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Аннотация
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Будь смелее

Что значит быть смелее?
Смелость вовсе не означает отсутствия страха. Наоборот, смелый человек полностью осознаёт, чего боится, но все равно идет вперед. Когда ты боишься, есть два варианта поведения: не делать что-то, используя свой страх как отговорку, или же взять себя в руки и лицом к лицу встретиться со своими страхами.
Мы, редакторы журнала по осознанности для подростков Teen Breathe, хотим поделиться своими знаниями и помочь тебе. Каждый месяц мы знакомимся с новыми исследованиями, в которых рассказывается о том, как стать увереннее в себе, говорить, что думаешь, и не бояться делать то, что тебя пугает.
Если ты переживаешь, что не вписываешься в компанию, сталкиваешься с неприятной ситуацией с друзьями или боишься новых дел — эта книга как раз для тебя. Мы надеемся, с ее помощью ты почувствуешь свою уникальность и поймешь, что можешь все. Кстати, нет ничего плохого в том, чтобы отличаться от других.

Смелость — значит свобода.
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Ты веришь в себя?


Тебе знакомо ощущение, что можешь горы свернуть? Вера в себя вселяет любовь к жизни, дает четкое понимание, что правильно и важно именно для нас. И тогда появляется чувство, что возможно все.
Ты веришь в себя? Знаешь, в чем твоя сила и возможности? Дело не в том, чтобы высокомерно заявить: «Я супер!» Попробуй честно признать и хорошие, и плохие качества. Поверить в себя намного сложнее, чем кажется, но если у тебя получится, ты справишься с любыми вызовами судьбы и увереннее пойдешь по жизни. Осознай свои сильные стороны, которые помогут преодолеть ежедневные трудности, — и ты не упустишь появившиеся возможности. Даже когда дела пойдут не по плану, с верой в себя ты предпримешь очередную попытку. Столкнувшись со сложной задачей, вместо «Не умею» скажи себе: «Я смогу» или «Потренируюсь и смогу».
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Что в тебе хорошего?

Тебе когда-нибудь говорили, что с тобой весело? Что ты добрый человек или творческая личность? Что у тебя талант к спорту или литературе? Или что ты хорошо учишься? Как ты относишься к подобным приятным словам? Благодаря окружающим уверенность в себе здорово повышается, но прежде надо научиться верить их словам. Что отвечает твой внутренний голос на комплименты? Принимает ли он все, что слышит? Или в тебе просыпается строгий вредина и заставляет сомневаться во всем? Если так, подобные заявления не имеют никакого отношения к вере в себя, все как раз наоборот.

Учись верить в себя

Лучший способ поверить в себя — это использовать способности: учись, тренируйся и пробуй снова, когда что-то не получается. Чем больше ты делаешь, тем больше сильных сторон открываешь и тем лучше понимаешь свой потенциал. Концентрируясь на том, что ты можешь, ты начинаешь гордиться своими достижениями и становишься увереннее.
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КАК ОБРЕСТИ ВЕРУ В СЕБЯ
Вот еще несколько способов стать увереннее в себе.
1. Подходи с умом к выбору друзей.
Старайся, чтобы тебя окружали люди, с которыми хорошо. Очень часто самовосприятие зависит от отношения других. Поэтому не трать время на людей, которые мыслят негативно, но и не зацикливайся на лайках и хвалебных комментариях в социальных сетях.
2. Не сравнивай себя с другими.
У каждого человека есть свои преимущества и недостатки. Именно этим ты и отличаешься от своих друзей. Прими себя со всеми тараканами и не переживай из-за непохожести на других.
3. Будь добрее к себе.
Когда внутренний голос вредничает и заставляет думать о плохом, остановись и скажи себе что-то хорошее. Если он нашептывает: «Я не смогу», скажи: «Я справлюсь», а вместо «У меня никогда это не получится» думай: «Если я очень постараюсь, научусь этому».
4. Не бойся рисковать.
Не бойся неизвестного, говори «да» новым возможностям: стань членом спортивной команды, участвовать в конкурсах, чаще поднимать руку на уроке, говорить то, что думаешь (ну разве что за исключением случаев, когда можешь обидеть кого-то).
5. Будь собой.
Чтобы быть собой, требуется смелость. И чем честнее ты по отношению и к себе, и к другим, тем больше будешь верить в себя. Доверяй себе во всем, что ты делаешь, не старайся, чтобы твое поведение соответствовало неким нормам. Не смущайся желанию выложиться на все сто и никогда не переживай после неудачной попытки. Пусть другие видят, что ты за человек — со всеми ошибками, комплексами и слабостями.
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Сила визуализации

Поверь в себя и пойми, что все возможно
При появлении проблем или в непривычной ситуации уверенность в своих способностях и возможности достичь успеха может улетучиться. Однако, независимо от цели, правильно настрой себя. Отличный способ — визуализация, или создание мысленного образа.
Что это такое? Мысленно ты помещаешь себя в будущую ситуацию и представляешь, как все хорошо проходит. Если ты хочешь выиграть на соревнованиях по теннису или выступить на конференции, сконцентрируйся и представь, как поднимаешь над головой кубок или как тебя поздравляют друзья и учителя. Снова и снова проигрывая в голове успех, ты постепенно поверишь, что именно так все и будет.
Есть научные доказательства того, что визуализация поднимает самооценку и помогает улучшить качество работы. Многие профессиональные спортсмены, в том числе олимпийский гребец Стив Редгрейв и баскетболист Майкл Джордан, таким образом настраивают себя на успех в соревнованиях. Известная медийная личность Опра Уинфри тоже доверяет визуализации и позитивному мышлению. Эти методы помогли ей выбраться из бедности и стать одной из самых богатых женщин в мире. В детстве Опра смотрела, как ее бабушка надрывалась на работе, и решила, что ее жизнь будет лучше. Однажды на своем шоу Опра сказала: «Представьте себе лучшую, самую прекрасную жизнь, потому что мы становимся теми, кем себя видим».

ЛУЧШЕ ОДИН РАЗ УВИДЕТЬ…
Представь собственный успех, и ты почувствуешь, что действительно можешь это сделать.
1. Будь звездой, а не зрителем.
Найди комфортное и спокойное место, где никто тебя не побеспокоит. Расположись поудобнее, закрой глаза, сделай несколько глубоких вдохов и расслабься. Постарайся стать участником воображаемых событий, а не зрителем, чтобы не получилось, как будто ты смотришь фильм о себе.
2. Выйди на сцену.
Сначала представь место, где тебе предстоит выступать или играть, — стадион, сцену или школьный кабинет. А затем визуализируй, как ты стоишь там, уверенно и решительно. Или же прокрути в воображении весь процесс от начала до конца: как ты приближаешься к желаемой ситуации или как мероприятие проходит по твоему сценарию.
3. Задействуй все органы чувств.
На самом деле визуализация совсем не означает только зрительные образы. Чем больше органов чувств ты подключишь, тем успешнее сработает метод. Какой запах ты чувствуешь, что слышишь, что ощущаешь? Погрузись в этот образ как можно глубже. Тебе должно казаться, что все происходит на самом деле: картинка должна быть очень четкой и детализированной и на то, чтобы ее продумать и прокрутить в голове, должно уйти столько же времени, сколько ушло бы на само мероприятие.
4. Повторение — мать учения.
Не обязательно все время витать в иллюзиях или воображать себя кем-то очень успешным. Задача в том, чтобы научиться видеть желаемый результат, понять, что он достижим. Чем больше ты тренируешься, тем лучше получится.
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Я не от мира сего?


Почему круто быть другим
Представь, тебя позвали на вечеринку, и ты вроде не собираешься, но в последний момент все-таки меняешь решение. И вот ты стоишь посреди всеобщего веселья, краем уха улавливаешь, о чем говорят остальные, и при этом только ты не особо хочешь пробовать какие-то подозрительные напитки. И да, тебе ужасно скучно. Ты делаешь над собой усилие, пытаешься поймать общую волну, но ничего не выходит. И в этот самый момент ты отчетливо чувствуешь себя не в своей тарелке, да и с общением у тебя явные проблемы. И что, это значит, ты не от мира сего?

Красота в различии

Во-первых, даже если кажется, что тебя никто не понимает, что о тебе все забыли, если терзает одиночество и мысли о ненужности, — это вовсе не означает, что ты со странностями. Во-вторых, странный не значит плохой, это значит — другой. И, в конце концов, с какой стати сравнивать себя именно с этими людьми?
Если тебе нравится сидеть дома, это означает лишь то, что тебе хватает собственного общества. Это нормально и ничуть не странно. Не хочешь пить алкоголь? Отлично. Тебе неинтересно, о чем говорят другие? Ну и ладно, может, это не твоя компания.
Даже если ты чувствуешь себя не в своей тарелке, это не означает, что ты не умеешь ладить с людьми. Просто ты отличаешься от тех, кто вокруг тебя здесь и сейчас. И это нормально. Каждый человек уникален, именно это делает мир прекрасным. И отличаться от остальных — нормально. Однако гораздо сложнее при этом понять, кто же ты на самом деле.
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Прими свои особенности

Маленьким детям часто говорят, что они особенные, но, когда ты становишься старше, смысл этого выражения меняется, и начинаешь сравнивать себя с другими. И таким образом порой ты еще сильнее подчеркиваешь отличия, вместо того чтобы радоваться своей уникальности.
Ты начинаешь сомневаться, в голове вертится вопрос, ответ на который найти совсем нелегко: кто же я? Нужно время и опыт, чтобы это определить. Один из лучших способов научиться «быть собой» — наблюдать за окружающими. Однако при этом ты, возможно, еще сильнее начнешь заморачиваться над тем, что они думают о тебе. Желание найти «своих» людей, добиться, чтобы они приняли тебя, и даже стать похожим на них возникает на уровне природных инстинктов.
Представь себе, мы все такие. Даже самый популярный ученик в школе не обладает уверенностью от рождения. Когда ты тратишь все силы на то, чтобы сойти за своего, трудно рассматривать свои особенности в качестве преимуществ.

Мы не должны быть одинаковы

Тебе приходила в голову мысль, что твои тараканы — и есть твои сильные стороны? Многих величайших мыслителей и ученых, например Альберта Эйнштейна, в молодости считали чудаками. Над другими же издевались за то, что они пытались как-то выделиться, отличиться (очевидно, что именно школьные обидчики подтолкнули Тейлор Свифт[1] писать песни).
Другие люди могут чувствовать себя неуверенно, чего-то бояться или просто не понимать тебя. Именно поэтому они критикуют или достают тебя по самым разным поводам, а иногда и вовсе без. Почему так происходит? Вероятно, потому что ты не соответствуешь их представлениям. Но это естественно. Люди не обязаны быть одинаковыми, мир прекрасен разнообразием, в том числе и личностей. Свежие идеи, новое видение, отличный от других способ мышления — все это помогает нам проявить творческие способности и оригинальность.
Короче говоря, быть странным — нормально. Здесь важно любить и признавать свои особенности и продолжать быть не от мира сего. Никогда не знаешь, куда это приведет…
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Как оставаться компанейским и при этом верным себе
• Прими себя таким, какой ты есть.
• Не поддавайся давлению со стороны сверстников.
• Найди похожих на себя.
• Уважай уникальные качества других людей.
• Будь открыт к новому: делай и изучай новые вещи.
• Старайся стать частью группы, а не «вписаться» в нее.


Наперекор судьбе


Сложно ли тебе учиться? У каждого школьника есть предмет, который дается нелегко. Но если в случае необходимости ты можешь обратиться к кому-то за помощью и при этом ценишь свои сильные стороны, дело становится проще.
Из-за трудностей с математикой, письмом или чтением либо же проблем с концентрацией ты считаешь себя глупее других. А может быть, причина в дислексии[2] или СДВГ[3]? Поставленный диагноз ты воспринимаешь как препятствие к тому, чтобы стать как все, и мечтаешь избавиться от болезни. Это нормальное желание, именно так думают все, кому трудно учиться. Но допустим, у тебя отличные оценки по всем предметам. Остаешься ли ты собой? То, как ты учишься, — часть твоей индивидуальности, твоего образа жизни. Ты не можешь просто — раз! — и в один миг избавиться от трудностей. Постарайся осознать качества, которые делают тебя особенным, а не фокусироваться на том, чего ты не можешь.
Сложности похожи на ценник, который приклеили к твоим врожденным качествам. Начни миссию по поиску своих талантов (кстати, не обязательно обнаружить их в школьных стенах). Например, для шеф-повара и специалиста по системам питания Джейми Оливера дислексия в школе стала одним из лучших событий в жизни, и он в этом не единственный.
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«Желание быть кем-то другим — это потеря самого себя».
Мэрилин Монро


Как стать увереннее в себе

• Узнай себя получше. Внимательно слушай, за что тебя хвалят, и постарайся принять это и согласиться с тем, кто делает тебе комплимент. Возьми большой лист плотной бумаги и яркими ручками нарисуй на нем дерево или цветок. Каждый раз, когда ты проявляешь свои таланты, сильные стороны характера, используешь навык или понимаешь, что именно для тебя важно, записывай на ветке или на лепестке. Приколи этот лист на стену, чтобы видеть, как постепенно преобразуется рисунок.
• Самокритика и сомнения — это тоже часть «игры». Рядом окажутся и те, кто будет критиковать, отпускать в твой адрес негативные, даже неприятные комментарии или злобно подшучивать. Как ты знаешь, игнорировать их не всегда получается. Но можно делать так: каждый день представляй у себя в голове стул, на котором сидят такие вот критики (внутренние и пришлые). Говори им, что знаешь об их существовании, но все равно будешь поступать по своему усмотрению.
• Разберись, кто твои настоящие друзья, и общайся с ними почаще. А еще попробуй понять, кто и как на самом деле относится к тебе.
• Научись оставаться в одиночестве и даже обходиться какое-то время без соцсетей. Творческие люди из разных эпох понимали, насколько важно ненадолго уйти от реального мира. Возьми из их опыта все лучшее.
• Не напрягайся по поводу ошибок и неудач — все это тоже часть жизни. Попробуй увидеть радугу среди туч. Подумай, чему учит такая ситуация.

Советы для учебы
• Слушай как можно больше аудиокниг. Или даже одновременно слушай и читай. Для эмоционального развития просто необходима художественная литература. Не допускай, чтобы из-за сложностей с чтением пришлось отказаться от лучших литературных произведений и понять, как устроена жизнь.
• Читая, постарайся как бы проигрывать кино у себя в голове. Так ты лучше запомнишь сюжет.
• Когда ты пишешь что-то, обращай больше внимания на содержание. Сначала представь то, что хочешь сказать, затем излей свои мысли на бумагу, не слишком задумываясь об орфографии и пунктуации. Когда весь текст будет перед глазами, начинай править грамматику. Не позволяй, чтобы страх перед сочинениями лишил тебя возможности выражать свои мысли.
И наконец…
• Освой техники дыхания, чтобы научиться успокаиваться, попробуй медитировать. В интернете полно инструкций с разными упражнениями.
• Не забывай, как важно высыпаться.
• Не верь на слово ничему, что тут говорится. Тестируй все способы на себе и смотри, какие из них работают!


Мыслить по-новому


Тебе знакомо выражение «выйти за рамки»? Обычно на ум сразу приходит какое-нибудь хулиганство, но у этой фразы есть и другое значение: так говорят о новом и оригинальном решении. Почему же многие думают одинаково? И как научиться мыслить творчески?
Если группе людей дать какое-то задание, например найти средства для местной благотворительной организации в этом году, то, скорее всего, большинство выдаст схожие решения. Люди немедленно вспомнят о своем прошлом опыте и воспользуются известными представлениями о мироустройстве. И только у некоторых появятся по-настоящему уникальные и необычные идеи.
Учиться на опыте полезно, но иногда не менее важно думать вопреки ему. У величайших ученых, изобретателей, художников, писателей и предпринимателей есть общее свойство — способность мыслить творчески. Независимо от области знаний, успешные люди понимают: если всегда поступать одинаково, то и результаты будут те же, что и раньше.
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Мысли шире

Люди с нестандартным мышлением пользуются той же информацией, что и остальные, но видят ее по-другому. Те, кто мыслит творчески, задают правильные вопросы. Например, американский химик Спенсер Сильвер не смог создать достаточно сильный клей для авиапромышленности, но вместо того, чтобы списать со счетов свою разработку, спросил себя: а где может пригодиться этот клей? И — ура! — в 1974 году Сильвер на основе слабого клея разработал бумагу для заметок с клейкой полоской.
Представь, что тебя выбрали в школьную комиссию по экологии. Вам надо решить проблему вторичного использования и переработки мусора, остающегося после обеда. Проблема не новая, комиссия борется с ней уже три года, но ни заявления на собраниях, ни плакаты не помогают. Подумай, как подключить учителя труда и на уроках дизайна и технологий сделать перерабатываемую упаковку для продуктов. Чем больше идей ты предложишь, тем больше вероятность, что среди них найдется та, что сработает.
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НАУЧИТЬСЯ ПОДХОДИТЬ К ЗАДАЧЕ ТВОРЧЕСКИ
Если ты научишься выходить за рамки привычного, то сможешь лучше решать задачи, реагировать на изменения и справляться с возникающими сложностями. Вот несколько советов, как приучить мозг смотреть на вещи нестандартно.
1. Найди какой-нибудь обыденный предмет, например скрепку, камешек, книгу, кружку или стеклянную банку. Подумай, как можно его использовать не по назначению.
Например, как можно использовать пустую банку: пить из нее; ставить в нее цветы вместо вазы или свечу; отправить послание потомкам; хранить еду; приспособить в качестве «витрины» для небольших предметов или подставки для ручек и карандашей; держать в ней пауков; выращивать растения, как в теплице.
2. Придумай, как выполнить простое задание без инструментов, которые обычно есть под рукой.
Примеры. Как нарисовать картину без кисточки? Как помыть голову, если ты не можешь поднять руки выше плеч? Как надеть носки без помощи рук?
3. Сыграй с друзьями в игру «Табу». Игрок должен описать слово, не используя при этом пять связанных с ним понятий. Остальные члены команды пытаются отгадать слово.
Примеры. Объясни, что такое теннис, не используя слова «теннис», «корт», «ракетка», «теннисный мяч», «сетка». Опиши джинсы, не произнося слов «джинсовая ткань», «синий», «штаны», «одежда» и «одеваться».
4. Выбери два на первый взгляд не связанных предмета и попытайся найти между ними связь.
Примеры. Белка/карандаш: белки живут на деревьях, а карандаши сделаны из дерева. Степлер/батут: и там, и там есть пружинка.
Совершенствуй навык находить связи между предметами. Задавай как можно больше вопросов об окружающем мире.
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С чистого листа


Когда ты попадаешь в новое место — меняешь школу, поступаешь в институт или выходишь на работу — всегда испытываешь смешанные эмоции, восторг и тревогу. Что делать, если трудно справиться со своими чувствами?
Поверь, переход из начальной школы в среднюю, из средней в институт — это очень важный шаг. Ты путаешься в лабиринте коридоров в поисках кабинета, не понимаешь, как устроено расписание и что представляют собой преподаватели. Не говоря уже о том, что приходится знакомиться с массой новых людей.
Еще сложнее, если из всей вашей компании в начальной школе только тебе пришлось сменить школу или колледж, и теперь нет возможности спросить у друзей, как пройти в актовый зал.
Даже если так произошло, не паникуй, а просто подготовься. В нашей жизни есть три аспекта, где хорошая подготовка творит чудеса. Далее ты узнаешь о них подробнее и прочитаешь несколько советов по поиску новых друзей.
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1. Подготовка — половина дела.
Подготовься заранее и собери вещи, которые возьмешь с собой. Нужные книги и пособия закажи заранее в интернет-магазине, чтобы не выкручиваться и искать в последнюю минуту.
Продумай, как ты себя представишь: заранее, за несколько дней, определись с одеждой (если, конечно, ты не пойдешь в форме). Вечером накануне еще раз убедись, что одежда готова — выстирана и выглажена. Мало приятного в том, чтобы за 10 минут до выхода из дома в панике искать замену.
Также накануне два раза перепроверь, есть ли все необходимое. Тогда тебе не придется срочно что-то изобретать, осознав, что нет пенала, учебника или, что гораздо хуже, денег на обед. Предварительная подготовка придаст уверенности.
И последнее: собери перекус и положи его в холодильник. Тогда утром останется только умыться, одеться, позавтракать и пойти в школу.
2. Как не потеряться на новом месте.
Когда не понимаешь, что где находится, всегда чувствуешь себя не в своей тарелке. Никому не хочется заплутать в коридорах по дороге на занятия. В некоторых учебных заведениях при входе лежат карты здания. Но если ты не можешь найти нужную аудиторию, просто спроси кого-нибудь, обычно люди рады помочь. Наберись смелости, чтобы заговорить со старшеклассником или с учителем — людьми, которые хорошо ориентируются в здании, — и спросить у них дорогу. Ну а когда ты сможешь заговорить с незнакомым человеком (на самом деле это проще, чем ты думаешь), то вскоре исчезнут и все проблемы с перемещениями по незнакомому зданию.
3. Первое впечатление.
Независимо от возраста, очень важно произвести хорошее первое впечатление, поэтому и об этом подумай заранее. Вымой голову, приведи в порядок ногти — нужно выглядеть опрятно, свежо и бодро, чтобы к тебе было приятно подойти. Веди себя естественно, это добавит тебе уверенности среди незнакомых сверстников. Если же по каким-то причинам ты выглядишь не лучшим образом или чувствуешь себя дискомфортно из-за одежды — уверенность улетучится, и ты спрячешься в свою раковину. Так что будь собой и не собирайся впопыхах в последнюю минуту, тогда ты не ударишь в грязь лицом.

КАК НАЙТИ НОВЫХ ДРУЗЕЙ

Полезно иметь своего человека на новом месте, но так бывает не всегда: если вы переехали, то все знакомые, скорее всего, остались в прежней школе или колледже. Переступая порог новой школы, ты, разумеется, нервничаешь, и это нормально — в такой ситуации нервничают все. Когда так говорят друзья или родственники, ты считаешь, что они просто хотят тебя успокоить, но, поверь, так все и есть.
Теперь ты знаешь, что любой из твоих сверстников в подобной ситуации думает только лишь о том, как бы успокоиться. А раз так, сохраняй спокойствие и дыши ровно. Как только соберешься с мыслями, воспользуйся советами ниже, как набраться смелости и подойти к людям.
• Заведи разговор. Легко начать беседу, сказав однокласснику что-нибудь приятное про его сумку, пенал или наряд.
• Задай вопрос. Попробуй начать диалог с вопроса. Например, мальчика можно спросить: «В какой школе ты учился?», а девочку: «Где ты купила такую красивую блузку/платье?»
• Найди общие интересы. Если выяснилось, что вам, например, нравятся одни и те же магазины, значит, у вас есть нечто общее. Поговорите о том, как, когда и что вы там купили, поделитесь впечатлениями. Если нет, задай другой, более уместный вопрос. Например, если человек читает книгу, спроси, о чем она или кто его любимый писатель. Или кому-то, одетому в футболку с принтом музыкальной группы, задай вопрос о любимой музыке. В итоге вы сможете порекомендовать друг другу книги или песни и так найти общие интересы.
• Вступи в клуб по интересам. В разных клубах и кружках ты быстрее всего встретишь тех, кому нравится то же, что и тебе. Кроме того, там есть возможность познакомиться с ребятами из других классов.
• Улыбайся! Это самый простой способ показать свои добрые намерения: люди охотно подойдут к тебе и заговорят. И чем шире будет твой круг общения, тем выше вероятность найти новых друзей.
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Дружба — это дело времени

Самое главное — не переживать и не переусердствовать. Некоторые хотят немедленно обзавестись лучшим другом или присоединиться к компании, иначе, кажется им, они будут несчастны и всю жизнь проведут в одиночестве. Но это не так. На поиск настоящих друзей может уйти несколько недель. Поэтому не паникуй, если у тебя не получилось в одночасье с кем-то познакомиться. Если прошло уже несколько месяцев, а друзей все еще нет, не вини себя. Может быть, проблема в конкретной школе или вузе (не все школы подходят абсолютно всем типам людей). Не бойся сказать родителям, что хочешь перемен, если тебе кажется, что это необходимо.

Пусть тебя услышат


Как говорить с авторитетными людьми
У тебя масса интересных идей, но их никто не слышит, и поэтому ты чувствуешь себя потерянным? Или тебе кажется, что тебя не воспримут серьезно, и из-за этого смущаешься и нервничаешь, если приходится высказывать свое мнение? Если ты еще больше теряешься, когда говоришь с авторитетными взрослыми, то сейчас самое время взяться за дело. Твои мысли, твоя точка зрения очень важны, поэтому с небольшой помощью ты научишься доносить их до людей, занимающих высокие должности, причем не важно, будешь ли ты говорить с директором о школьной форме или предлагать местной администрации усовершенствовать инфраструктуру для молодежи.
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Как сделать так, чтобы тебя услышали

1. Будь инициативным.
Во многих школах есть совет, члены которого выбираются голосованием. Так что, если тебе не все равно и у тебя есть предложения, присоединись к команде. Не расстраивайся, если тебя не выбрали или ты уже пропустил избирательную кампанию текущего года. Уточни у членов совета или председателя, как принять участие в их работе. В конце концов, эти люди — представители всех школьников и тебя в том числе, вряд ли они откажутся от помощи.
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2. Напиши письмо.
Если тебя беспокоит какая-то проблема или хочется поделиться идеей, но из-за волнения ты не можешь рассказать о ней лично, напиши письмо от руки или напечатай. Заранее продумай все, что скажешь в нем: о чем ты пишешь, с какой целью, для кого? Пиши четко и ясно, не осуждай никого и предложи решение проблемы. Излагай мысли вежливо, конструктивно и спокойно. Ты также можешь отправить письмо по электронной почте.
3. Собери доказательства.
Подкрепи фактами свои аргументы и идеи: зафиксируй в записях, как разворачиваются события или решается проблемная ситуация на протяжении нескольких недель. Опроси других учащихся и выясни их мнение. Опиши случай из собственной жизни, и этот рассказ придаст вес твоим доказательствам. Например, если ты считаешь, что школьная форма неудобна или сделана из плохого материала, подтверди это каким-то образом. Если уже три недели подряд в школьной столовой продают одни и те же сэндвичи, предъяви список или меню. Если тебе кажется, что город нуждается в каких-то изменениях, объясни, в чем будет их польза.
4. Пиши вежливо и убедительно.
Независимо от того, излагаешь ты свои идеи в письменном виде или лично, хорошие манеры сослужат тебе добрую службу, поэтому говори честно, вежливо и уважай точку зрения других людей. Кроме того, важно не терять самообладания и не перечить своему собеседнику. Например, ты пишешь директору школы и предлагаешь сменить школьную форму. В этом случае покажи, что ты понимаешь, зачем вообще школьникам носить форму. Не заявляй, что ты ее ненавидишь, пиши конкретно, какие изменения необходимы и почему.
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5. Фразы в помощь.
Когда ты пытаешься донести свою позицию, заготовь полезные для текущей ситуации фразы. Сначала покажи, что ты понимаешь точку зрения оппонента, а затем уже постарайся доказать, что твоя идея лучше.
Вот примеры таких фраз.
• Я понимаю, что вы думаете… однако…
• Я понимаю, насколько важно то-то и то-то… но многим учащимся…
• Я очень ценю, что вы нашли время и выслушали мои аргументы о…
• Могли бы вы посоветовать, к кому еще я могу обратиться по этому вопросу?
• Какие шаги вы порекомендуете предпринять дальше, чтобы изменить ситуацию в лучшую сторону?
6. Не забывай, что тот, к кому ты обращаешься, тоже человек.
Человек, с которым ты общаешься или которому пишешь, может занимать высокую должность. Однако он тоже учился в школе, поэтому выслушает тебя, даже если не сможет помочь. Веди себя по-взрослому и проявляй хорошие манеры, и ты наверняка получишь какой-то ответ. Возможно, ты не добьешься желаемого или ответ будет совсем не тот, какого ждешь, однако ты зарядишься уверенностью, а это пригодится в будущем. При очередной проблеме ты будешь чувствовать себя спокойнее.
7. Стань членом клуба.
Если тебе интересна какая-то проблема, вступи в организацию или клуб. Например, которые занимаются изменениями окружающей среды, переработкой пластика, проблемами людей с особенностями развития или защитой животных. Если ты не можешь найти подобную организацию, организуй собственную, спросив разрешения у директора школы и родителей. В общении с единомышленниками ты найдешь большее количество аргументов, подтверждающих твое мнение. Еще один хороший способ развивать навыки убеждения и участия в дискуссиях — это присоединиться к дискуссионному клубу. Кто знает, может быть, твои идеи воплотятся в жизнь.
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8. Не принимай ничего на свой счет.
Окружающие могут прислушаться к твоему мнению и примут какие-то действия. Но может случиться и так, что, несмотря на все твои усилия, человек, к которому ты обратишься, не будет тебя слушать. Или выслушает, но не сможет или не захочет ничего менять. Подумай, как действовать в таком случае. Стоит ли пытаться разрешить проблему сейчас или же лучше взять тайм-аут и придумать другой способ представить свои соображения?
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Третий лишний


Что делать с ощущением, что в вашей троице ты лишний?
Известная английская пословица гласит: «Двое — компания, трое — толпа». Многие, от мала до велика, на собственном горьком опыте в этом убедились.
Если вы сплоченная троица, то кажется, что вы должны быть ближе друг к другу и вместе вам будет в два раза веселее. Но реальность часто отличается от наших представлений. Взаимоотношения в группе из трех человек могут быть довольно неоднозначными, даже токсичными, поскольку рано или поздно кто-то один неизбежно почувствует себя в стороне. Такая ситуация не обязательно возникает в результате конфронтации двоих против одного, просто так получается: вы больше не втроем, вы — двое и один, пара и одиночка, следующий за ними по пятам. Быть одиночкой всегда очень неприятно: тебе кажется, что друзья тебя отвергают, становится обидно и досадно, особенно если эти двое познакомились благодаря тебе. Всегда нелегко видеть людей, которые были твоими друзьями и с которыми вы всегда были не разлей вода, а теперь они исключили тебя из своих рядов.
Если тебе когда-нибудь приходилось бывать частью такой троицы, ты наверняка знаешь, как могут развиваться события: сначала вы неразлучная троица, и даже учителя подшучивают над этим. Но вдруг ты понимаешь, что двое, которым, как тебе казалось, можно доверить свою жизнь, встречаются после школы, а тебя с собой не зовут. В Instagram появляются их посты о том, что они делали вдвоем, как ходили в кино, как устраивали вечеринку у кого-то из них дома, и тебе кажется, что тебя предали.
Ты хочешь все им высказать, спросить, почему они с тобой так поступают, но при этом тебя не покидает мысль, что так они еще больше сблизятся. И ты пишешь в соцсетях пост, желая дать им понять: ты в курсе, что они замышляют. Ты пишешь что-нибудь вроде «Вот как забавно», но на самом деле тебе хочется кричать: «Почему вы не пригласили меня? Я ненавижу вас».
Это совершенно естественная реакция, как и то, что ты не желаешь никого из них видеть. Тебе хочется сидеть дома и зализывать раны, хотя и знаешь, что лучше от этого не станет никому. В такой ситуации лучше всего поговорить с друзьями, особенно если что-то похожее уже происходило раньше. Если это всего лишь единичный случай, можно закрыть глаза и обращать больше внимания на положительные моменты вашей дружбы, на то, как ты любишь своих друзей, насколько ценишь ваши отношения. А еще лучше взять на себя инициативу и придумать какой-нибудь план на троих. Однако если ситуация то и дело повторяется и ты понимаешь, что раз за разом тебя сбрасывают со счетов, то, наверное, надо признать: ваша троица развалилась. Конечно, ты спокойно можешь дружить с каждым по отдельности, но отношения в тройке больше не дают тебе того, чего ты от них хочешь.

Все не так плохо

Каждый хоть раз чувствует себя пятым колесом в телеге. Это своего рода обряд посвящения во взрослую жизнь. Люди очень сложно устроены, и отношения между ними ничуть не проще. Порой ты тот человек, с которым все хотят подружиться, а иногда нет. Быть частью троицы — довольно нетривиальная задача, и все те преимущества, которые ты получаешь от того, что лучших друзей у тебя двое, а не один, уравновешиваются сложностями. Как сказал художник Энди Уорхол: «Один — это компания, двое — толпа, трое — вечеринка».
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ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ОТНОШЕНИЯ В ТРОЙКЕ НАПРЯГАЮТ

1. Посмотри со стороны.
Сделай глубокий вдох и посмотри на ситуацию беспристрастно. Твои друзья действительно много времени проводят вдвоем без тебя? Или примерно столько же, сколько ты проводишь с кем-то из них или вы проводите все вместе? Если они больше видятся друг с другом, может ли это быть потому, что у них есть какие-то общие интересы или они ходят в кружок, благодаря которому чаще общаются?
2. Не забывай, в любых отношениях есть подъемы и спады.
Есть вероятность, что отношения в вашей тройке изменятся и снова восстановятся уже через несколько недель, поэтому не стоит огорчаться раньше времени. Потерпи, успокойся и выжди время, пока ситуация разрешится.
3. Постарайся донести до друзей свои мысли о том, что тебе кажется, будто тебя бросили.
Для начала поговори с глазу на глаз с тем, кто тебе ближе, — лучше лично или по телефону, чем в сообщении. Есть вероятность, что два твоих друга не подозревают, что как-то обидели тебя и не осознают, насколько для тебя важно быть с ними.
4. Подумай о том, как смягчить свою реакцию.
Время от времени все мы чувствуем себя покинутыми, это неизбежно. Важно не принимать это слишком близко к сердцу. И будь мягче, чтобы не ухудшить ситуацию неприветливым поведением. Не стоит поступать и наоборот — сидеть и ждать, пока другие придумают что-то интересное и позовут тебя с собой. Возьми инициативу на себя: узнай, что идет в кино, и организуй общий культпоход.
5. Не сиди дома, выслеживая друзей в соцсетях.
Если они сейчас где-то развлекаются, так тому и быть. Расширь свой круг общения, найди других людей, с кем тебе интересно общаться. Здорово, конечно, иметь двоих лучших друзей, однако не стоит замыкаться только на них.
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Публичные выступления


Выступать на публике сложно, но, попрактиковавшись, ты научишься воодушевлять толпу словом.
Ты боишься высказывать свое мнение, когда класс обсуждает какие-либо проблемы? Когда тебе приходится выступать публично, ты постоянно бубнишь речь себе под нос и запинаешься, теряя нить сообщения? Такая проблема есть не только у тебя.
Многие люди испытывают страх перед публичными выступлениями, и в какой-то степени у них проявляется логофобия[4]. Симптомы могут быть разными: от обычного учащенного сердцебиения и состояния волнения (так называемых «бабочек в животе») до страха, лишающего человека возможности вымолвить слово, и неконтролируемой дрожи в руках. Некоторым удается выглядеть расслабленными и уверенными в себе во время выступления, но это приходит только с опытом.
Если внимательно присмотреться, то видно, что мало кому удается не волноваться. Так же как и ты, учителя, политики и знаменитости нервничают перед выступлениями на публике, но потом происходит волшебная цепная реакция: речь становится все лучше, беспокойство проходит, а уверенность растет. В чем секрет? Они учатся справляться с волнением и — что важно — верят в свои способности. Зная это, и ты тоже сможешь излучать уверенность в себе…

Как уверенно выступить с презентацией

Подготовься
В первую очередь выбери тему, которая тебе интересна, и убедись, что она соответствует заданию. Хотя бы за несколько дней до презентации начни искать информацию, выписывай все, что сочтешь важным, а также какие-то определенные факты и идеи, которые трудно запомнить. Потренируйся перед зеркалом или перескажи текст презентации другу. Используй секундомер, чтобы уложиться в отведенное время.
Расслабься
Представь, как ты будешь выглядеть, и обрати внимание на то, что ты чувствуешь в этот момент. Публичное выступление может жутко выматывать, поэтому стоит осознать эти чувства, понять, что они совершенно естественны, и освоить полезные техники (на следующей странице ты найдешь пару важных советов).

Восторг вместо страха

Не пытайся не замечать страх. Прими его и преврати отрицательные чувства в положительные: страх и восторг очень тесно связаны, поскольку задействуют одни и те же химические процессы в организме. Внешние признаки будут одинаковыми (от физических ощущений в животе до бессонницы), и, по сути, тебе решать, как интерпретировать эти симптомы — как страх или как восторг.

Доводи стиль до совершенства…

Как только у тебя получится поймать нужный настрой, веди себя как профессионал: держи голову выше, улыбайся и поддерживай зрительный контакт с аудиторией (рекомендуем найти зрителей с приветливым выражением на лицах). Говори громко, четко и не торопись, не бойся лишний раз остановиться, чтобы таким образом подчеркнуть какую-либо идею. Заинтересуй свою аудиторию, например упомяни какой-то забавный или необычный факт или просто расскажи, почему тебе важна эта тема.

…но смирись, если речь не идеальна

Очень сложно выступать безупречно, поэтому пусть сделанные ошибки не беспокоят тебя. Скорее всего, никто из слушателей их не заметит, поэтому не заостряй внимание на ляпах, а спокойно продолжай выступление. Нервный смешок или неправильно сказанное слово еще не конец света. Сделай глубокий вдох и двигайся дальше. Не пытайся побыстрее закончить и сбежать от ситуации, которая тебе кажется неловкой.

Важные советы

• Не забывай: уверенные выступления перед аудиторией требуют тренировок, умения контролировать свои эмоции и верить в себя. Никто не рождается великим оратором, поэтому уверенность не берется из ниоткуда — это особый настрой, и чтобы найти его и не потерять, придется приложить усилия.
• Для начала попытайся определить причину беспокойства. Ты боишься забыть что-нибудь из того, что должен сказать? Напиши план — изложи по пунктам, о чем ты хочешь рассказать, и отрепетируй свою речь.
• Или ты боишься, что тебе начнут задавать вопросы и ты не сможешь на них ответить? Изучи свою тему досконально, а если вдруг не знаешь ответа, так и скажи.

КАК ВПЕЧАТЛИТЬ АУДИТОРИЮ
Четыре простых способа, как улучшить свою речь и навыки презентации.
1. Расскажи что-то, чего не знает никто.
Если ты хочешь заинтересовать аудиторию, чтобы тебя по-настоящему начали слушать, упомяни в своем докладе что-то, чего слушатели еще не знают. Удивительный факт, необычную историю или какую-то информацию, которую, как тебе кажется, им захочется запомнить и рассказать другим.
2. Дыши глубже.
Чтобы успокоиться, дыши глубоко и размеренно. Если тебе кажется, что начинается приступ паники, сделай глубокий вдох через нос, задержи дыхание на несколько секунд, а затем медленно выдохни через рот. Повтори несколько раз, пока не почувствуешь, что получилось расслабиться.
3. Задай вопрос, на который не можешь ответить.
Задай вопрос, на который никто в аудитории не сможет ответить, а затем скажи: «Ничего страшного, я тоже этого не знаю». Объясни, почему ты не можешь ответить, а затем расскажи о том, что ты знаешь. Так аудитория будет внимательнее тебя слушать и относиться лояльнее: тебя воспримут как живого человека, ведь ты — по твоим собственным словам — знаешь не все.
4. Визуализируй успех.
Заранее представь себе, что все пройдет успешно. Перед следующей презентацией попытайся закрыть глаза и мысленно все проговори — что ты скажешь, как отреагирует публика, как тебе будет приятно, насколько горд ты будешь за себя, потому что у тебя получилась отличная презентация.
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Друг или псевдодруг?


О чем ты думаешь, когда слышишь слово «задира»? Об агрессивном человеке, который физически обижает других? Или о ребенке постарше, который цепляется к младшим? Когда такой задира твой враг, от него легко дистанцироваться. Но что делать, если вы дружите?
Иногда друзья вредничают или злятся. Такое бывает, когда не идет учеба, наваливаются какие-то семейные или финансовые проблемы. Но что, если подобное поведение проявляется постоянно, и ты переживаешь, что ваша дружба может развалиться, если ты не постоишь за себя? Да, ты можешь какое-то время притворяться, будто ничего не происходит, хотя на самом деле в глубине души понимаешь: что-то явно идет не так. Если ситуация уже некоторое время не меняется, тебе может показаться, что ты в тупике, сделать уже ничего нельзя и страшно даже попробовать совершить какие-то действия. Но потом тебе начинает казаться, что с таким другом и врагов не надо, ты перестаешь радоваться жизни, начинаешь хуже себя чувствовать. Пришло время по-честному посмотреть на ваши отношения и определить, в какой момент они стали докучать тебе вместо того, чтобы радовать…

Как вычислить псевдодруга

Очень трудно признавать, что человек, которого ты прежде считал другом, оказывается скорее врагом. Софи Элькан — одна из авторов книги The Girls’ Guide To Growing Up Great («Книга для девочек: как стать взрослой и чувствовать себя замечательно!») — объясняет это так: «Больше всего смущает то, что ты действительно хорошо относишься к человеку, хотя понимаешь в глубине души, что он не самый лучший друг». В книге авторы описывают поведение, которое сигнализирует о том, что ты связываешься с токсичным человеком.
• Если ты чувствуешь, что постоянно должен угождать ему или что ему от тебя что-то нужно.
• Если тебя убеждают сделать что-то, что тебе делать неприятно, например нарушить какие-то правила или поступить плохо по отношению к другому человеку.
• Если человек критикует твою внешность.
• Если человек нехорошо относится к другим твоим друзьям или семье.
• Кроме того, у псевдодрузей семь пятниц на неделе: сегодня он мило болтает с тобой, а завтра просто игнорирует.

Катерина Георгиу, консультант по проблемам с псевдодрузьми, рекомендует обращать внимание на то, как ты себя чувствуешь после общения с другом. Как выжатый лимон или на подъеме? Расслабленно или напряженно? Часто ты не можешь осознать настоящую причину, однако, возвращаясь домой со встречи, ты не понимаешь, почему тебя одолевает усталость, тебе жалко себя или хочется уйти в оборону. Кроме того, Катерина советует подумать о том, как ты чувствуешь себя после общения с другими людьми и в других компаниях. Идеальных дружеских отношений не бывает, но если ты постоянно ощущаешь себя несчастным при общении с одним конкретным человеком, может быть, он не такой уж и друг, каким кажется.

Понять псевдодруга

Псевдодруг на первый взгляд может казаться классным и очаровательным, он будет говорить приятные вещи о тебе и производить хорошее впечатление, особенно если поет тебе дифирамбы на глазах у всех. Но со временем человек начинает вести себя все более подло.
По большому счету псевдодрузья — ненадежные люди. Для того чтобы почувствовать себя лучше, они критикуют других.
Дело в том, что, если кто-то постоянно осуждает тебя и говорит неприятные вещи, это понижает твою самооценку. Ты даже можешь начать верить тому, что этот псевдодруг отпускает в твой адрес. Есть риск попасть в порочный круг: поскольку ты уже не можешь жить без этого человека, то будешь только ждать, когда он придет и скажет что-то приятное о тебе.
Важно не забывать: что бы там ни говорил и ни делал твой псевдодруг, это показывает лишь то, кто он есть на самом деле, а ни в коем случае не ты.

«Честный враг лучше неверного друга».
Аноним
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ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ У ТЕБЯ ПОЯВИЛСЯ ПСЕВДОДРУГ

1. Проговори ситуацию.
В первую очередь обратись к кому-то из взрослых, которому ты доверяешь. Спроси себя, каково будет тебе, если ты обсудишь происходящее непосредственно с псевдодругом. Но помни, что человек может отрицать все, говорить, что ты неправ, и даже обвинить тебя в том, что происходит. Именно поэтому важно поговорить со взрослым, который поможет тебе посмотреть на ситуацию непредвзято.
2. Установи границы.
Важно научиться говорить «нет» в любой ситуации, где тебе некомфортно, даже если это раздражает друга. Если поведение человека не меняется после того, как ты пытаешься проговорить ситуацию и договориться о границах, то, как бы тебя это ни пугало, настало время разорвать отношения.
3. Сделай перерыв.
Не проси других друзей принять чью-либо сторону, но попытайся держаться подальше от псевдодруга. Если человек начинает вести себя мерзко и агрессивно, переходит границы и начинает превращать твою жизнь в ад, снова обратись к взрослому, которому доверяешь. Не оставайся в этой ситуации один.
4. Найди новых друзей.
Самое лучшее, что ты приобретешь, когда посмотришь в глаза страху потерять псевдодруга, — это возможность найти новых друзей. Писательница Софи Элькан говорит: «… на самом деле лучше быть одной, чем с людьми, которые не видят, насколько ты хороший человек, и заставляют тебя ненавидеть себя».
5. Но не забывай…
Не спеши презрительно отзываться о псевдодруге. Если человек стал вести себя по-другому, есть вероятность, что в его жизни происходит что-то, о чем ты не знаешь. Всегда стоит взять тайм-аут и, прежде чем принять важное решение, подумать о том, каким был твой друг раньше.
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К черту сплетни!


Сплетни за спинами других людей — часть школьной жизни, однако от них немало вреда.
«Очевидно, что Элли втюрилась в Сэма! Его девушка будет в ярости, когда узнает…»
«Ты видела фотографию Софии? Она такая толстая в этом наряде…»
Сплетни, или обсуждение других людей с привлечением неверных фактов, — огромная часть школьной жизни. Один передает другому личную информацию о ком-то третьем или, что еще хуже, распространяет грязные слухи в соцсетях. Сами сплетники, как правило, никого не хотят обидеть, для них это всего лишь способ общения. Но если сплетня затрагивает какую-то личную информацию и обижает, она может эмоционально ранить человека и разрушить его самооценку.

Как бороться со сплетнями

Легко говорить, что, дескать, не нужно беспокоиться, а все, что о тебе говорят другие, просто игнорировать, однако сложно притворяться, что тебе все равно и что на тебя подобные грязные слухи не действуют. Иногда действительно получается ничего не замечать: большая часть сплетен быстро забывается, и сплетники переключаются на новую жертву. Если тебя предали друзья, или перестали с тобой общаться, или о тебе распускают слухи, временами даже оскорбительные, твои чувства понятны: ты находишься на пределе, огорчен, встревожен и зол. Вот несколько советов, как не вешать нос, если ты стал жертвой сплетников.
1. Расскажи друзьям.
Поговори с кем-то, кому доверяешь. Тебе станет легче от того, что ты просто расскажешь все настоящим друзьям, которые могут помочь советом, как лучше всего поступить в данной ситуации.
2. Запиши.
Напиши о том, что случилось. Когда ты записываешь от руки свои мысли и излагаешь свои чувства, тебе становится легче. Подобные записи очень полезны: вероятно, ты заметишь какую-то закономерность развития событий — например, что одни и те же люди повторяют определенные поступки через определенное время. Если получится, найди и зафиксируй доказательства, например скриншоты страниц в социальных сетях.
3. Сопротивляйся.
Если хватит смелости, можно подойти к виновнику — сплетнику и спокойно спросить, он ли это делает и если да, то зачем. Попробуй объяснить, чем для тебя это обернулось. Прежде чем подойти, подумай, что ты скажешь, чтобы четко выразить свою точку зрения и не сделать себе хуже.
4. Помни, в чем твоя правда.
Наберись сил и относись к себе позитивно. Ты же знаешь, как все обстоит на самом деле и что ты за человек. Обычно проблемы как раз у тех, кто сплетничает.
5. Избегай сплетников.
Держись подальше от тех, кто распускает слухи. Если твои друзья начинают сплетничать о ком-то, либо предложи им прекратить это, либо смени тему. Общайся только с теми, с кем можно поговорить на более интересные темы.
6. Расскажи об этом.
Если ты чувствуешь, что от всего происходящего страдает твоя учеба и портится настроение, поговори с кем-то из родителей, учителей или со школьным психологом. Когда о тебе распускают сплетни, ходить в школу не хочется, поэтому учителя должны тебе помочь в такой ситуации.

Травля в Интернете


Что делать, если над тобой издеваются в Сети
Представь себе картину: ты радостно выкладываешь в Instagram свою новую фотку и всего несколько часов спустя видишь, что кто-то ее репостнул, снабдив едкими и обидными комментариями. Твое фото отредактировали с помощью каких-то странных фильтров, добавили злобную подпись и тупые эмодзи, а то и вообще превратили в демотиватор, который пошел гулять по Сети. И сотни незнакомых тебе людей посмеялись над ним и поставили лайк.
Представь только, какую обиду, унижение и неловкость ты почувствуешь в такой ситуации. И, к сожалению, подобные ощущения возникают у всех людей, независимо от возраста. А ведь это только один способ травли в интернете, который доводит многих до подавленного состояния, страха и чувства одиночества.
Травля существовала всегда, но кибертравля (травля в интернете) — явление новое. До того как у каждого появился смартфон и постоянный доступ в интернет, подростки, над которыми издевались, могли избавиться от своих мучителей в конце дня.
А вот интернет-травля настигает тебя и дома, и даже когда ты ложишься спать. Невероятно, но, по данным NSPCC[5], количество жалоб на кибертравлю за последние пять лет увеличилось на 88 %, и, как правило, это продолжение травли, начатой в реальной жизни, — физической или эмоциональной.
Одна тринадцатилетняя девочка, позвонив на горячую линию для детей, рассказала: «Каждый день я просыпаюсь и иду в школу со страхом. Мне страшно, что мне там скажут, страшно идти потом домой. Когда я захожу на свою страничку в социальных сетях, там повсюду ужасные сообщения. Похоже, что никуда от этих издевательств не спрятаться. Я пытаюсь изо всех сил справиться со страхом, но мне страшно всегда и везде, и поэтому иногда я раню себя ножом, чтобы стало легче, но этого недостаточно. Я не могу так больше».
Что же делать, если ты становишься жертвой интернет-травли? И что делать, если тебе кажется, что кто-то издевается над другими? Читай дальше, и ты узнаешь ответы на эти вопросы.
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Что считать интернет-травлей?

Это любая травля, происходящая в интернете или при помощи любых приложений, доступных на планшете либо смартфоне. Facebook, YouTube, Instagram и ВКонтакте, по идее, должны быть спокойным местом для общения, однако некоторые люди в этих соцсетях начинают запугивать других, ставить в неловкое положение, раздражать и всячески портить им жизнь. Иногда — что давит еще сильнее — они делают это анонимно или с фейковых страниц. Зачастую человек, занимающийся травлей, оправдывается тем, что он якобы хотел просто пошутить. Но если кого-то такой «юмор» раздражает и пугает, то это уже не шутки. Вот еще несколько примеров интернет-травли.
• Отправление личных сообщений или написание где-то комментариев, содержащих угрозы и оскорбления.
• Кража пароля от страницы жертвы и выкладывание постов от ее имени. Подобные хулиганы обманом выуживают секретную информацию и распространяют ее на разных сайтах.
• Создание сайта, профиля или блога, где выкладываются посты от имени жертвы или публикация злостных и лживых комментариев о ней.

Что делать, если тебя травят в интернете?

1 Расскажи об этом кому-то. Как и личные издевательства, кибертравля приводит к подавленному настроению, тревоге, ощущению беспомощности. И очень часто люди пугаются до такой степени, что отказываются признаться в происходящем из страха еще больше усугубить ситуацию. Однако очень важно, чтобы кто-нибудь узнал о том, что тебя травят. Так как ни у кого нет права издеваться над тобой в Сети, а наоборот — у тебя есть право на безопасность в интернете, и ты можешь рассчитывать на помощь. Расскажи кому-то из родителей или другому взрослому, которому ты доверяешь, например учителю или школьному психологу.
2 Постарайся сохранить то, что тебе пишут, или сделать скриншот, чтобы взрослым было понятно, с чем именно они имеют дело, и они могли поступить правильно. Если, скажем, придется привлечь полицию, то понадобятся доказательства. Расскажи о неприятных комментариях и поддельных страницах администрации социальной сети, где все это происходит. Всегда есть способы просмотреть содержание сообщения.

Как прекратить травлю по отношению к себе?

Ты имеешь право чувствовать себя в безопасности в социальных сетях, используя телефон или посещая разные сайты. Однако, к сожалению, всегда находится кто-то, кто будет над тобой издеваться. Как себя от этого оградить?
Основной совет (ты слышал его миллион раз, но от этого он не потерял актуальности): подумай, прежде чем запостить что-нибудь! Не давай никому пароли, не делись ни с кем в интернете той информацией (прежде всего фотографиями), с которой ты не хочешь знакомить твою бабушку или учителей. Даже с друзьями. Это не значит, что не нужно выкладывать на свою страницу фотографии, просто всегда думай о том, кто подписан на твою страницу вообще. Есть ли среди твоих друзей кто-то, кто может перепостить ее, показать другим или представить ее в таком свете, что тебе будет обидно?
Кроме того, обрати внимание на настройки конфиденциальности на сайтах и в мессенджерах — так ты будешь контролировать и тех, кто видит твою страницу, и тех, кто может тебе написать.

Что сделать, если кибертравля продолжается?

• Расскажи об этом. О любых оскорблениях и недостойном поведении можно рассказать в тех же социальных сетях, а можно довериться близкому взрослому человеку.
• Помоги тому, над кем издеваются. Отправь человеку личное сообщение и скажи, что не поддерживаешь происходящее. Если у тебя достаточно смелости и ты знаешь, что это безопасно, напиши человеку, попавшему под удар, положительный комментарий.

Как самому не стать участником кибертравли?

Когда ты пишешь комментарии о ком-то, представь себе, как человек почувствует себя, прочитав их. Часто люди пишут обидные вещи в интернете, совсем не желая задеть человека. Но «шутку» легко неправильно понять или обратить во что-то более серьезное. Не участвуй в дискуссиях, не лайкай и не делись постами, где кого-то высмеивают или травят.
Если и за тобой было замечено такое поведение, перестань это делать. Твои действия задевают чьи-то чувства. Если ты пишешь оскорбления в чей-то адрес или угрожаешь кому-то, на тебя могут заявить в полицию.

Умей постоять за себя


Иногда потребности других людей оказываются важнее наших собственных. Но если ты постоянно пытаешься облегчить жизнь окружающим, то тебе приходится делать это за счет собственных желаний и вопреки собственному мнению. Сейчас самое время это изменить.
Кто-то из друзей отпускает комментарий, с которым ты не можешь согласиться; в магазине тебя обсчитывают; учитель не может тебя правильно понять — какова твоя реакция в подобных ситуациях? Возможно, тебя это расстроит, но из скромности ты промолчишь. Или, наоборот, впадешь в другую крайность: будешь громко доказывать свою правоту каждому, кто только обратит на тебя внимание.
Уметь отстаивать свои интересы — это значит найти «золотую середину» между тихим пассивным поведением и чрезмерно шумным и агрессивным. Действуя без оглядки на других, ты четко формулируешь свои потребности, излагаешь их, ни перед кем не оправдываясь ни за них, ни за свои эмоции, но при этом замечаешь и потребности других людей.
Вероятно, сейчас этот навык у тебя не очень развит, однако есть и хорошая новость: упорство и решительность можно развивать и совершенствовать. Ты обязательно сможешь следовать выбранному курсу и показать окружающим, что твои мысли и чувства тоже имеют значение.
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Обращай внимание на свою реакцию

Первый шаг к тому, чтобы развить ассертивное поведение (то есть стать решительнее и научиться добиваться уважения к себе), научиться обращать внимание на то, как ты себя ведешь в той или иной ситуации, как на нее реагируешь. Если ты постоянно идешь на поводу у других людей, это и есть признак пассивного поведения, следствием которого являются неудовлетворенные потребности. Со временем такой подход перерастает в недовольство, которое проявляется через вспышки гнева.
Бывает и по-другому. Чувствуешь ли ты, будто с цепи срываешься, если приходится поступать не так, как хочется, или же если кто-то не соглашается с тобой? Такое происходит со всеми, и вряд ли после таких вспышек ярости тебе бывает хорошо. Но что важно: как только ты выходишь из себя, тебя перестают воспринимать вообще. Замечай и записывай, как ты реагируешь в той или иной ситуации и есть ли какая-то закономерность в твоем поведении.

Следи за тем, как ты общаешься

Эми Кади в книге «Присутствие [духа]»[6] говорит о том, что важная составляющая уверенности и решимости — это сильная, яркая речь. Не нужно, путаясь и запинаясь, бубнить себе под нос; говори четко, чтобы все тебя хорошо слышали. При этом смотри в глаза собеседнику, не торопись, делай паузы и говори размеренно.
После того как ты понаблюдаешь за своим поведением и попробуешь говорить яснее, проследи за своей речью, а именно за тем, какие слова ты используешь. Не получается ли, например, так, что ты все время извиняешься и никогда не высказываешь то, что на самом деле думаешь? Прислушайся к себе — как ты на самом деле себя чувствуешь, какие эмоции испытываешь и какие сигналы подает тебе твой организм, пытаясь предупредить о смене эмоций («бабочки в животе», например, или стеснение в груди).
Сделай глубокий вдох, выдохни и расскажи о том, что ты чувствуешь в ответ на поведение другого человека. Затем (вот тут и правда нужно быть смелым) скажи собеседникам, как на самом деле ты хочешь поступить. Например, «Когда вы <что-то делаете>… я чувствую себя <так-то и так-то>… мне бы хотелось <того-то>…». Например: «Мне очень грустно, когда вы не зовете меня с собой в гости с ночевкой. Мне ужасно хочется, чтобы мы снова больше времени проводили вместе».

О чем говорит твое тело?

Допустим, твои слова звучат решительно, но что ты при этом сообщаешь миру языком жестов? Люди поймут, что ты чувствуешь, по тому, как ты держишься и как двигаешься.
Часто мы неосознанно сутулимся, наклоняемся чуть вперед, опускаем плечи и склоняем голову. Медленный шаг, сложенные на груди руки и суетливые движения — все это признаки отсутствия решимости.
Попробуй излучать уверенность в себе, но при этом не проявлять агрессии. Встань прямо и ровно, твои жесты должны быть открытыми и заметными — например, широко разведи руки. Когда хочешь выглядеть уверенно, лучше стоять, а не сидеть, можно даже уткнуть руки в бока.
На вставке (ниже) показаны несколько поз. Примерь их на себя перед тем, как идешь в новую компанию, перед сложным разговором или когда просто нуждаешься в заряде энергии.

Поверь в то, что ты играешь важную роль

Наши советы помогут тебе стать решительнее, однако есть еще один последний ингредиент: поверь в то, что твои мысли и слова действительно важны.
Стать решительнее означает брать ответственность за собственные потребности и демонстрировать окружающим, как ты хочешь, чтобы они с тобой поступали. Время прятаться в тени прошло. Пора встать, гордо поднять голову и заявить о себе — рассказать миру, что ты здесь.
ПОЗЫ СИЛЬНОГО ЧЕЛОВЕКА
Поза Чудо-женщины. Поставь руки на бедра, ноги на ширине плеч, подбородок слегка поднят.
Поза с вытянутыми руками. Представь себе, что ты выиграл гонку. Вытяни руки вверх, разведи их чуть в стороны, чтобы получилось похоже на букву V.
Поза Супермена. Поставь ноги на ширине плеч, одну руку поставь на пояс, а вторую вытяни вверх, зажав ее в кулак.
Постой в одной из этих поз 30 секунд, когда никто не смотрит. Поначалу ты будешь чувствовать себя глупо, однако они помогут тебе стать увереннее.


Возраст тревог

Ты часто испытываешь стресс или тревогу? Если нет, то наверняка среди твоих родственников и друзей есть люди, которые ответят «да». Основные причины, по которым мы чувствуем давление, тревогу и не можем расслабиться, — это слишком много времени, проведенного в интернете, социальные сети, игры, а также давление со стороны сверстников, проблемы в семье и экзамены.
Если тебе бывает тревожно, не страдай в одиночестве, думая, что никто не поможет. Вот несколько предложений, как обрести внутренний покой и почувствовать, что ты снова готов свернуть горы.
1. Стань добрее.
Очень важно перестать быть жестоким к себе. Представь, какой совет ты дашь другу, рассказавшему тебе о том, что чувствует себя так же, как ты сейчас. А затем последуй этому совету. Если ты посоветуешь обратиться к кому-то, кто может помочь, побаловать себя как-то или просто перестать волноваться о том, что подумают другие, — сделай это.
2. Построй интересные планы.
Запланируй приятный досуг на вечер или день в будущем, чтобы с нетерпением ждать этого события: встречу с друзьями, поход в кино на новый фильм, новую стрижку или возможность приготовить любимое блюдо. Настроение улучшится, если в ежедневнике будет ждать интересное дело.
3. Выключи смартфон.
Несколько часов не заходи в интернет и не читай социальные сети. Поначалу придется сложно, но чем чаще ты будешь это делать, тем больше осознаешь, сколько времени ты проводишь, глядя в экран, и насколько сильно напрягаешься из-за постоянных обновлений и новых постов. Кроме того, ты поймешь, что тебе не нужно проводить там столько времени, как казалось ранее. Да и на ночь вообще лучше класть телефон подальше, чтобы не отвлекаться во время сна. Дай мозгу передышку и займись другими вещами — чтением, медитацией, йогой — или поспи.
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«У каждого в жизни есть свои проблемы. Когда ты беспокоишься, ты их удваиваешь».
Бобби Макферрин


4. Выйди на улицу.
Мы часто забываем, как воодушевляет нас поездка на природу, прогулка на свежем воздухе, поэтому посвяти этому немного времени. Сходи погулять куда-нибудь в приятное место с собакой или почитай в парке, дыша свежим воздухом. Обращай внимание на все, что происходит вокруг тебя, на какие-то события, которые обычно не замечаешь и не ценишь.
5. Дыши.
Сконцентрируйся на дыхании, это поможет тебе замедлиться и сбавить чувство напряжения и тревоги. Вдохни носом, досчитай до четырех и расположи при этом язык так, чтобы кончик языка был прямо за зубами, затем задержи дыхание, досчитай до шести и медленно выдохни через рот. Повтори это упражнение несколько раз, оно поможет тебе расслабиться и физически, и психологически.
6. Перестань беспокоиться.
Часто мы впустую тратим время, сожалея о том, что уже сказано или сделано. Не забывай: ты ничего не можешь изменить в прошлом, разве что извлечь из него урок. Орфографическая ошибка в домашнем задании уже не имеет значения, лучше подумай о том, что хорошего тебе удалось сделать. А еще мы очень часто переживаем по поводу того, что подумают о нас другие люди, причем часто те, которых мы едва знаем. Если это так, принимай в расчет только то, что думаешь ты, твои близкие и друзья. Ты не сможешь изменить ничего в голове у другого человека относительно того, что ты делаешь, любишь или носишь, но можешь изменить свое отношение к его реакции.
7. Спи.
Спи столько, сколько требуется. Ложись и просыпайся в одно и то же время и старайся не проводить вечер в обнимку с телефоном перед сном. Не принимай слишком горячий душ или ванну, потому что перед сном лучше немного остыть. Телефон все еще под рукой? Послушай подкасты или программу про то, как расслабиться перед сном, или скачай приложение с успокаивающими мелодиями.
8. Выбирай правильную еду.
Некоторые продукты и напитки повышают уровень беспокойства. Если ты нервничаешь, не пей слишком много кофеиносодержащих продуктов — кофе, горячего шоколада — и не ешь конфет. Вместо этого съешь что-то, что оказывает успокаивающее действие, — йогурт, бананы или зеленые листовые овощи.
9. Записывай.
Составь список вещей, которые вызывают беспокойство, а затем обдумай, как справиться с каждым фактором. Может быть, стоит показать этот список кому-то, кому ты доверяешь, поскольку он может помочь тебе придумать, что делать. Кроме того, письмо помогает снять напряжение и начать мыслить четко. Найди несколько минут в день для того, чтобы записать свои мысли, приносящие беспокойство. Пусть это будет единственный момент в течение дня, когда ты разрешишь себе нервничать.
10. При необходимости обращайся за помощью.
Если ты продолжаешь волноваться и это состояние мешает тебе в повседневной жизни, поговори с родителями, учителями или врачом — может быть, они посоветуют тебе, куда обратиться за помощью. Существуют разные организации, помогающие людям справиться со стрессом. Не забывай: тебе есть кому помочь, не молчи и не страдай в одиночестве.
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Как пережить предательство


Что делать, когда близкие люди подрывают твое доверие
Мало что причиняет большую боль, чем чувство, что тебя предали. Когда это происходит с тобой, это потрясает до глубины души, подрывает доверие к другим, ты чувствуешь себя беззащитным и уязвленным.
Предательство бывает разным, но в конечном счете все сводится к тому, что те, кого мы любим и доверяем, делают что-то, что глубоко ранит нас. Ты чувствуешь, что тебя предали, например, когда родители расходятся или начинают встречаться с кем-то на стороне; когда друг разбалтывает кому-то твой секрет; когда о тебе говорят у тебя за спиной. Ты злишься и сомневаешься в отношениях с человеком, причинившим тебе боль. Ты можешь утратить веру в людей, боясь, что в следующий раз тебя снова предадут.

Почему люди причиняют боль тем, кого любят?

Нет точного ответа на вопрос, почему люди предают друг друга. Люди меняются и делают ошибки. Иногда те, кого мы любим, на поверку оказываются совсем не теми, за кого мы их принимали. Предательство означает, что по отношению к человеку намеренно совершили действие, которое его задело (и когда кто-то предает тебя, это бросает тень на них, а не на твое достоинство). Однако иногда ощущение, что тебя предали, возникает даже тогда, когда человек огорчил тебя, сам того не желая.
Предателей часто переполняют самолюбие, жадность или ревность, и в тот момент, когда они перестают контролировать себя, они совершают поступок, который близкие расценивают как предательство. Например, подруга может раскрыть какой-то твой секрет просто для того, чтобы стать ближе новым друзьям.
Когда человек принимает решение сделать или получить что-то, то его ничто не остановит. Сильные эмоции меняют людей, и они начинают вести себя по-другому в отношениях.
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Как пережить боль предательства

1. Не прячь свои чувства.
Если ты не проговоришь, что именно чувствуешь из-за предательства, то в будущем это может тебе же выйти боком. Например, ты можешь перестать спать, перестанешь доверять другим и морально плохо будешь себя чувствовать. Предательство — очень горькое чувство, поэтому разреши себе плакать, кричать и некоторое время думать о ситуации. Расстраиваться при таких обстоятельствах — это нормально.
2. Записывай.
Подумай (и не пожалей на это времени), какие эмоции ты испытываешь, и запиши, как себя чувствуешь. Можно написать письмо обидчику и объяснить, каково тебе, но не отправлять его сразу. Подожди примерно неделю, перечитай написанное и реши, передавать его дальше или нет, потому что твои чувства тоже могут измениться за это время. Даже если ты пишешь это письмо исключительно для себя, сам процесс поможет тебе почувствовать себя лучше.
3. Не нужно мстить.
Желание отплатить предателю той же монетой — это нормально, но не стоит действовать опрометчиво. Потом мы часто сожалеем о том, что сказали и сделали от злости и обиды. Обдумай какое-то время, что произошло, прокрути ситуацию в голове и прежде всего позаботься о себе.
4. Поговори с кем-нибудь.
После обсуждения мысли встают на свои места и начинается процесс исцеления. Если тяжело справиться с обидой, ты чувствуешь, что переключиться не удается и твое настроение портится, поговори с взрослым человеком, которому ты доверяешь и который сможет дать совет, — это может быть любой член семьи или школьный психолог.
5. Простить и забыть?
В зависимости от обстоятельств и от того, насколько много человек для тебя значит, — выжди какое-то время. Тебе будет гораздо легче жить, если ты простишь своего обидчика. Это не значит смириться с его поступком и забыть об этом. Но ты сможешь контролировать ситуацию у себя в голове и жить дальше. Если тебя долгое время переполняют ненависть и злоба, тебе может стать от этого еще хуже, чем ты думаешь. И запомни: если один человек предал тебя, совсем не значит, что предателями окажутся и другие. Пусть тебя окружают добрые честные друзья, тогда ты поймешь, что предательство — это редкое явление.

Сдаюсь, был неправ!


Все мы рано или поздно поступаем неверно или ошибаемся. Почему же так сложно признать ошибку, совершенную без злого умысла?
Мы чувствуем себя ужасно, когда осознаем свои оплошности. Например, посплетничали про нового ученика в классе, а потом выяснилось, что это неправда; или рассказали другу историю, оказавшуюся ложью; или просто ошиблись с датой какого-нибудь события, и человек его пропустил. Независимо от причины необходимость признать неправоту, а часто еще и извиниться, вгоняет тебя в краску, заставляет сердце бешено колотиться и желудок нервно сжиматься.
Любому неприятно поднять руку вверх и сказать: «Я был неправ». Так ты берешь ответственность за свою ошибку, поэтому чувствуешь себя неловко, смущаешься, испытываешь стыд и понимаешь, что далек от идеала. Признание ошибки ранит самолюбие и задевает чувство гордости. Сказать «Я был неправ» означает признать, что ты не всегда прав, не всегда идеален, а это ужасно неудобное чувство.
Конечно, гордиться собой не так уж плохо. Когда ты гордишься внешностью или достижениями, реально присущими тебе качествами или способностями, ты поднимаешь самооценку — это здоровое и правильное чувство. Проблемы начинаются, когда появляется раздутое самомнение, а гордыня мешает признать вину и взять на себя ответственность за свои ошибки.
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«Ошибки всегда простительны, если есть мужество признать их».
Брюс Ли



Упрямая гордыня

Когда тебя обуревает упрямая гордыня, никак не хочется признавать свою неправоту. Ты считаешь, что всегда прав, даже когда получаешь доказательства обратного. Ты становишься самодовольным, эго отказывается признать ошибку, потому что не может допустить, чтобы окружающие увидели твои слабые стороны и бессилие.
Есть люди, готовые зайти довольно далеко, лишь бы не признавать свою неправоту. Они будут отрицать все сказанное, придумывать оправдания, нападать, обвинять всех и вся, потому что это проще, чем посмотреть на себя и признать свою вину.
Никому не нравятся высокомерные всезнайки, особенно те, кто никогда не сознается в своей неправоте. И вот это неприятное чувство, граничащее с гордостью, — гордыня — очень сильно может испортить жизнь и тебе, и окружающим. Она может разрушить дружбу, уничтожить приятное впечатление, поставить под угрозу любые отношения, из-за нее люди теряют доверие, любовь и уважение. Гордыня наполняет тебя злобой и чувством вины за то, что ты не делаешь каких-то вещей, которые считаешь правильными, что, в свою очередь, надолго может испортить тебе самооценку.

Сила характера

Представь себе, что ты можешь ненадолго «выключить» свою гордыню и сосредоточиться только на ситуации, которая привела тебя к ошибке. Если объективно посмотреть на вещи, не раздумывая, какие последствия тебя ждут, обычно сразу становится очевидно, как поступить правильно. Когда ты можешь признаться в своей неправоте и искренне извиниться, это прояснит ситуацию. А в противном случае проблема затянется на годы и будет омрачать тебе воспоминания.
Взять на себя ответственность означает, что ты с чистой совестью можешь двигаться дальше.
Найти в себе смелость признать ошибки ужасно тяжело, все равно что поднять гирю. Однако именно так и проявляется достоинство — ты показываешь, что можешь забыть гордыню и поступить правильно. Так ты проявишь искренность, силу характера и верность своим принципам. Кроме того, ты продемонстрируешь человеку, что ваши отношения для тебя важнее, чем уверенность в своей правоте.
Такая своего рода уязвимость и смирение располагают к тебе людей. Тебя увидят в новом свете и зауважают, станут больше доверять и начнут восхищаться тобой. Ты станешь цельным гармоничным человеком.
Не бойся признавать свои ошибки и чересчур гордиться, если сказал, что неправ. Ты человек, и жизнь на своем интересном, но сложном пути часто будет проверять тебя на прочность. Держи под контролем свою гордыню, будь смелее, делай то, что тебе кажется правильным, и учись на своем опыте.

ВРЕМЯ ПОДУМАТЬ
Найди несколько минут и подумай, когда гордость мешала тебе сказать или сделать что-то хорошее.
• Когда в последний раз тебя переполняла гордыня и ты не мог честно признать свою ошибку?
• Что случилось (или чего не случилось) от того, что ты не признал за ошибку свои слова или поступок?
• Как ты себя чувствуешь в такие моменты?
• Что можно было бы сказать, чтобы изменить ситуацию?
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Думай своей головой


Как ты считаешь: думаешь ли ты своей головой? На тебя постоянно влияют родители, социальные сети, учителя, друзья, телевизор — как при этом понять, чему верить и кто прав? Мы расскажем, почему иногда задавать вопросы окружающим — верное решение.
Иногда тебе кажется, что все вокруг указывают, что именно тебе следует думать. Родители, друзья, телереклама, книги и социальные сети — все твердят, как одеваться, что покупать, кого слушать и читать.
Очень важно время от времени сделать шаг в сторону и подумать: кто и что влияет на тебя в данный момент? Это не значит не соглашаться просто для того, чтобы отличаться от всех, или что твои мысли всегда должны быть оригинальными. Ты можешь придерживаться любых убеждений или мнений, но просто хорошенько их обдумай. Важно научиться мыслить критически о том, во что ты хочешь верить и кем ты хочешь быть.

Что значит «мыслить критически»?

Мыслить критически означает подвергать сомнению. Если кто-то сообщает тебе какую-то информацию, не бойся спросить, откуда она. Конечно, если ты постоянно будешь прерывать учителей на уроке, можешь столкнуться с их раздражением (однако это не означает, что этого делать не следует). Но в общении с друзьями или с семьей ты всегда можешь задать пару вопросов, если кто-то выражает мнение на тему разговора.
Критически мыслить не так легко, когда речь о телевидении и интернете. Если ты захочешь поинтересоваться, откуда телевидение берет новости, вряд ли получишь ответ. Если ты читаешь или слышишь что-то, в чем сомневаешься, поищи информацию онлайн, поспрашивай людей и сформируй собственное мнение.
Если тебе нравится определенная музыка, а твоим друзьям нет, не позволяй им запрещать тебе ее слушать. Как то, что тебе нравится, может быть мусором? И если твои друзья слушают музыку, которая не нравится тебе, тоже не следует им на это указывать. Послушай их любимые песни, но задай себе вопрос: нравятся ли они тебе только потому, что их слушают твои друзья?

Почему это важно?

Собственное мнение не только помогает определить, что истина, а что нет, но и в долгосрочной перспективе дает шанс стать более интересным и счастливым человеком. Каким был бы мир живописи без Пикассо? Или музыкальный мир без The Beatles? Все великие деятели искусства — это люди, которые выбрали собственный путь.
Если ты научишься думать самостоятельно, то разовьешь уникальные черты характера. Проводя меньше времени в социальных сетях, ты меньше будешь желать признания в интернете и улучшишь мнение о себе. Ты станешь сильнее и будешь больше полагаться на себя. Так что запомни: задавай вопросы, и если кто-то спросит тебя, почему ты всегда во всем сомневаешься, спроси этого человека: почему ему не нравится, когда ты задаешь вопросы?
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КАК СТАТЬ ЦЕЛЬНОЙ ЛИЧНОСТЬЮ

1. Выйди из системы.
Совсем необязательно удалять свои страницы в соцсетях. Ты пожалеешь об этом, ведь никто не будет знать, как с тобой связаться. Просто устрой своего рода детокс — перерыв на выходные. Можно прерваться на неделю, на день или даже ограничить время ежедневного пребывания в интернете.
2. Собирай информацию.
Не допускай, чтобы из-за чужого мнения изменилось твое собственное, пока ты не примешь решение самостоятельно. Независимо от того, идет ли речь о друге, который жалуется на другого, или об известной личности, поделившейся своим фото в Twitter, — попробуй собрать максимум информации от разных людей и только после этого сформулируй свое мнение.
3. Будь открыт новому.
Тебе не обязательно должно нравиться что-то потому, что это нравится твоим друзьям. Новое хобби поможет завести новых друзей и сулит веселые интересные приключения.
4. Будь осторожен со СМИ.
В интернете полно влияющей на твое мнение информации: статьи-списки, реклама, вмонтированная в ролики на YouTube, посты, продвигающие продукты в Instagram. Если у тебя не получается избегать подобной информации, постарайся посмотреть критически на то, что говорят эти источники, и понять, почему они так делают. Если внимательно понаблюдать за рекламой, легко понять, что тебе действительно нравится, а что тебе хотят навязать.
5. Будь уверен в том, кто ты есть.
Не бойся быть собой. Тебе будут говорить, что ты делаешь что-то не так или же твои действия кажутся странными и отличаются от того, что делают остальные. Не забывай при этом, что для одних ты ведешь себя странно, а для других — интересно. Твои интересы, даже если их не поддерживают, могут привести к новым увлечениям и доставить массу удовольствия.


Поза льва

Еще с древних времен лев считается символом силы, мужества, чести, благородства и гордости. Его рев слышен за восемь километров. Поза льва, которая на санскрите называется «Симхасана», — это мощное дыхательное упражнение, позволяющее выразить себя и держать свою позицию.
Как принять позу льва
1 Встань на колени так, чтобы спина была прямая, а плечи отведены назад. Ладони положи на бедра выше коленей. Пальцы должны быть растопырены, как львиные лапы.
2 Сделай глубокий вдох, чтобы воздух дошел до самой макушки. При этом вытяни позвоночник, плечи отведи назад, расправь грудную клетку.
3 Выдохни, слегка наклонившись вперед, широко открой рот и высунь язык как можно дальше, чтобы кончик смотрел вниз. На выдохе произнеси звук «ха». Одновременно с высовыванием языка подними взгляд к небу и посмотри вверх широко раскрытыми глазами.
4 Закрой рот, снова посмотри перед собой и вытяни позвоночник вертикально, как в обычном сидячем положении.
Повтори это упражнение от пяти до десяти раз и понаблюдай за тем, как ты будешь себя чувствовать.

«Я вдыхаю мужество и выдыхаю страхи».
Аноним


Следи за своим телом и за дыханием. В одном из вариантов этой позы дышать нужно так же, как написано выше, но при этом широко развести колени, а ладонями опереться о пол (запястья развернуты пальцами к телу). Сделай вдох и наклонись чуть вперед, слегка сделав упор на руки. Затем на выдохе высунь язык так, чтобы кончик смотрел вниз.
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Просто скажи «нет»[7]


Сопротивляться давлению сверстников зачастую очень непросто, но нет ничего невозможного. Стой на своем, верь в себя и покажи, кто ты и чего ты хочешь.
Рано или поздно ты почувствуешь, что кто-то из друзей на тебя давит и заставляет сделать определенный выбор — и не важно, идет ли речь о стрижке, о необходимости соврать, об употреблении алкоголя, о каком-то недостойном поступке по отношению к одноклассникам. Что ты за человек? Ты согласишься, чтобы не спорить, поддашься на уговоры и сделаешь то, что тебе скажут, или откажешься и будешь придерживаться собственных принципов относительно того, что считаешь верным?
Большинство твоих сверстников — людей твоего же возраста, — сами того не осознавая, принимают активное участие в твоей жизни: служат примером тебе, помогают. Но есть и другие, они будут заставлять тебя делать что-то против твоего желания. Бывает трудно сказать «нет», особенно если тебе хочется соответствовать. Кто-то не может отказать, потому что боится потерять друзей, или не хочет никого обидеть, или даже потому, что до конца не уверен, чего именно хочет сам. Рано или поздно любой из нас поддается на уговоры, но если тебе не нравится все время жить по чьей-то указке, то пора научиться действовать в такой ситуации.

НЕ БЕСПОКОЙСЯ О ТОМ, ЧТО ПОДУМАЮТ ДРУГИЕ
Познакомься с самим собой. Что тебе нравится? О чем ты мечтаешь, чего хочешь добиться, чего ждешь? Ты делаешь то, что делаешь, потому что так хочешь или потому что пытаешься кому-то угодить или произвести впечатление?
Не надо читать мысли. Ты не знаешь, о чем думают другие, и, скорее всего, они думают о тебе намного меньше, чем ты себе представляешь.
Не стремись к идеалу. Для того чтобы тебя любили и уважали, не нужно, чтобы все, что ты говоришь и делаешь, было идеальным. Обычно успехом пользуется тот, кто уверен в себе.
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Как действовать, когда на тебя давят сверстники

1. Просто скажи «нет».
Это очевидно, но на деле может оказаться довольно сложно. Если тебе не хочется делать то, что тебе предлагают, скажи «нет» и добавь какую-то позитивную фразу, например: «Со мной все хорошо, спасибо». Если тебя продолжают уговаривать, повтори то же самое убедительно, но без агрессии. Настоящие друзья не будут давить на тебя чересчур сильно.
2. Уйди.
Если ты чувствуешь, что просто сказать «нет» не помогает, — уйди. Вспомни причины, почему ты не хочешь участвовать в чем-то, и придерживайся своих убеждений. Если твои товарищи задумали что-то сделать, они спокойно могут делать это без тебя. Не убеждай себя, что «все это делают». Нет, не все.
3. Найди друзей.
Если ты чувствуешь себя неловко в компании, велика вероятность, что другие тоже разделяют твое мнение или, по крайней мере, надеются, что кто-то чувствует себя аналогично и наберется храбрости сказать об этом. Может быть, тебя поддержит человек, который тоже хочет отказаться от какой-то затеи, и вы подружитесь. Не бойся стать тем, кто откажется первым, — твои настоящие друзья скажут тебе спасибо. Используй фразы, которые покажут, что ты не один: «Мы не хотим…», или «Давайте займемся чем-то другим», или даже «Оставьте ее в покое, она же сказала, что не хочет».
4. Будь верен себе.
Дай человеку, который на тебя давит, понять, каково тебе. Встань прямо, посмотри ему в глаза и скажи, что не хочешь делать того, к чему тебя призывают. Нет необходимости оправдываться за свои желания. Зачастую успешны именно те, кто не боится заявить о своих чувствах или кто делает то, что хочет.
5. Сопротивляйся немому давлению.
Некоторые чувствуют давление со стороны окружающих, просто находясь рядом. Например, ты смотришь, как пьют алкоголь и курят знаменитости или члены семьи, и думаешь: надо быть такими, как они. Не забывай в такой ситуации, что ты личность и делаешь выбор сам. Будь собой!
6. Избегай напряженных ситуаций.
Если ты знаешь, что отдельные люди могут на тебя давить, постарайся не оставаться с ними наедине. Избегай и неловких ситуаций. Например, если ты знаешь, что на вечеринке тебя будут принуждать пить алкоголь и употреблять наркотики или делать что-то еще, чего ты не хочешь, найди причину не ходить туда.
7. Разумно подходи к выбору друзей.
Очень важно дружить с теми, чьи принципы и моральные ценности сходны с твоими. И помни о главном: друзья не должны заставлять тебя делать то, чего ты не хочешь. Если они не уважают твои желания, вероятно, самое время пересмотреть ваши отношения. Ты заслуживаешь право дружить с теми, кто слушает тебя и заботится о твоих интересах.
8. Стань себе лучшим другом.
Не бойся быть тем, кто ты есть, доверяй своему выбору, ориентируйся на свои ценности. Думай о том, чтобы быть лучше, чем раньше, а не чтобы соответствовать чьим-то требованиям. Если ты чувствуешь, что тебе никак не отказаться от того, к чему тебя склоняют, поговори об этом с другом, родителями.
9. Поддерживай хорошие начинания.
Иногда сверстники призывают к хорошим делам, например стараются заставить одноклассников прекратить травлю и относиться к людям лучше, или же мотивируют участников компании поддержать тебя в том, что тебе нравится. Вспомни, когда друзья подначивали тебя на что-то хорошее или отговаривали ввязываться в дела, которые могут плохо кончиться. Давление можно использовать в хорошем смысле, чтобы помочь другим.
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Пустое место


Что делать, если друзья внезапно перестают замечать тебя?
Довольно распространенная ситуация: на прошлой неделе вы с подругой или с другом общались после школы, строили планы на выходные и без конца переписывались. И вдруг тебя как будто бы перестают замечать — не отвечают на сообщения, не разговаривают в школе и даже не подходят к тебе.

Почему так происходит?

Подобное поведение легче понять (хотя и не очень просто справиться с такой ситуацией), когда на то есть ясная причина: например, вы поругались. Гораздо сложнее, если холодность со стороны друзей возникает внезапно. Ты пролистываешь вашу переписку и копаешься в памяти, пытаясь найти хоть какую-то проблему, но ничего не находишь. Что же происходит?
Важно понять, что в дружбе, как и в любых других отношениях, есть взлеты и падения. Иногда такое поведение со стороны друзей — просто один из таких тяжелых периодов, и это естественное развитие ваших отношений. Несмотря на это, нельзя игнорировать свои чувства, поэтому определи: что происходит, как улучшить ситуацию? Или, если это невозможно, защитить себя от происходящего.

Как понять, что тебя игнорируют?

Игнорируют по-разному. Тебя не замечают? Твой друг перестал отвечать на сообщения и звонки? Он проходит мимо тебя, не произнося ни слова, или в классе поворачивается спиной и обыденно говорит о вечеринках, куда тебя не позвали? Когда таким образом сторонятся на людях и избегают личного общения, это очень грустно и унизительно.
Сложнее распознать такое отношение, когда реакция запаздывает: скажем, ты отправляешь сообщение, а ответ не приходит дольше, чем обычно; или ты предлагаешь чем-то заняться, но друг отвечает тебе как-то уклончиво, без прежнего интереса.
Если такое происходит раз или два, то повода для беспокойства нет. В конце концов, у каждого из нас может сесть телефон, или хочется обсудить свои планы с кем-то еще, прежде чем дать ответ.
То же самое, если ты сталкиваешься с другом лицом к лицу, но он ведет себя неестественно, придумывает какие-то отговорки, чтобы побыстрее уйти. Не мучай себя, возможно, в этот момент голова у него забита другими вещами. Но если ситуация повторяется, есть вероятность, что он намеренно пытается прекратить общение с тобой. В любом случае, прежде чем делать выводы, тщательно обдумай все происходящее.

Что происходит с другом или подругой?

Даже если тебе обидно и одиноко, попробуй поставить себя на место другого человека. Вдруг он сейчас очень занят или переживает не лучшие времена? Может быть, он замкнулся, потому что его что-то беспокоит? А если вы не ссорились, возможно, что-то сказанное или сделанное тобой привело его в такое состояние? Постарайся объективно посмотреть на свои действия: не было ли в твоих словах и поступках чего-то, по твоему мнению, безобидного, что друг мог воспринять совсем иначе.

Что же делать?

Если ты начнешь обвинять друга в том, что он тебя не замечает, то еще больше усугубишь ситуацию. Лучше, вместо того чтобы отсылать кучу сообщений с вопросами, просто дай ему время подумать. И вместо того, чтобы наезжать на человека и обвинять его («Почему ты меня игнорируешь?»), попытайся начать разговор как-то иначе. Например: «Ты сам не свой, у тебя все в порядке?» Так у твоего друга появляется удобный случай все тебе объяснить. Если же ему не хочется ничего разъяснять, то лучше всего оставить его в покое и немного подождать.
В этой ситуации тебе стоит подумать и о том, как обезопасить себя. Конечно, дать другу время — это проявление такта с твоей стороны, но что же происходит с тобой? Не трать время на бесконечные беспокойные мысли о том, что же все-таки случилось.
В ситуации, когда тебе нужно скрыться от чего-то, что ты не можешь контролировать, очень важно дать себе время на размышления, заняться тем, что нравится. Найди другую компанию, займись интересным хобби, придумай, как еще о себе позаботиться. Жизнь продолжается.
Постоянное пережевывание ситуации, навязчивые идеи и попытки вычислить по социальным сетям, чем занимается друг, — совсем не то, о чем нужно переживать. Не стоит удалять человека из друзей, но не позволяй ситуации взять верх и заполнить всю твою жизнь.

Какой урок можно извлечь?

Из любых отношений, которые не заладились, следует урок. Прежде всего такой, что поведение других людей не удастся контролировать.
Кроме того, в подобной ситуации у тебя появляется возможность понаблюдать за своим поведением, которое ты как раз контролировать можешь. Бывает ли так, что ты отталкиваешь от себя людей, потому что боишься, что они тебя бросят? Равные ли отношения у тебя с друзьями или иногда кажется, что твое влияние в компании заметно ниже? Момент, когда ты отдаляешься от другого человека, — хорошая возможность посмотреть, как ты действуешь и почему.

«Фальшивые друзья верят слухам, настоящие — тебе».
Аноним


Когда вы все-таки решили поговорить

Если тебя не замечают, то в большинстве случаев это временная история. Когда ты понимаешь, что вам обоим дорога дружба и есть желание продолжать ее, попытайся любым способом пообщаться лично. Текстовые сообщения часто понимаются неправильно.
Честно расскажи о том, что ты чувствуешь после произошедшего. Если ты точно знаешь, что с твоей стороны не сделано ничего плохого, не пытайся извиняться, старайся просто вернуть ситуацию к нормальному состоянию. В противном случае ты и дальше будешь тем, кто нарушает равновесие, а это самый верный способ повернуть ситуацию так, что и в будущем ты всегда окажешься виноватым.
Однако если же ты видишь в создавшейся ситуации и свою вину (пусть и частичную), признай ее, возьми на себя ответственность и искренне извинись. Пришло время своего рода перезагрузки для ваших отношений, чтобы вы оба видели в них смысл и будущее.
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Поговорите со мной!


Как начать диалог с незнакомым человеком?
Знакомство с новым человеком заставляет сильно переживать, особенно если ты застенчив. Тебе может показаться необходимым вести себя как душа компании или же изо всех сил стараться сделать так, чтобы с тобой было весело и интересно. Но на самом деле большинство из нас испытывает страх, оказавшись среди незнакомых людей. Есть те, кто и в такой ситуации неплохо умеет держаться, и ты как раз можешь относиться к ним. Но на тот случай, если уверенности тебе не хватает, научись такому поведению (это реально), а потом, когда сойдешься с новыми людьми поближе, у тебя это станет получаться естественно.
Начало разговора зависит от ситуации. В компании какое-то время послушай, о чем говорят, потом задай пару вопросов на эту тему. Если ты оказался один на один с незнакомым человеком, то одному из вас придется набраться смелости и начать диалог. На этот случай полезно иметь в запасе несколько фраз, которые помогут разговориться. Конечно, речь не про полноценный «сценарий», достаточно будет нескольких слов, которые помогут чувствовать себя увереннее в неловкой ситуации.

Что нужно сказать?

Не всегда общение с незнакомцами — это страшно. Вот несколько советов, с чего начать.

Попытайся сделать человеку комплимент, а затем задать вопрос

• Мне нравится твоя рубашка. Если не секрет, где такие продают?
• У тебя совершенно удивительная стрижка. Где такой классный парикмахер?
• Ты сделал прекрасный доклад пару дней назад. Сильно нервничал?
• Похоже, что ты отлично говоришь по-французски. В чем секрет?

Сделай первый шаг

• Как прошел день?
• Тебе нравится на вечеринке?
• Откуда ты знаешь этого человека?
• Погода ужасная, правда?
• Тебе далеко сюда ездить?
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Найди что-то общее

• Ты здесь в первый раз?
• Какой спорт тебе больше всего нравится?
• В какую школу ты ходишь?
• Как ты себе представляешь лучшие каникулы?
• Какую музыку ты слушаешь?
• Чем ты хочешь заниматься после школы?

Беспроигрышный способ познакомиться с человеком — задать вопрос, подразумевающий выбор из двух опций: «Что ты выберешь»

• Что ты выберешь: выиграть в лотерею или обрести суперспособности?
• Что ты выберешь: жить в жаркой стране или, наоборот, в холодной?
• Что ты выберешь: провести год без интернета или без друзей?
• Что ты выберешь: летать или читать мысли?
• Что ты выберешь: есть только шоколад до конца жизни или никогда больше его не есть?
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Несколько советов, как начать разговор и поддержать его

1. При необходимости представься.
Подумай, как тебя воспринимают в данной ситуации. Если ты не знаком с человеком, представься и улыбнись. Во время разговора стой расслабленно, думай о том, что ты «говоришь» на языке тела, поддерживай зрительный контакт. Слушай внимательно и выражай интерес к тому, что тебе рассказывают: людям приятно, когда другим нравятся их истории.
2. Будь увереннее в себе.
Если ты нервничаешь, тебе скучно или ты считаешь, что говорить с этим человеком совершенно незачем, ты можешь начать запинаться. Постарайся расслабиться и не забывай, что твоему собеседнику тоже может быть не по себе. И даже если ты будешь запинаться и путать слова, никто об этом не вспомнит. Вряд ли все сразу бросятся тебя осуждать, скорее всего, собеседник тоже рад поболтать с тобой.
3. Слушай!
Чтобы прослыть интересным человеком, необязательно оставлять о себе мощное впечатление или рассказывать самые лучшие истории. Если ты активно слушаешь и таким образом участвуешь в разговоре, то ты тоже поступаешь правильно. Не переживай, если ты не особенно умеешь поддерживать беседу, задавай вопросы и будь хорошим слушателем, главное — не стой молча.
4. Узнай новенькое.
Если ты уже знаком с людьми, с которыми предстоит встречаться, но давно их не видел, посмотри перед встречей их страничку в соцсетях, используй полученную информацию как завязку для диалога. Им будет приятно, что ты проявляешь к ним интерес.
5. Расскажи что-нибудь новенькое.
Даже с теми, кого ты не знаешь, несложно вступить в разговор, упомянув какие-то недавние события. Начни с фразы «Что ты думаешь о…» или «Ты слышал, что…». Всегда можно поговорить о погоде, люди обожают жаловаться на нее!
6. Проявляй чуткость.
Скоро ты поймешь, интересно ли собеседнику с тобой общаться. Может быть, ты затронешь какие-то темы, на которые ему не хочется или неудобно говорить. В таком случае прояви заботу и заведи разговор о чем-нибудь другом. Или смирись с тем, что твой собеседник не слишком общителен.

Выйди под свет софитов


Выступление на сцене — это проверка на прочность и твоих нервов, и таланта, и не важно, чем ты занимаешься — поёшь или показываешь фокусы. Но если ты преодолеешь свои страхи, то точно станешь увереннее.
Перед выходом на сцену у тебя появляется только легкий мандраж или ты нервничаешь настолько сильно, что хочешь немедленно унести ноги оттуда? И то и другое? Это вполне вероятно, потому что многие испытывают сразу оба эти состояния, где беспокойство о своих возможностях смешивается с восторгом от мысли о прекрасном выступлении.
Но пора оставить все беспокойства. Доказано, что участие в различных представлениях поднимает самооценку и помогает стать тем, кем человек стремится быть.
Существует масса причин, по которым люди не хотят выходить на сцену в качестве выступающего. Они беспокоятся, что у них нет таланта, стесняются, боятся забыть слова или танцевальные движения и даже сомневаются, что выступление со сцены вообще стоит того, чтобы этим заниматься. Однако каждый, кого мы видим сейчас на сцене или на экране, начинал именно с этого. Многие успешные певцы, включая Адель, Бейонсе и Рианну, и актеры, например Кира Найтли, тоже в начале карьеры боялись выходить на сцену. Любое начинание связано с неуверенностью и сомнениями. Важно смириться с этими чувствами и, несмотря ни на что, сделать первый шаг.

Научиться выступать

Если в твоей школе нет курсов театрального мастерства, запишись в кружок пения, танцевальную студию или театральный кружок. Существует множество организаций, которые помогают реализовать таланты. Например, Международный культурный фонд (mkfund.ru) совместно с известными артистами поддерживает одаренных детей и молодежь в области современного искусства.
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Почему выступать на сцене — круто

• Растет самооценка и развивается уверенность в себе.
• Улучшаются навыки коммуникации и презентации.
• Развивается фантазия и творческое мышление.
• Сцена помогает справиться со сложной ситуацией.
• Ты учишься преодолевать стеснение, сомнения и страх.
• Развиваются выносливость и самодисциплина.
• Улучшаются навыки работы в коллективе и развивается изобретательность.
• Ты начинаешь верить в себя и получать удовольствие от жизни.
• Ты получаешь удовлетворение от возможности выступать все лучше и делиться своим талантом с другими.
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Всё о страхе сцены

Если во время выступления или непосредственно перед ним тебя практически парализует от волнения, вот что можно сделать.
• Дыши. Медленно делай вдох и выдох. Почувствуй, как начинаешь успокаиваться и что это спокойствие идет откуда-то из глубины.
• Немного попрыгай, чтобы сбросить тревогу.
• Накануне выступления отдохни, съешь что-нибудь полезное и хорошенько выспись.
• Отнесись к своим зрителям как к друзьям, которые желают тебе успеха.
• Не трать нервы на размышления, что именно может пойти не так. Вместо этого сконцентрируйся на положительных моментах и поверь, что у тебя есть все предпосылки выступить хорошо.
• Замени чувство страха восторгом от выступления, подумай, сколько радости ты доставишь зрителям.
• Репетиции помогают подготовиться лучше. Чем больше ты тренируешься, тем лучше выступишь.
• Всегда будь собой. Выступление со сцены позволяет попробовать себя в роли разных персонажей, но не забывай, что они не должны затмить твою индивидуальность.

Больше информации
Существует много разных сообществ и организаций, связанных с выступлениями, сайты которых можно найти в интернете. Например, Национальный фонд искусства содействия молодежи (National Youth Arts Trust) nationalyouthartstrust.org.uk или Благотворительная организация, поддерживающая детей, занимающихся искусством и выступающих со сцены (Performing Arts Children’s charity) pachildrenscharity.org.uk[8].


Чтение вслух


Когда ты думаешь про чтение вслух, какие чувства ты испытываешь: стеснение от того, что придется декламировать перед всем классом, или тепло от воспоминаний, как мама читала тебе книгу перед сном? Наверняка в какой-то степени и то и другое. Но знаешь ли ты, что одно простое упражнение помогает обрести уверенность в себе, как следует посмеяться и даже улучшить память?

Попробуй прочитать вслух следующее:

Если ты придешь на чай к тетушке Мабель,
Ты не вздумай ни за что локти класть на стол,
Перед тем как в дом войти, сапоги сними,
Не сморкайся за столом или извинись.

Джоан Уиллис. «Стихи для чтения вслух»


Уже улыбаешься? вот еще несколько причин почитать вслух…

1 Читая вслух, ты гораздо больше внимания обращаешь на слова, чем при чтении про себя: задумываешься, когда сделать паузу (чтобы люди прислушивались к тебе), когда ускориться (чтобы добавить напряжения), а когда заговорить громче (чтобы выделить какие-то фразы).
2 Ты учишься лучше слушать, поэтому начинаешь слушать себя, открываешь свой собственный, уникальный язык.
3 Чтение вслух — это хорошая тренировка перед публичными выступлениями, поскольку ты учишься четко произносить слова и меньше смущаешься перед другими.
4 Когда ты читаешь вслух свой текст, то замечаешь ошибки — пропущенные запятые, скучные абзацы или неверные слова.
5 Чем чаще ты читаешь вслух, тем лучше становятся твоя зрительная память и способность представить себе картинку.

Что ж, устраивайся поудобнее, и начнем…

• Начни с нескольких строчек любимой книги или стихотворения. Ты удивишься, насколько быстро голос будет набирать силу и уверенность, как только ты приступишь к чтению. Не расстраивайся, если поначалу будешь сбиваться. Все пойдет гладко, когда ты прочитаешь отрывок несколько раз.
• Думай о том, как двигаются губы и язык, когда ты четко произносишь слова. Попробуй записать себя. Так тебе изначально представлялся собственный голос? У тебя получается четко произносить слова или они смешиваются в одну кашу?
• Выбери для чтения то, что отвечает твоему настроению. Если тебе нужен заряд энергии, выбери вдохновляющий текст, который читать тепло и радостно. Если нужно поднять настроение, найди автора, пишущего что-то веселое.
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Зачем читать вслух

1. Чтобы стать смелее.
Чтение вслух очень здорово помогает, когда требуется вдохновение или мужество.
«Если завтра настанет такой день, когда мы не будем вместе… есть кое-что, о чем тебе нельзя забывать. Ты гораздо смелее и умнее, чем ты думаешь, и намного сильнее, чем тебе даже может показаться». Винни-Пух
Читая «Плюшевого кролика» Марджери Уильямс, например, ты учишься быть собой. Именно такой скрытый смысл писательница вложила в свою книгу. Эффект гораздо сильнее, чем просто от чтения вслух. Что ты думаешь?
«Это происходит не сразу, — сказал он. — Ты превращаешься. Это занимает много времени. Вот почему это не часто происходит с теми, кто легко ломается, или у кого острые края, или кого нужно бережно хранить. Обычно к тому времени, как ты становишься Настоящим, почти вся твоя шерсть вылезает, глаза выпадают, крепления расшатываются, и ты становишься очень потрепанным. Но все это совершенно не имеет значения, потому что, когда ты Настоящий, ты не можешь быть некрасивым, разве что только для тех, кто ничего в этом не понимает»[9].
2. Для развлечения.
Как насчет того, чтобы устроить вечер рассказов о привидениях? Джоан Эйкен и Ян Пиенковски в книге A Foot In The Grave («Ногой в могиле») рассказывают восемь жутких историй о жаждущих мести привидениях, на которых охотятся загадочные герои. Можно всю ночь читать вслух истории, от которых волосы встают дыбом, — это ужасно весело и не так страшно рядом с друзьями.

«Чем больше ты читаешь, тем больше ты знаешь. Чем больше ты поймешь, тем дальше ты пойдешь».
Доктор Сьюз, «Я могу читать с закрытыми глазами»
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3. Для подготовки к школе.
Как научиться не нервничать всякий раз, когда подходит твоя очередь отвечать? Лучше всего работают скороговорки: с их помощью легко расслабить мышцы губ и улыбнуться.
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На дворе дрова, за двором дрова,
Под двором дрова, над двором дрова,
Дрова вдоль двора, дрова вширь двора,
Не вместит двор дров,
Надо дрова выдворить со двора обратно
На дворе трава, на траве дрова.
Не руби дрова на траве двора!
В недрах тундры выдры в гетрах тырят в ведра ядра кедров.
Выдрав с выдры в тундре гетры, вытру выдрой ядра кедра,
вытру гетрой выдре морду — ядра в ведра, выдру в тундру.



[image: ]

4. Чтобы научиться любить язык.
У тебя есть друзья, говорящие на других языках? Пригласи их в гости и попроси почитать вслух на их родном языке. И пусть ты слышишь какую-то абракадабру. Слушай, как звучит чужая речь, попробуй понять, сможешь ли ты расслышать повторяющиеся слова и фразы. Попытайся тоже прочитать что-нибудь на иностранном языке. Сделай это только ради того, чтобы почувствовать красоту слов и послушать их звучание.
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Деликатная тема


Ты легко огорчаешься и расстраиваешься, когда тебе кажется, что кто-то тебя критикует? Мучаешься, думая, как тебя обсуждают за твоей спиной? Если да, то ты, вероятно, очень тонко чувствующий человек, который излишне эмоционально, даже болезненно воспринимает происходящее. В этом нет ничего плохого, но иногда ты начинаешь нагнетать обстановку, додумывая различные ситуации, находишь в них какие-то скрытые смыслы, и это приводит к совершенно ненужному беспокойству. Далее ты узнаешь, как сделать так, чтобы твоя чувствительность шла тебе на пользу.

Как справляться с болезненными реакциями

1. Осознай, что ты легко ранимый человек.
Смирись, что ты один из тех, кто обладает способностью тонко чувствовать мир, и это свойство — часть твоей натуры. Просто ты все принимаешь близко к сердцу. Вспоминай об этом каждый раз, когда тебя начинает чрезмерно волновать, что и как о тебе говорят, и вообще сам факт, что тебя обсуждают за твоей спиной. Кстати, а вдруг ты просто неверно интерпретируешь ситуацию?
2. Найди триггеры.
Определи, что конкретно тебя задевает и расстраивает в той или иной ситуации? Какие-то определенные компании, отдельные люди или, может, популярные темы для разговора? Тебя нервирует, когда кто-то обсуждает твой характер или комментирует твой внешний вид? Осознай, в чем именно дело, и тогда подобная ситуация больше не застанет тебя врасплох. А как с этим справиться, ты в итоге придумаешь.
Спроси себя: что именно тебя беспокоит и расстраивает? Не слишком ли остро ты реагируешь на внешние обстоятельства? Может быть, пора отдалить от себя людей, действия и слова которых огорчают тебя? Или хотя бы дать им знать, как сильно тебя задевают их слова? Есть смысл найти время и поговорить с другом, которому ты доверяешь: не кажется ли ему, что ты слишком много себе придумываешь относительно конкретной ситуации.
3. Стань устойчивее к внешним раздражителям.
Наверняка тебе приходилось слышать слово «толстокожий». Это означает, что человек воспринимает оскорбления, критику и неприятные комментарии в свой адрес без лишних эмоций. Люди, которых называют толстокожими, не дают ситуации испортить свое настроение и душевное состояние, спокойно реагируют на внешние обстоятельства и не мучают себя лишними расстройствами, когда что-то вдруг идет не так. Научись сохранять внутреннее равновесие. Если кто-то жесток по отношению к тебе, издевается, расскажи об этом человеку, которому доверяешь. И не забывай: ты имеешь право расстраиваться и огорчаться.
4. Реагируй менее болезненно.
Как поступить, когда кто-то делает замечания на тему, которая тебя сильно задевает? В этом случае у тебя есть два варианта. Первый: принять критику как истину и расстроиться. Второй: решить, что это замечание — всего-навсего мнение одного человека, причем не самого симпатичного тебе. Так что, когда тебя начинают высмеивать, постарайся не реагировать на эти подначки. Если над тобой издеваются уже довольно долго и все похоже не просто на высмеивание, а на настоящую травлю, найди человека, с которым сможешь обсудить ситуацию. Например, с членом семьи, кому ты доверяешь, с учителем или школьным психологом.
5. Научись не переживать из-за чужих слов.
Важно понимать: значение имеет только то, что думают твои близкие друзья и члены семьи. Тебе показалось, что какой-то посторонний человек где-то в другом конце класса говорит о тебе, — и что с того? Ты не можешь изменить его мысли, но можешь изменить свое отношение.
6. Подумай, когда стоит промолчать.
Научись пропускать комментарии мимо ушей и не отвечать на них каждый раз, когда тебе говорят что-то обидное или неприятное. Может быть, тот, кто это говорит, не знает, какой эффект производят на тебя его слова. Если обидную реплику бросил недалекий человек — не обращай на нее внимания. Поначалу это трудно, но чем больше ты практикуешься, тем скорее такая реакция войдет у тебя в привычку.
7. Найди способ успокоить разум.
Если ты знаешь за собой склонность к преувеличению, любишь раздувать в своем воображении какие-то ситуации — делать из мухи слона, — постарайся в неприятных ситуациях напоминать себе о такой черте характера. Спланируй свой день так, чтобы иметь достаточно времени на отдых. Кроме того, помни, что иногда необходимо идти на компромисс: например, ты не любишь шум, но это не значит, что всем нужна тишина. Если тебе слишком громко, перейди в другую комнату или прогуляйся.
8. Пойми, что во многих ситуациях следует спокойно относиться ко мнению окружающих.
Самые счастливые и успешные люди пришли к выводу, что беспокойство плохо сказывается на здоровье и мешает в достижении цели. Пусть не сразу, но научись доверять себе, не искать одобрения окружающих и верить, что ты принимаешь правильные решения. Если ты будешь слишком сильно беспокоиться о мнении окружающих, то перестанешь быть собой, тебе станет неуютно в собственной шкуре. Конечно, есть моменты, когда мы реагируем эмоционально, но чаще приходится просто пропускать мимо ушей обидные комментарии. Получай удовольствие от жизни и не обращай внимания на то, что думают или делают другие люди.
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Нигде не скрыться

У всех бывают моменты, когда чувствуешь себя настолько неловко, что хочется провалиться сквозь землю. Невозможно заставить щеки не гореть, но есть способы справиться с подобной ситуацией.
Случались ли в твоей жизни неловкие ситуации, когда ты сам покрыл себя позором? Например, принял незнакомого человека за приятеля и хлопнул его по плечу, и это видели все, кто стоял на остановке. Или на уроке задумался о чем-то своем и назвал учительницу мамой. Когда с тобой происходит что-то подобное, возникает желание оказаться где угодно, только подальше. Постарайся не забывать, что каждый хоть раз, но оказывался в подобной ситуации. Вот несколько советов, как поступить, когда в следующий раз, например, ты заснешь на уроке или упадешь у всех на глазах в столовой.
1. Ты имеешь право ошибаться.
Признайся себе откровенно: ты регулярно будешь совершать ошибки. Нет ничего страшного в том, чтобы иногда попасть впросак. Никто не идеален. Ошибки — это естественная часть жизни, жизненный опыт, который необходим для дальнейшего роста и уверенного движения вперед. Вспомни моменты, когда кто-нибудь садился в лужу при тебе. Как ты реагировал? Вместе этим человеком по-доброму посмеялся или стал еще больше позорить его? Стань себе лучшим другом и избавь себя от неприятностей.
2. Окружающие даже не обратят внимания.
Основная причина, почему люди чувствуют себя неловко, в том, что эту оплошность видят другие. Прежде чем начать паниковать, посмотри вокруг. Кому-нибудь интересно, что с тобой происходит? Кто-то слышал сказанное тобой или заметил, что ты сделал? Если нет, то нет никакого резона придавать этому значение.
3. Смирись со своим неловким положением.
Если ты видишь, однако, что взгляды всех присутствующих прикованы к тебе, не паникуй. Признай, что ты оказался в неловком положении. Кроме того, окружающим станет очевидно, насколько тебе плохо, и если ты первым обратишь на это внимание, то у остальных сразу улетучится желание говорить гадости. Кто-то даже посочувствует и поможет тебе.
4. Извинись.
Иногда мы попадаем впросак, что влечет за собой не лучшие последствия. Если твой прокол кого-то задел или из-за этого появились проблемы у других людей, возьми на себя ответственность и принеси извинения. Не делай из казуса драмы и не придавай ему больше значения, чем уже есть.
5. Но что, если твой промах продолжают обсуждать?
Чаще всего люди быстро забывают о произошедшем ляпсусе и не воспринимают такие случаи серьезно. Это ерунда, и не более того. Однако если, несмотря на все твои усилия, люди продолжают обсуждать твой промах и смеяться над тобой, посмейся вместе с ними.
6. Выброси из головы.
Не допускай, чтобы этот случай испортил тебе остаток дня (или жизни!). Послушай музыку, сходи на пробежку, посмотри телевизор — перестань зацикливаться на случившемся. Спорт — хороший способ избавиться от напряжения и посмотреть на ситуацию под другим углом.
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Следуй интуиции

Прислушайся к внутреннему голосу, и жить станет намного проще
Возникало ли у тебя когда-то ощущение, что сделать нужно именно так, а не иначе, и в итоге это оказывалось правильным? Например, ты знал, куда повернуть на незнакомой дороге. Или понимал, кому стоит доверять. А может, неожиданно угадал победителя соревнований.
Очень трудно сказать определенно, что же такое интуиция, наверное, это внутренний голос, который что-то подсказывает. Еще говорят, что ты чуешь нутром, — и эти подсказки никак нельзя объяснить логически. Ты знаешь, что будет именно так, но причин этого знания не понимаешь.
Некоторые называют это чутьем, шестым чувством или неосознанным ощущением — и это не обычные суеверия. Ученые доказали, что интуиция не врожденное чувство, причем оно не появляется из ниоткуда — это навык, который развивается тренировками.
Вот несколько советов, как прокачать свою интуицию и использовать ее в повседневной жизни.
1. Прочувствуй свое тело.
Чтобы использовать интуицию, нужно научиться четко различать сигналы организма: как он чувствует себя в расслабленном состоянии, в напряжении и в том состоянии, когда тебе хорошо и радостно. Понаблюдай, как легкие наполняются воздухом, почувствуй, как при этом поднимается и опускается грудная клетка, осознай, напряжены ли мышцы и как ты в целом себя ощущаешь. Принимая решение, подмечай, не изменился ли пульс, не выступил ли внезапно пот, не возникло ли в груди или в желудке чувство тревоги или страха, говорящее о неправильном выборе или неверном шаге. При этом некоторое возбуждение может означать и обратное.
2. Чутье.
Иногда люди умеют «чувствовать нутром», и для появления такого навыка есть свои причины. Часто, когда человек испытывает нервное возбуждение или сильный восторг, возникает совершенно непреодолимое ощущение «бабочек в животе». Во время принятия решения эмоции зашкаливают, их смена происходит по-разному, поэтому научись различать, где нервы, где восторг, а где страх. Лучше всего в такой ситуации отойти в тихое спокойное место и определить, что именно ты чувствуешь, что тебе подсказывает твоя интуиция.
3. Короткие медитации.
Регулярно медитируй и сбавляй темп мыслей-скакунов, так ты лучше осознаешь, чем занята твоя голова, и станешь гораздо лучше понимать свой внутренний голос. Избегай шума и суеты, выключай телефон и другие отвлекающие электронные приборы, просто посиди в тишине. Закрой глаза, дыши медленно и глубоко и снова подумай о том решении, которое хочешь принять. Пока дышишь, настройся на свое состояние, подумай о том, как чувствует себя твое тело и разум.
4. Игра в «угадайку».
Очень хорошо проверять и развивать свою интуицию, пытаясь угадывать разные вещи. Когда звонит телефон, не смотри на экран, а попытайся угадать, кто это. Когда смотришь телевизор или фильм, подумай, что произойдет дальше или чем все закончится. Подбрось монетку и проверь, угадал ли ты, что выпало: орел или решка? Сможешь ли ты предсказать, кто забьет следующий гол в игре или какого цвета машина появится из-за поворота? Это очень увлекательное занятие, с помощью которого ты узнаешь, насколько хорошо у тебя работает чутье.
5. Озарения.
Когда ты привыкнешь прислушиваться к своему организму и начнешь понимать, как он чувствует себя в той или иной ситуации и при общении с разными людьми, применяй интуицию и для более серьезных решений. Слушай ее, когда выбираешь, что надеть, что купить или куда пойти. Обращай внимание на ощущение, когда внутренний голос не ошибся и решение оказалось правильным. Прислушивайся к интуиции, находясь рядом с другими людьми, чтобы понять, как ты чувствуешь себя с теми, кто тебе приятен. Запомни свое состояние в те или иные моменты, чтобы распознавать его в будущем. Важно знать, что с тобой происходит, когда ты принимаешь плохое решение, и от чего стоит держаться подальше.
6. Доверяй себе.
Чем больше ты слушаешь внутренний голос, тем легче тебе доверять ему и
следовать интуиции. В жизни тебе будут постоянно давать советы и указывать, что делать. Иногда действительно есть смысл прислушаться к рекомендациям, но иногда приходится принимать самостоятельное решение и понимать, что правильнее для тебя. Научись доверять внутреннему голосу и идти по собственному пути, учась на собственных ошибках и положительном опыте.

ВДОХ-ВЫДОХ
У каждого из нас бывают моменты, когда необходимо личное пространство. В следующий раз, когда тебе захочется замедлить поток мыслей в голове, попробуй выполнить это упражнение.
• Найди спокойное удобное место, где хотя бы пару минут тебя ничто не будет отвлекать. Расслабь плечи, а руки положи на бедра. Закрой глаза и сконцентрируй внимание на дыхании.
• Обрати внимание: какие части тела больше всего напряжены — челюсти, спина и плечи? Каждый раз, когда ты делаешь вдох, понаблюдай, как воздух наполняет напряженные мышцы, и заметь, как напряжение уходит с каждым выдохом.
• Дыши и расслабляйся. Представь себе роящиеся в голове мысли, посмотри, как они одна за другой проплывают мимо. Продолжай вдыхать и выдыхать и наблюдай, как мысли медленно уплывают от тебя.
• Положи одну руку на грудь, а другую на живот. Сделай глубокий вдох через нос, сосчитав до четырех. На вдохе надуй живот. Ненадолго задержи дыхание, а затем выдохни воздух через рот на четыре счета. Почувствуй рукой, как сдувается живот. Повтори то же самое три раза, а затем открой глаза.
• Теперь, когда твой разум спокоен, можешь дальше продолжать заниматься своими делами.


Время принимать решения


Подчас принять решение очень непросто: соглашаясь на что-то, ты автоматически отказываешься от всего остального. Если тебе бывает сложно определиться, вот несколько советов, которые могут тебе помочь.
Как часто тебе говорят, что нужно сделать правильный выбор? Но принять решение непросто. Некоторые застывают как вкопанные, потому что боятся ошибиться. Другие торопятся, не обдумав все как следует, потом резко меняют решение и в конце концов возвращаются к первоначальному плану.
Когда у тебя больше одного варианта действий, это само собой означает, что ты можешь сделать «более» или «менее» правильный выбор. Попробуй просчитать, чем обернется для тебя то или иное решение, хотя зачастую это не очевидно до поры до времени.
Не все решения требуют раздумий — например, в чем выйти из дома или какой купить шампунь. Здесь последствия «неправильного» выбора не настолько важны (хотя и не всегда!). Более сложные решения требуют и более детального обдумывания: скажем, какую выбрать школу или институт, с кем дружить, как вести себя по отношению к друзьям, как реагировать, если кому-то нужна помощь.
Не забывай, что никто не рождается со способностью принимать удачные решения. Чем чаще ты это делаешь, тем лучше у тебя получается. К тому же часто оказывается, что единственно верного или неверного решения не существует.

Шесть шагов к принятию эффективного решения

1. В чем проблема?
Запиши решение, которое ты собираешься принять. Важно ясно и четко понимать, что именно ты собираешься сделать, последовав ему.
2. Что для тебя важно?
Когда ты поймешь, почему так важно принять правильное решение, задай себе вопрос: как оно отразится на тебе, на твоей личности и на твоих близких? Все твои решения должны казаться тебе правильными, то есть, принимая их, нельзя предавать собственные ценности (или представления о том, что для тебя важно, а что нет, что правильно, а что нет). Кроме того, решения должны соответствовать желаемым целям.
3. Узнай, что к чему, и спроси совета.
Не обязательно самостоятельно принимать сложные решения. Поговори с друзьями или членами семьи, возможно, они что-то посоветуют, да и просто проговорить свои сомнения очень полезно. Стоит провести своего рода исследование проблемы, узнать больше о том, с чем имеешь дело. Так ты сделаешь обоснованный выбор, и позже не придется с сожалением восклицать: «Ах, если бы знать заранее!».
4. Напиши список всех возможных вариантов.
Запиши все возможные варианты выбора, даже те, которые поначалу покажутся тебе дурацкими, — все, что придет в голову. Не выноси никаких суждений, просто записывай до тех пор, пока у тебя не иссякнет фантазия.
5. Каковы последствия?
Теперь, когда у тебя есть большое количество информации и список вероятных вариантов решения, взвесь все за и против по каждому из них. По каждому пункту спрашивай себя: к какому результату приведет тебя это решение? Как оно отразится на тебе сейчас? А в будущем? Не противно ли оно тебе? Насколько справедливо? Не принесет ли оно проблем кому-то другому? Используй всю собранную информацию и вычеркни нерабочие варианты.
6. Выбери лучшее, с твоей точки зрения, решение.
Теперь самое сложное: пришло время сделать выбор. Не забывай, что какое бы решение ты ни принял, важно взять на себя ответственность за его последствия. Никто не бывает всегда прав, и нужно быть готовым следовать выбранному пути, даже если он никуда не приведет. Удачи!

Первая любовь


Все, что нужно знать о слепом влечении
Если ты хочешь увидеть неловко краснеющих и хихикающих родителей, спроси их про первую любовь. Скорее всего, они растрогаются и расскажут тебе о худощавом подростке — мальчике или девочке из старшего класса или вокалисте давно распавшейся группы, первым заставившем их сердце трепетать. Первая любовь часто приходит не вовремя и ставит человека в тупик, однако это совершенно нормально.
Влюбленность — важная веха на неровном пути взросления, а также признак того, что эмоции, как и тело, созревают. Специалист по воспитанию детей и психологии подростков Карл Пикхардт считает, что, хотя влюбленность ассоциируется обычно с поиском кого-то физически привлекательного, существует три различных типа страсти, каждый из которых дает свое представление о том человеке, каким ты в результате становишься.
В качестве объекта любви может выступать человек, которым ты восхищаешься: тогда он становится, например, объектом для подражания. Он может быть того же пола или противоположного, ровесником или старше. Он поможет тебе определить качества и способности, которые ты ценишь в людях и которыми хочешь обладать. Есть романтическая влюбленность в кого-то, кто тебя привлекает, и так ты определяешь, с кем хочешь встречаться, когда станешь старше. А можно влюбиться в знаменитость — певца, актера или видеоблогера.
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Вознести на пьедестал

Какой бы ни была твоя первая любовь, ты испытываешь новые ощущения, и, несмотря на приятное волнение и восторг, справиться с ними может оказаться нелегко. Скорее всего, у тебя появятся «бабочки в животе», и ты не сможешь вымолвить ни слова, когда объект твоей страсти окажется поблизости. Ты будешь мечтать, чтобы этот человек тебя заметил, или даже станешь одеваться, говорить и вести себя, как он или она.
Влюбляясь, мы часто не видим человека таким, какой он есть на самом деле. Мы проецируем на него всевозможные способности, считаем его лучшим на Земле, замечая только, какой он красивый, умный, спортивный, артистичный или музыкальный.
Мы ловим себя на том, что рисуем сердечки вокруг имени своего возлюбленного или возлюбленной, думаем о нем дни напролет. В этом нет ничего плохого до тех пор, пока наше увлечение не поглощает полностью наши мысли, заставляя нас грустить, делать то, что нам неприятно, или вести себя неприемлемо.
Можно успокоить себя тем, что эти переживания — своего рода генеральная репетиция, позволяющая испытать эмоции, необходимые позже, когда повзрослеешь и будешь встречаться с кем-то. К сожалению, когда первая любовь проходит, кажется, что сердце разбито. Но скоро ты придешь в себя и даже сможешь посмотреть на объект своей страсти непредвзято и задаться вопросом: а к чему вся эта суета?

ЕСЛИ ПО УШИ ВЛЮБИТЬСЯ
Первая любовь полностью перевернет твой мир. Вот о чем нельзя забывать…

1. Что такое влюбленность?

Говоря простым языком, сначала тебе кто-то нравится, а потом ты чувствуешь нечто большее. Это не любовь, а влюбленность, и испытывать ее можно по отношению к ровеснику или к человеку постарше, к кому-то хорошо знакомому тебе, или не очень знакомому (скажем, брату или сестре лучшего друга), или абсолютному незнакомцу (знаменитости или видеоблогеру).
2. Как себя вести.
Часто первую влюбленность называют детской любовью, и на это есть свои причины: ты буквально как ребенок выпрыгиваешь из кожи вон от восторга, который тебя обуревает. В таком приподнятом состоянии, вызванном эмоциональными переживаниями, может возникнуть соблазн рассказать всем вокруг о своем увлечении. Будь осторожен: влюбленный человек часто становится объектом дразнилок. Если ты не хочешь, чтобы твои чувства стали главной новостью в классе или темой сплетен в социальных сетях, держи их при себе. Точно так же не дразни друзей, если они говорят тебе о своих любовных увлечениях. Уважай чувства любого, кто влюбился в тебя, независимо от того, испытываешь ли ты что-то подобное в ответ или нет.
3. Чего следует ожидать
Имей в виду, что первая влюбленность вряд ли приведет к серьезным отношениям. Чаще всего она остается фантазией, безответным чувством, от которого возникает путаница в голове. Но это небольшая ступенька к твоему будущему «я». Тем не менее все эти эмоции настоящие. Находясь в сетях своей детской влюбленности, ты испытываешь сильное смятение и грустишь. Обычно такое состояние быстро проходит, если же нет, подумай, с кем из взрослых поделиться своими переживаниями, например членом семьи, кто поддержит тебя. Если тебе неловко, проговори свои эмоциональные проблемы со школьным социальным работником или психологом.


Переезд

Переезд в другую квартиру или в другой город может стать как самым удивительным событием в жизни, так и самым сложным. Вот несколько советов, как потенциально стрессовую ситуацию превратить в интересную возможность.
При переезде часто приходится менять школу и уезжать от друзей и дома, полного приятных воспоминаний. Пока родители заняты разными скучными делами (заказывают коробки, договариваются с машиной), ты можешь заняться тем, что поможет тебе получить положительный опыт и приятные воспоминания.
1. Когда тебе не хочется переезжать.
Переезд — дело непростое с эмоциональной точки зрения. Когда приходится переезжать из-за каких-то жизненных трудностей, хотя ты на самом деле счастлив там, где живешь и учишься, то переезжать еще сложнее. Если тебе грустно или ты злишься, попробуй сначала понять точку зрения родителей: почему семья переезжает? Поговори с ними об этом и не пытайся держать обиду в себе, потому что они хотят сделать тебя счастливее. Если не получается поговорить с родителями, обратись к другим родственникам или учителю. Постарайся принять тот факт, что вы переедете в любом случае, и отнесись к этому событию как к возможности встретить новых друзей и получить новые впечатления.
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2. Собери вещи.
Тебе нужно собрать все свои вещи, и для этого придется стать гениальным организатором. Возьми ручку, бумагу и запиши, что лежит в каждой коробке. Не забудь пронумеровать коробки или отметить их каким-то словом, чтобы понимать, какие вещи там лежат. Например, можно организовать отдельные коробки для школьных принадлежностей, фотографий, одежды, предметов личной гигиены и косметики. Старайся складывать предметы из одной категории вместе и записывать все, что кладешь в каждую коробку. Когда ты доберешься до нового места и задашься вопросом: где же, черт возьми, любимая рубашка или куда подевался журнал, — ты скажешь себе спасибо за этот скучный список. Кроме того, хорошая идея отдельно сложить самое необходимое (см. п. 5) на тот случай, если на новом месте из-за большой усталости ты будешь не в силах распаковать все.
3. Подумай о сохранности вещей.
Не забудь завернуть хрупкие вещи в упаковочную бумагу и пузырчатую пленку — родители наверняка запаслись ими. Может показаться, что все твои дорогие гаджеты отлично доедут и просто в коробке, но если они будут там болтаться — пусть даже чуть-чуть, — то наверняка пострадают при погрузке и транспортировке. Лучше заняться упаковкой вещей заранее, не оставлять все на последнюю минуту, чтобы было время подумать, какие вещи придется тщательно упаковать.
4. Разбери ненужное.
Переезд — прекрасная возможность провести ревизию своих накоплений. Реши, что ты хочешь оставить, что сдать на переработку, что подарить или выбросить. Если у тебя есть одежда, которую ты давно не носишь, или ненужные больше книги, отдай их благотворительным организациям. Так ты освободишь место и совершишь хороший поступок.
5. Держи личные вещи при себе.
Убедись, что самое необходимое у тебя под рукой, например телефон, зарядное устройство, очки или контактные линзы, туалетные принадлежности, косметика, носовые платочки или нужные лекарства. Положи такие вещи в яркую коробку или заметную сумку. Можно подготовить для себя и других членов семьи «набор для выживания в день переезда» и сложить в него все, что облегчит этот процесс, например ручки, бумагу для записей, воду, шоколадный батончик или быстрый перекус. Также положи что-нибудь, чтобы расслабить болящие от переноски тяжестей мышцы, — может быть, крем от растяжений?
6. Попрощайся.
К счастью, социальные сети позволяют постоянно поддерживать контакт с друзьями, но это все равно не отменяет тот факт, что уезжать от них, да и уходить из привычной школы грустно. Чтобы облегчить расставание, запланируй день, когда ты приедешь и встретишься с друзьями или когда они смогут приехать к тебе. Переезд и смена школы — это часть жизни, люди будут приходить и уходить по мере того, как ты будешь взрослеть, поступишь в университет и начнешь работать. Настоящие друзья останутся такими, несмотря на расстояние, разделяющее вас.
7. Узнай о новом месте жительства как можно больше.
Разузнай побольше о том районе, куда вы переезжаете, посмотри, какие там есть кружки клубы по интересам. Подумай, где там получится побегать или погулять. Если это возможно, проведи день в новой школе и познакомься с будущими однокашниками еще до переезда, чтобы меньше волноваться в первый день в новой школе.
8. Обустройся на новом месте.
Когда войдешь в свой новый дом, удели время тому, чтобы обустроить свою комнату так, чтобы она была по-настоящему твоей. Вообще довольно интересно начинать с чистого листа и устраивать все совершенно по-своему: решать, куда поставить кровать, где повесить картины или поставить шкафы. Так ты почувствуешь, что это действительно твой дом.
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Изменения на лице


Акне, или подростковые прыщи, лишают уверенности в себе и являются серьезной эмоциональной проблемой, поэтому, если ты изо всех сил борешься с ними сейчас, не паникуй. Дальше ты узнаешь, как сохранить спокойствие в этот непростой период взросления.
Если бы ты увидел в ускоренной съемке изменения, которые претерпевает твой организм, превращаясь из ребенка в подростка, а затем в юношу или девушку, то просто бы поразился. Момент, когда твое будущее «я» выходит из подросткового возраста, — это настоящее чудо.
Все эти изменения идут своим чередом, как и заложено природой, но беда в том, что при этом с внешностью иногда происходит настоящая катастрофа. Гормоны, отвечающие за рост и развитие, могут выкинуть настоящий фортель.
Взять хотя бы кожу. Раньше, наверное, и в мыслях не было переживать о ней. Но теперь, когда ты входишь в подростковый возраст, сальные железы начинают работать на всю катушку, в избытке производя кожное сало, отчего твое лицо — ранее без изъянов — становится жирным и в прыщах.

Относись к этому позитивно

Кожное сало полезно, ведь именно благодаря этому маслянистому веществу волосы остаются блестящими, а кожа эластичной. Но когда сала слишком много, оно закупоривает поры, куда затем попадают бактерии, отчего и появляются ужасные прыщи, которые называются акне. Хуже всего, когда угри появляются на спине или на груди, это одновременно и болезненно, и тяжело в эмоциональном плане.
Однако даже легкая форма акне может заставить тебя скрываться от посторонних глаз в своей комнате и испытывать неуверенность в себе. И это понятно, ведь твое лицо всегда на виду. На него прежде всего смотрят люди, когда ты с ними разговариваешь. Естественно, что тебе хочется иметь безупречный цвет лица и всегда быть готовым к селфи. Но важно помнить, что твоя внешность — это лишь малая толика того, кто ты есть на самом деле. Твое истинное «я» — это и духовные, и человеческие качества.
Постарайся не забывать, что ты любящий сын или замечательная дочь и вообще добрый и внимательный человек. Если ты испытываешь стресс, спроси себя: «Помогают ли мне подобные мысли?» Если ответ «нет», постарайся думать о чем-нибудь другом или позвонить кому-то из друзей.
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Это наследственное

Еще надо понять, что проблемы с кожей не являются преградой к поставленным целям. Посмотри на певиц Рианну или Лорд, обе довольно открыто говорят о своих подростковых угрях. Лорд считает, что «прыщи — это нормально», и это абсолютная правда. У Рианны на этот случай есть совет: «Когда у меня начинаются подобные проблемы с кожей, я пью больше воды. А еще крашу губы — помада отвлекает внимание от любых изъянов». Пользуйся помадой при желании, но это совсем не обязательно, ведь естественная ты — прекрасна. Делай только то, что соответствует твоему стилю и личности.
Как говорит занимающийся проблемами акне врач-дерматолог Крис Боуэр, прыщи в юном возрасте нормальное явление: «Большинство подростков — до 80 % — так или иначе страдают от прыщей. Лишь меньшинству удается избежать угрей». Представь проблему в виде слоеного пирога, где один из слоев — это гормоны, другой — бактерии, третий — кожное сало, а самый «толстый» слой, или 50 % проблемы, — это гены, которые мы наследуем. «Если у твоих родителей были в детстве прыщи, то с большой долей вероятности у тебя они тоже появятся», — говорит доктор Боуэр.
Знание, что твои родители прошли и преодолели те же проблемы, что и ты, поможет тебе, поэтому обязательно расскажи им (а может, еще кому-то из взрослых, кому доверяешь), как ты страдаешь от акне.
К сожалению, часто в школе издеваются как раз из-за прыщей. Исследование Британского фонда, занимающегося проблемами кожи, показало, что обзывательствам по этому поводу подвергались 62 % из 2000 подростков, принявших участие в опросе. Если тебя дразнят в школе или в социальных сетях, постарайся донести до своих одноклассников, насколько это тебе неприятно, и не бойся попросить о помощи взрослых. Проблема в хулиганах, а не в тебе.
Психологи признаю́т и следующий факт: даже если прыщей немного, все равно возникают депрессия и тревога. А тяжелое акне вообще может полностью выбить из колеи. И если проблемы с кожей начинают мешать тебе в обычной жизни, ты перестаешь общаться с друзьями, изо дня в день чувствуешь себя ужасно, сходи ко врачу.
Акне — это не пустяк. С одной стороны, это всего лишь внешнее проявление, но с другой — его действие может быть глубоким и длительным. Есть и хорошая новость: акне лечится с помощью мазей и таблеток, которые может выписать врач. Никто не заставляет нас жить с прыщами и молча страдать. И при этом не забывай: кто ты есть, определяешь ты, а не твоя внешность.

ЧТО ДЕЛАТЬ С АКНЕ
Врач-дерматолог Крис Боуэр и Аньяли Мато — представитель Британского фонда, занимающегося проблемами кожи, советуют следующее.
• Не вскрывай угри. Самое худшее, что можно сделать с прыщами, — это выдавливать их.
• Держи кожу в чистоте, но не нужно мыться чаще, чем дважды в день, и сильно тереть лицо. Пользуйся нежирным мылом или мягким средством для очистки кожи. Если у тебя есть прыщи на спине, мойся аккуратно, используя антибактериальное мыло и щетку.
• Нет доказательств, что проблемная кожа как-то связана с рационом. Но фрукты, овощи и вода всегда полезны.
• Регулярно мой голову и убирай волосы с лица, чтобы они не раздражали кожу на щеках и на лбу.
• Если ты хочешь накраситься, выбирай нежирную косметику на водной основе, которая не вызывает угревой сыпи. Перед сном обязательно снимай макияж.
• Регулярно занимайся спортом. Это не избавит тебя от акне, но твое настроение улучшится.
• Не запускай проблему. Сходи к врачу, который порекомендует тебе лекарство или направит к дерматологу. Однако если незамедлительного результата не последовало, не бросай лечение: иногда требуется не одна неделя, чтобы справиться с акне.
• Кроме того, лечение прыщей поможет предотвратить ухудшение ситуации. Если с акне ничего не делать, прыщей станет больше и проявятся они сильнее. А после того как особо крупные прыщи сойдут, шрамы от них могут остаться на всю жизнь.
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Естественная красота


Ты чувствуешь, что на тебя давит современный подход к макияжу? Может, пора избавиться от косметикии позволить проявиться естественной красоте?
Тенденции мира красоты приходят и уходят так же, как мода, а естественный вид актуален всегда, особенно когда ты еще молода. Ты можешь этого не осознавать, но твоя кожа сейчас мягче и эластичнее, чем на любом другом этапе жизни. Не зацикливайся на неприятной сыпи или пятнах, потому что молодая кожа естественно сияет здоровьем, а глаза и губы имеют яркий цвет, который не заменит никакой макияж.
Кто-то красится, чтобы стать увереннее в себе, кто-то использует макияж как маску, чтобы за ней спрятаться, но для многих, конечно, это либо просто забавное времяпрепровождение, либо форма творческого самовыражения. Однако когда ты отказываешься от косметики и делаешь выбор в пользу естественной внешности, ты показываешь всему миру, что счастлива иметь ту кожу, которая у тебя есть.
Итак, прежде чем ты потянешься к накладным ресницам, оцени свой естественный внешний вид. С возрастом кожа становится менее эластичной, и на ней появляются морщины, поэтому некоторые женщины наносят тональный крем, чтобы воспроизвести молодой цвет лица, который у них когда-то был. Поскольку твоя кожа пока не нуждается в макияже, самое время насладиться своей молодостью и красотой. Вот что для этого нужно…

Как выглядеть свежо и красиво

• Пей больше воды, так твоя кожа дольше будет выглядеть отлично. Вода выводит вредные вещества и токсины из организма.
• Питайся правильно: ешь больше свежих фруктов и овощей. Это положительно сказывается на иммунной системе, а кожа выглядит великолепно.
• Увлажняй кожу после умывания простым лосьоном или кремом, которые содержат небольшое количество химии.
• Пользуйся натуральными бальзамами для губ вместо помады, так губы выглядят ухоженно и естественно.
• Не переусердствуй с бровями: если выщипывать их слишком рьяно, нарушишь форму. Брови подчеркивают контур лица, поэтому просто причеши их с помощью щеточки для бровей.
• Вместо туши используй вазелин — возьми немного на палец и аккуратно наложи на ресницы. Так они будут мягкими и чуть закрутятся вверх. Тушь очень сушит ресницы, отчего они ломаются.
• Ухаживай за ногтями — чисти их и регулярно подстригай. Ухоженные ногти производят хорошее впечатление. Накладные ногти, гель-лак и прочие украшательства выглядят ярко, однако требуют тщательного дорогого ухода, иначе это может привести к повреждению ногтей.
• Высыпайся. Рекомендуется спать в сутки по восемь часов подряд.

Почему естественная красота лучше

Пять причин перестать пользоваться косметикой и отнестись к своей коже с любовью, подчеркнув естественную красоту.
1. Ты экономишь деньги.
Выглядеть естественно оправданно с финансовой точки зрения. Подумай о том, сколько денег ты сэкономишь ежемесячно, не покупая тени, тушь, тональные кремы и карандаши для подводки глаз (не говоря уже о принадлежностях для ухода за искусственными ногтями).
2. Можно вставать попозже.
По утрам удастся поваляться в кровати те несколько лишних минут, которые ты обычно тратишь на то, чтобы накраситься.
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3. Поможешь окружающей среде.
Чем больше косметики мы покупаем, тем больше ее производят, поэтому можно внести свой небольшой вклад и не покупать ненужные товары. Большая часть упаковки косметики не разлагается, и когда ты ее выбрасываешь, на Земле множатся свалки и загрязняются океаны.
4. Не наносишь вреда здоровью.
При ежедневном макияже легко занести инфекцию, поскольку небольшие частички грязи попадают в косметические средства, а с ними — в глаза. К тому же косметика часто содержит химические компоненты, которые твоей коже вряд ли хочется терпеть каждый день. Если ты красишься, тщательно смывай вечером всю косметику. Регулярно точи карандаш для подводки глаз и каждые шесть-восемь недель меняй тушь.
5. Вечеринки.
Никто не предлагает выбросить косметичку со всем ее содержимым, но можно краситься после школы или когда идешь куда-то. Если четко разграничить то, как ты выглядишь днем и как на вечеринке, то и готовить себя к каким-то праздничным событиям станет намного интереснее.
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Помощь рядом

Если у тебя не получается сделать домашнее задание или кто-то в школе говорит гадости о тебе, не пытайся непременно решить эти проблемы самостоятельно.
Порой кажется, что просить о помощи страшно, но по многим вопросам ты можешь обратиться за поддержкой, и это нормально. По сути, все, что тебя беспокоит, стоит того, чтобы об этом поговорить, если хочется. Поиски того, что тебе нужно, требуют сил и решимости, и это один из множества способов позаботиться о себе.
Если хорошенько подумать и быть смелее, помочь советом могут многие.
1. Друзья.
Друзья — прекрасная группа поддержки, и иногда они знают тебя лучше, чем родители. Если твои друзья живут рядом, можно, когда дома что-то не так, сбежать к ним. У дружбы большая сила, и тебе может помочь даже разговор о своих чувствах.
2. Семья.
Семья всегда хочет для тебя самого лучшего, даже если иногда ты этого не чувствуешь. Если родители узнают, что тебя беспокоит, то могут дать самый лучший совет. Даже если тебе кажется, что ты не можешь поговорить с родителями начистоту, то наверняка есть другие взрослые родственники, которым ты доверяешь.
3. Учителя.
Обязанность каждого работника школы — защищать тебя. Ты можешь не знать учителя, однако любой сотрудник может указать тебе, как пройти куда-то или проверить, все ли ты делаешь правильно. Учителя — это твои союзники в школе, где тебе может стать одиноко. Кроме того, учитель может предложить практическую помощь — например, в подготовке домашнего задания или же в повторении материала. Особенно важно, если тебя травят, чтобы кто-то в школе знал об этом. И если ты боишься поговорить с учителем один на один, попроси кого-то из друзей подойти к учителю вместе с тобой.
4. Онлайн-сообщества.
На форумах и в блогах можно найти отличные советы и рекомендации других людей, которые прошли через те же проблемы, что и ты. Многие высказывают свои мысли о школе и о стрессе на экзаменах, говорят о семейных проблемах и издевательствах в соцсетях, и ты, читая их комментарии, обнаружишь, что есть люди, испытывающие аналогичные переживания.
5. Профессиональные организации.
Если ты постоянно испытываешь стресс, что-то все время вызывает твое беспокойство, ты не можешь найти способ поднять себе настроение и это чувство не проходит — посети врача. Он даст тебе рекомендации относительно образа жизни и расскажет о борьбе со стрессом. Кроме того, он может направить тебя к школьному психологу — квалифицированному специалисту, который выслушает тебя и поговорит с тобой в спокойной безопасной обстановке, чтобы проблемы тебя отпустили. Иногда полезно поговорить с кем-то, кто тебя не знает и может дать непредвзятый совет.
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Пора взрослеть (или нет?)


Уже вот-вот будет написана следующая глава твоей жизни. Тебя ждут удивительные времена, однако придется собраться с мужеством, чтобы выйти из зоны комфорта.
Это твой звездный час. Ты растешь и начинаешь исследовать себя, свою личность, учишься самостоятельно открывать для себя мир и принимать собственные решения. Однако пока ты торопишься стать независимым, какая-то часть тебя беспокоится из-за происходящих изменений, запутанных чувств и трудных ситуаций, которые ждут тебя впереди. Что ты представляешь себе, думая о будущем: интересную, полную возможностей жизнь или пугающий своими проблемами мир?

Путь страшен и удивителен

По мере взросления ты медленно выходишь из зоны комфорта своего детства и постепенно начинаешь самостоятельно контролировать свою жизнь. И это нормально, даже более того — этот процесс необходим, чтобы в итоге встать на ноги и стать самостоятельным.
Захочешь ли ты одновременно и стать свободным, сохранив свою индивидуальность, и в то же время принадлежать обществу и соответствовать его требованиям? Это решение вызывает сразу и страх, и восторг.
Требуется мужество, чтобы уйти от своей «старой» жизни и шагнуть в неизвестность. Тебе придется многому научиться и столкнуться с ожиданиями общества, родителей, учителей и очень часто самого себя.
Но помни: это путешествие станет увлекательнее, если ты позволишь себе получать от него удовольствие. Ты обогатишься новыми впечатлениями, откроешь для себя неизведанные чувства, найдешь друзей и познаешь целый мир новых возможностей.
Но если ты не чувствуешь готовности ко всему этому, не дави на себя. Никто не обязан измениться в одночасье. Лучше немного повременить и узнать, кто ты на самом деле и чего хочешь от жизни.

«В начале пути перемены сложны, в середине — непонятны и запутанны, а в конце — великолепны».
Робин Шарма
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Отправная точка

Если тебя что-то смущает или тревожит относительно будущего, знай, что ты не одинок, большинство чувствуют то же самое. Даже у взрослых нет ответов на все вопросы. Главное — научиться использовать все те знания и мудрость, которые ты приобретаешь с течением времени.
Именно опыт, а не время помогает тебе лучше понять окружающий мир и себя самого. Переживания — и хорошие, и плохие — драгоценны, с ними ты обретаешь мудрость и взрослеешь эмоционально.
Но что делать, если тебя беспокоит необходимость принимать на себя ответственность, которая появляется по мере взросления? Что делать, если тебе хочется навсегда остаться молодым и беззаботным? На первый взгляд, это привлекательная идея, но в то же время разве тебе не хочется узнать, каким человеком ты можешь стать, чего можешь достичь в жизни?

Новый опыт

Посмотри на процесс взросления как на большое приключение, наполненное впечатлениями, которые принесут тебе новый опыт. На всем пути тебя будут поджидать события, которые придадут тебе уверенность в себе и в будущем. И когда ты выйдешь из подросткового возраста, то станешь осознаннее и ответственнее, научишься действовать в разных жизненных ситуациях.
Помни, что независимость не означает изолированности. Рядом с тобой всегда будут люди, которые помогут тебе, так что не бойся попросить их об этом.
Если у тебя начинаются проблемы в отношениях с родителями или опекунами, постарайся, сохраняя спокойствие, поговорить с ними начистоту о всех своих страхах и печалях (кроме того, тебе может помочь школьный психолог). Так ты построишь доверительные отношения, которые станут фундаментом будущей независимости и всех остальных отношений.
Взросление не всегда дается легко, но оно того стоит.

КАК СПРАВИТЬСЯ С ПЕРЕМЕНАМИ

1. Помни, что ты не одинок.
Все мы взрослеем, но это не значит, что все придется делать самостоятельно. Обращайся за советом. Родители и опекуны, старшие братья и сестры, друзья будут рады и даже сочтут за честь помочь тебе справиться с личными проблемами. Обращайся за любой поддержкой.
2. Взвешенно принимай решения.
Постарайся не бросаться навстречу опасностям, слепо следуя за другими и игнорируя последствия своих действий. Внимательно оценивай каждую ситуацию, чтобы принятые решения тебя устраивали; находи время оценить то, что происходит в твоей жизни.
3. Не спеши.
Если тебе кажется, что события происходят недостаточно быстро, запасись терпением. Все может быть не так, как ты ожидаешь прямо сейчас, но подожди и не бойся попробовать еще раз или сделать все по-другому. Ты можешь изменить все, и это сделать никогда не поздно.
4. Сделай шаг назад.
Иногда ты можешь настолько запутаться в жизни, что почувствуешь себя потерянным. Постарайся не слишком переживать по этому поводу. Сделай перерыв и составь список проблем, с которыми ты столкнулся. Дальше работай над каждой из них по очереди, вычеркивая по мере решения, — так ты будешь видеть прогресс.
5. Научись быть лучшей версией себя.
Страх не самое приятное чувство, он заставляет тебя сомневаться в своих способностях. Но не позволяй ему помешать тебе реализовать свой потенциал. Будь смелее и не бойся взрослеть. Смотри с надеждой в будущее и стремись стать лучше, чем ты есть.
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Примечания

1 Тейлор Свифт (род. 1989) — американская кантри-поп-исполнительница, автор песен и актриса. Прим. перев.

2 Дислексия — избирательное нарушение способности к овладению навыками чтения (смешение и замена звуков, искажение слоговой структуры слова и т. п.). Прим. перев.

3 Речь идет о синдроме дефицита внимания и гиперактивности. Прим. перев.

4 Логофобия, или глоссофобия, — навязчивый страх перед речью. Есть разные варианты проявления логофобии: страх говорить вообще или с незнакомыми людьми, страх публичных выступлений (пейрафобия) и страх сцены, с заиканием (лалофобия), страх отдельных слов (вербофобия). Прим. перев.

5 National Society for the Prevention of Cruelty to Children — национальное общество защиты детей от жестокого обращения — благотворительная организация, работающая в Великобритании с 1984 года. Прим. перев.

6 Кадди Э. «Присутствие [духа]. Как направить силы своей личности на достижение успеха». М.: Азбука, 2016.

7 В России это, например, Фонд Владимира Спивакова (spivakov.ru), Фонд «Русское исполнительское искусство» (fondrii.ru) или Благотворительный фонд Илзе Лиепа (ilzeliepafund.ru). Прим. перев.

8 Перев. Е. Киселевой.

9 Перев. Е. Киселевой.
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