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Аннотация
Ты узнаешь, почему важно быть добрым и как доброта меняет окружающий мир. Эта книга поможет тебе лучше узнать себя, улучшить отношения с друзьями, стать великодушнее, смелее и счастливее.
На русском языке публикуется впервые.
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Будь добрее

Какие добрые поступки ты можешь совершить уже сегодня?
В жизни имеет большое значение даже незначительное проявление доброты — простое дело, которое ты сделаешь для кого-то и кто-то сделает для тебя. Приготовь обед для близкого человека, удели время другу, просто скажи спасибо тому, кто оставил след в твоей жизни, — это не займет много времени, но ты наверняка почувствуешь себя лучше.
Мы, команда журнала по осознанности для подростков Teen Breathe, каждый месяц читаем статьи о том, как важно быть добрым, как много всего происходит благодаря этому качеству. Мы поняли, как добрые поступки друзей, одноклассников или соседей запускают своего рода цепную реакцию, объединяющую весь мир. И поэтому мы решили написать эту книгу.
Однако быть добрым по отношению к другим или к себе нелегко. Если другу грустно, ты не всегда знаешь, как ему помочь. Непросто обнять брата или сестру, когда они тебя раздражают. А порой ты пытаешься убедить себя: «Я сделал все, что мог», — когда в действительности все испортил. Мы надеемся, что эта книга подскажет тебе, как поступить в подобных ситуациях. Ты поймешь, что доброта улучшает настроение и помогает постепенно, шаг за шагом, изменить мир.

Не бойся совершать добрые поступки!
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Сила доброты


С незапамятных времен различные духовные учения считают доброту своим главным принципом. С ней связаны такие положительные качества, как сопереживание, умение прощать, любовь, дружба, надежда и щедрость. Когда мы делаем добро или, наоборот, оказываемся теми счастливчиками, кому досталось что-то приятное, мы наполняемся огромной энергией.
В эпоху технологий, когда мы всё больше отдаляемся друг от друга и погружаемся в одиночество, люди снова заговорили о доброте. Появились целые движения открытых людей с хорошими намерениями, которые ищут способы практиковать спонтанные акты доброты и красоты. Считается, что эту фразу написала на салфетке в кафе американская художница Энн Герберт. Известный автор книг на темы осознанности Джек Корнфилд описал историю Энн в своей книге и побудил людей по всему миру придерживаться такой философии.

Есть ли границы у доброты?

Если ты много времени тратишь на других, может появиться ощущение, что люди как будто высосали из тебя всю внутреннюю энергию. Если так произошло, остановись и посмотри: что происходит на самом деле? Очень важно понимать настоящую причину, по которой ты отдаешь всего себя окружающим. Подумай: вдруг это уже не проявление щедрости, а ложное чувство долга или жажда одобрения? Если ты хорошо относишься к друзьям и знакомым — это замечательно, но не забывай быть добрее и к себе.
Один добрый поступок в день
Попробуй в течение недели учитывать все добрые дела — и те, которые ты делаешь для кого-то, и те, что делают тебе, а в конце недели запиши, что ты чувствуешь. Когда тебе понадобится эмоциональная поддержка, просто перечитай этот список.
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«Поднимающий других возвышает себя».
Роберт Ингерсолл


КАК БЫТЬ ДОБРЫМ: ОСНОВЫ
• Суть доброты выражается во фразе «Будь добрым к врагу». Она напоминает нам, что все мы — часть одного мира и поэтому заслуживаем доброго отношения и сострадания.
• Даже у чисто символических добрых дел могут быть важные последствия. Греческий баснописец Эзоп наверняка догадывался об этом, когда писал: «Ни одно доброе деяние, даже самое маленькое, не пропадает втуне». Вспомни, как ты грустил, и вдруг тебе тепло улыбнулся незнакомец на улице, или кто-то, увидев, как ты мучаешься с тяжелой сумкой, помог ее донести. Оба эти действия изменили ситуацию к лучшему.
• Доброта «заразна». Когда люди добры друг к другу, между ними возникает своего рода магия. И это выгодно для обоих: и тот, кто отдает, и тот, кто получает, в итоге испытывают прилив сил. У получателя остается как бы неоплаченный долг, поэтому он проявляет симпатию к другим. Так магия распространяется дальше.
• Доброта — это стремление разделять всем сердцем чужие успехи, радоваться за других людей. Это прекрасный способ жить на позитиве и чувствовать к себе хорошее отношение.
• Если ежедневно делать добрые дела, твой взгляд на мир изменится. Наши небольшие поступки, если сложить их вместе, помогают создать доверительную обстановку и ощущение безопасности: мы вместе и можем помочь друг другу.
• Удивительные и прекрасные последствия доброты к другим отразятся на всех аспектах твоей жизни. Ты станешь внимательнее к людям, отношения станут легче и принесут больше удовлетворения.
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Удивительный мир разных людей


Не бойся культурных различий, а цени их.
«Все мы разные, и все мы равны». Эта фраза должна стать жизненным кредо каждого. В мире живут представители разных рас и религий, мужчины и женщины, люди способные и не очень. Именно этим жизнь интересна. Каждый имеет право быть счастливым, но до тех пор, пока это не причиняет вреда другим. Однако многие боятся тех, кто на них не похож, у кого другие интересы или непривычный внешний вид. Наверняка ты не раз видел в новостях случаи жестокого отношения к людям с другими убеждениями и жизненными ценностями.
К счастью, большинство из нас понимает, что, несмотря на различия, у нас много общего. Все мы — люди, с похожими надеждами и мечтами. Стоит помнить о культурных различиях, ведь с их помощью можно изменить свою жизнь к лучшему.
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Да здравствуют различия!

Вот несколько советов, как принять культурные различия и расширить собственные горизонты.
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1. Будь любознательнее.
В школе или в секции тебя окружают разные люди, и ты можешь узнать много интересного об их жизни, например о религиозных праздниках или традиционных блюдах. Если ты чувствуешь, что они охотно рассказывают об этом, задавай вопросы. Не бойся своих отличий, но помни, что на некоторые темы людям иногда неловко или трудно говорить. Если ты не уверен, готов ли человек это обсуждать с тобой, отнесись к его желанию уважительно и спроси: «Ты не против рассказать об этом поподробнее?» Чтобы случайно не обидеть человека, посоветуйся с учителем, как задать тот или иной вопрос.
2. Не закрывайся от других.
Если ты чем-то сильно отличаешься от одноклассников, придумай, как объяснить им эту разницу. Пригласи их в гости или принеси в школу какие-нибудь интересные блюда и дай им попробовать. Поговори с учителем: вероятно, он подскажет, что сделать, чтобы остальные поняли чужую для них культуру. Люди по своей природе любознательны и хотят узнавать новое, однако могут опасаться обидеть тебя. Попробуй сам сделать первый шаг.
3. Учись новому.
История и традиции других народов невероятно увлекательны. Если тебя привлекает какая-то культура, найди и почитай о ней в интернете или художественной литературе. Предложи классному руководителю и одноклассникам провести День разных национальностей, чтобы показать, сколько существует различий в культурах.
4. Выучи новый язык.
Hola! Bonjour! Ciao! Сколько языков ты знаешь? Прими вызов, поставь цель и выучи слова и выражения из других языков. Используй для этого специальные приложения и обучающие видео в интернете. Просто выбери тот язык, который тебе понравится, и посмотри, как пойдет дело. После того как выучишь несколько слов, у тебя появится ощущение, как будто бы ты окунулся в новый мир.
5. Слушай музыку.
Национальную музыку можно найти на специальных сайтах, например Spotify или Apple Music. Просмотри рейтинги по количеству загрузок в разных странах и послушай 10 самых популярных песен или мелодий. Слушать песни на иностранных языках — еще один отличный способ выучить новые слова. Может быть, ты найдешь исполнителя, который тебе понравится и которого — пока — никто не слышал.
6. Устрой день кино.
Иностранное кино смотри на Netflix, Amazon Prime или Sky Movie и других сервисах[1]. Ты когда-нибудь смотрел индийские фильмы или фильмы с субтитрами? Если нет, то сейчас самое время посмотреть кино про заинтересовавшую тебя культуру. Ты побываешь в самых далеких уголках земного шара, не вставая с удобного дивана.
7. Приготовь пищу для размышлений.
Найди в интернете или спроси у друзей других национальностей рецепты блюд и попроси родителей заказать незнакомые тебе ингредиенты. Для начала поищи рецепты, которые обычно не готовят у тебя в семье, например из польской, японской, испанской или ирландской кухни. Открой для себя новые блюда.
8. Найди новое хобби.
Посмотри, какие есть спортивные секции или кружки в твоем городе, где учат чему-то, что изначально пришло к нам из других стран. Попробуй освоить боевое искусство (например, карате) или латиноамериканские танцы. А может, тебе захочется научиться играть в популярную в Азии разновидность бильярда — карамболь? Новые хобби помогут иначе взглянуть на культуру разных стран и найти друзей.
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Искусство комплимента


Регулярно говори друзьям о том, что тебе нравится в них: их стиль, умение так круто соображать в математике или подбирать цвета для картины. Это ничего не стоит, а эффект будет мощным, и получишь от этого ты гораздо больше, чем думаешь…
Замечать положительные качества других людей и давать понять, что ты их замечаешь, — ключевой жизненный навык. Он помогает укрепить отношения и поднимает настроение. Только представь, как человек просияет от твоего комплимента! Причем комплименты приятны обеим сторонам: тот, кто их говорит, становится своего рода источником счастья для человека, а у того, кому они адресованы, повышается самооценка и мотивация. Когда ты в последний раз говорил искренние комплименты? А когда делали комплимент тебе?
Лайки и смайлики в социальных сетях и при переписке с друзьями и членами семьи, конечно, тоже считаются комплиментами, однако из-за экрана возникает некоторая дистанция между тобой и тем, кому ты хочешь сказать что-то приятное. И при этом, как правило, нет искренности, которая ощущается при зрительном контакте, особенно если вы улыбаетесь друг другу. Но отсутствие личного контакта лишь одна из проблем. Люди часто чересчур зациклены на себе и не обращают внимания на происходящее вокруг. Мозг тоже склонен концентрироваться на негативе. Чтобы заметить что-то хорошее в сверстниках или родных, необходимо сделать сознательное усилие,
Ирландский писатель Оскар Уайльд однажды сказал: «Мужчины совершают великую ошибку, отказавшись от комплиментов: когда они перестают говорить приятные слова, то и мысли их меняются соответственно». Будь великодушнее и не сдерживай слов похвалы, считая, что это как-то отразится на твоем самоуважении. Чем больше ты совершаешь небольших добрых дел, тем лучше ты о себе думаешь. И не забывай, что, выражая признательность, ты делаешь свою жизнь полнее, начинаешь получать от нее больше удовлетворения. Ты и люди вокруг тебя становятся счастливее.
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Как говорить комплименты

Сказать человеку комплимент не сложнее, чем похлопать друзей по плечу, однако нужно найти подходящие слова, чтобы верно передать свои мысли. Вот несколько правил, которые помогут тебе сделать красивый комплимент.
Действуй спонтанно. Комплимент должен звучать естественно, быть к месту и ко времени. Человек не должен почувствовать, что ты выдаешь домашнюю заготовку, потому что хочешь чего-то взамен. Например, не нужно говорить папе, что ему очень идет новая рубашка, только для того, чтобы через пару минут попросить денег. Так ты только испортишь близкому человеку настроение.
Наблюдай. Очень важно обращать внимание на мелочи. Какие особенности есть у этого человека, за что его стоит похвалить? Он добился успеха в каком-то деле, изменил внешний вид или хорошо над чем-то поработал? Людям нравится, когда замечают подобные вещи.
Сделай свой комплимент особенным. Сказав то, что ты хочешь отметить в человеке, не останавливайся и добавь еще пару предложений. Расплывчатый комплимент ничего не значит и не произведет должного впечатления. Вместо того чтобы просто сказать: «Мне нравится твоя картина», уточни: «Мне нравится, как ты комбинируешь цвета».
Будь искренним… Комплимент должен идти от сердца, поэтому убедись в том, что твой комплимент отражает действительность и прозвучит без всякой двусмысленности. Фразу «Прическа у тебя сегодня — отпад» можно понять по-разному, в зависимости от интонации, с которой она сказана.
…но воздержись от излишних восторгов. Если ты начинаешь ни с того ни с сего осыпать человека комплиментами, он решит, что либо ты сошел с ума, либо ждешь хорошего к себе отношения. Кроме того, излишний восторг вызывает смущение, а то и раздражает, особенно если человек чем-то отличается от остальных.

КАК ПРИНИМАТЬ КОМПЛИМЕНТЫ И БЛАГОДАРИТЬ ЗА НИХ
Если кто-то говорит тебе, как замечательно ты выглядишь, что ты отвечаешь? Наверняка смущаешься и с пренебрежением мямлишь что-то вроде: «Да нет, куда мне». Удивительно, но очень многие не умеют отвечать на комплименты: их, как правило, либо отрицают, либо просто игнорируют. Мы или не доверяем мнению других людей, или страдаем из-за низкой самооценки. Вот несколько способов правильно реагировать на комплименты.
1. Не смущайся.
Комплимент послужит хорошим началом для диалога, поможет сделать первый шаг. Возможно, твоему собеседнику было сложно произнести эти слова, поэтому выслушай комплимент с гордостью и благодарностью.
2. Принимай благосклонно.
Улыбнись, посмотри в глаза тому, кто сказал тебе приятное, и скажи: «Спасибо». Ни больше ни меньше: это вежливый и сдержанный способ отвечать на комплименты. И чем чаще ты будешь так отвечать, тем проще будет это делать со временем.
3. Не спорь…
Отрицать комплимент — все равно что не принимать подарок, так легко и обидеть собеседника. Вместо этого просто позволь себе почувствовать гордость, забыть о своей скромности и получить удовольствие от того, что ты сделал.
4. …но и не устраивай шумихи.
Одно дело — принять комплимент, другое — согласиться. Если ты без перерыва говоришь о своих достижениях, в твоих словах послышится тщеславие, которое раздражает окружающих.
5. Цени.
Нам всем необходимы комплименты и похвала для уверенности в себе. Так что очень важно не забывать про добрые слова, которые поднимут самооценку. Относись к другим так, как хочешь, чтобы относились к тебе.
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Похвала


Комплименты — это здо́рово, но зачастую они так или иначе связаны с внешностью. Существуют и куда более выразительные способы похвалить человека.
Почти каждый знает, каково это, когда обсуждают твой внешний вид, и не важно, кто это делает — твои одноклассники, близкие друзья, члены семьи, незнакомцы, друзья в социальных сетях или весь мир. Нам часто льстят — например, когда друзья говорят, что ты круто одеваешься, или когда тетя заявляет во всеуслышание, какие у тебя красивые глаза. Иногда комментарии про внешность могут быть злыми и обидными (часто такое случается в социальных сетях).
И ты можешь подумать, что внешность — это самое главное. Однако комплимент не обязательно должен быть связан с внешним видом и поможет человеку избавиться от негативных мыслей, подрывающих веру в себя. В этом случае ты скорее оцениваешь по достоинству какую-то черту или поступок, а не подчеркиваешь то, чем человек отличается от других. Не знаешь, что сказать? Посмотри на список справа — здесь есть несколько идей, а затем подумай, чем люди в твоем окружении выделяются из толпы.

17 способов сделать комплимент, не упоминая внешность

1. Ты очень талантливый.
Тебе удается столько всего: рисовать комиксы, писать рассказы, строить домики на дереве. А как здорово у тебя получилось преобразить старые кроссовки! Твои фото на смартфоне — настоящие шедевры. Все, чем ты занимаешься, становится произведением искусства.
2. Ты такой смелый.
Ты доводишь до конца все, за что берешься, и добиваешься своего: отработал прыжки на скейте, спустился по скользкому грязному склону на велике, выступил перед всем классом.
3. Ты прекрасный слушатель.
Ты знаешь, как поддержать друга. Ты всегда терпеливо и внимательно слушаешь каждое слово.
4. Ты делаешь лучшие в мире сэндвичи.
И с арахисовой пастой, и с малиновым вареньем, и с паштетом, и с творожным сыром и огурцом, и даже с хрустящими хлебцами и капустой (нет-нет, ничего не имею против капусты) — все бутеры, которые ты приносишь с собой в школу, особенные, их ни с какими другими не спутаешь.
5. Ты так уверенно говоришь со взрослыми.
Ты не мямлишь, знаешь кучу всего интересного и можешь больше пяти минут обсуждать погоду (притворяясь, что тебе не скучно).
6. У тебя всегда потрясающие плей-листы.
Тут и старый добрый рок-н-ролл, и классика инди, и популярные хиты, и даже песни, которые никто еще не слышал, — ты просто мастерски составляешь музыкальные подборки. Здорово, что ты всегда делишься лучшими находками.
7. С тобой приятно обниматься.
Ты никогда не прижимаешь к себе слишком сильно, твои обнимашки лучшие, всегда очень вовремя и очень к месту. Что мне нравится больше всего? Когда мне грустно, не приходится тебя ни о чем специально просить.
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8. Ты знаешь, где найти лучшие шутки.
Ты просто чемпион по поиску в Google. За 20 секунд ты найдешь шутку по любому поводу — все гарантированно будут смеяться.
9. Ты очень заботливый. У тебя широкая душа.
На первое место ты всегда ставишь чувства других, и, если кому-то одиноко и нужна помощь, ты готов изменить свои планы.
10. Ты настоящий любитель приключений.
Ты считаешь, что лучший способ стать увереннее в себе — выйти из зоны комфорта. Именно поэтому ты все пробуешь первым — плаваешь на каяке, забираешься в пещеры, занимаешься виндсерфингом и скалолазанием, катаешься на коньках и роликах.
11. У тебя всегда есть время для других.
Не важно, сколько у тебя дел в расписании, сколько дополнительных занятий после школы, ты никогда не забываешь про друзей и семью.
12. Ты душа любой вечеринки.
И это не потому, что ты приносишь классную музыку, все дело в том, какой ты человек и как ты двигаешься. Ты смело выходишь первым на танцпол и вытягиваешь за собой остальных.
13. Ты можешь залезть на любое дерево.
Ты всегда знаешь, какая ветка не сломается, если на нее наступить, и умеешь спускаться на землю в считаные секунды. Твоей ловкости позавидует даже обезьяна.
14. Ты знаешь, как собрать идеальный сладкий подарок.
Ты идеально смешиваешь 30 % мармеладок, 30 % лимонных драже, 20 % молочных шоколадок, 10 % белого шоколада и 10 % щербета — пропорции имеют значение!
15. Ты так заразительно смеешься.
Ты можешь хохотать без остановки или тихонечко хихикать, но всем становится весело.
16. Ты никогда не выбрасываешь деньги на бесполезные вещи.
Ты тратишься не на дорогие джинсы и куртки, а на впечатления, которые оставят воспоминания у тебя, твоих друзей и семьи.
17. Без тебя моя жизнь была бы совершенно иной.
Ты всегда рядом: и в трудную минуту, и когда мне хорошо, и когда плохо, и когда скучно, и когда непонятно, что происходит, — и все эти моменты становятся в сто раз лучше.
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Кто тут новенький?

Переходить в новую школу или колледж иногда страшновато. Придумай, как помочь новеньким адаптироваться на новом месте и подружиться с ними.
Представь, что ты новенький в школе или колледже. Все разбились на группы и смотрят на тебя. К тебе прикованы все взгляды, и каждому интересно, что ты из себя представляешь. Вдруг кто-то начинает смеяться, и хотя ты не уверен, что над тобой, но почему-то начинаешь нервничать. Ты понятия не имеешь, что делать, все очень не похоже на то место, где ты учился раньше, тебе одиноко и ужасно неловко.
Быть новеньким всегда страшно. Требуется мужество, чтобы начать что-то с нуля. Новенькому нужен друг, и мы надеемся, что в тебе достаточно доброты и отзывчивости, чтобы помочь ему в первые дни. Кто знает, может, потом вы станете близкими друзьями.
Да, новеньким тяжко, но и сделать первый шаг тоже нелегко, особенно если ты застенчив и необщителен.
Вот несколько советов, как сделать первый шаг.
1. Скажи: «Привет!»
Ты же знаешь, как ужасно чувствует себя человек в новом месте, поэтому наберись смелости и представься. Будет хорошо, если ты улыбнешься и всем своим видом покажешь, что хочешь подружиться. Чтобы начать разговор, спроси имя новичка и откуда он приехал, предложи показать, где находится туалет и столовая. Веди себя так, как хотел бы, чтобы поступили в подобной ситуации с тобой.
2. Найди точки соприкосновения.
Поначалу диалог может не клеиться, и пока вы не узнали друг друга получше, старайся не задавать личных вопросов о прошлом вроде: «Почему ты вдруг сменил школу?» Вместо этого постарайся определить, что у вас общего, найти темы для разговора. Лучше всего задавать вопросы, которые предполагают развернутый ответ, а не просто «да» или «нет». Например: «Какую музыку ты слушаешь?» или «Какая у тебя любимая программа?» Для обсуждения подходят темы из новостей или соцсетей.
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3. Скажи комплимент.
Придумай, что хорошего сказать новому человеку, чтобы он поменьше напрягался. Например, оцени сумку, обувь или прическу. В школе можно похвалить его за ответы на уроке или за хороший почерк. Новичку наверняка будет приятно, что ты пытаешься помочь ему освоиться. Как и тебе — потому что делаешь доброе дело.
4. Старайся не быть частью «компашки».
Иногда подростки становятся частью своего рода «компашки» — группы друзей, к которой новому человеку не подступиться. Старайтесь не замыкаться своей компанией, а наоборот — пригласите новичка присоединиться к вам с друзьями в обед или выберитесь все вместе куда-нибудь вечером. Тогда у новичка получится ближе познакомиться с другими. Представь себя на его месте и подумай: как бы тебе хотелось, чтобы с тобой при этом обращались?
5. Отыщи новичка в соцсетях.
Почти у всех ребят сегодня есть страницы в Instagram или Одноклассниках, так почему бы не попросить контакты и не начать общаться в сети? Напиши приятелю, пригласи на какое-нибудь мероприятие или спроси, как прошел день. Хотя поначалу лучше не писать слишком много, переписываться намного проще, чем общаться по телефону, — не нужно бояться долгих пауз.
6. А что, если человек не отвечает и, похоже, не очень хочет общаться?
Несмотря на твои лучшие намерения, ты замечаешь, что новичок не очень настроен на общение и дружбу. Причин тому может быть множество: например, он стесняется или не доверяет новому окружению, а может, просто не похож на тебя. Если сейчас человек не готов к приятельским отношениям, имей в виду: ты тут совершенно ни при чем. Ты молодец, что проявил храбрость и сделал первый шаг. По крайней мере, ты попытался.
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Слушай других


Как ты считаешь: умеешь ли ты слушать? Почему ты так думаешь? Когда человека внимательно слушают, он чувствует себя значимым, осознаёт, что его ценят.
У тебя когда-нибудь возникало ощущение, что тебя по-настоящему слушают? И не только слушают, но и слышат, и понимают, о чем ты говоришь? Ты помнишь, как это приятно? Может быть, так поступал учитель, который увидел в тебе склонности к своему предмету, или тетя либо друг семьи нашли время узнать твою точку зрения.
Как найти время выслушать человека
В мире, где так много шума и пустой болтовни, умение слушать бесценно. Люди отчаянно стараются, чтобы их услышали, и забывают о том, что нужно послушать и других. Когда учитель объясняет неинтересную тему или ругают родители — слушать совсем не хочется. И особенно трудно с искренним желанием слушать других, когда тебя самого почти никогда не слушают.
В отношениях с друзьями выслушать человека означает проявить великодушие. И это важно не только тому, кого слушают, но и для того, кто это делает. Это своего рода отдых от собственных проблем и возможность помочь друзьям с их заботами. Именно благодаря этому навыку мы выстраиваем глубокие, доверительные дружеские отношения.
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Что значит уметь слушать?

Вот несколько советов.
1. Храни секреты.
Как только ты услышишь что-то очень интересное, или удивительное, или, наоборот, ужасное, тебе наверняка захочется поделиться этим с друзьями. Нам, как правило, весьма интересно обсуждать чужую жизнь, и время от времени все мы сплетничаем. Однако умение слушать подразумевает, что тебе доверяют. И если ты умеешь хранить секреты, то тебе будут больше доверять.
2. Не перебивай говорящего.
Ты замечаешь, как часто люди перебивают друг друга? Один начал говорить, а кто-то тут же встревает в разговор. Попробуй в течение дня прислушиваться к разговорам других людей, и ты удивишься, заметив, насколько часто они перебивают и начинают говорить, не дав собеседнику закончить фразу. В следующий раз, беседуя с кем-нибудь, старайся дать человеку договорить и только потом начинай свою реплику. Потерпеть и дать высказаться — прекрасное (и редкое) умение, необходимое для того, чтобы стать хорошим слушателем.
3. Не давай советов.
Очень часто, когда человек делится своими проблемами, собеседники пытаются что-то посоветовать или предлагают свое решение. При этом советы часто относятся больше к тому, кто их дает, чем к тому, кому они адресованы. Люди хотят почувствовать себя умнее, показать, как ловко они умеют придумывать решения, но при этом забывают, что тот, кого они слушают, и сам знает, как надо жить. Когда человек расстроен, он не может думать ясно и должен избавиться от негативных эмоций. Если он говорит быстро и его переполняют эмоции, ничего не советуй. Когда ты просто слушаешь, не выражая своего мнения и не строя никаких предположений, ты помогаешь человеку выговориться. Скорее всего, отбросив лишние эмоции, человек сам найдет решение своей проблемы.
4. Эмоции — это нормально.
Тебя когда-нибудь в детстве называли плаксой? Было так, что взрослые срывались на тебе, когда на самом деле тебе было плохо и ты нуждался в доброте и понимании? Да, потом людям иногда становится неловко за свои слезы, но плакать — это нормально. Когда мы плачем, нам естественным образом становится легче, потому что количество гормона стресса кортизола уменьшается. Одна из самых приятных вещей, которую ты можешь сделать для друга, — принять его эмоции и посидеть рядом в обнимку.
5. Слушай с умом.
Умение слушать — прекрасный навык, но иногда это утомляет. Человек может быть помешан на своей проблеме, ему абсолютно все равно, как чувствуешь себя ты, хочется ли тебе поговорить о своих проблемах или нет. Не забывай, что умение слушать нужно применять с умом и только тогда, когда у тебя есть на это силы. Вряд ли тебе хочется оказаться в ситуации, где не получается диалога, где человек только и делает, что жалуется на свои проблемы. Представь, что твои силы, которые ты тратишь на то, чтобы выслушать человека, — наполненная водой чашка. Если рядом не будет никого, кто выслушает тебя — то есть снова наполнит эту чашку, — вода очень быстро испарится. В общении должно соблюдаться равновесие.
6. Найди того, кто выслушает тебя.
Хороший способ сделать все по-честному — найти человека, с которым удастся договориться о своего рода партнерстве: один рассказывает о жизни, второй слушает, потом вы меняетесь, и так по очереди. Попробуйте установить таймер, для начала, скажем, по 10 минут на каждого.
Прежде чем начать, убедитесь, что вы проговорили правила: держать все в секрете и по окончании отведенного времени не говорить друг с другом о том, что вы тут обсуждали. Таким способом вы создаете безопасную обстановку, и каждый из вас говорит о своих проблемах ровно столько времени, сколько вы для этого отвели. Когда время закончится, поговорите о чем-нибудь отвлеченном. Например: «Каких ты знаешь водоплавающих животных?» или «Что ты вчера ел на ужин?» Подобные вопросы помогут вам отойти от обсуждаемой проблемы и вернуться к реальности.

Не разлей вода


С близкими друзьями весело проводить время и здорово ощущать их поддержку в сложных ситуациях, поэтому ссора может серьезно изменить твою жизнь и вызвать огромную гамму эмоций. Ты будешь расстраиваться, злиться, волноваться, считать, что рухнули все надежды. Кроме того, тебе станет одиноко, потому что рядом не будет друга. Что можно сделать, чтобы помириться с этим человеком?

Как помириться с друзьями?

1. Проанализируй ссору.
Вспомни, с чего началась ссора. Это случилось один раз или вы ругаетесь постоянно? Может быть, у твоего друга или подруги просто был неудачный день или трудное время в жизни? Представь себе, как ситуация выглядит с его стороны: вдруг неправ ты? А может быть, вы неправильно друг друга поняли? Поговори о том, что случилось, с кем-то, кому ты доверяешь и кто при этом будет честен с тобой, спроси этого человека, что он думает о случившемся.
2. Успокойся.
Дай себе время успокоиться и хорошенько все обдумать. Это означает, что в этот период вы не должны видеться и даже писать друг другу. Когда тебя все раздражает, легко в ярости сказать что-то такое, о чем потом будешь жалеть. Чтобы перестать злиться, поговори с кем-то, кому ты доверяешь, или запиши свои мысли в блокнот. Важно и другому человеку дать время и возможность подумать о случившемся.
3. Поскорее прими решение.
Тебе доводилось слышать о том, что нельзя ложиться спать в плохом настроении, если не хочешь утром встать не с той ноги? Если не хочешь всю ночь мучиться от бессонницы, то, как только осознаешь, что успокоился, позвони или напиши другу, чтобы разобраться с ситуацией. Может быть, тебе понадобится пара дней на обдумывание ситуации, но не оттягивай разговор надолго — так будет сложнее помириться. Жизнь слишком коротка, чтобы ссориться, так что чем быстрее вы помиритесь, тем лучше.
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4. Тщательнее выбирай слова.
Обсуждая случившееся, веди себя спокойно и старайся не говорить ничего, что может задеть человека, заставить его переживать и привести к новой размолвке. Объясни, как сильно ты расстраиваешься из-за ссоры. Важно, чтобы ты говорил о себе и своих чувствах, например: «Меня очень тревожит, когда ты меня игнорируешь» или «Я нервничаю, когда получаю от тебя злобные сообщения». Такие предложения звучат лучше, чем обвинительные, когда мы высказываемся о других, например: «Ты всегда придираешься». Если шанса поговорить с другом нет или он не хочет разговаривать с тобой, то лучшим вариантом будет написать честное и искреннее письмо.
5. Извинись.
Сделать первый шаг бывает сложно, но если ссора произошла по твоей вине, извинись и отвечай за свои слова или действия. Даже если ты считаешь, что друг неправ, скажи: «Я прошу прощения, если тебе кажется, что это моя вина» или «Прости, если расстраиваю тебя». Если перед вами настоящий друг, то реакция будет положительной. Если тебе трудно извиниться, потренируйся перед зеркалом. Наладить отношения может помочь и какой-нибудь небольшой, но значимый подарок или открытка.
6. Заключите договор.
Прежде чем закончить разговор, поговорите о том, как предотвратить подобные ситуации в будущем. Например, вместо того чтобы срываться, сначала попытаться честно поговорить друг с другом. Как вариант, начни так: «Я чувствую, что ты избегаешь меня, но все-таки попытаюсь с тобой поговорить». Наверняка ты узнаешь что-то новое о том, как человек реагирует на ту или иную ситуацию, что его раздражает, и в будущем этого не допускать. В любом случае надо двигаться вперед, оставить все плохое в прошлом и радоваться дружбе.
7. Спокойно все обсудите.
Если получится, встретьтесь на нейтральной территории, где поговорите так, чтобы вам никто не мешал. Проговорить ситуацию один на один — лучший способ разрешить конфликт, даже если решиться на это страшно. Выслушай своего товарища или подругу и попытайся посмотреть на ситуацию с их точки зрения, не перебивай и не спорь. Если человек извиняется, прояви благосклонность и прими извинения. Если ты не согласен с тем, что тебе сказали, захочешь ли ты остаться при своем мнении? В любом случае ответь, что ценишь вашу дружбу. Если тебя беспокоит реакция товарища, позови с собой общего друга, который поможет мирно решить проблему.
8. А что, если все пойдет не так?
Если ты провинился и как бы ни пытался помириться, твой друг не хочет принимать извинения и дружить дальше, вряд ли удастся что-то сделать. Некоторое время тебе будет больно, но попробуй больше времени проводить с другими людьми. При встрече с бывшим другом старайся быть сдержанным и вежливым. Есть вероятность, что по прошествии времени он все обдумает и снова захочет общаться. Если же этого не произойдет, то в этой ситуации он тоже потерял друга. Гордись тем, что ты, во всяком случае, попытался наладить отношения.

«Самое прекрасное, когда настоящие друзья понимают, что могут расти каждый сам по себе, но при этом не отдаляются друг от друга».
Элизабет Фоли


На чьей ты стороне?


Здо́рово быть частью сплоченной дружной компании… До тех пор, пока твои друзья не начинают ссориться между собой, а ты — страдать от их распрей. Когда ругаются два дорогих тебе человека, ты оказываешься в сложной ситуации, потому что чувствуешь огромное давление. Однако есть способы уладить ситуацию и при этом остаться в хороших отношениях с обоими, избежать напряжения и помочь им помириться и сохранить дружбу.
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Как стать миротворцем?

1. Сохраняй нейтралитет.
Если твои друзья поссорились, это совсем не означает, что они должны порвать отношения и с тобой. Их конфликт не должен отразиться на вашей дружбе, поэтому вырази готовность помочь и тому и другому. Хорошие друзья с уважением отнесутся к твоему выбору остаться верным им обоим.
2. Не поддавайся давлению.
Ненадежные люди во время ссор ведут себя эгоистично. Такой человек запросто может потребовать от тебя порвать все отношения со вторым товарищем. Если это происходит, ты оказываешься в сложной ситуации. Настоящий друг не будет тебя эмоционально шантажировать, запугивать или склонять к тому, чтобы тебе пришлось делать выбор между друзьями.
3. Слушай и не суди.
Если друзья захотят поговорить с тобой о своем конфликте, найди время и выслушай обе стороны, даже если не согласен ни с одной точкой зрения. Конечно, легче сказать, что ты не хочешь ничего слышать, и не вдаваться в подробности, однако иногда подобные обсуждения — едва ли не единственный способ выговориться, дать волю эмоциям и найти решение проблемы. Если человек спрашивает твое мнение, не пытайся язвить по поводу второго друга, не соглашайся с негативными суждениями о нем. Это может выйти тебе боком, когда эти двое помирятся. Напротив, попытайся найти способ помочь им решить проблему, но настаивай на том, что ты не принимаешь ничью сторону.
4. Уважай решение друзей.
Даже если тебе хочется немедленно помирить друзей (что сделало бы твою жизнь проще), отнесись с уважением к тому, что оба могут быть не готовы к этому. Если они хотят взять тайм-аут и осмыслить случившееся, не пытайся заставить их поговорить друг с другом или что-то сделать вместе. Может быть, им просто требуется время на передышку, чтобы осознать свои ошибки. Есть шанс, что они помирятся без твоего участия.
5. Не будь почтальоном.
Избегай напряженных ситуаций, где тебе придется передавать «послание» одного из поссорившихся другому. В конце концов тебя тоже втянут в ссору, а когда какой-либо твой поступок будет неверно понят, критиковать тебя будут обе стороны конфликта. Если тебя просят взять на себя роль посредника, скажи, что в данной ситуации людям лучше поговорить друг с другом напрямую, предложи помочь «провести переговоры».
6. Попытайся помирить друзей.
Если тебе кажется, что для этого настало подходящее время и это сработает, предприми что-то. Но прежде убедись, что ты четко понимаешь ситуацию. Часто все проблемы возникают из-за непонимания — не стоит ли напомнить им об этом? Вдруг это просто небольшая, вышедшая из-под контроля размолвка? Иногда людям приходится напоминать, что жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на ссоры. Может быть, тогда они зададутся вопросом, стоило ли вообще ссориться из-за такого пустяка.
7. Стань посредником.
Назначь обоим друзьям встречу на нейтральной территории. Играй роль посредника — постарайся убедить их, что ты здесь для того, чтобы помочь им сдвинуться с места, и хочешь, чтобы они остались друзьями. Предложи правила ведения переговоров и объясни, как будет проходить дискуссия: с уважением к мнению другого, без повышения голоса. А затем дай каждому высказаться. Подумай, есть ли способ сделать так, чтобы они простили друг друга, извинились и сохранили дружеские отношения? Если не получится, то ты, по крайней мере, сделал все, что мог.
8. Обращай внимание на поведение, не переходи на личности.
Часто ты можешь не поддерживать высказывания своих друзей или не одобрять их действия. Иногда ты можешь убедить их осознать свое поведение и извиниться. Чтобы не спровоцировать новую ссору, общаясь с обеими сторонами конфликта, внимательно смотри, что и как ты говоришь: обсуждай поступки, но не критикуй и не осуждай своих друзей, не переходи на личности. Если ты будешь говорить с ними спокойно, вежливо и по-доброму, они будут делать то же самое.
9. Потерпи.
В напряженной ситуации сложно сохранять терпение, но смирись с тем, что твои друзья могут не помириться довольно долго. Если тебе не удается помочь им, обратись за советом к общим друзьям и обсуди с обеими сторонами, какой результат они хотели бы получить. Если они по-настоящему близкие друзья, то забудут о мелких ссорах и помирятся, независимо от того, будешь ты им помогать или нет. В течение жизни мы меняем друзей и компании, и есть вероятность, что отношения этих двоих просто не имеют продолжения. Самое главное — окружить себя людьми, способными построить здоровые, позитивные отношения, чтобы эти люди понимали, что ты отличный друг.

ЧЕСТНЫЙ БОЙ
Если знаешь человека довольно долго, рано или поздно наступает момент, когда вы ссоритесь. Однако споры с друзьями должны приносить не вред, а пользу. Они должны заканчиваться, оставляя у обоих участников ощущение, что второму не все равно. Необходимо понимать, что вы оба выразили недовольство и справились с проблемой. Вот несколько советов, как этого добиться.
• Не обзывайся и не говори неприятных вещей человеку только ради того, чтобы просто сказать.
• Прежде чем поднимать острый вопрос, сначала выложи все свои мысли на бумаге и пойми, что ты чувствуешь.
• В разговоре больше внимания уделяй тому, что именно тебя расстроило в действиях человека, а не старайся высказать ему, какой он «на самом деле».
• Не вздумай запугивать человека или придумывать, как отомстить!
• Хорошо бы понять, на что именно ты надеешься. Как ты думаешь, может ли этот человек сделать что-то, чтобы исправить ситуацию? Тогда скажи об этом вслух.
• Не притворяйся и не пытайся изобразить, что ты расстраиваешься больше, чем на самом деле. Если вы хотите остаться друзьями, будьте честными по отношению друг к другу.
• Приготовься пойти на компромисс: попытайся представить себе, что именно твой оппонент думает по поводу сложившейся ситуации и почему.
• Нет смысла снова и снова вспоминать о проблеме, если вы оба высказались и ситуация стабилизировалась. Однако если положение дел тебя не устраивает, скажи об этом — но будь конструктивен.
• Не забывай о том, что тебе не все равно, чем закончится ваш спор, и напомни об этом тому, с кем выясняешь отношения: «Мы друзья, но делая так-то и так-то, ты меня очень огорчаешь».
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Нужно ли прощать?


В жизни каждого случается что-то плохое — это может быть предательство, обман или обидная шутка. И рано или поздно перед нами встает вопрос: простить обидчика или нет?
Как работает прощение?
Почему иногда так сложно простить человека? Путь к прощению может быть труден: простить совсем не означает притвориться, что ничего не было. Это значит пережить ситуацию, которая глубоко задела тебя и заставила переоценить значимость отношений с человеком, который повел себя неправильно по отношению к тебе. Пережить и продолжать отношения. И это задача не из легких, поскольку чаще всего нас обижают друзья или члены семьи. Они, как никто другой, способны эмоционально нас травмировать. И независимо от того, что произошло (тебя не взяли в компанию, некрасиво обманули или посмеялись над тобой), простить — это полностью принять свои эмоции и успокоиться. По сути, акт прощения не имеет никакого отношения к другим людям, он происходит у тебя в голове. Если ты по-настоящему простишь человека, боль пройдет.
Почему важно прощать?
Не думай, что прощение — это проявление слабости. И это не значит, что тебе следует забыть печальный опыт. Напротив, ты принимаешь самостоятельное, обдуманное решение избавиться от негативных эмоций — печали, осуждения, злости или раздражения. Все эти чувства наполняют организм гормонами стресса и приводят к ухудшению здоровья — головным болям, проблемам с желудком и кожей и нарушениям сна. Если ты не умеешь прощать, таким образом ты вредишь себе, а не тому, кто провинился. Так что независимо от того, насколько веские у тебя есть причины обижаться и расстраиваться, ты можешь преодолеть их и жить в мире с собой и другими. Способность простить того, кто обидел тебя, есть проявление силы, которое также поможет тебе лучше понять окружающих и сопереживать им.

Путь к прощению

1. Поговори об этом.
Поговорить о чем-то совсем не предполагает сплетничать или мстить человеку, чтобы испортить ему репутацию. Однако обсудив произошедшее с другом, которому ты доверяешь, ты посмотришь на ситуацию под другим углом и выразишь свои чувства.
2. Запиши свои мысли.
Речь даже не о том, чтобы наладить отношения с тем, кто тебя обидел. Важнее разложить все по полочкам у себя в голове и прояснить, на что именно ты разозлился. Излагая свои чувства на бумаге, мы честны сами с собой и способны проанализировать, что побуждает нас испытывать те или иные чувства.
3. Отпусти прошлое.
Если постоянно прокручивать в памяти и переживать болезненные моменты, ты будешь плохо спать от неприятных мыслей, злиться и расстраиваться. У большинства из нас есть привычка перед сном вспоминать негативные моменты. Постарайся сделать наоборот и вспомнить все хорошее, что случилось с тобой, так будет легче уснуть.
4. Прими все как есть и двигайся дальше.
Перестань зацикливаться на том, что произошло. Ты ничего не изменишь, поэтому прими это и оставь в прошлом. Постоянно возвращаясь к проблеме, ты никогда от нее не избавишься. «Закрой за ней дверь» — и иди дальше. Тебе удалось пережить эту ситуацию, теперь ты будешь сильнее…
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Что такое предубеждение?

Бывает так, что у тебя складывается мнение о человеке, хотя ты ничего о нем не знаешь?
Скажем, застенчивую новенькую в классе ты посчитаешь скучной. А даму, чьи слова тебе случайно довелось услышать, — высокомерной из-за ее вежливости. Дворник, что убирает мусор, будет выглядеть в твоих глазах совершенно необразованным человеком.
Когда человек заранее строит предположения и выводы, не зная ничего о данном предмете (или человеке), не имея опыта общения, особенно не разбираясь и не вникая в ситуацию, — это и называется предубеждением. Нам всем свойственны предубеждения в какой-то период жизни, это заложено в человеческой природе.
Чаще всего предубеждения касаются религии, расы, сексуальной ориентации, социального класса, культуры, ограниченных возможностей, возраста или внешности. Предвзятое мнение касается того, как человек одет, того, что он иначе думает или имеет необычные интересы.
В некоторых случаях мы руководствуемся стереотипами (например, когда мы говорим, что все люди высокого роста хорошо играют в баскетбол). Однако чаще предрассудки относительно идей, отношения к чему-то, чувств или мнений основаны не на фактах, а лишь на частном мнении, и поэтому они несправедливы и даже опасны.
Как рождаются предубеждения?
Мы зачастую любопытны, у нас хорошо развито воображение, поэтому нам очень просто строить догадки о ком-то или о чем-то до того, как мы узнаем достоверную информацию. И иногда, прежде чем вникнуть в детали, мы представляем себе человека таким, каким он мог бы быть. Проблемы начинаются, когда подобных домыслов становится все больше и из них возникают предубеждения.
Рано или поздно все мы сталкиваемся с предубеждениями: либо сами судим о людях, либо это делают окружающие. Из-за подобных суждений у нас появляется искаженный взгляд на ситуацию, мы игнорируем человека, концентрируемся на различиях и боимся неизвестности.
Общество и СМИ создают стереотипы (определенная сформированная установка относительно чего-либо), подпитывая искаженное понимание, что приводит к новым предубеждениям. Например, людей, с удовольствием занимающихся наукой, считают ботаниками, а к группам молодежи в толстовках с капюшонами заведомо относятся как к гопникам. Иногда предубеждения вырастают из семейных установок. Скажем, если твои родители отрицательно относятся к каким-то людям, социальным группам, не принимают определенные идеи или образ жизни, то их взгляды могут легко передаться тебе и повлиять на твое восприятие мира.
К чему приводят предубеждения?
Тот, к кому относятся с предубеждениями, оказывается в сложной ситуации. Его даже могут изгнать из компании. Предубеждения не приносят радости, причиняют боль, могут заставить человека испытать страх, одиночество. Если из-за предубеждений ты будешь постоянно избегать какого-то человека или ситуацию, ты можешь потерять настоящего друга или никогда не узнать что-то интересное.
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Когда предубеждения заводят слишком далеко?
Когда поведение людей основывается на их предубеждениях, возникает дискриминация, нетолерантное отношение, травля — это все может закончиться преступлением на почве ненависти. Не нужно даже копать слишком глубоко: в истории полно примеров того, как предубеждения переросли в расизм, сексизм, национализм, гомофобию и ксенофобию[2]. Например, предубеждения против индейцев — коренных жителей американского континента — привели к тому, что их прогнали с собственных земель, лишили жилья и подвергли преследованиям.
В некоторых странах у женщин нет права голоса на выборах, а где-то школы и другие общественные заведения разделены по расовому признаку или по цвету кожи. Из-за предубеждений, не имеющих под собой никаких оснований, начинаются яростные войны, которые продолжаются до сих пор. К сожалению, различные предубеждения и дискриминация все еще существуют во многих странах.
Предубеждения в твоей жизни
Знаешь ли ты о своих предубеждениях? Иногда внешний вид еще ничего не значит. Бывает, что ты судишь о людях, вещах или ситуации до того, как узнаешь фактическую информацию? Возникает ли у тебя ощущение, что члены семьи, друзья, учителя или одноклассники относятся к тебе с предубеждениями, не зная, что происходит на самом деле? Замечаешь ли ты, как одни люди неверно и заранее судят о других?
Попытайся понять, в каких именно из твоих суждений проявляется предубеждение. Как правило, для них нет причины. Ты сможешь изменить свое отношение и подать пример другим.

Как бороться с предубеждениями и что делать, если ты сталкиваешься с чужими взглядами, основанными на неверной информации
Что делать, если это случилось с тобой
• Поговори об этом с кем-то, кому доверяешь, — с учителем, наставником или кем-то из членов семьи.
• Разберись в себе и прими себя. Гордись тем, какой ты есть, независимо от того, что другие могут о тебе подумать.
• Найди группу единомышленников, которые будут вдохновлять тебя, среди которых тебе будет хорошо.
• Найди возможность выражать свои эмоции: начни рисовать, займись музыкой, пиши, танцуй или найди какое-то другое творческое занятие.
• Попробуй изменить ситуацию: говори о предубеждениях с людьми, активно участвуй в борьбе против дискриминации.
Как перестать строить предубеждения
• Отдавай себе отчет в том, что ты думаешь о людях, как к ним относишься, как ведешь себя — особенно при встречах с незнакомым человеком или попадании в незнакомую ситуацию.
• Прежде чем сформировать какое-то мнение, узнай больше о человеке, культуре или об обстоятельствах.
• Старайся проявлять больше эмпатии, уважения, будь справедливым и пытайся понять человека. Постарайся воспринимать людей такими, какие они есть, а не какими они тебе кажутся.
• Возьми паузу и подумай. Не поддавайся влиянию мнений других людей. Посмотри на ситуацию со всех сторон и внимательно выбирай слова.
• Если замечаешь в себе склонность строить предубеждения, представь себя в такой ситуации, подумай, какие чувства пришлось бы испытать тебе.
• Высказывайся против предубеждений, не скрывай свою точку зрения.
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Перестань ругаться в соцсетях

Почему не следует ввязываться в споры в социальных сетях и как быть, если тебя это все-таки затронуло.
Узнай у одноклассников или учителей, решение каких проблем отнимает у них больше всего времени, и они ответят тремя словами: в социальных сетях. В Одноклассниках, Instagram, Facebook и других сетях много всего интересного и смешного, однако когда там завязывается спор, то ситуация быстро принимает неприятный оборот. Более того, очень сложно взять свои слова назад, если они уже написаны и кто-то уже успел поделиться с другими «удачно» сделанным скриншотом.
Одни общаются в интернете со знакомыми людьми, другие же постоянно ввязываются в жаркие споры. Личные разборки часто бывают довольно напряженными и быстро заканчиваются, а вот споры в соцсетях развиваются стремительно, как правило, от плохого к худшему. Они продолжаются несколько дней, потому что участники могут просто неправильно понимать друг друга и писать агрессивные и оскорбительные комментарии, находясь в безопасности по ту сторону экрана компьютера или телефона.

Вот несколько советов, как вести себя в онлайн-спорах и как в первую очередь избежать их.
1. Внимательно выбирай слова и смайлики (эмодзи).
Когда ты споришь или дискутируешь с человеком, находясь с ним в одном помещении, вы видите выражение лиц друг друга, жесты, слышите интонацию, поэтому понять, что чувствует собеседник, гораздо проще. А вот текст — даже совершенно невинное сообщение — легко понять неправильно. Так что для создания верного тона очень важно тщательно выбирать слова, думать над пунктуацией, смайликами или гифками.
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2. Думай, прежде чем говорить.
Прежде чем ответить на злобное или эмоциональное сообщение на форуме, сделай паузу. В раздраженном состоянии или расстроенных чувствах легко написать такое, о чем потом пожалеешь. Отложи ответ на пару часов и поговори с кем-то, кому ты доверяешь, посоветуйся, как лучше ответить. Мнение человека со стороны поможет тебе взглянуть на ситуацию иначе.
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3. Прекрати спор.
Иногда приходится просто согласиться, что вы никогда не договоритесь с оппонентом по данному вопросу, поэтому лучше всего перестать спорить. Причем независимо от того, споришь ты с другом или на форуме. Если ты видишь, что люди не меняют свое мнение, либо соглашайся с ними, либо заканчивай спор.
4. Проговори ситуацию.
Если вы поругались с другом, попроси его встретиться с тобой и поговорить лично. Это требует смелости, однако позволит быстро разрешить ситуацию. Споры в социальных сетях могут тянуться несколько дней, стать источником конфликта или создать куда больше волнений. Отправь другу сообщение с текстом «Давай встретимся и все обсудим?» или просто позвони ему по телефону.
5. Не обращай внимания на «троллей».
Негативный аспект социальных сетей — существование «троллей» и агрессивно настроенных людей, получающих удовольствие от написания всяческих гадостей. Если ты стал жертвой анонимных жестоких комментариев, у тебя два выхода: ответить на них (то есть пойти на поводу у тех, кто их написал) или проигнорировать и, если это уместно, сообщить о них администрации сайта. Самый лучший ответ таким людям — отказаться поддерживать беседу. Им станет скучно, и (как это ни печально) они направят свои силы на кого-то другого.
6. Расскажи об этом другим.
Если тебя и вправду задевает этот спор и проблема не решается, поговори с кем-то из семьи, с друзьями или учителем, расскажи, что ты чувствуешь. Если ты споришь с другом, то взрослый, которому вы оба доверяете, может помочь разрулить ситуацию или, если ты поругался с незнакомцем, даст совет, что делать.
7. Не поддавайся искушению.
Если кто-то оставил в интернете ехидный комментарий, почему тебя это задевает? Автор комментария тебя не знает, и, скорее всего, вы никогда не встретитесь. Признай: несмотря на то что этот человек неправ, есть куда более важные вещи, о которых стоит беспокоиться, чем незнакомец с отличными от твоих идеями.

Ненависть — очень сильное слово…


…и не менее сильная эмоция. Как с ней справиться? Если ты считаешь, что кто-то тебя ненавидит или тебе не дает покоя это чувство по отношению к кому-то, ситуацию можно изменить.
Ты часто используешь это слово на «н»? «Я ненавижу пауков», «Я ненавижу гороховое пюре», «Я ненавижу телевизор» — такие безобидные заявления бросают мимоходом. Но что произойдет, когда подобные чувства становятся сильнее, чем обычная неприязнь, и касаются человека или группы людей?

[image: ]

Что такое ненависть?
Ненависть — это сильное чувство злости на кого-то, враждебный настрой или неприятие другого человека или группы лиц. Оно может сформировать предубеждения, привести к дискриминации, травле или насилию.
Каково это — ненавидеть?
Человек, испытывающий ненависть по отношению к другому, зацикливается на своем враге, получая удовольствие от мыслей, в которых он унижает его или мстит. В итоге он находится в ужасном настроении, теряет способность здраво рассуждать и рационально мыслить. Некоторые начинают травить объект своей ненависти, отвергая его или распуская злые сплетни.
Почему люди ненавидят?
Иногда негативное отношение к чему-либо формируется в процессе общения с друзьями, членами семьи или навязывается прессой. Если окружающие недолюбливают кого-то, то даже если их мысли и действия расходятся с твоими суждениями, тебе может показаться, что они в чем-то правы. Подобные чувства рождаются из-за страха неизвестности. Люди побаиваются принимать других, если они знают о них слишком мало или не понимают их.
Общество также подталкивает нас к соперничеству. И некоторые стремятся продемонстрировать, что кто-то считает себя лучше других. Отвергая тех, кто отличается от нас, мы утверждаемся во мнении, что поступаем правильно.
Кроме того, ненависть может появиться из-за неуверенности в себе или ревности. Если ты боишься чего-то или у тебя занижена самооценка, то проще всего обвинить в этом других.

«Ненависть породила множество проблем в мире, но не решила еще ни одной».
Майя Энджелоу


Что такое «преступление на почве ненависти»?

Это уголовное преступление, где жертву преследуют из-за принадлежности к определенной группе, зачастую из-за расы, религии, ограниченных физических возможностей, половой идентичности или сексуальной ориентации. К преступлениям на почве ненависти относят запугивание, домогательства, угрозы или физическое нападение.
Ты стал жертвой или свидетелем такого происшествия?
• Расскажи об этом. Поставь в известность кого-то из взрослых, кому ты доверяешь, — учителя, школьного психолога, врача, кого-то из членов семьи.
• Оценивай объективно. Подобное отношение не зависит от твоих или чьих-то поступков. Это только предубеждения, неуверенность и ревность того, кто испытывает ненависть. Не позволяй никому мешать тебе жить полной жизнью.
• Действуй. Если ты относишься к меньшинствам и чувствуешь уверенность в себе, посоветуйся с учителями и выступи с небольшой лекцией или подготовь плакат о своей религии или физических ограничениях, чтобы развеять стереотипы.
Ты испытываешь сильное чувство ненависти?
1. Будь добрее к себе. Все мы время от времени в мыслях сердимся на других. Особенно сильно это проявляется в состоянии усталости или при расстроенных чувствах. Прогуляйся, запиши свои мысли в дневник, отдохни или займись чем-нибудь интересным. Как ты чувствуешь себя после этого?
Например: Я сходил с ума от ненависти, ужасно злился на сестру и даже начал придумывать план мести. Но после тренировки по футболу я выспался и тогда посмотрел на проблему под другим углом. Я понял: меня вывело из себя то, что произошло в школе. А после того как сестра, не подумав, прокомментировала это, я разозлился на нее.
2. Пойми: существует несколько верных способов решения проблемы.
Мы убеждаем себя, что сами делаем все правильно, а другие — нет. На самом деле существует масса способов сделать одно и то же дело, и все имеют право на существование.
Например: Я ненавидела капитана нашей баскетбольной команды, потому что она хотела каждую игру пробовать новые стратегии и все время менять позиции игроков. У меня ушло много времени, прежде чем я поняла, что у нее был свой способ играть, а у меня — свой. И мы обе были правы, просто по-разному.
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3. Спроси себя, почему ты ненавидишь кого-то. Иногда то, что мы не любим в других, — это то, что мы ненавидим в себе. Задай себе вопрос: что именно так разозлило тебя в другом человеке?
Например: Я написала в дневнике о том, что чувствую к ребятам из другой среды, и вдруг поняла, что каждый из них в отдельности мне нравится. Вокруг меня все относились к ним с предубеждением, и я соглашалась с ними.
4. Работай над своей индивидуальностью. Ненависть может возникнуть в результате ревности, низкой самооценки или чувства неполноценности. Выйди из этого негативного круга и сконцентрируйся на том, что тебе интересно делать, и на тех, с кем нравится общаться.
Например: Я ненавидела одноклассников, у которых, как мне казалось, есть все: хорошие друзья, крутые гаджеты, возможность бывать в интересных местах, хорошие оценки и куча разных талантов. Я стала больше заниматься танцами и общаться со своими друзьями. Я обнаружила, что перестала сравнивать себя с другими, и те ребята больше меня не раздражают.
5. Найди поддержку. Если тебя переполняют эмоции и это мешает жить, поговори со школьным психологом. Он сумеет помочь справиться тебе со своими чувствами и эмоциями и направить их в правильное русло.
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Ты жаждешь мести… или ищешь справедливости?

Если тебя кто-то обидел, то зачастую первая реакция — желание свести счеты. И, как правило, оно постепенно проходит. А если нет? И тебе кажется, что пока не отомстишь, ты не успокоишься? Или ты все-таки надеешься на справедливое решение?
Понятия «месть» и «справедливость» часто используются вместе, иногда их даже путают, несмотря на совершенно разные значения. Месть — это эмоциональная реакция, часто рефлекторная: в гневе у нас резко возникает желание ответить так, чтобы обидчик тоже страдал. При этом желание справедливости — это стремление исправить то, что пошло не так, и чтобы большинство участников конфликта согласились с результатом. В отличие от мести, в этом случае важно решить проблему по-честному, и решение должно соответствовать ущербу.
Люди стремятся отомстить, например так же жестоко поколотить обидчика, когда их близкие, друзья или родственники пострадали физически. Однако порой это касается куда более злободневных проблем. Например, издевательский комментарий к селфи в Instagram может привести к тому, что оставившего его человека начнут задирать на спортивной площадке. Однако есть варианты справедливых решений вместо того, чтобы мстить: преступников можно передать в руки полиции, со школьными хулиганами будут разбираться учителя, а родители помогут разрешить спор с братом или сестрой, кому первому идти в душ.
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Что, если я хочу отомстить?
1. В первую очередь дай себе время и выпусти пар.
Запиши, что случилось и как ты себя чувствуешь, или поговори с близким другом, который может помочь тебе посмотреть на проблему под другим углом. Желание отомстить — это нормально до тех пор, пока ты контролируешь свои действия. Найди время проанализировать свои чувства и понять, что именно тебя злит.
2. Признай, что твои чувства естественны.
Время от времени у каждого из нас появляется желание отомстить. В такие моменты хорошо бы напомнить себе, что злость усиливает жажду мести. Постарайся сделать так, чтобы желание возмездия или ответного удара не завладело твоими мыслями полностью.
3. Найди время подумать.
Поначалу тебе покажется, что тебя удовлетворит только месть, однако так ты лишь на время выпустишь пар. Не исключено, что после этого ты разозлишься еще сильнее, особенно если такое поведение обычно тебе не свойственно.
4. Просчитай все возможные варианты.
Вместо того чтобы мстить, поговорить с обидчиком? Подумай, есть ли способ разрешить ситуацию с помощью разговора, и попытайся понять, что заставило человека поступить таким образом. Не исключено, что он даже не понимал, что делает, или совершил ошибку, о которой теперь очень сожалеет.
5. Ты ищешь справедливости?
Если, скажем, тебе кажется, что одноклассник или брат должен «заплатить» за то, что он сделал, кто решает, что будет дальше? Если инцидент произошел в школе, лучше поговорить с учителем, а если дома — с кем-то из членов семьи, кому ты доверяешь.
6. Можешь ли ты не зацикливаться на произошедшем?
Если твой разум полностью поглощен мыслью навредить обидчику, постарайся избавиться от нее. Если существует справедливое решение — найди его, если нет — просто отпусти проблему и живи дальше.
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Удачный подарок

Когда ты хочешь подарить другу на день рождения особенный подарок или поблагодарить его за добрый поступок, не ориентируйся только на ценник. Подойди к выбору подарка творчески, представь его в другой системе ценностей.
1 Внимание.
Есть масса подходящих подарков для друзей, родственников и даже учителей, и вовсе необязательно тратить много денег, чтобы сделать человеку приятное. Для многих стоимость подарка менее важна, чем сам факт внимания. Это может быть фотография в рамке или сувенир из поездки с классом. Небольшой милый подарок, связанный с приятными воспоминаниями, заключает в себе очень много. Чем ближе тебе человек, тем более личным может быть подарок: это возможность показать, насколько хорошо ты знаешь его самого и его интересы. Прежде чем что-то купить, подумай об этом человеке. Фишка в том, чтобы подарить то, что ему придется по вкусу, и тем самым дать понять, что он тебе важен.
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2 Время.
Есть несколько способов уделить человеку время. Если сделать подарок своими руками, он не только будет уникальным, но и покажет твои старания. Вещь, сделанная с любовью, приносит радость и дает ощущение заботы. Можно, например, связать шарф любимого цвета, подготовить открытку ручной работы со стихами собственного сочинения или испечь печенье — все что угодно, главное, чтобы подарок был особенным как для тебя, так и для того, кому ты его даришь. Не обязательно дарить вещь. Это может быть время, проведенное вместе: пойти с другом в кино, сходить с мамой в ее любимый музей или послушать рассказы бабушки о ее детстве (и даже записать ее воспоминания). Подарить человеку время — бесценно. Придумай, как провести вместе несколько часов или даже день.
3 Значимость.
Зачем ждать дня рождения или Нового года? Есть и другие поводы. Например, с помощью подарка можно извиниться, признаться в любви, поблагодарить человека или пожелать ему удачи. Подарки могут выражать наши эмоции — сожаление, благодарность или духовную близость, особенно если ты стесняешься сказать о чем-то или тебе трудно подобрать слова. Получив подарок, человек задумается, что именно он значит для тебя, и на это потребуется какое-то время. А тот, кто дарит, тоже испытывает прекрасные чувства, когда видит, какое впечатление произвел его подарок: как человек удивился, как он тронут такой заботой и вниманием.
4 Бескорыстие.
Иногда анонимная открытка или подарок — лучший способ поблагодарить или проявить заботу о человеке в непростой ситуации. Небольшая неподписанная открытка со словами благодарности человеку за какие-то его поступки или просто так может произвести огромный эффект. Бескорыстный жест показывает твое истинное благородство.

ПРАВИЛЬНЫЙ И УМЕСТНЫЙ ПОДАРОК
Никак не придумаешь, что подарить? Вот несколько советов, как порадовать близкого человека.
• Купи чистую открытку. Напиши в ней то, что хочешь сказать человеку, придумай свое поздравление. Это возможность выразить чувства, которые тебе, вероятно, не удавалось показать лично. Пиши честно и подойди к этому процессу творчески. Прежде чем написать что-то в открытке, потренируйся на черновике.
• Дари подарок красиво. Выбери оберточную бумагу, которая лучше всего подойдет для того, кому предназначен подарок, подбери ленточку или бантик его любимого цвета.
• Пусть разворачивание подарка тоже будет особенным. Вам обоим понравится процесс вручения подарка, если завернуть его в несколько слоев бумаги. Или преподнести два подарка: небольшой забавный сувенир и основной подарок.
• Вручение подарка тоже имеет значение. Можно оставить подарок там, где получатель обнаружит его позже, например в кармане куртки, в школьной сумке, в ящике на кухне, или просто красиво разложить его на столе.


«Получай удовольствие от того, что ты даришь, а не от того, что получаешь».
Аноним
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Спасибо за все

Когда ты последний раз благодарил кого-то всерьез? Если замечать и ценить все хорошее, что происходит с тобой, жизнь изменится к лучшему.
Великая идея благодарности заключается в том, что она приносит больше тому, кто дает, чем тому, кто получает. Потому что, испытывая это чувство и радуясь жизни, ты счастлив и не нуждаешься во многом. Проведенные в США исследования подтвердили, что «чувство благодарности помогает человеку испытывать больше положительных эмоций и выстраивать более устойчивые отношения». А ученые Калифорнийского университета обнаружили даже, что студенты, чаще других испытывающие чувство благодарности, лучше учились и у них было больше друзей. Итак, вот несколько способов выразить человеку признание.
1. Напиши об этом. Отложи в сторону планшет, ноутбук или телефон. Нет ничего лучше, чем от руки написать слова благодарности. Человек обязательно обратит внимание, что ты приложил усилия, к тому же послание, написанное от руки, выглядит более личным, чем электронное письмо или сообщение. Подпиши открытку, напиши письмо или стихотворение — даже если получится не совсем идеально.
2. Удели время. Отличный способ выразить человеку благодарность — это уделить ему время. Предложи члену семьи, с которым ты уже довольно давно не мог провести время, посмотреть вместе фильм. Пригласи к себе друзей, которых давно не видел, и приготовьте вместе обед.
3. Заведи новую семейную традицию. Сделай так, чтобы выражение благодарности вошло в привычку: попробуйте собираться все вместе за ужином и по кругу по очереди говорить что-то, за что каждый из вас благодарен, отмечая какое-то небольшое событие, произошедшее в этот день.
4. Отдавай. Подумай, как проявить заботу о близких. Ты удивишься, насколько приятными могут быть небольшие добрые поступки: погулять с собакой, покормить кошку, убрать в комнате, помыть машину или приготовить обед. Или заняться благотворительной деятельностью, например помочь местному приюту для бездомных животных или поработать в доме престарелых.
5. Обнимай близких. Встречаясь и прощаясь с близкими людьми, не забывай обнять их и сказать спасибо. Физическое прикосновение — это самое первое чувство, которое мы воспринимаем, наш первый язык общения и секретное оружие, помогающее нам выстраивать благополучные отношения.
6. Подними настроение друзьям. Напиши что-нибудь забавное или отправь картинку, которая привлекла твое внимание: красивый закат, смешной котенок или интересный рисунок. Если у друга плохое настроение, то твой поступок заставит его посмотреть на мир с другой стороны.
7. Улыбайся. И не забывай, что улыбнуться человеку — самый простой способ поднять ему настроение. Не важно, кто это: незнакомец в автобусе, продавец в магазине или близкий друг, который ждет поддержки. Улыбка всегда заразительна.
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Встань на защиту природы

Основные изменения климата на Земле происходят из-за глобального потепления. Что сделать, чтобы изменить ситуацию?
Независимо от того, где ты живешь — в хижине среди снегов или в жарком влажном городе, — наверняка ты замечаешь, что погода постепенно меняется. И до тебя доходили новости о более серьезных происшествиях — ураганах или засухах. Климат изменяется во всем мире, и это сказывается на всех жителях планеты — людях и животных. И от климата зависит, как мы живем сейчас и как будем выживать в будущем.
Ветер перемен
В некоторых местах природные катаклизмы, например ураганы и циклоны, происходили всегда, однако, по статистике, число природных катастроф и их разрушительная сила увеличиваются. Ученые полагают, что причиной тому является изменение климата.
Именно из-за этого на планете меняются привычные погодные условия, а именно температурный режим, и становится больше наводнений, сильных пожаров, случаев засухи, ураганов и штормов.
Климат меняется слишком быстро и резко, поэтому страдают и люди, и животные, и растения, и морская живность. Представь себе: там, где ты живешь, внезапно исчезнет вся вода или летом наступит такая жара, что носа не высунешь из дома. Или, скажем, остров, на котором ты живешь, начнет затапливать из-за подъема уровня воды в мировом океане. Подумай, как при этом изменится твоя жизнь.
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Подливая масла в огонь
Жизнь на Земле появилась много миллиардов лет назад, и за это время планета прошла много естественных циклов, во время которых менялись погода и температура. Однако в XVIII веке, с началом промышленной революции, появлением фабрик и заводов, стал активнее использоваться механический транспорт и обогрев жилищ. Для того чтобы все это работало, требовалось сжигать все больше и больше топлива — нефти, угля и газа, от чего стало усиливаться потепление на планете.
«Мы заставляем планету греться гораздо быстрее, чем это происходило ранее, — говорит активист „Гринписа“ Аарон Грэй-Блок. — И все это потому, что мы повсеместно сжигаем органическое топливо в неслыханных количествах».
При сжигании природного топлива в атмосферу выделяется углерод в составе углекислого газа (СО2). Его называют парниковым газом, потому что он удерживает в атмосфере тепло, исходящее от солнца, и создает парниковый эффект, из-за чего планета нагревается.
Лед тронулся
Даже если температура поднимается всего на несколько градусов, это не только сказывается на погоде по всему миру, но и значительно влияет на состояние обширных территорий вокруг Северного и Южного полюсов, покрытых льдами. Арктика — верхушка мира — была покрыта льдом сотни тысяч, если не миллионов, лет. Однако ученые считают, что в течение тридцати лет лед здесь будет летом полностью таять.
При этом вокруг Антарктического полуострова — самой южной части Земли, покрытой льдом, — за последние шестьдесят лет температура поднялась на 5ºС. Древние шельфовые ледники становятся тоньше, и от материка откалываются айсберги, по размеру в два раза превосходящие государство Люксембург.
«Если мы не перестанем загрязнять атмосферу СО2 и температура воздуха продолжит подниматься, то в будущем мир будет совсем не таким, как сейчас, — предупреждает Грэй-Блок. — Огромные пространства, иногда даже целые государства, перестанут быть пригодными для жизни человека. Люди будут мигрировать в поисках места для жизни, воды и еды, количество конфликтов возрастет, жизнь станет напряженнее. Эти изменения отразятся и на животных, поскольку места их обитания тоже изменятся».
Не зная броду…
Уже многие уникальные места на планете ощутили на себе изменения климата. Значительная часть Большого Барьерного рифа в Австралии, где обитают кораллы, обесцвечивается из-за повышения температуры морской воды. Это явление называется Эль-Ниньо[3]. Такое периодическое потепление было известно и ранее, однако со временем из-за изменения климата оно возникает все чаще. Кораллы живут только при температуре 20–32 °C — а значит, у поврежденных кораллов гораздо меньше времени на восстановление.
В других частях света с лица земли могут исчезнуть государства, которые расположены чуть выше уровня моря, например Мальдивы и Бангладеш. По всему миру уровень воды поднимается в среднем на 3,2 миллиметра в год, и к 2100 году он может подняться на 0,2–2,0 метра.
«Нельзя терять ни минуты, — говорит Аарон, — ведь нам никак не избежать последствий изменения климата. Однако если мы быстрее предпримем какие-то действия, чтобы сократить количество сжигаемого угля, и перейдем на возобновляемые источники энергии, то сможем хотя бы уменьшить эти последствия. При этом мы изменим и производство продуктов питания, и свой рацион; мы обеспечим лучшее будущее нашей планете, животным… и самим себе».

«Самая сильная угроза нашей планете — это убеждение, что ее спасет кто-то другой».
Роберт Суон
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ЧТО ТЫ МОЖЕШЬ СДЕЛАТЬ?
У каждого из нас есть шанс внести свой вклад в борьбу с климатическими изменениями. Вот несколько идей для тех, что хочет уменьшить загрязнение планеты.
Используй меньше электроэнергии. Выключай свет, выходя из комнаты, проводи меньше времени в душе. Любое, даже небольшое действие принесет пользу.
Покупай меньше. Тебе правда нужна новая рубашка? На производство каждого предмета одежды или гаджета тратится много энергии, и, как правило, при этом выделяется углекислый газ.
Выбирай экологичные источники энергии. Убеди домашних перейти на более экологически чистые источники энергии, которые предполагают использовать ветер или солнечный свет, а не уголь и газ.
Ешь больше овощей и меньше мяса. В процессе выращивания животных на мясо образуется больше углекислого газа, чем где бы то ни было. Те, кто ест овощи, берегут планету (и свинок).
Меньше езди на машине. Старайся ходить пешком или ездить на велосипеде. Все машины, за исключением электромобилей, используют органическое топливо.
Не молчи. Подписывай и распространяй онлайн-петиции, адресованные местным политикам и правительству, с просьбами помочь стране снизить выбросы углекислого газа.
Делись информацией. Изменение климата может стать темой школьного проекта, стихов, рисунков или классного собрания.
Используй многоразовые вещи и сдавай их на переработку. Избавься от одноразовых пластиковых бутылок, стаканчиков и соломинок. Так ты не только снизишь использование энергии (и выбросы СО2), но и сократишь количество пластика, попадающего в океаны.


Будь лучшей версией себя


Какие твои сильные качества?
Отвечая на этот вопрос, смотришь ли ты в список дел, которые у тебя хорошо получаются? Например, ты хорошо разбираешься в естественных науках, знаешь историю или играешь в теннис. Если да, то таких людей много. Большинству довольно просто сказать, по каким предметам они лучше всего успевают в школе, а вот проанализировать свои личные качества гораздо сложнее. Достоинства, навыки, способности — все то, что нас мотивирует, придает нам сил, и благодаря этому мы с энтузиазмом беремся за дело. (На странице 69 представлен список положительных качеств.)
Очень полезно знать свои сильные качества. Если ты оцениваешь себя только с точки зрения хорошего знания математики или умения быстро плавать, то, когда найдется кто-то, кто знает математику лучше (или быстрее плавает), у тебя появится неуверенность в себе. То же самое произойдет, если вдруг ты получишь травму или обстоятельства сложатся так, что тебе придется отказаться от любимого дела. А вот сильные стороны личности проявляются в самых разных ситуациях. Например, если ты хорошо взаимодействуешь в команде, то это качество пригодится и в школе, и в командных видах спорта, и в личной, и в общественной жизни.
Ученые обнаружили, что самые успешные люди, добившиеся успеха в различных областях, выстраивают свою жизнь, ориентируясь на свои сильные стороны. Они используют эти качества, чтобы справиться со сложностями и проблемами. Те, кто научится использовать свои сильные стороны, больше уверены и в себе, и в том, что делают, следовательно, у них больше шансов достичь поставленных жизненных целей.
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Как определить свои сильные стороны

Опыт показывает, что примерно треть всех имеющихся у человека положительных качеств врожденные (то есть заложены природой), а остальные две трети приобретаются в течение жизни. Это означает, что у каждого из нас есть задатки для того, чтобы развивать сильные стороны. Если кто-то говорит о себе: «Я не очень творческий человек» или «У меня не хватает терпения», это значит, что человеку не удалось пока поработать над этой конкретной чертой. Итак, как же научиться находить свои сильные стороны и развивать их?
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1. Определи свои сильные стороны. В конце дня записывай три пункта, что у тебя получилось сегодня хорошо. Затем вспомни, какие твои сильные стороны проявились в этих ситуациях. К концу недели ты составишь список своих положительных качеств, которые ты регулярно используешь.
Например: «Все мои друзья были в поездке с классом, и после уроков мне не с кем было пообщаться. Так что я решил остаться на продленке и повторить домашнее задание». Умение извлечь пользу из ситуации
«Папа устроил мне сюрприз и приготовил мое любимое блюдо». Умение выражать благодарность
«На занятиях в секции прыжков на батуте я полностью выкладываюсь, а на следующей неделе помогаю младшим ребятам». Энтузиазм
2. Развивай свои достоинства. Найди возможность применить свои хорошие качества и развивать их в новых областях. Так ты приобретешь новые навыки и улучшишь уже существующие.
Например: «Мне нравится изобретать что-нибудь новое, и я собираюсь пойти в местный кружок рукоделия».
«Мне безумно нравится учиться. В следующий поход в библиотеку я возьму научные книги по двум новым для меня темам».

«Важно не забывать, что внутри каждого из нас живет волшебник».
Джоан Роулинг


3. Пересмотри критику в свой адрес. Если кто-то говорит о тебе нелестные вещи, не расстраивайся. Постарайся пересмотреть это мнение и найти свои скрытые достоинства.
Например: «Мой одноклассник говорит, что я странный, но я-то знаю, что я просто не такой, как все, и всегда остаюсь верен себе».
«Говорят, что я плохо работаю в коллективе, но это лишь показывает, что я умею работать самостоятельно, и это мое достоинство».
4. Используй свои главные достоинства, чтобы развивать и менее сильные стороны. Если ты в будущем хочешь развить в себе качества, которые сейчас проявляются в меньшей степени, то используй для этого свои достоинства.
Например: «Терпение не самая моя сильная сторона: меня раздражает, когда мне приходится долго ждать и ничего не делать. Но что я хорошо умею, так это планировать и организовывать свое время. В следующий раз, когда мне придется долго чего-то ждать, я подумаю об этом заранее и возьму с собой книгу или журнал».
«Мне очень трудно прощать других. Но я очень творческий человек и могу попробовать выразить свои чувства другим способом: нарисовать картину или написать рассказ».
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Чтобы понять свои сильные стороны, закончи предложения:
• Другие считают, что я…
• На этой неделе у меня проявились следующие черты: …
• Я могу чаще проявлять свои сильные стороны, если буду…

КАКИЕ ТВОИ СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ?
Выбери свои черты из списка
• ГИБКИЙ
• УМЕЮ ВИДЕТЬ КРАСОТУ (ЭСТЕТ)
• ИСКРЕННИЙ
• АККУРАТНЫЙ
• ХРАБРЫЙ
• КРЕАТИВНЫЙ
• ИМЕЮ КРИТИЧЕСКОЕ МЫШЛЕНИЕ
• ИМЕЮ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ
• ЭНЕРГИЧНЫЙ
• ЭНТУЗИАСТ
• СПРАВЕДЛИВЫЙ
• УМЕЮ ПРОЩАТЬ
• ЩЕДРЫЙ
• БЛАГОДАРНЫЙ
• ЧЕСТНЫЙ
• УМЕЮ НЕ ОТЧАИВАТЬСЯ
• СКРОМНЫЙ
• ИМЕЮ ЧУВСТВО ЮМОРА
• НЕЗАВИСИМЫЙ
• ПРИНЦИПИАЛЬНЫЙ
• ДОБРЫЙ
• ОБЛАДАЮ ЛИДЕРСКИМИ КАЧЕСТВАМИ
• ЛОГИЧНЫЙ
• ЛЮБЛЮ УЧИТЬСЯ
• УМЕЮ ЛЮБИТЬ
• СДЕРЖАННЫЙ
• ОТКРЫТЫЙ
• ОПТИМИСТ
• СОБРАННЫЙ
• САМОБЫТНЫЙ
• ТЕРПЕЛИВЫЙ
• УПОРНЫЙ
• НАДЕЖНЫЙ
• ОТВЕТСТВЕННЫЙ
• СПОСОБЕН К САМОАНАЛИЗУ
• ДИСЦИПЛИНИРОВАННЫЙ
• КОММУНИКАБЕЛЬНЫЙ
• ОДУХОТВОРЕННЫЙ
• УМЕЮ РАБОТАТЬ В КОМАНДЕ
• МУДРЫЙ


Поверь в себя

Перестань себя недооценивать. Оставь сомнения даже в тот момент, когда дело близко к провалу. Дай себе шанс раскрыть свой потенциал.
Самобичевание и негативные мысли и эмоции станут препятствием на пути к твоей цели. Это называется самосаботажем. Существует масса способов навредить себе, например слишком долго думать и постоянно откладывать дела на потом. Ты планируешь что-то сделать, потом начинаешь сомневаться, принимая решение, и в итоге тянешь кота за хвост. Ты отказываешься пробовать что-то новое, хотя в глубине души тебе кажется, что это интересно, или никак не закончишь домашнее задание, хотя на самом деле любишь получать хорошие оценки.
Итак, как же узнать, что ты занимаешься самосаботажем?
Один из явных признаков — это когда ты знаешь, что хочешь сделать, однако по какой-то причине делаешь все возможное, чтобы этого не делать. Да, это звучит странно, но таким образом ты и защищаешь себя, и одновременно саботируешь. Если ты не станешь рисовать в воображении ситуации, где ты терпишь неудачу, то и страха того, что это может случиться, не будет. В то же время ты не достигнешь того, к чему стремишься.
Причина самосаботажа — страх, один из естественных инстинктов выживания. Когда ты находишься в сложной ситуации, всегда существует риск сделать что-то плохо или не получить одобрения окружающих. И этот страх управляет твоим мышлением. Именно он не дает тебе двигаться вперед.
Вот еще несколько признаков того, что страх совершить ошибку тянет тебя назад.
• Ты беспокоишься о том, что другие подумают о тебе, если ты потерпишь неудачу.
• Ты беспокоишься, что твоя неудача будет значить: ты недостаточно умен или не настолько хорошо умеешь делать то, за что взялся.
• Ты беспокоишься, что, провалив дело, ты создашь проблемы близким — друзьям или родственникам.
• Прежде чем взяться за дело, ты предупреждаешь людей, что не особенно умеешь это делать, и просишь, чтобы от тебя не ждали многого.
• Когда готовишься к экзамену или пишешь доклад, ты постоянно отвлекаешься на куда менее важные дела.
• Перед важным событием тебе всегда «не хватает времени» на то, чтобы как следует подготовиться, или у тебя в последний момент что-то начинает болеть, и это мешает подготовке.
Пора посмотреть страху в глаза
До тех пор пока ты не признаешь, что именно тебя тревожит, есть риск позволить своему внутреннему саботажнику преградить путь к успеху. Однако, чтобы это сделать, придется выйти из привычной зоны комфорта и попробовать сделать что-то другое, а это сложнее, чем кажется.
Видишь ли, существует часть мозга, которая не желает меняться, поскольку воспринимает этот процесс как дело незнакомое, рискованное и небезопасное. Мозг пытается остановить тебя и заставляет сопротивляться, подкидывая поводы отказаться от желаемого дела.
Давай рассмотрим аналогию — прыжок с парашютом. Ты уже вот-вот готов выпрыгнуть из самолета, когда твой мозг замечает угрозу для жизни. Чтобы сохранить жизнь, мозг заставляет тебя сопротивляться и всеми силами пытается предотвратить прыжок. Если ты захочешь справиться со страхом, который удерживает от прыжка, важно побороть сопротивление и найти в себе мужество прыгнуть — расправить крылья и полностью раскрыть свой потенциал.
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«Самый верный путь к успеху — все время пробовать еще один раз».
Томас Эдисон


ПЕРЕСТАНЬ ДУМАТЬ О ПЛОХОМ
Иногда физические действия помогают избавиться от неприятных ощущений. В следующий раз, когда у тебя в голове появятся негативные мысли, сделай вот такое упражнение.
Найди что-то, на чем можно писать, но чтобы текст было легко смыть или стереть: пиши карандашом по бумаге, мелом на доске, смываемой ручкой на кафеле или зеркале или даже обмакни кисточку в воду и пиши ею на камне.
Напиши или нарисуй все мысли, которые хочется выбросить из головы.
Теперь возьми тряпку или ластик и сотри их. Обрати внимание, как постепенно исчезают слова. Иногда приходится поднажать, чтобы они исчезли. Наблюдай, как вместе со словами испаряются мысли и неприятные ощущения, появившиеся в течение дня.
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Обратная сторона популярности


Никто на самом деле не будет настолько крут и умен, насколько хочет казаться. Так что поверь в первую очередь в того, кто значит для тебя больше других, — в себя.
Бывало когда-нибудь так, что ты смотришь на человека и хочешь быть таким же? В любой школе есть ребята, которых все считают крутыми, — они пользуются всеобщей популярностью, и с ними все хотят дружить. Все их посты в Instagram набирают большое количество лайков, они постоянно бывают в интересных местах, носят модные шмотки — одним словом, у них удивительная, увлекательная жизнь.
Тебе может показаться, что по сравнению с ними у тебя мало друзей или ты вообще не вписываешься ни в одну компанию. Ты мечтаешь стать таким же востребованным, войти в крутую компанию, чтобы приходить на каждую вечеринку и чтобы под твоими селфи тоже писали тысячи лестных комментариев. Очень легко начать задаваться вопросом: почему тебя не любят так же? На следующей странице ты найдешь несколько советов, которые помогут тебе понять, что всеобщая популярность не так уж важна, как кажется.

[image: ]

Ставишь ли ты себя выше других?

1. Никто не идеален.
Легко смотреть на крутых ребят и считать, что у них есть все, но внешность бывает обманчива. В социальных сетях у них все может выглядеть отлично, сами они излучают радость, однако в реальной жизни могут иметь какие-то проблемы в семье, или со здоровьем, или в эмоциональной сфере. Часто людям удается держать лицо. Старайся радоваться тому, что у тебя есть, и пойми, что все по-своему несчастны. Такая точка зрения может изменить твое восприятие мира.
2. Если сравнивать себя с другими, будет грустно.
И ты тоже… уникальный и прекрасный. Может, ты не лучше всех в классе успеваешь по всем предметам, у тебя не такой цвет волос, зубов, глаз или кожи и не такое тело, как у того, кем ты восхищаешься, у тебя может не быть сотен друзей, но ты уникальный человек, и для многих ты играешь в этой жизни важную роль. Если ты сравниваешь себя с другими, то тратишь время и силы впустую, злишься и грустишь. Обрати внимание на жизнь, которая поддается контролю, — то есть на свою. Ты не в состоянии поменять мысли окружающих, но можешь начать сам думать по-другому.
3. Признай, что ты отличаешься от остальных.
Прими себя таким, какой ты есть, и настолько совершенным, насколько это есть на самом деле. Посмотри на всех тех, кто окружает тебя в школе, — они все по-разному выглядят и ведут себя. Попроси кого-то, кому ты доверяешь, описать твои лучшие качества и гордись ими. Мало людей, которым постоянно делают комплименты, поэтому тебе будет непривычно слышать похвалу в свой адрес, но в то же время очень приятно. И когда ты это поймешь, то почувствуешь, как расцветаешь. И может быть, это чувство послужит стимулом к тому, что и ты сделаешь комплимент тому, кто нуждается в поддержке.
4. Так что же такое «быть востребованным»?
Подумай: что именно тебе нравится в «востребованных» людях? Ты действительно поддерживаешь их мнение и тебе близки их взгляды? Хочешь ли ты поменять свои хобби и образ жизни, чтобы походить на них? Или просто тебе хочется всеобщего признания и ощущения, что ты всем нравишься? Быть добрым, честным и приятным в общении человеком, добивающимся своего, гораздо важнее для того, чтобы достичь успеха в жизни. Популярность же не гарантирует ничего.
5. Лучше меньше, да лучше.
Тебя может беспокоить, что по сравнению с другими людьми у тебя мало друзей. Однако не суди по количеству. Один или двое хороших, надежных друзей значат гораздо больше, чем огромное количество постоянно меняющихся людей рядом. Часто у тех, у кого много знакомых, нет по-настоящему близких отношений. Им есть с кем пойти на вечеринку, но не с кем поговорить по душам. Подумай о тех, кто дорог тебе, кто не будет говорить гадости у тебя за спиной. Будь счастлив с теми, кто рядом с тобой.
6. Обрати внимание на самого важного для тебя человека — на самого себя!
Если ты сравниваешь себя с другими, то сравни себя с собой. Каждый стремится стать лучше в разных областях — продвинуться в рисовании, улучшить физическую форму или вырасти над собой как личность. Отмечай каждую неделю свои достижения, радуйся им, гордись тем, насколько тебе удалось измениться.
7. Работай над тем, в чем ты не уверен.
Если тебе и вправду неприятно, что ты не настолько популярен, найди способ изменить свой образ и стать увереннее в себе. Расскажи учителю или родителям о том, что ты испытываешь. Многие взрослые скажут тебе, что не чувствовать себя частью компании или быть не слишком популярным — это то, с чем многие не хотят мириться. По мере взросления в самых разных жизненных сферах ты встречаешь все больше самых разных людей и в какой-то момент внезапно понимаешь, что популярность больше ничего для тебя не значит. Однажды ты оглянешься назад и пожалеешь о том, сколько сил и времени потратил впустую, сравнивая себя с другими, когда на самом деле ты и так прекрасный человек.

Ты уже большой молодец


Здо́рово быть отличником по всем предметам, такому позавидует каждый. Однако и у этой роли есть свои недостатки. Можно потерять место на пьедестале почета, и что произойдет тогда? Как справиться с такой ситуацией?
На протяжении всей жизни общество заставляет нас быть лучшими во всем, за что бы мы ни взялись: на экзаменах, в танцевальном конкурсе, в спорте и даже в том, чтобы набрать больше всего лайков в Instagram.
Люди обычно сильно радуются, когда им удается достичь вершины, но многим приходится учиться жить с чувством, что они никогда не станут лучшими. Однако как жить, если ты отличник и на тебя постоянно оказывают давление, считая, что ты всегда должен быть первым из первых?
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Что значит быть отличником?
Отличники стараются быть лучшими во всем. Они хорошо пишут контрольные, великолепно делают домашние задания. Если занимаются каким-либо видом спорта, то добиваются в нем высших достижений. Отличники обязательно участвуют в работе общественных организаций, они постоянные участники внешкольных мероприятий в выходные. Их друзья и коллеги представить себе не могут, как эти люди все успевают.
Однако в том, чтобы быть лучшим из лучших, есть и свои минусы. Часто отличники связывают свои успехи с самооценкой и расстраиваются, когда ошибаются на глазах у других. А если они не становятся первыми во всем, чем занимаются, то воспринимают это как неудачу. В результате страдает самоуважение, и у отличника появляются сомнения, что он вообще чего-то стоит. Многие из них скрывают свое беспокойство, опасаясь, что если обнаружится их уязвимое место, то одноклассники осудят их как неудачников.
Этот постоянный страх отличников не быть лучшим или сделать что-то неправильно приводит к тому, что они все время находятся в напряжении и тревоге. Они делают все, чтобы избежать ситуации, в которой будут не лучшими, и это может отрицательно сказаться на их душевном здоровье. Если в этом описании ты узнал себя или своего друга, то вот советы, как помочь.
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Верь в себя

1. Прими свои неудачи.
Самое лучшее средство от тревоги в данном случае — научиться принимать свои ошибки и жить дальше. Да, вероятно, ты не всегда лучше всех и совсем не идеален, но согласись, что ты много работал и старался. Слово «неудача» звучит неприятно, но считай это опытом, на котором ты учишься. Никто не может быть лучшим постоянно. Все мы люди. Даже самые выдающиеся личности много раз терпели неудачи, прежде чем прийти к цели.
Автор книг про Гарри Поттера Джоан Роулинг преодолела немало сложных жизненных ситуаций и лишь потом стала успешной писательницей. Легендарный мультипликатор и режиссер Уолт Дисней лишился одной из своих первых работ в качестве мультипликатора из-за того, что не имел хороших идей. Майкл Джордан, которого выгнали из баскетбольной команды, стал одним из самых успешных спортсменов.
Помимо неудач есть и другой кошмар отличника — критика. Никому не нравится, когда сообщают, что его работа не идеальна. Однако для тех, кто постоянно привык быть первым, это может стать ударом ниже пояса. Один из способов с этим справляться — научиться слушать критику так, чтобы не страдала самооценка. Критика может быть конструктивной, и есть шанс, что благодаря ей ты, скажем, улучшишь свой доклад. Бывают, конечно, совсем необоснованные негативные комментарии, которые слышать неприятно. Хоть это и трудно, но старайся просто их игнорировать, это лучшее решение в такой ситуации.

«Все мы неудачники — по крайней мере, лучшие из нас».
Джеймс Барри


2. Все дело только в тебе.
Быть лучшим во всем и быть хорошим — не одно и то же. Во-первых, человек — это не только его оценки на экзаменах, награды и способность напичкать свою жизнь кружками и секциями. Гораздо важнее быть добрым, счастливым, разумным и достойным человеком. Никому не удается быть лучшим во всем. Разве ты будешь презирать того, кто, несмотря на все свои старания, получил низкую оценку на экзамене?
Даже с лучшими намерениями ты не изменишь то, как поступают другие, как они думают или что говорят. Однако только ты решаешь, как реагировать и взаимодействовать с людьми и как относиться к их ожиданиям. И если твои друзья стали хуже к тебе относиться, потому что ты не сделал чего-то так, как обещал… что ж, не такие уж они и друзья.
3. Признай, что ты молодец.
Важно понять, что никто не может все время побеждать. Посмотри на лучших спортсменов, например на теннисистов Энди Маррея и Серену Уильямс. Они не побеждают в каждом турнире, но учатся на своих ошибках. Однако людей, добивающихся высоких результатов, от остальных отличает их способность спокойно принимать то, что они делают лучшее из того, что могут. Они гордятся любым своим прогрессом. Так вот в следующий раз, когда что-то пойдет не так, как ты хочешь, не забывай: ты уже большой молодец.
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Чувства и чувствительность

Прими себя таким, какой ты есть
Тебе трудно сдерживать слезы, когда на тебя кричат? Ты делаешь что-то, что кажется тебе неважным, и хочешь разреветься? Обидчивость и раздражительность — черты чувствительного человека. Это совсем не значит, что он ненадежен, просто воспринимает мир по-другому. Такие люди глубже чувствуют все происходящее, полученные переживания угнетают их, а слишком сильные эмоции — будь то злость, любовь или грусть — сражают наповал. Если все сказанное — про тебя (на следующей странице ты сможешь пройти тест на чувствительность), постарайся не винить себя за это. Наоборот, лучше считай это качество достоинством, весь именно оно делает тебя тонкой натурой, обладающей большей интуицией.
Дар маскировки
Преврати слабость в силу: сделай ту черту характера, что кажется тебе слабостью, своей сильной стороной. Тебе повезло, у тебя есть замечательная способность чувствовать и видеть то, что другие могут просто не заметить. Так пусть она приносит пользу тебе и другим. У тебя есть все, чтобы превратить свой, как кто-то считает, недостаток во внутреннюю силу. Так перестань недооценивать это качество и не считай его обузой. Отнесись к нему как к дару, шансу научиться чему-то новому и расти. Восприимчивым людям доступны более тонкие нюансы красоты, особенно в области искусства и природы. Еще ты замечаешь мелочи, делающие нашу жизнь чудом. Очень важно помнить, что твоя способность к тому же дает тебе дар остро чувствовать несправедливость.
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Цени различия
Некоторые думают, что гораздо лучше скрывать свои чувства и притворяться, что ты их не испытываешь. Но почему? Нет ничего ужасного в том, чтобы показывать свои эмоции — плохие или хорошие. Способность глубоко чувствовать — твое ценное качество, с его помощью ты познаешь окружающую действительность, лучше вникаешь в проблемы других людей и гораздо сильнее радуешься позитивным моментам жизни. Так что нет причин стыдиться чувствительности, прятать свои эмоции и изображать стойкого оловянного солдатика. Это будешь уже не ты. Поначалу способность не показывать эмоции покажется полезной, однако, когда они захлестнут тебя с новой силой (а это обязательно произойдет рано или поздно), скрывать их будет намного сложнее.
Укрепляй отношения с людьми
Подумай о том, что, будучи открытым миру, ты лучше взаимодействуешь с окружающими: тебе проще распознавать эмоции других людей и понимать, что их беспокоит. Способность к эмпатии — это настоящий дар, цени его. Может получиться так, что твоя способность выражать чувства положительно отразится и на окружающих. Явление под названием «эмоциональная заразительность» предполагает, что твои эмоции как бы переходят на других. Далее происходит цепная реакция: ты излучаешь счастье — и у тех, кто рядом с тобой, настроение повышается.
Считай чувствительность своей сильной чертой
При этом ты ощущаешь всю тяжесть мира на своих плечах, чувствуешь боль так же, как ее чувствуют другие, и отдаешь им все, что у тебя есть. Быть чувствительным человеком довольно тяжко… Однако если ты полностью примешь свою чувствительную натуру, ты узнаешь, сколько преимуществ у тебя появится в повседневной жизни: начиная с того, что ты будешь замечать многие вещи, и заканчивая способностью успокаивать других людей. Ты почувствуешь себя сильнее и сможешь по-настоящему позаботиться о других. Наверняка тебя называли излишне мягким или говорили, что ты слишком сильно реагируешь на все. Но это не твоя проблема, а общества, где эмоции принято прятать. Не считай, что тебе нужно измениться и стать как все. Наоборот, развивай эту способность, потому что иметь ранимую душу — признак силы, а не слабости.

ЧУВСТВИТЕЛЬНЫЙ ЛИ ТЫ ЧЕЛОВЕК?

• Тебе сложно отпустить негативные мысли и избавиться от неприятных эмоций?
• Ты беспокоишься о том, что подумают другие?
• Трудно ли тебе принять критику в свой адрес?
• Ты принимаешь все на свой счет?
• Тебе свойственно обращать внимание на детали и глубоко задумываться?
• Ты страстно любишь и ненавидишь?
• Ты плачешь, когда видишь грустные (или, наоборот, счастливые) моменты в кино?
• Ты расстраиваешься, если принимаешь неудачное решение?
• Ты не переносишь громкие звуки и очень яркий свет, а в толпе тебе не по себе?
• Тебе кажется, что, когда другие наблюдают за тем, как ты работаешь, они давят на тебя?
Чем больше утвердительных ответов ты дал, тем сильнее вероятность, что ты обладаешь даром чувствительности.

«Чувствуя глубже, мы рассуждаем более трезво».
Мэри Уолстонкрафт


Лжец, лжец…


Правда, правда и ничего, кроме правды, — или нет?
Нелегко всегда говорить всю правду. Бывают случаи, когда тебе кажется, что лучше соврать, потому что ты не хочешь расстроить или обидеть близкого человека. Например, ты помогаешь подруге покупать одежду. Она спрашивает твое мнение, например, об этой клевой (а на твой взгляд, ужасной) куртке, в которой твоя подруга так здорово выглядит (ну во всяком случае, она так считает). В данном случае сказать правду — что куртка сидит отвратительно — значит обидеть ее. Легче соврать и сказать: «Да, ты отлично в ней выглядишь». Такая мелкая, или «белая», ложь говорится из добрых побуждений, однако она может отразиться на том, насколько люди тебе доверяют. Допустим, твоя подруга все-таки купила эту куртку, а потом ее в школе подняли на смех. И что тогда она подумает о тебе? Чтобы избежать этого, лучше сказать: «Я не знаю» или «Мне кажется, что рукава коротковаты». И если подруга даже в таком случае решит, что куртка ей нравится, — что ж, хорошо. И тебе будет не так обидно, потому что ты не соврешь.

Вся правда о лжи

1. Попытка показать себя лучше.
Иногда мы говорим неправду, чтобы соответствовать компании. Многие то и дело преувеличивают какие-то события: как прошел выходной или сколько у них друзей, — просто чтобы произвести впечатление. Кроме того, мы обманываем, чтобы замести следы. На вопрос учителя, например, почему ты так поздно сдаешь домашнее задание, ты отвечаешь: «У меня сломался компьютер» — вместо того, чтобы честно сказать: «Смотрел ролики на YouTube».
2. Плохая репутация.
Постарайся запомнить: если тебя будут считать обманщиком, тогда — даже если ты врешь по каким-то незначительным поводам — у тебя появятся проблемы, и люди могут просто порвать с тобой отношения. Как говорится, сказав ложь однажды, тебе придется врать еще тысячу раз, потому что, когда будут задавать вопросы, тебе придется покрывать предыдущую ложь. Иногда даже из головы вылетает сказанная ложь, и это означает, что ты сам начинаешь верить в нее.
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3. Подрыв доверия.
Важно понимать, как построить доверительные отношения с людьми — с семьей, близкими друзьями или одноклассниками. То, что одному кажется мелким враньем или «белой» ложью, другим может быть воспринято как умышленная попытка сбить с толку или даже предательство. Если ты говоришь лучшему другу, что вчера весь вечер сидел дома, а на самом деле встречался с другими друзьями, ему может быть очень обидно. Однако если твой друг узнает об этом от кого-то, то его может сильнее расстроить тот факт, что ты был нечестен с ним. Это может поставить вашу дружбу под угрозу.
4. Думай про последствия.
Не забывай: если ты сделаешь что-то предосудительное и не признаешь свою ошибку, виноватым может оказаться кто-то другой. И как только люди поймут, что ты говоришь неправду, они перестанут тебе верить в будущем.
5. Правду слышать неприятно.
Часто люди говорят неправду, потому что им не нравится оказываться в неловкой ситуации или они хотят избежать конфликта. Но как сказал английский поэт Джон Лидгейт, «можно угождать некоторым все время или всем иногда, но нельзя быть хорошим всегда и для всех». Другими словами, так или иначе мы всегда задеваем чувства других людей, поэтому оставайся верен правде.
6. Избавься от привычки врать.
Часто мы просто привыкаем говорить неправду, поэтому первым делом надо покончить с этой привычкой. Есть способы объяснить честно свое поведение и свои действия, не привирая и не скрывая правду. Попытайся определить ситуации, эмоции, места или людей, которые заставляют тебя избегать правды. Например, ты можешь лгать, когда у тебя возникают проблемы в школе, или обманывать людей, которых немного побаиваешься. Осознав, что именно заставляет тебя говорить неправду, ты будешь либо избегать подобных ситуаций, либо найдешь способ встретиться с ними лицом к лицу и остаться откровенным. Сделай глубокий вдох, тщательно выбирай слова и почувствуй уверенность в том, что говоришь, поскольку это правда. К этому придется привыкнуть, но в конце концов люди начнут уважать тебя за честность.

Как обуздать негативные мысли

Иногда напряженные отношения с друзьями, школьные экзамены или свежие новости внушают нам мрачные, неприятные мысли. У каждого из нас есть собственные механизмы, запускающие их. Как только нами овладевает беспокойство, избавиться от него довольно сложно. Если тебе трудно перестать думать о плохом, представь себе, что ты почувствуешь, если тебе удастся обуздать эти мысли и заставить их работать на себя.
Негативные мысли появляются откуда угодно: к ним могут привести реально случившиеся события или страхи перед будущим. Эти мысли могут быть с оттенком осуждения окружающего мира («Этот фильм ужасно глупый») или себя («Какой же я дурак!»). Причем в мыслях мы куда злее, чем на словах. Многие мысли мы не осознаём сразу, поэтому негативный образ мышления выстраивается постепенно. Когда у тебя появляется мысль «Я так напряжен», организм реагирует на нее, как будто ему поступил приказ, и входит в напряженное состояние. В нем угроза может возникнуть откуда угодно, и в голову будет лезть все больше негативных мыслей. Так образуется порочный круг: от разума к телу, от тела к разуму.
Такая жизнь приносит ощущение чрезмерной нагрузки и тревоги. Кроме того, проявляются последствия и для физического здоровья, потому что в состоянии стресса организм хуже справляется с пищеварительной функцией, не так хорошо работает иммунитет. Проблемы со здоровьем, вызванные стрессом, могут включать в себя изменения веса и колебания настроения, сбои в работе желудка, напряжение и боль в спине, шее и плечах.

[image: ]

От разума к телу
Один из способов избавиться от негативных мыслей — начать заниматься своим телом, обратить внимание на то, что ты чувствуешь. Результатов будет сразу несколько. Во-первых, ты перестанешь думать о прошлом и будущем, а сконцентрируешься на настоящем. Во-вторых, чувства несут в себе какую-то идею. Если позволить себе чувствовать, ты начнешь слышать свои истинные желания и интуицию. Пусть они помогут тебе понять, что тебя привлекает и что отталкивает.
Тебе может оказаться нелегко быть честным в отношении своих чувств. Если ты заметишь, что кто-то или что-то вызывает у тебя неприятные эмоции, это может означать необходимость сделать сложный выбор. Будучи честным с самим собой, ты поймешь, чего ты действительно хочешь.
Смотри на вещи иначе
Когда ты решаешь избавиться от негативных мыслей, это значит, что ты сам принимаешь решение, на какие мысли обращать внимание. Перестань видеть мир только с точки зрения успеха или неудачи, делить поступки на умные и дурные, замечать только плохое и хорошее. Сконцентрируйся на том, чему тебе удается научиться, на том, как ты растешь над собой, становишься сильнее и выносливее. В какой-то момент все мы так или иначе говорим глупости не тем людям или поступаем неправильно. В следующий раз, когда ты начнешь критиковать себя, а особенно — думать о себе в конкретном негативном ключе (что ты глуп, ленив и так далее), постарайся извлечь пользу из данной ситуации — освоить новый навык или завести новую привычку.
Сфокусируйся на желаемых мыслях
Еще один момент, о котором важно помнить, — учись настраивать себя на желаемые мысли и чувства. Тревожность приводит к стрессу. Если мысли об экзаменах тебя сильно беспокоят, то вместо того, чтобы думать: «Я провалюсь, и это конец», мысленно представь, как бы тебе хотелось чувствовать себя во время экзаменов. «На экзамене по математике у меня будет ясная голова, и я вспомню все формулы». Сделай это предложение установкой или мантрой и постоянно прокручивай в голове. Это поможет тебе собраться в нужный момент.
Негативные мысли тебе не враги. Присмотрись к ним с интересом. Представь, например, что с помощью таких мыслей твой организм защищается. От чего ты себя спасаешь или боишься и не отпускаешь свои страхи? Постоянно задавай себе эти вопросы, и ты увидишь собственные мысли в новом свете.
У каждого из нас бывают периоды в жизни, когда душа не на месте или трудно справиться с напряжением. Однако если такое состояние не проходит две недели или больше, ситуация может принять очень серьезный оборот. Если это случилось, попытайся поговорить со взрослым, которому ты доверяешь, например с кем-то в семье, с врачом, учителем, школьным психологом или медсестрой.

ИЗМЕНИТЬ СЕБЯ
Попытайся выполнять эти упражнения хотя бы раз в день в течение недели, когда замечаешь, что начинаешь думать о плохом.

Замечай свои мысли
• Сделай глубокий вдох (положи руку себе на грудь, если это поможет).
• Спроси себя, какие чувства стоят за этими мыслями (страх, неуверенность в себе, любовь или грусть?).
• Теперь спроси себя, что можно изменить или научиться делать лучше, чтобы справиться с этим ощущением (может быть, тебе стоит лучше учиться, найти новых друзей, новый клуб по интересам или обсудить ситуацию с кем-то, кому ты доверяешь).
• Запиши свои мысли.
• Сделай еще один глубокий вдох.
• Поблагодари себя за то, что сумел себя выслушать.

Как перейти от разума к телу
• Физическая нагрузка. Пройдись пешком, побегай или поплавай — это поможет прийти в себя, а с помощью йоги ты настроишься на то, что происходит в твоем разуме или теле.
• Глубокое дыхание. Положи руки на ребра, чтобы почувствовать, как они двигаются при вдохе и выдохе.
• Проводи время с людьми, которые поддерживают тебя. Вкладывайся в отношения с теми, рядом с кем тебе хорошо.


Плакать — это нормально


Тебе приходилось сдерживать слезы, потому что ты считал их признаком слабости? Давай разберемся, почему позволять себе плакать на самом деле не плохо, а очень даже полезно.
Почему люди плачут
Эмоциональные слезы, которые иногда называют слезами душевными, — способ выразить свои эмоции, не прибегая к словам. Люди плачут от усталости, от горя или боли, многие — когда им грустно, обидно, когда их разозлили или расстроили. У кого-то выступают слезы от радости или облегчения, а другие плачут при просмотре грустного или трогательного фильма. Слезы могут быть реакцией на стресс, изменения в организме или просто неудачный день. Иногда людям кажется, что им нужно просто как следует пореветь безо всяких причин. Какой из этого вывод? Из-за чего бы ты ни плакал, это нормально.
Плакать естественно
Помимо эмоциональной реакции слезы — это способ убрать из глаз пыль или соринки. Абсолютно естественно дать течь слезам, это здоровая реакция живого организма. Каким бы проявлением слабости ни казались тебе слезы и как бы неловко ты себя ни чувствовал в данный момент (особенно если ты расплакался на глазах у семьи, друзей или незнакомых людей), это показывает лишь то, что ты эмоционально включен в ситуацию. На самом деле требуется немало внутренних сил, чтобы выразить свои чувства таким способом.
Никому не нравится плакать или видеть своих близких в слезах, особенно если эти слезы вызваны болезненным или печальным событием. Но дав волю слезам, мы испытываем эмоциональное облегчение, и часто нам становится намного легче после того, как мы выплачемся.
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Пусть слезы капают…

Как нужно плакать
Все мы разные. Некоторым проще плакать прилюдно, а другие предпочитают укрыться от посторонних глаз. Кто-то может расплакаться от любой мелочи. Другие, кто сталкивался с серьезными проблемами, не всегда могут выразить свои чувства таким образом.
Нет никаких правил, как и когда плакать. Ориентируйся только на свои ощущения в данный момент. Самое главное — не прятать свои эмоции. Пусть слезы капают, если сейчас тебе это требуется, не надо смущаться или беспокоиться о том, что скажут другие. Плачь, если хочется.
Слезы радости
Тебе никогда не казалось странным, что люди плачут от радости? Ученые недавно обнаружили, что в данном случае слезы — это самая подходящая реакция. Согласно исследованиям, слезы — естественный способ восстановить равновесие в сложной в эмоциональном плане ситуации. Люди, реагирующие на положительные новости плачем, обычно лучше справляются с сокрушительными эмоциями. Например, женщина может испытать головокружительное счастье, узнав, что ее возлюбленный вернулся с войны, и плакать от радости.
Противоположная ситуация тоже имеет место. Очень неприятные чувства могут вызывать положительные эмоции. Например, человек может рассмеяться, обнаружив, что ему очень трудно или страшно. Именно поэтому люди, которым очень грустно, иногда улыбаются.
Умей распознать ложные слезы
Некоторые люди притворяются, что плачут, либо для того, чтобы им посочувствовали, либо чтобы привлечь внимание, либо чтобы использовать ситуацию в своих целях. Про таких иногда говорят: «плачет крокодильими слезами», то есть показывает ненастоящие эмоции.

«Слезы от сердца, а не от ума».
Леонардо да Винчи
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Не можешь перестать плакать?
Если тебе кажется, что ты слишком много плачешь, особенно по мелочам, которые обычно тебя не волнуют, или вообще постоянно льешь слезы, дело в перенапряжении. Нужно справиться с тревожностью, депрессией, беспокойством, избавиться от эмоциональных проблем, и ты перестанешь реветь по каждому пустяку.
Если у тебя в душе что-то происходит, поговори откровенно с кем-либо из взрослых, кому ты доверяешь. Слезы помогают, но иногда нужен совет любящего человека, чтобы разобраться со своими чувствами.

ПРИЧИНЫ, ПОЧЕМУ ПЛАКАТЬ — ХОРОШО
1. Слезы помогают осознать эмоции.
Не нужно копить сложные чувства в себе или притворяться, что все в порядке. Если как следует выплакаться, неприятные эмоции отпускают, а многие вещи сразу прояснятся. Это хороший способ проработать свои мысли и чувства и избавиться от того, что тебя расстраивает.
2. Организм сбрасывает напряжение.
Если ты ощущаешь перегруз и тебе хочется плакать — плачь. Так ты избавишься от напряжения, успокоишь нервы и почувствуешь состояние расслабленности. Это очень похоже на то, как выходит воздух из воздушного шарика.
3. Организм поддерживает эмоциональный баланс.
Если не давать волю чувствам, они копятся, напряжение растет, порождая ощущения, реакции и поведение, которые могут куда сильнее обидеть других и навредить тебе. Вместо того чтобы позволить эмоциям выйти из-под контроля, лучше будет, если ты позволишь себе поплакать.
4. Слезы успокаивают.
Когда ты чувствуешь, что находишься на пределе, пореви, и проблемы покажутся не такими уж и страшными.
5. Слезы — признак того, что тебе не все равно.
Если ты плачешь из-за того, что сильно переживаешь за других или когда смотришь новости, это означает, что ты сочувствуешь людям и тебя очень волнует происходящее. Смотри на такую реакцию как на положительное качество.
6. Слезы — наша забота о своем здоровье.
Когда ты плачешь, слезы очищают глаза от всякой грязи — соринок и пылинок — и даже смывают бактерии.
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Иногда приходится сожалеть


Бывает так, что, оглядываясь назад, мы сожалеем о том, что могли бы сказать или сделать что-то иначе, — это неотъемлемая часть нашей жизни. Что важно, так это твое отношение к подобным сожалениям.
Что значит сожалеть?
Если ты ловишь себя на мысли, что неплохо было бы вернуться в прошлое, чтобы что-то изменить, это значит, что ты сожалеешь о содеянном. Одновременно тебя могут терзать чувства тревоги, вины, смущения, стыда, печали и ощущения утраты. Если оставить все как есть, то это скажется на дальнейшей жизни. Конечно, всем хочется жить и ни о чем не жалеть, но так, как правило, не бывает. Большинство из нас, если быть честным с собой, испытывают сожаление.
Почему нам приходится сожалеть?
• Когда мы говорим, не подумав, а потом вдруг понимаем, что сказали что-то неприятное.
• Когда мы не говорим то, что нужно сказать: например, когда нужно высказаться в свою защиту, поддержать других или дать понять человеку, насколько он важен для нас.
• Когда мы принимаем неверное решение, и в результате нас не покидает мысль: «Эх, если бы я поступил иначе».
• Когда мы не делаем чего-то в тот момент, когда это нужно сделать: «Если бы я потратил больше времени на повторение материала, у меня было бы больше шансов не завалить экзамен» или «Если бы я тогда пришел, как и обещал, мы бы до сих пор были друзьями».
• Когда мы делаем что-то, преднамеренно или нет, что приводит к нежелательным последствиям.

Виды сожалений

По сути, есть два вида сожалений — продуктивные и непродуктивные.
1. Сожалеть продуктивно означает, что сделанное или сказанное становится жизненным опытом. Например, упущенная возможность или выбор, который впоследствии оказался неверным. Скорее всего, какое-то время ты будешь грустить или раздражаться из-за того, что сделал, но потом выбросишь это из головы и даже усвоишь урок. Подобные ошибки обычно не мешают нам действовать в будущем.
2. Непродуктивные сожаления работают против нас. Например, однажды ты сказал что-то неловко и теперь стесняешься выступать на публике. Или постоянно прокручиваешь в голове произошедшее. Подобные мысли мешают нам действовать и не дают полноценно жить.
В жизни все мы испытываем как продуктивные, так и непродуктивные сожаления. Какой бы сложной ни была ситуация, из-за которой ты непродуктивно сожалеешь и расстраиваешься, все равно посмотри на нее под другим углом. При этом ты получаешь бесценный и очень важный опыт и, правильно усвоив эти уроки, становишься лучшей версией себя.
Чему учит опыт сожалений
Если тебя постоянно одолевают непродуктивные мысли, заставляющие тебя сожалеть о чем-то, и ты чувствуешь, что от них один только вред, подумай вот о чем:
• Признай: то, что случилось, уже случилось. Есть ли способ искупить свою вину? Если нет, подумай, какой урок извлечь из полученного опыта и что сделать иначе в следующий раз.
• Какие эмоции заставляют тебя сожалеть? Осознай, что именно ты чувствуешь, и затем отпусти эти эмоции.
• Прости себя. Все мы ошибаемся и делаем не самый лучший выбор. Ты не первый и не единственный, кто сделал что-то не подумав.
• Вместо мук из-за того, чего нельзя изменить, обрати внимание на то, что поддается контролю. Подумай о новых возможностях, которые тебе дает этот опыт.

КАК ИЗБЕЖАТЬ СОЖАЛЕНИЙ
Нельзя избежать ситуаций, когда нам придется сожалеть о чем-то. Но стоит попытаться осознаннее подойти к тому, что мы говорим и делаем.
1 Чтобы не сказать что-то, о чем потом пожалеешь, прежде подумай. Спроси себя: будет ли какая-то польза от твоих слов? Поддержишь ли ты кого-то, прозвучат ли твои слова по-доброму, будет ли это правда и стоит ли рассказывать о ней? Есть ли другой, более правильный способ показать то, что тебе хочется выразить словами? Молчание — золото, но в некоторые моменты необходимо высказаться. Выбирай слова с умом. Воздержись, если злишься или находишься под влиянием других сильных эмоций. Не забывай: даже если ты тщательно подобрал слова и уверен, что в данной ситуации они будут к месту, твои собеседники могут воспринять их совершенно иначе. Они не знают, какой ответ ты ожидаешь, и могут отреагировать весьма неожиданным для тебя образом.
2 Чтобы не сделать чего-то, о чем ты потом пожалеешь, подумай о возможных последствиях. Продумай все варианты, составь план и реши для себя, почему ты поступаешь именно так, а не иначе. В некоторых ситуациях у тебя может не быть времени на обдумывание всех вариантов, и тебе придется сделать выбор быстро, не сходя с места. Все, что ты можешь сделать в этом случае, — принять решение, которое тебе кажется верным. Даже если все пойдет не так, как ты хочешь, признай, что на тот момент ты сделал все возможное.
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Собери аптечку самопомощи


Не хватает тепла? Каждому хочется, чтобы о нем позаботились. Но в суматохе жизни мы легко забываем, как важно заботиться о себе. Если у тебя под рукой есть все необходимое для того, чтобы вернуть себе силы, найти вдохновение или поднять настроение, ты всегда быстро вернешься в форму. И в этом случае только ты отвечаешь за свое состояние. Кроме того, у тебя появятся средства, с помощью которых даже самый мрачный день станет чуть ярче. Это все равно что по-дружески обнять себя, снять напряжение и вернуть гармонию.

Как собрать «аптечку»

Возьми что-то, куда ты сложишь все необходимое, — плетеную корзину, коробку из-под обуви, пустую банку, отдельный ящик стола, — тут полный простор для фантазии. Придумай, как оформить «аптечку», чтобы ее внешний вид соответствовал твоему стилю и отражал твою личность.
Подумай, что положить внутрь. Что заряжает тебя энергией, что приводит в восторг? Что заставляет тебя улыбаться до ушей, хотя поначалу было не до смеха? Знаешь ли ты надежный способ успокоиться и придать себе сил?
Выбери предметы, которые будут радовать тебя, вдохновлять, которые смогут поднять тебе настроение и помогут начать действовать. Это не должна быть еда и то, что может навредить здоровью. Найди что-то, что лучше всего отвечает твоим чувствам, что поможет тебе отвлечься от бесконечного потока мыслей и обратить внимание на чувства, дать волю фантазии.
Содержимое набора совсем не обязательно должно стоить дорого. Поищи пробники или тестовые образцы. Наверняка что-то у тебя уже есть — какие-то вещи (новые и старые), которые подходят к набору инструментов самопомощи. Не забывай добавлять туда и новые предметы.
Найди время на себя
Держи эти средства самопомощи под рукой и постарайся сделать так, чтобы «аптечка» подходила на все случаи жизни, когда тебе может понадобиться заряд энергии. Подари себе время и найди место, чтобы выбрать наиболее подходящее в этот конкретный момент «лекарство». Будь добрее к себе. Получи удовольствие от того, что тратишь время на себя, ничего не ожидая и не критикуя. Скорее всего, ты почувствуешь себя спокойнее, умиротвореннее и бодрее просто потому, что у тебя появится время, когда ты вздохнешь свободно.
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Разные приятности для поднятия настроения

1 Красивый блокнот и ручка.
Пиши или рисуй. Пусть в блокноте будет все, что поможет тебе выразить свои чувства. Не старайся рисовать красиво, а писать идеально. Цель — закончить в тот момент, когда твои слова или рисунки заставят тебя улыбнуться или расслабиться.
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2 Аудиозаписи для медитации.
Элисон Селлерс — коуч из объединения Relax Kids, где людям помогают обрести внутреннее спокойствие и расти над собой. Она уверена: «Аудиомедитация, благодаря которой человек учится сочувствовать самому себе, очень поднимает настроение, особенно если сфокусироваться на мантре „Вдыхай счастье, выдыхай улыбку“. Ты просто улыбаешься, и это автоматически улучшает настрой, благодаря чему мозг вырабатывает гормоны счастья, и тебе немедленно становится хорошо».
3 Небольшой набор средств для спа.
Добавь в набор для самопомощи средства для ванны и душа: маленькую бутылочку ароматной пены, крем для ног, бальзам для тела или крем для рук с приятным соблазнительным запахом. Побалуй себя и отдохни.
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4 Чай.
Добавь в набор несколько пакетиков чая с разными вкусами — лимон и имбирь, черная смородина и черника, мята и лимон, клубника и ваниль. Найди время побаловать себя и выпить живительного чая, чтобы получить удовольствие от его вкуса и запаха. Сядь спокойно, сделай глоток и расслабься, повитай в облаках.
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5 Вдохновляющие цитаты.
Доктор Андреа Пеннингтон, автор международного бестселлера I love you, me («Люблю себя»), предлагает следующее: «В тот день, когда ты прекрасно себя чувствуешь, сделай несколько приятных глазу небольших разноцветных карточек и напиши на них вдохновляющие цитаты, которые тебе будет радостно читать потом». Можно написать себе письмо и рассказать в нем, что ты любишь в себе, что делает тебя уникальным и особенным.
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6 Записки от друзей.
Попроси нескольких близких друзей написать тебе послания и перечислить в них три твоих самых лучших качества. Потом, когда ты захочешь еще раз убедиться, что тебя любят и ценят, перечитай их.
7 Позитивные картинки.
Не забудь включить в аптечку несколько фотографий и открыток, которые многое значат для тебя, вдохновляют или вызывают улыбку. Фотографии, вызывающие приятные воспоминания о времени, проведенном с семьей или друзьями, или снимки мест, которые ты уже посетил или только мечтаешь.
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8 Музыка и фильмы.
Какие фильмы поднимают тебе настроение? А какая музыка тебе помогает? Добавь пару таких фильмов и песен в набор самопомощи. Как только тебе станет грустно, послушай их, а если есть время — посмотри фильм. Все твои заботы как рукой снимет.
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9 Любимое стихотворение.
Есть ли у тебя такое, от которого на сердце легко? Выпиши его и положи в «аптечку». Затем, когда понадобится, прочитай эти жизнеутверждающие строки, и тебе сразу станет лучше. На сайте stihi.ru есть много стихов, которые станут для тебя источником вдохновения.
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10 И еще несколько важных мелочей.
Конечно же, у тебя в наборе всегда должны быть приятные вещи: мальчикам понравятся мягкие на ощупь носки, амулет или талисман, а девочкам — бальзам для губ со сладким ароматом, роман в мягкой обложке, необычные духи и что-то, что напомнит тебе о твоей уникальности.
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СДЕЛАЙ ВДОХ И ПОСМОТРИ ВОКРУГ
Не отпускают беспокойные мысли и все время крутятся в голове? Подойди к окну и попробуй выполнить следующее упражнение.
Прими удобную позу сидя или стоя и посмотри в окно. Что ты видишь?
Деревья, дорогу, небо? Посмотри налево, затем направо, потом вверх и вниз, чтобы увидеть полную картину.
Обрати внимание на цвета, фактуру, какие-то особенности. Представь, сколько разных форм видно только в это крошечное окно в мир.
Посмотри на пространство выше горизонта и сделай глубокий вдох.
Что там дальше горизонта, выше в небе?
Замечаешь ли ты какое-то движение? Найди предмет, который двигается быстрее остальных. А теперь тот, что медленнее. Представь себе: они перемещаются, а ты просто стоишь.
Выбери какой-либо предмет из живой природы и пару минут понаблюдай за ним.
Это может быть растение, птица или даже облака.
Посмотри так, как будто видишь его впервые. Обрати внимание на форму, вес, на то, как этот предмет соприкасается с другими. Присмотрись к мелким интересным деталям.
Не делай больше ничего, только разглядывай этот предмет.
Расслабься и смотри столько, сколько получится удерживать внимание.
Глубоко вдохни и выдохни. Теперь возвращайся к своим делам.
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«Бери пример с…»


Иметь братьев и сестер — это замечательно, однако бывают моменты, когда с ними становится тяжело, особенно если тебе приходится жить в тени их заслуг.
Если у тебя есть брат или сестра и вам вместе весело, то это самое главное. Вы вместе играете, слушаете музыку, строите рожицы над фирменными макаронами по-флотски, приготовленными отцом, — и понимаете друг друга с полуслова.
Но не всегда отношения с братьями и сестрами настолько гармоничны. Для многих, если не для большинства, обычно характерно соперничество. Даже на первый взгляд самые обычные вещи (скажем, кто где сидит за ужином или кто первый утром идет в душ) могут превратиться в жестокое поле битвы.
Иногда самое простое решение может стать причиной драки, и тот, кто ее начал, уже вопит: «Почему она всегда делает все по-своему?» или «Почему он никогда меня не слушает?»
Часто оба ребенка чувствуют себя обделенными в семье, но такие проблемы можно предвидеть.
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Элемент соревнований
Братья и сестры могут начать конкурировать между собой в любом возрасте. Часто это происходит в тот момент, когда рождается младший ребенок, поскольку теперь он тоже борется за внимание родителей и нарушает равновесие твоего влияния в доме. Если сестра лучше умеет, например, петь или танцевать и непрерывно об этом говорит дома и с друзьями, то у тебя формируется чувство, что тебя не замечают, а бывает еще хуже, если родители чересчур ею гордятся.
В таких обстоятельствах возмущаться, ревновать, огорчаться или злиться — это нормально, сгоряча ты даже можешь выпалить сестре, что больше ее не любишь.
Еще одна причина споров — личные вещи. Часто кто-то один из вас или оба считают, что время за компьютером, у телевизора или с плеером либо планшетом распределено неравномерно. Тебе всегда кажется, что ты недополучаешь своего. Родители и друзья усугубляют ситуацию, особенно когда выясняется, что им интереснее твой брат или сестра или они сравнивают вас и сравнение не в твою пользу. «Почему бы тебе не взять пример с брата?» или «Не знаю, что с тобой случилось, вот у твоей сестры все в порядке с математикой…» — и это ужасно раздражает, обижает и не приносит никакой пользы. К счастью, эти чувства со временем стираются, и часто братья и сестры, которые постоянно ссорились в детстве, вырастают лучшими друзьями.
Однако жить под одной крышей с братом или сестрой может быть тяжко: тебе приходится переживать сложные времена именно сейчас, тебя утомляют постоянные склоки. Что же сделать, чтобы улучшить ситуацию? Например, просто поговорить, но это нелегко, поэтому на следующей странице ты найдешь несколько советов, с чего начать.

«Всегда старайся быть немного добрее, чем необходимо».
Дж. М. Барри


КАК ПРОГОВОРИТЬ СИТУАЦИЮ?
• Если ты считаешь, что разговор у тебя получится, тогда просто подойди и спокойно, вежливо дай понять брату или сестре, что ты чувствуешь по этому поводу.
• Самое важное — найти правильное время. Лучше не приближаться друг к другу сразу после жаркой ссоры на тему, кто использовал весь гель для душа. Сохраняй спокойствие и старайся не выносить никаких суждений. Спроси: «Почему ты считаешь себя настолько лучше меня?» Это самое оптимальное, с чего можно начать разговор. И не забывай: возможно, твое поведение было ничуть не лучше.
• Говорить нужно честно и откровенно, обращаясь к чувствам собеседника (при этом не забывая про собственные), и сообщить обо всем, что тебя волнует. Попытайся сказать, что тебе совсем не хочется ссориться снова. Есть вероятность, что брат или сестра будут рады первому шагу с твоей стороны и попытке помочь вам обоим построить более дружеские отношения, в которых вы оба будете поддерживать друг друга.
• Если тебе кажется, что поговорить с братом или сестрой невозможно, попробуй обсудить свои переживания с родителями или лучшим другом. Сохраняй спокойствие и говори открыто. Твои родители могут даже не осознавать всю серьезность ситуации.
• Расскажи родителям, что тебе обидно слушать, как они осыпают твоего брата комплиментами, а тебя открыто критикуют. Скажи, что все сказанное ими ты принимаешь близко к сердцу. Тогда они, может быть, поймут, что должны внимательнее выбирать слова, когда (как им кажется) всего лишь на ходу бросают какой-то комментарий. Если рассказать родителям о том, что происходит, то существует вероятность, что все изменится в лучшую сторону и обстановка в доме наладится для всех.
• Как только все встанет на свои места, постарайся проводить больше времени с братом или сестрой. Ты знаешь, чем они сейчас живут? Есть ли что-то, чем вы могли бы заниматься вместе? Есть ли у вас что-то общее, благодаря чему вы сможете ближе узнать друг друга? Братья и сестры раздражают нас, но они же могут стать нашими лучшими друзьями.


Что у вас общего?

Обсудить проблемы — уже серьезный шаг, после которого, вероятно, ты обнаружишь, что твой брат или сестра не так уж и плохи. Скорее всего, вы оба ужасно устали от постоянных ссор. Может быть, они так подло вели себя по отношению к тебе из ревности, потому что им кажется, что это ты в семье любимчик.
Если повезет, вы перестанете соперничать и направите эту энергию на более продуктивные дела. Вспомни, чего добились в теннисе Винус и Серена Уильямс или как Алистер и Джонни Браунли заслужили всемирное признание за свои заслуги в триатлоне, выступая за команду Team GB.
Не забывай, что соперничество между детьми в семье — это нормальный этап взросления, и, скорее всего, все его участники чувствуют одно и то же. Так что дай брату или сестре шанс.

«Лучшее, чему ты учишься в жизни, — это просто любить и быть любимым».
Нэт Кинг Коул
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Радость одиночества


Тебя можно назвать интровертом в мире экстравертов? Если тебе нравится одиночество и ты часто проводишь время в тишине наедине с собой, то да, речь о тебе. Пройди тест на определение личности: экстраверт ты или интроверт.

Тебе больше нравится быть одному?

Чистых экстравертов или интровертов не бывает. Все люди находятся где-то между этими определениями, проявляя определенные черты в зависимости от конкретной ситуации. Итак, каково же тем, кто больше склонен к интровертному поведению?
Сила тишины
Тебе когда-нибудь приходило в голову: почему одним не нравится находиться в тишине, а другие постоянно стремятся к ней? Если ты стремишься оказаться в тишине, это означает, что ты сильнее остальных ощущаешь энергию окружающего мира, нуждаешься в подзарядке и восстановлении в более спокойной обстановке. Экстравертам эта идея может показаться немыслимой, однако для интровертов провести время в одиночестве — это единственный способ успокоиться и набраться сил.
Тихие не значит робкие
Если ты интроверт, ты ведешь себя тихо, скорее всего, потому, что предпочитаешь быть с самим собой, а совсем не потому, что стесняешься (экстраверты тоже могут быть застенчивыми) или боишься людей. Просто ты устаешь от общества. Интроверты восстанавливают силы, находясь наедине с собой, а слишком бурная обстановка выжимает из них все соки.
Спрятаться за маской
В постоянном потоке дел очень трудно найти время для уединения. Именно поэтому часто интроверты для сохранения сил возводят своего рода стену, причем сами этого не осознавая. Иногда в обществе они инстинктивно прячутся за маской отрешенности, делая вид, что происходящее им безразлично (и выглядят при этом так, как будто им скучно или все равно). Но это всего лишь защитный механизм, своего рода раковина, как у моллюска.
Удивительные качества
В наше время быть экстравертом — означает успех, ведь с такими людьми всегда можно поболтать, они уверены в себе и милы. Однако не забывай, что не все экстраверты смелые и громкие. Равно как далеко не все интроверты застенчивые и молчаливые. Не думай, что быть экстравертом лучше. Вдумчивые и сдержанные люди приносят обществу большую пользу. Некоторые черты, которых интроверты могут стесняться (например, они постоянно избегают общества на вечеринках, часто последними поднимают руку на уроке), на самом деле говорят о том, насколько они замечательные люди.

ЗНАЕШЬ ЛИ ТЫ, ЧТО ИНТРОВЕРТЫ…
…более независимые и творческие личности
Несмотря на то что совместная работа несомненно дает нам многое, в целом в одиночестве человек более продуктивен, потому что может лучше концентрироваться, глубже вникать в проблему и лучше использовать свои способности. В этих условиях раскрываются творческие способности и развивается воображение.
…лучше принимают решения
Перед тем как принять решение, интроверты тщательнее все обдумывают. Иногда их считают нерешительными, однако скорее они более осмотрительны. Кроме того, что они обладают врожденной способностью самоанализа, они наблюдательны, поэтому их советы часто очень ценны.
…более вдумчивы
Поболтать с незнакомцем — нет уж, увольте! Непринужденный разговор кажется интровертам скучным и бесполезным занятием. При этом они получают истинное удовольствие от глубоких бесед с друзьями и родственниками — это их способ лучше узнать себя и других.
…более проницательны
Внимательно наблюдая за другими и ведя более вдумчивые разговоры, интроверты лучше видят людей. Они понимают едва уловимые сигналы языка тела и выражения лица, а значит, лучше считывают эмоции других людей.
…лучше пишут, чем говорят
Зачастую интровертам трудно выразить свои мысли вслух, в том числе из-за способности глубже вдумываться и приходить в возбужденное состояние от общения с миром. Однако на бумаге или на экране они четко и ясно излагают свои мысли именно благодаря тому, что умеют наблюдать. Это качество позволяет им увидеть проблему целиком.


Кто ты: интроверт или экстраверт?

Выбери в списке фразы, которые лучше всего характеризуют тебя.
Ты обычно…
• сдержан и осмотрителен;
• получаешь больше удовольствия в спокойной обстановке;
• больше слушаешь, чем говоришь;
• больше думаешь, чем действуешь;
• комфортно ощущаешь себя в одиночестве;
• остаешься на заднем плане;
• легко концентрируешься;
• занимаешься одним делом, а не всем сразу.
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Эти качества характерны для интровертов.
Ты, как правило…
• открыт и уверен в себе;
• получаешь удовольствие в шумной, оживленной обстановке;
• больше говоришь, чем слушаешь;
• больше действуешь, чем думаешь;
• расцветаешь в обществе;
• любишь быть у всех на виду;
• легко отвлекаешься;
• склонен заниматься несколькими делами одновременно.
Тогда с большей долей вероятности ты экстраверт.

Новый взгляд на внешность

Понятия красоты во всем мире разные, однако правда заключается еще и в том, что самое важное скрыто внутри нас: это доброта, широта души и ум. Именно они украшают и отличают нас от остальных.
В последние годы образ женщины, какой ее показывают СМИ, изменился в лучшую сторону. И, к счастью, сейчас мы видим разных моделей, а не только тех, что выходят на подиум с идеальным макияжем, осиными талиями и невероятно длинными ногами. Если ты откроешь свои любимые странички в Instagram или глянцевые журналы, то все чаще сможешь увидеть людей разных размеров и форм. Тем не менее до сих пор тебя может терзать чувство неполноценности, особенно если в голову приходит мысль: «Я выгляжу не так, и мне никогда не стать такой».
Однако есть потрясающая новость: тебе не нужно быть таким, как кто-то другой — не ты, и это правда. Физическая красота субъективна: то, что красиво для одного, другими может восприниматься совсем иначе.
Например, в Японии большой нос — признак мужской красоты, а на острове Маврикий в Индийском океане считают: чем ты крупнее, тем лучше. Чтобы продемонстрировать разное отношение к красоте, работники магазина Superdrug попросили женщин-дизайнеров из 18 стран изменить изображение женщины так, чтобы она была привлекательна с точки зрения жителей их страны.
Результаты были потрясающими. В Италии женщина должна быть высокой и стройной; в Испании — с более выраженными изгибами тела; идеальная женщина в Китае больше похожа на куклу Барби; в Нидерландах женщина должна быть непременно рыжеволосой; в Египте — черной как смоль брюнеткой. Ни один из образов не был похож на другой, и ни один нельзя было назвать равным другому.
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Красота сквозь века
Та же мысль правдива, если говорить о красоте и с точки зрения истории. Самые ранние известные нам изображения женского тела — это статуи Венеры. Небольшим статуям, найденным в Европе, более 25 000 лет. Идеалом красоты в то время считалась коренастая женщина с большой грудью и большим животом.
Перенесемся вперед на несколько тысяч лет, в XVII и XVIII века: художники продолжают изображать женщину с пышными формами. Фламандский художник Питер Пауль Рубенс прославился именно благодаря полотнам, изображавшим роскошных пышнотелых женщин (их даже стали называть рубенсовскими), и именно они стали идеалом красоты тех времен.
Сейчас подобное тело считается огромным. При этом тонюсенькие женщины 1970-х годов, без особо выраженных форм, сегодня считаются тощими. Точно так же меняется отношение к рыжим волосам, коротким стрижкам, длинным волосам, веснушкам, татуировкам, к тем, кто слишком мускулист, слишком пышен, слишком маленького роста или слишком высок. Были времена, когда редкие зубы считались уродством, при этом некоторые известные актеры, например Эдди Мёрфи, и модели, скажем Лара Стоун, с гордостью демонстрировали свою щербатую улыбку. Все мы разные, при этом отличаться от других не значит быть хуже. Отличия подчеркивают твою индивидуальность.
Важно то, что внутри
Постоянно видя перед собой селфи и картинки в социальных сетях, невозможно не начать осуждать свою внешность. В себе начинают сомневаться даже уверенные в себе. Признанная одной из самых красивых женщин Голливуда популярная актриса Марго Робби в интервью британскому журналу Vanity Fair призналась: «Я совершенно точно знаю, что не выгляжу лучше других. Пока я росла, у меня не было ощущения, что я как-то особенно привлекательна. Видели ли бы вы меня, когда мне было 14 лет, когда я носила брекеты и очки, была долговязой и занималась балетом!»
Важно понимать, что понятие красоты шире, чем просто оценка внешности. Это и то, как ты мыслишь, и то, как ты себя ведешь. Наши действия говорят о нас куда больше, чем стрижка и удачно сидящее платье. И мы знаем, что понятие красоты меняется со временем. Так что не теряй уверенность в себе, потому что именно это качество украшает нас больше всего.

«Красота не на лице, красота — это свет души».
Халиль Джебран


КАК ПОЛЮБИТЬ СВОЮ ВНЕШНОСТЬ?
• Найди в себе положительные черты. Это может прозвучать глупо, но проговори вслух те качества, которые ты ценишь в себе. Скажем, у тебя хорошее чувство юмора, или умеешь сопереживать другим, или приятно улыбаешься. Напоминай себе о том, что в тебе хорошего, так ты наверняка станешь увереннее в себе.
• Найди плюсы в том, что отличает тебя от других. Откуда у тебя шрам на руке? Это последствия активных приключений? Если отмечать положительные детали даже в тех частях тела, которые тебе не особенно нравятся — будь то нос, ноги или цвет волос, — тебе станет радостнее на душе.
• Научись говорить и принимать комплименты. Все мы на том или ином этапе чувствуем неуверенность в себе. Начни говорить комплименты своим друзьям. Скажи, что тебе нравится новая прическа подруги или ты ужасно гордишься тем, как твой друг играет в волейбол. Они улыбнутся, и наверняка тебя это тоже порадует. А когда кто-то сделает комплимент тебе, не отмахивайся, а прими его с благодарностью.
• Больше улыбайся. Когда человек улыбается и выглядит счастливым, его чаще считают сердечным и дружелюбным. Кроме того, это и тебе поднимет настроение.
• Играй роль, пока это не войдет в привычку. Хотя это и избитая фраза, но она работает. Излучай уверенность в себе, даже если ты не в лучшей форме. Со временем это состояние станет для тебя естественным, и окружающие заметят это.


Всё в твоих руках


Никто не идеален, поэтому полюби свое тело и прими свои особенности.
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Что ты чувствуешь, когда смотришь на себя в зеркало? Ловишь себя на том, что критикуешь какие-то мелочи? Ноешь, что ты слишком толстый или слишком маленького роста? Жалеешь, что у тебя не такой нос, зад или не тот цвет волос, и это не дает тебе радоваться жизни?
Большинство твоих сверстников точно так же критикуют себя, особенно если учитывать все изменения организма по мере взросления. С одной стороны, это нормально, когда тебе в себе нравится не все, но восприятие собственной внешности (то есть то, как мы видим свое тело и лицо) тесно связано с самооценкой. Если тебя не устраивает твое тело, ты менее уверен в себе. Однако если ты позитивно воспринимаешь свою внешность, то будешь чувствовать себя более счастливым и здоровым как физически, так и психологически.

Что влияет на наше восприятие себя?

Возрастные изменения. С возрастом организм меняется, и эти перемены тебе могут нравиться или нет. Гормональные изменения делают тебя более чувствительным, заставляют задумываться о своей внешности, потому что ты хочешь соответствовать неким стандартам и при этом сохранить индивидуальность.
Семья и друзья. Даже если ты этого не осознаёшь, но друзья влияют на то, как ты выглядишь, потому что они тоже меняются: начинают краситься, меняют прическу и стиль одежды. Однако если ты будешь сравнивать себя с ними, ты расстроишься. Не забывай, что все мы разные. Люди охотно обсуждают нашу внешность, и если ты чувствительный человек, то любой комментарий может повлиять на твою самооценку.
Социальные сети. Вспомни, сколько твоих друзей публиковали в соцсетях свои фотографии, чтобы набрать больше лайков или комментариев. То, как люди реагируют на наши фотографии, может сильно повлиять и на наш внешний облик, и на нашу уверенность в себе. Если человеку пишут неприятный комментарий, то ему может стать обидно, даже если это добродушный подстеб. И наоборот, сотня лайков может здорово поднять самооценку.
Знаменитости. Безупречные изображения звезд с идеальной внешностью сейчас повсюду: их показывают по телевизору, печатают на обложках журналов и публикуют в соцсетях. Они дают нам ложное представление о том, что такое «нормальная» форма и как выглядит совершенный человек. Все мы знаем, что эти фотографии обработаны и приукрашены, но тем не менее, глядя на них, мы всерьез задумываемся о своей внешности.
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Как относиться к негативным замечаниям?

Рядом с нами всегда будет человек (и ты наверняка знаешь такого), кто высмеивает внешность других людей из-за неуверенности в себе. Если ты стал жертвой таких насмешек, есть несколько вариантов, как реагировать на них.
Не замечай их. Не позволяй никому влиять на твою жизнь. Ужасно обидно слышать неприятные высказывания в свой адрес, и расстраиваться по этому поводу совершенно нормально. Но не зацикливайся на подколах и не допускай, чтобы слова человека, который ничего для тебя не значит, не позволяли тебе быть собой.
Поговори с друзьями. Излей душу тому, кому ты доверяешь. Может быть, он посоветует тебе, как лучше поступить в этой ситуации, потому что смотрит на эти комментарии под другим углом.
Расскажи об этом учителю. Если подобное происходит в школе и ситуация тебя угнетает, поговори с кем-то из педагогического состава. Может быть, они помогут тебе решить проблему и подскажут способ, как поднять самооценку.
Поговори с обидчиком. Если ты считаешь, что так будет лучше, расскажи обидчику, почему ты считаешь его слова злыми и почему они расстраивают тебя. Сохраняй спокойствие и старайся не ругаться. Вероятно, человек даже не осознаёт, что причиняет тебе боль.

КАК ПОДНЯТЬ САМООЦЕНКУ И ЛУЧШЕ ОСОЗНАТЬ СВОЕ ТЕЛО?
1. Осознай, насколько ты удивителен сам по себе, и перестань сравнивать себя с другими.
В тебе все чудесно и уникально: и тело, и лицо, и особый исходящий от тебя свет. В жизни мало кому удается соответствовать идеальной приукрашенной картинке, которую мы видим в СМИ. Перестань думать о том, что с тобой не так, и посмотри на то, что хорошего есть в тебе. Это твое тело, и пользуйся им наилучшим образом.
2. Пусть внутренний критик замолчит.
Как только ты поймаешь себя на негативных мыслях в свой адрес, скажи «стоп». Представь, что посоветуешь друзьям или маленькому ребенку, которые постоянно уничижают себя, и прислушайся к своим мудрым словам. Вряд ли ты посоветуешь им относиться к себе с неприязнью.
3. Говори себе комплименты.
Каждый день смотри на себя в зеркало и обращай внимание на то, что тебе в себе нравится: цвет глаз, кожа, улыбка. Скажи себе приятные слова, это поднимет настроение. Для начала можно притвориться, но со временем комплименты станут естественными.
4. Измени то, что можешь изменить; смирись с тем, чего изменить нельзя.
Если тебе в себе что-то сильно не нравится и это легко изменить — займись этим. Например, смени прическу, начни по-другому краситься, купи крем от прыщей или займись спортом с пользой для здоровья.
5. Напоминай себе о важных вещах — о том, кто ты есть на самом деле.
Ты добрый и великодушный человек, ты здоров и находишься в хорошей форме, это куда важнее эффектного внешнего вида. У всех есть какие-то телесные недостатки, это часть нашей жизни, но, как бы банально это ни звучало, важно то, что внутри.
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Примечания

1 В России это ivi, Okko, Megogo, Tvzavr. Прим. перев.

2 Ксенофобия — навязчивый страх перед незнакомыми лицами, нетерпимость к кому-либо или чему-либо чужому, незнакомому, непривычному. Прим. перев.

3 Эль-Ниньо (от исп. El Niño — «малыш, мальчик») — колебание температуры поверхностного слоя воды в экваториальной части Тихого океана, оказывающее заметное влияние на климат. Впервые так назвали теплое течение в 1892 году; наиболее заметно оно было в канун католического Рождества. Еще именно так по-испански называют Иисуса. Прим. перев.
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