знаешь, чего ты хочешь. Но в то же время ты очень любознательна, любишь много читать, тебе нравится процесс обучения. Наш тебе совет: постарайся научиться принимать решения и быть более рассудительной.
Если ты выбрала треугольник. В своем классе ты наверняка лидер. Тебе нравится руководить, и, даже попав в незнакомую компанию, ты стремишься привлечь к себе внимание. Ты трудолюбива и уверена в себе. В любой ситуации ты действуешь решительно. Но будь осторожна! Не давай в себе развиться таким качествам, как самолюбование, коварство и мстительность.
Если ты выбрала круг. Ты доброжелательна и приветлива. Ты не любишь споров и конфликтов и всеми путями стараешься их избежать. У тебя много друзей, и именно от общения с ними ты испытываешь радость. Но все-таки тебе нужно стать более решительной, ведь ты часто соглашаешься с чужим мнением, не высказав своего. Постарайся не поддаваться влиянию со стороны людей.
Если ты выбрала зигзаг. Ты — творческая личность. Тебе нравится или придумывать невероятно захватывающие истории, или рисовать, или конструировать — в общем, создавать что-то новое. У тебя очень сильно развито воображение. Но ты несколько несдержанна и тороплива. Увлекаясь новой идеей, ты не всегда доводишь старое дело до конца. Поэтому тебе следует научиться быть более сдержанной и последовательной в поступках.
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Тест “Фантазия”
Этот тест определит, насколько развита твоя фантазия. Наверное, ты никогда об этом не задумывалась, мечтала себе — и все. Но есть такие люди, у которых мышление сугубо практическое, то есть они не могут мысленно уноситься в облака и витать там. Интересно, а как дела с фантазией обстоят у тебя?
1. Любишь ли ты рисовать?
да — 2,
нет — 1.

2. Часто ли ты приукрашиваешь события?
да — 1,
нет — 0.

3. Любишь ли писать длинные сочинения?
да — 2,
нет — 1.

4. Если скучаешь на уроке, ты рисуешь разные фигурки?
да — 1,
нет — 0.

5. Снятся ли тебе фантастические сны?
да — 1,
нет — 0.

6. У тебя размашистый почерк?
да — 1,
нет — 0.

7. Часто ли тебе грустно?
да — 1,
нет — 2.

8. На уроках ты часто высказываешь свое мнение вслух?
да — 2,
нет — 1.

9. Часто ли плачешь в кино?
да — 1,
нет — 0.

10. Можешь ли ты представить место, о котором ты только слышала?
да — 0,
нет — 1.

11. Когда слушаешь музыку, у тебя возникают зрительные образы, связанные с мелодией?
да — 1,
нет — 0.

12. Свою комнату ты украшаешь плакатами, ко торые сейчас модны?
да — 1,
нет — 2.

Если ты набрала от 14 до 17 очков. Твоя фантазия очень развита. Тебе легко сочинить любую историю. Хотя иногда придуманное ты выдаешь за правду. Поэтому тебе следует научиться контролировать свое воображение.
Если ты набрала от 9 до 13 очков. Ты любишь мечтать. Твои мечты связаны скорее с реальностью, чем с миром грез. Это говорит о том, что ты обладаешь уникальным даром — осуществлять свои мечты.
Если ты набрала от 5 до 8 очков. Хотим начать сразу с совета: постарайся развивать свою фантазию — больше рисуй, читай и придумывай.
Тест “ Проверка внимания” 
Этот тест позволит тебе определить, насколько ты внимательна. Как ты понимаешь, от этого во многом зависит выбор профессии. Если у тебя пониженное внимание и ты ничего не хочешь делать, чтобы повысить его, то вряд ли в будущем ты станешь врачом-хирургом или сможешь водить машину, поскольку в результате твоей невнимательности могут пострадать люди.

1. Умеешь ли ты одновременно делать несколько дел?
да — 1,
нет — 0.

2. Смотришь ли ты внимательно по сторонам, когда переходишь улицу?
да — 1,
нет — 0.

3. Ты когда-нибудь находила на дороге деньги?
да — 1,
нет — 0.

4. Сможешь ли ты пересказать подробно фильм, который видела дня три назад?
да — 1,
нет — 0.

5. Сердишься ли ты на родителей, если они отвлекают тебя, когда ты читаешь книгу, и просят по мочь им?
да — 0,
нет — 1.

6. В магазине ты считаешь сдачу?
да — 1,
нет — 0.

7. Бывает ли, что одного человека ты принимаешь за другого? да — 0, нет — 1.
8. Можешь ли ты, замечтавшись в автобусе, про пустить свою остановку?
да — 0,
нет — 1.

9. Быстро ли ты находишь потерявшуюся вещь у себя дома?
да — 1,
нет — 0.

10. Вздрагиваешь ли ты, когда тебя кто-то окликает на улице?
да — 0,
нет — 1.

11. Помнишь ли ты даты рождения всех своих близких родственников?
да — 1,
нет — 0.

12. Ты легко пробуждаешься ото сна?
да — 1,
нет — 0.

13. Сможешь ли ты самостоятельно найти в го роде место, где была один раз?
да — 1,
нет — 0.

Если ты набрала от 10 очков и более. Ты очень внимательная и наблюдательная девочка, тебе можно позавидовать и посоветовать не растерять с возрастом такие ценные качества.
Если ты набрала от 5 до 9 очков. Ты достаточна внимательна. Но бывают моменты, когда ты слишком рассеянна. Наш тебе совет: научись сосредотачиваться на том, что в данный момент делаешь, и тогда никто не сможет предъявить к тебе претензии.
Если ты набрала 4 очка и менее. Ты на удивление рассеянна. Помни, что твоя невнимательность может привести к плачевному результату: авария на дороге по твоей вине, пожар в квартире и т. д. Так что тебе стоит задуматься и попробовать избавиться от этого недостатка.
Тест “ Лидер ли ты? ”
Этот тест поможет тебе определить, решительно ли ты идешь по жизни, умеешь ли настоять на своем или же всегда соглашаешься с чужим мнением и выполняешь чужое решение.
Отвечай только “да” или “нет”:

1. Ты когда-нибудь представляла себя известной актрисой?
да — 5,
нет — 0.

2. Раздражает ли тебя девочка из класса, которая, по твоему мнению, одевается слишком ярко и броско?
да — 0,
нет — 5.

3. Можешь ли ты рассказать подружке о проблемах в своей семье?
да — 5,
нет — 0.

4. Немедленно ли ты отвечаешь человеку, который обидел тебя?
да — 5,
нет — 0.

5. Бывает ли тебе неприятно, когда кто-нибудь из учеников в твоем классе сделал задание лучше, чем ты, по предмету, где тебя всегда считали первой?
да — 5,
нет — 0.

6. Нравится ли тебе выполнять трудные упражнения на уроках, чтобы показать своим сверстникам свои способности?
да — 5,
нет — 0.

7. Могла бы ты предать свою подругу для достижения какой-нибудь цели?
да — 5,
нет — 0.

8. Ты составляешь расписание на день?
да — 0,
нет — 5.

9. Ты не любишь знакомиться с новыми людьми, ты отдаешь предпочтение общению со старыми друзьями?
да — 0,
нет — 5.

10. Часто ли ты просишь родителей, чтобы они переставили мебель в своей комнате?
да — 5,
нет — 0.

11. Нравится ли тебе искать несколько вариантов решения одной задачи?
да — 5,
нет — 0.

12. Нравится ли тебе дразнить чересчур заносчи вых одноклассников?
да — 5, нет — 0.
13. Часто ли ты споришь на уроках с учителями?
да — 5,
нет — 0.

А теперь подсчитай баллы.
Если ты набрала от 35 до 65 баллов , в тебе, несомненно, есть задатки лидера, ты легко общаешься не только со своими сверстниками, но и с людьми намного старше тебя. Тебе не присуща такая черта характера, как стеснительность, в незнакомой компании людей ты чувствуешь себя прекрасно. Но ты должна не просто командовать над людьми или подчинять их себе, тебе следует научиться уважать их, так как на тебе лежит вся ответственность за тех, кто считает тебя своим лидером. В противном случае у тебя может не остаться ни одной подруги, ни одного друга, а ведь одиночество — это самое страшное наказание.
Если ты набрала 30 баллов и меньше: по своей натуре ты далеко не лидер. В некоторых ситуациях ты слишком нерешительна. Ты не любишь высказывать свое мнение, если тебя не спрашивают. Тебе нужно побороть в себе застенчивость. Для этого учись отстаивать свою точку зрения, не бойся спорить. Попробуй проявить самостоятельность, например, если тебе раньше помогали делать уроки, то теперь начни делать их сама — и тогда ты быстро сможешь преодолеть все свои недостатки.
Тест “ Хорошо ли ты воспитана? ”
Этот тест, конечно, не даст тебе ответа на вопрос, какую профессию тебе надлежит выбрать и что тебе больше всего подходит, однако он тоже весьма показателен. Дело в том, что только воспитанный человек умеет воспринимать советы и с благодарностью учится у старших всему тому, чего он пока не знает.
Если же все эти знания пройдут мимо тебя, то, даже став взрослой, ты не восполнишь этот пробел, не будешь считаться умной женщиной и толковым специалистом. Так что подумай об этом и припомни, все ли твои манеры хороши, со всеми ли ты вежлива, доброжелательно ли твое отношение к людям. А если не можешь этого вспомнить, то ответь на вопросы нашего теста и прими результат к сведению. Делай выводы.

1. С тобой поздоровался незнакомый тебе мальчик или девочка, ты:
а) говоришь в ответ: “Привет!” — 10,
б) говоришь: “Ты ошибся, я тебя не знаю” — 8,
в) проходишь мимо, делая вид, что не заметила, — 5.

2. Ты звонишь своей подруге, но попадаешь не ту да, ты:
а) извиняешься за ошибку — 10,
б) молча вешаешь трубку — 7,
в) ругаешься — 3.

3. В гостях у твоей подруги тебя знакомят с девочкой, ты говоришь:
а) “очень приятно” — 10,
б) “привет” — 7,
в) молчишь — 2.

4. Подруга угощает тебя соком, который тебе не нравится, ты:
а) говоришь: “Спасибо” — и пьешь сок — 8,
б) говоришь, что этот сок тебе не нравится, — 5,
в) благодаришь и объясняешь, что этот сок ты не пьешь, — 10.

5. Ты встречаешь подругу, с которой тебе нужно поговорить, идущую с незнакомой тебе девочкой, ты :
а) просишь их проводить тебя до дома, а по дороге разговариваешь с подругой — 10,
б) здороваешься с подругой и просишь тебе позвонить — 5,
в) останавливаешь их и разговариваешь с подругой — 3.

6. Когда в гостях тебе нужно представить никому не знакомую твою подругу, ты:
а) громко произносишь: “Это моя подруга Катя” — 7,
б) знакомишь Катю со всеми по отдельности — 10,
в) ни с кем не знакомишь — 3.

7. Ты разговариваешь с подругой о своих личных проблемах, к вам подходит девочка, при которой ты не хотела бы продолжать разговор. На ее вопрос, о чем вы беседуете, ты отвечаешь:
а) “так, о пустяках” — 8,
б) “говорим о моей семье” — 10,
в) “ни о чем не говорим” — 3.

А теперь подсчитай очки.
Если ты набрала от 60 до 70 очков, тебя можно поздравить, ты очень хорошо воспитана. Уроки вежливости в раннем детстве не прошли для тебя даром. Наш тебе совет: оставайся такой всегда, даже когда вырастешь.
Если ты набрала от 40 до 50 очков, с уверенностью можем сказать, что ты знаешь несколько правил хорошего тона. Тебе нужно освоить остальные, и тогда ты смело можешь называться “воспитанной девочкой”.
Если ты набрала 30 очков и меньше, тебе остается только посочувствовать. Иногда с тобой даже неприятно разговаривать, так как в ответ от тебя можно услышать какую-нибудь грубость. Задумайся над этим, а то в скором времени у тебя не останется друзей. Тебе нужно постараться быть более сдержанной и научиться вести себя в обществе людей. Обязательно прочти главу об этикете.
Тест “ Твое свободное время”
Между прочим, то, как человек проводит свой досуг, может сказать о нем гораздо больше, чем слова. Если ты любишь путешествовать или выезжать на природу в выходные, а на каникулы отправляешься в турпоход, то ты — личность смелая и энергичная, тебе легко удастся осуществить все свои идеи, ты достигнешь в жизни всего, чего только пожелаешь.
Если же ты предпочитаешь активному отдыху мирное посапывание в кровати, часами можешь смотреть телевизор и ленишься пойти на прогулку, то и в жизни ты можешь проспать свой успех, не разглядеть его.
Так что попробуй узнать, чего тебе следует ожидать, а для этого ответь на вопросы и уясни, лежебока ты или живчик, егоза или лентяйка. Только будь предельно честной, иначе тест не будет иметь никакого смысла. К тому же зачем врать самой себе?
Из двух вариантов выбери один:

1. Твой телевизор стал плохо показывать, ты:
а) будешь смотреть только самые интересные программы и терпеливо ждать, пока его починят, — 2,
б) закатишь родителям истерику, так как без телевизора не можешь жить, — 0.

2. Ты можешь назвать три последние книги, которые прочитала вне школьной программы?
а) да — 2,
б) нет — 0.

3. У тебя есть хобби?
а) да — 2,
б) нет, мое любимое занятие — полежать на диване — 0.

4. Любишь ли ты вместе с друзьями или родителями гулять по лесу?
а) да — 2,
б) нет — 0.

5. Во время каникул ты предпочитаешь большую часть дня проводить дома?
а) да — 0,
б) нет — 2.

6. Твои друзья пригласили тебя на дачу, но поезд ка внезапно отменилась, ты сразу же находишь, чем тебе заняться?
а) да — 2,
б) нет, этот день проходит впустую — 0.

7. В воскресенье ты договорилась с подругой со звониться, ожидая ее звонка, ты:
а) смотришь телевизор — 0,
б) убираешься в своей комнате — 2.

8. Когда твои подруги бывают у тебя в гостях:
а) вы часто играете в домино, шашки, нарды и т. д. — 2,
б) у тебя дома таких игр нет — 0.

9. Тебя заинтересует девочка, которая с увлечением рассказывает о своей собаке (кошке и т. д.)?
а) да — 2,
б) нет — 0.

10. В свободное время:
а) ты быстро находишь себе занятие — 2,
б) целый день не знаешь, чем заняться, — 0.

А теперь подсчитай очки.
Если ты набрала от 0 до 8 очков: свое свободное время ты привыкла проводить лежа на диване. Пора задуматься, как разнообразить свою жизнь. Постарайся найти себе какое-нибудь хобби. Не бойся пробовать, не понравится одно, берись за другое, и так пока что-нибудь тебя не заинтересует.
Если ты набрала от 9 до 14 очков: твое любимое занятие или чтение книг, или компьютерные игры. Но все же иногда надо выходить на улицу, хотя бы для того, чтобы обменяться дискетами. Но если серьезно, то тебе лучше всего заняться каким-нибудь видом спортом и завести друзей.
Если ты набрала от от 15 до 20 очков: твоя жизнь кипит. У тебя нет ни одной свободной минуты. Ты интересуешься буквально всем, у тебя очень много знакомых. Общение с тобой приносит одно удовольствие. Но все-таки тебе следует задуматься, не слишком ли много времени ты уделяешь своим друзьям и увлечениям, остаются ли у тебя силы помочь своим родителям? Если да, то тебе можно только позавидовать, ведь уже в таком возрасте ты научилась совмещать приятное с полезным.
Тест “ Доброта”
Этот тест поможет выяснить, насколько ты добра к окружающим тебя людям.
Ты думаешь, что доброта не настолько важное качество, как, скажем, напористость, уверенность в себе, целеустремленность? Как ты ошибаешься! Без доброго отношения к людям далеко не уедешь: будешь хамить старшим, обижать младших — и к тебе отнесутся точно так же.

1. Могла бы ты истратить все свои карманные деньги на подарки своим друзьям?
да — 1,
нет — 0.

2. Когда подруга с увлечением рассказывает тебе историю, которая тебя не интересует, ты:
а) говоришь ей прямо, что тебе не интересно, — 0,
б) внимательно выслушиваешь все до конца — 1.

3. Любишь ли ты хвалить своих друзей только для того, чтобы сделать им приятное?
да — 1
нет — 0

4. Если ты с подругой играешь в шахматы (шашки, карты и т. д.), поддаешься ли ей, если видишь, что она проигрывает и очень этим расстроена?
да — 1,
нет — 0.

5. Долго ли ты помнишь обиду?
да — 0,
нет — 1.

6. Любишь ли ты злые шутки?
да — 0,
нет — 1.

7. Часто ли ты смеешься над другими людьми?
да — 0,
нет — 1.

8. Сердишься ли ты, если кто-то просит тебя что-либо сделать?
да — 0,
нет — 1.

9. Когда ты споришь со своей подругой, даешь ли ей высказаться?
да — 1,
нет — 0.

10. Бросаешь ли ты игру, если понимаешь, что проигрываешь? да — 0, нет — 1.
Если ты набрала 7 очков и больше. Ты — очень добрый и бескорыстный человек. Ты никому никогда не сказала плохого слова. С тобой легко общаться, и у тебя много знакомых, со всеми ты приветлива. Только постарайся оградить себя от людей, которые могут воспользоваться твоей добротой.
Если ты набрала от 4 до 6 очков. Добра ты далеко не ко всем. Ты словно поделила людей на две группы: с одними ты приветлива, с другими ты груба. Поэтому тебе следует в первую очередь научиться относиться ко всем одинаково доброжелательно.
Если ты набрала меньше 4 очков. Извини, но общаться с тобой мало кому нравится. В ответ на обычный вопрос от тебя можно услышать грубость. Подумай, а может, стоит остановиться, а то у тебя вряд ли останутся друзья.
Тест “Страх” 
А этот тест тебе не следует воспринимать всерьез, отнесись к нему как к милой шутке, можешь проверить не только себя, но и своих подружек, кто из вас самый боязливый. В конце концов, когда знаешь, чего именно боишься, легче преодолеть свой страх и научиться быть смелой и решительной. Кто знает, может быть, именно страх показаться смешной или боязнь что-то сделать не так мешает тебе стать отличницей или выиграть забег на лыжах, или участвовать в конкурсе танцев и так далее.

1. Боишься ли ты оставаться дома одна?
да — 1,
нет — 0.

2. Веришь ли ты, что в пятницу 13-го, вся нечистая сила поднимается из Земли?
да — 1,
нет — 0.

3. Ты считаешь, что страшные истории основа ны на реальных фактах?
да — 1,
нет — 0.

4. Веришь ли ты в привидения?
да — 1,
нет — 0.

5. Ты боишься темноты?
да — 1,
нет — 0.

6. Ты боишься черных котов, перебегающих дорогу?
да — 1,
нет — 0.

7. Веришь ли ты в вампиров?
да — 1,
нет — 0.

8. Ты боишься смотреть фильмы ужасов?
да — 1,
нет — 0.

Если ты набрала 8 очков. Извини, но верить всем ужасам, о которых ты слышала или читала, все-таки не следует. Постарайся быть более решительной.
От 5 до 7 очков. Ты не далека от тех, кто набрал 8 очков. Тебе тоже следует учиться быть более смелой.
От 2 до 4 очков. Ты самый нормальный человек, которому присуще обыкновенное чувство страха.
1 очко. Поздравляем, ты — смелая девочка. Остается пожелать тебе всегда оставаться такой.
0 очков. Твоя смелость слишком безрассудна. Хотя тебе это может помочь в критических ситуациях.

Хорошо, если наши тесты помогли тебе взглянуть на себя со стороны, открыли тебе глаза на твои способности и указали на недостатки. Если ты по-настоящему хочешь вырасти умной и привлекательной женщиной, если тебе действительно важна твоя будущая профессия, то начинать работу над собой тебе нужно уже сейчас, пока ты так юна и твой мозг легко усваивает все новое. Помни, что от твоей настойчивости и решительности в настоящее время будет зависеть твой успех через несколько лет.
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