Дыши. Как стать спокойнее
Коллектив авторов -- Психология
	Аннотация
	Дыши. Как стать спокойнее
	Как стать спокойнее
	Насколько тебе спокойно?	Давай поговорим о стрессе
	Как понять, что я в состоянии стресса?
	Шесть способов успокоиться


	Стань озером
	Эмоции не вечны
	Подводные камни
	Под давлением
	Дневник на всю жизнь	Зачем заводить дневник?
	Сделай дневник особенным
	Как начать вести дневник


	Как справиться с гневом
	Включи голову
	«Отфренд»
	Следуй за лидером
	Давай устроим дискуссию…	Искусство ведения дискуссии


	Не любишь телефонные звонки?	В чем проблема?
	Как разговаривать по телефону уверенно


	Лови счастливые моменты
	Путешествие в мир книг	Как насчет книжного челленджа?
	Еще несколько идей для челленджа


	Нужен перерыв?
	Учимся повторять МАТЕРИАЛ
	Как учиться
	Твоя музыка
	Полное погружение	Как научиться плавать хорошо


	Шаг за шагом	Что такое осознанная ходьба?
	Осознанная ходьба: по одному шагу


	Витать в облаках	Зачем смотреть на облака?
	Тебе встречались облака редкой формы?


	Нет страху	После панической атаки


	Слишком много думаешь?	Что делать, если мозг слишком много работает


	Проснись и потянись
	Приветствие Солнцу
	Как разгрести хлам в комнате	Советы по расхламлению


	Суккуленты для начинающих	Что такое суккуленты?
	Вот несколько менее колючих суккулентов
	Как заботиться о живых растениях


	Сила тишины
	Самодельный ретрит	Твой день для себя


	Искусство принимать ванну	Побалуй себя


	МИФ Подростки
	Над книгой работали


Аннотация
Чрезмерная нагрузка и высокий уровень стресса сказываются на всех аспектах жизни: способности учиться, физическом состоянии, отношениях с семьей и близкими. Эта книга научит тебя нескольким простым техникам релаксации и поможет обрести спокойствие.
На русском языке публикуется впервые.
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Как стать спокойнее
Сделай глубокий вдох. Ты чувствуешь спокойствие?
Когда приходится туго, наваливаются проблемы, появляется чувство паники. Это мозг посылает тебе сигнал, что организм находится в стрессе, и такое состояние влияет на все: способность запоминать информацию, концентрироваться, а иногда даже заставляет тебя злиться или грустить.
Именно поэтому мы, редакторы журнала Teen Breathe, решили составить эту книгу. Читая каждый месяц целые кипы статей о проблемах, с которыми сталкивается молодежь, мы поняли: есть немало способов с ними справиться. И теперь мы рады поделиться этим знанием с тобой!
Так что в следующий раз, когда возникнут напряжение и чувство, что ты не в своей тарелке, почему бы не взять эту книгу? Она поможет тебе задуматься о своем внутреннем состоянии, о причинах стресса и о том, как от него избавиться.
Разные люди справляются со стрессом по-разному. Мы надеемся, что ты найдешь собственный уникальный способ, дашь себе шанс стать собой и раскрыть свои блестящие способности.

Спокойствие и вера в себя!


Насколько тебе спокойно?


Быть подростком непросто. В семье разборки: родители требуют ответственного поведения, хорошей учебы и высоких отметок на экзаменах, с друзьями тоже постоянные ссоры, гормоны бурлят — и все это натурально сводит с ума. Полностью избежать стрессовых ситуаций в жизни не получится, но если понять, что именно тебя расстраивает, то можно научиться с ними справляться.

[image: ]

Давай поговорим о стрессе

1. Что такое стресс?
Иногда жизнь кажется невыносимой: родители и школа давят, требуют невозможного, а еще тебе не хочется отставать от окружающих. И в результате ты все время… в состоянии стресса.
Когда жизнь тебя крутит по-всякому, мозг получает сигналы о стрессе, и ты можешь почувствовать панику. Такое может случиться в любой момент — но обычно это происходит, когда тебе кажется, что ситуация выходит из-под контроля, или когда тебе приходится делать что-то сложное.
2. Все ли испытывают стресс?
Чувство напряжения, или стресс, часто возникает, когда меняются обстоятельства. И сейчас ты как раз в такой ситуации: ты паришь между детством и взрослым возрастом.
Меняется организм. Окружающие начинают требовать от тебя большего. Ты интенсивнее чувствуешь, и часто тебе сложно контролировать или выражать свои эмоции. Ты начинаешь задумываться, кто ты и кем хочешь стать. Все это дается довольно трудно. Неудивительно, что в твоей жизни присутствует стресс. Такая проблема есть у всех.
3. Получается, стресс — это естественно?
Да, испытывать стресс, столкнувшись с трудностями, — более чем естественно. Тебе приходится преодолеть себя, чтобы взвалить на свои плечи больше ответственности или сделать что-то впервые. Чувство стресса даже немного помогает быть в тонусе и мотивирует. Не забывай: наш мозг вообще-то любит решать задачки.
Порог стресса у всех разный: возможно, тебе легче справляться с ним, чем твоему другу, но все равно тяжелее, чем взрослым. Хорошая новость в том, что в любом случае ты можешь серьезно повысить свои навыки борьбы со стрессом.
Если научиться распознавать стресс и справляться с ним, он будет меньше тебя пугать. Ты обнаружишь в себе скрытые силы и мужество, которыми сможешь гордиться.

Как понять, что я в состоянии стресса?

Стресс проявляется по-разному, причем как эмоционально, так и физически. Вот несколько признаков того, что ты в напряжении:
• Тебе сложно сосредоточиться.
• Твой сон становится беспокойным, тебя постоянно преследует чувство усталости.
• Ты часто нервничаешь.
• Ты раздражаешься больше, чем обычно, и даже плачешь.
• Ты больше замыкаешься в себе.
• Тебе одиноко и не с кем поговорить.
• Ты постоянно чувствуешь недовольство собой.
• Ты ешь больше или, наоборот, меньше, чем обычно.
• Ты не можешь оторваться от социальных сетей.
• Ты сильно волнуешься или испытываешь панические атаки.
• У тебя появляются навязчивые идеи, ты пытаешься больше контролировать.
• Ты не испытываешь чувств, как будто немеешь.
Не забывай: некоторые из этих пунктов — вполне естественная черта подросткового возраста, поэтому слушай свой внутренний голос.
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«Беспокойство не избавляет тебя от проблем завтра. Оно лишит тебя покоя сегодня».
Рэнди Армстронг, музыкант


Шесть способов успокоиться

Каждый избавляется от стресса по-своему. Вот несколько способов, которые ты можешь попробовать. Какой из них подходит тебе?
1. Выговорись
Первое, что нужно сделать, — прислушаться к себе и высказать свои чувства и ощущения. Если прямо сейчас ты чувствуешь напряжение, подумай: ты чувствуешь физический дискомфорт или тебя раздражают окружающие? Тебе одиноко и хочется уйти в себя? Проговори это с кем-то из друзей или членов семьи, и тебе будет легче привести мысли в порядок.
2. Дыши
Базовые дыхательные упражнения — например, вдох на три секунды и выдох на пять — кажутся очень простыми, но могут помочь, когда ты волнуешься.
3. Отдохни
Проведи время, не делая ничего определенного, но уйди подальше от смартфона или компьютера. Можно сделать записи в дневнике или посмотреть в окно и помечтать.
4. Займись спортом
Любая физическая нагрузка, от бега и футбола до йоги, поможет избавиться от стресса. Под ее воздействием мозг начинает активнее генерировать эндорфины — химические вещества, улучшающие настроение. А еще спорт поможет тебе высыпаться. Проплыви в хорошем темпе несколько раз туда-обратно бассейн и ты обнаружишь, что проблемы улетучились, а все мысли сосредоточены на том, как двигается твое тело.
5. Добивайся
Если нельзя решить текущую проблему, найди другую, которую ты точно можешь решить. Так у тебя появится чувство удовлетворения от сделанного.
6. Будь великодушнее
В течение дня постарайся смотреть на мир глазами других людей. Перестав зацикливаться на себе, ты увидишь свою жизнь и собственные проблемы в новом свете. Сделай что-нибудь для других. Время от времени откладывай свои дела и помогай другим: помой посуду, почитай младшей сестре или брату, позвони бабушке с дедушкой. Людям будет очень приятно, и у тебя тоже поднимется настроение.
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А если ничего из этого не помогает?
Если стресс не проходит или слишком силен, поговори с кем-то из взрослых, например родственником или учителем. Внимательно выслушай совет, даже если поначалу он тебе не понравится. Попробуй его выполнить, просто в качестве эксперимента, — возможно, после у тебя появятся собственные идеи.
Подростковый возраст — время великих перемен и роста. Все это заставляет понервничать, но порой полезно притормозить и подвести итоги. И не забывай: это часть процесса, во время которого ты становишься собой.
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Стань озером

Когда в тебе бушуют разные эмоции, можно сойти с ума. Но что, если есть простой способ успокоить этот шторм?
Представь, что ты видишь озеро, где плавает много рыбок. Каждая из них — это одна из тех эмоций, которые ты испытываешь в течение дня. Там есть злые рыбешки, счастливые, печальные, восторженные, скучные, завистливые — все-все твои эмоции. И если ты сейчас окажешься в пруду среди этих рыб-эмоций, тебе будет сложно с ними справиться.
Но однажды организация The 100 hours («100 часов»), которая пытается показать молодежи, какую пользу они могут принести миру, предложила интересную идею. Вместо того чтобы сидеть посреди этого шквала эмоций, представь, что ты и есть озеро — сразу все целиком. Что, если ты можешь наблюдать, как они плещутся, не участвуя в процессе? Что, если ты поймешь: каждая рыбка сама по себе довольно эмоциональна, но озеро остается прохладным и сдержанным?
Иногда кажется, что внутри тебя нарастает настоящая эмоциональная буря. Но если остановиться и просто признать свои чувства, распознать и назвать эмоции, ты увидишь, как они слабеют и сменяют друг друга. Ты поймешь, что можешь пережить шторм, просто наблюдая за тем, как он проходит.
Этот способ помогает тебе отделять себя от своих эмоций: ты не становишься тревожным человеком, просто сейчас в тебе присутствует чувство тревоги. Наблюдая за своими эмоциями, тебе проще понять, откуда они взялись, и отпустить те, что приносят неприятности. Заметив эмоцию, когда она только появилась, ты сможешь спокойно с ней взаимодействовать. Так что в следующий раз, когда тебе станет грустно или тревожно, вспомни про озеро и попробуй выполнить упражнения со следующей страницы.

НАБЛЮДЕНИЕ ЗА ЭМОЦИЯМИ
Внутри нас бушует мешанина эмоций: тревога, восторг, страх, печаль или что-то еще. Когда ты начинаешь нервничать, ты чувствуешь себя беспокойной рыбкой в озере или, скажем, школьниками, которые носятся как угорелые туда-сюда по спортивной площадке.
Но ведь ты можешь стать и озером, и спортплощадкой, помнишь об этом? Ты можешь замечать свои тревоги, не пытаясь справиться с ними прямо сейчас? Ты видишь, что эмоции появляются и исчезают очень быстро — прямо как дети, которые только что влетели на спортплощадку? Ты веришь, что можешь справиться с эмоциями — как и площадка, которая выдерживает всю эту беготню?
Если ты замечаешь в себе эмоции, с которыми трудно справиться, попробуй такое упражнение.
Закрой глаза и представь, что ты — это школьный двор и все эмоции вперемешку просто беспорядочно носятся по нему.
Задай себе вопросы про каждую замеченную эмоцию:
• Где именно в своем теле я чувствую ее?
• Если бы эта эмоция была животным, то каким?
• В какой цвет могла бы быть окрашена эта эмоция?
• Чем я могу себе помочь, когда начинаю испытывать эту эмоцию?
Каково это — наблюдать за проносящимися мимо эмоциями? Ты можешь отпустить какие-то из них?
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Эмоции не вечны

Эмоции, будь то радость или печаль, восторг или страх, постоянно меняются.
Все мы постоянно испытываем те или иные эмоции — это часть нашего жизненного опыта. И эти эмоции вызывают у людей самые разные мысли и чувства, что серьезно сбивает с толку.
Например, когда нам грустно, мы говорим себе: «Мне всегда будет грустно». Эмоциональная боль бывает так сильна, что мы и представить не можем, что она однажды пройдет.
Когда практикуешь осознанный подход и обращаешь внимание на свои мысли, чувства и переживания, ты понимаешь, что эмоции не вечны. Если отступить на шаг и посмотреть на них со стороны, ты удивишься, как быстро они меняются.
Эми Зальцман в книге A Still Quiet Place For Teens («Спокойное место для подростка») рекомендует составлять график эмоций или отслеживать свои переживания. А потому возьми бумагу и подумай, какие эмоции ты хочешь понаблюдать. Что угодно: от радости до печали, от страха до облегчения, от ревности до любви.
Внимательно «пролистай» всю неделю и вспомни, когда та или иная эмоция у тебя возникала и когда проходила. Оцени по десятибалльной шкале ее интенсивность — как она менялась со временем? Например: разочарование держалось час на уровне 8, а затем показатель упал до 4 и оставался таким целый день (или неделю). А, скажем, уровень гнева сначала скакнул до 10, но через пять минут уже упал до 0.
Может быть, ты заметишь разные схемы проявления эмоций: например, гнев резко возрастает, но затем постепенно гаснет, а печаль накатывает мягкой волной. Отслеживая свои эмоции, ты осознаешь, насколько они непостоянны.
Как только ты заметишь схемы развития эмоций, то сможешь лучше различать их на всех стадиях: в момент возникновения, на своем пике и на спаде. Возможно, ты научишься «ловить» неприятные эмоции на ранней стадии и как-то успокаивать себя, чтобы не дать им «сорвать тебе крышу». Ты сможешь создать особое пространство, необходимое для того, чтобы справляться с эмоциями и реагировать на разные ситуации правильно. Это поможет тебе и сейчас, и в будущем.

Подводные камни

Справляться с эмоциями тяжело, но есть способ, который поможет тебе держать их под контролем в тот момент, когда это нужнее всего.
Жизнь — непростая штука, и порой контролировать эмоции очень сложно. Иногда они побеждают и заставляют тебя говорить или делать что-то, чего тебе на самом деле не хотелось. Такое случается. Ты не первый человек, кто теряет контроль, и далеко не последний. Но есть хорошая новость: существуют способы, которые помогут тебе подготовиться к важному разговору или экзамену, принять жизненно важное решение или уладить серьезную проблему.
Мы предлагаем тебе список из нескольких подводных камней, который поможет решить: тебе по силам справиться с ситуацией сейчас? А если ситуации избежать нельзя, что нужно сделать, чтобы повысить свои шансы на благоприятный исход?

ЧТО ЭТО ЗА ПОДВОДНЫЕ КАМНИ?
Мы выделили четыре основных: голод, гнев, одиночество, усталость. Эти чувства подчиняют твои эмоции и влияют на ту область мозга, которая отвечает за логическое мышление, здравые рассуждения и решение задач.
Когда ты испытываешь одно из этих чувств, тебе сложно мыслить трезво и легче поддаться инстинктам. Чтобы распознать их и справиться с ними до того, как начнется твой личный апокалипсис (тебе ведь еще нужно разобраться с важной задачей!), задай себе ключевой вопрос: может быть, я хочу есть, злюсь, мне одиноко или я чувствую усталость?
Если хотя бы один ответ — да, то многое зависит от того, что ты предпримешь первым делом. На следующих страницах ты прочитаешь о том, что происходит, когда нами овладевают эти чувства, и как справиться со сложностями, которые они приносят.
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Голод
Нельзя недооценивать способность голода влиять на эмоции. Если ты не ешь регулярно или твоя еда не сбалансирована, мозг начинает слишком много думать о еде, уровень сахара в крови резко падает, что приводит к скачкам настроения и раздражительности.
Коуч по питанию и здоровому образу жизни Наоми Бафф из проекта Naomi’s Kitchen («Кухня Наоми») говорит: «Важно три раза в день питаться сбалансированной едой, особенно — хорошенько завтракать не позднее чем через два часа после подъема».
Она считает, что важно обращать внимание и на перекусы, поскольку еда влияет на уровень сахара в крови и настроение. Наоми советует для перекусов хумус с овощными палочками, самодельные энергетические батончики и рисовые лепешки с миндальным маслом.
Гнев
Если ты злишься, полезно подумать: что именно тебя разозлило? Можно ли что-то сделать с этой ситуацией сейчас? Если да, придумай план и действуй согласно ему: может, тебе стоит извиниться перед другом, с которым вы поссорились, или доделать начатую домашнюю работу?
Если нельзя ничего сделать прямо сейчас, реши, когда именно ты вернешься к плану. А пока нужно отпустить проблему и заняться чем-то другим.
Представь, что проблема улетает, как мыльный пузырь. Или напиши о ней на бумаге, разорви листок на мелкие кусочки и выброси. Найди то, что приносит тебе радость, чтобы занять время и мысли и не возвращаться к проблеме у себя в голове.
Oдиночество
Одиночество сильно влияет на наши мысли. Когда ты проводишь время с близкими, в организме выделяются химические вещества, которые поднимают настроение и не дают видеть жизнь только в негативном ключе. Если замечаешь, что у тебя портится настроение, и думаешь, что причина в отсутствии рядом близких людей, позвони или напиши кому-то, с кем тебе хорошо.
Усталость
Настроение может испортиться и от усталости: например, ты слишком много учишься или тебе мешала спать соседская собака, которая лаяла всю ночь. Подумай о том, как ты готовишься ко сну. Ты достаточно рано ложишься? Тебе мешают спать тревожные мысли?
Положи рядом с кроватью блокнот и записывай туда то, что обязательно нужно сделать или что тебя беспокоит. Это поможет выбросить неприятные мысли из головы. Ты сможешь хорошо выспаться, зная, что не забудешь ничего важного.
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ПОРА ПОЛОЖИТЬ ЭТОМУ КОНЕЦ!
Это далеко не все, что портит нам настроение, но стоит начать с этих подводных камней. Веди дневник: записывай свое настроение и то, что ты делаешь, чтобы изменить его. Это поможет тебе понять, как оно меняется, и даже избежать повторения проблем. Возможно, тебя ждут открытия: например, каждый раз, когда ты злишься на младшего брата или сестру, ты просто хочешь есть.


Под давлением

Как быть, когда семья ждет от тебя слишком многого.
Часто бывает так, что жесткие условия мотивируют человека достичь цели. Мы сталкиваемся с трудностями, но прикладываем большие усилия и в итоге пожинаем плоды. Чтобы добиться успеха, полезно поднатужиться, выложиться на полную катушку, уложиться в срок и не отказываться ни от помощи, ни от советов, которые нам предлагают. Даже тогда нет гарантии, что ты добьешься цели, но ты хотя бы скажешь себе: «Я делаю все, что в моих силах».
Когда ты учишься чему-то новому, нельзя просто выучить голые факты, узнать цифры или методы — нужна поддержка тех, кто через это прошел. Вероятно, твои родители когда-то побывали в похожей ситуации, поэтому могут помочь тебе пройти все колдобины, показать ловушки и дать тебе понять, что они рядом. У них благие намерения, но иногда их попытки работают с точностью до наоборот, и тебе кажется, что они слишком на тебя давят. С этим сложно справиться, такое приносит больше вреда, чем пользы.
1. Большие ожидания
Когда разумные усилия перерастают в чрезмерные ожидания? Тебе может показаться, что родители или наставники слишком давят на тебя, особенно если они хвалятся твоими достижениями перед посторонними и уверяют, что однажды ты покоришь этот мир. Но им и в голову не приходит, что они переусердствовали и этим вогнали тебя в стресс и тревогу. Они искренне верят, что поддерживают тебя и что ты можешь больше, чем думаешь. Но что, если ты и так выкладываешься на полную, а их вмешательство все только портит? Если тебе кажется, что они хотят от тебя слишком многого, важно сказать им об этом.
2. Выбери момент
Не забывай: люди не представляют, что творится у тебя в голове, пока ты им об этом не скажешь. Твоим близким может казаться, что ты отлично справляешься, когда на самом деле ты нервничаешь и борешься с нагрузкой. Так что не доводи ситуацию до критического состояния, когда ты просто сорвешься и перессоришься со всеми. Выбери подходящий момент, когда ты не нервничаешь, и попроси родителей поговорить с тобой о твоей нагрузке.
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3. Напряженное время
В моменты наибольшего напряжения, например во время экзаменов, часто кажется, что родители постоянно подгоняют тебя и говорят очевидные вещи: «Больше занимайся, и у тебя все получится» — знакомо? Учителя хотят, чтобы их ученики были лучше всех, а родители — чтобы их дети были хорошо подготовлены к любой карьере, которую выберут. Когда они лишний раз говорят, что надо учиться, а не тратить время на видеоигры, они не обязательно критикуют. Они пытаются тебя мотивировать.
4. Поступай честно
Не каждый может — и хочет — стать нейрохирургом, директором громадной корпорации или следующей Джоан Роулинг. Если ты лезешь из кожи вон, но чувствуешь, что пятерок в аттестате тебе не видать и что ты совсем не мечтаешь об университете (а на самом деле хочешь, например, в техникум или колледж), честно скажи им об этом. Все мы разные, и образование — это только часть нашей личности. Одни школьники хорошо сдают экзамены, другие — хуже. Точно так же как одним от природы легко общаться, а другим сложно даже читать вслух. Если университет не твой путь, поговори с семьей об этом, обсуди другие возможности.
5. Это твое будущее
Чтобы получилась дискуссия, а не ссора, подготовься к тому, чтобы четко изложить свои аргументы. Подумай: может быть, родительские страхи в отношении тебя безосновательны? Вдруг это они не могут справиться с внешним давлением? Они рассматривают твое будущее, основываясь на своем жизненном опыте. Попробуй убедить их в том, что у тебя есть собственные планы. Если они почувствуют, что ты им доверяешь, они станут меньше за тебя беспокоиться.

Сядь и отдохни
Если стресс нарастает, выбери время, чтобы привести себя в чувство. Найди уютное место, сядь поудобнее — некоторым нравится скрестить ноги — и дыши глубоко, пока тебе не станет спокойнее. Можно закрыть глаза, а можно оставлять их открытыми. Или попробуй медитацию и дыхание животом [broken link: #g8].
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Дневник на всю жизнь


Тебе хочется иногда спрятаться от младших братьев и сестер, пожаловаться на родителей, подумать о вечной любви или помечтать о будущей работе? Тебе поможет дневник…
Он не осуждает, не смеется, не говорит, что делать, — он просто слушает. Именно поэтому вести дневник полезно. Относись к нему как к другу, который никогда не заскучает, слушая твои рассказы, и поможет упорядочить мысли, роящиеся у тебя в голове. Он разделит твои печали, с ним можно поделиться мечтами и амбициями. Это особенный товарищ. Более того, он будет рядом всегда, поможет вспомнить и понять важные моменты твоей жизни, даже если они сначала казались незначительными.
Это ценный подарок от тебя-в-настоящем тебе-в-будущем.

Зачем заводить дневник?

1. Это прекрасная возможность найти себя, стать увереннее, особенно в период физической и эмоциональной перестройки.
2. Если ты стремишься к цели, скажем получить знак отличия в команде скаутов или сдать экзамен, он поможет отследить твои успехи.
3. Дневник поможет обдумать и понять случившееся (как хорошее, так и не очень), а также разобраться со сложными чувствами, проблемами и мыслями, которые возникают попутно. (Иногда полезно просто и без последствий высказать все, что наболело.)
Есть много того, над чем можно поработать:
• Если тебе не по себе, но не понимаешь почему, можно задавать вопросы себе и дневнику, и в конце концов ты найдешь ответ.
• Если тебя беспокоит, что на тебя мало кто обращает внимание, дневник поможет понять, что все мы уникальны и что ты можешь многое предложить миру.
• Если тебя заставляют сделать что-то, что тебе не нравится, дневник поможет найти силы сказать «нет».
• Если в школе кто-то перестал с тобой разговаривать, дневник — это прекрасная возможность найти причину (какой бы необоснованной она ни была) и понять, что ты чувствуешь по этому поводу. Это поможет тебе в жизни вести себя более сдержанно.
4. Это безопасное место, где можно признаться в том, что вызывает у тебя стыд и чувство уязвимости (даже если так не должно быть). Например, если над тобой издеваются, довольно сложно признать, что это происходит с тобой. Но когда ты сделаешь первый шаг и поделишься проблемой с дневником, у тебя появятся силы, чтобы пойти дальше и рассказать кому-то, кто сможет тебе помочь.
5. Наблюдая за собственным поведением и за окружающими, ты поймешь, что эмоции меняются день ото дня и даже каждую минуту. Ты увидишь: если кто-то злится сегодня, это не означает, что он будет злиться и завтра.
6. Дневник поможет разобраться с мыслями и сформулировать мнение, а это полезно при общении. Если ты будешь писать о том, что тебя волнует, например о загрязнении окружающей среды, тебе будет проще обсуждать эти вопросы. Они больше не покажутся неподъемной темой.
7. Когда ты научишься свободно писать то, что думаешь, и не беспокоиться, что у тебя не получается, ты сможешь попробовать писать стихи или прозу.
8. Замечая, что происходит в жизни, и записывая все на бумаге, ты научишься ценить мелочи, которые делают мир чудесным. Например, как ты вспоминаешь любимую песню, и она тут же начинает играть по радио, или как приятно пахнет летом свежескошенный газон.
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Сделай дневник особенным

В качестве дневника может сойти любой блокнот — совсем необязательно покупать что-то специально. Напиши на нем свое имя (и, если хочешь, «Совершенно секретно») и укрась его на свой вкус — разноцветными маркерами, наклейками или картинками. Можно купить блокнот, который закрывается на небольшой замочек.
Есть бесплатные интернет-платформы для ведения дневников. Но бумажный дневник — это еще и способ отдохнуть от техники и включить воображение.

Как начать вести дневник

Не стоит ждать какого-то особого дня. По сути, можно начать в самый обычный вторник… Собственно, это лучшее время.
Для начала можно описать, что происходит вокруг: что ты ешь и пьешь, что делает твой питомец, чем ты планируешь сегодня заняться или что уже сделано. Постепенно ты привыкнешь вести записи, и тебе будет легче рассуждать о более важных вещах. Например, о том, чем тебе хотелось бы заниматься или кем ты хочешь стать через год.
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ВАЖНЫЕ СОВЕТЫ
• Говори честно — только так ты познакомишься с собой. Не забывай: здесь тебе не нужно ни на кого производить впечатление.
• Пусть дневник помогает тебе выбросить мысли из головы. Не заставляй себя писать «интересно» — просто записывай или рисуй то, что происходит или что пришло тебе в голову.
• Этот дневник будешь читать только ты. Это твой собственный мирок, где ты можешь делать и говорить все, что хочется.
• Если у тебя нет времени, даже пара строк или картинок помогут распутать твои мысли и понять, что происходит. Не ругай себя за то, что не пишешь в дневник каждый день.
• Не забывай ставить дату (и даже время, если хочется подробностей) — она пригодится, когда ты начнешь перечитывать свои записи в будущем.
• Если тебе кажется, что писать не о чем, просто опиши окружающую тебя природу, даже если живешь в городе. Что тебе попалось? Лиса? Голуби? Улитки? Роза? Теперь напиши, что ты чувствуешь, когда видишь все это.
• Развлекайся! Дай волю воображению. Какие у тебя есть мысли, фантазии и эмоции? Не ограничивайся словами: рисуй картинки и каракули, раскрашивай, вклеивай стикеры и картинки — все, что поможет тебе выразить себя.
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Как справиться с гневом

Как ты чувствуешь себя, когда злишься? Как будто внутри пылает костер или как будто крик рвется наружу, чтобы его услышали? Все мы время от времени злимся. И очень важно, как ты ведешь себя в этот момент.
Бегать по потолку, взорваться, сорваться — есть еще много способов описать состояние, когда человек выходит из себя. Злость — это совершенно нормальная эмоция: она подчеркивает проблемы, с которыми надо разобраться. Но иногда своим поведением ты можешь ранить других. Нелегко взять назад то, что было сказано в ярости, как бы сильно мы потом ни раскаивались.
Итак, что же делать, когда внутри нарастает гнев? Прежде всего не забывай, что твои чувства очень важны. Тебе действительно может казаться несправедливым, когда тебя прессуют родители, учитель задерживает после уроков или игнорируют друзья. А иногда гнев становится маской, которая скрывает обиду, страх или горе. Постарайся понять настоящую причину того, почему ты злишься. Может, тебе показалось, что тебя не слушают? Или тебя беспокоит, что ты не оправдываешь чьих-то надежд? Или тебя не поддерживают близкие?
Самые простые вещи — например, что ты ешь и достаточно ли ты спишь — влияют на твою способность контролировать эмоции. Например, если пить много напитков с высоким содержанием сахара и есть много сладостей, они вызывают резкий скачок уровня сахара в крови, за которым следует такой же резкий спад, и мы становимся более раздражительными. Недостаток сна тоже негативно сказывается на эмоциях.
Когда ты злишься на конкретного человека, отложи разговор с ним. Под действием гнева твои справедливые замечания могут превратиться в такие слова и фразы, которые ты совсем не имеешь в виду.
Гнев не дает нам размышлять здраво и нормально взаимодействовать с людьми. Когда ты на взводе, попробуй следовать вот этим советам. Они помогут тебе понять, на что же именно ты сейчас злишься.
1. Определи признаки гнева и сосчитай до десяти
Усиленное сердцебиение и учащенное дыхание — верные признаки того, что ты начинаешь злиться. Но есть и другие: напряжение в плечах и желание сжать кулаки. Когда ты понимаешь, что вот-вот сорвешься, сделай несколько медленных глубоких вдохов и сосчитай до десяти. Это даст тебе подумать, прежде чем начать действовать под влиянием гнева.
2. Проговори ситуацию с тем, кому доверяешь
У тебя есть друзья или родственники, которые умеют слушать? Поговори с ними — это поможет отпустить злобу. Если гнев усложняет твою жизнь, стоит поговорить со школьным психологом. Он может научить тебя справляться с неприятными эмоциями.
3. Займись спортом
Гнев может проявляться в виде стеснения в грудной клетке или горле. Физическая нагрузка позволит ослабить напряжение и освободиться от этого чувства. Движение здорово помогает избавиться от накопленных эмоций, поэтому сходи на прогулку или позанимайся йогой.
4. Практикуй осознанность
Эта практика учит тебя спокойно наблюдать за своими мыслями, не попадая под их влияние. Если регулярно практиковать осознанность, можно научиться избегать гнева и сохранять равновесие, когда чувства закипают.
5. Делай что-нибудь приятное или творческое
Что тебя радует? Встречи с друзьями? Танцы? Рисование? Или просмотр фильмов? Если заниматься любимым делом, настроение поднимется.

Дыхание животом
МЕДИТАЦИЯ ОСОЗНАННОСТИ
Найди укромное место, где никто тебя не побеспокоит хотя бы минут десять. Удобно сядь на полу.
Положи ладони на нижнюю часть живота, но не дави на него. Закрой глаза и начинай медленно и глубоко дышать, вдыхая через нос и выдыхая через рот.
Почувствуй, как живот поднимается и опускается при каждом вдохе и выдохе.
Если ты сосредоточишься на этом процессе, то довольно скоро в твоей голове затихнет весь посторонний шум (но чтобы убрать его совсем, нужна длительная практика).
Убавив громкость мыслей, сосредоточься на ощущениях. Начни по очереди концентрировать внимание на разных частях тела: почувствуй пол под ногами и одежду на коже. Обрати внимание на то, как звучит твое дыхание. Расслабь плечи, затем руки, потом кисти рук. Почувствуй, как поднимается и опускается живот.
Когда ты поймешь, что время пришло, медленно и спокойно открой глаза. Можно жить дальше.
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Включи голову

В опасной ситуации в нас просыпается древний инстинкт выживания, но чаще всего стоит подумать, перед тем как действовать.
Тебе приходилось слышать про рефлекс «бей или беги»? Это запрограммированная природой реакция человека на любую угрозу. Кто-то в ответ на опасность атакует, а кто-то ищет возможность убежать. Именно благодаря этому рефлексу человечество выжило на планете. Нашим древним предкам приходилось справляться с саблезубыми тиграми — ничего так, правда?
К счастью, мир сильно изменился с доисторических времен. Однако жизнь постоянно ставит нас в непростые ситуации, из которых нам приходится искать выход уже без помощи древних инстинктов.
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КАК ТЫ ОТРЕАГИРУЕШЬ?
Инстинкт выживания
До сих пор некоторые жизненные обстоятельства включают в нас инстинкты выживания. Например, если от кого-то исходит угроза, то наша естественная реакция — дать отпор или сбежать. Она возникает до того, как мы успеваем подумать о происходящем.
Вот кто-то толкнул тебя прямо в стенку, и в ответ ты, скорее всего, или толкнешь этого человека, или убежишь. А если ты едешь на велосипеде и друг начинает выделывать опасные выкрутасы, угрожая врезаться в тебя, то, наверное, ты закричишь на него, чтобы он прекратил.
Эти реакции целиком и полностью обусловлены инстинктами выживания, которые помогают за доли секунды оценить потенциально опасную ситуацию и найти способ защитить себя.
Но если при физической опасности рефлекс «бей или беги» необходим для выживания, то, когда речь идет об эмоциях, этот сценарий совершенно не подходит.


Сначала думай, потом действуй
Представь другую ситуацию. Друг делает комментарий, который тебе неприятен. Или подруга просит у тебя на вечеринку модный свитер, а потом случайно чем-то его обливает. Ты будешь реагировать так же: закричишь, толкнешь его или ее и убежишь?
В этой ситуации у тебя возникнут те же чувства: гнев, страх или обида, которые толкают на то, чтобы дать немедленный отпор. Но спокойная реакция принесет больше пользы: остановись, сделай глубокий вдох, осознай свои эмоции и объясни другу или подруге, что именно тебя огорчает и почему.
Давай представим, как можно ответить в такой ситуации.
Подруга: «Вот твой свитер, но я нечаянно посадила пятно, которое не отстирывается. Извини, я не хотела».
Ты-1: «Что? Но как? Это мой любимый свитер, и теперь его нельзя носить. Ненавижу тебя».
Или
Ты-2: «Ой, как жаль. Это мой любимый свитер, и теперь его нельзя носить. Я знаю, ты нечаянно, но, пожалуй, я больше не буду давать тебе свои вещи».
Первая реакция инстинктивна, но она может еще больше усугубить и без того неприятную ситуацию. Вторая реакция адекватно демонстрирует, что ты чувствуешь по поводу испорченной вещи, но ты не подливаешь масла в огонь и не усугубляешь конфликт.
Другой пример: ты получаешь плохую отметку за контрольную по математике.
Ты-1: «Терпеть не могу математику. Это самый тупой предмет, и учительницу я ненавижу. Она постоянно ко мне придирается и завалила меня специально».
Или
Ты-2: «Ужасно неприятно, я не в своей тарелке. Попробую спросить учительницу, что можно сделать, чтобы в следующий раз улучшить результат».
Огорчение целиком и полностью завладело первой версией тебя. Такой срыв поможет тебе почувствовать себя лучше в первый момент, но в долгосрочной перспективе он пользы не принесет. В отличие от второго сценария: в нем ты признаешь свои чувства и выяснишь, что нужно сделать, чтобы избежать подобной ситуации в будущем.
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Эмоциональная зрелость
Способность правильно отреагировать на ситуацию приходит с опытом. Если маленькому ребенку сказать, что мороженое ему дадут только после овощей, он, скорее всего, устроит истерику и запустит ложкой в стену. Он и не подозревает, что это только уменьшает вероятность получить желаемое.
Однако лет в шесть-семь ребенок ведет себя умнее. Он может поныть, но уже будет понимать, что после ненавистной моркови ему дадут что-нибудь повкуснее.
Другими словами, очень полезно научиться реагировать правильно, а не срываться в ответ на неприятности или обиду — результат в итоге будет намного лучше.
Не надо злиться на себя, если ты срываешься, а не реагируешь спокойно, — у всех бывают случайные всплески эмоций. Просто потом обязательно подумай: что произошло, что ты чувствуешь по этому поводу и как можно избежать повторения такой ситуации? Хотя, конечно, не стоит рассчитывать, что после этого ты непременно получишь мороженое.


«Важно не то, что с тобой происходит, а то, как ты на это реагируешь».
Эпиктет, древнегреческий философ


«Отфренд»

Удалить человека из друзей в социальной сети на первый взгляд тяжело, но есть способы сделать это настолько спокойно, насколько это вообще возможно.
Ты неделями терпишь, пытаясь не ввязываться в споры в соцсети. Но всему есть предел. Пора наконец удалить тех, кто тебя раздражает, из списка друзей. Как это сделать? Да так, чтобы это не привело к ссоре?
В соцсети легко добавить в друзья сотню-другую человек. Но иногда, просматривая весь список, начинаешь понимать, что кого-то из них ты вообще знать не знаешь, а чьи-то фотографии и посты больше не хочешь видеть в своей ленте. Возможно, тебе хочется ограничить доступ к своей странице, оставив только близких друзей и семью, или удалить из друзей тех, с кем вы потеряли связь.
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Какой бы ни была причина «отфрендить» кого-то, несколько вещей помогут сделать процесс максимально безболезненным…
Определи причины
Убедись, что ты знаешь, почему хочешь «отфрендить» этих людей, и что не передумаешь через пару дней. Поругаться с человеком и удалить его из друзей в порыве гнева легко, но ты будешь выглядеть глупо, когда после примирения снова отправишь запрос на добавление в друзья.
Если ты сомневаешься, напиши список причин за и против. Например: «Мы больше не друзья», или «Я хочу убрать из друзей всех, с кем мы не общались больше года», или «Мне не нравится, что пишет этот человек». Потрать день-два на обдумывание своего решения.
Многие этого не заметят или не расстроятся
Возможно, ты не хочешь удалять кого-то из друзей, потому что переживаешь, что он обидится. Но правда в том, что в большинстве случаев никто не обратит на это никакого внимания. Нам кажется, что люди замечают все наши поступки в соцсетях, но чаще всего они слишком заняты своей жизнью, чтобы обращать внимание на других.


УДАЛИТЬ ЧЕЛОВЕКА ИЗ ДРУЗЕЙ НЕСЛОЖНО
Например, вот как это делается в Facebook.
• Найди этого человека в своем списке друзей.
• Нажми на кнопку «Друзья» (Friends) справа от его имени.
• Выбери в выпадающем меню пункт «Удалить из друзей» (Unfriend).
• Сделай глубокий вдох. Не так уж сложно, правда?
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Удалить из новостной ленты или из друзей?
Если ты не хочешь удалять кого-то из друзей окончательно и бесповоротно, можно просто скрыть его записи из ленты. Формально вы остаетесь в друзьях и можете видеть страницы друг друга, но посты этого человека перестанут появляться у тебя в ленте.
Чтобы это сделать, вместо «Удалить из друзей» (Unfriend) выбери строчку «Отписаться» (Unfollow). Или, увидев в ленте пост этого человека, нажми на три точки в правом углу — откроется меню, где можно будет выбрать пункт «Скрыть посты из ленты» (Unfollow).
Если ты не хочешь, чтобы этот человек читал твои посты, открой настройки своего профиля и выбери пункт «Кто может видеть мои сообщения?». Здесь можно составить список людей, которые не будут видеть твои обновления.
Не бойся
Порядок в соцсетях полезен для твоего психологического здоровья. Если те, кого ты удаляешь, живут далеко, вероятно, вы с ними больше и не увидитесь. Хорошо бы заранее придумать ответ, если кто-то спросит тебя о них. Можно сказать правду, а можно придумать отговорку, что оставляешь в друзьях только тех, с кем регулярно общаешься. Это довольно неловкая ситуация, но если уж ты принимаешь решение, то придерживайся его. Это неприятное чувство, но, поверь, от него никто не умрет.
Заботиться о себе — нормально
Испытывать вину, удалив кого-то из друзей, нормально, но не нужно забывать, почему мы решили удалить их. Лучше трать свои силы на тех людей, общение с которыми хочешь поддерживать, чтобы соцсети приносили тебе радость. Задумайся о том, как легко ты добавляешь в друзья посторонних людей и как избежать этого в будущем. Нужно ценить свое личное пространство и знать тех, кого видишь в ленте друзей.

КАК БЫТЬ, ЕСЛИ УДАЛИЛИ ИЗ ДРУЗЕЙ ТЕБЯ
Если кто-то симпатичный тебе удалил тебя из друзей, то поначалу это очень обидно. Прежде всего подумай: это твой близкий друг или подруга, с которыми вы часто видитесь, или просто онлайн-знакомый?
Если это реальный и довольно близкий друг, можно спросить, почему тебя удалили из друзей и как наладить отношения (если тебе этого хочется, конечно).
Если это онлайн-знакомый, то посмотри на свои посты. Может быть, причиной стало твое поведение в Сети? Если ты думаешь, что с ними все отлично, то просто смирись с тем, что человек чистит ленту друзей по своим причинам и в этом нет ничего личного.
Это неприятно, но у тебя есть остальные друзья, которые заслуживают твоего внимания. Удели время им. Не забывай, что лучше иметь несколько близких друзей, чем сотню непонятных подписчиков, которых ты даже не знаешь.


«Если у тебя есть один верный друг, этого уже больше чем достаточно».
Томас Фуллер, английский историк


Следуй за лидером

Не бойся брать на себя ответственность: это возможность заявить о себе.
Ты из тех, кто радостно идет впереди и ведет за собой остальных? Или ты предпочитаешь оставаться в задних рядах и идти за другими?
Есть лидеры от природы, которым легко стоять у руля, например быть капитаном спортивной команды или старостой. А у других сама мысль, что нужно взять на себя дополнительную ответственность, вызывает тревогу: а что, если я приму неверное решение? Что, если остальные решат, что я не справляюсь?
Какие навыки необходимы лидеру и любой ли может их развить? Вот несколько советов о том, как брать на себя ответственность, заслужить доверие команды и стать лучшим возможным лидером…
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1. Ищи уверенность в себе
Если тебя назначили ответственным или капитаном команды — это большая честь. Помни, что недостойного человека на эту роль бы не выбрали. Да, поначалу это повод понервничать, но все себя чувствуют так. Смирись с этим состоянием и прими вызов.
Следи за тем, чтобы уверенность не переросла в высокомерие, иначе люди скоро перестанут тебя уважать. Сохраняй спокойствие, говори вежливо, гордись предоставленной возможностью и сделай все, что от тебя зависит.
2. Ищи вдохновение у кумиров
Подумай об известных тебе лидерах — пусть они станут примером для тебя. Что тебе в них нравится? Может, их справедливость и умение поддержать других? То, как они держатся перед аудиторией или как мотивируют других? Равняйся на них, но полагайся на собственные сильные стороны. Сравнивай себя сегодня с собой в прошлом, а не с другими.
3. Приложи усилия
Самое важное в роли капитана команды или лидера — быть примером для остальных. Твои подопечные будут уважать тебя, и наверняка однажды им потребуется твой совет. При этом они хотят видеть рядом человека, который на 100 % предан своему делу, гордится им и вкладывает в него всю душу.
Если ты не будешь работать, то и твоя команда не будет. Мотивируй и поддерживай людей, относись ко всем справедливо. Возможно, в будущем кто-то захочет взять пример с тебя.
4. Используй сильные стороны команды
Твоя задача — привести свою команду к успеху. Чаще всего это возможно, только если все участники работают сообща.
Не бойся делегировать работу. Следуй совету самых успешных лидеров: чтобы создать лучшую команду, используй сильные стороны каждого.
5. Найди общий язык
Отчасти способность быть хорошим лидером зависит от умения мотивировать людей, особенно когда все идет не очень хорошо. Например, если кто-то сделал ошибку, нужно объяснить ему, как исправить ситуацию, и подбодрить его, чтобы он не вешал нос.
Если команда проигрывает, тебе нужно поддержать в ней стремление к победе, чтобы участники быстро оправились от поражения и восстановили боевой дух. Найди правильные слова, подумай, как вселить бодрость духа в людей.
6. Решай конфликты
Как капитану или лидеру тебе придется улаживать разногласия, которые часто возникают между членами команды. Возможно, это самая сложная твоя задача. Когда говоришь с людьми, обращай внимание на язык своего тела, тон голоса и слова. И помни, что нужно обсуждать ситуацию, а не критиковать самого человека.
7. Принимай критику
Не все твои поступки и решения понравятся твоей команде. Сохраняй положительный настрой, уверенность и веру в себя. Тогда и остальные будут верить в тебя, согласны они с твоим подходом или нет. Постарайся, чтобы неудачи не помешали тебе стать хорошим лидером, ведь у тебя есть для этого потенциал.

КАК БЫТЬ ЛИДЕРОМ
• Не молчи и не бойся выйти вперед, даже если перед тобой полная комната незнакомцев. Используй ситуацию на все 100 %.
• Думай о жестах и мимике, когда говоришь с людьми. Следи за тем, как ты стоишь и двигаешься, не забывай о зрительном контакте. Старайся выглядеть открыто, чтобы к тебе не боялись подойти, и проявляй интерес к тому, что говорят другие.
• Всегда слушай других и учитывай их точку зрения. Когда ты в составе группы, важно не доминировать. Дай возможность и другим побыть лидерами.
• Уважай чужое мнение. Все люди разные, и это нормально. Постарайся посмотреть на ситуацию с их точки зрения.
• Выступая перед аудиторией, сделай свою речь интересной и зажигательной. Думай о том, с кем ты говоришь и как увлечь их даже довольно скучным вопросом.


Давай устроим дискуссию…


…но сохраняй спокойствие, рассудительность и готовность помочь. Другими словами, сейчас мы поговорим о том, как четко и спокойно выражать свою точку зрения, даже когда остальные с тобой не согласны.
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В жизни нам то и дело приходится спорить, обсуждать проблемы и выражать разные мнения. Например, о том, как написать эссе, нужны ли студенческие гранты или каким должен быть лидер государства. Какой бы ни была тема, дискуссия отличается от обычных стычек с кем-то, кто действует тебе на нервы (например, с братом или сестрой). Тут нужно уметь отстоять то, что тебе важно, и сделать это рассудительно и вдумчиво.
Если ты хочешь убедить кого-то в своей правоте, стоит подготовиться. Четко сформулируй свою точку зрения и то, как ее защищать, если у оппонентов будет другое мнение. Если посмотреть выступления политиков по телевизору, ты заметишь, что они умеют дискутировать, потому что ведущие обычно задают им массу вопросов и заставляют объяснять свои взгляды. Чтобы выиграть в споре, они повторяют отрепетированные аргументы, иногда уходя в сторону от основного заданного вопроса. Или, наоборот, берут быка за рога и выкладывают доказательства своей точки зрения.
В жизни есть личные темы, которые тебя беспокоят сильнее остальных, например вегетарианство или определенный стиль музыки. Такие интересы вполне естественны, но постарайся не забывать, что каждый смотрит на вещи, основываясь на собственном опыте. Возможно, другие с тобой не согласятся (или ты с ними), но вы способны уважать друг друга и даже чему-то друг у друга научиться.

Искусство ведения дискуссии

Тебе может показаться, что искусство дебатов — это что-то устаревшее, но оно даст тебе навыки, которые потом пригодятся в жизни и которые нельзя приобрести по-другому:
• умение уверенно и рационально говорить о своих убеждениях;
• умение работать с логическими аргументами;
• способность замечать противоречия в выступлениях оппонентов;
• способность интерпретировать реакции оппонентов;
• желание слушать аргументы других;
• готовность ставить под сомнение и анализировать свое мнение;
• умение быстро соображать.

ВРЕМЯ ПОГОВОРИТЬ
Вот несколько советов, как выстроить дискуссию спокойно и сосредоточенно.

МОЖНО
Излагать
Четко формулируй свои мысли — для этого их стоит проговорить заранее. А заодно представь, что собеседники скажут в ответ на твои аргументы, и подготовь ответы на возможную критику.
Говорить кратко
Внимательно подбирай слова, чтобы донести до собеседника все, что ты хочешь сказать. И чем быстрее ты это сделаешь, тем лучше: краткость — сестра таланта.
Отвечать
Важно признать точку зрения оппонента, даже если категорически не хочешь соглашаться с ней. Пользуйся фразами: «Я понимаю, о чем ты говоришь, но…» или «Я понимаю, но это не совсем то, о чем мы сейчас говорим…» — и возвращайся к своей позиции.
Изучить оппонента
Внимательно слушая собеседника, ты сможешь полностью понять его убеждения, а также сильные и слабые стороны его аргументов.
Сохранять уверенность в себе
Твоя способность убеждать людей сильно зависит от того, как хорошо ты знаешь предмет и как уверенно излагаешь свои аргументы. Если ты твердо веришь в свою точку зрения, есть вероятность, что и другие с тобой согласятся.

НЕЛЬЗЯ
Вдаваться в детали
Многие делают ошибку, приводя слишком много деталей, перед тем как перейти к основному вопросу, и поэтому собеседники начинают скучать. Придерживайся основной мысли и старайся не вдаваться в детали — в них теряются аргументы.
Повышать тон
Оппонентам захочется сказать, что они думают по теме дискуссии, и они могут перебить тебя, переходя на повышенные тона. Не заводись, не повышай голос в ответ. Сделай вдох и выдох и повтори то же самое медленно и спокойно.
Сбиваться с мысли
Пока ты говоришь, старайся думать наперед и представлять, что ты скажешь дальше, чтобы не прерывать поток речи. Это создаст впечатление, что ты лучше знаешь тему.
Злиться
Выйти из себя и наговорить гадостей — верный способ проиграть спор, ведь ты проявишь нетерпение и агрессию. Тебе же не хочется напоминать ребенка, который не в силах контролировать эмоции и поэтому швыряет в стену игрушки?
Обижаться
Если ты чувствуешь, что проигрываешь спор, не нужно обижаться: это инфантильная реакция на критику. Придерживайся своего мнения, но прислушивайся к тому, что говорят другие. Если тебе нравятся их аргументы, скажи им об этом — это совсем не признание поражения.


Не любишь телефонные звонки?


Мессенджеры, например WhatsApp или Snapсhat, — это прекрасный способ общения с друзьями, но умение уверенно разговаривать по телефону тоже очень важно.
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В чем проблема?

Телефонные разговоры вызывают у тебя тревогу, ты переживаешь, откладываешь звонок или стараешься вообще избежать его, предпочитая написать сообщение или письмо. Во время разговора у тебя внезапно пересыхает горло и ты не знаешь, что сказать. Это общие признаки тревожности. Обычно они проходят, как только ты кладешь трубку, но порой из-за них ты забываешь спросить о чем-то существенном, не до конца вникаешь в то, что тебе говорят, или вообще упускаешь что-то важное, откладывая звонок.
Почему люди боятся звонить по телефону?
Телефонные разговоры перестали быть таким же привычным делом, как раньше. Технологии развиваются невероятно быстро, и за последние двадцать лет большую популярность обрели текстовые сообщения. Мы уже не так часто звоним друг другу, и здесь, как и в других случаях, срабатывает логика: чем реже ты встречаешься с задачей, тем меньше ощущаешь уверенности в себе, когда берешься за нее.
Телефонный разговор кажется сложнее, чем остальные виды общения. В социальных сетях, электронной почте и мессенджерах у тебя есть время подумать, что ты хочешь сказать. Нет необходимости отвечать сразу же. Ты можешь обдумать, что имел в виду собеседник и что нужно на это ответить. А по телефону даже короткая пауза приносит ощущение неловкости. Может показаться, что на тебя давят, чтобы получить ответ.
Язык тела важнее, чем тебе кажется
Конечно, телефонный разговор непохож на личное общение. При встрече мы используем невербальные подсказки: зрительный контакт, выражение лица, язык тела, жесты и контекст. Это помогает нам передать мысль и понять собеседника.
Во время телефонного разговора все эти полезные сигналы, которые мы принимаем как должное в личном общении, отсутствуют, и нам остается только гадать. Исследователи считают, что всего 7 % сообщения мы воспринимаем из произнесенных слов. Остальные 93 % мы угадываем благодаря тому, как нам преподносят информацию (например, тон голоса), и контексту (в том числе язык тела). Неудивительно, что общаться по телефону так трудно!

Зачем тогда нужен телефон?
Даже если ты не любишь разговаривать по телефону и очень редко это делаешь, научиться все равно стоит. Такой диалог — это способ укрепить отношения. Услышав голос собеседника на другом конце провода, мы ощущаем связь с ним гораздо сильнее, чем при виде его или ее реплик на экране.
Иногда телефонный звонок — это самый быстрый способ получить информацию, и, когда ты начнешь работать, ты поймешь, что это важно. Как и в любом другом деле, чтобы научиться уверенно говорить по телефону, нужна практика.


Как разговаривать по телефону уверенно

1. Встань. Человек на другом конце не видит тебя, но язык тела все равно влияет на то, что ты говоришь, и собеседник почувствует это. Стоя ты будешь чувствовать себя увереннее. Распредели вес равномерно на обе ноги, расправь плечи и сделай несколько медленных вдохов и выдохов. Улыбайся во время разговора, чтобы снизить напряжение и чувствовать себя свободнее.
2. Подготовься. Перед звонком запиши вопросы, которые хочешь задать, на случай если они внезапно вылетят из головы. Держи при себе ручку и бумагу, чтобы записать важную информацию.
3. Отрепетируй важные диалоги. Если тебе предстоит значимый для тебя разговор (например, чтобы устроиться на временную работу), попробуй отрепетировать его с кем-то из друзей или родственников. Это может показаться глупым, но после ты почувствуешь себя увереннее и сможешь лучше провести разговор. Попроси собеседника объяснить, что у тебя получилось хорошо, а к чему надо подготовиться лучше.
4. Убери все, что тебя отвлекает. Тебе будет сложно сконцентрироваться, если вокруг шумно, поэтому найди для разговора тихое место.
5. Не принимай на свой счет. Без привычных невербальных подсказок легко интерпретировать слова собеседника неверно. Если тебе отвечают коротко или говорят слишком мало, не забывай, что собеседник, возможно, устал, занят или, как и ты, побаивается телефонных звонков. Говори вежливо, спроси все, что тебе нужно, и закончи разговор так, чтобы собеседнику было приятно.
6. Не обращай внимания на признаки беспокойства. Собеседник не видит ни твоего красного лица, ни трясущихся рук. И, скорее всего, не обратит внимания на оговорки и спотыкающийся голос. Не нужно беспокоиться о том, чего другие даже не заметят.
7. Проси повторить фразу или пояснить, если нужно. По телефону мы то и дело не можем расслышать слова или не понимаем чего-то. Не бойся сказать об этом. Например: «Извините, я не расслышала, не могли бы вы повторить эту фразу?» или «Не могли бы вы объяснить это еще раз?».

Лови счастливые моменты

Фотография — один из прекрасных способов успокоиться. Все, что тебе нужно, — это самый простой фотоаппарат (или даже смартфон), отсутствие рамок и немного терпения.
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Когда ты делаешь фотографию, ты не просто ловишь момент и оставляешь его в памяти. Ты начинаешь по-другому смотреть на мир. Повседневная жизнь становится все удивительнее, потому что ты перестаешь зацикливаться на проблемах и по-настоящему видишь мир вокруг себя. Пока не очень понятно? Вот пример. Представь себе, что ты стоишь перед горой и держишь камеру наготове. Ты стоишь уже довольно долго, поэтому у тебя замерзли ноги, а мысли начинают блуждать: «Что бы сфотографировать, чтобы получился хороший кадр? Пока не получилось ничего хорошего… Может, я сниму шедевр и он выиграет конкурс. Может, мне даже удастся его продать…» Как только в голове появляются подобные мысли, ты теряешь связь с тем, что находится вокруг: с горой, облаками, тем, как свет падает на вершину. Внимание уходит, и ты больше не думаешь о предмете, который пытаешься сфотографировать.

Вот три способа вернуться мыслями к предмету.
1. Включи супервнимание
Возьми какой-то обыденный предмет и посмотри на него внимательно. Найди то, что трудно себе представить как объект для фотографии: зубную щетку или, например, терку. Держи камеру близко, но пока не включай. Перенеси все свое внимание на предмет, отметь его текстуру, рисунок, форму, тени и как все это связано между собой. Посмотри на предмет под разными углами. Проведи пальцем по его контурам, посмотри на него в зеркало, чтобы найти новые ракурсы. А теперь, не пытаясь сделать «хорошую фотографию», возьми камеру и начинай снимать. Повтори это упражнение с небольшим участком тротуара или даже пола. Результат будет фантастическим.
2. Почувствуй свет
Обстановка влияет на самоощущение. Когда ты пытаешься сделать фотографию, особенно важен свет. Посмотри вокруг и задай себе вопрос: откуда падает свет? Он жесткий или мягкий? Теплый или холодный? Яркий или приглушенный? Контрастный или нет? Как ты себя чувствуешь в нем? Может, свет настолько теплый, что напоминает тебе о радостном семейном празднике? Отразится ли это на фотографии?
3. Не теряй связи
В следующий раз, когда захочешь сделать снимок, подожди минуту и подумай, как его предмет связан с миром. Возьмем, например, дерево. Найди место под большим корявым деревом и сядь у его основания. Смотри на ствол и думай обо всех силах, которые поддерживают в нем жизнь: корни вбирают влагу из почвы, ствол держит ветки и проводит к ним питательные вещества, кора защищает его от внешних воздействий. О солнечном свете, который нужен дереву для фотосинтеза, о дожде — источнике воды, и ветре, разносящем семена. Когда ты думаешь об этом, все становится взаимосвязанным. Где еще можно применить этот способ?
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«Красота есть во всем, но не всем дано это видеть».
Конфуций, древнекитайский философ


Путешествие в мир книг


Сделай шаг в неизведанное, узнай другие точки зрения, окунись в мир приключений, проведи время с любимыми персонажами. Как это сделать? Фанаты чтения, за чьими спинами возвышаются забитые книжные шкафы, знают: хорошая книга может в корне поменять твои представления о чем угодно. Открой книгу, и у тебя будет возможность посмеяться, поплакать, отвлечься от проблем и провести время в полном спокойствии.
Оставайся с нами, и ты узнаешь, как пристраститься к чтению на всю жизнь.

[image: ]

С ЧЕГО НАЧАТЬ
1. Найди источник
Если ты планируешь много читать, не ограничивайся дорогими книжными магазинами. Отличный выбор может быть в школьной и районной библиотеке или в магазине подержанных книг. А еще можно попробовать меняться книгами с друзьями.
2. Используй социальные сети
Чтение — занятие индивидуальное, однако существует большое сообщество блогеров и влогеров, которые рассказывают про свои последние находки и советуют интересные книги.
3. Посещай мероприятия
Поищи местные мероприятия, посвященные книгам. В твоем городе наверняка проводятся книжные фестивали, ярмарки или презентации новых книг. Там можно послушать выступления писателей или взять автограф.


Как насчет книжного челленджа?

Можно застрять на месте, читая книги одного и того же автора или одного жанра. Если тебе интересно почитать разных авторов и попробовать новое или тебе просто нравится вести списки и ставить цели, попробуй один из этих книжных челленджей.
Челлендж № 1 Прочитай:
• классический роман;
• журнал;
• книгу, по которой сняли фильм;
• графический роман (комикс);
• смешную книгу.
Челлендж № 2 Прочитай:
• газету;
• книгу, которая есть у тебя дома, но ты ее не читал(а);
• книгу, которую рекомендуют друзья;
• книгу, в которой меньше 200 страниц;
• стихотворение.
Челлендж № 3 Прочитай:
• книгу, где действие происходит в другой стране;
• короткий рассказ;
• книгу, которая получила премию;
• книгу жанра нон-фикшен (не художественную);
• книгу про волшебство.
Челлендж № 4 Прочитай:
• книгу, где действие происходит более 50 лет назад;
• книгу, в основу сюжета которой легли миф или сказка;
• книгу, где действие происходит в школе;
• научную фантастику;
• книгу, которая нравилась родителям в твоем возрасте.
Челлендж № 5 Прочитай:
• книгу с числом в названии;
• книгу в желтой обложке;
• книгу, в названии которой всего одно слово;
• книгу, в названии которой есть цвет;
• книгу автора, чье имя или фамилия совпадают с твоими.
Челлендж № 6 Твоя очередь…
Составь собственный челлендж для себя, друзей или родных. Возьми понравившиеся идеи из предыдущих пяти списков или придумай свои.

Еще несколько идей для челленджа

Прочитай главу:
• на улице;
• своему питомцу;
• разыгрывая диалоги смешными голосами;
• в пижаме;
• под одеялом с фонариком;
• соседям или бабушке с дедушкой;
• шепотом;
• в шляпе;
• стоя на голове;
• в уютном кафе;
• пропевая каждую вторую страницу.
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Не дочитать книгу — это нормально?
Да. Никто ведь не утверждает, что тебе должны нравиться все люди, которых ты встречаешь в жизни. Или все телешоу, которые ты начинаешь смотреть. То же самое и с книгами. Одни захватят тебя с первых страниц, а другие оставят равнодушным. Если ты начинаешь читать книгу, но она тебе не нравится, возьми другую, а эту отложи. Возможно, однажды ты захочешь к ней вернуться, но сейчас нет смысла переживать об этом.


[image: ]

ВСТУПИ В КНИЖНЫЙ КЛУБ
Это хороший способ познакомиться с теми книгами, которые ты вряд ли выберешь самостоятельно, но есть вероятность, что они тебе понравятся. Кроме того, здесь можно пообщаться с теми, кто, как и ты, обожает читать, и обсудить с ними что угодно.
Книжные клубы часто существуют в учебных заведениях или местных библиотеках — у их участников обычно есть две недели или месяц, чтобы прочитать книгу к встрече. Если не можешь найти подходящий клуб, договорись с друзьями и организуй свой — проводить встречи можно дома у каждого по очереди (было бы здорово подобрать к книге тематическую еду, напитки и наряды). Иногда издатели публикуют в книге или на сайте вопросы для обсуждения. Если нет, то можно начать с этих:
• Тебе понравилась книга? Почему да? Почему нет?
• Книга быстро тебя увлекла?
• Какие, на твой взгляд, главные темы этой книги?
• Как ты думаешь, что произойдет с героями книги дальше?
• Кого из героев тебе хотелось бы сыграть в экранизации этой книги?
• Как герои меняются на протяжении книги?
• Какой твой любимый момент?
• Представь, что ты можешь задать автору один вопрос. О чем он будет?
• Что нового тебе удалось узнать?


«Книга — это мечта, которую ты держишь в руках».
Нил Гейман, английский фантаст


Нужен перерыв?

Если тебе тревожно перед контрольной по математике, ты злишься после перепалки с братом или сестрой или не понимаешь, почему тебя игнорируют друзья, сделай перерыв. Дыши медленно и попробуй сделать это упражнение (лучше, если ты найдешь тихое место, где тебя никто не побеспокоит).
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• Положи ладонь перед собой — можно на парту, на стол, на кровать, на планшет или даже просто на колени.
• Широко растопырь пальцы.
• Сделай глубокий вдох.
• Теперь указательным пальцем другой руки начни обводить каждый палец. Пока ты будешь «рисовать» руку, твое беспокойство медленно улетучится. Сконцентрируйся на ощущениях и движении указательного пальца, обводящего по очереди большой палец и все остальные.
• Начни на внутренней стороне запястья и медленно двигайся по кромке большого пальца. Дойдя до кончика, сделай вдох и на секунду остановись. Дальше веди палец вниз, к точке, где он встречается с указательным.
• Перед тем как провести линию вверх вдоль указательного пальца, снова остановись и сделай вдох. Снова сделай паузу на кончике указательного пальца и спускайся по противоположной стороне.
• Повторяй ту же технику, когда обводишь средний палец, безымянный и мизинец. Доведи линию до внешней части запястья.
• Сделай еще один спокойный, глубокий вдох. Вот теперь можно снова заняться делами.

Учимся повторять МАТЕРИАЛ

Экзамены. При одном этом слове некоторых начинает трясти. Учителя и родители постоянно напоминают тебе, как важно сдать все на отлично, и твоя тревожность растет. К сожалению, от них не скроешься (мы про экзамены, а не про взрослых), но можно готовиться к ним спокойно и с умом. Вот несколько советов, как сохранить самообладание при подготовке и в тот самый день…
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1. Соберись
Сначала надо составить график повторения материала. Как гласит пословица, «если ты провалил подготовку, готовься к провалу». Звучит не очень обнадеживающе, но это правда. Нет ничего хуже, чем отправиться на экзамен, понимая, что ты ничего не знаешь.
Выясни даты экзаменов, хотя бы примерные, и составь план на каждую неделю. Подумай, когда у тебя будет время — по вечерам или в выходные. Затем распредели это время на каждый предмет — по темам, которые необходимо повторить.
2. Смотри на вещи реалистично
Можно решить: раз на субботу нет других дел, то можно отвести 12 часов на подготовку к экзамену. Но такой план хорошо выглядит только на бумаге. Подумай о том, сколько времени ты действительно сможешь заниматься. Если начать заранее, то можно повторять материал небольшими частями. Составляя график, убедись, что у тебя достаточно времени на отдых и на то, что тебе интересно. Так тебе будет легче учиться. Переизбыток работы приводит к стрессу и усталости, поэтому заботься о своем мозге и давай ему отдых.
3. Знай материал
Учителя всегда готовы помочь, поэтому спроси у них, что именно тебе нужно выучить. Вместо того чтобы просто «подготовиться к экзамену по литературе», напиши: «Проанализировать образ Ромео» или «Составить план сочинения». Разбей график на отдельные пункты, чтобы можно было вычеркивать то, что уже выполнено. Чтобы легче было ориентироваться в нем, используй разные цвета для разных предметов и тем.
4. Будь добрее к себе
Подготовка к экзаменам — нервное занятие, поэтому важно в эти дни следить за собой — и за физическим состоянием, и за психологическим. Регулярно занимайся спортом, это заставляет кровь циркулировать быстрее, в результате она доставляет в мозг больше кислорода, что повышает продуктивность его работы. Вот увидишь, у тебя сразу появится больше сил. Постарайся находить время на занятия, которые помогают тебе отдыхать: спорт, видеоигры, пение, йога, рисование или даже вязание.
5. Не унывай
Настройся на позитивный лад перед экзаменами — это придаст тебе энергии. Важно сделать все, что в твоих силах. Если что-то идет не по плану, не унывай и не паникуй и уж точно не сдавайся. В конце концов, экзамены — это всего лишь промежуточная ступень. У тебя будет масса возможностей независимо от того, как ты сдашь экзамены. Просто постарайся изо всех сил. Удачи!
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«Тебя никогда не постигнет неудача, пока ты не перестанешь пытаться».
Альберт Эйнштейн, ученый


Как учиться

Разные люди учатся по-разному, и лучший способ для себя ты сможешь найти только путем проб и ошибок. Хорошая новость в том, что всегда есть из чего выбрать.
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1. Решай тесты за предыдущие годы
Попробуй выполнить задания из тестов за предыдущие годы и попроси учителя оценить результат. Ты увидишь, что тебе дается хорошо, а что нужно подтянуть. Можно найти в интернете старые тестовые задания или составить самостоятельно, если ты знаешь, по какому принципу строятся вопросы.
2. Пиши конспекты
Одни повторяют пройденный материал, перечитывая свои старые записи. Другие читают книги, а затем выписывают из них краткие конспекты. Есть те, кто проделывает это несколько раз, чтобы убедиться, что информация осела у них в голове.
3. Пусть материал будет перед глазами
Перед экзаменом напиши ключевые слова на разноцветных стикерах и расклей их по комнате. Так ты будешь постоянно видеть их и неосознанно запоминать.
4. Прояви фантазию
Если ты почувствуешь в себе прилив творческих сил и захочешь немного отдохнуть от писанины, сделай плакаты, выпиши на них основные идеи и развесь по стенам. Можно сделать ассоциативные карты или схемы и диаграммы.
5. Пой!
Начитай основные конспекты на диктофон в телефоне, чтобы слушать их по дороге в школу. Это еще один способ перечитывать записи, но менее скучный. Некоторым нравится записывать видео для повторения или даже песни или рэп — так они лучше запоминают. Подумай, сколько песен ты помнишь наизусть, хотя не слушаешь их уже много лет. Давай, придумай мелодию и положи на нее заумные слова!
6. Задействуй семью и друзей
Придумай викторину. Пусть твои домашние отвечают на вопросы по предмету, который ты повторяешь. Или организуй вечер повторения для своих друзей, ведь они точно так же беспокоятся по поводу экзамена.


Твоя музыка

У тебя все готово для повторения: книги, конспекты, необходимые канцтовары и горячий чай. Однако недавнее исследование показало, что 94 % школьников и студентов делают домашнее задание под музыку. А раз так, стоит подумать, под какую музыку легче учиться.
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Классика, что ли?
Раньше существовала теория, что прослушивание классической музыки ведет прямиком к успеху. Благодарить за это нужно доктора Франсис Роше, которая в 1993 году провела эксперимент и обнаружила так называемый «эффект Моцарта». Участники эксперимента лучше справлялись с заданиями, когда слушали произведения Вольфганга Амадея Моцарта, чем под монотонный голос или в тишине.
Исследователь зафиксировала, что эффект длился 10–15 минут и проявлялся только на определенных заданиях. К сожалению, ее выводы были выдернуты из контекста и СМИ растиражировали мнение, что Моцарт «сделает вас умнее» и прослушивание классической музыки с раннего возраста улучшает академические способности. Однако связь между музыкой и работой мозга не столь тривиальна, хотя и нельзя сказать, что ее нет совсем.
По сути, музыка оказывает на работу мозга — и особенно на память — серьезное и продолжительное влияние. Ученые до сих пор спорят, почему так происходит. Многие считают одной из главных причин сильный эмоциональный отклик, который вызывает музыка. Психологи снова и снова подтверждают, что положительные эмоции повышают способность запоминать и вспоминать информацию.
Если не Моцарт, то кто?
Если положительные эмоции помогают нам запоминать информацию, то отрицательные — с точностью до наоборот. Именно поэтому ученые советуют слушать то, что тебе нравится и повышает настроение. В идеале тебе нужен плей-лист, который будет одновременно спокойным и подбадривающим.
Джордж Хэммонд-Хейган, директор и основатель компании Studytracks, специализирующейся на помогающих в учебе аудиотреках, сказал: «Известно, что музыка меняет настроение, поэтому можно сделать так, чтобы она помогала учиться. Мы не учили все те песни, которые знаем сейчас наизусть, — они у нас в голове, потому что мы постоянно их крутили. Все сходится к тому, что мозг и музыка работают сообща».
Звук тишины
Возможно, ты входишь в те 6 % учащихся, кто предпочитает ничего не слушать. Есть исследование, подтверждающее, что тишина — один из лучших саундтреков для обучения. Музыка стимулирует работу мозга, при этом песни со словами, по мнению экспертов, отвлекают слушателя и мешают учиться. Есть и опасность, что музыкальное произведение ассоциируется у тебя с чем-то, не имеющим отношения к учебе, и тогда слушать его контрпродуктивно. Оно напомнит тебе о прошлых каникулах, но не поможет сконцентрироваться на работе.
Предупреждение
Прежде чем ты составишь свой плей-лист для учебы и включишь туда свои любимые песни, подумай: однажды эти мелодии напомнят тебе о подготовке к экзаменам. Услышав эту музыку, ты покроешься холодной испариной: она вернет тебя в то время, когда тебе приходилось бороться с тригонометрией или зубрить отрывок из шекспировской пьесы «Много шума из ничего». В конце концов, музыкальная память — великая вещь!
Однако, что бы там ни говорили ученые, ты знаешь, что тебе подходит, а что нет. Главное — слушать ту музыку, от которой тебе хорошо, и не потратить на выбор музыки все время, отведенное на подготовку.
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Пять классических произведений, которые можно слушать во время обучения:
• Ларс-Эрик Ларссон, «Пасторальная сюита».
• Джеймс Хорнер, саундтрек к фильму «Игры разума».
• Иоганнес Брамс, «Академическая торжественная увертюра».
• Филип Гласс, саундтрек к фильму «Часы».
• Клод Дебюсси, «Этюды».
• Кроме того, поищи на YouTube и Spotify плей-листы для учебы, составленные из произведений разных жанров, включая звуки природы.

Полное погружение


Плавание — это физическая нагрузка, задействующая весь организм, и отличный способ поддержания здорового духа в здоровом теле. Так что давай, ныряй!
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Всем нужна какая-то отдушина. Время для себя. Возможность снять напряжение от школы, семьи, друзей и социальных сетей. Паузы, во время которых ты отдыхаешь от привычной жизни, очищаешь мозг и даже немного медитируешь, творят чудеса.
Где же найти это волшебство? Проще простого. Запишись в бассейн. Это не шутка. Можно посмеяться над идеей, что спорт — это спасительный эликсир, однако плаванием стоит заняться не только потому, что оно полезно для здоровья. Есть масса причин, почему заняться плаванием и улучшить свою технику — это отличное решение.
Спокойствие и свобода
Психотерапевт Ребекка Макканн из проекта clickfortherapy.com заявляет, что исследования подтвердили: плавание положительно влияет на наше восприятие себя, самооценку и способность заводить друзей. «Когда ты думаешь о плавании, — говорит она, — то сама мысль, что вода держит нас, действует успокаивающе. Это сенсорный спорт: ощущение воды умиротворяет, а невесомость дарит чувство свободы и придает сил».
Она добавляет, что плавание воздействует на мозг как медитация. Сначала кажется скучным плавать туда-сюда, но повторение заставляет тебя сконцентрироваться на движении, на теле, на настоящем моменте, создавая эффект медитации в движении. «В этом смысле плавание снижает стресс и успокаивает ум, — заявляет Ребекка, — а когда разум спокоен, легче и учиться, и дружить, и быть счастливым».
Заряди мозги
Инструктор по плаванию из школы Swimming Nature Тим Хаттон заходит еще дальше, описывая преимущества этого вида спорта: «Плавание позволяет тебе уйти от остального мира, выключить на время все социальные сети и оказаться в безопасной, упорядоченной среде. Исследования показывают: те, кто регулярно занимается спортом, добиваются лучших результатов на экзаменах, чем те, кто не занимается».
Стань увереннее в себе
Плавание и свободное движение в воде требуют определенных навыков. Тим считает, что развитие этих навыков помогает и на психологическом уровне. Ты оттачиваешь самодисциплину и уверенность в себе, учишься полагаться на собственную силу и возможности. «Стремление добиться чего-то, например выполнить определенную норму по плаванию, дает ощущение достигнутого результата, повышает уверенность и самооценку», — говорит он.
Развлечение с друзьями
Ребекка отмечает, что в плавании, хоть это и индивидуальный вид спорта, присутствует и социальный аспект: «Во время занятий плаванием можно общаться. Это весело, и это именно то, что нужно, чтобы избавиться от стресса и ожиданий внешнего мира. Проводя время с друзьями, ты фокусируешься на том, что есть здесь и сейчас. В сочетании с успокаивающим действием воды и сенсорной стимуляцией это действительно помогает сбросить напряжение».
Плавание отлично прочищает голову, оно полезно для здоровья и хорошего самочувствия. Так что, как говорит Тим: «Неважно, сколько раз ты проплывешь бассейн, важно как».

Как научиться плавать хорошо

Просто плавать туда-сюда в бассейне ужасно скучно. Чтобы получить максимум, пробуй тренировать разные навыки плавания.
1. Выносливость
Развивай способность проплывать длинные дистанции с минимальным отдыхом. Плыви столько, сколько сможешь, а затем немного отдыхай. Так ты научишься восстанавливаться быстрее и почувствуешь, как организм становится все более выносливым.
2. Техника
Плавание — непривычный для нашего тела тип движения, поэтому полезно потренировать технику. После этого ты начнешь плавать лучше и с гораздо бо́льшим удовольствием.
Движения ногами: часто в бассейнах есть специальные доски для отработки движений ногами. Если нет, то ее стоит купить. Держи ее двумя руками, чтобы работали только ноги.
Гребки: необходимо разделить гребок на отдельные составные части и поработать над каждой. Например, можно попробовать такие упражнения:
• Гребля одной рукой. Греби только одной рукой, а вторую прижми к корпусу. Отлично работает, если плавать кролем на груди или спине.
• Движения кончиками пальцев. Когда рука идет вверх при гребке, постарайся провести кончиками пальцев по поверхности воды. Это упражнение помогает держать локти выше, и при этом твое тело сильнее вытягивается, перед тем как рука снова входит в воду.
• Плавание с зажатыми кулаками. Попробуй плыть, не разжимая кулаков. Здесь от тебя потребуется активная работа ногами и предплечьями. Хорошее упражнение для отработки техники кроля на груди или спине.
3. Интервалы
Это возможность поработать над скоростью плавания. Старайся проплыть небольшую дистанцию быстрее, чем обычно, затем отдохни и повтори снова. Интересно следить, сколько времени ты тратишь на каждый интервал, и смотреть, как увеличивается скорость каждую неделю.
4. Смешанная тренировка
На таких тренировках нужно чередовать разные занятия, менять стиль каждые пять минут или использовать специальные доски, чтобы поработать с дыханием. Например, если ты обычно делаешь вдох на каждый третий гребок, то попробуй делать на каждый пятый.
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ВАЖНЫЕ СОВЕТЫ
• Прежде чем залезть в воду, сделай несколько вращений руками, чтобы разогреть плечи.
• Обычно в бассейне есть часы, по которым можно засекать время, за которое ты проплываешь его длину.
• Приготовь бутылочку с водой и оставь на бортике бассейна. В воде ты не чувствуешь, как организм потеет. Важно не довести его до обезвоживания!
• Носи с собой что-то, чем можно перекусить. После занятий плаванием всегда хочется есть, и важно быстро «заправиться» чем-то полезным.
• Купи хорошие плавательные очки, которые не протекают. С ними плавать будет куда приятнее.
• Если в воде ты находишься очень низко и ноги висят, хорошо бы вернуться к основной позиции и потренироваться.


Шаг за шагом


«Ходьба — лучшее лекарство для человека», — так сказал древнегреческий врач Гиппократ, которого часто называют отцом западной медицины. Это верно и по сей день. Ходьба очень полезна, и не только как физическая нагрузка, особенно если речь идет об осознанной ходьбе.
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Что такое осознанная ходьба?

Мало кто замечает окружающую действительность, когда несется по своим делам — в школу, на тренировку, к друзьям или на работу. Осознанная ходьба превратит ежедневные перемещения в хорошие упражнения на все пять чувств. Как? Нужно просто замечать, что происходит вокруг, не осуждая, и отмечать свои ощущения, которые появляются по ходу движения. Один из способов — сконцентрировать внимание на одном ощущении, отслеживая его при каждом шаге.

Почему осознанная ходьба полезна для здоровья?
1. Ты становишься сильнее физически
Движение полезно для здоровья, и регулярные прогулки пешком ничуть не хуже бега. Ходьба стимулирует кровообращение, тренирует легкие и сердце, укрепляет мышцы и улучшает осанку. Если тебе этого мало, то знай: согласно исследованиям, получасовая прогулка пять раз в неделю помогает лучше засыпать.
2. Ты заряжаешь мозг
Сделать перерыв от ежедневных забот — все равно что нажать в мозгу кнопку перезагрузки. После ты сможешь вернуться к своим делам, но со свежей головой и в полной боевой готовности. Даже проект по английскому, который ты постоянно откладываешь в долгий ящик, пойдет намного легче, если прогуляться вокруг квартала.
3. Ты управляешь эмоциями
Если сосредоточиться на настоящем моменте, ты сможешь отделаться от навязчивых мыслей, которые приводят к тревоге и стрессу. Ты отделяешь себя от неприятных эмоций и можешь посмотреть на ситуацию под другим углом. Ходьба поможет тебе избавиться от хаоса в голове и сконцентрироваться.


Осознанная ходьба: по одному шагу

Удели внимание каждому из чувств:
• Что ты видишь? Красивое дерево? Интересную тень?
• Что ты слышишь? Щебетание птиц, проехавший мимо автобус или, если гуляешь в тишине, собственное дыхание?
• Что ты чувствуешь кожей? Легкий ветер между пальцев? Или камешки под ногами?
• Что ты чувствуешь на вкус? Покатай слюну на языке и подумай внимательно. Ты чувствуешь мятный привкус зубной пасты? Или крошки еды с обеда?
• Какие запахи ты чувствуешь? Свежеиспеченный хлеб? Новый асфальт?
Вернись к полученным впечатлениям: как ты себя чувствуешь? Теперь пора подумать о следующей прогулке. Прелесть осознанной ходьбы в том, что гулять можно где угодно. Запланируй следующую прогулку в безопасном и приятном месте.
• Выбери людное хорошо знакомое тебе место.
• Обязательно предупреди кого-то, где ты будешь гулять и когда примерно вернешься.
• Возьми с собой мобильный телефон. Когда будешь гулять, выключи звук, чтобы он тебя не отвлекал.
• Будь аккуратнее на дорогах и смотри по сторонам на машины.
• Не гуляй в темноте.
• Возьми с собой что-нибудь попить, если день очень теплый.

Позови друзей
Осознанная ходьба может стать прекрасным способом провести время. Пригласи друзей на прогулку или организуй семейную вылазку. Возьми на себя роль лидера и отведи пару минут на то, чтобы обратить внимание попутчиков на каждое из пяти чувств. По очереди озвучивайте свои впечатления, пока остальные слушают.


«Будь счастлив здесь и сейчас, этого достаточно».
Мать Тереза, монахиня


Витать в облаках


Ты знаешь, чем перистые облака отличаются от кучевых? Тебе попадалось облако, напоминающее лошадь, огнедышащего дракона, сердце или ангела? Пора открыть для себя удивительный мир облаков…
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«Как только ты попробуешь небо на вкус, ты всегда будешь смотреть вверх».
Леонардо да Винчи, художник и изобретатель


Зачем смотреть на облака?

Всю свою жизнь ты живешь на земле, но как часто ты смотришь на небо? Ты замечаешь, что оно меняет цвет? А как меняется форма плывущих облаков? Ты знаешь, какую погоду приносят разные облака?
Поначалу наблюдение за облаками не кажется очень веселым времяпрепровождением, но оно на удивление захватывающее. Облака, сделанные из воды или льда, плывут, видоизменяются, растут и исчезают на глазах, и за этим очень интересно наблюдать. Становится еще интереснее, когда ты можешь определить тип облаков и предсказать погоду на ближайшее время.
Многие из нас предпочитают голубое небо и солнечный свет, которому ничто не препятствует. Но любителям облаков нравятся драматичные и разнообразные картины, где порой можно увидеть редкие и необычные явления. Кроме того, облака вдохновляют. Если бы не они, мы бы не наслаждались картинами британских живописцев Джона Констебла и Уильяма Тёрнера или поэзией Уильяма Вордсворта, написавшего стихотворение «Я бродил одинокий, как облако».
Удивительно, что, когда смотришь на небо, картина постоянно меняется. Форма и размер облака, цвет — все в движении. Иногда, если включить воображение, облака напоминают лица, животных, сказочные создания или какие-то бытовые предметы.
Наблюдая, как облака проплывают мимо, ты учишься радоваться моменту, понимая: то, что ты видишь сейчас, ты не увидишь больше никогда.

КАК ОБРАЗУЮТСЯ ОБЛАКА
Облако состоит из крошечных капель воды или льда, которые конденсируются из водяного пара, входящего в состав земной атмосферы. Поднимаясь, воздух остывает. Водяной пар конденсируется и в конце концов снова превращается в воду, образующую облака. Поскольку они теплее и легче окружающего их холодного воздуха, кажется, что они парят в небе, как огромные корабли. Если капли, составляющие облако, достаточно тяжелые, то они падают и вода возвращается на землю в виде снега, града или дождя.
КАК ИЗУЧАТЬ ОБЛАКА
Лучше всего смотреть на небо лежа на земле. Найди спокойное место, где открывается хороший вид. Разложи одеяло и найди такое положение, в котором хорошо видно облака (и в котором солнце не светит в лицо, чтобы не болели глаза).
Конечно, чтобы смотреть вверх, совсем необязательно лежать. Можно наблюдать за облаками на автобусной остановке или сидя на скамейке в парке. Облака самой неожиданной формы появляются на горизонте, а это значит, что не придется запрокидывать голову.
Наблюдение за облаками — совершенно бесплатное увлечение. Не нужно никакого специального снаряжения, разве что можно взять фотоаппарат. Если ты окажешься в нужном месте в нужное время и увидишь какие-нибудь редкие облака, будет здорово, если под рукой окажется камера и ты сможешь запечатлеть их. Можно даже вести журнал или блог, посвященный облакам.
В последнее время интерес к облакам вырос. Смартфоны в корне изменили то, как люди смотрят на небо. На любительских фотографиях даже были зафиксированы ранее неизвестные типы облаков. Так почему бы не использовать смартфон с пользой и не сделать великолепные снимки белой ваты и перьев у себя над головой? Более того, на следующей странице ты найдешь словарь и сможешь правильно их назвать…
ТРИ ОСНОВНЫХ ТИПА ОБЛАКОВ
1. Слоистые. Это слой серых плоских горизонтальных облаков. Они расположены нижним ярусом и, как правило, ровным покрывалом застилают все небо. Из слоистых облаков образуются дождь, туман или снег (в зависимости от температуры воздуха).
2. Кучевые. Они похожи на кучки мягкой ваты. Эти пышные облака с плоским основанием обычно появляются в спокойные, ясные дни при хорошей погоде. При определенных условиях могут превратиться в грозовые тучи.
3. Перистые. Тонкие, клочковатые облака, расположенные высоко. У них есть много разновидностей, например нитевидные или когтевидные. Они состоят из кристалликов льда, и их можно увидеть в любое время года. Обычно такие облака появляются в хорошую погоду, но иногда предвещают ее ухудшение.


Тебе встречались облака редкой формы?

Чечевицеобразные. Эти неподвижные облака в форме линзы или блюдца напоминают НЛО. Часто они появляются в горах.
Шельфовые (валовые, или волны Кельвина — Гельмгольца). Образуются в ветреные дни и похожи на океанскую волну.
Перисто-кучевые. Это широкая полоска ряби перистых облаков, напоминающих чешую рыбы. Обычно появляются, когда меняется погода.
Брешь («дырявое облако»). Это своего рода дырки или круглые прорехи в слоях перистых или высококучевых облаков. Они образуются, когда большой участок водяного пара начинает резко замерзать и падает вниз.
Шероховатые. Нижняя часть облаков образует отчетливые волнообразные структуры, отчего они выглядят как волны в неспокойном море.
Облачная стена. Образуется в нижней части кучево-дождевых облаков и предвещает серьезную грозу или торнадо.
Хвостовое облако. Это облачное образование, которое обычно примыкает к облачной стене, похоже на хвост динозавра, тянущийся за бурей. Такие облака образуются, когда поток воздуха попадает в шторм. Иногда из-за формы их принимают за торнадо.
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Нет страху


Время от времени все мы беспокоимся о чем-то. Но тебе доводилось чувствовать такую сильную тревогу, что хотелось тут же убежать со всех ног? Если да, то, вероятно, у тебя была паническая атака. Они случаются гораздо чаще, чем многие себе представляют, но есть способы справиться с ними.
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Что такое тревога?
Тревога — это базовая и необходимая эмоция. Она также известна как реакция «бей или беги» на то, что наше тело воспринимает как угрозу. Когда наши доисторические предки охотились на мамонта или убегали от хищника, эта реакция была бесценна, поскольку повышала возможности организма к выживанию. Сердце начинало биться сильнее, чтобы снабжать мышцы кровью, и у человека появлялись силы убежать от опасности или сразиться с ней.
Когда это становится проблемой?
Бывает так: организм чувствует, что ему страшно, но, вместо того чтобы выяснить, насколько реальна опасность, он запускает реакцию «бей или беги» — и это становится триггером. Любая ситуация, которая вызывает у тебя сильное волнение, например публичное выступление, экзамен или отъезд из дома, может спровоцировать паническую атаку. Часто они появляются после сильного стресса: разлада в семье, утраты родственника, пожара или дорожной аварии. Но панические атаки могут начаться и на пустом месте. В любом случае это пугающий опыт. Они влияют на твое поведение, особенно когда ты начинаешь жить в постоянном страхе, что у тебя вот-вот случится паническая атака и она плохо кончится.
Как человек себя чувствует в этот момент?
Представь себе: вы с друзьями идете в парк аттракционов. Тебе почему-то не хочется туда, но ты не можешь объяснить почему. Ты начинаешь нервничать, и чем ближе вы к парку, тем сильнее нарастает это чувство. На месте от шума и яркого света тебе становится просто невыносимо: ты потеешь, тебя тошнит, трясет и хочется немедленно убежать отсюда. Многие во время панической атаки начинают задыхаться. При этом они не понимают, что с ними происходит, и это ужасно пугает.
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Факты о панических атаках
• Панические атаки — это реакция «бей или беги» в действии. Однако иногда организм выдает эту реакцию, когда реальной опасности нет.
• Панические атаки не приносят никакого вреда, но это неприятно и страшно.
• Панические атаки быстро проходят (обычно за 10–15 минут), но иногда кажется, что они длятся целую вечность.
• Окружающие (кроме разве что очень близких людей) не замечают, что у тебя началась паническая атака.

КАК БОРОТЬСЯ С ПАНИЧЕСКИМИ АТАКАМИ
Первый шаг к тому, чтобы победить свой страх, — понять его. Важно помнить, что тревога — это нормальное чувство, оно не значит, что ты сходишь с ума. Ее можно победить, даже если кажется, что она вышла из-под контроля…
Посмотри своим страхам в глаза
При борьбе с паникой главное — встретиться с ней лицом к лицу. В краткосрочной перспективе может показаться, что легче избегать их, но, только посмотрев им в глаза, ты поймешь, что ничего плохого не произойдет.
Действуй постепенно
Для начала определи, в каких местах или ситуациях у тебя начинаются панические атаки. Например, когда ты посещаешь какие-то места в одиночку, заходишь в людный магазин или едешь в автобусе. Начни подвергать себя таким ситуациям, например поездкам на автобусе, — аккуратно и ненадолго. Возможно, для поддержки стоит взять с собой друга или родственника. Когда почувствуешь, что можешь сесть в автобус и пробыть в нем какое-то время, не проявляя сильного беспокойства, переходи к следующему шагу. Ненадолго увеличь время поездки. Работай над своим страхом в том темпе, в котором тебе удобно, и понемногу увеличивай время — тогда тревожность пройдет. Автобусы или поезда — одни из самых распространенных триггеров тревожности. Вот несколько советов на случай, если ты тоже боишься пользоваться общественным транспортом.
• Отвлекись. Слушай музыку, почитай книгу или журнал — это поможет не думать о том, где ты находишься.
• Карты. Наблюдение за голубой стрелочкой, движущейся по карте и показывающей твое местоположение, успокаивает.
• Практикуй осознанность. Сконцентрируйся на дыхании или смотри в окно и разглядывай пейзаж.
• Подготовься. Заранее подумай, на какой автобус или поезд ты сядешь и на какой остановке тебе выходить.


КОГДА ТЕБЕ НЕ ПО СЕБЕ…
Когда ты встречаешь свой страх лицом к лицу, испытывать тревогу совершенно в порядке вещей. Но если тебе стало совсем не по себе, отложи в сторону свои занятия и сделай одно из этих упражнений.
1. Успокаивающее дыхание
Обычно в момент волнения наше дыхание учащается. От этого у нас кружится голова, что только усиливает тревогу. Успокаивающее дыхание подразумевает медленные, равномерные вдохи и выдохи через нос. Если ты чувствуешь, как во время панической атаки начинаешь дышать часто, то успокаивающее дыхание поможет прийти в себя.
Попробуй сделать так:
• Сделай медленный, глубокий, спокойный вдох через нос.
• Затем медленно и спокойно выдохни через рот.
• Некоторым помогает равномерный счет от одного до пяти на каждом вдохе и выдохе.
• Закрой глаза и сконцентрируйся на дыхании.
• Через несколько минут тебе должно стать лучше.
2. Топай на месте
Звучит странно, но это работает. Маршируй на месте, громко топая ногами, — так ты выпустишь гормоны стресса.
3. Сконцентрируйся на ощущениях
Например, попробуй конфеты с разными вкусами, потрогай или прижми к себе что-нибудь мягкое.
4. Посмотри вокруг
Попытайся назвать пять предметов, расположенных рядом с тобой. Это отвлечет тебя и поможет думать спокойнее.
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После панической атаки

Позаботься о себе. Обращай внимание на то, чего хочется твоему организму после панической атаки. Возможно, тебе стоит спокойно отдохнуть, поесть или попить. И не нужно страдать в одиночестве — расскажи близким, что с тобой происходит. Они смогут поддержать тебя, когда тебе это будет необходимо.

Есть разные специалисты, которые помогают тем, кто испытывает тревогу или панические атаки. Поговори с кем-то, кому ты доверяешь, и спроси совета у своего врача.

Слишком много думаешь?


Поразмышлять над проблемой — это отличный способ прояснить ситуацию или научиться чему-то на собственном опыте. Однако есть тонкая грань: когда ты здраво размышляешь и слишком много надумываешь. Заставлять свой мозг работать сверхурочно — плохая идея. Зацикливаясь на чем-то, ты начинаешь больше беспокоиться. Это называется «пережевывать» проблему.
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Триггеры
Зациклиться можно на чем угодно — от срока сдачи сочинения до того, что надеть на вечеринку к друзьям. Событие, которое не предвещало никаких проблем, легко может стать источником стресса. Часто это происходит из-за того, что ты слишком тщательно обдумываешь его и оно обретает преувеличенную важность в твоей голове, порождая тревогу и сомнения в себе.
На каком-то этапе жизни такое происходит со всеми, но справиться с этой привычкой можно. Прежде всего находись вместе со своими мыслями здесь и сейчас. Если сразу, на начальной стадии, определить мысль, из-за которой ты начинаешь накручивать себя, можно затормозить и сделать так, чтобы она не отнимала у тебя слишком много сил и места в голове.
Вместо того чтобы позволить мыслям лишать тебя покоя и влиять на твою самооценку, воспользуйся руководством со следующей страницы, оно поможет остановить проблему на самых первых секундах. Потренируйся замечать, когда начинаешь накручивать себя, и держать такие мысли под контролем. Помни: у тебя есть все, чтобы управлять мыслями до того, как они полностью займут твой разум. Не зацикливайся!

Что делать, если мозг слишком много работает

1. Живи настоящим
Навязчивые мысли отвлекают тебя от того, что происходит сейчас, и заставляют беспокоиться о будущем. Как только ты замечаешь это, возвращайся мыслями в настоящее. Для этого можно обратить внимание на вещи или людей, которые физически находятся рядом с тобой. Например, цвет какого-то предмета, твои попутчики в автобусе, размер здания или форма дерева — все что угодно, что происходит или существует здесь и сейчас. Концентрируясь на настоящем, ты перестаешь зацикливаться на проблеме и успокаиваешь разум.
2. Придумай свою «фразу спокойствия»
Поскольку навязчивые мысли относятся к будущему — а значит, пока не имеют под собой реального основания, — противопоставь им короткую запоминающуюся фразу, которую можно произнести, когда становится тяжело. Достаточно простого «Это неправда», чтобы усмирить мысли. Бо́льшая часть наших тревог не сбывается, поэтому собственная фраза, напоминающая об этом, поможет вернуться мыслями в реальность.
3. Прояви фантазию
Взять ручку и начать что-нибудь писать, рисовать или раскрашивать — отличный способ занять ум и сбросить стресс. Кроме того, возможность выразить свое беспокойство творчески успокаивает и избавляет от навязчивых мыслей. Так или иначе, полезно предлагать своему мозгу непривычные, творческие занятия.

«Мысли не факты, поэтому не принимай их всерьез».
Руби Вакc, американская актриса


4. Смени обстановку или положение
Иногда нельзя встать и выйти из комнаты, где тебя одолевают навязчивые мысли, но, если есть возможность, постарайся сменить обстановку. Можно перейти в другую комнату в том же здании или просто выйти на свежий воздух — это даст мозгу отдых. Сам факт перемещения из одного места в другое даст мозгу новую задачу — придумать маршрут. Если поменять место невозможно, попробуй сменить позу: часто в моменты напряжения мы сутулимся. Расправь плечи и сядь прямо, чтобы почувствовать себя увереннее и энергичнее.
5. Дыши глубже
Еще один способ обратить внимание на свое тело — отслеживать дыхание. Сделай глубокий вдох и следи, сколько секунд тебе понадобится, чтобы выпустить из легких весь воздух на выдохе (старайся делать каждый вдох и выдох на четыре счета), — это тоже отвлекает от навязчивых мыслей в голове.
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Проснись и потянись

Почему древнее искусство йоги — это идеальное начало дня и почему начинать им заниматься никогда не рано.
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Йога приводит в гармонию разум, тело и душу. Этому виду искусства много тысяч лет: наскальные рисунки говорят о том, что уже 5000 лет назад люди занимались йогой. Она зародилась в Индии, однако такие рисунки находили и в Древнем Египте, и в Китае, и в Южной Америке.
Считается, что тысячи лет назад древние йоги наблюдали за происходящим вокруг, за течением жизни и за тем, как в мире все взаимосвязано. Плодом их наблюдений стало искусство йоги.

В ЙОГЕ ЕСТЬ НЕСКОЛЬКО НАПРАВЛЕНИЙ, ИЛИ ПРАКТИК
Вот две основные практики:
Первая называется асаны — это серия ритмичных изящных движений, задействующих разные суставы и мышцы, с целью принять определенные позы, так или иначе полезные для здоровья.
Вторая называется пранаяма — на санскрите (древнем литературном языке Индии) это слово означает жизненную силу или контроль дыхания. Сюда относятся дыхательные упражнения, направленные на определенные результаты.
Дыхание жизненно важно для здоровья организма. Посмотри на эти цифры: в среднем здоровый организм может выживать… в течение трех недель без еды, трех дней без воды, трех минут без дыхания.
Доказано, что регулярные занятия йогой очень полезны для здоровья. Йога основывается на идее, что энергия есть во всем, и стремится поддерживать в нашем теле здоровый поток энергии, правильную работу системы кровообращения и иммунитета.
Так почему бы не воспользоваться нашим кратким руководством (на следующей странице) и не попробовать самую распространенную асану — «Приветствие солнцу», чтобы почувствовать, что такое йога.


Приветствие Солнцу

Приветствие солнцу (или, на санскрите, сурья намаскар) — чудесный набор упражнений, который придает сил и приводит нас в равновесие. Сделай его утром, как только проснешься, и увидишь, сколько энергии оно тебе даст.
1. Встань прямо, сложи ладони вместе перед грудью, как для молитвы. Сделай несколько глубоких вдохов и направь внимание внутрь себя, на свое внутреннее солнце.
2. На вдохе через стороны подними руки над головой, развернув ладони вперед, и вытянись как можно выше к солнцу. Посмотри на небо между рук.
3. На выдохе согнись и через стороны опусти руки, дотянувшись ладонями до пола. Если нужно, чуть согни колени. Голова пусть свисает мягко, как у тряпичной куклы.
4. На вдохе подними голову, упрись ладонями в пол, посмотри вперед и шагни левой ногой как можно дальше назад, в выпад.
5. На выдохе переставь правую ногу назад, к левой. Вытянись в ровную линию — эта поза называется планкой.
6. На следующем выдохе поставь колени на пол и медленно опусти корпус, как при отжиманиях. Локти держи поближе к корпусу.
7. На вдохе прими позу «Кобра»: прогни спину, отводя плечи назад, а грудь вперед. Головой потянись наверх. Сделай несколько вдохов и выдохов в таком положении.
8. На выдохе оттолкнись и перейди в позу «Собака мордой вниз». Она похожа на треугольник. Нужно потянуть наверх бедра, упираясь ладонями в пол, и опустить голову. Осторожно постарайся выпрямить колени.
9. На вдохе посмотри вперед и шагни правой ногой вперед между ладонями, снова перейдя в выпад.
10. Аккуратно перенеси левую ногу вперед к правой, то есть снова встань, нагнувшись вперед.
11. На вдохе медленно поднимись: пусть прямые руки поднимаются через стороны, а спина распрямляется постепенно, позвонок за позвонком (голову подними в последнюю очередь). Наверху поверни руки ладонями друг к другу.
12. Опусти руки к груди, как при молитве, и сделай несколько вдохов и выдохов. Теперь повтори все то же самое, только первый выпад сделай с правой ноги.
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Как разгрести хлам в комнате


Когда у тебя в последний раз была уборка в комнате? Вероятно, тебе кажется, что есть дела и поважнее. Но если уделять уборке хотя бы несколько минут в день, твое личное пространство постепенно станет местом, где приятно проводить время.
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Твоя комната — это личное пространство, безопасный уголок, где ты можешь быть собой, отдыхать, учиться, мечтать и спать. А еще это место, где хранятся все твои вещи — и за несколько лет их скопилось довольно много. Если ты заходишь в комнату с мыслью «Так, где-то здесь была кровать» и не можешь вспомнить, как выглядит пол, — это верный признак, что пора избавиться от хлама.
Кажется, что разобрать все и решить, что оставить, а что выбросить, сдать на переработку или отдать кому-то, — тяжелая работа. Но на самом деле она легче, чем ты думаешь, и у нее много плюсов. Когда ты избавишься от ненужных вещей, у тебя окажется больше свободного места, а в комнате будет приятнее находиться. Чем меньше вещей, тем проще найти нужные, и убираться в комнате тоже становится легче.
Итак, как же разгрести хлам в комнате (особенно в полном хаосе), а главное — как потом сохранять в ней порядок?
Если это кажется непосильным трудом, разбирай по одному ящику, коробке или углу за один раз и постепенно разберешь все. Расхламление требует много сил, особенно эмоциональных. Делай каждый день понемногу. Не торопись, особенно если нужно решать, оставлять ли какие-то памятные вещи или нет. Избавление от ненужных вещей дарит чувство свежести — ради этого стоит потрудиться. Когда в твоей комнате чистота и нет лишнего, ты чувствуешь себя в ней хорошо и уютно.
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Советы по расхламлению

• Отведи место для каждой вещи, чтобы ее было легко найти. Для ценных вещей заведи специальную шкатулку, для тетрадей и конспектов — папки, для игр и спортивного инвентаря — коробки. Книги расставь на полках, в комоде и шкафу храни чистую одежду, а для грязных вещей заведи специальный мешок.
• Около двери поставь небольшое мусорное ведро и выбрасывай в него все, что больше нельзя использовать.
• У тебя есть ящик с гаджетами, наушниками, проводами и зарядками? Просмотри, что из этого ты больше не используешь.
• Пересматривай свои вещи раз в несколько месяцев и выбрасывай ненужное. Ты удивишься, сколько хлама скопилось за такой короткий период и сколько у тебя одежды, которую ты больше не носишь.
• Старайся отправлять на переработку или отдавать лишние вещи. Так лучше и для тебя, и для окружающей среды.
• Заведи специальную коробку для хлама и все время держи ее под рукой. Как только она заполнится, избавляйся от ее содержимого. Поставь себе цель каждый день класть туда несколько вещей, и вскоре ты увидишь разницу.
• И не забывай: не позволяй никому указывать тебе, от чего нужно избавиться. Нет ничего страшного в том, что в комнате полно вещей, если они тебя радуют. Ты лучше всех понимаешь, что тебе нужно, а что нет.

ОСТАВИТЬ ИЛИ ВЫБРОСИТЬ?

Если ты не можешь решить, оставить вещь, выбросить, сдать на переработку или отдать на благотворительность, спроси у себя:
• Для чего я держу эту вещь?
• Она мне нужна?
• Она мне правда нравится?
• Я ее до сих пор использую?
• Когда я снова ей воспользуюсь?
• Она мне до сих пор по размеру?
• Когда я в последний раз ее носил(а)?
• Она сломана?
• Ее можно починить?
• Какие чувства она у меня вызывает?
• Дорога ли она мне как память о чем-то или ком-то?
• Почему я привязан(а) к ней?
• Буду ли я скучать по ней?
• Она напоминает мне о хорошем или о плохом?
• Мне действительно нужны все семь этих штук (или сколько их у тебя)?
• Можно ли сдать это на переработку или отдать тому, кому это нужно больше?

Суккуленты для начинающих


Подоконник в комнате — отличное место, где можно выращивать суккуленты. Почему именно их? Они не требуют серьезного ухода и даже переживут, если ты про них забудешь. Они бывают разных размеров, форм и цветов. На сделанную из них композицию можно просто смотреть в качестве отдыха или разгрузки.
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Что такое суккуленты?

Это растения, которые эволюционировали так, чтобы выживать в засуху. Они часто встречаются в пустынях, горных районах и на побережье. Всего в мире существует более 10 тысяч видов суккулентов. Это живые организмы, поэтому им нужны свет и вода, но они умеют запасать воду в листьях, поэтому их не нужно поливать так же часто, как другие цветы. Их толстые листики обычно плотные и упругие, иногда покрытые воском, который помогает удерживать влагу. Благодаря этому покрытию листья смотрятся белыми, серебристыми или розовато-лиловыми. Кактусы — тоже суккуленты, но у них, как правило, есть колючки, из-за которых их не очень-то комфортно брать в руки.
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Вот несколько менее колючих суккулентов

Алоэ вера (Аloе vеra). Может быть, тебе уже приходилось слышать о нем: его часто добавляют в состав косметики. У этого растения длинные, похожие на языки, листья — если их разрезать, они выпускают липкий густой сок. Им можно смазывать ожоги или воспаленную кожу. Алоэ среднего размера хорошо растет в горшках на подоконнике на кухне, и его удобно иметь под рукой на случай ожога: просто отрежь листик и приложи его мякотью к коже.
Толстянка, или денежное дерево (Crassula ovata). В Китае считается, что такое дерево приносит счастье и новых друзей. Его используют в практике фэншуй (учение о том, как располагать вещи в доме, чтобы создать гармонию). Денежное дерево живет много лет и похоже на настоящее маленькое дерево. Наверняка тебе приходилось видеть такие в китайских ресторанах.
Низкорастущие суккуленты. Небольшие шарообразные растения, например мексиканский снежок (Echeveria elegans) или хавортия полосатая (Haworthia), часто продают без названий. Просто выбери те, которые нравятся тебе по цвету и форме листьев. Можно посадить их все вместе в низком кашпо — тогда, если посмотреть сверху, они будут похожи на коврик или сетку. А если у тебя умелые руки, то отдельные растения можно посадить в камушках или ракушке.
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СОВЕТЫ ПО ПОКУПКЕ
• Купить суккуленты можно в отделе комнатных растений в крупных супермаркетах, цветочных или специализированных магазинах. Иногда искусственные суккуленты выглядят очень реалистично, поэтому убедись, что покупаешь живые растения. Они должны быть в горшочках с землей.
• Алоэ вера или денежное дерево продаются отдельным растением в пластиковом горшке с дырочками. Прежде чем поставить их на подоконник, подставь под горшок специальную подставку (без дырок) или блюдце.
• Маленькие суккуленты по размеру могут быть с большой палец или кулак. Часто их продают поштучно, поэтому сразу можно выбрать те, что тебе по вкусу.
• Листики должны быть плотными и упругими, без порезов и не вялыми. Если основа стебля рядом с землей слишком мокрая или подгнившая, не покупай такое растение: его корни испорчены из-за слишком обильного полива.
• Если ты хочешь сделать композицию из растений в одном большом горшке, купи почву (для суккулентов подходит почва для кактусов) и небольшой мешок мелких камушков или перлита (белые гранулы). На следующей странице ты прочитаешь, что с этим делать.
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Как заботиться о живых растениях

Когда твои растения уже высажены в горшки, найди место в комнате, где много солнечного света, но не холодно.
Между поливами почва (земля) должна высыхать. Попробуй пальцем землю, и если она сухая, то немного полей растение. Обычно поливать суккуленты нужно раз в неделю или две, в зависимости от фазы роста. Можно поставить горшок с отверстиями внизу в блюдце с водой на 20–30 минут, а затем убрать. Это называется нижним поливом. Не стоит оставлять горшок надолго в воде: всего за час корни могут испортиться. Можно поливать сверху, но лить воду нужно на землю так, чтобы не мочить листья.
Суккуленты растут медленно, но, если им хорошо, они дают молодые побеги, которые появляются у основания родительского растения. Их можно аккуратно срезать ножом и посадить в маленькие горшочки с землей. Если повезет, они вырастут, и ты сможешь подарить их друзьям или родственникам.
Если ты будешь хорошо ухаживать за алоэ вера или денежным деревом, они разрастутся и начнут падать. Можно подрезать длинные ветки или листья, чтобы горшок не падал, или пересадить растение в горшок побольше.
Пересадить растение в другой горшок легко, но можно устроить беспорядок, поэтому делай это на поддоне или постели газету. Чуть наклони горшок и аккуратно достань растение, чтобы не повредить корни. Наполни новый горшок землей до половины, взрыхли ее пальцами, а затем немного спрессуй. Посади растение в новый горшок, заполни все пространство землей и еще чуть уплотни землю. Когда корни закрыты, на поверхности можно положить небольшой слой камушков.

«Все хорошее в мире дико и свободно».
Генри Дэвид Торо, американский натуралист
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Сила тишины

Мы думаем, что знаем, что такое тишина. Но в напряженном мире технологий и электронной болтовни отыскать ее непросто.
Шум повсюду, и от него практически некуда деться. Ты уходишь от болтовни в школьных кабинетах в столовую, чтобы пообедать и отдохнуть, и попадаешь в другой водоворот звуков: звон тарелок и вилок, хлопанье дверей… На улице шумит стройка, гудят машины, гремит музыка. Дома звонят телефоны, жужжит стиральная машина, бубнит телевизор, а сестра играет на пианино. У тебя не получается полностью отдохнуть. При этом для здоровья полезно несколько минут в день проводить в тишине.

ПОЧЕМУ ТИШИНА ДОРОЖЕ ЗОЛОТА
• Тишина приводит в гармонию внутренний мир. Если убрать шум, у тебя появится время подумать, и это дает ощущение равновесия и хорошего самочувствия.
• Тишина очень полезна для здоровья. Проведенное в 2013 году исследование влияния шума на мышей обнаружило: всего два часа тишины в день способствуют образованию новых клеток гиппокампа — отдела мозга, отвечающего за обучение, память и эмоции.
• Тишина с давних пор является неотъемлемой частью религиозных практик по всему миру как источник духовного понимания.
• Громкие звуки увеличивают стресс, активируя миндалину головного мозга и способствуя выбросу гормона стресса — кортизола.
• Слишком большое количество шума приводит к стрессу и напряжению, а тишина производит обратный эффект: она снижает напряжение в теле и голове. Опубликованное в журнале Heart исследование, основанное на данных о давлении и кровообращении мозга, показало, что две минуты тишины расслабляют больше, чем прослушивание успокаивающей музыки.
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ЭТАПЫ ШУМОВОГО ДЕТОКСА
1. Отключи
Выключи все: телефон, компьютер и телевизор. Все, что гудит, пищит или звенит. Если ты не можешь выключить прибор, переведи его в беззвучный режим.
2. Найди себе место
Попроси семью съездить куда-нибудь без тебя. Одиночество — отличный помощник в поисках тишины. Время, проведенное с самим собой, позволяет мозгу отдохнуть от всего, что тебя постоянно отвлекает.
3. «Считай ворон»
Тишина помогает очистить разум, и, если тебя ничто не отвлекает, ты можешь о чем-то подумать. Можно просто помечтать, а можно обдумать проблему, которая давно тебя беспокоит. Вот увидишь: в тишине ты куда лучше концентрируешься.
4. Благодари судьбу за то, кто ты и что имеешь
Если дашь себе время на спокойные размышления, ты обратишь внимание на положительные моменты жизни. Ты научишься больше ценить себя за то, кто ты есть и что в тебе особенного. В частности, это касается твоих отношений с другими людьми.
5. Концентрируйся
Какие звуки ты слышишь? Птичий хор? Насекомых? Ветер, шелестящий ветками деревьев? Шаги по дорожке? Как только ты научишься быть в тишине, ты поймешь, что можешь услышать гораздо больше.


«Тишина — это сон, который питает мудрость».
Френсис Бэкон, английский философ


Самодельный ретрит


Что делать, когда тебе нужно отдохнуть от повседневной жизни, но уехать ты не можешь? Мы расскажем, как позаботиться о себе, не покидая дома.
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ПЛАНИРУЕМ ДЕНЬ ЗАБОТЫ О СЕБЕ
1. За неделю до
Реши, где ты проведешь этот день. Выбери день или два, когда ты не учишься, не работаешь и тебе не нужно никуда идти. Предупреди друзей, что тебя не будет в социальных сетях, и скажи домашним, что планируешь выделить время на себя. Придумай, чем ты займешься. Что ты будешь делать? Проще всего прогуляться в спокойном месте, но можно попробовать и другие занятия, например медитацию или йогу.
2. За два дня до
Сделай запас фруктов, овощей и воды, чтобы тебе хватило на весь день, или подумай, какая еще еда может пригодиться. Ты хочешь оздоровиться и перезагрузиться, а не страдать от голода. Этот день должен улучшить не только твое психологическое, но и физическое состояние. Организм будет тебе благодарен.
3. За день до
Сделай все необходимое: работу по дому, домашнее задание, ответь на сообщения. Тебе нужно будет сконцентрироваться на том, чтобы восстановить внутреннее равновесие, а не беспокоиться о неотвеченных сообщениях в WhatsApp. Кроме того, поменяй постельное белье. Нет ничего приятнее, чем свежая постель в начале дня, который ты собираешься провести для себя.
4. Накануне вечером
Тебя что-то беспокоит? Напиши список проблем и положи его в ящик. Поклянись не касаться этих вопросов весь следующий день. Можно выбрать книги, которые собираешься почитать. Подумай о том, как организуешь свой день, чтобы нашлось время и на спорт, и на отдых, и на размышления.
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Твой день для себя

Для начала выключи телевизор и все, что звонит, пищит и гудит. Не пытайся читать социальные сети или новости — это отвлечет тебя от ценного отдыха. Сделай себе полезный завтрак или приготовь то, что хочется. Старайся не употреблять кофеин. Пей побольше воды. У тебя впереди целый день — это огромная роскошь, и тебе ничто не помешает, если у тебя будет хорошо продуманное расписание.
Вот несколько идей для тех, кто предпочитает жить в потоке и поступать по ощущениям.
1. Медитируй. Может быть, ты уже знаешь, как это делать. Если нет — воспользуйся одним из бесплатных приложений (да, для этого придется взять в руки телефон, но если ты новичок, то приложение тебе здорово поможет). Или можно проделать медитацию осознанности [broken link: #g8], а также упражнения из йоги [broken link: #g24].
2. Побудь в тишине. Это может быть легко или не очень — зависит от того, где ты живешь. Если ты в городе и у тебя фоном постоянно звучат сигналы машин, сирены, стук поездов, надень шумоподавляющие наушники.
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3. Водные процедуры. Создай атмосферу спа-салона в собственной ванной. Если никто из домашних не против, зажги свечи с натуральными запахами, воспользуйся соляным скрабом, а затем подольше постой под душем или полежи в горячей ванне (но будь аккуратнее, чтобы не обжечься). Это поможет тебе восстановить физические силы и перезагрузиться. А еще ты будешь очень приятно пахнуть.
4. Послушай звуки природы. Если ты живешь за городом или на побережье, то все просто. Если нет, можно использовать разные бесплатные приложения, например со звуками леса. Они помогут тебе мысленно перенестись в разные места, избавиться от тревоги и хорошо заснуть.
5. Выйди на улицу. Слушать звуки природы хорошо, но куда лучше быть ближе к природе, если есть такая возможность. Найди место, где много зелени и где ты сможешь насладиться красотой мира. Чем меньше ты будешь думать о работе и ежедневных делах, тем лучше отдохнешь.
После того как твой самодельный ретрит закончился, можешь открыть ящик и достать оттуда список проблем. Они все так же волнуют тебя, как раньше? Может быть, за день отдыха у тебя появился новый взгляд на них? Возможно, у тебя появились какие-то решения или хотя бы больше сил, чтобы справиться с ними.

У ТЕБЯ ЕСТЬ ТОЛЬКО ЧАС?
Если есть возможность, отправляйся ближе к природе и понаблюдай за ней. Сделай дыхательные упражнения или погуляй по парку, специально обращая внимание на все то, что так искусно создала природа. Дыши медленно, старайся не думать ни о чем. Просто наслаждайся минутой спокойствия.


Искусство принимать ванну


Искусство принимать… ванну? Cерьезно? Да, принимать ванну — это не просто помыться. Отнесись к этому процессу внимательно, и он принесет немало удовольствия.
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ИНСТРУКЦИИ
Кому нужны инструкции, как принимать ванну? Конечно, это очевидно. Но если спланировать процедуру заранее, то обычная ванна превратится в акт заботы о себе.
Выбери удачный момент, когда ты никуда не спешишь. В идеале — вечером.
Выключи телефон или оставь на нем только музыку. Закрой дверь или повесь снаружи табличку «Не беспокоить», чтобы никто к тебе не ворвался.
Возьми небольшое полотенце, чтобы подложить под шею в качестве подушки, и собери заранее все, что тебе понадобится.
Приготовь книгу или журнал.
Если в ванной есть безопасное место для телефона или плеера, включи расслабляющую музыку.
Зажги одну или две свечки, только будь осторожнее. Похожий эффект даст гирлянда из светодиодных лампочек.
Повесь полотенце на батарею, чтобы оно нагрелось.


Побалуй себя

Когда ванна наполнится водой комфортной температуры (горячей, но не обжигающей), медленно погрузись в нее и расслабься — ты этого заслуживаешь…
• Используй питательные масла для кожи.
• Помассируй тело щеткой с натуральной щетиной.
• Сделай маску для лица, очищающую поры.
• В конце нанеси маску для волос — для дополнительного увлажнения и сияния.

МЕДИТАЦИЯ В ВАННОЙ
Эта практика релаксации подразумевает медленное и полноценное дыхание, а также концентрацию внимания на звуках и ощущениях от воды.
Ляг на спину, чтобы нижняя часть головы тоже погрузилась в воду (если у тебя нет маски на волосах или лице). Лицо должно остаться над водой, чтобы тебе было легко дышать и носом, и ртом.
Теперь чуть запрокинь голову назад, чтобы уши оказались под водой. Легче сконцентрироваться на дыхании, когда внешние звуки не слышны.
Положи одну руку на живот, а другую — на грудь. Вдыхай через нос и выдыхай через рот. Дыши медленно и глубоко, чтобы на каждом вдохе и выдохе чувствовать, как опускаются и поднимаются руки.
Полностью сфокусируй внимание на ощущениях: тепло воды на коже, движение рук, звук дыхания. Очень скоро ты ощутишь себя в невесомости спокойствия. Но не забывай, что цель — отметить спокойствие, поэтому нужно быть полностью в сознании, не спать.
ПОЛЬЗА ВАННЫ
Знаешь ли ты, почему долгое пребывание в горячей воде полезно?
Очищает
Естественный способ очищения организма — потоотделение. В горячей воде раскрываются поры, ты потеешь, и токсины выходят наружу. Кожа становится свежее и чище.
Снимает симптомы простуды
Точно так же в горячей воде открываются носовые проходы, уходит заложенность носа, потому что снижается воспаление. Пар прочищает пазухи и грудную клетку, поэтому становится легче дышать.
Успокаивает боль
Если добавить в воду морскую соль или соль Эпсома, она поможет расслабить мышцы и онемевшие суставы. Кроме того, соль успокаивает центральную нервную систему и снимает головную боль.
Убирает кожные воспаления
Если кожа раздражена или просто сухая, можно добавить в воду пищевую соду в качестве мягкого антисептика. Она помогает очистить кожу и снять или уменьшить раздражение.
Снимает стресс
Состояние глубокой релаксации создается благодаря ощущению невесомости, которое мы испытываем в воде, и массажному эффекту.
Помогает заснуть
Расслабляющая ванна снижает активность мозга, а снижение температуры тела после принятия ванны помогает быстрее заснуть.
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СОВЕТЫ ДЛЯ КРЕПКОГО НОЧНОГО СНА
В спальне должно быть прохладно, темно и тихо. Не должно быть шума, который помешает тебе спать. Для расслабления можно использовать ароматические средства с успокаивающими запахами.
Старайся ложиться в одно и то же время каждый вечер, чтобы организм и мозг знали, когда нужно замедлиться.
Не ешь перед сном тяжелой пищи: спать с полным желудком некомфортно, и от этого нарушается сон.
Перед тем как отойти ко сну, займись чем-то спокойным. Не делай ничего, что может взбудоражить твой разум: не смотри телевизор, не пользуйся телефоном и не играй в видеоигры.
Ванна — отличный способ расслабиться и физически, и психологически.
Если ты часто беспокоишься, составляй список дел на день накануне вечером. Когда задачи на бумаге (или в телефоне), меньше шансов, что они будут занимать твой разум и помешают заснуть.
Спорт в течение дня и простые дыхательные упражнения (например, медитация на дыхании животом [broken link: #g8]) перед сном тоже полезны.
Все равно не можешь уснуть? Не беспокойся. Просто подумай о чем-то хорошем и обрати внимание на одну-две вещи, которые порадовали или ободрили тебя в течение дня.
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