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Шесть главных решений – выбор за тобой

Кто лучше всех знает, что такое переходный возраст и какие вызовы он таит? Конечно, сами подростки. Именно так решил Шон Кови, автор книги «6 главных решений в твоей жизни», и опросил сотни тинейджеров по всему миру, чтобы понять, с чем действительно молодым людям приходится иметь дело. Он задавал всем один и тот же вопрос: «Что дается тебе сложнее всего?»
Тщательно изучив ответы, Шон заметил, что среди тысяч самых разных проблем шесть вызовов встречается чаще всего. Приглядевшись, он обнаружил, что в основе каждого вызова лежит сложный выбор. От того, какой путь избирал человек в каждой из шести сфер, зависела буквально вся его жизнь. И все эти решения приходятся на подростковые годы!
Хорошая новость: где ты окажешься через 10 лет, зависит только от тебя. Ты обладаешь свободой воли и выбора в отношении того, что делать с собственной жизнью. По большому счету, ни родители, ни школа, ни твое окружение не могут навязать тебе, как жить: учиться или забить, курить или поберечь легкие, контролировать свою сексуальную жизнь или пустить все на самотек.
Плохая новость: у любого выбора есть последствия, и их ты уже не выбираешь. Они поставляются в комплекте с принятым решением. Взявшись за один конец палки, ты автоматически берешь и второй, никаких исключений. Скажем, если ты плохо учился в школе и решил не поступать в университет, тебе будет сложно устроиться на хорошую работу – это естественное последствие сделанного выбора.
И снова хорошая новость: даже если ты напортачил с выбором, ты всегда можешь его изменить. Да, тебе придется сложнее, чем другим, и надо будет преодолеть учиненные самому себе препятствия, но в жизни нет ничего невозможного. Ты всегда можешь повернуть руль в другую сторону и выправить курс.
В этой книге ты не найдешь поучений о том, что правильно, а что – нет. Каким будет твой выбор – решать тебе. Но пусть он будет сделан во всеоружии!
В конечном счете ты не просто закладываешь будущий уровень дохода и профессионального успеха, но определяешь, чем будут наполнены многие предстоящие тебе дни – горьким разочарованием или искрящимся счастьем.
Решение № 1. Школа

Как ты поступишь со своим образованием?

Начнем с простого. Все, что учителя говорят про школу, – правда. То, как ты учишься в школе, действительно определяет жизнь на 50 лет вперед. Почему? От качества учебы в школе зависит то, в какой университет или институт ты поступишь и поступишь ли ты туда вообще. От наличия диплома о высшем образовании зависит количество и качество распахнутых перед тобой дверей, когда ты приступишь к поиску работы или стартового капитала на первый бизнес. От всего этого зависят достаток, качество жизни, свобода передвижения, ежедневный график, даже количество детей, которых вы с партнером сможете обеспечить!
Бросать нельзя продолжать
На первый взгляд может показаться, что бросить учебу – заманчивая перспектива. Наконец можно устроиться на полноценную работу, съехать от родителей, зажить своей жизнью. Да и разве человеку много надо? Соседа по квартире и здорового аппетита к фастфуду более чем достаточно. Но приглядись: через несколько лет ты устанешь от плохой еды и громкого соседа, друзья начнут устраиваться на хорошую работу и заводить семьи, а тебе останется только завидовать их успехам: дорогим машинам, захватывающим путешествиям, хорошим домам, профессиональному признанию, удовлетворенности собой и жизнью.
Безусловно, главная цель получения образования – не получить престижную работу как таковую, а научиться критически мыслить, расширить кругозор, осознать свои слабые и сильные стороны, научиться находить нестандартные решения сложных проблем. Именно эти навыки позволяют нам развиваться в профессиональном плане, подпитывая внутреннее чувство самореализации и удовлетворения.
Заработок и профессиональный престиж не имеют ничего общего с ценностью человека и его достоинством. Однако хорошее образование дает тебе выбор. Если работа с небольшим заработком – твое осознанное желание, прекрасно, так тому и быть. Но многие люди застревают на низкооплачиваемых должностях не потому, что они сознательно выбрали такой стиль жизни, а потому, что просто не могут продвинуться дальше. От образования зависит количество и качество будущих опций – вот и все. Но это и немало.
Как справиться с трудностями и подтянуть успеваемость
Теперь, когда мы уяснили, почему образование так важно, давай признаем: школа – не райский сад. Учиться сложно, и нам приходится сталкиваться с самыми разными проблемами, главные из которых звучат так: стресс и усталость, нехватка времени, отсутствие мотивации, проблемы с успеваемостью. Давай попробуем разобраться, как с ними справиться.
1. Стресс и усталость. Важно сразу оговориться, что с окончанием школы стресс никуда не денется, его источник обязательно найдется в чем-то другом: бытовых делах, работе, детях, пожилых родственниках и т. д. Так что пытаться полностью изжить стресс из своей жизни бессмысленно, а вот заботиться о себе и пополнять внутренний ресурс надо регулярно. Именно он дарит тебе внутреннее спокойствие и способность преодолевать трудности или, как говорят HR-специалисты, стрессоустойчивость. У заботы о себе есть четыре составляющие:



▶ тело (хорошо питайся, нормально спи, выбери подходящую тебе физическую активность);
▶ сердце (поддерживай дружбу, выделяй время на важные для тебя отношения, включайся в жизнь близких людей);
▶ ум (постоянно учись новому, читай, занимайся хобби, ищи новые интересные занятия);
▶ душа (помогай другим, размышляй о себе и жизни, веди дневник, читай вдохновляющую литературу).



2. Нехватка времени. Уроки, дополнительные занятия, спортивные секции, а ведь еще и жить хочется! Как все успеть? Вот бы в сутках был 25-й час, это же целых семь лишних часов в неделю. Давай посмотрим, удастся ли нам выкроить семь, а то и больше часов, не прибегая к магии. Для этого понадобится нейтрализовать четырех воришек времени:



▶ Гаджеты. Установи на телефон приложение по отслеживанию экранного времени и проживи одну неделю в привычном режиме, а потом проанализируй результаты. На что ты тратишь больше всего времени? Действительно ли это стоит твоего внимания или ты можешь сократить пребывание в какой-нибудь соцсети на пару часов в день без существенного ущерба?
▶ Персональный грабитель. Может быть, твоя слабость – не смартфон или Xbox, а походы по магазинам или долгие разговоры с подружкой по телефону? Представь себя детективом и отправляйся на поиски своего грабителя, а обнаружив его, смело сокращай время вдвое. Нечего ему пировать за твой счет.
▶ Неумение отказывать. Излишняя угодливость приводит к перегрузкам. Участвовать в разных клубах и внеклассных проектах здорово, но все хорошо в меру. Такие занятия обычно отнимают слишком много ценного времени, и в особенности это касается подработки. Многие стремятся начать работать во время учебы в школе или университете. Считается, что это учит людей ответственности. Однако есть и противоположная точка зрения: лучший способ научиться брать на себя ответственность – записаться на самые сложные курсы там, где ты сейчас учишься, и выполнять все связанные с ними задания качественно и в срок.
▶ Прокрастинация. Известный способ подготовки к экзамену по методу «откладывал весь семестр – выучил за одну ночь» хорош тем, что это лучше, чем ничего, и на тройку, скорее всего, вытянет. А плох он тем, что ничего из втиснутого в голову за ночь не останется там в долгосрочной перспективе, хотя именно в этом состоит цель образования. К счастью, секрет продуктивности столь же прост и гениален, как слоган Nike: «Просто сделай это». Заведи планер и записывай туда все свои дела. Так ты получишь наглядную картину происходящего и ясно увидишь, что не успеешь в следующую пятницу подготовиться к экзамену по математике, потому что в понедельник предстоит зачет по географии.



3. Отсутствие мотивации. Если школа воспринимается тобой как обязаловка и вызывает отторжение, подумай о том, что из происходящего ты можешь контролировать. Например, размер класса, обязательные предметы и учителя не входят в зону твоего контроля; зато предметы по выбору, внеклассные занятия, друзья, собственное усердие и отношение к учебе прямо относятся к зоне нашего влияния. Необязательно любить школу, но и позицию жертвы занимать не стоит. «Мне здесь не нравится, не буду даже пытаться» – проигрышная стратегия. В реальной жизни тебе понадобятся обширный кругозор, умение размышлять и грамотно высказывать свои мысли. Именно этому мы учимся в школе, а разные науки – лишь удобные тренажеры.
4. Проблемы с успеваемостью. Даже если ты очень стараешься, но все равно учишься плохо, не отчаивайся! Сколько известных людей в свое время столкнулись с той же проблемой: Альберт Эйнштейн не очень-то хорошо учился в школе, что не помешало ему впоследствии открыть теорию относительности. Исаак Ньютон, отец современной физики, получал плохие оценки по математике. Учитель музыки сказал о Бетховене: «Как композитор он безнадежен». Это говорит о двух вещах: во-первых, учителя тоже ошибаются, а во-вторых, каждый из нас хорош в чем-то своем. У кого-то лучше развито пространственное и абстрактное мышление (читай: склонность к физике и математике), а кто-то выигрывает на поле эмоционального интеллекта и эмпатии. Научись ценить и развивать свой уникальный дар.
В любом случае, повлиять на успеваемость все-таки можно. Конечно, учеба в школе не сводится к зубрежке и получению хороших оценок, и все же они никогда не помешают. Вот шесть секретов, которые помогут тебе повысить средний балл:
1. Поверь в то, что это в принципе возможно. При желании ты можешь разобраться в чем угодно, было бы терпение.
2. Ходи на все занятия, чтобы не пропустить внезапную контрольную, возможность выполнить дополнительное задание или сделать доклад – все это существенно сказывается на итоговой оценке.
3. Будь вежлив с учителями. Учителя тоже люди и ценят хорошее отношение. Здоровайся, веди себя дружелюбно, садись в классе поближе к учительскому столу и помни, что в 99 % случаев учитель не имеет цели тебя завалить. Если не успел сдать работу вовремя, подойди и вежливо попроси разрешения сдать чуть позже. Велика вероятность, что тебе не откажут.
4. Береги энергию. Многие ученики так усердно трудятся в течение четверти, что к четвертным контрольным подходят полностью истощенными. Постарайся трезво взвесить ситуацию. Если одна контрольная стоит всех дополнительных заданий, основные силы стоит бросить на подготовку именно к ней.
5. Аккумулируй все доступные ресурсы. Задействуй помощь всех, кто может тебе ее оказать: учителей, родителей, друзей, бабушек и дедушек, школьных менторов, советников, психологов и т. д. Попросить помощи – не значит расписаться в собственном бессилии. Это значит, что ты умеешь грамотно распоряжаться имеющимися у тебя ресурсами – важный навык для дальнейшей жизни.
6. Организуй учебный процесс. Настрой распорядок дня и рутину питания; найди тихое место, где тебе никто не будет мешать (если дома нет такой комнаты, иди в местную библиотеку); выдели время, которое ты каждый день будешь посвящать учебе (сюда входят домашняя работа и любые дополнительные активности); начинай с приоритетных заданий, которые надо сдать завтра, и постепенно продвигайся к менее приоритетным; раздели процесс изучения нового на три части: 10 минут сканируй материал и выделяй ключевые темы, на которые нужно обратить внимание, 30 минут отведи на чтение, а еще 20 минут – на повторение пройденного и самопроверку.
Как найти свое призвание
С приближением окончания школы пора начинать задумываться о том, кем ты хочешь стать, когда вырастешь. Не решить раз и навсегда, но начать задумываться. К счастью, ты больше не обязан всю жизнь работать только по своей специальности на одном и том же предприятии, как было раньше. И все же лучше стремиться к тому, чтобы все твои последующие работы не были хаотичным набором тупиковых должностей, а укладывались в единый карьерный или профессиональный путь.
Как к этому прийти? Важно найти свой голос. Посмотри на схему ниже. Ты видишь четыре круга: талант, страсть, востребованность и миссия. Талант – это то, в чем ты действительно хорош, дело, которое само идет в руки. Страсть – то, что тебе нравится делать. Востребованность – то, в чем нуждается мир и за что люди будут готовы платить тебе деньги. Миссия – то, что ты считаешь важным делать. На пересечении этих четырех кругов и находится твой собственный голос.
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Скажем, ты обожаешь музыку (страсть) и отлично играешь на музыкальном инструменте (талант). Шансов стать рок-звездой один на миллион, а тебе нужно закрыть еще два круга на нашей схеме. В качестве востребованности ты можешь выбрать профессию учителя музыки (учителя всегда нужны, и люди готовы оплачивать их труд), если для тебя близка миссия распространения музыкальной культуры и развития таланта других.



Вот еще несколько советов о том, как найти свой голос:



▶ Расширяй кругозор.
Ты не узнаешь, нравится тебе что-то или нет, пока не попробуешь. Запишись на мастер-класс по дизайну одежды, фотографии, астрономии, писательскому мастерству, кулинарному искусству. Устраиваясь на летнюю подработку, выбирай разные места и профессии. Чем больше разнообразного опыта ты получишь, тем более подготовленным ты будешь при выборе первой серьезной работы и тем проще будет ее получить.
▶ Следуй за счастливым случаем.
Не упорствуй, если обстоятельства складываются не так, как ты рассчитывал. Порой это идет нам только на пользу. Если ты чувствуешь, что уперся в тупик, оглянись по сторонам. Возможно, жизнь таким образом пытается указать тебе другое направление. Будь начеку и старайся замечать счастливые совпадения, внезапные перерывы, резкую смену обстоятельств и людей, которые часто видят в нас то, чего мы сами не замечаем.
▶ Думай на несколько шагов вперед.
При выборе профессии обращай внимание не только на атрибутику, но и на то, какой стиль жизни она предполагает. Скажем, если у тебя взрывной темперамент и ты терпеть не можешь по пять раз повторять одно и то же, профессия учителя музыки тебе не подойдет.
Если ты хочешь стать врачом, изучи все возможные специализации и связанные с ними особенности. Попробуй задать несколько вопросов живому человеку. Как он живет и работает? Что ему нравится и не нравится в своей профессии? Какой у него рабочий график? Люди и их опыт – ценный источник информации.

Решение № 2. Друзья

Каких друзей ты себе выберешь и каким другом станешь сам?

Как и в случае со школой, дружба требует не одного, а множества решений, принимаемых раз за разом на протяжении всей жизни. Вопреки расхожему мнению, дружба не случается сама собой. Она требует времени, взаимного желания идти на контакт и прощать мелкие слабости.

Как выбрать хороших друзей
Как и любые человеческие отношения, дружба претерпевает множество самых разных метаморфоз. Вы сближаетесь и отдаляетесь, ссоритесь, миритесь, приобретаете совместные интересы и развиваете собственные. Дружба – это путь без определенного пункта назначения. От того, каких людей ты выберешь для совместного путешествия, зависит, насколько комфортно и радостно тебе будет по нему идти.

Конечно, все мы ошибаемся и часто выбираем в друзья неподходящих людей. Хорошие новости в том, что рано или поздно они обязательно покажут свое истинное лицо. Правда, и мы бываем слишком категоричны к друзьям, что разрушает даже хорошую, крепкую дружбу, которая могла бы длиться всю жизнь. Вот несколько советов о том, как сохранить дружбу на долгие годы, не тратя силы на не заслуживающих того людей:



▶ Выбирай друзей, которые будут любить тебя за то, кто ты есть, а не за то, что ты имеешь. Если человек дружил с тобой, только пока ты был капитаном школьной сборной по футболу, не пытайся его вернуть. Такой человек не привнесет в твою жизнь ничего, кроме желания гоняться за призраками и ложными идеалами.

▶ Заводи как можно больше друзей, но не помещай их в центр своей жизни. Друзья – живые люди, они несовершенны, они ошибаются, меняются, приходят и уходят. Лучше оставить в приоритете то, что важно именно тебе. То, что нами руководит, становится нашей парадигмой – очками, сквозь которые мы смотрим на мир. Если ты сделаешь этими очками отношение к себе друзей, ты будешь всецело от них зависеть и скорее поддашься давлению сверстников, чем поступишь по-своему.

Что же разместить в центр, если не друзей? Прозвучит банально, но – принципы. Да-да, старые добрые незыблемые законы, которые никогда не предадут и не изменятся: честность, доброту, уважение, ответственность. Смотря на мир сквозь призму принципов, ты быстро поймешь, что к чему, и отделишь настоящих друзей от ситуативных.

▶ Не гонись за популярностью. Будь собой, и «твои» люди подтянутся. Есть люди, которые намеренно стремятся к популярности: они определенным образом одеваются и ведут себя, следят за лайками в «Инстаграме» и считают, что лучше других. А есть те, к кому популярность приходит сама собой. Они со всеми вежливы и дружелюбны, но при этом не боятся высказать свое мнение, они усердно учатся и часто занимаются каким-нибудь спортом. Не фиксируйся на популярности. Лучше приложи максимум усилий к тому, чтобы реализовать свой собственный уникальный потенциал.

▶ Прощай друзьям мелкие прегрешения и слабости. Конечно, не стоит поддерживать отношения с тем, кто регулярно плохо поступает и негативно к тебе относится. И все же учись проявлять терпимость к бытовым слабостям друзей. Если кто-то однажды сказал что-то за твоей спиной, совершенно необязательно, что он сделал это со зла. Может быть, он просто немного позавидовал, а это чувство знакомо всем нам. Проясни ситуацию, но не разрывай дружбу, поддавшись эмоциям.

▶ Стремись к умножению энергии, а не к соревнованию. Что естественно, то не всегда хорошо и полезно. Естественно сравнивать себя с другими, естественно завидовать чужому успеху, естественно хотеть вырваться вперед. И все же дружба – не гонка за первенство. Друзья на то и друзья, чтобы делить все: и горести, и успехи.

▶ Помни, что люди меняются. Если у вас с другом со временем разойдутся интересы – это нормально. Есть большая разница между тем, чтобы беспричинно отвернуться от друга только потому, что между вами наметилась какая-то разность, и тем, чтобы постепенно отдалиться друг от друга, сохранив теплые отношения.

Как быть хорошим другом
Дружба – это обоюдное движение навстречу друг другу, а не игра в одни ворота. Чтобы иметь хороших друзей, надо и самому научиться быть им хорошим другом. Вот семь секретов, которые помогут тебе на этом пути:

1. Не вешай ярлыки. Представь, что твою личность оценивали бы исключительно по телосложению, уровню достатка, интеллекта, популярности… Часто мы просто навешиваем на человека ярлык, не узнав его поближе. Прежде чем выносить вердикт, постарайся копнуть глубже, чтобы по-настоящему узнать человека.

2. Будь проактивен. Быть проактивным – значит прилагать усилия первым. Часто мы ждем, что друзья сами посыпятся на нас как из рога изобилия, но в реальности этого не происходит. Научись делать первый шаг во всем: знакомься с интересными людьми, первым позвони старому другу и спроси, как у него дела, предложи компании интересно провести время.

3. Вкладывайся в дружбу. Представь, что дружба с конкретным человеком – это счет в банке. Если счет долго пустует, банк вскоре его аннулирует. То же и с людьми: если вы долгое время не кладете на дружеский счет доверие, близость, общие впечатления, проявления заботы и доброты, преданность, умение слушать и способность сдерживать обещания, она иссякает.

4. Работай над собственной привлекательностью. Речь идет не о внешней привлекательности (хотя базовые правила гигиены никто не отменял), а о том, насколько ты сам привлекателен как друг. Возможно, тебе говорили, что ты слишком громкий, высокомерный или болтливый? Обдумай сказанное и поработай над собой. Часто ли ты интересуешься жизнью своих друзей? Находясь рядом с тобой, люди чаще радуются или грустят? Не воспринимаешь ли ты себя и жизнь слишком серьезно? Фокусируйся на том, что в твоей власти. Ты не можешь повлиять на свой рост или полностью исправить темперамент, но некоторые черты характера изменить можешь.

5. Будь открыт и доброжелателен. Порой вокруг нас складывается узкий круг друзей, который со стороны кажется совершенно непроницаемым. Да и мы сами зачастую не хотим никого туда впускать, наслаждаясь эксклюзивным доступом. Безусловно, принадлежать близкому по духу, безопасному кружку очень приятно, но подумай, скольких возможных друзей ты упускаешь! Знакомься с новичками в классе, держи свое сердце открытым и пускай в него новых людей.

6. Будь добр к недоброжелателям. Ты спросишь: «Почему я должен быть добр и снисходителен к тем, кто мне грубит?» Потому что вести себя вежливо по отношению к приятным людям может каждый, а вот поступать так же по отношению к тем, кто сплетничает за твоей спиной, может только супергерой. Авраама Линкольна, первого президента США, сторонники критиковали за попытки дружить с врагами вместо того, чтобы избавляться от них. Он отвечал: «А не то ли я и делаю, помогая врагу стать моим другом?»

7. Вдохновляй других. Ты наверняка не раз видел, как менялась атмосфера на спортивной площадке, когда туда приходил человек, одним своим присутствием выводящий игру на другой уровень. Говорят, Майкл Джордан был как раз из таких. Кто бы ни оказывался с ним на одном поле, тут же начинал играть лучше. Таких друзей и стоит желать, и самому надо стремиться стать таким другом. Время от времени спрашивай себя: «Какие решения принимают друзья, когда я рядом с ними?»

Как справиться с давлением сверстников
Как правило, самые глупые поступки мы совершаем под давлением сверстников. Что это такое? Давление сверстников – это когда люди одного с тобой возраста принуждают тебя вести себя определенным образом. Позитивное давление – это когда друзья ожидают от тебя хороших вещей вроде усердной подготовки к экзаменам, первого шага в творчестве и проявления смелости, честности, доброты. Плохое давление – это когда тебя уговаривают попробовать алкоголь или наркотики, прогулять школу, солгать, начать ругаться матом, сплетничать, участвовать в буллинге и т. д.

То, какое именно давление ты будешь испытывать, сильно зависит от того, кого ты выберешь себе в друзья. Но, во-первых, даже в самый хороший дружеский круг может затесаться «темная лошадка», а во-вторых, порой на нас давит более крупная социальная единица – класс, спортивная команда, компания во дворе. Как говорил профессор Дамблдор, «нужно много храбрости, чтобы восстать против врагов, но еще больше – чтобы восстать против друзей».

Для того чтобы выстоять под давлением сверстников, вооружись тремя защитными щитами:



1. Подготовься. В большинстве случаев мы поддаемся давлению сверстников просто потому, что оказываемся к нему не готовы. Во-первых, заранее продумай, что ты будешь делать в ситуациях, когда:

▶ твоя группа начнет над кем-нибудь смеяться;

▶ ты будешь чувствовать, что тебя принуждают солгать, обхитрить или украсть что-то;

▶ тебе предложат алкоголь или наркотики;

▶ романтический партнер начнет настаивать на интимной близости.

Во-вторых, запиши свои цели на жизнь, год, месяц, неделю вперед. Если ты будешь знать, куда в итоге хочешь прийти и что для этого нужно (и не нужно) делать, тебе будет проще отказаться от соблазна.

2. Заручись поддержкой. Поговори с родителями, окружи себя друзьями, близкими по духу взрослыми, которые будут оказывать на тебя положительное давление. Ставьте вместе цели и идите к ним, участвуйте в интересных активностях. В конце концов, чем меньше у тебя времени на праздное шатание, тем меньше шансов влипнуть в неприятности.

3. Прояви храбрость в моменте. Как бы хорошо ты ни подготовился, настанет момент, когда тебе нужно будет храбро отказать давящим на тебя сверстникам или встать на защиту слабого. Здесь невозможно дать однозначного совета, как вовремя найти в себе эту храбрость, но помни одно: в конечном счете выигрывает тот, кто играет по-честному.



И самое главное – не молчи о буллинге. В последнее время травля, или буллинг, как это явление все чаще называют, все больше переходит в цифровое пространство. Кибербуллинг может принимать различные формы: распространение гадких сплетен в соцсетях, забрасывание неприятными сообщениями, публикация смущающих человека фотографий, создание фейковых профилей и т. д.

Если ты испытываешь нечто подобное в Сети или тебя систематически обижают в школе, если ты сам оказался среди тех, кто травит слабого, и не можешь из этого выбраться, ни в коем случае не молчи. Игнорирование ситуации только усугубит ее. Обратись к своим родителям или родителям друзей, безопасному близкому взрослому, учителю или школьному психологу.

Ты также можешь посетить сайт проекта «Травли нет» (https://травлинет. рф), чтобы узнать больше о том, что такое буллинг и как себя вести, если травят тебя или кого-то другого.


Решение № 3. Родители

Будешь ли ты ладить со своей семьей?

Отношения с родителями – это отношения длиною в жизнь. Сейчас ты уверен в обратном, но на самом деле через 10 лет ты перестанешь общаться с большинством нынешних друзей и начнешь гораздо больше интересоваться жизнью родителей. А раз так, хорошо бы сделать эти отношения гармоничными и устойчивыми. Конечно, многое зависит от самих родителей, но все же это не игра в одни ворота, и ты можешь значительно повлиять на качество вашего общения.

Как внести свой вклад в банк отношений
Помнишь, мы говорили о совместном вкладе в дружеский банк? Тот же принцип работает и с родителями. Если общий счет положительный, родители легко прощают мелкие прегрешения вроде неубранной кровати, если же счет отрицательный, придется то и дело выслушивать суровые выговоры. Вот несколько принципов, которые помогут тебе достичь положительного баланса:



▶ Постарайся понять, что важно родителям. Скорее всего, вы используете разные валюты.

Когда к тебе пришли гости, ты хочешь, чтобы вас не беспокоили. Когда гости пришли к родителям, они хотят, чтобы ты вышел из комнаты и немного со всеми пообщался.



Выясни, что для родителей в отношении тебя важнее всего (это может быть чтение книги, уборка в комнате, помощь с младшим братом), и делай это регулярно. Тогда ты сможешь рассчитывать на то, что и твои желания будут выполняться столь же аккуратно.

▶ Говори правду. Ложь в отношениях действует куда разрушительнее любого, даже самого страшного, проступка. К тому же у родителей есть суперспособность рано или поздно все равно узнавать правду. Так что лучше сразу делать упор на честность.

▶ Помоги родителям, не дожидаясь, когда тебя попросят. Помой посуду, забери сестру из детского сада, дай маме немного отдохнуть от домашних дел. Родители – тоже люди, они очень устают от необходимости постоянно держать все под контролем и организовывать деятельность всех членов семьи. Помощь без запроса – один из мощнейших вкладов в ваши отношения.

▶ Не забывай о мелочах. Потому что мелочей в отношениях не бывает. Доброе слово, улыбка, записка с благодарностью значат не меньше, чем вымытая после обеда посуда.

▶ Рассказывай, что с тобой происходит. Возможно, твои родители не сильны в моде и не так хорошо разбираются в современных трендах, как хотелось бы, но они точно знают о том, как лечить разбитое сердце, справляться с трудностями в учебе и переживать плохие дни. Если ты боишься их реакции, предупреди заранее: «Мам, пап, я очень хочу вам кое-что рассказать, но боюсь, что вы рассердитесь и будете ругаться. Пожалуйста, обещайте, что спокойно выслушаете меня и не будете слишком расстраиваться. Если вы начнете кричать или ругаться, я прерву рассказ и этот разговор». После таких слов родители внимательнее отнесутся к твоему рассказу и к своей реакции.

▶ Говори самые важные слова. «Пожалуйста», «спасибо», «я тебя люблю», «чем я могу помочь» – четыре заклинания, которые всегда работают.

Как наладить общение
И все же, несмотря на усилия, прилагаемые с обеих сторон, родители порой раздражают. Во-первых, это закон природы, а во-вторых, у всех людей есть свои слабости. Но вместо того чтобы фокусироваться на том, что ты не можешь контролировать – то есть на родительских слабостях, – лучше сосредоточься на том, что находится в твоих руках: на собственном отношении и реакции на их слова. Разберем несколько самых распространенных жалоб на родителей.

«Они постоянно меня с кем-то сравнивают». Во-первых, не воспринимай сравнение слишком близко к сердцу. Просто запомни, насколько это неприятно, и заключи с собой пакт никогда не поступать так с собственными детьми. Во-вторых, скажи вслух о том, что ты чувствуешь.

«Знаешь что, мам? Когда ты меня сравниваешь с N, мне от этого очень больно и неприятно. Я другой человек и отличаюсь от N, поэтому было бы здорово, если бы ты перестала так говорить».



«Они никогда не бывают довольны на сто процентов». Главное, что ты должен помнить: даже если любимая присказка твоих родителей «Почему четыре, а не пять?», это не значит, что они тебя не любят. Возможно, их растили в суровой атмосфере и такая форма общения – единственный знакомый им способ выразить свою любовь. Попробуй заострить их внимание на хорошем.

«Да, пап, ты прав, мне есть куда стремиться. Но ты должен признать, что пять пятерок в четверти – неплохой результат, да еще и лучше предыдущего».



«Они меня смущают». Даже если твои родители постоянно заставляют тебя сгорать от стыда, помни, что так будет не всегда. На эту тему есть замечательная цитата Марка Твена: «Когда мне было четырнадцать, мой отец был так глуп, что я с трудом переносил его; когда мне исполнился двадцать один, я был изумлен, насколько старик поумнел за последние семь лет».

«Они меня слишком опекают». Чаще всего гиперопека говорит о том, что родители очень волнуются о тебе и (часто небезосновательно) тревожатся о том, что может случиться. К сожалению, с этим ничего нельзя сделать, кроме как оставаться достойным доверия и не врать. Помни, что открытый, пусть и тяжелый, разговор, лучше наполненного злобой молчания. Спроси, чем обусловлены те или иные правила, и подумай, как ты можешь помочь родителям увидеть, что ты в безопасности.

Как ты уже мог догадаться из примеров выше, основная проблема родителей и детей – отсутствие коммуникации. Точнее, ее искажения. Мы будто все время говорим по сломанному телефону.

Ты говоришь: «Я не хочу сейчас разговаривать!», а родители слышат: «У меня есть время, чтобы сделать маникюр и посмотреть YouTube, а на тебя у меня времени нет».

И наоборот – они хотят поделиться опытом: «Когда я был в твоем возрасте…», а ты слышишь: «Когда динозавры по Земле ходили…».



Разница между сказанным и услышанным называется коммуникативной пропастью. В том или ином виде эта пропасть присутствует даже между самыми близкими и понимающими людьми, но ее можно преодолеть. Вот несколько универсальных способов наладить взаимопонимание.



1. Узнайте друг друга получше. Предложи родителю ручку, лист бумаги и попроси его ответить на несколько вопросов о тебе, например: какой у тебя любимый предмет в школе; кем ты хочешь стать, когда вырастешь; какую музыку ты слушаешь; кто твой лучший друг и почему; куда ты бы хотел отправиться в путешествие. Пока взрослый пишет ответы, возьми ручку и ответь на несколько вопросов о нем, например: чем мама или папа любят заниматься больше всего; если бы у них были все деньги мира, на что бы они их потратили; сбылась ли какая-нибудь заветная мечта их юности и если да, то какая; как твои родители познакомились; какую музыку они слушают; где им больше всего нравится отдыхать. А теперь обсудите ответы друг друга.

2. Подумай, как ситуация выглядит в глазах родителей. Часто в споре мы учитываем только свои интересы. Хотим, чтобы в первую очередь выслушали нас, и не слишком заботимся о том, чтобы выслушать другого человека. Не желаем идти на компромиссы. Умение выстраивать взаимовыгодное общение пригодится тебе не только с родителями. Воспринимай их как тренажер для подготовки к большой жизни. Чем быстрее ты научишься вести уважительные переговоры с родителями и добиваться результатов, учитывающих интересы обеих сторон, тем проще тебе будет взаимодействовать с людьми во время дальнейшей учебы и работы.

3. Парируй без меча. Когда родители говорят что-то вроде: «Потому что я так сказал!» или «Ты сделаешь, как я скажу, иначе…», они как будто поднимают меч и вызывают тебя на дуэль. Худшее, что ты можешь сделать в этой ситуации, – поднять меч и вступить в битву. В этой драке не будет победителей, каким бы ни был ее исход. Лучше попробуй один из трех возможных «обезоруживателей»:

▶ Извинись.

▶ Прикуси язык и ничего не говори.

▶ Выслушай требования и перескажи своими словами, что родители в этот момент говорят и чувствуют.

В разгар ссоры скажи: «Прости, мам, я не должна была так говорить» или «Папа, я понимаю, что ты очень за меня переживаешь», а иногда – просто промолчи.


Решение № 4. Романтические отношения и секс

С кем ты будешь встречаться и как будешь относиться к сексу?

Из всех решений это, пожалуй, самое важное, ведь последствия от сделанного тобой выбора распространяются на все сферы жизни.

Отношения
Начнем с романтических отношений. Встречаться с кем-то не так просто, как может показаться на первый взгляд. Помимо очевидных плюсов – долгие прогулки, задушевные разговоры, бабочки в животе и все прочее, – отношения предполагают ошибки, недопонимания, боль, когда тебя отвергают и когда отвергаешь ты. Они изменчивы и непредсказуемы. В твоей жизни будут прекрасные свидания «как в кино», но будут и откровенно провальные выходы. Все это совершенно нормально, если на данном этапе жизни ты воспринимаешь романтические отношения как еще одну возможность обучиться искусству человеческого взаимодействия, а не как единственный признак твоей человеческой состоятельности.

Для того чтобы уроки не прошли зря, важно с умом подходить к выбору партнера. Составь список черт, которые ты хочешь видеть в избраннике или избраннице. Что для тебя важно: красота, ум, чувство юмора, доброта, хорошее отношение к детям, вежливость и тактичность в общении с родителями? Так ты обратишь внимание на подходящего тебе человека, а не отдашь важную часть жизни на откуп инстинктам. Не забудь добавить в список «недостатки», с которыми ты готов(а) мириться. Что это будет: неумение танцевать, не слишком модный внешний вид, скромность и непопулярность? Ключевая мысль – имей в голове более-менее четкое понимание, с каким человеком ты хотел(а) бы проводить много времени вместе.

И главное – не спеши. Отношения никуда от тебя не денутся, а вот годы относительной свободы, которые можно потратить на путешествия, учебу, познание себя и мира, рано или поздно подходят к концу. Когда у тебя появятся постоянные близкие отношения, а потом и семья, работа, обязательства, времени на себя останется не так уж много. Воспользуйся им сейчас! Не забывай, что романтические отношения – не единственно возможная форма взаимодействия между людьми. Можно дружить и общаться тет-а-тет, можно собираться компаниями, можно здорово проводить время вместе, не навешивая на него ярлык «свидание».

Порой мы оказываемся в отношениях и чувствуем, что что-то идет не так, но не можем с уверенностью сказать, что именно. Давай разберемся, в каких случаях надо серьезно задуматься о том, стоит ли продолжать общение.



▶ Партнер ставит тебе ультиматумы. «Мы встречаемся или нет? Решай до завтра, или я ухожу», «Прекрати флиртовать с другими, иначе между нами все кончено», «Если ты откажешься от близости, я уйду к другой».

▶ Ты занимаешь позицию спасателя. Если человек плохо учится, общается с дурной компаний, употребляет алкоголь или наркотики, не надо его спасать. Роль доброго ангела приятна лишь на короткое время. Вскоре ты обнаружишь себя в бесперспективных отношениях, которые тянут тебя вниз и не дают развиваться. Помни один из ключевых законов жизни: мы не можем изменить других, только себя.

▶ Партнер тебе лжет. Мы все совершаем ошибки и время от времени врем близким людям, но если ты неоднократно ловишь своего партнера на лжи – это весомый повод разорвать отношения.

▶ Партнер говорит тебе, что никто никогда не полюбит тебя так, как он(а). Во-первых, это неправда, во-вторых, это прямая манипуляция. Человек, который по-настоящему тебя любит, не станет запугивать.

▶ Партнер угрожает причинить себе вред. «Если ты уйдешь, я покончу с собой». Первое, что нужно сделать в такой ситуации, – обратиться за помощью. Поговори со своими родителями или с родителями этого человека, обратись к школьному психологу. Такому человеку нужна профессиональная психологическая помощь, которую ты не в состоянии ему оказать. Затем мягко, но настойчиво прерви отношения.

▶ Партнер демонстрирует абьюзивное поведение. Что это значит? Обзывательства, частое повышение голоса, толчки, пинки, пощечины, угрозы – все это выходит за пределы нормы и трактуется как абьюзивное поведение. Как правило, все начинается с малого. Вы поспорили, и партнер грубо тебя обозвал или толкнул в плечо, а потом долго извинялся и уверял, что ничего подобного больше не случится. Не верь. Чаще всего единичный инцидент – лишь вершина айсберга.

Секс
Парадокс в том, что, несмотря на широкую обсуждаемость темы секса, вокруг нее существует огромное количество мифов. Заблуждаясь, мы совершаем тяжелые ошибки, о которых потом сильно жалеем. Давай разберем несколько самых распространенных ложных утверждений.

1. Все это делают. Многие подростки соглашаются на секс только потому, что им кажется, будто вокруг все уже им занимаются, и им хочется «быть как все». Это утверждение не соответствует истине по двум причинам:



1) огромное количество подростков выбирают учебу, спорт и другие важные активности, которые – в отличие от наличия или отсутствия секса – напрямую определяют их будущее;

2) так ли ты уверен, что все те байки о том, кто и как занимался сексом, – правда? Станет ли человек, находящийся в уважительных, доверительных отношениях с партнером, рассказывать о таком даже друзьям?



2. Сексуальные импульсы настолько сильны, что мы не можем их контролировать. Люди покоряют Эверест, участвуют в Паралимпийских играх, отдают свою жизнь ради спасения других – и не могут контролировать сексуальные импульсы? Что за чушь. Это просто удобная отговорка, чтобы оправдать в лучшем случае легкомыслие, а в худшем – намеренно пренебрежительное и потребительское отношение к партнеру.

3. Безопасный секс – безопасен. Приведенная статистика касается американцев, и цифры, безусловно, варьируются от страны к стране, и все же они стоят внимания: по данным Центра по контролю и профилактике заболеваний США, каждый четвертый подросток заражается инфекцией, передаваемой половым путем (ИППП); а к возрасту двадцати пяти лет ИППП страдает половина сексуально активного населения США. На данный момент науке известно более 25 инфекций, передаваемых половым путем: среди них гонорея, сифилис, герпес, ВИЧ, вирус папилломы человека. Последствия этих болезней включают в себя рак шейки матки, бесплодие, простатит и другие заболевания, многие из которых неизлечимы. Главное, что нужно знать, – инфекции передаются не только вагинальным, но и анальным, и оральным путем. Презерватив – важнейшее средство защиты во время секса, однако он не является абсолютной гарантией защищенности. Во-первых, важно качество изделия и условия его хранения (нет ли нарушений целостности), а во-вторых, презерватив не защищает от инфекций, если их очаг локализован вне зоны его покрытия (так бывает при сифилисе, герпесе, чесотке и других заболеваниях). Гормональные контрацептивы (таблетки) помогают контролировать процесс деторождения, но не защищают от ИППП. Ни презервативы, ни таблетки, ни другие способы контрацепции не гарантируют стопроцентной защиты от наступления беременности.

Как видишь, последствия секса могут быть серьезными. Но предупрежден – значит вооружен. Не стесняйся узнавать больше о болезнях, передаваемых половым путем, регулярно посещай гинеколога или уролога, сдавай анализы и не бойся просить справку о сданных анализах от предполагаемого сексуального партнера. Это очень важно, и может спасти тебе жизнь.

4. В сексе нет ничего особенного. Не зря взрослые хором твердят о том, что это неправда. Потому что это действительно не так. Приняв решение разделить этот опыт с нелюбимым человеком только потому, что «уже пора» и «развлечения ради», ты рискуешь сильно разочароваться. В близких отношениях секс – это обмен чувствами, энергией, нежностью до и после, а разовое приключение быстро начнется, так же быстро закончится и не принесет ничего, кроме чувства опустошения: ведь никакого обмена при нем не случится. Даже несмотря на то, что некоторые формы секса могут быть безопасными с точки зрения физиологии, эмоциональные риски никто не отменял. Сожаление, ощущение, что тебя использовали, разочарование могут сказаться на самооценке и спровоцировать развитие или усиление депрессии. Это, в свою очередь, повлияет на все остальные решения, которые ты принимаешь относительно себя и будущей жизни.

Ключевой принцип – не торопись. Ты наверняка уже не раз слышал этот совет, но это лишь повод задуматься: если взрослые поголовно твердят одно и то же, возможно, в этом есть смысл? В сексе нет ничего постыдного или ужасного, но это как водить машину: чтобы получить права, нужно достичь определенного возраста, потому что последствия от неумелого обращения с автомобилем могут быть фатальными.


Решение № 5. Зависимости

Каким будет твое отношение к сигаретам, алкоголю, наркотикам и прочим аддиктивным веществам?

Многие подростки называют проблему зависимости одним из самых сложных вызовов, с которым им приходится иметь дело. А некоторые считают их самым сложным вызовом из всех.

Почему зависимости играют такую роль в нашей жизни? Главным образом потому, что они забирают у нас свободу выбора. Становясь зависимым от вещества или занятия, ты превращаешься в раба своей привычки. У здорового человека между импульсом к действию и самим действием есть зазор, в течение которого мы вольны принять то или иное решение. Зависимость оккупирует этот зазор и лишает нас такой возможности. Отныне всякая свобода воли подменяется ядовитым шепотом зависимости.

Важно помнить, что безопасных наркотиков не существует. Все они (химические, синтетические, растительного происхождения) разрушают когнитивные способности и эмоциональный фон, угнетают печень, почки, легкие, сердечно-сосудистую систему и могут вызвать развитие расстройства психотического спектра (сопровождается паранойей, бредом, слуховыми и зрительными галлюцинациями, амнезией, психомоторными нарушениями). Более того, эти симптомы могут остаться с человеком на всю оставшуюся жизнь.

Любые вещества, изменяющие сознание (алкоголь, марихуана и пр.), чреваты поступками, о которых ты можешь сильно пожалеть, а также являются частыми фигурантами дел об изнасиловании. Действие некоторых наркотиков (метамфетамин и прочие синтезированные вещества) настолько непредсказуемо, что они могут с первого же приема вызывать необратимые изменения психики, а в некоторых случаях и убивать. Важно помнить, что в долгосрочной перспективе смертельным эффектом обладают все вещества, вызывающие зависимость.

Вот почему то, как ты выстроишь свои отношения с сигаретами, алкоголем, наркотиками и прочими веществами, вызывающими зависимость, – одно из важнейших решений в твоей жизни. Ниже мы подробно обсудим, как наличие зависимости сказывается на твоей жизни и жизни окружающих, а еще как избежать или преодолеть ее развитие.

Как зависимость влияет на нашу жизнь
Факт № 1. Зависимость сильнее тебя. Нам кажется, что зависимостью страдают только слабые, эгоистичные люди. Это неправда. Зависимым может стать абсолютно любой человек. Дело в том, что все мы рождаемся с разной предрасположенностью к развитию зависимого поведения и способностью противостоять вредным веществам. Один человек может выкурить пару сигарет и никогда больше не взять в рот табака, а другой с первой же сигареты пристрастится к курению. Проблема в том, что ты не знаешь, к какому типу принадлежит твой организм. Так стоит ли рисковать? Оглянись вокруг. Среди нас огромное количество алкоголиков, игроманов, наркозависимых. Они такие же люди, как мы с тобой. Когда-то у них тоже были мечты и другие планы на жизнь. Единственное, что отличает их от независимых людей, – катастрофически неверный выбор, скорее всего, сделанный в юности.

Факт № 2. Это касается не только тебя. Самый распространенный ответ на упрек в том, что человек вредит себе, звучит так: «Это мое дело и касается только меня. Занимайся собой, а меня оставь в покое». Но это неправда. Зависимость одного сказывается на многих, нравится нам это или нет. Вот как это работает[1]. Предположим, ты закурил. Родители начнут волноваться, в доме повиснет напряженная атмосфера, из-за тяжелой обстановки в семье твой брат начнет хуже учиться, что вызовет у родителей еще больший стресс. Кто-то из друзей увидит твой пример и тоже закурит. Родители твоего друга окажутся более легкомысленны, и его младшая сестра решит, что раз брату можно, то и ей тоже. И так по цепочке все дальше и дальше. А ведь мы еще не упомянули о вреде пассивного курения. Друзья, родственники, случайные люди на автобусной остановке – все оказываются под влиянием твоей привычки.

Факт № 3: Зависимость разрушает мечты. Представь на одной чаше весов все, чего ты хотел бы добиться в жизни, а на другой – курение марихуаны. Неравноценный обмен, правда? Употребление любых веществ, вызывающих зависимость, обходится нам непомерно дорого: наркотики забирают время, деньги, нейроны в головном мозге, способность сосредотачиваться на задаче, отношения, эмоциональный интеллект, счастье – все. И с годами ситуация становится только хуже. Организм теряет способность сопротивляться натиску вредных веществ и сдает позиции одну за другой. Получив зависимость, ты вскоре обнаружишь, что не только физически не можешь выполнить то или иное действие, но и не хочешь ничего делать, а отсутствие мотивации гораздо страшнее любой физической несостоятельности. Такой ли жизни ты для себя хочешь? Конечно нет. А значит, надо научиться говорить наркотикам и сверстникам, их предлагающим, твердое «нет».

Как противостоять зависимостям
Никто не мечтает стать зависимым. Как правило, в корне этого явления лежит некая глубинная потребность, которая не находит удовлетворения здоровым путем. Например, желание принадлежать социальной группе и преодолеть чувство неуверенности в себе; разделить опыт с друзьями и страх сопротивляться давлению с их стороны; притупить боль от потери близкого человека, развода родителей или другой тяжелой травмы; сломать слишком жесткие рамки запретов; избежать текущих проблем; избавиться от скуки и удовлетворить любопытство.

Если ты злишься, печалишься, боишься, если ты испытываешь боль и неуверенность в себе, если чувствуешь, что внутри тебя разрастается черная дыра, которую так и тянет заполнить алкоголем, видеоиграми и другими притупляющими чувства занятиями и веществами, попробуй обратиться к более надежным и долгосрочным способам пережить непростые времена.

К счастью, полезные и приятные привычки тоже способны вызывать зависимость, только работать они будут не против, а на тебя.

К списку главных антинаркотиков относятся:



▶ Спорт. Во-первых, во время физической активности наше тело выделяет гормон эндорфин, который еще называют гормоном счастья. Он обладает естественным обезболивающим эффектом и поднимает настроение без всяких дополнительных стимулов. Во-вторых, здоровая конкуренция полезна психике так же, как обилие новых знакомств, которые ты обретешь благодаря совместным занятиям.

▶ Хобби. Музыка, фотография, кулинарное искусство, программирование – любое занятие, которое приносит истинное удовольствие, даст тебе прекрасную возможность отвлечься, отдохнуть или направить кипучую энергию в мирное русло.

▶ Семья и друзья. Мы часто забываем, что семья – это не только родители, но и бабушки, дедушки, тети и дяди, двоюродные и троюродные братья и сестры и т. д. Даже если ближайшие члены семьи не могут дать тебе нужной поддержки, попробуй найти ее у более дальних родственников. Обопрись на друзей и прямо скажи, что тебе нужна помощь и поддержка. Иногда все, что нам надо, – чтобы нас выслушали.

▶ Служение. Один из самых действенных способов получить то, что хочешь, – помочь другому. Если тебе нужна помощь, окажи ее ближнему. Запишись волонтером в одну из социальных организаций, отправься в приют для животных или помоги другу справиться с отставанием в учебе. Вот увидишь, твои собственные проблемы тут же отступят на второй план.

▶ Письменные практики. Заведи дневник и записывай туда все, что приходит в голову. Так ты сможешь выплеснуть напряжение, структурировать мысли и понять, что именно тебя по-настоящему занимает и волнует.



И самое главное – научись отказывать. Людям свойственно тянуть других за собой. Если все вокруг курят, а ты нет, тебе обязательно будут настойчиво предлагать присоединиться, потому что выделяющийся из общей массы человек вызывает в лучшем случае недоумение, а в худшем – явную злость. Поэтому так важно научиться мягко, но твердо отказывать даже самым крутым и популярным ребятам.

Для начала скажи прямо: «Нет, спасибо, не хочется». Если тебя начнут уговаривать, используй юмор: «Спасибо, но мне дороги мои нейрончики» или свали все на родителей: «Вы просто не представляете, что начнется дома». Иногда помогает предложить альтернативу: «А пойдемте лучше в кино. Говорят, новый фильм – просто супер». Если ни один из способов не сработает – беги. В прямом смысле. Посмотри на телефон и сделай вид, что тебе пришло важное сообщение, а потом поднимайся и уходи. Если тебя спросят, в чем дело, ответь: «Нет времени, позже объясню». Главное – удержаться и не сделать первый шаг.

Если ты уже сделал этот шаг, помни: чем ты моложе и чем раньше ты решишь избавиться от зависимости, тем проще будет это сделать. Любая зависимость закрепляется на уровне мозга, и превзойти ее 10, 20 лет спустя неизмеримо тяжелее, чем на ранних этапах. Вот несколько ключевых шагов, которые помогут тебе продвинуться на этом пути:



1. Признай, что сделал неверный выбор. Признание проблемы – половина ее решения.

2. Попроси о помощи родителей, друзей, школьного психолога или любого другого взрослого, кому ты можешь довериться.

3. Не откладывай. Если ты задумываешься о том, что у тебя, возможно, есть проблема с зависимостью, скорее всего, ты не обманываешься. В отличие от подготовки к экзаменам, в этом случае прокрастинация губительна. Чем дольше ты откладываешь, тем сильнее затягивается узел проблем.


Решение № 6. Самооценка

Каким будет твое отношение к самому себе?

Самооценка – это твое мнение о самом себе. Что ты о себе думаешь и насколько себя ценишь вне зависимости от внешних достижений и обстоятельств. Здоровая самооценка не делает тебя самоуверенным зазнайкой, но помогает без надлома пережить обиды, насмешки, недобрые слова, двойки за проверочные работы и ошибки в отношениях с друзьями и близкими.

Представь, что у тебя есть два зеркала: одно кривое, как в парке аттракционов, а другое – истинное. Кривое зеркало отражает то, что о нас думают другие; как мы выглядим в сравнении с другими; что мы представляем собой внешне, на поверхности. Истинное зеркало отражает то, какие мы есть на самом деле. Оно показывает наш внутренний потенциал и истинное содержание нашей личности.

Почему зеркало социального одобрения кривое? Изображение в нем искажают глубокие трещины:



▶ Нереалистичность. Образцы для сравнения предоставлены нам кино и журналами, а в них, как известно, не все правда.

▶ Изменчивость. Общественные веяния, представления о красоте и модные тренды постоянно меняются. Пытаться им соответствовать – все равно что пытаться остановить вращение Земли.

▶ Двухмерность. То, что окружающие о тебе думают и каким ты видишься со стороны, – лишь две грани твоего изображения. При этом кривое зеркало не учитывает грани твоего потенциала, внутренней красоты, личных устремлений.



В какое зеркало ты предпочтешь смотреться – твой выбор. Заглядывая в кривое зеркало, ты будешь опираться на то, каким тебя видят другие, и твои поступки будут определяться тем, нравятся ли они окружающим, делают ли они тебя популярнее в желаемой среде. Выбрав истинное зеркало, ты будешь ориентироваться на собственные представления о себе и мире, на свои принципы и ценности, и главным для тебя будет, нравишься ли ты сам себе.

Арка здоровой самооценки
В основании самооценки лежат два краеугольных камня: характер и умения. Характер – это твои внутренние качества, а умения – это навыки, таланты и способности, которыми ты обладаешь. На этих двух столпах и стоит арка здоровой самооценки.



[image: ]

По одну сторону на камне характера высятся три блока:




1. Целостность. Это умение не изменять себе, не врать ни себе, ни другим, не предавать своих принципов и идеалов. Целостность дарит нам чувство гармонии и мира с самими собой. Это чувство – и награда, и стержень, на который ты сможешь опереться в любых обстоятельствах.

2. Готовность помогать. Как известно, кто много дает, тот получает еще больше. Если ты будешь открыт миру и людям, они обязательно ответят тебе взаимностью. Помощь другим помогает нам укрепить веру в себя и дарит еще одну опору на случай тяжелых времен.

3. Дальновидность. Умение видеть вдаль, планировать свое будущее, ставить большие цели и масштабно, не стесняясь, мечтать дает нам возможность полностью реализовать заложенный в нас потенциал. Составь список целей, запиши свою миссию или просто представь, какую жизнь ты хочешь прожить. Начинай с конца!




По другую сторону на камне умений высятся еще три блока:




1. Навыки и таланты. Все мы рождаемся с уникальными талантами и способностями. Проблема в том, что сами по себе они не разовьются, развивать их – наша задача. А это не всегда легко. Но для того чтобы расти, нам нужно выходить из зоны комфорта, проявлять храбрость и настойчивость. Пробуй разное, используй новые возможности, ошибайся и поднимайся, исследуй, узнавай себя.

2. Достижения. Достижение задуманного дает нам огромную силу. По легендам, когда рыцарь побеждает дракона, он получает его силу. Так же и мы: побеждая свои слабости и недостатки, добиваясь поставленных целей, мы присваиваем себе энергию вызова и становимся сильнее.

3. Физическое здоровье. Для достижения целей тебе понадобится все здоровье, которое есть у твоего организма. Разнообразное питание, спорт и здоровый сон – три столпа, на которых стоит твое физическое и ментальное здоровье.




А венчает арку главный блок, связующий две колонны, – умные решения. Поставив его во главу своей конструкции, ты автоматически соберешь остальные блоки и обеспечишь себе хорошую, стабильную самооценку.

10 лучших мыслей

1. Хорошее образование не гарантирует будущего достатка и профессионального успеха, но оно дает выбор, распахивает большее количество дверей и умножает перспективы.

2. Выбирай в друзья тех, кто делает тебя лучше и любит за то, кто ты есть, а не за то, что ты имеешь; и сам старайся быть таким другом.

3. Научись сопротивляться давлению сверстников, ведь, как правило, самые глупые поступки мы совершаем с чьей-то подачи. Приготовься отражать атаки и заручись поддержкой близких.

4. Отношения с родителями – отношения длиною в жизнь. Прилагай активные усилия к тому, чтобы наладить взаимопонимание и преодолеть пропасть в общении. Навыки взаимовыгодного сотрудничества пригодятся тебе и в будущей семейной и профессиональной жизни.

5. Романтические отношения – не единственно возможная форма взаимодействия с противоположным полом. Не спеши заводить серьезные отношения и помещать возлюбленного в центр своей жизни. Используй свободу и время, которые дает тебе молодость, для учебы и путешествий.

6. Не торопись с сексом, эта часть жизни никуда от тебя не денется, а вот последствия необдуманного к ней отношения могут быть очень серьезными.

7. Зависимость лишает тебя свободы. Она порабощает волю, и, каким бы сильным ни был человек, шансов победить в этой борьбе в одиночку очень мало. Если ты чувствуешь, что проблема уже существует, обязательно обратись за помощью.

8. К счастью, полезные привычки тоже способны вызывать зависимость, только работать они будут не против, а на тебя. Разнообразное питание, регулярные тренировки и здоровый сон – такие же важные составляющие будущего успеха, как широкий кругозор и отточенные профессиональные навыки.

9. Выстраивай самооценку на фундаменте характера и умений, а не на том, что о тебе думают окружающие.

10. Будущее определяется настоящим и во многом зависит от того, какие решения ты принимаешь прямо сейчас. Выбирай с умом!


Зажги свою искру!

Узнай, кто ты есть на самом деле и что можешь сделать для мира. Патрисия Вустер
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Что значит искра?

Прежде чем ты начнешь читать это саммари, пройди, пожалуйста, небольшой тест. Их будет еще несколько – они помогут тебе узнать кое-что необычное о себе.

Тест
1. Случались ли у тебя в жизни моменты, когда ты утром вскакивал с кровати, полный сил и энергии в предвкушении волнующего приключения?

2. Посещало ли тебя окрыляющее ощущение собственного могущества после решения сложной задачи, победы в спортивном состязании или если тебе удалось помочь кому-то из близких решить его проблему?

3. Помнишь ли ты, что именно вызывало эти счастливые переживания?

4. Умеешь ли ты создавать условия, при которых эти ситуации будут повторяться снова и снова?

5. Радует ли тебя то занятие, которому ты посвящаешь большую часть своего времени?

6. Есть ли у тебя цели и долгосрочные планы?

7. Умеешь ли ты преодолевать сложности ради того, чтобы продолжать движение к своей цели?

8. Сложно ли тебе просить помощи у более опытных людей?

9. Находится ли у тебя каждый вечер повод поблагодарить себя за то, что ты сделал в течение дня?

10. Нравится ли тебе тот человек, которого ты видишь, когда подходишь к зеркалу?



Если на большинство вопросов ты ответил утвердительно, значит, у тебя высокая самооценка, ты уверен в себе и имеешь все шансы добиться успеха.

Но если многие вопросы вызывают внутренний дискомфорт, то тебе есть над чем поработать!

Как часто молодые люди мечтают о том, что бы они сделали, если бы… И ждут, пока это «если бы» не превратится в реальность. А оно, как правило, не превращается… или превращается, но осуществить задуманное мешает уже что-то другое. Но есть люди, которые не готовы мириться с тем, что им чего-то не хватает. Они готовы работать, чтобы реализовать свою мечту прямо сейчас. Они не ждут, когда у них будут все необходимые условия, а думают, что можно сделать, используя то, что у них уже есть. И еще они не боятся просить о помощи у окружающих.

Твой возраст, твоя молодость – не причина, чтобы откладывать на потом то, чем ты хочешь заниматься прямо сейчас, то, к чему испытываешь страсть.

Познакомься с историями молодых людей, сумевших воплотить свои мечты и принести пользу миру. Обдумай их советы и попробуй применить их в своей жизни, а затем снова вернись к тесту, с которого начинается этот раздел, и отметь, насколько вырастет твоя самооценка.

Когда Акашу Мехте, основателю движения «Дети за лучшее будущее», было восемь лет, он спросил маму, какая польза от детей в этом мире. Мама ответила, что дети учатся, чтобы помочь миру, когда вырастут, а еще они доставляют радость взрослым. Акаш решил, что хочет сделать что-то, что сделает мир лучше, уже сейчас, не дожидаясь, пока вырастет. Вместе с братом Гаутамой он создал организацию «Дети за лучшее будущее». Ежегодно эта организация, управляемая детьми, выбирает проект для поддержки талантливых детей. Организация собирает деньги доступными ей способами: обращаясь к людям на улице, продавая лимонад или проводя вечеринки по сбору средств. Акаш рассказывает: «Детям постоянно говорят, что нам следует подождать, пока мы вырастем, а прямо сейчас мы должны сосредоточиться на себе. Детство – это время, когда нам следует учиться, чтобы превратиться в тех взрослых, которыми мы хотим быть. Но помогая другим, мы тоже учимся!»

Совет от Акаша. Искусство жить состоит в умении ловить момент, следовать своим прихотям и заниматься любимым делом.

Александра (Эли) Райсман, гимнастка, трехкратная олимпийская чемпионка, говорит: «Когда я нервничаю перед соревнованиями, меня поддерживает уверенность в том, что я хорошо тренировалась и сделала все от меня зависящее, чтобы подготовиться. Тяжелая упорная работа со временем всегда трансформируется в уверенность».

Совет от Эли. Ставь перед собой высокие цели и верь, что сможешь это сделать.



Часто мы слишком строго оцениваем самих себя. Проверь, не слишком ли ты самокритичен.

Упражнение «Ты – хороший человек!». Раздели лист бумаги на две части. В одной половине листа запиши свои положительные качества, а в другой – отрицательные. Спустя некоторое время сделай подобный список для кого-нибудь из своих друзей или близких. Сравни эти два списка и проверь, оцениваешь ли ты свои качества по той же шкале, что и качества других. Это упражнение призвано помочь тебе понять, что на самом деле ты замечательный человек!

Твой имидж

Имидж – это нечто большее, чем внешность, это то, как ты видишь и преподносишь себя миру. Если ты в первую очередь думаешь о тех своих качествах, которые помогают тебе преодолевать сложности и достигать целей, то и люди видят в тебе эти качества. Если же ты зациклен на своих недостатках – то и окружающие в первую очередь видят их.

Верно и наоборот. Качества, о которых ты думаешь больше всего, ты в первую очередь видишь и в окружающих. Если ты видишь в людях их лучшие качества, открыт и дружелюбен – ты встречаешь дружелюбное отношение в ответ.

Если хочешь, чтобы к тебе хорошо относились другие люди, начни с хорошего отношения к самому себе.

Тест
1. Испортит ли тебе праздничный день несколько внезапно вскочивших прыщей?

2. Откажешься ли ты сходить с друзьями в аквапарк из-за того, что тебе не нравится, как ты выглядишь в купальнике?

3. Станешь ли ты считать себя неудачником, если твой друг пройдет отбор в школьную футбольную команду, а ты сам не слишком спортивен?

4. Долго ли ты будешь расстраиваться, если неожиданно для себя плохо ответишь на уроке?

5. Влияет ли то, как одевается большинство ребят, на твои предпочтения в одежде?



Если на большинство вопросов ты ответил положительно, то, вероятно, ты часто бываешь не слишком доволен собой. Почаще вспоминай о своих положительных качествах, вместо того чтобы думать о своих недостатках.

Бьюти-блогер Кейтлин Бойл в 2009 году задумалась о том, что слишком много людей не любят свой внешний вид. Она подготовила мини-плакаты с надписью «Вы прекрасны» и развесила их на стенах туалетов, зеркалах и в спортзале. Затем выложила фото этих плакатов в своем блоге и предложила подписчикам присоединиться к ее акции. По ее призыву тысячи людей стали размещать подобные плакаты в случайных местах по всему миру. Через пару месяцев об акции написали в New York Daily News, а позже Кейтлин получила предложение написать книгу и проехать по стране с мотивирующим турне. Кейтлин разговаривает с людьми о том, как они воспринимают собственное тело. Она объясняет, что у разных людей здоровье выглядит по-разному, рассказывает про самооценку и способы вести здоровый образ жизни.

Совет от Кейтлин. Самая привлекательная вещь – твоя уверенность в себе и в своих силах. Окружающие считывают ее с мимики, жестикуляции, походки, тембра голоса и темпа речи.

Ривер Себальос, актер и фотомодель, прикладывает много усилий, чтобы защитить молодых людей от стандартов красоты, навязываемых СМИ. Сам фотомодель, он знает, что перед публикацией в СМИ фотографии редактируют. Поэтому образ тела, представляемый в СМИ, нереалистичен. В детстве Ривер пережил расстройства пищевого поведения, которые подорвали его здоровье. Только после этого он научился ценить свое тело. Он пишет, что подобные расстройства считаются женским заболеванием и поэтому мальчикам сложнее получить помощь.

Совет от Ривера. Твое тело принадлежит и служит тебе, поэтому важно его любить, беречь и правильно с ним обращаться. Не стремись быть чьей-то копией, потому что твоя ценность в том, что ты – оригинал.

Модель Винни Харлоу страдает витилиго – болезнью, при которой отдельные участки кожи теряют пигментацию. В детстве ее дразнили сверстники, и она даже помышляла о самоубийстве.

Принятие своей внешности помогло ей прийти к успеху. Она опубликовала на YouTube видео под названием «Витилиго: состояние кожи, но не разрушение жизни» и рассказала на конференции TED о том, как она живет со своей болезнью.

Совет от Винни. Цени особенности своей внешности.

Фитнес-тренер Денни Локацио помогает молодым людям развивать характер как в тренажерном зале, так и за его пределами.

Совет от Денни. Единственный человек, с которым ты можешь сравнивать себя, – это ты из прошлого.




Дружба и отношения

Людям свойственно перенимать черты тех, с кем они проводят много времени. Поэтому старайся общаться с теми, кто тебе нравится. Будь честным с друзьями, умей их слушать – иногда это лучший способ проявить заботу.

Тест
1. Много ли ты знаешь о семье своего лучшего друга?

2. Совпадают ли твои ценности и ценности твоих друзей?

3. Можешь ли ты внимательно выслушать своего друга, если у него проблемы и ему надо выговориться?

4. Делаешь ли ты своим друзьям комплименты?

5. Готовишь ли ты для своих друзей приятные сюрпризы к праздникам?

6. Продолжишь ли ты общаться с другом, если у него появится романтический партнер, неприятный тебе?

7. Порадуешься ли ты за друга, если у него появится новое хобби и он станет из-за этого меньше времени проводить с тобой?

8. Способны ли вы с другом обсуждать сложные проблемы, касающиеся ваших отношений, и не обижать при этом друг друга?



Если на большинство вопросов ты ответил «да», то, скорее всего, ваши отношения с друзьями гармоничны и взаимовыгодны. Если на большинство вопросов ты ответил «нет», то, вероятно, ты осторожен в отношениях и у тебя нет близких друзей. Если при этом ты чувствуешь себя хорошо – все нормально. Если же ты не удовлетворен своими отношениями с друзьями, то стоит начать с себя и больше заботиться о друзьях.

Основатель iReTron Джейсон Ли захотел сократить количество электроники, которую люди выбрасывают потому, что она устарела и больше им не нужна. Джейсон создал компанию, которая бесплатно принимает ненужные электронные устройства и дешево продает их другим людям. Джейсон рассказывает, что самой большой проблемой было, оставаясь ребенком, соревноваться и сотрудничать со взрослыми.

Совет от Джейсона. Не думай о своем предназначении. Вместо этого определи, какие проблемы человечества тебя волнуют больше всего, и попробуй найти решение этих проблем. Не сдавайся просто потому, что другие говорят, будто у тебя ничего не выйдет.



Помимо дружбы важно включить в свою жизнь и другие типы отношений. Если важные в твоей жизни люди благосклонны, честны, внимательны и заслуживают доверия, то общение с ними помогает тебе расти, становиться сильнее и увереннее в себе. Члены семьи, романтический партнер, наставники, тренеры, учителя, работодатели могут не только научить тебя, но и вдохновить на осуществление мечты.

В любых отношениях время от времени возникают разногласия, и это нормально. Но иногда отношения оказываются утомительны и даже приносят тебе боль. Такие отношения называют токсичными. Вот их признаки.



▶ Ради поддержания отношений тебе приходится поступиться важными принципами.

▶ Партнер настаивает, чтобы ты прекратил заниматься любимым делом.

▶ Партнер считает, что ты ничего не можешь сделать правильно.

▶ Партнер пытается контролировать все твои действия.



В некоторых случаях для выхода из токсичных отношений тебе может потребоваться помощь родителей или психологов.

Старайся и сам не вести себя токсично. Попробуй ставить себя на место другого, прежде чем действовать или говорить. Подражай поведению, которое ценишь в других людях, и со временем оно станет для тебя естественным.

Иногда случается, что нездоровые отношения приводят к насилию. Существует физическое, эмоциональное и сексуальное насилие. Физическое насилие – это удары, шлепки, толчки, даже прикосновения, если они тебе неприятны. Эмоциональное насилие – это использование издевательств, дразнилок, унижений и угроз, чтобы заставить тебя чувствовать себя плохо. К издевательствам относится и запугивание в интернете. Сексуальное насилие – это любые действия против сексуальности человека с использованием принуждения. Если ты заметил признаки насилия по отношению к себе, знай, что это не твоя вина! Тебе может казаться, что ты не заслуживаешь лучшего, но это неправда! Обидчики хотят, чтобы их жертвы чувствовали себя виноватыми, пристыженными и напуганными. Они рассчитывают на молчание своих жертв. Очень важно своевременно получить помощь, чтобы избавиться от обидчика. Найди взрослого, которому ты доверяешь: родителя, психолога или медицинского работника, обратись в кризисный центр по борьбе с насилием или в справочную службу для подростков.

Ли Хирш, сценарист и режиссер, оказавшийся в детстве объектом травли, начал общенациональное информационное движение под названием The Bully Project. В 2011 году Хирш выпустил документальный фильм Bully. В нем показана жизнь пяти семей, пострадавших от разных форм издевательств. В травле всегда участвуют трое: хулиган (преследователь), свидетели и жертва. Цель хулигана – повысить влияние на окружающих, но вместо того, чтобы делать это положительными способами, он использует страх и запугивание. Большинство преследователей не задумываются о том, как их действия и слова влияют на жизнь их жертв. Лишь некоторые из них со временем раскаиваются и меняют свое отношение к другим. Преследователям необходима аудитория, свидетели, иначе они не получают того внимания, которого добиваются. Активный свидетель – это тот, кто противостоит обидчику. Иногда достаточно одного человека, чтобы положить конец издевательствам. Пассивный свидетель боится сам стать жертвой, поэтому у преследователя может сложиться мнение, что такие свидетели согласны с его поведением.

Совет от Ли. Если ты оказался свидетелем травли, но не можешь открыто противостоять хулигану, ты все равно можешь остановить травлю, призвав на помощь кого-то более сильного: учителя, психолога, друзей. Помоги людям, ставшим жертвой издевательств. Действуй так, как ты бы хотел, чтобы в подобной ситуации кто-то вступился за тебя.




Школа и образование

В школе ты получаешь образование, тренируешь самодисциплину и учишься строить отношения с разными людьми. Ключ к получению удовольствия от учебы – найти способ применить полученные знания уже сейчас, в повседневной жизни или понять, как они могут быть полезны в том, чем ты хочешь заниматься в будущем.

В жизни тебе придется взаимодействовать с разными людьми. И может казаться, что с некоторыми из этих людей у тебя нет ничего общего. Школьные годы – отличное время, чтобы научиться видеть положительные качества тех, кто не похож на тебя.

Возможно, ты задаешься вопросом, почему тебя не принимает большинство ребят в школе, надо ли стать похожим на окружающих, перенять их манеру поведения или стиль в одежде, начать делать то же, что делают другие. Но часто цена приема в определенные группы в школе слишком высока. Маска, которую ты используешь для того, чтобы не быть отвергнутым большинством, лишает и тебя самого, и окружающих возможности понять, какой ты на самом деле.

Вместо того чтобы подстраиваться под окружающих, ищи людей, которые принимают тебя таким, какой ты есть. Научись верить в себя и гордиться своими личностными качествами, ценить свою уникальность, и тебе станет проще справляться с давлением со стороны сверстников.

Тест
1. Используешь ли ты возможности, которые дает школа?

2. Выбираешь ли учебные проекты так, чтобы узнать больше о вещах, которые тебя по-настоящему волнуют, которым ты хочешь посвятить довольно много времени в своей жизни?

3. Есть ли среди твоих учителей люди, которых ты считаешь своими наставниками?

4. Станешь ли ты готовить уроки, если родители не будут тебя контролировать?

5. Видишь ли, как и где ты сможешь применить знания, которые получаешь в школе?



Если на большинство вопросов твой ответ «нет», то пора подумать о том, как сделать так, чтобы годы учебы приблизили тебя к тому, чем ты действительно хочешь заниматься. Прими на себя ответственность за свое образование.

Адора Свитак, писатель, спикер, общественный деятель, в четыре года стала записывать свои рассказы, в двенадцать лет выступила на TED с докладом «Чему взрослые могут научиться у детей», который набрал миллионы просмотров. С тех пор она выступила на сотнях конференций, в учебных классах и на Молодежном форуме Экономического и Социального Совета ООН. Она написала три книги и организовала TEDxRedmond – конференцию, где спикеры моложе 18 лет выступают для взрослой аудитории. Журнал Pacific Standard назвал ее одной из 30 ведущих мыслителей в возрасте до 30 лет.

Адора выступает за активную модель обучения, в которой дети могут внести вклад в принятие важных решений, помогать в разработке учебных программ и руководить независимыми учебными проектами.

Совет от Адоры. Самое сложное в подростковом возрасте – понять и принять то, что трудности, с которыми ты сталкиваешься, депрессии и частые смены настроения – временны. Желание влиться в группу себе подобных – нормально и заложено в человеческой природе. Но если тебя не вдохновляет ни одно из сообществ вокруг тебя – создай собственное!



Может быть так, что ты усердно учишься, но не получаешь хороших оценок. Это не значит, что ты глупый и неспособный. Возможно, ты еще не нашел способ обучения, подходящий именно тебе. Попробуй поговорить об этих проблемах со своими родителями и учителями, они могут помочь, рассказав о разных способах учиться, посоветуют подходящие тебе книги и ресурсы в интернете. Есть много способов добиться цели, поэтому не отказывайся от своей мечты из-за плохих оценок.

Как мечтать и найти свою страсть

Прежде чем кто-либо поверит в твою мечту, ты сам должен поверить в нее, ты должен быть уверен, что твоя мечта осуществима. Спроси себя, чем ты хочешь заниматься и почему ты хочешь это делать.

Часто приходится многое перепробовать, прежде чем найдется то, что тебя действительно вдохновляет. Поиск своего увлечения требует усилий, но дело того стоит.

Упражнение «Необычная профессия». Если тебя не вдохновляет то, чем занимаются люди вокруг, поищи в интернете информацию о нетрадиционных и редких профессиях. Представь себя в роли вулканолога, водолаза или смотрителя тропического острова. Повторяй время от времени это упражнение со все новыми профессиями, о которых узнаешь, пока не найдешь ту, которая тебя вдохновит.

Писательница Бет Риклз опубликовала свой первый роман в 15 лет. Ее книга, размещенная на бесплатной веб-платформе Wattpad, набрала более 19 млн просмотров. После этого Бет попала в список 16 самых влиятельных подростков 2013 года по версии журнала Time. Бет рассказывает, что среди ее друзей не было никого, кто увлекался бы писательством. Но, начав публиковать свои истории на онлайн-форуме, она обнаружила, что среди авторов много подростков. Увидев, что ее работы нравятся многим незнакомым ей людям, Бет почувствовала прилив уверенности в себе.

Совет от Бет. Научись так распределять свое время, чтобы высыпаться, учиться, проводить время с друзьями и семьей. Лулу Сероне, основатель LemonAID Warriors, в пятом классе организовала соревнование по сбору денег для жертв землетрясения на Гаити и доставки чистой питьевой воды в Африку. «Для того чтобы проявлять свою уникальность, нужна смелость. Не все рождаются с уверенностью, некоторым из нас нужно время, чтобы ее развить. Пока ты знаешь, что делает тебя уникальным, ценишь это и продолжаешь это развивать – ты на верном пути», – говорит она.

Совет от Лулу. Если ты собираешься попробовать новый вид деятельности, познакомиться с новыми людьми или бросить вызов самому себе, нужно быть готовым, что успех может прийти не сразу, тебе могут отказать, и не однажды. Но ты никогда не сможешь добиться успеха, не рискнув начать.

Чип Хиден и его партнер Алексис Ирвин в 2010 году сняли документальный фильм и написали книгу BuildYour Dreams: How to Make a Living Doing What You Love. («Строй свои мечты: как зарабатывать на жизнь, делая то, что любишь»).

Эта история началась после того, как 17-летнему Чипу диагностировали диабет. В поисках способа ему помочь друзья организовали благотворительный концерт группы Chipapalooza, на котором собрали деньги для Фонда исследований ювенильного диабета. Мероприятие имело огромный успех, кроме того, оно принесло организаторам массу удовольствия. Поэтому они стали планировать ежегодные концерты и в течение шести лет собирали каждый год более $10 тысяч. После колледжа Чип решил снять независимый фильм «Проект Dream Share». Он с друзьями проехал по Соединенным Штатам и поговорил с людьми, которые любят свою работу, чтобы узнать, как они нашли свое увлечение и сумели превратить его в дело, которое приносит им достаточно средств к существованию, делает счастливыми их самих и помогает окружающим.

«Жизнь подкидывает нам сложности и проблемы – это часть человеческого существования. У всех есть выбор: быть сломленными под натиском неприятных событий или, несмотря ни на что, осуществить мечту, которая наполняет жизнь чувством цели и смысла», – считает он.

Совет от Чипа. Если не знаешь, с чего начать, то начни с плана и списка мини-целей. Сосредоточься на том, какое небольшое действие ты можешь предпринять сегодня, чтобы немного приблизиться к своей мечте. Спрашивай себя об этом каждое утро и выполняй в течение дня. Так шаг за шагом ты добьешься успеха. Не бойся показаться окружающим чокнутым ботаником, потому что лучшее в этом мире с любовью создано кучкой трудолюбивых ботаников.

Подругам Эмили Мэтсон и Джулианне Голдмарк очень нравились аксессуары для волос, которые носили участники телешоу «Сплетница». Но цены на эти вещи были слишком высоки. Поэтому девочки начали делать похожие аксессуары сами, сначала для себя и близких подруг.

Их бизнес взлетел, когда стилист мамы Эмили Крис Макмиллан сказал, что ему нужна гладкая резинка для волос в виде банта. Эмили с Джулианной придумали и сделали подходящий аксессуар, а Крис надел его на Дженнифер Энистон. Сейчас подруги жертвуют 20 % доходов на благотворительность и помогают девочкам во всем мире получить образование и развить уверенность в себе.

Совет от Эмили. Пользуйтесь возможностями социальных сетей, чтобы продемонстрировать свои увлечения, идеи и таланты всему миру.



Если у тебя есть возможность попробовать то, чем ты хочешь заниматься, пройдя стажировку или приняв участие в волонтерском проекте, – не упускай ее. Ты получишь бесценный опыт. Но если ты хочешь предпринять что-то подобное только ради дополнительных баллов при поступлении в колледж или вуз – не трать время, лучше посвяти его тому, что для тебя действительно важно.


Спринты и марафоны

Простые действия, выполненные честно и целеустремленно, приводят к значительным результатам. По словам психолога Ангелы Дакворт, ваш успех можно предсказать по тому, сколько у вас упорства.[2]

Чтобы идти к своим целям изо дня в день, на протяжении многих лет, требуется настойчивость. Трудно долго заниматься одним делом, особенно если награда где-то далеко в будущем. Чтобы сделать свой путь немного проще, совмещай в жизни спринты и марафоны. Цель спринта – быстро преодолеть небольшое расстояние. С помощью спринтов ты достигаешь промежуточных целей, что мотивирует продолжать движение на марафонской дистанции.

Кристин Ламберт стала профессиональным фокусником в возрасте 12 лет. В 2010 году роль в документальном фильме Make Believe дала ей возможность стать популярным мотивационным спикером и выступать в школах по всему миру. В 2012 году ее попросили выступить в качестве заключительного докладчика на конференции TEDxTeen, а Teen Vogue назвал ее в числе четырех перспективных молодых людей, за которыми стоит следить.

По мнению Кристин, то, как ты наблюдаешь за миром, отличается от того, как это делают все остальные. Твой взгляд на мир особенный, и в этом ключ к поиску своего дела. Даже если первоначальные усилия не принесут результатов, первый шаг от мечты к действию – самый важный.

Простой способ начать – это получить как можно более полные знания в выбранной области, а затем много практиковаться. «Успех – признак того, что ты готов учиться чему-то новому, а неудача – признак того, что ты узнаешь что-то новое», – говорит Кристин.

Совет от Кристин. Научись спокойно относиться к неудачам, так ты сумеешь обуздать деспотичного критика, сидящего внутри тебя.



Чувствовал ли ты когда-либо выгорание, когда идея, которая раньше вдохновляла, больше не кажется интересной и стоящей? Это случается почти со всеми. Иногда нужно просто сделать перерыв и отдохнуть. Может случиться, что и после отдыха тебя все равно больше не будет привлекать то, чем ты занимался. В этом тоже нет ничего страшного – оставь переставшее вдохновлять занятие и поищи новое.

Суман Мулумуди, основатель StratoScientific, в 16 лет создал приложение, которое превращает обычный смартфон в цифровой стетоскоп и кардиомонитор. Он искал способ создать с помощью 3D-печати устройство для визуализации звуков сердца, чтобы врачи могли на расстоянии выявлять опасные нарушения у своих пациентов. Он опробовал много разных версий, прежде чем получилась рабочая модель.

Суман рассказывает: как только он смог принять, что лучше потерпеть неудачу, пытаясь, чем не пытаться вообще, то ему стало легче принимать верные решения.

Совет от Сумана. Страсть рождается из упорного труда, а не наоборот. Каждый может получить удовольствие от того, что делает, и чем сложнее дело, тем больше оно приносит радости. Уверенность в себе – это сочетание способности принимать решения, умения отказаться от любого решения, если оно оказалось недостаточно хорошим, и поддерживать самодисциплину.



Как поддерживать свою мотивацию? Найди вдохновляющих наставников и отслеживай прогресс, чтобы видеть, как далеко ты продвинулся на пути к цели.

Упражнение. Что ты уже сделал? Составь список того, что ты уже сделал, что требовало упорства. Теперь запиши несколько своих долгосрочных целей. Подумай, какие навыки ты можешь использовать на пути к этим целям.

Неудачи

Иногда самые удивительные истории возникают из-за неудач или трудностей. Ты не можешь подготовиться к каждой неприятной ситуации, которая встречается на пути, но ты можешь стать более стойким, и тогда неудачи не смогут вышибить тебя из седла.

Джек Андрака в 16 лет изобрел тест для раннего выявления рака поджелудочной железы, за что получил несколько престижных наград. Позже он написал книгу Breakthrough: How One Teen Innovator Is Changing the World («Прорыв: как один подросток-новатор изменяет мир»).

Когда у Джека появилась идея, как просто и дешево выявить рак на ранней стадии, ему потребовались лабораторное оборудование и дорогие реактивы. Он решил, что его пустят ставить опыты в какую-нибудь лабораторию, и написал несколько запросов. Но ему везде отказали. Он снова отправил запросы в другие лаборатории и снова получил отказы. И так 200 раз. В конце концов он нашел лабораторию, согласившуюся предоставить ему необходимые условия. Там за семь месяцев он создал прибор для экспресс-анализа крови на мезотелин – белок, который в большом количестве продуцируется у больных раком. Джек вспоминает, что каждый отказ помогал ему еще и еще улучшить заявку и все это время его поддерживало желание сократить количество людей, ежегодно умирающих от рака.

Совет от Джека. Пробуй все, что в твоих силах, и не волнуйся, если поначалу ничего не получится. А если ты еще не нашел вдохновляющей цели, задумайся, чем бы ты хотел заняться, проснувшись субботним утром и не имея планов на этот день.

Сценаристу и режиссеру Элизе МакНитт чуть больше 20 лет, и она уже получила более 50 номинаций и наград кинофестивалей. В 2009 году Элиза заняла первое место на Международной научно-технической выставке Intel за исследования пчелиных семей.

По результатам этого исследования она сняла фильм под названием «Реквием по пчелам» и с тех пор создавала один отмеченный наградами фильм за другим.

Элиза рассказывает, что, делая свой первый фильм, поняла: во время исследования ее больше всего интересует процесс повествования. «Мои родители всегда поддерживали меня и создавали среду, в которой ошибки – это возможность развиваться. Мне еще предстоит пройти долгий путь, прежде чем я полностью разберусь в себе. Но я думаю, что неопределенность – важная часть этого пути».

Совет от Элизы. Не сдавайся, если потерпел неудачу. Подумай, что ты можешь сделать иначе, и попробуй еще раз.



Упражнение «Неудачи и опыт». Вспомни и запиши три разных случая, когда ты потерпел неудачу. Рядом с каждым провалом запиши, что ты узнал из этого опыта. Повторяй это упражнение время от времени, так ты привыкнешь рассматривать неудачи как возможность для роста!


Тренируй волю и формируй привычки

Самое важное в жизни – перестать говорить «я хочу» и начать говорить «я буду».

Лучший способ укрепить силу воли – это превратить действия, требующие проявления воли, в привычку, в действие, которое ты повторяешь не задумываясь. Формировать полезные привычки – отличный способ постоянно улучшать свою жизнь.

Как создать привычку
Формирование привычки состоит из последовательности шагов. Думай о них как о ступенях лестницы, по которой ты поднимешься на новую высоту.
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Когда Пуджа Дхаран и ее двоюродный брат Дилан Махалингам узнали об острых экономических и социальных проблемах стран третьего мира, они учредили Lil ’MDGs – фонд, помогающий детям, оказавшимся в трудных обстоятельствах. Пуджа рассказывает, что работа в фонде открыла ей глаза на реальный мир: «В подростковом возрасте можно беспокоиться о таких вещах, как плохие волосы, и в то же время принимать многие действительно плохие вещи как должное. Когда я поняла, что многие люди не имеют доступа к тому, что мы считаем само собой разумеющимся, я научилась ценить то, что у меня есть».

Совет от Пуджи. Сохраняй непредвзятость.

Ричард Сент-Джон, писатель и спикер, автор книги «Большая восьмерка, результаты самого масштабного исследования успешных людей», пробежал более пятидесяти марафонов, получил черный пояс по дзюдо и поднялся на две самые высокие горы в мире. Подростком Ричард думал, что все успешные люди общительны и полны уверенности в себе.

Позже он стал разговаривать с теми, кто добился впечатляющего успеха, и узнал, что многие из них считают себя застенчивыми и неуверенными. Но они также думают, что именно это помогло им добиться успеха.

Ричард выделил восемь общих черт успешных людей:

1. Страстная любовь к своему делу. Если тебе нравится то, что ты делаешь, ты автоматически применишь семь других качеств, ведущих к успеху.

2. Усердный и упорный труд.

3. Концентрация и сосредоточенность.

4. Способность продолжать после неудач.

5. Креативность, способность генерировать хорошие идеи.

6. Постоянное самосовершенствование, готовность улучшать себя и свою работу.

7. Служение, создание ценности для других.

8. Настойчивость.

Совет от Ричарда. Если ты не знаешь, в чем твоя страсть, – не паникуй, ты не одинок. Знаешь, как успешные люди обнаруживают свое призвание? Они пробуют многое. Найти дело, которое тебе нравится, – все равно что найти любимого человека. Нужно продолжать попытки, «сходить на множество плохих свиданий», и однажды ты обнаружишь свою настоящую страсть.



Начинай сейчас!

Будь вам 10, 16 или 85 лет, вы можете начать в любое время.[3] В 1968 году профессор и психолог доктор Эдвин Локк и доктор Гэри Лэтэм разработали теорию постановки целей, которая используется и сегодня. Ее суть в том, что цель должна быть сложной и очень конкретной. Запиши свою цель с большим количеством деталей. Реши, как ты будешь измерять свой успех и как часто. Самое главное, убедись, что твоя цель волнует и вдохновляет тебя!

Для достижения цели тебе придется делать то, чего ты раньше не делал. Развитие нового навыка часто проходит через три основных этапа:




▶ Первое знакомство с новым занятием.

▶ Совершенствование.

▶ Автоматизация.




После прохождения третьего этапа ты почувствуешь себя уверенно, но в то же время перестанешь видеть прогресс. Это плато: ты делаешь работу стабильно хорошо, но сделать лучше тебе не удается. На этом этапе многие застревают. Если ты хочешь поднять свои навыки на более высокий уровень и достичь настоящего мастерства, то тебе нужно не просто много практиковаться, но оттачивать отдельные элементы. При этом важно контролировать, насколько правильно ты делаешь каждый шаг. В этом может помочь наставник. Будь готов, что путь к мастерству медленный, у тебя уже не будет скачкообразного прогресса, который был на первых этапах, когда ты только начинал учиться. Чтобы сохранить мотивацию, важно продумать, как ты будешь измерять свой прогресс.

Джеймсу Андерсону посчастливилось побывать в штаб-квартирах Google и Facebook. После этого он понял, что рабочая среда способна в корне изменить образ мышления. Так родилась идея Thinkspace, учебного заведения под руководством студентов, в котором ученики чувствуют себя как в офисе крупной IT-компании.

Совет от Джеймса. Делай все, что в твоих силах, с тем, что у тебя есть. Практически каждый в этом мире, кто когда-либо добивался успеха, когда-то был новичком и начинал с нуля.



Твои будущие победы зависят от того, что ты сделаешь сейчас. Недостаточное усилие – пустая трата времени, поэтому вкладывай в то занятие, которое выберешь для себя, все свои силы.

10 лучших мыслей

1. Искусство жить состоит в умении ловить момент, следовать своим интересам и заниматься любимым делом.

2. Никогда не рано и никогда не поздно. Все мы, независимо от возраста, способны изменить мир к лучшему.

3. Чтобы другие поверили в твою мечту, ты сам должен верить в нее.

4. Ты никогда не сможешь добиться успеха, не рискнув начать.

5. Твой успех можно предсказать по тому, сколько у тебя упорства.

6. Тяжелая упорная работа со временем всегда трансформируется в уверенность.

7. Не стремись быть чьей-то копией, потому что твоя ценность в том, что ты оригинал.

8. Единственный человек, с которым стоит сравнивать себя, – ты сам из прошлого.

9. Если ты заметил признаки насилия по отношению к себе, важно помнить, что это не твоя вина! Тебе может казаться, что ты не заслуживаешь лучшего, но это неправда! Обратись за помощью.

10. Лучшее в этом мире с любовью создано кучкой трудолюбивых ботаников.


Твоя жизнь – твой путь

Навыки терапии принятия и ответственности, которые помогут подросткам управлять эмоциями и повысить устойчивость. Джозеф Чиаррочи, Луиза Хейз
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Перемены – это круто!

Ты хочешь перемен, иначе не открыл бы эту книгу. Ведь менять себя и свою жизнь в лучшую сторону – это круто! Для этого тебе придется работать над собой. Иногда – преодолевать трудности.

Представь: ты больше не чувствуешь, что тебе интересно со старыми друзьями. Или занятия музыкой, куда тебя записали родители, перестали приносить удовольствие. А возможно, ты испытываешь постоянную тревогу из-за школьных отметок. Ты можешь оставить все как есть. Ведь заводить новых друзей сложно, отказаться от занятий музыкой – страшно, а тревога почти не поддается контролю. Но ты можешь выбрать и перемены, даже если они сулят трудности и испытания, – найти новых друзей, освоить новое увлечение или научиться справляться со своими переживаниями.



Если бы ты был самым независимым и свободным человеком на Земле – чем бы занимался по жизни? С кем бы дружил? Какими бы способностями обладал? Какие бы мечты воплощал в жизнь? Ответы на эти вопросы помогут тебе определить свой уникальный путь к счастливой жизни и понять, что именно следует в себе менять, чтобы не сбиться с этого пути.

Ты можешь пойти и по пути, который приготовили для тебя другие люди, но который выбран не тобой. Такая дорога, скорее всего, приведет тебя в Зомбиленд – место, населяемое людьми с потухшими глазами, без интереса к жизни, похожими на зомби. Выбрав собственный путь, ты попадешь в Город Жизнелюбия – там люди воплощают свои мечты и развиваются. Мечты – это указатели твоего пути. Перестав мечтать и стремиться к чему-то новому, ты превращаешься в зомби. Прямо сейчас задумайся: ищешь ли ты дорогу в свой собственный Город Жизнелюбия или нехотя плетешься в Зомбиленд?

Проблемы и помощники

Даже если ты выбрал свой путь, иногда так сложно начать что-то менять и быть счастливым. Особенно если ты застрял в трясине своих тревог и проблем.

Марк страдал от одиночества, но еще больше боялся знакомиться с новыми людьми, чувствовал себя неуверенно и избегал сверстников. Каждый день он грустил оттого, что не с кем погулять, посмотреть кино, поиграть в настольные игры. Но Марк ничего не менял в своей жизни, потому что застрял в переживании одиночества и неуверенности.



Застрять в такой трясине – нормально. Но важно не опускать руки и попытаться выбраться из нее. Бывало ли такое, что и ты застревал в трясине своих проблем?

Если ты застрял в такой трясине, позови на помощь своих внутренних помощников. Внутри тебя есть Наблюдатель, Советник и Экспериментатор – все они – разные стороны твоего «я».

Стороны твоего «я»
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Твой внутренний Наблюдатель. Он хорошо чувствует тело, внимателен к каждому ощущению и каждой эмоции. Умеет сосредотачиваться на том, что видит и слышит вокруг, – на цветах, звуках, запахах, на лицах и жестах других людей. Благодаря Наблюдателю ты можешь лучше понимать себя и других.

Оказавшись в трудной ситуации, включи Наблюдателя. Для этого выполни простое упражнение «Вдох»:
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Твой внутренний Советник. Он чаще всего активируется сам, когда внутренний голос говорит тебе: «К этим ребятам лучше не подходить – они опасны», «Не забудь сделать домашку, чтобы не получить двойку», «Зря я обозвал своего друга, теперь чувствую себя виноватым» или нечто похожее. Припоминаешь подобные мысли?

Советник постоянно дает советы о том, что и как делать, предостерегает от опасностей и критикует за ошибки. К нему стоит прислушиваться, но даже он иногда бывает неправ. Скоро узнаешь, когда Советник ошибается сам или выходит из-под контроля.

Твой внутренний Экспериментатор. Став Экспериментатором, ты можешь пробовать что-то новое: новый способ решения задачи по математике или новый способ знакомства с тем, кто тебе понравился. Экспериментатор находит и пробует эффективные способы решения проблем.

В голове – пчелиный рой

Навязчивые мысли и бешеный Советник
Иногда тяжелые мысли настолько поглощают нас, что мы не можем сказать им: «Стоп!»

В голове постоянно крутится: «Зря накричала на подругу…», «Почему я не подготовился к репетиции…», «Не надо было тратить карманные деньги на эту покупку…», «Выложить эту фотографию в „Инстаграме“ – плохая идея…», «Почему одноклассники не хотят сидеть со мной за одной партой…».



Все это – голос внутреннего Советника, который иногда помогает разобраться в проблеме, задает правильные вопросы и дает дельные советы. Но иногда Советник и сам не знает ответов или выходит из-под контроля. Тогда кажется, что ты не можешь остановить поток своих мыслей, обычно – не очень-то приятных. Эти навязчивые мысли жужжат в голове, как пчелиный рой, отвлекая от других дел и занятий. Они даже могут ужалить!

Иногда испытывать навязчивые мысли – вполне нормально. Нельзя просто так взять и остановить их. Но кое-что сделать все-таки можно. А помогут тебе в этом твой внутренний Наблюдатель и Экспериментатор. Собери их в одну команду и следуй инструкции.

Семь шагов к решению любой проблемы
1. Когда мысли постоянно вращаются вокруг какой-то проблемы, сформулируй ее как можно более конкретно. Вместо «Мне никогда не стать сильным» скажи: «Я не могу себя заставить заниматься спортом». Старайся не использовать слова «никогда», «всегда», «постоянно», «никто», «все» или «каждый».

2. Стань Наблюдателем. Сделай несколько глубоких вдохов и попробуй сосредоточиться на своих ощущениях и переживаниях прямо сейчас. Это немного отвлечет от навязчивых мыслей и подготовит к более непредвзятому анализу проблемы.

3. Стань Экспериментатором и попробуй придумать несколько новых способов решения проблемы. Важно: не позволяй Советнику вмешиваться и говорить о придуманных вариантах: «Это глупо», «Это невозможно», «Это не получится».

4. Вместо этого позволь Советнику оценить каждый вариант решения проблемы. Возьми бумагу, напиши посередине свою идею, слева – все возможные ее недостатки, а справа – плюсы. Опиши таким способом каждую идею на отдельном листе.

5. Еще раз перечитай сделанные заметки и выбери решение, которое имеет больше всего плюсов и меньше всего минусов.

6. Готов ли ты столкнуться с трудностями, используя выбранный способ решения проблемы? Если да – двигайся далее. А если нет – вернись немного назад и еще раз перебери все варианты решений.

7. А теперь действуй! Но не забудь, что на пути даже самого лучшего решения могут возникнуть препятствия. Подумай, какие препятствия могут помешать тебе действовать и как ты будешь их преодолевать. Можешь записать эти препятствия с обратной стороны листа, на котором написан выбранный способ решения проблемы.

А если проблема неразрешимая?
Да, бывают проблемы, которые решить своими силами практически невозможно. Например, твои родители разводятся, кто-то из близких тяжело болеет или даже умер. Или ты сделал в прошлом что-то такое, чего уже не изменить, но это до сих пор гложет тебя. Тяжелые мысли продолжают роиться в твоей голове.

Но даже в этом случае кое-что можно с ними поделать:




▶ Выдели специальное время для своего беспокойства. Например, 30 минут в день, когда ты свободен от других дел. Позови в этот момент своего внутреннего Советника, и пусть он вдоволь выговорится.

▶ Выпусти мысли из своей головы: запиши их в дневнике, нарисуй ручкой или красками.

▶ Будь ты Советником для кого-то другого, кто переживает такую же проблему, что бы ему посоветовал? Попробуй этот совет применить к самому себе.

▶ Если тяжелые мысли продолжают «жужжать», займись чем-нибудь в этот момент. Сделай несколько глубоких вдохов, осмотрись и выбери конкретное занятие прямо сейчас. Например, выбери спорт или сделай какое-нибудь полезное дело для другого человека.


Знакомься: тревога

Бывает и так, что рой тяжелых мыслей из головы разлетается по всему телу. Не только мысли, но и чувства становятся тяжелыми.

В конкретной ситуации появляется страх что-то делать и предчувствие катастрофической неудачи. Пульс учащается, дыхание становится прерывистым. Кисти рук леденеют, а пот растекается по твоей рубашке. Знакомься: это тревога.

Давай сразу договоримся: состояние тревоги – это тяжело и неприятно, но это нормально. Ты наверняка не догадывался, что примерно 4 из 20 твоих одноклассников периодически испытывают тревогу. Просто они хорошо умеют ее скрывать.

Тревога охватывает все стороны твоего «я» – и внутреннего Наблюдателя, и Советника, и даже Экспериментатора. Проверь, не посещала ли тревога тебя.

Проявления тревоги
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Как не нужно бороться с тревогой
Если тревога – твоя частая гостья, не отчаивайся. Есть способы ее укротить. Правда, не все из них хороши. Некоторые способы, к которым прибегают люди, только усугубляют тревожное состояние и приводят к еще большим проблемам в будущем.

Убедись, что ты не пытаешься справиться с тревогой:




▶ с помощью алкоголя или наркотиков;

▶ чрезмерно погружаясь в компьютерные игры и социальные сети;

▶ избегая любых трудностей;

▶ избегая людей и замыкаясь в себе;

▶ нападая на людей, вызывающих тревогу;

▶ постоянно откладывая на потом важные дела;

▶ подавляя свои эмоции и чувства.




Бороться с тревогой такими способами – все равно что плевать против ветра – обернется все в итоге против тебя.

Что можно сделать с тревогой
Свою тревогу нужно принять и пережить. А помогут тебе твои новые внутренние помощники – Наблюдатель, Советник и Экспериментатор:




▶ С помощью Наблюдателя сделай упражнение «ВДОХ».

▶ Оцени свою тревогу по шкале от 1 (очень слабая тревога) до 5 (максимально сильная тревога).

▶ Попробуй определить, что или кто именно в ситуации, где ты оказался, является причиной тревожных переживаний и мыслей.

▶ Послушай Советника – если он дает хороший совет или идею, следуй за ним. А если предлагает плохой совет («Не берись за это, все равно не справишься!») или тяжелые мысли («Ты ни на что не способен!») – скажи ему: «Спасибо, сегодня я справлюсь без тебя».

▶ Стань Экспериментатором – ищи новые и наилучшие способы сделать те вещи и поступки, которые вызывают у тебя тревогу.

▶ Начни с ситуаций, в которых твоя тревога равна 1. Постепенно, шаг за шагом, приближайся к решению тех проблем и ситуаций, где тревога равна 4 или 5 баллам.

▶ Заведи себе дневник тревоги и хвали себя за каждый сделанный шаг.

Дневник тревоги
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Помни: твоя тревога – это не ты. Она – всего лишь состояние, которое приходит и уходит. Причем приходит не только к тебе, но и к другим людям. Твоя тревога преодолима.

Настроение – кошмар

Ты – не одинок
Не только тревога способна усложнить нашу жизнь. Перепады настроения, беспричинная подавленность и грусть – ее верные друзья. В такие дни хочется завернуться в плед и рыдать. Жизнь кажется сплошной черной полосой, а собственное «я» – ничтожной и бесполезной пылинкой.

Такое мрачное настроение возникает у многих подростков. А значит, оно нормально – в том смысле, что не делает тебя каким-то психом. Хотя и может на некоторое время превратить в «безвольный овощ».

Но давай для начала все-таки проверим, не депрессия ли это:




▶ Ты чувствуешь подавленность, разочарование и вину?

▶ Ты стараешься вообще не выходить из дома и испытываешь постоянную усталость?

▶ У тебя полностью пропал интерес к учебе (если, конечно, раньше он был)?

▶ Ты отдалился от друзей и других близких людей?

▶ Ты думаешь о себе: «Я неудачник», «Моя жизнь не имеет смысла»?

▶ Ты всерьез размышляешь о самоубийстве?

▶ И все это происходит на протяжении двух недель и больше?




Если на большинство пунктов ты ответил «да», возможно, у тебя действительно депрессия. В этом случае обязательно следует обратиться за помощью к другим людям – желательно к специалистам, например к школьному психологу.

В ином случае давай попробуем самостоятельно разобраться с твоим настроением.

Рушим стены
Иногда Советник будто выстраивает вокруг тебя бетонные стены, отгораживая от мира, ведь защищать тебя от опасностей – его работа. Но эти стены легко могут превратиться в темницу, где каждая тяжелая мысль становится новым кирпичом или решеткой.

Чтобы выбраться из такой темницы, с помощью внутреннего Наблюдателя представь вещи и события, которые ты любишь и которые приносят или раньше приносили тебе радость. Пересмотри старые фотографии, где ты в хорошем настроении. Можешь ли ты прямо сейчас повторить эти моменты?

Позови на помощь своего внутреннего Экспериментатора – разрушителя стен! Вместе с ним составь перечень занятий, которые помогут пошатнуть стены и выбраться из темницы отчаяния и подавленности. Это может быть просмотр сериала, прослушивание песни (только не грустной!), чтение любимой книги, звонок другу, с которым хорошо и весело, поход в торговый центр или в парк развлечений.

Дополни этот перечень своими идеями. Оцени каждую идею в баллах от 1 до 5 в зависимости от того, сколько энергии тебе понадобится для ее осуществления: 1 – меньше всего энергии, 5 – максимум энергии.

Затем выбери то, на что потребуется меньше всего энергии, и попробуй заняться этим. Для начала хотя бы включи задорную песню! Постепенно выбирай занятия, которые требуют чуть больше и затем еще больше энергии. Продолжай экспериментировать с поиском позитивных занятий, разрушая стены и открываясь миру.


Встреча с угрозой

Мир – боль
Окружающий мир настолько интересен, что добровольно заточать себя в темницу – не вариант. Но иногда темница становится убежищем, если мы столкнулись с угрозами, опасностью или насилием. Негативный жизненный опыт побуждает нас прятаться и отгораживаться от людей. Мир видится нам опасным и непредсказуемым.

Подростки могут перестать доверять миру, другим людям и испытывать страх, когда их родители разводятся, часто скандалят или даже дерутся; когда издеваются сверстники или нападают другие люди, предают и бросают лучшие друзья; если происходит несчастный случай с тяжелыми последствиями, умирает кто-то из дорогих людей; если взрослые применяют физическую силу, сурово наказывая; если кто-то принуждает к интимным контактам против воли.

Любое из этих событий приносит боль – душевную или физическую, подрывает доверие к людям. Возможно, с тобой случалось нечто похожее. Если да – знай, иногда это происходит и с другими. Это вовсе не значит, что такие вещи следует считать нормальными. Но это означает, что если другие преодолевают свою боль, то и у тебя получится.

Стань сильнее
▶ Вспомни событие, после которого ты до сих пор испытываешь страх и не чувствуешь себя в безопасности. Вспоминать такие ситуации неприятно, но важно, чтобы окончательно пережить их и оставить позади.

▶ Но для начала можешь представить и не очень травмирующее событие – например как кто-то высмеял твою одежду. Или как ты неловко упал на ступеньках школы, а все вокруг хохотали.

▶ С помощью Наблюдателя определи, какие эмоции ты переживал в тот момент: ярость, страх, стыд, смущение, отчаяние или что-то другое? Какие ощущения у тебя возникали в теле: дрожь, боль, головокружение или что-то другое? Что именно происходило с тобой и вокруг тебя?

▶ Представь событие как фильм. Мысленно помести себя в это кино. Если ты чувствуешь в этот момент себя нехорошо – сделай несколько глубоких вдохов.

▶ Теперь включи внутреннего Советника и вспомни, какие мысли у тебя возникли в той ситуации. Если это мысли: «Я сам виноват», «Это полный провал», «Я больше не хочу жить», «Теперь меня все ненавидят» или похожие – скорее всего, твой Советник снова оказался чересчур критичен. Если и сейчас внутренний голос все еще высказывает подобные идеи, ответь ему немедленно: то событие – это не я, те мысли – это не я, те чувства – это не я.

▶ Продолжай смотреть на произошедшее событие как на кино, а на свою жизнь – как на что-то большее. Фильм закончился – жизнь продолжается. В той ситуации ты мог быть разным – смущенным, неприглядным, обиженным, поверженным. Но ты сейчас и ты в прошлом – немного разные люди.

▶ Глядя сейчас на себя как на персонажа ситуации из прошлого, подумай, что бы ты ему посоветовал, будь его другом. Возможно, сказал бы: «Это уже в прошлом, не стоит до сих пор переживать так сильно» или «Ты не был виноват и тогда мало что мог изменить», «Теперь ты другой, и подобное вряд ли повторится».

▶ Позови внутреннего Экспериментатора и попробуй вместе с ним новые способы выразить эмоции по поводу случившегося. Опиши их словами в личном дневнике. Или нарисуй красками. Сочини стихотворение или песню о том, что случилось. Расскажи человеку, которому доверяешь: другу, родителю, учителю или школьному психологу.

▶ Скажи себе: «Пережитое не сломило меня, а научило продолжать жить в этом мире, находить в нем радости и развиваться».

Ты и другие люди

Один из самых сильных источников неприятных переживаний – одиночество. Поэтому хорошие друзья – то, в чем нуждается каждый человек, каким бы независимым он себя ни считал.

Круги общения
Представь два круга, которые вписаны друг в друга, как, например, в мишени, а в центре – ты. Первый круг – это близкие тебе люди, которым ты доверяешь, круг доверия. Второй круг – остальные люди, с которыми ты иногда тусуешься. Можешь взять лист бумаги и нарисовать эти круги.

Вспомни всех знакомых тебе людей, в том числе родственников, и распредели их по этим кругам. Посмотри на рисунок еще раз и ответь:



▶ Ни про кого ли ты не забыл?

▶ Доволен ли ты таким раскладом дел?

▶ Что бы ты хотел изменить в этой картине отношений?

▶ Хотел бы ты стать с кем-то ближе?

▶ Хотел бы ты добавить кого-то, кого пока нет в твоих кругах общения?

▶ Что самое ценное для тебя в отношениях с людьми из разных кругов?



Когда надо что-то изменить в отношениях или решить какой-то конфликт с другими людьми, важно уметь смотреть на людей с разных сторон – изнутри и снаружи. Посмотри на себя и другого человека изнутри: какие чувства ты и он испытываете в этой ситуации? Посмотри на себя и других людей снаружи: каким ты выглядишь в этой ситуации и каким выглядит другой человек?

Однако наше представление о том, что происходит внутри другого человека, может быть ошибочным. Поэтому лучший способ разобраться в мыслях, чувствах и переживаниях друга – поговорить с ним об этом.

Правила дружбы
Сохранить дружбу надежной и крепкой помогают правила. Не все твои друзья знают о них. Но если ты своим примером покажешь, как следовать этим правилам, – есть шанс, что это изменит и их взгляд на дружбу.

Выбери правила, которые считаешь наиболее важными, и попробуй следовать им в своей жизни:



▶ Делай что-то хорошее для друзей, не ожидая ничего взамен.

▶ Давай понять другу, что его вклад в общение важен.

▶ Не используй друзей только для жалоб, дари им радость и веселье.

▶ Будь открытым и откровенным, но не говори все время только о себе.

▶ Уделяй другу чуть больше внимания, чем своему смартфону.

▶ Не критикуй друга чрезмерно и не оскорбляй за его ошибки.

▶ Не стесняйся просить прощения у друга за свои ошибки.

▶ Не забывай использовать разные взгляды на ваше общение.



Может, к этим правилам ты хочешь добавить какие-то свои?


Буллинг: как противостоять

Другие люди могут дарить нам радость общения или… отравлять нашу жизнь. К сожалению, последнее случается не так редко. Когда над человеком издеваются сверстники – такое поведение называется буллингом.
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Примерно половина людей хотя бы раз в жизни сталкивалась с буллингом. Кто-то из них мог быть преследователем, кто-то – сообщником или свидетелем, а кто-то – жертвой.

Участники буллинга
Случалось ли тебе сталкиваться с буллингом? В какой роли?

Если ты оказался преследователем
▶ Честно оцени, насколько часто ты проявляешь агрессию к кому-то из сверстников.

▶ С помощью Наблюдателя определи, какие эмоции испытываешь в этой ситуации: гнев, зависть, желание доказать другим свою силу или что-то другое. Попробуй понять, какие эмоции переживает тот, над кем ты издеваешься.

▶ С помощью Советника определи свои мысли в этой ситуации. Если Советник говорит тебе: «Агрессия – хороший способ доказать другим свою значимость», «Жертва сама виновата, потому что отличается от стальных», «Ты должен бить других, чтобы не быть слабаком» – не слушай его. Советник сильно ошибается и толкает тебя на плохие поступки.

▶ С помощью Экспериментатора ищи другие способы справиться со своей злостью, продемонстрировать свою силу и важность, не прибегая к насилию и унижениям.

Если ты оказался сообщником или свидетелем
▶ Определи, насколько часто ты оказываешься в ситуации, когда кто-то над кем-то издевается.

▶ Опиши эмоции, которые испытываешь в такой момент: страх перед преследователем, сочувствие жертве или что-то другое. Попробуй понять, какие эмоции переживает тот, над кем издеваются.

▶ Определи свои мысли в этой ситуации. Если Советник говорит тебе: «Издевки – это хороший способ повеселиться», «Жертва сама виновата», «Ты ничего не можешь сделать, чтобы прекратить издевательства» – не слушай его. Твой внутренний Советник ошибается.

▶ С помощью Экспериментатора найди способы оказать поддержку тому, над кем издеваются, и остановить опасное поведение преследователя.

Если ты оказался жертвой буллинга
▶ Используй своего Наблюдателя, чтобы как можно точнее понять, что происходит с тобой в таких ситуациях: какие эмоции ты переживаешь, как реагирует твое тело.

▶ Используй Советника и определи, какие мысли у тебя обычно возникают в такой ситуации. Если Советник говорит тебе: «Ты сам виноват», «Никто тебе не поможет», «Рассказывать о своих страданиях другим людям – это признак слабости», «Терпи, или только хуже станет» – не верь ему! Ни один человек не может быть виноватым в том, что над ним издеваются. Лучше спроси у своего внутреннего Советника, какие именно действия и твои поступки могут заводить преследователя и вызывать его агрессивную реакцию.

▶ Используй Экспериментатора, чтобы пробовать новые варианты поведения в ситуации, когда сталкиваешься с преследователем. Нет способа, который бы работал всегда и во всех случаях. Иногда насмешку можно проигнорировать. Иногда в ответ на оскорбление можно ответить шуткой или даже комплиментом. Иногда можно дать сдачи… Пробуй разные способы и не застревай в трясине однообразного поведения.

▶ Ищи поддержку у людей из круга своего доверия. Не бойся рассказать о зле, которое тебе причиняют сверстники. Это не сделает тебя слабаком или трусом.

Твоя жизнь онлайн

Если общение не ладится со сверстниками в школе или во дворе, а жизнь кажется скучной, возникает соблазн убежать в виртуальный мир, который не всегда честен.

Почему виртуальный мир не всегда правдив?
▶ в социальных сетях люди, как правило, показывают себя только с лучших сторон;

▶ в интернете люди редко пишут о своих проблемах, поэтому многие, особенно звезды, выглядят чересчур счастливыми и успешными;

▶ многие люди в социальных сетях обманывают своих собеседников;

▶ в реальной жизни все не так празднично, как это выглядит в интернете.




Поэтому, когда ты заходишь в «Инстаграм», «ТикТок», «Фэйсбук» или смотришь посты во «ВКонтакте», твой внутренний Советник говорит тебе: «Ты не такой успешный, как они», «Ты не умеешь по-настоящему веселиться, как эти люди на фото», «Твоя жизнь в сравнении с их жизнью – сплошная скука», «Твое тело выглядит убого по сравнению с тем, как красиво выглядят эти люди», «Тебе никогда не стать таким же популярным и никогда не набрать столько же лайков». Знакомы такие мысли?

Советник сравнивает тебя с людьми из виртуального мира частенько не в твою пользу. Он считает, что популярные люди из интернета всегда и во всем счастливы. Только ты можешь открыть ему глаза и сказать, как он ошибается. Ведь многое в интернете – просто фейк.

Прямо сейчас вместе со своим Советником задайся вопросами:




▶ Помогают ли тебе социальные сети быть тем, кем ты мечтаешь быть?

▶ Сближает ли тебя интернет с людьми из твоего реального круга общения или наоборот?

▶ Черпаешь ли ты в виртуальном мире энергию или расходуешь свои силы?

▶ Контролируешь ли ты время пребывания в интернете?

▶ Как долго ты можешь оставаться без смартфона и без интернета?




Если ты уверенно отвечаешь на все вопросы утвердительно, значит, интернет делает твою реальную жизнь лучше или, по крайней мере, не мешает ей. А если нет – есть повод задуматься, не омрачает ли интернет твою реальную жизнь и не отнимает ли слишком много времени.


Как звучит уверенность

Уверенность можно сравнить со звуковой дорожкой, где громкость звука колеблется в определенных пределах – немного повышаясь и немного понижаясь. Это нормальное состояние нашей самооценки. Проблемы возникают, когда уверенность падает и больше не повышается, словно громкость снизилась до пары десятков децибел. Или, наоборот, когда уверенность становится чрезмерной, будто громкость выкручена на максимум и звук гремит, не переставая, на всю округу.

Какая громкость у твоей уверенности? На какую песню из твоего плейлиста похожа твоя уверенность в себе?

Отрегулировать свою уверенность можно с помощью психологического эквалайзера. Достаточно подкрутить несколько ползунков.



1. Первый ползунок – самокритика, которая исходит из внутреннего Советника и вызывает разные чувства: разочарование, стыд, смущение или гордость, радость, вдохновение. Сильнее всего на уверенность влияет негативная самокритика, которая подчеркивает недостатки. Но ты помнишь, что внутренний Советник может ошибаться, поэтому не верь ему на слово. Если он тебя критикует, попроси его представить аргументы и конкретизировать свою критику:

Советник: «Ты ни на что не способен».

Ты: «Что именно я неспособен сделать?»

Советник: «У тебя уродская внешность».

Ты: «Что именно с внешностью не так?»

Советник: «Ты никому не интересен».

Ты: «Кому именно я не интересен?»



2. Второй ползунок – критика от других людей, которые осуждают нас, в чем-то упрекают или преувеличивают наши недостатки. Такие люди могут ошибаться, как и внутренний Советник. Вспомни свои круги общения. Доверяй мнениям и оценкам только значимых людей, которые входят в круг самых близких. Мнение остальных можно не брать в расчет. Иногда они критикуют других из-за собственной слабости, зависти или просто ради удовольствия. Относись к критике как к словам, которые звучат в твоей голове или где-то рядом. Эти слова – не ты. Можешь прислушаться к ним, если они звучат от людей, которым ты доверяешь. А можешь позволить этим словам просто раствориться в воздухе.

3. Третий ползунок – твои способности. Ни один человек не может обладать всеми возможными способностями. В чем-то он хорош, а в чем-то – не очень. С помощью внутреннего Экспериментатора ищи занятия и сферы деятельности, где твои способности проявятся в полной мере, какими бы странными или редкими они ни были.

4. Четвертый ползунок – вера в себя. Когда человек верит в себя, он не нуждается в доказательствах своей значимости. Просто он знает, что не может быть плохим и ни на что не способным. Здесь нечего добавить – просто верь в себя.



Чтобы отрегулировать уверенность в себе, следует убавить значимость первых двух ползунков – самокритики и внимания, уделяемого критике со стороны других. И повысить значимость третьего и четвертого ползунков – найти в себе новые уникальные способности и верить в себя.

Теперь каждый раз, когда твоя уверенность будет болезненно колебаться, используй этот инструмент для ее настройки.

Вперед – в гору!

Ты прошел долгий путь, узнавая себя, учась справляться с тревогой, неуверенностью и другими проблемами. Это был путь в гору, потому что развитие всегда идет по направлению вверх.

Половина дороги пройдена. Но впереди виднеется вершина, которая манит тебя. Достигнув ее – достигнешь совершенства. Давай напоследок проложим маршрут и к нему.



▶ Сперва ответь, в чем именно ты хочешь достичь совершенства? Ведь невозможно быть совершенным во всем и сразу. Выбери из всех интересных занятий то, в котором ты мечтаешь достигнуть наивысшего уровня мастерства.

▶ Подумай, почему для тебя важно быть лучшим именно в этом? Хочешь ли ты кому-то доказать, на что способен? Или хочешь испытать предел своих возможностей? Желаешь изменить мир? Лезть в гору ради того, чтобы доказать что-то другим, – не лучшая затея. А вот ради совершенствования себя и окружающего мира – достойный путь.

▶ Отсутствие четкой цели может сбить тебя с пути. Ты должен точно знать, к чему стремишься: выучить язык программирования и создать популярное приложение, попасть в национальную сборную по футболу, выйти на сцену Большого театра… Нужно не просто хотеть достигнуть мастерства, нужно знать, к какому именно результату идешь.

▶ Не бойся нагрузок и стресса, потому что они неизбежны на пути к вершинам. Только зомби не испытывают стресса, ведь они ни к чему не стремятся. Но старайся чередовать нагрузки и отдых. С помощью своего внутреннего Экспериментатора ищи разные способы восстановления сил, чтобы не исчерпать свои ресурсы прежде, чем достигнешь цели.

▶ Прокрастинация, или промедление, может стать внутренним тормозом. Когда человек боится трудностей и стресса, он начинает откладывать на потом занятия, которые ведут к цели. Если боишься, что не осилишь за раз большое дело, – выполняй его маленькими порциями.

▶ Чрезмерная самокритика – камень на твоих плечах, с которым далеко не уйдешь. Особенно если идешь в гору. Вспомни, как следует правильно относиться к самокритике и регулировать уверенность в себе.

▶ Конкуренция – это черная дыра, которая будет высасывать из тебя силы и уверенность в себе. Когда идешь к своим вершинам, не оглядывайся на других и не пытайся обогнать тех, кто на пару шагов впереди. У каждого свой темп, свои способности и свой путь к совершенству. Сравнивай себя не с другими людьми, а с тем, каким ты был в начале пути, каким был вчера и каким станешь завтра. Отмечай каждое продвижение к цели как победу над собой, а не над кем-то другим.


10 лучших мыслей

1. Чтобы найти свое место в жизни и стать счастливым, постоянно меняйся и работай над собой. Страх перемен погружает тебя в трясину проблем и превращает в зомби.

2. Меняя себя, будь Наблюдателем – внимательно относись к своим эмоциям, переживаниям. Будь чутким к тому, что происходит с тобой, внутри тебя и вокруг тебя.

3. Открой в себе внутреннего Советника – следуй его мудрым советам и замечаниям. Но спорь и не соглашайся с ним, если его советы усложняют жизнь, а замечания слишком критичны.

4. Будь Экспериментатором – ищи и не бойся пробовать новые пути решения проблем. Исследуй новые способы поведения и реакций на происходящее с тобой и вокруг тебя.

5. Тревога – не твой враг, она сигнализирует о том, что для тебя важно. Лучший способ справиться с тревогой – дать ей четкую оценку и найти новые способы поведения в тревожных ситуациях.

6. Плохое настроение приходит и уходит, а жизнь продолжает идти своим чередом. Грусти в меру, радуйся по мелочам, ищи занятия, которые вдохновляют и поднимают настрой.

7. Каждый человек хоть раз в жизни сталкивается с обидой, горем или агрессией. Это не повод замыкаться в себе, а испытание, которое сделает тебя сильнее.

8. Цени друзей и расширяй круги общения. Смотри на отношения не только сквозь собственное «я», будь внимателен к чувствам, мыслям и переживаниям других людей.

9. Уверенность в себе – изменчивая величина. Она может меняться в разных ситуациях, и это нормально. Регулируй самооценку, уменьшая критику в свой адрес и открывая в себе новые способности.

10. Стремись к совершенству в конкретных занятиях. Ставь четкие цели, не бойся стресса, конкурируй только с самим собой и не забывай брать тайм-аут, когда чувствуешь себя на пределе сил.

Гид подростка по социальным навыкам

Практические советы по развитию эмпатии, самооценки и уверенности в себе. Кейт Фитцсаймонс
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Люди – существа социальные

Каждый день ты имеешь дело с самыми разными людьми: родителями, друзьями и приятелями, учителями. Общаться с одними приятно, с другими – не очень. С кем-то хочется видеться чаще, от кого-то – держаться подальше. Да и ситуации бывают непростые. Как быть, если нервничаешь в беседе с учителем? Что делать, когда нужно прочитать доклад, а в горле комок? Почему так трудно общаться с новыми людьми, хотя и хочется иметь побольше друзей?

Каждый из нас контактирует с миром по-своему: одним нужно больше общения, другим меньше. Первые – экстраверты – всегда не прочь поболтать, хорошо себя чувствуют в центре внимания. Вторые – интроверты – немногословны, замкнуты, всеобщее внимание их утомляет. Как ты понимаешь, один тип людей ничем не хуже другого. Если тебе не нужно много общения и ты любишь побыть один, скорее всего, ты интроверт. Но даже будучи махровым интровертом, тебе вовсе не нужно переступать через себя. Можно оставаться человеком немногословным, сосредоточенным на себе, но легко общаться с окружающими. Быть спокойным перед публичным выступлением, дружить, заводить знакомства – это такие же навыки, как езда на велосипеде или плавание. Всему этому можно научиться.

Сейчас твой мозг настроен на дружбу и общение как никогда в жизни. И – парадокс! – именно сейчас тебе так трудно общаться, строить отношения и управлять эмоциями. Но не волнуйся, трудности с коммуникациями испытывают все подростки. Как их преодолеть? Здесь нужны три важные вещи:




1) понимать и ценить самого себя;

2) понимать и ценить других;

3) всегда оставаться на стороне добра.




Чем ты старше, тем с большим количеством людей имеешь дело. А значит, тебе будет гораздо проще и интереснее жить, если ты научишься понимать людей и успешно с ними общаться. Попробуем?

Понимать и ценить самого себя

Чтобы успешно строить отношения с другими людьми, нужно сначала научиться строить отношения с самим собой. Мы с детства знаем, что не стоит обижать, оскорблять, злобно критиковать других. А как научиться ценить себя? Следуй инструкции.

Шаг 1. Развиваем уверенность в себе
Сначала давай попробуем разобраться с одной из самых важных частей твоего характера – самооценкой. На нее влияют твои повседневные мысли о себе. Привыкнешь думать о себе в здоровом, позитивном ключе – с самооценкой все будет в порядке.[4]

Очень важная вещь: самооценка на то и «само-», что от других людей зависеть не должна.

Часто нам кажется, что вокруг сплошные преуспевающие везунчики. У одного классный «Инстаграм», вторая собирается на международный турнир по шахматам, третий – просто обаятельный парень, с которым все хотят дружить. На фоне таких звезд мы сами кажемся себе скучными и не стоящими внимания… Ну кому будет интересно общаться с таким серым, ничем не выдающимся человеком…



Привычка сравнивать себя с другими – очень вредная. Единственный человек, с которым тебе стоит себя сравнивать, – это ты сам вчера и сегодня: чему ты научился, как изменился, что понял. Остальные критерии бессмысленны: людей на свете великое множество, их опыт и способности абсолютно непохожи.

Наше сознание устроено так, что мы замечаем и запоминаем в первую очередь плохое: критику в свой адрес, свои недостатки, мнимые опасности…

Мозг – пессимист от природы, за что нужно сказать спасибо эволюции: если бы наши предки были оптимистами и не шарахались от каждого куста, их всех съели бы саблезубые тигры. Но сейчас такая привычка только мешает.

Запомни и никогда не забывай: с тобой уже сейчас все в порядке, ты ценен сам по себе – такой, какой есть, со своими неповторимыми возможностями, способностями и навыками. Ты – это ты, и точка. Именно за это тебя любят родители, и за это ты должен любить себя сам. Это ощущение собственной ценности можно и нужно тренировать.

Упражнение на уверенность № 1. Твои достоинства
Возьми лист бумаги и запиши столько своих положительных качеств, сколько сможешь придумать, – для каждого аспекта жизни. Например, так.



Дома:

В моей комнате всегда чисто.

Я помогаю маме ухаживать за младшим братом.



В школе:

Всегда делаю домашку вовремя.

Один из лучших в классе по английскому.



В секции:

Забил решающий гол на последних соревнованиях.

Чем больше придумаешь, тем лучше: нет качеств, которые не были бы достойны этого списка.

Упражнение на уверенность № 2. Твои ежедневные победы
Возьми лист бумаги и сверху напиши «Моя сегодняшняя победа». На протяжении месяца каждый день записывай одно событие, которое считаешь своим достижением за день. Писать «ничего» и «не знаю» запрещается. Например, так:

1. Пришел в школу вовремя и получил пятерку по физике.

2. Так классно рассказал анекдот, что все ребята смеялись.

3. Раньше папы понял, что не так с нашим ноутбуком.

4. …

Постоянно обращая внимание на свои достижения, ты обязательно почувствуешь себя увереннее.



Лайфхак. Самый простой способ почувствовать себя немного увереннее в любой ситуации – расправить плечи, перестать сутулиться. Так тело мгновенно подает сигнал мозгу: я готово действовать! И тревожные мысли отступят сами собой.

Шаг 2. Ставим цели
Вырабатывая позитивную самооценку, полезно привязать к ней какие-нибудь реальные цели. Чем цели конкретнее, тем лучше. Чего именно ты хочешь достичь, став увереннее и спокойнее?

Вообрази, что у тебя есть суперспособность оставаться абсолютно уверенным в себе в течение ближайшей недели. Что ты сделаешь с этим бонусом? Пригласишь кого-нибудь на свидание? Загрузишь свое первое видео на YouTube?

А если уверенность будет с тобой не неделю, а полгода? Запишешься в танцевальный класс? Попробуешь себя в живописи?



Итак, только что ты поставил себе две цели – краткосрочную (ту, что на неделю) и долгосрочную (ту, что на полгода).[5] Теперь обозначь для этих целей конкретные сроки: не «в ближайшее время», а «к 26 июня». Назначив даты, зафиксируй свои цели на самом видном месте: на стене, на экране смартфона. Раздели цель на конкретные реальные шаги: так она выглядит куда достижимее. Подумай, что можешь сделать прямо сейчас, – и действуй! С каждым пройденным шагом ты будешь чувствовать себя все более решительным и уверенным в себе.[6] Твоя самооценка сразу пойдет вверх, вот увидишь! Кроме того, с помощью такого планирования твой мозг учится сосредоточенности (а он тот еще мастер отвлекаться на все подряд).[7]

Шаг 3. Учимся не зависеть от чужих оценок
Быть уверенным в себе – значит принимать себя как есть и так же относиться ко всем остальным людям. Не путай уверенность с высокомерием, которое как раз – признак заниженной самооценки.

Высокомерие: «Я способный и неповторимый, а ты нет».

Уверенность: «Я неповторимый, и ты тоже, я умею оценить это в нас обоих».



Если ты помнишь, что каждый человек интересен и неповторим, тебе гораздо легче принять участие в разговоре, задать вопрос, сделать комплимент. Люди обязательно почувствуют твою заинтересованность и будут к тебе более открыты.

Конечно, кто-то нравится нам больше, а кто-то – меньше. С кем-то нам интересно, а с кем-то скучновато. Мы имеем право на свои чувства. Но и все остальные люди имеют право на чувства по отношению к нам. Мы можем это учитывать, но на нашу самооценку чужое мнение влиять не должно. Мнение людей о нас – это всего лишь результат их жизненного опыта (который вне нашего контроля), их переживаний (которые вне нашего контроля), их убеждений (которые… ну, ты понял). Не пытайся контролировать то, что другие думают о тебе, – это целиком и полностью их дело.

Будь ты самым спелым апельсином в мире, всегда есть люди, которые по каким-то причинам не любят апельсины. И это не говорит плохо ни об апельсинах, ни об этих людях.



Цени тех, кому ты интересен и кто хорошо к тебе относится. А с незнакомыми (пока) людьми просто будь искренним и открытым, а дальше – будет видно.

Представь, что ты оказался на вечеринке в не очень знакомой компании. Чувствуешь некоторый дискомфорт? Конечно, и это нормально. Не напускай на себя ложную уверенность, будь настоящим: «Чувствую себя немного не в своей тарелке, все-таки я здесь новичок». Такая искренность располагает, ведь это чувство знакомо каждому.

Не думай о незнакомых людях что-нибудь вроде: «Понравлюсь ли я им?» Подумай, что тебе самому в них нравится. Интерес к окружающим сделает тебя гораздо более открытым. Ищи, за что зацепиться: может быть, ты знаешь, что эта девушка помогает в приюте для животных, – спроси ее об этом. В людях всегда есть что-то, что может увлечь нас самих.



Разумеется, подружиться со всеми невозможно. Чтобы легче переживать чужое равнодушие или даже негативное отношение, мысленно раздели всех людей на три категории.




▶ Первые тебя терпеть не могут, и ничего с этим не поделаешь (у них «аллергия на апельсины»). Просто держись от них подальше, не трать время и душевные силы.

▶ Вторые относятся к тебе нейтрально – с ними тебя ничего особенно не связывает. Будь с этими людьми дружелюбен и открыт, возможно, кто-то из них однажды переберется в следующую категорию.

▶ Третьи искренне любят тебя. Это твоя поддержка, твой тыл и твоя жизненная ценность. Помни, что эти люди у тебя есть, будь для них поддержкой тоже.




Такое соотношение сил будет всегда, это часть жизни, которую надо принять как погоду на улице: не все дни в году солнечные, бывает и дождик.

На соцсети распространяются те же правила. Твоя ценность, как и ценность любого человека, не измеряется количеством лайков. Контент соцсетей – не реальная жизнь. «Идеальные» люди в соцсетях – на самом деле обычные. Если бы мир был столь совершенен, как некоторые пытаются изобразить в своем «Инстаграме», мы были бы в нем не людьми, а красивыми пластмассовыми манекенами.



Шаг 4. Вырабатываем правильное отношение к критике
Итак, каждый из нас имеет право на свое мнение. И каждый имеет право это мнение высказать (если, конечно, это высказывание не нарушает закон, не является клеветой, не призывает к насилию). Во всех остальных случаях люди имеют право говорить то, что хотят. Да, и о тебе в том числе. Люди могут критиковать тебя и твои действия, иногда довольно жестко. Эта критика бывает весьма болезненной. Поэтому в твоих интересах научиться реагировать на критику правильно.[8]

Столкнувшись с критикой в свой адрес, спроси себя:




1. Как к тебе относится человек, от которого исходит критика? (Вспомни три категории выше).

Противный одноклассник обозвал тебя придурком. Ты знаешь, что он тебя терпеть не может, так стоит ли обращать внимание на его злобные выпады?

Мама говорит, что ты ведешь себя как маленький. Может, стоит попробовать понять, что она имеет в виду?



2. Есть ли в словах твоего критика хоть какая-то правда? Если да, может ли это помочь тебе стать лучше?

Подруга кричит тебе в сердцах: «Эгоист!» Может, ты и правда не слишком думал о ее интересах последнее время?



3. Какая причина могла заставить человека сказать тебе то, что он сказал?

Может, его как-то задели твои поступки?



Чужие суждения и оценки всегда могут чему-то нас научить. Как их интерпретировать – твое дело. Но важно знать: никакое чужое суждение не может нас оскорбить, если мы сами не хотим оскорбиться.

Шаг 5. Формируем личные ценности
Чтобы нас окружали люди, с которыми нам хорошо и интересно, у нас с ними должен быть схожий взгляд на мир, схожие ценности. А знаешь ли ты, каковы твои ценности? Есть ли у тебя какие-нибудь жизненные правила, которые ты считаешь важными и следуешь им?[9]

Великодушие, храбрость, справедливость, честность, доброта к людям – что ты обо всем этом думаешь?



В интернете можно найти списки жизненных ценностей великих людей – ценностей очень много. Выбери пять, которые тебе особенно по душе. Это твои жизненные ориентиры: зная их, ты можешь больше не ломать голову по поводу каждого шага и обстоятельства. В любой ситуации достаточно вспомнить о своих ценностях и быстро сделать выбор.

Лайфхак. Не бойся отказываться от того, что противоречит твоим ценностям. Да, ты рискуешь быть отвергнутым, но только теми, с кем тебе и так не по пути. У разных людей разные ценности – с этим ничего не поделаешь. Иногда происходит столкновение ценностей, в этом случае нужно уметь действовать и заявлять о себе правильно – не агрессивно, а решительно.

Агрессивно: «Это дурацкая идея, делайте по-моему».

Пассивно: «Я тут не при чем, делайте как хотите».

Решительно: «Вы делайте как хотите, но я сделаю так, как считаю нужным».



Как тренировать решительность:
1. Забудь ответ «Не знаю» на вопросы вроде «Что будешь на завтрак?». Ищи определенность в самых простых, бытовых желаниях. Тогда и для глобальных задач вроде «Чем заняться в жизни?» будет проще найти решение.

2. Не бойся спрашивать (просить). Конечно, злоупотреблять просьбами не надо, но бывают ситуации, когда помощь действительно нужна, а мы не можем за ней обратиться. Если это про тебя, попрактикуйся на мелочах: спроси время у прохожего, попроси ручку у приятеля. Потом попробуй что-нибудь посерьезнее, например попроси одноклассницу объяснить тебе непонятную задачу. И помни – если ты действительно не справляешься, обращаться за помощью нужно.

Когда просишь, не занимай униженную позицию, будь вежлив, но решителен.

Неправильно: «Простите, что побеспокоил, если вас не очень затруднит, не могли бы вы мне помочь».

Правильно: «Помогите мне, пожалуйста».



Шаг 6. Учимся управлять эмоциями
В жизни случается всякое, некоторые события нас тревожат, злят, огорчают. Испытывать негативные эмоции нормально, но нужно уметь их контролировать. Чем ты увереннее, тем проще тебе контролировать свои чувства.

Скорая эмоциональная помощь, экипаж № 1. Вызывай, когда эмоции хлещут через край и ты чувствуешь, что вот-вот взорвешься.

Сделай медленный вдох, считая до четырех. Задержи дыхание еще на четыре секунды и потом выдохни. Повтори четыре раза. Тебе обязательно станет легче.

Скорая эмоциональная помощь, экипаж № 2. Вызывай его, когда не можешь до конца понять, что именно чувствуешь и что с этим делать. Спроси себя:

1) Где именно в теле отзывается эта эмоция? В животе? груди? шее?

2) Как именно ощущается эта эмоция? Ты напрягаешься? Дрожишь? Чувствуешь покалывание в животе?

3) Представь цвет беспокоящей эмоции – этот образ поможет успокоиться.



Скорая помощь приезжает в крайнем случае. А как быть со всеми остальными ситуациями? Чтобы эмоции не мешали жить, нужно научиться в них разбираться, понимать, откуда они берутся, как на нас действуют.

Давай проведем небольшой тренинг длиной в неделю. Попробуй каждый вечер в течение семи дней отвечать на три вопроса:




1. Твои главные эмоции сегодня:

Злость и огорчение!



2. Что заставило тебя испытать эти эмоции?

Я злился на друга, который не сказал мне про поход. И я расстроился, потому что не знаю, смогу ли теперь пойти вместе со всеми!



3. Теперь голые факты без эмоций:

Друг не сказал мне про поход.



4. А теперь почему на самом деле ты испытываешь эти эмоции:

Я думаю, что другу совсем нет до меня дела!



5. Подумай: можешь ли ты ошибаться в выводах и почему?

Наверно, могу… Друг очень помог мне на днях… И вообще, он хороший…



Ну, как ощущения? За неделю ты привыкнешь использовать этот простой чек-лист. Вспоминай про него всякий раз, когда надо успокоить бурю в душе.

Четыре способа уменьшить негатив в жизни:
1. Не жалуйся, а проси.

На какую фразу твой брат отреагирует более позитивно? Какую тебе самому произносить приятнее?

«Эй, в раковине полно грязной посуды! Мне надоело, что я все время мою ее, а ты ничего не делаешь!»

«Ты бы мог вымыть посуду, пока мама не пришла с работы?»



2. Не будь пессимистом. Ты же помнишь: мозг – пессимист, он и дальше будет подбрасывать тебе поводы для расстройства. Не поддавайся на эти провокации.

В трудной ситуации спроси себя: «Что здесь есть хорошего? Может быть, я могу извлечь какую-нибудь пользу?»



3. Медитируй. Медитация помогает стать спокойнее и не поддаваться первому порыву. Это несложно: хватит пяти минут в день. Найди спокойное место, включи тихую музыку или звуки природы и сосредоточься на своем дыхании.

Поищи в интернете управляемые медитации. Если боишься, что тебя будут отвлекать, договорись с родителями о времени, когда тебе никто не помешает.



4. Не ленись, используй чек-лист! В любой трудной ситуации, когда кажется, что вот-вот сорвешься с катушек, вспомни вопросы недельного тренинга.

Эмоции → причина → факты → реальная причина → можешь ли ты ошибаться с выводами и почему?



Итак, быть хозяином своих эмоций не так сложно: стоит отнестись к ним чуть более осознанно и они теряют разрушительную силу. А значит, абсолютно все, что мы чувствуем и делаем под влиянием чувств, – наш собственный выбор.

Если тебе не нравится то, что происходит, или то, что ты чувствуешь, ты можешь изменить это. Пусть последнее слово будет за лучшей частью тебя!

Невозможно быть на позитиве 24 часа в сутки – и не нужно. Не стыди себя за негативные эмоции, которые приходится переживать. Вместо этого помни, что градус негатива всегда можно снизить.



А что насчет других людей? Их действия кажутся порой такими нелепыми! В эти моменты подумай о том, что каждый делает то, что может, а иначе не умеет. Да, кто-то поступает слегка неадекватно, потому что не разобрался с собственными чувствами или ценностями. Не критикуй их, а отнесись с сочувствием. О том, как этому научиться, – следующая глава.


Понимать и ценить других

На первый взгляд кажется, что наше умение относиться к людям с пониманием и симпатией – ценно в первую очередь для тех, кто нас окружает, а не для нас самих.

Другу ведь приятно, когда ты считаешь его классным.



На самом деле все не так. Этот навык очень выгоден нам самим и очень влияет на количество людей, которые нас любят. Люди хотят общаться с теми, кому они интересны, кто готов их выслушать и кто умеет это делать. Стань таким собеседником, и люди к тебе потянутся.

Умение понимать и ценить других складывается из двух частей: активного слушания и эмпатии.



▶ Активное слушание – это умение настроиться в разговоре на собеседника, отреагировать на его слова так, чтобы человек почувствовал – его поняли.

▶ Эмпатия – умение вникнуть в чувства и обстоятельства другого человека, встать на его место.

Активное слушание
Активно слушать собеседника – значит слушать его с интересом, отдавая ему все внимание. Это не так-то просто:



▶ во-первых, мы часто отвлекаемся (особенно на телефон);

▶ во-вторых, стоит человеку заговорить, как нам уже хочется вставить свое слово в разговор (иногда вместо того, чтобы слушать, мы только и делаем, что ждем возможности влезть со своим мнением);

▶ в-третьих, если нам кажется, что человек неправ, мы начинаем перебивать и спорить.



Как ты понимаешь, все это мешает активному слушанию и дает человеку понять, что нам его слова неинтересны. Поэтому помни о трех «НЕ» в любом разговоре:



▶ не отвлекаться (выключи звук на телефоне);

▶ не спешить со своим мнением (выскажи его, когда человек закончит. Кстати, так твои слова будут иметь для собеседника куда больший вес);

▶ не устраивать перепалку (даже если человек явно неправ, дай ему высказаться).

Три правила активного слушания
Правило 1. Установи контакт с собеседником
▶ Соблюдай дистанцию! Стоя слишком далеко от собеседника, ты показываешь, что остерегаешься его или не хочешь с ним общаться. Стоя слишком близко (на расстоянии меньше 90 см), внушаешь беспокойство. Нейтральная дистанция – от 90 до 180 см.

▶ Не смотри на человека неотрывно, но и не прячь взгляд. Поддерживай зрительный контакт в течение трех-четырех секунд, потом плавно отводи взгляд в сторону, через пару секунд вновь посмотри на собеседника. Быстрые движения глаз выдают нервозность. Если смотреть человеку прямо в глаза тебе некомфортно, переведи взгляд на его нос или брови.

▶ Не держи руки в карманах, когда разговариваешь, но и не размахивай ими перед лицом собеседника. Самое подходящее для жестикуляции место – в пространстве между талией и верхней частью груди.

Правило 2. Покажи, что слушаешь
▶ Кивай, вставляй уместные комментарии («Кто бы мог подумать!») и попутные вопросы («И что планируешь делать теперь?»).

▶ Не избегай пауз в разговоре. Паузы – это нормально: порой нужно время обдумать сказанное, особенно если тема разговора непростая. Если тебе кажется, что пауза затянулась, ты всегда можешь задать попутный вопрос или поделиться своими чувствами, даже если ощущаешь замешательство (вспомни совет из первой главы: не скрывай неуверенность, а открыто в ней признавайся).

Правило 3. Будь зеркалом для собеседника, принимая, а не отрицая его слова
▶ Искренне старайся понять. Попробуй почувствовать себя на месте собеседника. Не отвлекайся на голос в своей голове, который то и дело выдает «подходящие» ответы.

▶ Показывай, что понял, не добавляя своей оценки. Для этого можно коротко повторить фразу собеседника или чуть уточнить ее.

▶ Слушай не прерывая, пока человек не закончит говорить. Не отвлекайся на голос в своей голове, лихорадочно подсказывающий ответ.

Лучший способ проверить, хороший ли ты слушатель, – прямо спросить об этом трех самых близких людей. Если их ответы тебя разочаруют, не спорь и не защищайся, а обдумай эти слова. Помни: любая критика – это информация к размышлению.



Эмпатия
Наверняка ты замечал: кто-то делится своими чувствами и ты в какой-то момент начинаешь ощущать то же самое. Такая способность чувствовать себя на месте другого называется эмпатией, и это очень важная способность. Без эмпатии мы вообще ни о чем не смогли бы друг с другом договориться, были бы полными эгоистами.

Но понимать эмоции и чувства других людей получается не всегда. Иногда просто не хочется обращать на это внимания. Пусть люди чувствуют что хотят, какое тебе дело! Но обычно такая политика в конечном счете вредит нам самим.

Младшая сестра кричит и злится, хотя это она взяла без спроса твои скетч-маркеры. Ты яростно отнимаешь, сестра не имела права брать твою вещь! И тебе плевать, что она хотела только раскрасить один маленький фрагмент своей картинки. Прибегает мама, начинается настоящий скандал.

Что, если бы ты попробовал понять сестру? Или хотя бы выслушать? У нее нет такого цвета, и она собиралась сразу же положить маркеры на место…



Конечно, чувства собеседника не всегда могут быть тебе близки. Чье-то поведение раздражает, сразу думаешь: «А я бы вел себя иначе». Но нет единственно правильного способа чувствовать, мы все разные, и каждый ведет себя, как ему подсказывает опыт. Правда, и способности к эмпатии у каждого разные: одни чутки по природе, для других люди – загадка. Но эмпатию можно развить. Лови несколько советов. Они помогут понять людей и вести себя так, чтобы отношение к тебе становилось лучше.



▶ Наблюдай за эмоциями собеседников в разговорах. Голос, мимика, манера речи скажут не меньше, чем слова.

Друг соглашается с тобой, но вид у него невеселый, а голос – сдавленный. На самом деле, ему не хочется соглашаться.

Учитель говорит спокойно, но часто моргает – скорее всего, он пытается скрыть волнение.



Лайфхак. Чтобы выучить иностранный язык, полезно смотреть фильмы на этом языке. Чтобы выучить язык эмоций, тоже полезно смотреть фильмы… без звука! Приглушив громкость, попытайся угадать по выражению лиц и жестам персонажей, что они чувствуют. Потом пересмотри сцену со звуком. Если угадал не точно, понаблюдай за героями еще раз.



▶ Будь тем, каким хочешь видеть другого. Если ты постоянно раздражен и критикуешь окружающих, вряд ли людям будет приятно много с тобой общаться.

▶ Узнав какую-то печальную новость, спроси себя: «Что бы я почувствовал на месте этого человека?» Пошли человеку, переживающему беду, хотя бы мысленную поддержку.

▶ Не считай себя лучше других. Все люди одинаково ценны. Помни об этом, когда возникает острое желание унизить или оскорбить кого-то, даже если этот кто-то оскорбил тебя. Скверный поступок не красит этого человека, но и тебя не делает хуже. А в конце концов, каждый достоин сочувствия – об этом следующее правило.

▶ Каждый раз, когда кто-то совершил нелепый, странный, раздражающий тебя поступок, спроси себя: «Есть хоть одна причина, по которой он мог это сделать?» Причина найдется всегда. Может, ты поймешь, что и сам мог поступить так же.

▶ Если непростая ситуация не выходит из головы, ответь на несколько вопросов.

1. Что вывело меня из себя?

2. Если бы я был самым понимающим человеком на свете, как бы я объяснил этот поступок?

3. Если бы я знал, что этот поступок объясняется комплексами/ страхом/недоверчивостью обидчика, как бы я отреагировал?

4. Был ли я внимателен к чужим эмоциям или только критиковал?

5. Окажись недоброжелатель передо мной прямо сейчас, что бы я ему сказал?



Перечитай свои ответы. Может, после такого разбора в самом деле имеет смысл встретиться с обидчиком и поговорить с ним?

Для онлайн-эмпатии тоже есть правила:



▶ Никогда не пиши в соцсетях того, чего не мог бы сказать человеку лично. По ту сторону экранов – тоже люди, они тоже переживают.

▶ Переписываясь онлайн, мы не видим лица собеседника, не слышим его голоса. Это сильно обедняет общение: 65 % информации в разговоре передается жестами, мимикой. Помогут эмодзи и смайлики: обращай на них внимание в переписке и сам не забывай добавлять их в текст, чтобы дать понять собеседнику, что чувствуешь.

▶ Чтобы разобраться в любой сложной ситуации в Сети, разбери ее на пять составляющих:

1. Факт ли это или просто чье-то мнение?

2. Полезно ли это, станет ли от этого мне лучше или нет?

3. Вдохновляет ли это меня на что-то большее?

4. Так ли это важно? (Буду ли я беспокоиться об этом спустя несколько дней?)

5. Желают ли мне добра мои онлайн-собеседники или нет?



Чем больше ответов «нет», тем меньше внимания стоит уделять этому разговору.


На стороне добра, или Последнее правило

Нет человека, который умел бы выживать в одиночку: Робинзон Крузо, проведя на необитаемом острове 28 лет, недаром думал только о том, как вернуться на Большую землю. Окружающие нас люди далеко не так плохи, как кажутся в моменты гнева и страха. Но теперь ты знаешь, что уверенность в самом себе можно развить, а эмоции – успокоить. А чем ты увереннее в себе, тем меньше тянет конфликтовать. Люди с нормальной самооценкой добры.

Все упражнения из этой книги лучше практиковать чаще, в любой удобной ситуации. Некоторые скоро станут не нужны, какие-то потребуют больше времени. Но каждый раз, когда ты тренируешься, ты делаешь себя чуть более эмоционально устойчивым, приятным в общении и в конечном счете – счастливым. Удачи!

10 лучших мыслей

1. Не сравнивай себя ни с кем, кроме себя самого в прошлом и настоящем.

2. Будь ты самым сочным апельсином в мире, всегда есть люди, которые почему-то не любят апельсины. Недоброжелатели всегда найдутся, это не делает хуже ни их, ни тебя.

3. Будь таким, каким хочешь видеть других. Хочешь, чтобы окружающие стали добрее? Будь добрее сам!

4. Каждый раз, когда кто-то совершил нелепый, раздражающий тебя поступок, спроси себя: «Есть хоть одна причина, по которой он мог это сделать?»

5. Никогда не пиши в соцсетях того, чего не мог бы сказать человеку лично.

6. Определи для себя пять ключевых ценностей и не изменяй им.

7. Мысленно отмечай все свои достижения, даже самые маленькие.

8. Определи две цели, которые хочешь достичь, став увереннее, – краткосрочную (на несколько дней) и долгосрочную (на несколько месяцев). Назначь для обеих конкретные даты и двигайся в этом направлении.

9. Критика окружающих – не укор, а намек: тебе еще есть над чем поработать. Тот, кто критикует, работает на тебя.

10. Что чувствовать и как поступать – это всегда вопрос выбора, и делаешь его только ты сам.

Отнесись к себе с сочувствием

Как избавиться от лишней самокритики и принять себя таким, как есть. Карен Блут
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Что такое самосострадание и почему это важно

Изменения каждый день
Когда тебе 14 (12, 13, 15, 16), твоя жизнь похожа на экстремальный спорт. Каждый день новые ощущения, переживания, ум захвачен эмоциями. Все потому, что ежедневно ты имеешь дело с массой изменений – снаружи и внутри.

Изменения вокруг. Сейчас в твоей жизни происходит много всего и сразу – новые знакомства, перемены в отношениях с родителями и сверстниками, переход в другую школу, подготовка к университету, влюбленности…

Изменения внутри. Мозг подростка сформирован лишь на 80 %, он все еще в процессе развития. Особое значение имеет развитие лимбической системы мозга (она отвечает за эмоции) и префронтальной коры (отвечает за анализ и силу воли). Лимбическая система меняется быстрее, так что эмоции в твоей жизни часто берут верх над разумом. Не удивляйся, что чувства могут меняться по десять раз на дню, что ты не всегда можешь принять взвешенное решение. А еще в это время организм вырабатывает больше дофамина – гормона удовольствия. Вот почему в подростковом возрасте все ощущения сильнее, чем в любой другой период жизни. И конечно, эти острые ощущения постоянно хочется повторить: поэтому тебя порой тянет на подвиги…

Во многом из того, что в твоей жизни сейчас «не так», виновата природа. Но виноватым-то чувствуешь себя ты сам: это не получилось, с тем не справился, там повел себя глупо. Сварливый критик в голове не дремлет. Послушаешь его брюзжание, и настроение просто ужасное… Взрослые учат: будь сдержан, вежлив и снисходителен к другим. Но что насчет тебя самого? Может быть, стоит проявлять такую же снисходительность и сострадание к себе тоже? Может быть, стоит быть добрее к себе? Конечно, стоит! Прекратить ругать себя, бесконечно критиковать за неудачи, видеть в себе сплошные недостатки – а этим грешат почти все подростки – очень важно. И это вовсе не значит, что надо надеть розовые очки и перестать видеть реальность.

Самосострадание и самооценка: не одно и то же
Наверняка ты чаще слышал не про самосострадание, а про самооценку. Это не одно и то же. Самооценка связана с тем, как ты ощущаешь свою ценность для мира. Написал годовую контрольную по алгебре на отлично – самооценка растет. Твоя баскетбольная команда победила в городском чемпионате – самооценка подпрыгнула вверх.

Но есть один подвох. Самооценка часто зависит от того, что ты делаешь, а делать что-то ты можешь или хорошо, или не очень, и не все зависит от тебя. А еще самооценка бывает основана на сравнении себя с окружающими: «я лучше понимаю в алгебре, чем Вася», «моя команда лучше остальных в городе». Но стоит тебе в чем-то ошибиться или в дело вмешаются обстоятельства, и вот уже самооценка летит вниз, ты чувствуешь себя неуверенно, беспокоишься.

Самосострадание надежнее самооценки. Его принципы:




▶ не сравнивай себя ни с кем;

▶ люби себя не за что-то, а просто за то, что ты – это ты.




Словом, на самосострадание ты можешь рассчитывать не только в счастливые дни, но и в трудные времена. Особенно в трудные времена! Звучит неплохо, но как же почувствовать самосострадание? Как в любом деле, нужна тренировка.

Ниже ты найдешь несколько упражнений. Они совсем не похожи на школьные: выполняй их в любое удобное время и столько раз, сколько считаешь нужным. Изменения будут постепенными, поэтому не торопись: тут ты ни с кем не соревнуешься.

Упражнение «Встреча с другом»
Сядь или ляг, закрой глаза и слушай свое дыхание. Почувствуй, как постепенно тело расслабляется. Теперь представь место, где чувствуешь себя в абсолютной безопасности. Оно может быть реальным или воображаемым, находиться на природе или в твоем собственном доме. Представь его максимально подробно: звуки, запахи, ощущения. Подробнее всего вообрази свое самочувствие в этом прекрасном месте.

Теперь представь, что скоро к тебе придет гость – твой лучший и самый надежный друг. Это может быть реальный человек, может быть персонаж из книги или домашний питомец – не важно. Важно, что этот друг принимает тебя таким, каков ты есть. Ты можешь направиться к нему навстречу или позволить ему войти: выбор за тобой.

Представь себя в компании друга, прислушайся к царящему вокруг умиротворению. Вообрази, что друг понимает абсолютно все, что тебя в этот момент тревожит, и собирается сказать кое-что в поддержку – то, что тебе самому хочется услышать прямо сейчас. Если такие слова пока не приходят на ум, не страшно: наслаждайся присутствием друга. Может быть, ты сам хочешь чем-то с ним поделиться? Что в таком случае скажешь?

Побудь в компании друга несколько минут, а потом попрощайся, помня, что он вернется в любой момент, когда ты захочешь. Ведь этот друг – часть тебя самого. Доброта уже живет в тебе.

Открой глаза и прислушайся к своим ощущениям. Как бы ты оценил их по шкале от 1 до 10? Помни, что нет единственно правильного способа чувствовать, мы все разные!

Твоя рассудительная префронтальная кора скажет тебе спасибо, если, сделав упражнение, ты немного о нем поразмышляешь (лучше письменно – для этого можно завести блокнот). Помогут такие вопросы:

▶ Трудно ли тебе далось такое упражнение? В чем была сложность?

▶ Почувствовал ли ты себя лучше после этого упражнения?

▶ Хочешь ли повторить его?

▶ Что нового благодаря ему узнал и понял?

Формулируй ответы как можно свободнее, не думай об орфографии и пунктуации. Оставляй такой комментарий к каждому сделанному упражнению.

Упражнение «Два голоса»
Вспомни свеженькое обидное заявление твоего внутреннего критика («Ты самый худший игрок в команде!»).

Как думаешь, почему критик так разошелся? Может, у него есть какая-то цель? Может, он даже хочет тебе помочь? Мотивировать тебя? Или уберечь от новых ошибок? Запиши цель, если она пришла на ум. Если ты согласен с тем, что внутренний критик пытается работать на тебя, найди для него несколько слов благодарности.

Теперь задумайся, что именно спровоцировало критику («Ты пропустил решающий мяч, от тебя никакого толку!»). Запиши типичные реплики критика («Если так пойдет и дальше, будешь сидеть на скамейке запасных до самой пенсии», «Вообще странно, что тебя не выгнали из команды!»).

А теперь посмотри на весь этот поток негатива свежим взглядом. Слышать такое кому угодно нелегко, верно? Попроси критика некоторое время помолчать и дай слово другому голосу – голосу поддержки. Чтобы лучше его почувствовать, положи руку на сердце, ощущая легкое давление ладони, спокойное сердцебиение, тепло. Может быть, тебе легче представить, что добрые слова говорит тот самый лучший друг из первого упражнения. Или кто-то из близких, с кем ты ладишь. Что могло бы тебя подбодрить? («Зато в прошлом матче ты достал два нереально сложных мяча», «Тренер ни разу не говорил, что ты плохой игрок», «Вообще-то ошибки бывают у каждого», «Знаю, как тебе сейчас нелегко», «Не унывай, я рядом»). Повтори про себя слова поддержки и запиши их в блокнот. Чем больше, тем лучше.




Из чего состоит самосострадание

Самосострадание состоит из трех компонентов:



1) доброта к себе (даже в самые трудные моменты жизни ты находишь для себя слова утешения и поддержки, как нашел бы их для лучшего друга);

2) осознанность (ты обращаешь внимание на все чувства, которые испытываешь, не осуждая себя за них);

3) восприятие себя как части сообщества (тебе нелегко, но ты проходишь через те же испытания, что и все подростки во все времена; даже если иногда ты чувствуешь себя в полном одиночестве, это не так).

Доброта к себе
Что значит проявлять доброту к близким, друзьям, домашним питомцам? Это просто: заботиться о них, поддерживать словом и делом, готовить для них приятные сюрпризы… А что значит быть добрым к самому себе? То же самое: заботиться о себе, подбадривать в трудную минуту… Вот только всех учат в первую очередь заботиться о чувствах других, а к себе быть строже и требовательнее. Но правда вот в чем: ты будешь по-настоящему добр к друзьям, родителям, близким только тогда, когда научишься проявлять сострадание к самому себе.

Самый быстрый способ проявить доброту к самому себе – сделать что-то приятное и любимое. Таких занятий у тебя наверняка найдется несколько – это твоя личная экспресс-доставка хорошего настроения.

Еще лучше, если доброта к себе будет твоей постоянной привычкой. Воспитай ее с помощью несложных упражнений.

Упражнение «Успокаивающее прикосновение»
Выбери одно или несколько успокаивающих прикосновений – тех, которые безошибочно работают именно для тебя: положить ладонь на грудь и ощутить стук сердца, погладить себя по лицу… Можно даже обнять себя – крепко обхватить руками, так поступала девочка Флавия из замечательного детектива Алана Брэдли «Сладость на корочке пирога». Эти добрые прикосновения к себе так важны, что мозг реагирует на них выбросом гормона радости окситоцина (он вырабатывается и тогда, когда мы заключаем любимого человека в объятия, и тогда, когда гладим домашнего питомца). Успокаивающее прикосновение можно использовать в других описанных здесь упражнениях.

Упражнение «Слова поддержки»
Подумай о том, что на днях вывело тебя из равновесия. Для первого раза пусть это будет не самая фатальная проблема. Вспомни ситуацию как можно подробнее. Теперь вспомни о своих ощущениях. Признай, что тебе в тот момент было не по себе. Не забывай об успокаивающем прикосновении.

Теперь подумай о том, какие слова ты был бы рад услышать именно в такой непростой момент. Скажи их себе (если ты хотел услышать «Ты любим», то скажи эту фразу в первом лице: «Я любим»). Сначала это может показаться странным, но большинству людей вообще кажется странным относиться по-доброму к себе самому. Вот к другим – пожалуйста, этому с детства учат! Поэтому, если слова поддержки самому себе придумать трудно, представь, что их тебе говорит кто-то близкий. Пожелай их себе от всего сердца.

Упражнение «Да будет так»
Удобно сядь или ляг, расслабься. Подумай о любом живом существе, к которому ты относишься с безусловной теплотой. Это может быть друг, бабушка, твоя собака. Как все мы, это существо, несомненно, хочет быть счастливо. Мысленно скажи ему несколько фраз, при этом стараясь предельно четко ощущать чувства, которые стоят за этими словами:

▶ Будь счастлив! (Подумай: а что такое «быть счастливым»?)

▶ Почувствуй, что тебя любят! (А каково это – чувствовать себя любимым?)

▶ Прими себя таким, какой ты есть. (А каково это?..)

Теперь представь, что стоишь рядом с этим существом и слова поддержки адресованы вам двоим:

▶ Пусть мы оба будем счастливы!

▶ Пусть мы оба почувствуем себя любимыми!

▶ Пусть мы сумеем принять себя такими, какие мы есть!

Вообрази, что существо рядом с тобой удаляется на задний план и теперь эти слова адресованы только тебе. Повтори их про себя:

▶▶ Пусть я буду счастлив.

▶▶ Пусть я буду любим.

▶▶ Пусть я начну принимать себя таким, какой я есть.

Может быть, тебе на ум придут другие слова: дело не в формулировках, а в чувствах, которые за ними стоят. Важно, произнося фразы, верить в эти чувства: ты говоришь, и это так и есть. Найди для себя такие слова, которые ты был бы рад слышать каждый день, которые бы вселяли в тебя чувство поддержки. Лучше иметь хотя бы пару таких фраз, но не больше четырех, чтобы они быстрее приходили на ум.

Работа с такими фразами сначала может показаться непривычной. Главное условие успеха: не спешить. Уделяй этому упражнению 5–10 минут в день, желательно в одно и то же время в одном месте. Установи напоминание в телефоне, чтобы не забывать об упражнении.

Упражнение «Письмо самому себе»
Напиши письмо поддержки самому себе от лица самого лучшего друга. Не думай о грамматике и знаках препинания, не заботься о стиле. Главное – быть искренним и доброжелательным к самому себе.



Осознанность
Наверняка ты не раз ловил себя на этом: жуешь привычный завтрак, не чувствуя вкуса, идешь в школу, не обращая внимания на дорогу, слушаешь приятеля, но не запоминаешь, что он сказал… Большую часть жизни мы живем на автопилоте. Он бывает полезен, когда запоминаешь иностранную грамматику или учишься играть на музыкальном инструменте, важно довести действия до автоматизма. Но там, где речь заходит о твоих эмоциях, автопилот не помощник.

Чтобы не жить на автопилоте весь день, нужно уметь быть осознанным. Это значит полностью фокусироваться на настоящем моменте со всеми его ощущениями, звуками, словами. Для самосострадания осознанность очень важна: как можно помочь себе, если толком не понимаешь, что чувствуешь? Хорошая новость: осознанности можно научиться, причем ты можешь попрактиковаться прямо сейчас!

Упражнение «Обратись в слух»
Поставь таймер на одну минуту и в течение этого времени обращай внимание на все окружающие звуки, близкие и далекие. Что ты услышал? Расслышал ли звуки, на которые прежде не обращал внимания?



Выполняя это упражнение, ты, наверное, заметил, что в голове роились мысли, которые норовили сбить с толку, отвлечь внимание на себя. Такой внутренний шум сопровождает каждого из нас весь день. Мы мастера отвлекаться, это объяснимо нашим происхождением: с точки зрения природы мы – добыча, предкам постоянно приходилось оглядываться, нет ли вокруг опасности. Сегодня мы озираемся не буквально, а мысленно, постоянно отвлекаясь на мысли-раздражители.

Проблема в том, что внутреннее беспокойство всегда запускает реакцию «бей или беги»: в кровь выбрасывается гормон стресса кортизол, зрачки расширяются, чтобы мы видели зорче, сердце бьется быстрее, чтобы кровь скорее поступала к рукам и ногам. Это тоже наследие предков: если на тебя бежал хищник, такая реакция организма была как нельзя кстати. Но сегодня, ощущая беспокойство, мы, как правило, никуда не бежим, и кортизол, вместо того чтобы нас бодрить, накапливается в организме и напрягает его зря. И при этом мозгу совершенно не важно, реальная была угроза или надуманная! Ты воображаешь неприятный разговор с одноклассником, вновь и вновь прокручиваешь его в уме, сердце начинает биться быстрее, а кулаки сами собой сжимаются… А между тем никакого собеседника рядом нет, это все игры воображения. Но кортизол-то уже выплеснулся в кровь, и настроение испорчено.

Здесь нам на помощь и приходит осознанность. Стоит просто оглянуться по сторонам, сфокусироваться на том, что ты видишь, слышишь, чувствуешь здесь и сейчас, и становится понятно, что угрозы нет. Никаких неприятных типов вокруг, ты сидишь в своей комнате на диване, вокруг тишина… Ну и где повод для стресса?

Да, постоянно находиться здесь и сейчас невозможно, иногда нужно и повспоминать, и пофантазировать. Но можно почаще вызывать в себе это чувство. Ключ к этому – твои физические ощущения. Концентрируйся на том, что слышишь, видишь, чувствуешь здесь и сейчас, от звуков за окном до ощущения подошв на полу, и тревога уйдет. Она гнездится либо в прошлом, либо в будущем, а в настоящее для нее путь закрыт.

Сосредоточиться на настоящем моменте помогут:
▶ небольшой предмет, который умещается в твоей ладони: карандаш, гладкий камешек, игрушка. Внимательно изучи его: все оттенки цвета, все метки на нем. Обрати внимание, как он отражает свет. Прохладный он или теплый? Чем пахнет? Чем больше ты сосредоточен на предмете, тем дальше от тебя тревога;

▶ музыка, которая тебя расслабляет (но без слов – они отвлекают). Прими удобное положение, можешь даже закрыть глаза. Полностью сфокусируйся на композиции, мысленно следуй за ее взлетами и падениями. Если в голову будут приходить посторонние мысли, не уделяй им никакого внимания, снова фокусируйся на музыке. Сначала это будет непросто, но несколько таких музыкальных сеансов сделают свое дело.



Осознанность сильнее, если подкрепляется чувством доброты к себе.

Упражнение «Ты и твое тело»
Удели ему минут 15. Ляг на спину (можно на кровати, а можно на полу) и сделай несколько спокойных вдохов и выдохов. Но теперь обращай все внимание не только на само дыхание, но и на ощущения разных частей тела. Задумайся о том, что прямо сейчас происходит внутри тебя. Можешь начать со ступней. Какие они в этот момент: напряженные или расслабленные? А может быть, уставшие? Только задумайся о том, какая нагрузка приходится на наши ноги! Сколько работы они выполняют за день!

Поднимаемся выше: живот. Он кажется расслабленным, но какую затейливую работу выполняют спрятавшиеся в нем органы. Вот, скажем, печень, которую мы, как правило, не чувствуем. Это же настоящая химическая лаборатория, прямо сейчас там происходят сотни жизненно важных процессов… Ты слышишь стук сердца. Еще один неутомимый труженик: удар в секунду, два с половиной миллиарда ударов за всю жизнь – и ни одной остановки, день за днем. Не удивительно ли это? Положи руку на сердце и просто поблагодари тело за всю ту работу, которое оно по велению природы ежесекундно делает для тебя. Просто так, ни за что, потому что ты – это ты. Ты можешь остановить благодарное внимание на каждой части своего тела.

Теперь медленно потянись и сядь. Твои ощущения? Чувствуешь ли ты себя иначе, чем в начале упражнения?



Проблема с неприятными мыслями не только в том, что они приходят без приглашения (и порой целыми компаниями), но и в том, что мы гоним их от себя. Такое сопротивление – враг осознанности. Осознанность – это умение принимать жизнь такой, какая она есть. Сопротивление – попытка настоять на том, чтобы люди и вещи вокруг нас стали другими: родители – сговорчивее, учителя – добрее, одноклассники – дружелюбнее. Разумеется, само по себе это ощущение ничего не меняет, только раздражает. Перестать сопротивляться и успокоиться помогут простые упражнения.

Упражнение «В ритме дыхания»
Сядь или ляг в такой позе, чтобы сохранять сосредоточенность (если сидишь, важно держать спину прямо, не сутулиться). Можешь закрыть глаза, но если оставил их открытыми, не фокусируйся на конкретной точке, пусть взгляд отдыхает.

Сделай несколько медленных вдохов, при этом обрати внимание на то, как воздух входит и выходит из легких. Важны все ощущения: как воздух щекочет ноздри, как им наполняется грудь. Прислушивайся к ощущениям от дыхания от начала вдоха до самого выдоха. Если заметишь, что ум начинает блуждать (а это неизбежно), просто продолжай наблюдать за дыханием.

Посвяти осознанному дыханию несколько минут. Заканчивая упражнение, просто позволь всем мыслям, которые приходили в это время в голову, быть такими, каковы они есть. Кажется, это непросто, но секрет в том, что мысли – это еще не факты. Сколько раз ты воображал ситуацию опасной, беспокоящей, а все оказывалось куда проще. Сколько раз ты подозревал собеседника в плохих мыслях, а он ни о чем подобном и не думал. Мысли выдают себя за окончательные ответы, но на самом деле это только версии. Так что пусть они просто плавают в голове, как облака в небе.



У этого упражнения есть мини-вариант: делай по три осознанных вдоха-выдоха трижды в день, даже если не чувствуешь никакого стресса.

Упражнение «Где прячется эмоция?»
Прими удобное положение, закрой глаза и сделай три глубоких расслабляющих вдоха-выдоха. Вообрази проблему, которая тебя в данный момент беспокоит. Пусть это будет не слишком масштабная проблема, но и не самая пустяковая. Представь волнующую ситуацию в подробностях, ее участников, обстановку. Вообрази, что твое сознание – это чаша, а эмоции – вода: на каком уровне находится вода в чаше?

Что ты ощущаешь, когда думаешь об этой проблеме: гнев? печаль? тоску? раздражение? беспокойство? Если эмоций несколько, то какая самая сильная? Назови эту эмоцию мягким, сочувствующим голосом, ведь испытывать ее нелегко. Представь, что у друга такая же ситуация: как бы ты ему посочувствовал? Обрати эти слова в свой адрес.

Теперь просканируй свое тело: где именно прячется неприятная эмоция? Давит грудь? Заставляет челюсти сжиматься? Щекочет желудок? Не гони это чувство, а просто отметь его. Представь, что кладешь на это место теплую грелку или погружаешься в горячую воду. Не правда ли, тело расслабляется? Но если у тебя получается только заметить и назвать эмоцию, это тоже неплохо. Прими ее как есть (мысли – еще не факты!). Продолжай дышать размеренно.

Наконец, скажи себе несколько успокаивающих слов. Испытывать негативные чувства непросто, но ты обратил на одно из них внимание и принял его, а это многого стоит. В тот момент, когда ты назвал и осознал эмоцию, заработала твоя префронтальная кора – та самая, что отвечает за логику и анализ. Как ты помнишь, ей нелегко, она только развивается. Обратившись к префронтальной коре, ты помог ей чуть-чуть укрепиться.

Теперь выбери слова поддержки, которые тебе приятны, и скажи их себе.

И кстати, что там с твоей чашей эмоций? Каков уровень воды в ней теперь?..



Вспоминай про это упражнение всякий раз, когда чувствуешь, что эмоции берут верх. Можно выполнять его быстрее, можно медленнее, но принцип один:



▶ назови негативную эмоцию;

▶ найди ее в теле;

▶ не гони, но и не подкармливай эмоцию новыми мыслями, просто прими ее и спокойно наблюдай, что будет дальше;

▶ помни, что в этот момент разум берет верх над чувствами, – позволь ему это сделать.

Осознание себя как части сообщества
Люди – существа социальные: в древние времена нашим предкам поодиночке было не выжить. Одиночество переживать непросто. В трудные минуты нас настигает именно такое ощущение: я один, никто меня не понимает, никому до меня дела нет. Это не так, рядом всегда найдется тот, кто готов поддержать: родители, лучший друг, понимающий учитель. Укрепи в себе это чувство с помощью упражнений.

1. Ищем внутреннее сходство с другими
Упражнение «Он похож на меня» состоит из трех шагов (причем третий, скажем прямо, самый трудный).

Шаг 1. Подумай о ком-то из твоего класса. Пусть это будет не лучший друг и даже не приятель, ты можешь быть с ним не очень хорошо знаком. Подумай: как ты к нему относишься? Неплохо? Не обращаешь особого внимания? Как-то еще? А как он(а) выглядит, каково выражение его/ее лица, во что одет(а)? А теперь подумай вот о чем: этот человек – такой же, как и ты. У него свои чувства и переживания. Он, как и ты, бывает зол и раздражен. И ему, конечно же, хотелось бы злиться и раздражаться пореже, как и тебе самому. Разве ты не хочешь, чтобы кто-то или что-то помогло этому человеку пережить трудные времена? Разве ты не хочешь, чтобы он не страдал? Чтобы был весел и уравновешен? Пожелай ему этого, как желаешь самому себе. А теперь обрати внимание на свои ощущения. Что-то изменилось в твоем отношении к этому человеку?

Шаг 2. Все то же самое, но на этот раз представь себе главного счастливчика класса. Того, у которого, как тебе кажется, все отлично: идеальная прическа, чистая кожа, от поклонников/поклонниц прохода нет, фотки в «Инстаграме» идеальны…

Шаг 3. Все то же самое, но теперь вообрази того, кто тебя раздражает, бесит, выводит из себя. Да, он тоже человек… Ему тоже стоит пожелать поддержки… Да-да, этот этап пройти непросто. Мы предупреждали. Но если честно выполнишь это упражнение и поверишь всему, что произносишь, тебя ждут очень крутые ощущения.



Упражнение непривычное… Наверное, ты уже понял его смысл: люди вокруг не слишком-то отличаются от тебя. Мы все похожи, у всех бывают трудные дни, и у всех есть недостатки. Они не делают нас неполноценными. Скорее, они объединяют всех нас. И делают нас сильнее, когда мы учимся на этих ошибках.

2. Учимся слушать
Беседуешь с кем-то, а он перебивает тебя неуместным вопросом – явно в этот момент думал о чем-то своем. Обидно! Но ты и себя наверняка ловил на такой невнимательности.

Слушая собеседника, мы чаще всего следим за его репликами только одной частью сознания, другая же полностью занята будущим ответом – мы его готовим загодя, еще не дослушав. Такие диалоги обычно превращаются в споры, причем бессмысленные.

Слушать других – это навык, и навык непростой. Как и вести диалог. Нельзя полностью подчинить себе внимание собеседника. Но можно так построить разговор, чтобы между вами возникло настоящее понимание. К таким разговорам можно готовиться.

Упражнение «Слышишь меня?»
Подумай о чем-то важном, чем хотел бы поделиться с близким человеком, но пока не решаешься. Определившись с темой, прислушайся к ощущениям собственного тела. Чувствуешь ли ты какое-то напряжение: лоб наморщен, челюсти сжаты, кисти рук напряжены? Получается ли у тебя расслабиться? Не приказывай себе расслабиться, вообще не волнуйся по этому поводу, но прими состояние тела таким, каково оно есть. Теперь обрати внимание на внешний мир. Какие звуки вокруг ты слышишь? Просто слушай и никуда не спеши.

А теперь прислушайся к своему сердцу. Что же ты хотел сказать близкому человеку? Сформулируй свое обращение. Если нужно, потрать на это время. Вообрази, что собеседник и правда тебя слышит. Что он скажет в ответ? Каково ему отвечать, если он твой отец или, скажем, учитель? Ответы могут быть очень разными, возможно, и не такими, какие ты хотел бы услышать. У каждого свои мотивы: отец беспокоится о твоей безопасности и благополучии, учителю важна твоя успеваемость в школе, и каждый прав по-своему. Хочешь ли ты что-то сказать в ответ?

Теперь вернись к ощущению своего тела. Что ты чувствуешь, лежа или сидя на диване/стуле/кровати? Некоторое время фиксируйся только на ощущениях тела. Потом подумай о мысленном диалоге. Какие впечатления он оставил в душе?



3. Общаясь, помним про силу спокойствия
А если разговор не воображаемый, а вполне реальный? Перед тем как отвечать собеседнику, убедись, что ты спокоен и сосредоточен. Спокойным ты можешь быть только тогда, когда чувствуешь поддержку. А самая надежная поддержка – от самого себя. И ты уже знаешь разные способы успокоиться.

Скажем, родители не пускают тебя на вечеринку к другу, ты зол и расстроен… Как быть?



▶ Вернись в настоящий момент: почувствуй звуки, запахи, ощущения вокруг и внутри тебя.

▶ Вспомни про успокаивающее прикосновение, пусть и мысленно.

▶ Прими свои чувства («Да, я зол, а кто бы не злился в такой ситуации?..»). Скажи себе слова поддержки, с которыми обратился бы к другу («Понимаю твои чувства…»).

▶ Помни, что у собеседника своя правда и свои мотивы, не всегда они противоречат твоим. Родители заботятся о том, чтобы ты был цел и невредим. Но ты и сам в этом заинтересован, верно? Вникни в их доводы, будь максимально сосредоточен на их словах.



Ни один разговор не похож на другой. Ты можешь вести им учет в блокноте, эти записи помогут разобраться с тем, что произошло и как быть в следующий раз.
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Основа твоего «я»

Самосострадание не может существовать в одиночку. Как цветок, оно живет только в хорошей земле. Эта «земля» – то, что для тебя важно, и то, чему ты благодарен.

Что для тебя важно?
Ценности есть у каждого.[10] Более того, они должны быть у каждого, без ценностей человек – как флюгер на ветру. Для одних ключевая ценность – семья и дом, для других – спорт, для третьих – самореализация в работе. Какие ценности есть у тебя? Самое время с ними определиться!

Представь себе дом…

▶ У дома есть фундамент (что ты считаешь важным для своей жизни прямо сейчас?).

▶ У дома есть окна (каким ты видишь свое будущее?).

▶ В доме кто-то живет (кто те люди, которые определяют твою жизнь?).

▶ Дом огорожен забором (от чего ты хотел бы держаться подальше?).

▶ Вокруг дома есть сад (какие навыки, таланты, умения ты хотел бы в себе развить?).

Не торопись, подумай хорошенько. Мысленно путешествуя по дому, ты можешь придумать и новые вопросы. Ответы запиши в блокнот.



Теперь, когда ты определился с ценностями, то наверняка понял и то, что не дает этим ценностям воплотиться. Может, влияние друзей? Твоя нерешительность? Что-то еще? Как бы то ни было, не критикуй себя за то, что отклонился от ценностей. Даже самые большие корабли иногда отклоняются от нужного курса. Не уйти в свободное плавание им помогает компас, а тебе поможет обещание. Сначала определись с ключевой ценностью своей жизни, а потом придумай соответствующее обещание.

Скажем, ты души не чаешь в музыке и в будущем видишь себя скрипачом. Тогда обещание будет таким: «Обещаю, что буду уделять скрипке время ежедневно».



Забыть про обещание легко. Чтобы этого избежать:



▶ запиши обещание и помести его на видное место (экран телефона, зеркало);

▶ установи будильник на определенное время дня: звонок напомнит про обещание;

▶ сделай ключевое слово из обещания паролем от почты или соцсетей.

За что ты благодарен?
Хорошего вокруг гораздо больше, чем кажется, но увидеть его мешает… наш собственный мозг. Как ни странно, в его программу встроен «предохранитель от счастья». На протяжении многих столетий нашим предкам надо было выживать в условиях непредсказуемой природы, так что лучше всего мозг научился отслеживать возможные опасности. С точки зрения эволюции лучше быть тревожным, чем довольным. Современный мир в сто раз безопаснее, а настройки психики остались прежними. Но мозг можно учить оптимизму.

Упражнение «Коллекция моментов»
Всегда обращай внимание на события и людей, которые заставили тебя улыбнуться. Это может быть хорошая шутка, или забавное насекомое, ползущее по дереву в парке, или просто щекочущий лицо солнечный луч. Встретившись с радостью, сфокусируйся на ней, задействовав все чувства: почувствуй запах, всмотрись в игру оттенков, обрати внимание на текстуру предмета. Как можно внимательнее вслушивайся в свои ощущения в такие мгновения. Здорово, если ты будешь создавать коллекцию таких моментов, скажем, фотографируя их на телефон. Их поиску можно посвящать специальные прогулки, а фото с моментами сохранять в специальную папку: в грустные моменты их просмотр здорово поднимает настроение.

Упражнение «За что я благодарен»
Для этого упражнения нужен таймер. В течение минуты записывай все, за что благодарен. Некоторые пункты будут очевидными (своя комната, любящая семья), некоторые покажутся привычными мелочами (любимый блокнот, любимая песня), но важно записывать все. Если застрял на каком-то одном пункте, пиши снова и снова одно и то же, пока в голову не придет что-то новое. Когда прозвенит таймер, прислушайся к своим ощущениям. Правда, стало веселее? Можешь сделать такое упражнение ежедневным.

Упражнение «Лучшее во мне»
Хорошее надо ценить не только вокруг, но и в себе самом. Это непросто (вспомни, что мозг тысячелетиями тренировался быть пессимистом), но это и есть настоящая любовь к себе. Закрой глаза и сфокусируйся на том, что чувствуешь и ощущаешь в настоящий момент. Потрать на это наблюдение несколько минут, не гони чувства и ощущения, отнесись к ним как к плывущим по небу облакам. Спустя несколько минут спокойного расслабления подумай об одной-двух вещах, которые тебе в себе самом чрезвычайно нравятся. Будь максимально честным с самим собой, учитывай и большое, и малое. Для того чтобы найти в себе хорошее, вовсе не обязательно быть совершенным.

Может быть, оценить себя будет легче, если ты задумаешься о том, что хорошее в тебе связано с поддержкой других людей: родителей, друзей, учителей, авторов прочитанных книг. Если такие люди пришли на ум, мысленно пошли им благодарность. Постарайся максимально полно прочувствовать приятное ощущение того, что ты доволен самим собой.



Как насчет того, чтобы сделать чувство благодарности привычкой? Что, если почаще вспоминать про вещи, которые тебе в себе самом нравятся? Чем чаще ты про это думаешь, тем легче принимаешь себя таким, каков есть. А это главное условие счастливой жизни.

10 лучших мыслей

1. Если тебе 12–15 лет, эмоции берут верх над разумом чаще, чем хочется. Виноват не ты, а мозг: просто он еще растет.

2. Цени себя не только за то, что у тебя получается хорошо, но и просто так, за то, что ты – это ты.

3. Наш мозг тысячелетиями учился быть пессимистом. Но его можно перевоспитать: запоминать и собирать моменты, которые вызывают радость. Можно их фотографировать, а фото потом пересматривать.

4. Самый быстрый способ проявить доброту к самому себе – сделать что-то приятное и любимое: поговорить с хорошим другом, поиграть в любимую игру.

5. Выбери одно или несколько успокаивающих прикосновений – тех, которые безошибочно работают именно для тебя. В трудную минуту обращайся к ним, хотя бы и мысленно.

6. Всякий раз, когда начинаешь беспокоиться, концентрируйся на настоящем моменте: чувствах, звуках, запахах вокруг. Тревога не умеет жить в настоящем.

7. Не всегда внутренний критик бывает неправ. Воспринимай его слова не как попрек, а как намек.

8. Если неприятная эмоция вот-вот захватит ум, назови ее, определи, как именно ее чувствует твое тело, не гони, а просто прими ее, ведь эмоции – это еще не факты. Так ты помогаешь мозгу учиться рассуждать.

9. Определись с главными жизненными ценностями и дай себе обещание не отклоняться от них.

10. Коллекционируй поводы для благодарности.


Дзен для подростков

40 способов сохранять спокойствие в сложные времена. Таня Ричардсон
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Зачем нужна осознанность?

Спроси врача, бизнесмена, актера, учителя или спортсмена о том, что сильнее всего влияет на наше здоровье, продуктивность, творческую активность и даже чувство удовлетворенности жизнью, и, скорее всего, ты получишь ответ: осознанность. Что же это такое? Парадокс в том, что единого, правильного определения осознанности нет. Каждый человек толкует ее на свой лад. С уверенностью можно сказать одно: впустить в свою жизнь осознанность – все равно что прибраться в комнате, где раньше были грязь и беспорядок. Только с помощью осознанности мы прибираемся внутри самих себя: сметаем пыль неуверенности, смываем напряжение и стресс, распахиваем окна в спокойствие и радость.

Дзен (понятие, пришедшее к нам из восточной философии) можно интерпретировать как осознанное присутствие. Осознанно присутствовать в собственной жизни – значит проживать ее во всей полноте, но при этом уметь отстраниться от бури эмоций и взглянуть на ситуацию как бы со стороны. Эта способность отстраняться и замечать свои ощущения, чувства, эмоции, устоявшиеся мотивы поведения и составляет суть концепции осознанности.

Почему так важно развивать осознанность именно в подростковом возрасте? Потому что это один из самых важных периодов в жизни. Именно сейчас ты начинаешь разбираться, что тебе по-настоящему важно, решаешь, как относиться к победам и поражениям, нащупываешь собственную жизненную философию, распознаешь, что приносит тебе радость и дарит ощущение реализованного потенциала. Это захватывающее, но непростое путешествие, часто сопровождаемое тревогой, стрессом и даже паникой. Все эти чувства абсолютно нормальны, но иногда они накатывают с такой силой, что любому человеку впору растеряться и захотеть спрятаться от жизни.

Осознанность помогает облегчить накал сложных чувств и разглядеть за ними самого себя. Она будто возвращает тебе пульт управления, выскользнувший из рук под лавиной конфликтующих мыслей, эмоций, чужих и своих ожиданий и навязанных правил. Да, мы не можем остановить ливень (как не можем избавиться от эмоций), но мы можем к нему подготовиться: взять в руки зонтик побольше, надеть дождевик и резиновые сапоги.

В своей книге «Дзен для подростков» Таня Кэрол Ричардсон дает 40 подсказок, как жить осознанно и сохранять позитивный настрой во все времена. Главный бонус такого изобилия рекомендаций – тебе совершенно не обязательно использовать все сразу. Выбирай то, что подходит тебе именно сейчас. Пробуй разное! Не относись к книге слишком серьезно. Играй с предложенными концепциями, модифицируй их, добавляй свое.

Эта книга не отвечает на вопрос, почему с нами происходят те или иные события и как сделать так, чтобы реальность всегда соответствовала нашим ожиданиям. Правда в том, что мы не можем изменить других людей и лишь в редких случаях способны повлиять на обстоятельства. Зато наши мысли и навыки реагирования точно в наших руках. Ими-то мы и займемся.

Путь к осознанности

Сформулируй цель
Намеченная цель позволяет нам хотя бы отчасти взять пульт управления жизнью в свои руки и выбрать направление ее развития. Сформулировать цель – все равно что указать точку на навигаторе: система проложит кратчайший маршрут и доведет до нужного места.

Целью может быть не только что-то конкретное (например, «устроиться летом на подработку»), но и просто идея или намерение относительно своих дел и чувств (например, «на следующем уроке я подниму руку» или «я не стану отвечать на глупые насмешки»).

Чем чаще ты будешь вспоминать о своей цели, тем скорее добьешься результата. Но не забывай про гибкость. Столкнувшись с препятствием, не сдавайся, а пересмотри свою цель. Например, твоя цель – сходить с лучшей подругой на концерт, но она вдруг заболела. Не отказывайся от своего намерения, а переформулируй его: «Я приглашу на концерт того, кому тоже нравится эта группа, и получу удовольствие, несмотря ни на что».

Конечно, даже самая четкая цель не гарантирует результата. Однако сформулировав свои намерения, придав желаниям словесную форму, ты точно приблизишься к своей мечте, а возможно, и обретешь много новых. Попробуй сформулировать одну из своих целей так: «Я всегда буду стараться делать лучшее из возможного и буду гордиться своими усилиями».

Найди своего гуру
В переводе с санскрита гуру – это мудрый учитель, мастер, достойный высочайшего уважения. Помнишь Йоду из «Звездных войн»? Он был гуру для Люка Скайуокера и учил его управлять Силой. В западной традиции гуру еще называют ментором. Менторы не столько напрямую учат, как быть в той или иной ситуации, сколько подают наглядный пример своими словами, действиями и отношением к жизни. Мы становимся лучшей версией самих себя, перенимая их ценности и взгляд на мир.

Твоим гуру может стать кто угодно: друг семьи, учитель, певица, бизнесмен, ученый, даже герой из книги или фильма. Наставнику не обязательно знать, что он – твой гуру. Просто наблюдай за ним и отмечай, как он ведет себя в разных ситуациях и справляется с жизненными вызовами. Если этот человек знаменит, ты можешь читать его книги, изучать его карьерный путь и стараться узнать как можно больше о его жизни.

Гуру – наши проводники в новые миры, но при этом они такие же люди, как все, и могут ошибаться. Твоя цель – не превратиться в своего гуру, но научиться у него чему-то, что поможет тебе в дальнейшей жизни. Не разбрасывайся наставниками, но помни, что твои цели и мечты будут меняться, а значит, будут меняться и проводники к ним.

Заведи дневник
Не все наши эмоции находят своевременный выход: порой мы не можем прямо ответить обидчику или показать, насколько испуганы. В результате эмоции накапливаются, из-за чего мы чувствуем себя разбитыми и готовыми вот-вот сорваться. Ведение дневника – эффективный способ выплеснуть накопившиеся мысли и чувства, не навредив этим себе и другим.

Дневник помогает не только записать события из жизни, но и излить на бумагу свои мечты, надежды, страхи, радости и горести. В этом деле нет правил: ты можешь подробно описывать каждую деталь или делать короткие зарисовки, вести дневник ежедневно или открывать его лишь по особым случаям, писать красивым литературным языком или только тебе понятным сленгом, а то и вовсе бросать предложения на полпути. Твой дневник – твое пространство, делай в нем и с ним все, что захочешь. Попробуй через какое-то время вернуться к старым записям – так ты сможешь увидеть повторяющиеся мотивы своей жизни. Ты заметишь, что один стиль поведения привносит в твою жизнь радость и удовлетворение, а другой только вредит. Старайся не оценивать себя, просто сделай выводы и иди дальше.

Обязательно записывай все свои победы и то, как тебе помогали другие люди, как они тебя поздравляли и поддерживали. Это поможет утвердить в памяти хорошие моменты и придаст веру в будущие свершения. Не забывай и про разочарования. Дневник – прекрасная возможность разобраться в себе, понять, что ты чувствуешь и какие уроки можешь извлечь из случившегося.

Научись медитировать
Ты наверняка замечал, что, даже когда ты сам молчишь, внутренний монолог не смолкает ни на секунду. Бесконечное проговаривание собственных мыслей утомляет и ослабляет нервную систему, заставляет тебя тревожиться и не дает сосредоточиться на действительно важных вещах. Медитация – один из способов успокоить ум, создать внутреннее пространство для отдыха и тишины. Медитируя, мы учимся замечать мысли и немного от них дистанцироваться. Мы бережно усмиряем поток одних и тех же образов и даем место инсайтам, идеям, новым решениям старых проблем, велениям сердца. Наша задача – не избавиться от мыслей насовсем, но научиться замечать их бег и с каждым разом делать паузы все дольше и дольше.

Способов медитировать великое множество: можно гулять, заниматься творчеством, следить за дыханием, визуализировать, даже мытье посуды может стать отличной медитативной практикой. Выбирай, что тебе больше подходит. Если ты уже пробовал заниматься йогой и умеешь сидеть в позе лотоса – отлично! Если нет – не беда, это не главное условие. Обними любимую подушку или завернись в мягкий плед – делай что угодно, лишь бы во время практики тебе было уютно и комфортно.

Если не знаешь, с чего начать, поищи на YouTube видео с управляемыми медитациями или установи приложение вроде Headspace. Управляемая медитация – это короткая практика на 10–30 минут, во время которой голос диктора помогает тебе настроиться на нужный лад и разобраться в процессе. Освоив базовые навыки, ты сможешь медитировать самостоятельно и постепенно научишься делать это в любой обстановке.

Используй силу реалистичного оптимизма
У каждого из нас есть свои «настройки по умолчанию». Пессимист всегда ожидает худшего, он думает: «Я обязательно завалю тест» или «Уверен, после перехода в другую школу у меня не будет друзей». Оптимист, напротив, предвкушает лучшее: «Наша группа станет суперпопулярной», «Я точно поступлю на бюджет в самый престижный институт», «Самая популярная девочка в школе ответит мне взаимностью». Где-то между этими двумя полюсами находится реалистичный оптимист.

Такой человек не закрывает глаза на факты (да, ребята старше и опытнее тоже претендуют на место в школьной сборной по футболу), но представляет себе наилучший и при этом наиболее вероятный вариант развития событий и решает приложить максимум усилий, чтобы его реализовать (все равно поучаствовать в отборочных соревнованиях в надежде попасть в команду или – что более вероятно – в запасной состав, что даст возможность учиться и совершенствовать навыки игры к отборочным в следующем году). Реалистичный оптимизм – отличный способ мыслить в позитивном ключе, надеясь и работая на лучший результат, в то же время признавая наличие проблем и сложных задач, с которыми предстоит справиться.

Дай себе время
Современная жизнь изобильна и сложна одновременно: школа, факультативы, спортивные секции, хобби, семейные активности занимают собой все свободное пространство, и порой кажется, что на жизнь-то времени и не остается. Давать себе время на отдых, безделье и игру – не менее важный навык, чем дисциплина. Ведь философам давно известно, что иногда мы добиваемся большего, делая меньше.

Многие люди превозносят сверхпродуктивность и с гордостью демонстрируют ее материальные результаты, однако они редко показывают обратную сторону перегрузок: тревогу, отсутствие сна и спонтанной радости жизни. Часто у таких людей не остается времени даже задать себе вопрос: «А что делает меня счастливым?», не то что ответить на него. Чтобы с тобой этого не случилось, попробуй ежедневно выделять 45 минут в будни и полтора часа в выходные на свободное времяпровождение. Не планируй заранее, что будешь делать, и заключи с собой пакт отложить на это время компьютер и телефон. Побудь наедине со своим внутренним миром, почитай книгу любимого автора, отправься на прогулку с собакой, насладись свободой и ничегонеделанием.

Придумай успокаивающие и вдохновляющие мантры
Как уже упоминалось выше, все мы постоянно разговариваем в уме сами с собой (этот процесс еще называют внутренним нарративом). И то, что именно мы себе говорим, во многом определяет нашу жизнь. Ты наверняка не раз ловил себя на мысли: «Меня никто не понимает» или «У меня никогда не получится». Это негативные установки. Они не имеют под собой никаких доказательств и только осложняют твою жизнь. В следующий раз, когда поймаешь себя на одной из них, попробуй исправить ее в позитивную сторону. «Я недостаточно хорош» может превратиться в мантру «Я хороший человек и делаю лучшее из возможного».

Мантры защищают нас от внутреннего стресса, меняют отношение к себе и жизни, а значит, и мир вокруг нас. Изменив внутренний нарратив, ты станешь увереннее в себе и будешь чаще пребывать в хорошем настроении. Мантры можно проговаривать про себя, но лучше записывать их при любой удобной возможности – в дневнике или на полях тетради. Будет здорово, если ты запишешь самую главную мантру на стикер и приклеишь его на видное место, например на зеркало в ванной.

Как выбрать мантру? Исходи из того, что тебя больше всего беспокоит. Если по утрам ты часто тревожишься о том, как много предстоит сделать, попробуй проговаривать мантру «Мой день начинается спокойно, у меня предостаточно времени, чтобы все успеть». Если ты часто ловишь себя на негативных установках, связанных с успешностью, попробуй внедрить мантры на самооценку, например: «Я классная со всеми своими недостатками», «В провалах я замечаю возможности для роста», «Я неидеален, но я учусь на своих ошибках».

Раскрась свое настроение
Ученые доказали, что люди по-разному реагируют на разные цвета. Например, зеленый цвет напоминает нам о природе, успокаивает и настраивает на позитивный лад, а оранжевый пробуждает игривость и творческую энергию. Полностью бежевая комната лишена ярких стимулов, и потому люди в ней могут чувствовать раздражение, усталость и даже беспокойство. Выбор цвета во многом определяет наше настроение, и это касается не только цвета стен и одежды, но даже волос и окружающих предметов.

Понаблюдай за собой: какие цвета нравятся тебе больше всего? Какой цвет придает тебе уверенности, настраивает на активные действия, а какой приносит умиротворение? Попробуй носить одежду разных цветов и отмечать, как она влияет на твое настроение и ощущение себя. Если ты чувствуешь, что зашел в тупик, надень что-нибудь кардинально другого, непривычного для тебя цвета или попробуй новое блюдо, например, приготовь яркий салат из необычного сочетания овощей и фруктов.

Будь с собой мягче
Мы хотим быть талантливыми, храбрыми, уверенными в себе, интересными, ответственными, добрыми, умными, активными, мягкими – и все это одновременно. Но, как ты уже давно догадался, в реальности так не бывает. Мы не можем постоянно оправдывать свои и чужие ожидания.[11] Быть мягче с собой означает признать этот факт и сделать осознанное усилие не стыдить себя.

Как это ни парадоксально, чем снисходительнее к себе человек, тем лучше у него все получается. Давая себе право быть неидеальными, мы испытываем меньше стресса, а значит, получаем возможность спокойно оценить ситуацию и извлечь из нее ценные уроки. И помни: большинство людей, будь то друзья, родители или учителя, с радостью и открытым сердцем принимают искренние извинения, что бы ни случилось.

Если в какой-то ситуации ты не оправдал собственных ожиданий, попробуй сказать себе: «Да, я не оправдал своих ожиданий, и у меня что-то не получилось, но так бывает, и в конце концов все будет в порядке». Еще один способ нейтрализовать самообвинение – подумать, что бы ты сказал другу, окажись он в такой же ситуации. Порой мы добрее к окружающим, чем к себе. Если снисхождение к себе вызывает у тебя тревогу, ничего страшного – скорее всего, ты просто привык ругать и понукать себя. Но, как и от любой привычки, от этого можно избавиться. Используй такие мантры: «Я люблю себя, несмотря ни на что» и «С каждым днем я становлюсь все мудрее». Со временем ты обязательно научишься быть себе поддержкой, а не карателем.


Путь к себе

Найди свою дхарму
Дхарма – одно из центральных понятий индийской философии. Это слово трудно перевести на другой язык. Дхарма – одновременно путь, цель жизни и предназначение человека в самом широком смысле. Это ответ на главный человеческий вопрос: зачем мы здесь? Часто первые признаки дхармы начинают проявляться именно в подростковом возрасте, а бывает, и раньше. Дхарма – необязательно что-то конкретное, она может быть не связана с работой. Ты можешь найти свою дхарму в хобби или просто в образе жизни. Например, твоя дхарма – преподавание. Она может проявляться непосредственно в учительстве, а может – в родительстве, ты можешь стать ученым, писателем, коучем, генеральным директором, экскурсоводом – и все это будет выражением одной и той же дхармы.

У каждого из нас есть множество предназначений. К счастью, мы обладаем свободой выбирать, за каким из них следовать. Некоторые предрасположенности могут и вовсе остаться без внимания, если мы того захотим. Единственное, что все мы должны делать, – стараться быть добрее к себе и другим, остальное зависит только от тебя. Не стоит цепляться за роль, если ты из нее вырос или она тебе больше не подходит, только потому, что она представляется тебе частью дхармы. Главное, помни, что дхарма измеряется не количеством возможной прибыли, а чувством удовлетворения и наполненности от того, чем ты занимаешься.

Для того чтобы отправиться на поиски своей дхармы, задай себе несколько вопросов:



▶ Какая работа тебе нравилась с самого детства?

▶ В какой области ты хотел бы углубить свои знания?

▶ Чем тебе нравится заниматься в свободное время?

▶ Что дается тебе легче всего? Видишь ли ты у себя врожденные склонности и таланты?

▶ О чем ты мечтаешь, когда уносишься мыслями далеко-далеко во время нудной работы?

Люби себя, несмотря ни на что
Безусловно, любовь к себе состоит в признании своих побед, праздновании счастливых моментов и радости от хороших взаимоотношений. Но это не все. Любить себя – значит оставаться на своей стороне, даже когда все пошло не так, когда ты совершил обидную ошибку или стыдный поступок. Когда ты разочарован в себе, расстроен жизненными обстоятельствами и переживаешь крушение надежд, любить себя важнее, чем когда бы то ни было.

Чаще всего мы хотим изменить в себе именно то, что делает нас уникальными, учит состраданию и позволяет строить по-настоящему близкие отношения с другими людьми. Ошибки, препятствия, жизненные сложности преподают нам самые ценные уроки и подталкивают к росту.

Выполни это упражнение, чтобы сделать первый шаг и научиться проявлять любовь к самому себе:



1. Запиши в дневник все, что тебе в себе нравится. Добавь, как каждая черта или обстоятельство делают твою жизнь лучше, легче, здоровее и счастливее.

2. Запиши несколько последних ошибок и все, о чем ты больше всего сожалеешь. Рядом с каждым пунктом напиши, чему ты научился, как вырос благодаря этой ситуации и как ты будешь действовать дальше в похожих обстоятельствах.

3. Составь список своих уникальных черт и характеристик, сопроводив его комментариями о том, как каждая конкретная деталь помогла тебе стать лучшей версией самого себя. Например, если у тебя есть хроническое заболевание, ты можешь почувствовать, что оно развило в тебе эмпатию и способность сострадать окружающим.

4. Используй мантру «Сегодня я буду любить себя, несмотря ни на что».

Перестань сравнивать себя с другими
Как часто мы смотрим на других и думаем: «А у меня в жизни не так…» В результате мы фокусируемся на том, чего у нас нет, а не на том, кем мы являемся. Это ставит нас в позицию дефицита: мы чувствуем себя недостаточно хорошими, умными, богатыми, талантливыми.

В чужой жизни мы быстро замечаем хорошее, а в своей – так же быстро плохое. Но если задуматься, мы ничего не знаем о жизни другого человека. Самый успешный, популярный, богатый мальчик в классе может втайне страдать от отсутствия близости с окружающими, в то время как у тебя есть несколько по-настоящему близких, закадычных друзей. Самая красивая девочка может быть разочарована отсутствием у себя творческих способностей, в то время как ты – прирожденный художник.

Не сравнивай свою жизнь с другими, потому что ты по определению не можешь прожить чужую жизнь. Твой уникальный путь полон своими радостями и горестями, которым кто-то может так же отчаянно завидовать. Кстати, зависть – отнюдь не плохое чувство. Если не позволять ей доводить тебя до отчаяния и злости и воспринимать ее как сигнал к действию, она может быть очень продуктивна. Например, если ты завидуешь однокласснику, потому что он чаще путешествует и родители забирают его из школы на дорогой машине, поставь в уме галочку: здорово, похоже, я хочу того же. А потом сядь за компьютер и поищи объявления о вакансиях на частичную занятость, которые ты сможешь совмещать с учебой, или запишись на новый учебный курс, который поможет тебе получить лучшую работу по окончании учебы.

Стремись к осознанности
Осознанность и познание себя помогают нам контролировать негативные эмоции, оставаться бодрыми, сосредоточенными и спокойными. Осознанность дает возможность взглянуть на ситуацию не только своими глазами, но как бы со стороны. Отрешившись от собственной эмоциональной реакции на обидное замечание друга, ты можешь заметить, что оно было сделано случайно или потому, что друг хотел привлечь твое внимание таким необычным и не слишком удачным способом.

Представь, что ты – рассказчик из книги, и расскажи вслух свою историю, стараясь сохранять объективность третьей стороны. Понаблюдай, как это влияет на твое настроение, и постарайся определить истинную причину того или иного поступка. Подключи интуицию, не зря люди называют ее шестым чувством. Интуиция дает нам множество подсказок о происходящем при помощи эмоций, предчувствий и внезапных озарений.

Осознанность – прекрасный способ заметить повторяющиеся мотивы (или паттерны) твоей жизни, которые ты хотел бы изменить. Наблюдая за собой, ты можешь заметить, что перед тем, как сильно разозлиться и выйти из себя, ты испытываешь воздействие одного и того же фактора. Это триггер – событие, которое провоцирует негативные эмоции и заставляет тебя испытывать страх, стресс, упадок сил и состояние безнадежности. Отправляйся на охоту за своими триггерами и постарайся научиться взаимодействовать с ними.


Путь к раскрытию магии жизни

Выбери тотемное животное
С древних времен люди наделяют животных характерными чертами. Бабочка – символ легкости и вместе с тем перерождения, собаки символизируют преданность, совы – мудрость. Если у тебя уже есть любимое животное, подумай, какие черты тебя в нем привлекают, что за характер у этого зверя и чем он похож на тебя. Через анализ символического образа животного ты соприкоснешься с собственной внутренней силой, что в дальнейшем поможет тебе успешно справляться с любыми трудностями.

Если ты еще не знаешь, какое животное может служить тебе тотемом, обрати внимание на то, что происходит вокруг тебя. Может, тебя преследует какая-нибудь птица? Или ты везде видишь изображения лисы? Прислушайся к миру и спроси себя, какое сообщение несет тебе это животное. Почитай, что оно символизирует в твоей культуре и как его воспринимают остальные сообщества. Или просто введи в поисковик «тотемные животные» и выбери то, которое интуитивно понравится тебе больше остальных. Не ограничивай себя реальными животными, мифологические существа тоже подходят!

В этом упражнении почти нет мистики. Иметь тотемное животное – все равно что восхищаться знаменитым спортсменом или певицей. Твой выбор многое о тебе говорит. Например, что может сказать тотем-единорог? Единорог – редкое, волшебное, манящее существо. А какие свои качества ты считаешь редко встречающимися? В чем твоя волшебная сила? Что притягивает к тебе других людей?

Заземляйся при помощи кристаллов
Кристаллы похожи на камни с той лишь разницей, что они бывают прозрачными, а их внутреннее строение представляет собой высокоструктурированную кристаллическую решетку. Мистики всех времен и народов высоко ценили кристаллы за их целительные свойства и способность поглощать и трансформировать негативную энергию. Многие люди покупают недорогие кристаллы и устраивают из них что-то вроде мини-садика или красивой инсталляции, носят их на шее в качестве кулона или просто держат на рабочем столе и часто разглядывают.

Похоже, все дело в том, что кристаллы множеством своих граней напоминают нам о вечном, например о бесконечной любви к семье и друзьям. Они не дают нам забыть, что человек – лишь частица Вселенной, неразрывно связанная со всем живым и сущим на нашей планете. Такой взгляд на вещи дарит нам чувство заземленности – покоя, устойчивости и внутренней уверенности. К тому же кристаллы просто очень красивые, так что ты можешь использовать их для украшения комнаты и поднятия настроения.

Мечтай
О чем ты сейчас мечтаешь? Что подсказывает тебе сердце? Как бы ты хотел изменить мир? Не ограничивай себя реальностью, выскажи или запиши свои самые безумные, смелые, яркие желания и фантазии. Пусть тебя ничто не останавливает.

Посмотри на то, что получилось. Это твои истинные, глубинные желания. То, что действительно имеет для тебя большое значение. Еще раз взглянув на список, ты отметишь, что к выполнению одних желаний ты можешь приступить уже завтра, а к другим пока не представляешь, как подступиться. Это абсолютно нормально. Главное – позволять себе мечтать, ведь мечты дают нам надежду. Если ты когда-нибудь испытывал чувство безнадежности, то знаешь, как важно иметь в душе эту искру.

Конечно, одного загадывания желаний недостаточно для их исполнения. Придется потрудиться. Например, если ты мечтаешь о новом скейте, то можешь предложить соседям сидеть с их детьми два часа в день, чтобы они могли отдохнуть или куда-нибудь сходить вместе. Если твое заветное желание – иметь больше друзей, придется записаться в спортивную секцию или присоединиться к сообществу по интересам.

Мечтать и загадывать желания можно когда угодно, но, чтобы добавить этому процессу азарта, попробуй придумать для себя специальный ритуал, например, зажигай свечу и задувай ее, шепча желание, или записывай мечту на листке бумаги и клади его на ночь под подушку.

Ищи знаки
Мы общаемся с миром через свои мечты и желания. Но ведь и мир тоже может общаться с нами. Вселенная постоянно посылает нам знаки, но обычно мы слишком заняты своими делами, чтобы заметить их. А ведь достаточно просто прислушаться: друг может ненароком дать дельный совет, в случайной книге найдется раздел, посвященный именно твоей проблеме, даже разговор незнакомых людей на автобусной остановке может содержать в себе важный знак.

Ты можешь увидеть в знаке счастливое совпадение или давно ожидаемый ответ на сокровенную молитву. Главное – что́ тебе удастся из него извлечь. Даже если ты отнесешься к поиску знаков как к игре в детектива – отлично, любая игра помогает здорово разнообразить жизнь.

Познакомься с ароматерапией
Обоняние, пожалуй, самое недооцененное чувство и при этом одно из древнейших присущих человеку. Мы легко можем вспомнить запах любимого человека или места, где были счастливы. Запах пробуждает аппетит, возбуждает чувства, успокаивает, щекочет, раздражает, снимает стресс.

Ароматерапия предполагает использование различных средств для создания настроения и атмосферы в доме. Выбери свечу с приятным запахом, купи небольшую аромалампу и бутылочку душистого масла. Почитай о маслах в интернете, считается, что разные виды масла оказывают на нас разный эффект, и ты можешь менять их по настроению или в зависимости от желаемого результата. Купи несколько мешочков саше с сухими травами и положи их на полки с постельным бельем, в ящики с одеждой и книжные шкафы. Наноси на запястья и виски косметические аромамасла и наблюдай, какой эффект они на тебя оказывают. Наслаждайся!

Придумай свой ритуал для полнолуния
Люди издавна изучали Луну и ее циклы. Еще представители древних культур знали, что Луна влияет на океаны, растения, животных – и людей. В древности люди были теснее связаны с землей и соблюдали ритуалы, посвященные смене лунных циклов: они праздновали, благодарили, устраивали особые церемонии.

Сегодня многие верят, что в полнолуние люди становятся более эмоциональными и как будто немного странными. Мы не знаем, так ли это на самом деле, но в магнетизме полной Луне точно не откажешь.

Полнолуние может стать отличной точкой для осознания своих чувств и эмоций. Чего ты боишься? О чем тревожишься? Что изменилось за прошедший месяц? Может быть, у тебя появилось заветное желание? Если захочешь, напиши записку Луне и положи на ночь на подоконник, чтобы передать свое послание во Вселенную. Включи приятную музыку, возьми кристаллы и свечи, устрой небольшую инсталляцию в честь смены цикла. Поразмышляй о своей жизни и о том, какие циклы ты видишь в ней.

Если говорить более прозаично, то любой ритуал, связанный с естественными циклами природы, настраивает нас на созидающий лад. Мы начинаем больше ценить окружающую среду, что так важно на нынешнем этапе развития человечества.

Почувствуй разницу между «сдаться» и «покориться»
Порой мы прикладываем много усилий, но отношения или ситуация никак не складываются желаемым образом. Если ты чувствуешь, что зашел в тупик, значит, пришло время покориться. Но не сдаться! Разница в том, что, сдаваясь, ты отказываешься продолжать и навсегда закрываешь дверь. Покоряясь, ты откладываешь дальнейшие попытки, но оставляешь дверь открытой.

Скажем, ты уже два часа пытаешься решить задачу по математике, но ничего не выходит. Сдаться – это выкинуть тетрадь в мусорное ведро и всю ночь играть в видеоигру. Покориться – отложить тетрадь в сторону, размяться или поспать, а через какое-то время со свежими силами вернуться к задаче.

Покориться обстоятельствам, отложить усилия – не значит забросить все старания. Отступив на шаг от несбывшейся мечты, ты можешь обнаружить новую мечту или другой подход к исполнению старой. Позволь ситуации развиваться в естественном ритме. Конечно, иногда нам все же приходится сдаваться, но не спеши, дай себе время подумать и посмотреть на ситуацию со стороны. Если через какое-то время ты не найдешь в себе сил продолжать, откажись от начатого. Только пусть это будет не эмоциональный, а осознанный выбор.


Путь рок-звезды

Пробуди в себе энергию воина
При правильном управлении воинственная энергия поможет тебе соприкоснуться со своим внутренним героем, почувствовать себя сильнее и увереннее. Герой не обязательно должен выглядеть как персонаж вселенной Marvel. Это может быть общественный деятель, активистка, защитник прав животных и т. д. Герой может быть физически сильным и побеждать в битве за счет тела; он может быть невероятно умен и побеждать на интеллектуальном уровне; а может иметь большое сердце и побеждать добротой. Однако всем героям присущи три общие черты: они невероятно сильны, столь же гибки и при этом устойчивы.

Кого ты считаешь настоящим героем? Найди фотографию этого человека или персонажа и вклей в дневник, а рядом напиши, какие героические черты ему присущи. Попробуй вспомнить, когда ты в последний раз проявлял себя подобным образом. Возможно, когда набирался храбрости, чтобы войти в новый класс? Или заступился за друга, над которым смеялись? Пока не начнем вспоминать и перечислять, мы редко задумываемся о том, на что способны.

Открой свое сердце
Слышал выражение «сердце не врет»? Так и есть. Сердце знает ответы на многие вопросы, неподвластные нашей рациональной составляющей. Сердце говорит с нами на языке эмоций, предчувствий, ощущений. Чаще всего оно подсказывает нам что-то вроде: тебе нужно замедлиться, отстаивай свою правду, не бойся мечтать, отдохни на природе, помоги другому, будь милосерден.

Лучше всего, когда голова и сердце работают сообща. Рациональная, интеллектуальная часть заботится об удовлетворении материальных потребностей и выполнении стратегических задач, а сердце отвечает за эмоциональный фон, способность отдавать и интуицию.

Но если ты растерян, подавлен, не знаешь, что делать, попробуй сознательно обратиться именно к сердцу. Это поможет нащупать истину в хаосе конфликтующих эмоций и принять взвешенное, но при этом эмоционально верное решение.

Для того чтобы войти в контакт с сердцем, посмотри свой любимый фильм или послушай трогающую за душу музыку, позвони другу, проведи время с собакой или маленьким ребенком, поблагодари кого-нибудь от всей души, прогуляйся или помоги тому, кто в этом нуждается.

Позаботься об исцелении
С нами так много всего происходит: мы заканчиваем и начинаем учиться, переезжаем, теряем близких, устаем от долгих проектов и экзаменов, ссоримся, миримся… Чтобы поддержать себя, составь список наполняющих занятий – того, что всегда тебя утешает, успокаивает и настраивает на мирный лад. Это может быть фильм, который ты уже сто раз смотрел и готов посмотреть еще столько же, или зачитанная до дыр книга, или поход в привычную кофейню по привычному маршруту. Надеть любимые треники и поесть любимой утешительной еды – тоже отличный вариант. Никаких сюрпризов, только проверенные временем вещи и занятия.

Но помни, что все хорошо в меру. Не стоит погружаться в любимые занятия в ущерб принятым обязательствам и неотложным делам. Исцеляющие сердце активности призваны приводить жизнь к балансу, а не помогать тебе сбежать от проживания боли и решения проблем. Воспринимай их как небольшую передышку в большом плавании.

Стань крутой версией себя
Быть крутым – значит не обращать внимания на то, что о тебе думают другие. Главный секрет в том, чтобы действительно не реагировать на чужое мнение, опираться только на себя. Так что единственный человек, которого тебе необходимо убедить в собственной крутости, – это ты сам. Повторяй себе, что негативная оценка окружающих не определяет твою личность, потенциал, ценность. Если кто-то тебя не одобряет, бастуй против него. Бунтовщики всегда выглядят круто.

Начни с любви к себе, припомни все, что тебе в себе нравится: открытое сердце, чувство юмора, склонность к точным наукам, художественные таланты, любовь к животным, музыкальный вкус. Если ты сомневаешься в своей физической привлекательности, найди хотя бы одну черту или часть тела, которая тебе по-настоящему нравится. Поблагодари все тело за то, что помогает тебе испытывать духовный и интеллектуальный опыт, разделяет и обеспечивает твою жизнь, несмотря на всю свою неидеальность. Наконец, составь список уникальных черт, присущих именно тебе, – тех, что делают тебя тобой. Они и есть ключ к твоей безусловной крутости.

Составь карту желаний
Визуальная карта желаний каждый день будет напоминать тебе о мечтах, целях и главных радостях жизни. Такой способ представления дарит четкость, сосредоточенность и вдохновение. Подойдут не только картинки, но и цитаты, фотографии, рисунки, цветовые палитры, засушенные цветы, ленты.

Крепи свои артефакты на пробковую доску, создай аккаунт в Pinterest или скачай любое другое приложение. Вот несколько тем, с которых можно начать: «Все, что помогает мне радоваться жизни», «Как я вижу свою жизнь после окончания школы», «Карьера мечты», «Люди, которые меня вдохновляют», «За что я горжусь собой», «Вот что делает меня мной!».

Сделай перерыв на шавасану
Шавасана – это поза из йоги. Человек лежит на спине и старается максимально расслабиться. Эта поза успокаивает не только тело, но и ум со всей нервной системой. Обычно преподаватель дает ее в конце практики, но не волнуйся – для достижения эффекта расслабления не обязательно заниматься йогой по полтора часа (хотя попробовать стоит!).

Для того чтобы войти в шавасану, расстели на полу коврик для йоги или положи несколько пледов и ляг на спину, расслабленно вытянув руки и ноги вдоль туловища. Твоя цель – не только освободить ум от мыслей, как в медитации, но и постараться не изменять положения тела. Концентрируйся на дыхании и лежи так 10–15 минут. Используй этот прием, чтобы перезагрузиться, в любое удобное время.

Шавасана не только гармонизирует тело и ум, но и учит их подолгу оставаться в состоянии покоя и сосредоточенности. После нескольких недель практики ты можешь обнаружить, что уже час читаешь книгу, не отвлекаясь и практически не двигаясь. Степень концентрации тоже вырастет, и ты будешь запоминать больше прочитанного.

Практикуй любящую доброту
Когда речь заходит о выражении любви и доброты по отношению к кому-то, мы обычно представляем страдающего человека, животное, друга, старшего родственника или соседа. Но знаешь, кто больше всех нуждается в твоей любящей доброте? Ты. Мы не можем изменить других людей, но можем изменить себя. Если ты видишь, что человек постоянно осуждает других, не прощает окружающим малейшего промаха, жесток в словах и действиях, скорее всего, точно так же он относится и к себе. Не имея доброты, терпения и любви к себе, мы не можем выказывать их окружающим.

Любящая доброта – топливо для твоего энергетического бензобака. Если ты чувствуешь усталость, раздражение, даже злость по отношению к окружающим, пришла пора пополнить запас топлива. Сосредоточься на себе и своих потребностях. В чем ты сейчас больше всего нуждаешься? Сделай то, что хочется. Откажись от всех необязательных дел и позволь себе расслабиться, помечтать, встретиться с друзьями, заняться тем, что приносит тебе радость и удовольствие. Вспомни техники медитации и шавасаны, которые мы обсуждали выше.

Когда пополнишь свой ресурс, сможешь практиковать любящую доброту по отношению к другим. Это просто: улыбнись кассиру в магазине, приготовь ужин для родителей или соседа по комнате, мысленно пожелай добра и тепла раздраженному, грустному человеку.

Устрой диджитал-детокс
Мы устаем от телефона. Никакого занудства, просто факт: человеческий мозг не рассчитан на то, чтобы без перерыва обрабатывать такое количество цифровой информации. Перегружая себя новостными лентами и соцсетями, мы хуже справляемся с повседневными задачами и только больше расстраиваемся, день за днем наблюдая за чужими достижениями.

Все мы знаем, что, если телефон завис и перестал отвечать на команды, надо его перезагрузить. То же и с нами! Чтобы перезагрузиться, надо отключиться от Сети. Это поможет восстановить естественный биологический ритм сна и бодрствования, разобраться с жизненными приоритетами и собственными чувствами, настроиться на живое общение с собой и другими.

Начни с малого. В один из выходных дней сознательно проведи несколько часов без телефона. Если заскучаешь, не бросайся к родным или телевизору, посмотри, куда приведет тебя скука. Может быть, ты захочешь разобрать на столе, прогуляться, почитать книгу, сделать запись в своем дневнике. Скука – мощный творческий катализатор. Используй ее! А в следующие выходные попробуй увеличить время детокса.

Настройся на благодарность
Особенно упорно практиковать благодарность нужно в тот момент, когда ты ее совсем не чувствуешь. Благодарность напомнит тебе о том, что ты больше всего любишь и почему в самые сложные времена жизнь стоит того.

Начинай с малого. Почувствуй внутри себя благодарность за небо над головой и землю под ногами. Затем поблагодари мир за природу, что окружает твой дом. С признательностью вспомни что-то хорошее, что происходит в твоей жизни прямо сейчас. Возможно, в последнее время ты сблизился с сестрой или братом, обрел нового друга, получил хорошую оценку в школе. Что бы ни происходило, нам всегда есть за что быть благодарными.


Путь к здоровой и счастливой жизни

Присутствуй в реальности
Люди старшего поколения часто жалуются на молодых: «Они все время в своих телефонах! Как будто их здесь нет». Отчасти это правда. Мы действительно тратим огромное количество времени на бездумный скроллинг ленты, видеоигры, просмотр не заслуживающих внимания роликов и сериалов на YouTube. Однако это вовсе не значит, что нам надо отказаться от технологий и бросить всякую активность в соцсетях.

Все дело в качестве проводимого времени. Скажем, если во время отпуска с семьей ты опубликуешь общее фото в соцсети, расскажешь о путешествии и насладишься откликом окружающих – это совсем не значит, что ты сбегаешь от реальности. А вот если ты при любой возможности начинаешь бездумно листать ленту и тратишь на это больше часа в день, подумай, от чего ты бежишь. Возможно, есть более экологичный способ справиться со скукой или неприятной семейной ситуацией.[12]

Речь не о том, чтобы отказаться от развлечений и удовольствий, но о том, чтобы сделать их значимыми. Остановись после пары серий ситкома и посмотри документалку на тему, которая тебя действительно занимает, или экранизацию любимой книги. Удержись от побуждения в тысячный раз пожаловаться подруге на родителей или посплетничать о ком-то, а подумай, как подойти к этой ситуации с позиций любящей доброты.

Выражай сложные эмоции
Разочарование, грусть, одиночество, злость, сожаление – не слишком приятные чувства. Нам не нравится их переживать, а окружающим как будто неприятно их видеть. Но если не проживать эмоции, они будут накапливаться внутри, как куча грязного белья в корзине для стирки. Оттого, что ты станешь ее игнорировать, куча никуда не исчезнет. Она так и будет лежать, расти, станет еще грязнее и начнет плохо пахнуть. А ведь перечисленные выше эмоции – не плохие. Плохих эмоций не бывает. Даже самые неприятные из них помогают нам пережить различные события, служат сигналом опасности, дают знак, что нужно что-то исправить.

Выразить эти эмоции – как сбросить груз, который таскал на себе много лет. В следующий раз попробуй не прогонять грусть. Для начала посиди с ней рядом, почувствуй ее. Чем скорее ты обратишь на нее внимание, тем быстрее она пройдет. Выражать эмоции можно как угодно: через слезы, танец, пение, объятия с близкими. Побей подушку, когда разозлишься, признай свой страх и проговори его с авторитетным или близким человеком, расскажи другу о дурацкой ситуации, чтобы вместе над ней посмеяться. Не закрывайся от сложных эмоций, но постарайся услышать, что они хотят тебе сказать.

Научись ценить простые удовольствия
Мы знаем, что для физического здоровья нужно каждый день разнообразно питаться и потреблять витамины. Точно так же для эмоционального здоровья нужно каждый день употреблять маленькие простые удовольствия. Они питают душу и сердце, воздействуют на мозг и имеют накопительный эффект – чем регулярнее ты радуешься мелочам, тем счастливее становится твоя жизнь в целом.

А главное – они всегда доступны. Что бы ни происходило в жизни, ты всегда можешь отправиться на прогулку и полюбоваться закатом, подержать кого-нибудь за руку, поиграть со своим или чужим питомцем, выпить любимого горячего чаю, заснуть под теплым и тяжелым одеялом. Не отказывай себе в удовольствиях! Ищи их при каждом удобном случае, но старайся не зацикливаться на чем-то одном. Если тебе хочется полюбоваться закатом, а на улице дождь, налей себе чаю и посмотри любимый фильм; если хочешь с кем-нибудь обняться, а рядом никого нет, выйди на улицу и погладь дружелюбную собаку. Вокруг всегда найдется что-то по душе.

Прими то, что не в твоей власти
В жизни есть вещи, которые мы не можем контролировать. Мы болеем, теряем близких, нас отвергают любимые и не принимают в институт, о котором мы мечтали. Бывает, что ты прикладываешь усилия – сдаешь экзамены, тщательно готовишь все документы – и что-то все равно идет не так, как бы ты ни старался. Это больно и обидно. Позволь себе пережить эмоции, связанные с разочарованием и чувством потери контроля над ситуацией, дай себе время оплакать неудачу.

А затем подумай вот о чем: тот факт, что ты не можешь контролировать все до последней мелочи, снимает с твоих плеч тяжкую ответственность. Представь, что было бы, если бы все действительно зависело только от тебя. Какой непомерный груз! К счастью, реальность милосерднее: сделай все, что от тебя зависит, выложись на максимум, а потом отпусти ситуацию. Представь себе возможные исходы и продумай, как ты будешь реагировать на каждый из них. Не забудь заручиться поддержкой семьи, друзей, учителей. Что ты точно можешь контролировать, так это то, насколько ты открыт к опыту и знаниям окружающих тебя людей.

Найди свою стаю
Проживать жизнь в одиночку – сложное дело. Человеку нужен человек. Бывает, что самые близкие нам люди рождаются в той же семье, а бывает, мы вдруг встречаем их на вечеринке, за одной партой, в интернете и испытываем чувство, будто знаем их всю жизнь. Такие люди становятся нашими задушевными друзьями. Мы общаемся с ними не столько умом, сколько сердцем.

Как опознать задушевного друга? Задушевный друг всегда желает тебе лучшего. Даже если он хочет высказать тебе неприятную правду, он делает это бережно. Он ласков, добр и предан тебе, несмотря на все ваши различия. Впрочем, чаще всего ваши интересы хотя бы отчасти совпадают: вкусы в музыке и книгах, предпочтения в спорте, чувство юмора. Он всегда тебя поддерживает. Задушевный друг пробуждает в тебе лучшие чувства и качества, подталкивает к воплощению скрытых талантов и вдохновляет следовать за мечтой. Нет, он не идеальный и тоже ошибается. В какой-то момент ты даже можешь устать от общения, но именно душевная близость позволит вам преодолеть естественные трудности, которые встречаются в любых отношениях.

Будь ближе к природе
Природа успокаивает ум и благотворно влияет на психику. Городские жители часто забывают, как приятно побыть на природе, подставить лицо солнцу, пробивающемуся сквозь юные листочки, послушать тишину. Пребывая на природе, мы чувствуем свою связь с большим миром, выходящим за пределы квартиры, района, города, в которых мы живем. Проблемы постепенно отступают, и мы наконец можем взглянуть на них со стороны.

Даже если у тебя сейчас нет возможности выбраться к большой воде, в лес, на пляж или в горы (что было бы идеально), создай уголок природы прямо у себя дома: заведи комнатный цветок, поставь в вазу живые цветы, попробуй вырастить на подоконнике мяту или базилик. Посиди во дворе на лавочке рядом с деревом, прислушайся к пению птиц, а если погода совсем плохая, посмотри документальное кино о природе. Так тоже можно!

Поддайся течению жизни
Люди любят все планировать и сочинять распорядки. А когда что-то идет не по плану или не происходит в рассчитанное время, страшно негодуют и расстраиваются. Попробуй взглянуть на ситуацию иначе: любая проволочка – прекрасная возможность протестировать силу своего намерения. Если ты действительно чего-то хочешь, рано или поздно оно случится. Если же в глубине души ты чувствуешь облегчение, это повод пересмотреть свои мечты и двинуться в ином направлении.

Бороться с жизнью – энергозатратное и часто бесполезное дело. События не всегда развиваются так, как мы того хотим, и самый эффективный ответ на подобные обстоятельства – развивать свою гибкость. Учиться «делать из лимонов лимонад». У нас всегда есть выбор: весь год жаловаться и расстраиваться из-за того, что, скажем, не поступили в институт, или потратить его на дополнительную учебу и подработку, а может, отправиться в длительное путешествие и подтянуть язык – когда еще представится такой шанс! Не трать силы на сопротивление, используй их для постижения нового.

Составь плейлист с особым значением
Гуляя по осеннему парку, мы переживаем сложную комбинацию грусти, ностальгии, вдохновения, наслаждения и печали. Язык не совершенен и не всегда позволяет словами выразить то, что с нами происходит, зато музыка прекрасно справляется с этой задачей. Музыка помогает нам проживать эмоции и в то же время создает некий барьер между хаосом наших мыслей и приятными слуховыми впечатлениями.

Составь плейлисты на разные случаи жизни. Например, если ты переживаешь разрыв, объедини в один плейлист все горько-сладкие песни, которые, с одной стороны, трогают за живое, добавляя грустную ноту, а с другой – напоминают, что это еще не конец и в твоей жизни будут другие любови. Составь плейлисты для занятий спортом, учебы, прогулок или найди подходящий в интернете. А через несколько лет тебя будет ждать подарок: вернувшись к давнему плейлисту, ты мгновенно перенесешься на несколько лет назад, и это будет волшебное переживание.

Отдайся красоте
Для полной жизни людям нужна не только пища, но и красота. Вот почему нас так привлекает созерцание природы и искусства. Многие люди – например дизайнеры, архитекторы, художники, ювелиры, декораторы, повара – посвящают созданию красоты всю свою жизнь. Красота наполняет душу, делает жизнь ярче, свободнее, интереснее.

Конечно, не всем везет жить в Вене или Париже, у моря или в горах. Но красота есть везде! Представь себя детективом и задайся целью отмечать любые проблески красоты даже в самых обыденных вещах. Медная кастрюля красиво сверкает на солнце? По дороге в школу ты заметил блики на реке? Учитель пришел в красивом пиджаке? Наслаждайся тем, что видишь и слышишь, и не забывай сам создавать красоту. Рисуй, лепи, вышивай, танцуй, даже если никто не видит.

Относись к телу как к храму
Многим кажется, что тело – просто контейнер для размещения души и разума. Но это сильное упрощение! В нашем организме все связано между собой: от состояния тела зависит твое эмоциональное и душевное благополучие, а мысли и эмоции значительно влияют на ощущения в теле. Вот почему так важно подружиться со своим телом и относиться к нему максимально бережно.

Тело – твой главный компаньон и поддержка во всех приключениях. Оно было с тобой с самого начала и будет до самого конца. А раз так, почему бы не отнестись к нему с любовью и уважением? Если тебе что-то в себе не нравится, попробуй найти примеры знаменитых людей, обладавших тем же «недостатком» и проживших при этом яркую, наполненную жизнь. Как им это удалось? Может быть, они давали интервью, где делились своими переживаниями на эту тему?

Любовь к своему телу – не только принятие своего облика и восхищение физическими параметрами. Это активные действия по отношению к самому себе:



▶ следи за тем, что ты ешь и пьешь, ведь еда – это строительный материал для твоего организма, от качества материалов зависит надежность постройки;

▶ выбери тип активности, не вызывающий у тебя отвращения, – нет никакой пользы в том, чтобы заниматься с гантелями или бегать, испытывая мучительную скуку или лавину негативных эмоций, лучше попробуй плавание или танцы;

▶ поддерживай режим сна и бодрствования, редко что влияет на наше умственное и физическое самочувствие больше, чем количество и качество сна;

▶ делай все в удовольствие: гуляй, катайся на велосипеде, ешь яркие фрукты и овощи, танцуй, научись разбираться в качестве воды, одолжи у родителей фитнес-трекер – любую скучную рекомендацию можно развернуть азартной стороной!

Защищай планету
Земля нуждается в твоей помощи. Звучит грандиозно, но это так. К счастью, для помощи Земле тебе не обязательно становиться Гретой Тунберг. Есть множество простых и понятных шагов, которые ты можешь предпринять прямо сейчас, чтобы внести свой вклад в общее дело: отправься на субботник в ближайший лес и подбери все фантики и бумажки, какие сможешь найти; поучаствуй в Дне Земли и напомни о нем своим друзьям и знакомым; подготовь в школе проект на тему устойчивого развития (кто знает, возможно, именно он ляжет в основу реальных мер по защите и охране окружающей среды); узнай больше о переработке мусора и найди пункт раздельного сбора в своем районе.

К сожалению, масштаб проблемы таков, что маленькие шаги обычного человека могут показаться бесполезными, а любые действия – недостаточными. Но это не так. Большие перемены начинаются с малого. Не пытайся объять сразу весь список экоинициатив. Внедряй полезные привычки постепенно и не ругай себя за ошибки. Помни – ты делаешь лучшее из возможного.


10 лучших мыслей

1. Письменные практики – основа основ для человека, стремящегося к осознанности. Записывай свои цели, мечты и желания, анализируй события и самого себя.

2. Вместе мы сильнее. Ищи своего гуру, проси помощи и совета у семьи и близких, цени задушевных друзей. Люди и отношения с ними – твой главный вклад и капитал.

3. Достижения – это прекрасно, но отдых не менее важен. Не забывай расслабляться: медитируй, делай перерывы на шавасану и диджитал-детокс, каждый день оставляй в расписании немного свободного времени только для себя.

4. Относись к себе как к лучшему другу. Вместо того чтобы корить себя за неудачу, лучше спроси: «Действительно ли мне это нужно? Чему я могу научиться? Что я могу взять из этого опыта?»

5. Учись управлять своим настроением. В этом тебе поможет осознанность, а еще мантры, искусство и практика реалистичного оптимизма.

6. Отправляйся на поиски своей дхармы. Помни, что дхарма измеряется не количеством возможной прибыли, а чувством удовлетворения и наполненности от того, чем ты занимаешься.

7. Будь на своей стороне. Чаще всего то, что мы считаем своими недостатками, есть отражение наших достоинств.

8. Старайся не сравнивать свою жизнь с чужой. А если все же позавидуешь кому-нибудь, восприми это как сигнал к действию: здорово, теперь я знаю, чего хочу, и могу начать двигаться в этом направлении.

9. Не относись к жизни слишком серьезно. Добавь в повседневность игры: выбери тотемное животное, устрой инсталляцию из кристаллов, придумай ритуал для загадывания желаний в полнолуние, представь себя детективом в поисках знаков судьбы, мечтай так, будто возможно все.

10. Относись бережно к себе и планете. В нашем мире все связано со всем, и всему нужна любовь и забота. Не тревожься о масштабах задачи, большие перемены начинаются с малого.

Гид по здоровой самооценке для подростка

Как обуздать внутреннего критика и осознать свою ценность. Меган МакКатчен
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Что это вообще такое – нормальная самооценка?

Слово «самооценка» сейчас звучит настолько часто, что его истинный смысл почти стерся. Мы говорим: «У него завышенная самооценка» или «Бедняжка, тяжело ей жить с такой низкой самооценкой». Но что на самом деле значит это слово?

Самооценка – это полное и точное представление о себе, своих сильных и слабых сторонах, стремлениях и целях.

Адекватная самооценка – основа успеха в жизни. Человек, который трезво оценивает себя, легче справляется не только с учебой, работой и социализацией в любом коллективе, но и с собственными тревогами, страхами, стрессом. Он точно знает, на что способен, ставит реальные цели и достигает их. А в сложных ситуациях не паникует, а опирается на свои сильные качества и спокойно просит помощи в том, с чем может не справиться.

Здоровая самооценка помогает прожить максимально хорошую жизнь в тех обстоятельствах, которые встретятся на пути.

А самое приятное во всем этом – то, что ее можно создать и научиться поддерживать. Подростковый возраст – самое подходящее время для этого занятия. Большинство взрослых на этой планете отдали бы многое за возможность начать свою самостоятельную жизнь с инструментом под названием «здоровая самооценка». С таким инструментом они сэкономили бы кучу времени и сил, а где-то, возможно, приняли бы более удачные решения.

Впрочем, если в юности такого шанса не представилось, привести в порядок самооценку можно в любом возрасте.

Что дает здоровая самооценка
Здоровая самооценка повышает жизненную стойкость в неприятные моменты и увеличивает радость от приятных.

Придя на контрольную по химии, Катя думает: «Тревожно, конечно, но я училась и должна справиться». А Костя говорит себе: «Я вроде бы все выучил, но в химии я слабак, наверняка провалю». Катя спокойно решает задания, а Костя нервничает и не может сосредоточиться на контрольной.

После уроков в школьном дворе играют в мяч. Катя думает: «Как здорово, побегаю с ребятами» – и присоединяется к игре. Костя смотрит на играющих и думает: «Да ладно, они же меня не зовут, наверное, терпеть не могут». В итоге Катя пообщалась, подвигалась и сняла стресс, а Костя ушел домой в мрачном настроении.



Уверенность в себе, самоуважение, стрессоустойчивость, реалистичные ожидания от жизни, хорошие отношения с окружающими, принятие всех сторон своей личности, адекватное поведение даже в самых сложных и стрессовых ситуациях – все это получает человек, который грамотно управляет самооценкой.

Именно управляет, ведь на самооценку влияют жизненные обстоятельства, а они могут быть очень разными. Если в основе твоей самооценки лежат правильные принципы, ты будешь относиться к себе с должным уважением и вниманием, что бы ни произошло.

Упражнение. Позитив или негатив? Запиши, знакомы ли тебе люди, похожие на Катю и Костю. А на кого из них больше похож ты сам? Пройдись по событиям вчерашнего дня и отметь, когда твой внутренний монолог был позитивным (как у Кати) или негативным (как у Кости).



Осторожно, ложные понятия
В повседневной жизни слово «самооценка» часто используют неправильно. Здоровая самооценка не имеет ничего общего с высокомерием, самовлюбленностью и убежденностью, что все окружающие хуже тебя.

Она никак не связана с количеством подписчиков и лайков в соцсетях, с богатством и модными вещами. Она не связана даже с достижениями, которые ты действительно можешь записать на свой счет.

Позитивный внутренний диалог может происходить в голове человека, который ничего особенного не добился. А лауреат Нобелевской премии может мысленно грызть себя за то, что плохо выглядел на сцене, получая приз.




Основы здоровой самооценки

Если нельзя опираться на внешние показатели, то за что вообще себя уважать? Давай разбираться.

Человек – это звучит гордо
Право на жизнь, на уважение других людей, на развитие и выбор судьбы дано человеку от рождения. Если уважать и ценить себя на этом основании поначалу сложно, попробуй представить, что ты – это кто-то очень близкий, важный для тебя человек. Уважай и цени себя так же, как ты уважаешь и ценишь своего лучшего друга.

Ценности помогают совершать поступки
Здоровая самооценка проявляется в том, что и как ты делаешь в жизни. В основе поступков лежат ценности, которые мы выбираем. Поэтому стоит хорошенько разобраться, что для тебя важнее всего.[13]

Ориентируясь на свои ценности, ты всегда знаешь, как тебе стоит поступать, и не зависишь от чужого мнения.

Над Вадиком смеялись, когда он после школы бежал домой, а не оставался играть в футбол. Но он знал, что для него важнее помочь больной маме, и насмешки его не трогали.



Твои личные ценности – это маяк, свет которого не дает сбиться с пути даже в бурю.

Приоритетом может быть любая цель, которая зажигает огонь в твоем сердце. Возможно, ты мечтаешь поступить в лучший вуз страны. Или открыть лекарство от рака. Или создать кино, которое будут завороженно смотреть миллионы людей. Или поставить мировой рекорд в каком-то виде спорта.

Когда идешь к высокой цели, каждый шаг становится осмысленным, а приоритеты расставляются сами собой. Ты уже не раздумываешь, на какие занятия потратить свою энергию, и не особенно беспокоишься о том, что скажут за твоей спиной.

Упражнение. Самые важные вещи. Запиши в блокнот все вещи, которые считаешь важными для себя. Перечисли занятия, которые тебе нравятся. Мечты, состояние здоровья, цели, которых хочешь достичь, – записывай все. Расставь приоритеты – какие из ценностей важнее других? Какие помогут тебе прожить ту жизнь, о которой мечтаешь?



Если мечтать получается плохо, это может означать, что у тебя проблема с верой в себя. И это нормально. Все сомневаются в своих способностях, силах и таланте. Залог успеха – в том, чтобы, несмотря на сомнения, двигаться вперед. Никто из нас не создан совершенным, но, если впереди есть ясная цель, ты будешь каждый день становиться немножко лучше и сильнее, приобретать новые знания и навыки – и в конце концов добьешься своего.

Отказ от перфекционизма
Перфекционизм – серьезный враг самооценки. Если ты нацелен на безупречность и не согласен на достаточно хороший результат, значит, ты все время думаешь о том, что не сделано, и не ценишь собственных достижений. Такой подход лишает мотивации и энергии, блокирует ту поддержку, которую ты можешь себе оказать. Не становись перфекционистом.

Упражнение. Что вредит самооценке? Пересмотри свой список ценностей и убедись, что в нем нет пунктов, которые вредны для твоей самооценки (например, «быть удобным для других» или «стать совершенством в какой-то области»). Если есть – ты знаешь, на что обращать внимание.



Знание своих сильных сторон
В те моменты, когда самооценка оказывается под угрозой, ты всегда можешь опереться на понимание своих сильных сторон.

Речь идет именно о качествах характера, а не о конкретных успехах и достижениях, обладании вещами или популярности. Успехи приходят и уходят, а сильные стороны характера остаются с тобой.

Упражнение. Твои сильные стороны. Запиши, в чем ты особенно хорош (за что тебя чаще всего хвалят окружающие); какие важные для себя победы ты одержал (сгодятся все, даже мелкие, главное, что они значимы для тебя); в чем ты чувствуешь себя уверенно; наконец – и это может быть сложно – за что ты себя любишь. Поищи хорошенько и обязательно ответь на эти вопросы. А потом взгляни на список и почувствуй, как где-то внутри крепнет твоя самооценка. Неплохо, а?



А что же со слабостями? Слабости не делают тебя плохим человеком. Они есть у всех. Их тоже полезно исследовать. Используй тот же прием, чтобы выяснить, какие стороны своей личности тебе стоит переместить в разряд «направлений роста». В итоговом списке плюсов и минусов может быть примерно поровну – это будет показателем, что ты хорошо поработал и действительно составил адекватный перечень своих сильных и слабых сторон.

Список целей
Основываясь на своих ценностях и знании слабых сторон, составь список целей, которых планируешь достичь.

Цели должны быть реалистичными и гибкими. Не ставь слишком жестких сроков и условий – формулируй их так, чтобы иметь возможность хвалить себя даже за небольшой прогресс.

Разбивай большие цели на маленькие. Общий список может быть длинным – хоть 30 пунктов. Важно не пытаться получить все и сразу, а выбрать одну цель и идти к ней. А достигнув ее – переключаться на следующую.

Упражнение. Твои цели. Выпиши свои цели в блокнот, обдумай, какие препятствия могут встретиться на пути. Проследи, чтобы все цели были достижимыми, – это нужно для сохранения мотивации. Отмечай прогресс в достижении своих целей, празднуй свои маленькие победы, из которых в результате сложится большая.



Инструменты здоровой самооценки

Итак, теперь у тебя есть комплексная картина твоих ценностей, стремлений, плюсов и минусов. Это ты, твоя человеческая суть. Какие-то аспекты будут меняться в течение жизни, какие-то останутся неизменными. Для здоровой самооценки важно, чтобы понимание себя было полным и всесторонним и чтобы ты позитивно относился к тому, какой ты есть.

Ты уважаешь и ценишь себя каждый день, каждую минуту.

Точно? Давай проверим!

Внутренний голос
Первое, на что нужно обратить внимание, – твой внутренний монолог. Эта болтовня внутри твоей головы не останавливается ни на минуту – и она может быть позитивной, ободряющей и дающей силы или, наоборот, негативной, принижающей, отнимающей энергию.

Признаки негативного внутреннего монолога:



▶ категоричность, черно-белое мышление, слова типа «всегда» и «никогда»;

▶ принижение своих достоинств и достижений;

▶ катастрофизм, фокусировка на негативных аспектах любой, даже в целом благоприятной ситуации;

▶ самообвинение, стремление возложить на себя вину за все происходящее, даже за то, что не поддается контролю;

▶ предписывание окружающим негативных мнений о себе;

▶ поспешные – и конечно, негативные – прогнозы и заключения;

▶ навешивание ярлыков, грубые слова по отношению к себе («неудачник», «уродка» и т. п.).



Если ты похож на большинство людей, ты свой самый жесткий критик и говоришь себе такие вещи, которых никогда бы не сказал своему лучшему другу. Время от времени каждый из нас обзывает себя последними словами. Но если это становится постоянной привычкой – самооценка под угрозой!

Чтобы избавиться от вредного внутреннего монолога, нужно привыкнуть ловить себя на негативных мыслях и менять формулировки на более воодушевляющие.

Экстремально приукрашивать ситуацию не стоит. Достаточно заменить негативные формулировки спокойным, разумным, нейтральным утверждением.

Если в голове стучит «все вокруг меня ненавидят», не надо начинать твердить «меня все обожают». Достаточно сказать себе: «я нормальный/нормальная парень/девчонка». Это уже гораздо лучше – и кроме того, скорее всего, это и есть правда.



Поскольку внутренний монолог всегда состоит из слов, полезно здраво оценить, что именно ты говоришь самому себе.

Упражнение. Чего бы ты не сказал другу? Выпиши в блокнот негативные реплики, которые говорит тебе внутренний голос, и переформулируй их во втором лице. Например: «у меня отвратительно длинный нос» – «у тебя отвратительно длинный нос». А теперь представь, что говоришь такое лучшей подруге. Невероятно? Вот именно.



Учись говорить с собой как с другом. А грубые слова, которые тебе постоянно твердит твой внутренний критик, выписывай на бумагу и перечеркивай жирным крестом. Помогает.

Также полезно обзавестись парой-тройкой коротких позитивных формул, которые можно использовать для остановки негативного внутреннего монолога. Это должна быть фраза, которая успокаивает и вдохновляет именно тебя. Попробуй разные варианты: «Я в порядке», «Я нормальный парень» и все в таком духе.

Упражнение. Позитивные утверждения. Составь список из 10 или более позитивных утверждений о себе. Чаще повторяй их вслух и про себя, чтобы создать новые нейронные связи в мозгу и проникнуться идеей, что ты в порядке!



Если чувствуешь, что критический голос в твоей голове совсем разбушевался, попробуй остановить поток негатива, включив органы чувств.

Упражнение. Включить ощущения. Быстро, за две минуты, перечисли три запаха, которые сейчас ощущаешь; три звука, которые слышишь; три вкуса, которые чувствуешь. Это вернет тебя к реальности и заставит замолчать внутреннего критика.



Эмоции
Если отслеживать негативные мысли трудно, обрати внимание на эмоции. Каждый раз, когда испытываешь достаточно яркие чувства (негативные или позитивные, неважно), остановись и подумай, что именно в этот момент говорит твой внутренний голос.

Открытие, которое ты сделаешь, тебя удивит. Твои чувства связаны не с событиями или фактами, а с тем, как они описываются в твоем внутреннем монологе.

Ты получаешь четверку на экзамене.

Внутренний голос ликует: «Вот это класс, отлично справился». Ты счастлив.

Внутренний голос скептически хмыкает: «А чего не пятерку?» Ты подавлен.

Один факт, две интерпретации, два совершенно разных настроения.



Все твои страхи, тревоги, опасения – тоже всего лишь мысли. Даже в пылу самого острого конфликта у тебя есть возможность остановиться и обдумать происходящее как будто со стороны.

Нельзя запретить себе испытывать эмоции. Но можно решить, что с этими эмоциями делать. Возможно, ты решишь слегка отстраниться от ситуации, взглянуть на свои чувства со стороны и уже тогда решать, что делать. Именно так принимаются взвешенные решения.

Осознав, как это работает, ты получишь в руки мощный инструмент эмоциональной стабильности. Нужно сделать всего два шага:



▶ понять, что тебя расстраивают не события сами по себе, а твоя внутренняя оценка;

▶ научиться вести внутренний диалог в позитивном ключе.



Это потребует некоторого упорства и практики, но результат стоит усилий.

Поступки
Самооценка и эмоции влияют на поступки, а поступки, в свою очередь, влияют на самооценку и твои чувства.

Если твоя самооценка в порядке, внутренний монолог позитивен. Если ты стал своим самым преданным болельщиком, как ты ведешь себя?



▶ уверенно берешься за новые дела;

▶ принимаешь осмысленные, взвешенные решения;

▶ без стеснения высказываешь свою точку зрения;

▶ легко принимаешь комплименты;

▶ спокойно относишься к критике, извлекаешь из нее пользу и т. д.



С низкой самооценкой все наоборот. К тому же она делает тебя уязвимым перед мнением других, а значит, ты легко можешь пойти на поводу у сомнительных личностей и загубить свое будущее, привыкнув пить, курить, употреблять наркотики или нарушать закон.

Веди себя как человек с высокой самооценкой – и поводов похвалить себя будет становиться все больше.


Зоны риска

Есть ситуации, в которых самооценка человека особенно уязвима. Рассмотрим такие зоны риска, чтобы понять, как лучше себя вести.

Окружающие
Первая зона уязвимости – это общение с другими людьми: родителями, наставниками, одноклассниками, членами твоей спортивной команды и т. д.

К сожалению, наши социальные контакты не всегда бывают приятными. Всем периодически приходится сталкиваться с пренебрежением, грубостью, а некоторым иногда даже с насилием. Пережить тяжелый опыт поможет понимание: поведение людей больше говорит о них, чем о тебе.

Ты не отвечаешь за мысли и поступки других людей. Твоя самооценка не должна страдать от того, что кто-то сказал тебе грубое слово. Лучший ответ на такое ты уже знаешь. Скажи себе: «Что бы ни говорил этот человек, я нормальный/нормальная парень/девчонка, и все у меня будет хорошо». А потом спокойно обдумай случившееся – возможно, из неприятного взаимодействия удастся сделать полезные выводы на будущее.

Упражнение. Люди в твоей жизни. Начерти в блокноте горизонтальную черту и разметь ее на годы своей жизни. Отметь, с кем ты проводил много времени. На кого равнялся. Были эти люди добры к тебе или наоборот. Как эти отношения повлияли на твою самооценку.



Поразмышляй над тем, как влияют сейчас на твою самооценку окружающие. Иногда бывает очень полезно осознать, что «тупицей» и «уродиной» ты называешь себя не сам, а с чужого голоса. Так еще легче отключить несправедливый внутренний голос!

Упражнение. Скрытые мотивы. Поищи скрытые мотивы человека, который постоянно критикует тебя и пытается подорвать твою самооценку. Возможно, этот человек хочет так подсказать тебе направление развития. Или хочет обратить на себя внимание. Или просто завидует. А какая цель у твоего внутреннего критика?



Также подумай о том, чтобы ограничить общение с людьми, которые лишают тебя веры в себя, и проводить больше времени с теми, кто воодушевляет и верит в тебя.

Перемены в жизни
События, которые играют важную роль в твоей судьбе, тоже становятся испытанием для самооценки. Переезд или расставание, новый брак родителей, переход в другую школу или поступление в вуз, экзамены, болезни, успехи или неудачи в учебе и на личном фронте – все это сказывается на самооценке.

Упражнение. События твоей жизни. Начерти в блокноте горизонтальную черту и разметь ее на годы своей жизни. Отметь важные события, которые с тобой происходили. Какие чувства они вызвали? Как повлияли на твою самооценку?



Если некоторые мысли будут неприятными, скажи себе: «Я с этим справился, и это круто».

В периоды перемен будь особенно внимателен к себе. Не забывай, что ты главный свой болельщик!

Если тебе трудно приспособиться к изменениям, новому окружению, завести новых друзей – просто знай, что такая проблема есть у большинства людей. А еще – что все это временные трудности.

Многое из того, что сегодня кажется новым и пугающим, со временем станет естественным и привычным.

Образ твоего тела
Подростки редко бывают довольны тем, как выглядит их тело, и это вполне нормально. Организм в переходном возрасте испытывает такие перегрузки, что быть полностью довольным собой непросто. А тут еще глянцевые журналы, клипы и прочий гламурный контент, задающий невероятные стандарты красоты.

Чтобы защитить себя от страданий по поводу якобы несовершенного тела, вспомни кадры, на которых знаменитости запечатлены без грима и фильтров. Даже знаменитости не выглядят в реальной жизни так, как на обложках журналов. Так какой смысл сравнивать себя с тем, чего не существует в природе?

Упражнение. За что ты благодарен телу? Составь список того, за что ты ценишь свое тело. Фокусируйся не на внешнем облике, а на том, что тело умеет делать – прыгать, бегать, смеяться, слышать, ходить и т. д. Подумай, как часто ты испытываешь благодарность за то, что здоров и можешь вести нормальную жизнь? А как часто переживаешь, что не похож на картинку из интернета?



Социальные сети
Достаточно открыть соцсеть, и создается впечатление, что все, кроме тебя, ведут удивительно прекрасную жизнь. Они только и делают, что веселятся, развлекаются, достигают чего-то важного, одерживают большие и маленькие победы. А ты?

Сравнивать реальную жизнь и ленту соцсетей бессмысленно. В соцсетях люди показывают только лучшую, парадную сторону жизни. У каждого есть проблемы, нерешенные задачи и невзятые вершины. Каждый знает, что такое слезы и тоска. Просто этого не видно в социальных сетях. Учитывай это, когда снова решишь почувствовать себя неудачником на фоне других, у которых больше лайков и репостов.

Социальные сети созданы для общения, а не для соревнования. Так их и надо использовать.

Упражнение. Соцсети, которые помогают и мешают. Составь список всех соцсетей и сообществ, в которых состоишь. Перечисли, какие из них положительно влияют на твою самооценку, а какие – наоборот, и почему. У тебя есть право отказаться от соцсетей и от общения, которое причиняет вред твоему эмоциональному благополучию.



Думай о том, что ты постишь. Не стоит заниматься блогингом, когда ты расстроен, взволнован или плохо себя чувствуешь. Сейчас уже слишком много примеров, когда неосторожный твит или пост ставил крест на карьере и репутации человека. Риски здесь высоки, ведь цифровой след остается навсегда.

Будь очень осторожен с общением в виртуальном пространстве. Иногда оно кажется хорошим способом избавиться от напряжения, но нужно помнить: в сети никто не знает, с кем разговаривает на самом деле. Под аватаркой симпатичного ровесника может скрываться мошенник или пожилой извращенец. Никогда не сообщай своих личных данных (телефон, адрес, уровень дохода, планы на отпуск и т. д.). Если едва знакомый человек задает слишком много вопросов и проявляет излишнюю доброжелательность, лучше всего будет прекратить общение.

И сам не увлекайся созданием виртуальных личностей. Если такое искушение возникло, подумай, нет ли у тебя проблем с ценностями и самооценкой.

Еще одна опасность соцсетей – это бывшие. Очень трудно справиться с горечью расставания, если бывшая/бывший девушка/парень постоянно публикует красивые фото в соцсетях, старается вызвать твою ревность и т. д. В таком случае лучше всего отписаться от обновлений – а то и забанить. Чтобы это не выглядело грубостью, можно перед баном написать пару слов вроде «мне нужно время, чтобы справиться со своими чувствами, поэтому я временно заблокирую твой аккаунт. Спасибо за понимание».

Неудачи
Неудачи и ошибки случаются у каждого. Ошибки – это обучающий инструмент, без которого невозможно развитие. Если ты потерпел неудачу, еще раз подумай о своих истинных ценностях. Эти размышления придадут сил и укажут направление действий.

Если период неудач затянулся и ты совсем приуныл, напомни себе, что все рано или поздно заканчивается. Возможно, в школе тебе не удастся найти настоящих друзей – но уж в университете они появятся точно!

Буллинг
Столкнувшись с травлей (буллингом), многие не знают, что им делать. Начать отвечать обидчикам – значит только разжечь их ярость. Уступать давлению – тоже не выход.

Опирайся на свои ценности и действуй, как считаешь нужным. Упорство и верность себе вызывают уважение даже у самых отпетых хулиганов.

Если страх лишает тебя сил, попробуй вспомнить, что это всего лишь твои мысли.

Упражнение. Страхи – в коробку. Попробуй мысленно превратить свои страхи в черные комочки, спрятать их в железную коробку и плотно закрыть крышку.



Если ситуация стала совсем неприятной, ищи поддержки у взрослых – учителей, родителей, тренеров. Если первый, к кому ты обратишься, не поверит или откажется помочь, ищи другого человека. Тот, кто тебе поможет, обязательно найдется.

Жертва буллинга не виновата в том, что ее преследуют. Буллинг не делает тебя плохим, недостойным человеком. Вся ответственность за травлю лежит на тех, кто ее организует. Чаще всего это, кстати, люди с очень заниженной самооценкой, которую они прячут за маской наглости и агрессии.


10 лучших мыслей

1. Самые важные отношения в жизни – это отношения с самим собой. Так стань себе лучшим другом!

2. Здоровая самооценка помогает стойко пережить испытания и ощутить большую радость от приятных моментов.

3. Главная работа подростка – понять и верно оценить себя, чтобы на основе правильной самооценки выбрать жизненный путь, который принесет максимум счастья.

4. Твои личные ценности – это маяк, свет которого не дает сбиться с пути даже в бурю.

5. Контролируй внутренний монолог и говори с собой как с лучшим другом.

6. Слабости, которые есть у тебя сегодня, – это не роковые недостатки, а направления твоего развития.

7. Движение к цели, основанной на твоих истинных ценностях, помогает улучшить самооценку и укрепить веру в себя.

8. Успехи приходят и уходят, а сильные стороны характера остаются с тобой.

9. Нельзя запретить себе испытывать эмоции. Но можно решить, что с этими эмоциями делать.

10. Веди себя как человек с высокой самооценкой – и поводов искренне похвалить себя будет становиться все больше.

Правила уверенности для девочек

Как рисковать, ошибаться, оставаться несовершенной, но абсолютно уверенной в себе. Кэтти Кей, Клэр Шипман, Джилл Райли
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Возраст уверенности

Что такое уверенность для каждой из нас? Авторы этой книги спрашивали многих девочек, что значит быть уверенной в себе, и вот что девочки отвечали:

Быть сильной, храброй, умной, счастливой, классной, восхитительной, неудержимой.

А какие у тебя ассоциации вызывает слово «уверенность»?



Благодаря исследованиям мы знаем, что подростковый возраст – самый лучший период для развития уверенности в себе. Возраст, когда и ты можешь стать увереннее, если будешь следовать правилам, о которых мы расскажем.

Энергия уверенности
Уверенность – это внутренняя энергия, которая превращает мысли и желания в действия и поступки. Как энергия огня превращает лед в ручей, который потоком стремится вперед, так и уверенность превращает твою жизнь в бурный поток, стремящийся к новым целям и достижениям.

Уверенность не нужна, когда ты делаешь то, что и так хорошо умеешь делать. Но уверенность необходима, чтобы действовать по-новому. Она помогает делать все, что кажется трудным, пугающим, недостижимым, невозможным или рискованным.

Для каких действий и поступков нужна уверенность тебе?



Но особенно уверенность нужна, чтобы быть самой собой. Носить вещи, которые хочется. Общаться с теми, кто нравится. Выбирать тот жизненный путь, о котором мечтаешь. Уверенность помогает нам становиться теми, кем мы хотим стать.

Уверенность внешняя и внутренняя
Человек выглядит уверенно, когда говорит громко, смотрит на людей сверху вниз и добивается своего. Но такая внешняя уверенность может быть показной и фальшивой. Не все люди, которые выглядят уверенно, на самом деле обладают уверенностью внутренней.

Поэтому первое важное правило уверенности гласит: уверенность – это не то, как ты выглядишь в глазах других людей. Уверенность – это то, как ты себя чувствуешь и как поступаешь, следуя собственным ценностям и принципам.

Ученые пришли к выводу, что люди рождаются лишь с очень маленькой долей внутренней уверенности. Но мы можем развить и усилить эту уверенность в процессе своей жизни. Такая уверенность накапливается благодаря нашим поступкам.

Сначала ты начинаешь делать что-то, для чего тебе нужна уверенность. В результате у тебя появляется немного уверенности в себе. А потом ты делаешь это все лучше и становишься все более уверенной. Уверенность работает как внутренний мотор, который начинает заводиться перед тем, как двинуться в путь, но уже в процессе самого движения разгоняется на полную! Разве завелся и разогнался бы этот мотор, если бы не нужно было двинуться с места?



Когда начинаешь новое движение – рискуешь, потому что заранее не знаешь, приведет оно тебя к успеху или к неудаче. Но там, где нет риска, – нет и уверенности.

Уверенность и риск

У каждого из нас есть то, что мы хотели бы сделать, но очень боимся рискнуть:




▶ подойти к незнакомому сверстнику и познакомиться: «А вдруг откажет?»;

▶ выбрать интересное, но сложное задание: «А вдруг не справлюсь?»;

▶ выступить на школьном концерте: «А если никому не понравлюсь?».




Составь свой список поступков, которые кажутся тебе рискованными, но которые тебе хотелось бы совершить. Выбери один из таких поступков и следуй нашей инструкции.

Что самое страшное может случиться, если я это сделаю? Что самое лучшее может произойти, если я так поступлю?



Попробуй реально оценить возможные последствия поступка – они могут быть не такими пугающими, какими сперва казались.

Рисковать, совершая этот поступок, – глупо или оправданно? Оцени, насколько разумен твой риск.

Нырнуть с высокого трамплина в озеро, не зная дна и не умея очень хорошо плавать, – необдуманный риск. А выйти на сцену, зная, что умеешь петь и обычно людям это нравится, – риск вполне разумный.



Когда рискуешь – будь готова выйти из зоны комфорта в зону волнения, где не все знакомо и приятно. Но только так можно пробовать что-то новое. А пока ты лежишь, завернувшись в уютный плед, в своей зоне комфорта – ты не рискуешь, но и не развиваешь свою уверенность.

Подумай, чем именно ты рискуешь, если что-то пойдет не так: жизнью, здоровьем, потраченным временем, испорченными отношениями, репутацией или просто неприятными эмоциями. То, чем ты жертвуешь, не должно иметь слишком высокую цену.

Разбей рискованное дело на маленькие шаги. Рискуй постепенно, но целенаправленно.

Сперва улыбнись при встрече тому, с кем хочешь познакомиться. В следующий раз поздоровайся. Потом пробуй о чем-нибудь заговорить.



Не бойся испытать дискомфорт и неприятные эмоции – ни один риск не обходится без них. Будь готова к таким переживаниям, но и не настраивай себя заранее на неудачу.

Подготовься к рискованному шагу:




▶ вообрази картину того, как это произойдет;

▶ скажи: «Я справлюсь», «Это не проблема», «Я уже поступала похожим образом и смогу снова»;

▶ потренируйся говорить и делать то, что планируешь, отрепетируй свои действия;

▶ заручись поддержкой близких людей, которым доверяешь и которые помогут тебе в случае неудачи;

▶ если страх и неуверенность все еще мешают, скажи: «Я все равно сделаю это» и начинай заводить свой мотор!


Уверенность и провалы

Будем честны: не всегда риск приводит к успеху. Да, у тебя может случиться неудача. Неудачи – это больно и неприятно, но и в них бывает польза. Если у тебя случился провал:



▶ Напомни себе, что неудачи случаются с каждым – даже с самыми успешными и уверенными в себе людьми.

▶ Вспомни: у тебя ведь и раньше случались неудачи и мир тогда не рухнул. Скорее всего, и в этот раз не произошло ничего катастрофического.

▶ Дай себе время пережить неприятные чувства. Рано или поздно они пройдут, и неудача забудется или перестанет вызывать боль.

▶ Поделись переживаниями с кем-нибудь из близких людей, которые могут тебя поддержать.

▶ Спроси себя: «Чему меня научила эта неудача? Что я буду и что не буду делать в следующий раз?» Это застрахует тебя от повторения ошибки и поможет найти другие пути достижения цели.

▶ Почитай, как знаменитые, успешные и уверенные в себе люди справляются с неудачами, вдохновляйся их примерами и не унывай.

▶ Скажи себе: «Все могло бы быть еще хуже!» и еще лучше подготовься к следующей попытке.

Уверенность и мысли

Сложно чувствовать уверенность, когда в голове крутятся негативные мысли. Они могут быть трех типов.
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Эти и другие похожие мысли могут быть сильно преувеличенными, а иногда и вовсе ошибочными. Хотя нам и кажется, что они правдивы. Тогда они заставляют нас чувствовать себя неуверенно, парализуют наши действия или заранее программируют на неуспех.

Но никто не может точно знать, как его воспринимают другие люди и что думают о нем. Почти не бывает непоправимых поступков. И вряд ли обдуманные и взвешенные, хоть и рискованные, действия могут привести к настоящей катастрофе.

Кстати, исследования показывают, что мальчики нередко более уверены в своих способностях, чем девочки. Когда они проходят тест успеваемости, то обычно ожидают от себя более высоких результатов, а девочки – менее высоких. Может быть, потому, что мальчики менее подвержены негативным мыслям и не настраивают себя заранее на неудачу? Но ты ведь не хуже любого мальчика!

Иногда достаточно изменить свои мысли, и появится уверенность. Мысли – основа нашего эмоционального самочувствия. Поэтому в случае неудачи используй разные варианты мысленного объяснения того, что произошло или происходит с тобой.

Возможно, никто и не заметил моей неловкости. А что, если никто не знает о моей неудаче? Почему бы мне не думать, что людям я по-прежнему нравлюсь?



▶ Вспомни свои прошлые достижения и успехи, попробуй мысленно сосредоточиться именно на них. Или переключи мышление на что-то другое, что вызывает у тебя оптимизм.

▶ Возьми паузу – остановись, ничего не делай и не думай, удобно сядь, расслабься и сделай несколько глубоких вдохов. Используй такие паузы для перезагрузки своих мыслей.

▶ Запиши негативные мысли, если они не прошли, на листе бумаги, а потом зачеркни их, закрась или порви лист и выбрось. Это на самом деле помогает.

▶ Посмотри на неудачу «с высоты птичьего полета» – представь, как ты поднимаешься на воздушном шаре над ситуацией, смотришь вниз и понимаешь: ты и то, что случилось, – не одно и то же, ты больше и выше этого.

Уверенность и дружба

С хорошими и настоящими друзьями жизнь кажется более счастливой, а уверенность в себе усиливается в разы. Девочки, с которыми разговаривали авторы, описывали настоящих друзей так.

С ними классно проводить время, они могут выслушать, желают мне счастья, хранят мои тайны, поддерживают меня, похожи на меня, просят прощения, если меня обидели.



Чтобы найти таких друзей, надо хорошо постараться, ведь они не валяются на дороге. Это требует уверенности и усилий. Вот несколько правил, которые помогут тебе стать более открытой для новых знакомств и друзей.




▶ Не суди о людях по их вешнему виду.

▶ Сама не ходи мрачной и неприветливой.

▶ Думай о чувствах других, а не только о своих.

▶ Делай комплименты и говори приятные вещи тем, кто тебе нравится.

▶ Проявляй внимание к интересам и увлечениям сверстников, находи общие точки пересечения между вами.

▶ Если тебе кто-то с ходу не понравился, спроси себя, достаточно ли хорошо ты его или ее знаешь, чтобы оправдать свое негативное отношение.




Не только создание, но и поддержание дружбы требует усилий. Когда случаются в отношениях с друзьями трудные ситуации и возникают проблемы, делай вот что:




▶ Обращай внимание на свои чувства к друзьям и их поступкам.

▶ Но не спеши с неправильными выводами и осуждениями.

▶ Скажи о своих переживаниях другу или подруге, не обвиняя их.

▶ Говори в первом лице: «Я чувствую обиду, когда ты так поступаешь…»

▶ Подумай о том, насколько хорошо ты сама справляешься с ролью подруги.

▶ Умей находить компромиссы и чем-то жертвовать ради дружбы.

Токсичные друзья
Если человек, с которым ты дружишь и иногда весело проводишь время, большую часть общения критикует тебя и заставляет почувствовать себя неуверенно, это плохой друг или подруга. Его комментарии и поступки словно отравляют тебя изнутри.

Для того чтобы поговорить или вовсе прекратить дружбу с таким человеком, тоже нужна уверенность. Иногда это психологически сложнее, чем выйти на сцену перед публикой или поступить в университет. Попробуй начать трудный разговор с токсичными сверстниками такими словами:

«Мы могли бы немного поговорить?», «Что ты думаешь о том дне, когда сказал мне это?», «Я ценю нашу дружбу, но мне не нравится, когда ты так поступаешь».



Сложнее всего отказать в общении человеку, чье поведение тебе не нравится. Лучший способ – ответить ему что-то вроде:

«Мне жаль, но сегодня у меня не получается», «Извини, но мне это не очень интересно», «Сегодня я хотела бы побыть одна».



Поддерживай общение с ребятами, которые не травмируют твою уверенность в себе язвительными замечаниями, издевками и постоянной критикой.


Уверенность и социальные сети

Ты знаешь, что 92 % подростков выходят в интернет каждый день? Из них 77 % не чувствуют себя там настоящими. Половина девочек и мальчиков испытывают зависимость от смартфонов. А примерно треть всех отправленных и полученных сообщений становятся общедоступными!

Ничто не способно так поколебать твою уверенность, как гаджеты и социальные сети. Уверенность могут снизить:



▶ более крутая модель смартфона у твоих сверстников, чем у тебя;

▶ недостаточное количество лайков и подписчиков;

▶ отправленные сообщения без ответа;

▶ более красивые фотографии в «Инстаграме» сверстников;

▶ негативные комментарии на твоей странице;

▶ разглашение личной переписки и публичное обсуждение твоей жизни.



Особую опасность представляет кибербуллинг – публичное оскорбление и травля кого-то в интернете. 95 % подростков хотя бы раз встречали такие комментарии и посты в социальных сетях. А около 66 % сами принимали участие в кибербуллинге.

Чтобы минимизировать негативное влияние социальных сетей на твою уверенность, столкнувшись в интернете с какой-то проблемой или с негативом, следуй этим правилам:



▶ Не спеши моментально реагировать. Отложи на время смартфон или отойди от экрана компьютера. Займись чем-то отвлекающим и расслабляющим: прими душ, прогуляйся с собакой, отправься в магазин.

▶ Используй правило 24 часов – перед тем как написать что-то обидчику или ответить на неприятный комментарий, выжди хотя бы день. Твои эмоции за это время утихнут, и ты вряд ли сама напишешь то, о чем потом будешь жалеть. Да и обидчик за это время может одуматься и изменить свою ошибку.

▶ При возможности поговори лицом к лицу с человеком, чье поведение в социальных сетях тебе не нравится. В таком разговоре будет меньше недосказанности и разночтения. Люди обычно менее чувствительны друг к другу в интернете.



Но в реальном разговоре они могут оказаться не столь равнодушными.



▶ Если сталкиваешься с кибербуллингом, скажи такому человеку, что он ведет себя агрессивно и оскорбительно. Но сама не реагируй на неприятные и унизительные комментарии такими же ответами. Игнорируй троллей и интернет-хулиганов, смело отправляй их в черный список.

Социальные сети с пользой
Чтобы социальные сети помогали, а не мешали обрести уверенность в себе:



▶ находи там новых друзей, которые будут поддерживать твою уверенность;

▶ наблюдай за теми, кто тебя вдохновляет, но не пытайся во всем им подражать;

▶ используй социальные сети осознанно, понимая, что именно они тебе дают;

▶ не верь всему, что публикуют в социальных сетях, будь критичной;

▶ оставайся собой и не пытайся произвести ложное впечатление на других;

▶ меняй мир, объединяясь со сверстниками, которые продвигают в интернете важные идеи и полезные инициативы.



Девочки, с которыми авторы проводили интервью, поделились своими советами о том, как правильно поступать в социальных сетях, чтобы избежать лишних проблем и сохранить уверенность:

«Если я на кого-то злюсь и хочу отправить гневное сообщение, я не делаю это сразу же. Сначала я отложу телефон в сторону и попробую отвлечься на что-то другое. Стараюсь взять паузу перед тем, как что-то сделать под влиянием эмоций».

«Я не публикую в интернете слишком много своих фотографий из красивых мест. Иначе другие могут подумать, что я хвастаюсь, и им это не понравится».

«Я стараюсь не использовать слишком часто ЗАГЛАВНЫЕ БУКВЫ. Иногда такие буквы – это весело. А иногда их становится слишком много и они вызывают негатив».

«Для меня важно не количество друзей в социальных сетях, а то, кто эти люди и чем мы интересны друг другу».

«Я не могу контролировать то, что обо мне пишут в социальных сетях. Но я могу контролировать то, что сама о себе пишу и какие фотографии выкладываю. А еще могу просить своих друзей не писать обо мне то, что мне не нравится».

«Я считаю до десяти, прежде чем нажать кнопку «Отправить». А еще думаю, что будет, если кто-то другой прочитает мои сообщения, например родители, посторонние люди или мои враги».

«Я стараюсь использовать больше слов, чем смайлов и стикеров. Иногда слова передают более точно то, что я хочу написать, чем картинки».



Уверенность и несовершенство

Тебе кажется, что, достигнув совершенства, ты станешь увереннее в себе? Совсем не обязательно. Во-первых, просто невозможно быть идеальной всегда и во всем. Во-вторых, постоянно думая о том, как стать совершенной, ты будешь испытывать страх, что у тебя это не получится.

Стремление быть идеальной мешает:



▶ радоваться своим достижениям и успехам, когда думаешь, что могла бы достичь еще большего и стать еще успешнее;

▶ рисковать, потому что боишься совершить ошибку и перестать быть идеальной;

▶ ставить разумные цели и успевать все делать вовремя, так как ты зацикливаешься на мелочах, чтобы даже их сделать идеально;

▶ отдыхать и расслабляться, потому что постоянное совершенство требует сил и энергии.



И самое главное: навязчивое стремление к тотальному совершенству не дает тебе чувствовать себя уверенной! Проверь, не происходит ли это с тобой:



▶ Ты стремишься всегда и все делать максимально правильно и идеально?

▶ Тебя сильно расстраивает, когда у кого-то получается лучше?

▶ В твоей голове постоянно вертятся мысли: «Я сделала это недостаточно хорошо»?

▶ Ты не берешься за новые занятия, если заранее не уверена, что справишься на 100 %?

▶ У тебя возникают мысли о том, что ты менее способна, чем о тебе думают другие?

▶ Ты постоянно сравниваешь себя с другими девочками и от этого чувствуешь себя хуже?



Если на большинство вопросов ты ответила «да» – тебе не помешает лекарство от навязчивой идеи совершенства.

Лекарство от совершенства
▶ Занимаясь чем-то, спроси себя: «Ради чего я это делаю?» Если ради того, чтобы выглядеть в своих глазах или в глазах других идеальной, то это не самая лучшая мотивация.

▶ Когда берешься за дело, ориентируйся на поставленную цель, а не на то, насколько ты способна достичь совершенства в этом деле. Если цель успешно достигнута – не так важно, была сделала работа идеально или просто очень хорошо.

▶ Смотри реально на свои цели и берись за те занятия, которые тебе под силу. Не недооценивай себя, но и не стремись перепрыгнуть через собственную голову.

▶ Если другие люди – родители или сверстники – требуют от тебя идеального выполнения какого-то дела, скажи им, что такие ожидания заставляют тебя нервничать и мешают сосредоточиться. Ты постараешься сделать все хорошо, но не обязательно идеально.



Меняя свои мысли, ты позволяешь себе не быть суперидеальной:

Я должна это сделать безупречно → Я могу это сделать достаточно хорошо.

У меня это не получится идеально → Я просто попробую это сделать и увижу, что вышло.

Я во всем должна быть первой → Я не обязана всегда побеждать и радовать своими победами других.

У меня должна быть идеальная внешность → Я просто буду заботиться о себе, чтобы выглядеть хорошо.



Идеальная внешность
Мысль про идеальную внешность особенно опасна, но очень популярна среди девочек. 92 % твоих сверстниц хотели бы что-то изменить и улучшить в своей внешности. К 13 годам больше половины девочек недовольны тем, как выглядят. Некоторые девочки из-за этого начинают избегать встреч с друзьями, посещений публичных мест и любых мероприятий.

Глядя на идеальные фигуры девушек и женщин в журналах и в интернете, очень легко разочароваться в себе и потерять уверенность. Но знаешь ли ты, что:



▶ большинство реальных девочек и девушек не похожи на моделей из «Инстаграма» или журналов мод;

▶ настоящие модели тратят много денег на уход за собой и прикладывают много усилий на тренировки, чтобы выглядеть безупречно;

▶ на съемках моделей работают целые команды специалистов – парикмахеры, визажисты, стилисты, ретушеры, которые меняют настоящую внешность девушек до неузнаваемости.



Поэтому, чтобы не попасться в ловушку обмана и не разочароваться в собственной внешности, вдохновляйся людьми, которые:



▶ выглядят на фотографиях естественно – без броского макияжа, в обычной одежде, без фильтров и компьютерной обработки;

▶ не позируют слишком сильно и не работают на камеру, а занимаются своими повседневными делами;

▶ выглядят как живые люди, а не как нарисованные куклы с пластиковой кожей и стеклянными глазами;

▶ достигли успеха, не имея идеальной внешности и не соответствуя популярным стандартам красоты.



А еще спроси себя: не уделяешь ли ты внешности больше времени, чем другим полезным делам. Ведь то, чем ты занимаешься в жизни, гораздо важнее того, как ты выглядишь.


Девочкам здесь не место?!

Ты можешь чувствовать неуверенность, когда общество пытается решать за тебя, какой быть, когда взрослые или сверстники говорят: ты же девочка, поэтому должна играть в куклы, а не в машинки, интересоваться танцами, а не боксом, заниматься модой, а не науками.

Это стереотипы – ошибочные мнения о том, что девочки и мальчики должны отличаться интересами, способностями и занятиями, и о том, что мальчики более способны в некоторых видах деятельности.

Фраза «Ты же девочка» может звучать как осуждение, если ты пытаешься сделать то, что люди не считают полезным и важным для тебя. Это выбивает почву из-под ног и делает тебя неуверенной в себе.

В такие моменты вспоминай, что многие женщины добились успеха в делах, которые традиционно считались мужскими: в политике, науке, бизнесе. Вдохновляйся их примером и заряжай свою уверенность.

Не поддавайся неправильным мнениям о том, что девочкам не место среди мальчиков и среди их занятий. Выбирай интересы и занятия себе по душе, а не по старомодным убеждениями!

Уверенность быть собой

Быть самой собой – часть твоей уверенности. Но иногда это очень непросто. Особенно когда другие люди ожидают, что ты будешь такой, какой им хочется тебя видеть. В этом случае сложно сопротивляться желанию быть кем-то другим – не тем, кем ты являешься на самом деле.

Прямо сейчас поразмышляй:



▶ Ты действительно занимаешься тем, к чему испытываешь интерес?

▶ Или иногда занимаешься тем, что интересно твоим друзьям и родителям, но не тебе?

▶ Ты всегда можешь легко и быстро ответить на вопрос: «Кто я?»

▶ Или этот вопрос иногда ставит тебя в тупик и вызывает беспокойство?



Твой возраст – это не только лучший возраст для обретения уверенности, но и лучший период для познания себя, понимания, кто ты есть на самом деле и какой хочешь быть.

Чтобы лучше разобраться в себе:

Определи свои ценности – они ориентиры, которые подсказывают, что в этом мире для тебя действительно важно.

Твоими ценностями могут быть:



▶ честность;

▶ помощь другим;

▶ творчество;

▶ дружба;

▶ забота об экологии;

▶ что-то другое.



Определи свои сильные стороны и способности. Способности – это то, что одновременно:



▶ у тебя неплохо получается делать;

▶ является твоим увлечением, а не занятием из-под палки;

▶ приносит тебе удовольствие.

Что можно назвать твоими способностями?
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Возьми лист бумаги и составь список ценностей и список своих способностей. Эти два списка – зеркало, в котором ты лучше увидишь собственное «я» и собственную уникальность.

Теперь найди совпадения между своими ценностями и способностями. Например:
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В таких точках совпадения твоя уверенность крепнет, ведь ты занимаешься тем, что действительно значимо для тебя. Конечно, немалая часть твоего времени заполнена иными обязанностями – по учебе, дому. Но если ты находишь время и на то, что соответствует твоим ценностям и способностям, ты находишь свое призвание и отдушину.

Если ты считаешь, что у тебя очень мало способностей, – это… хорошо! Почему? Потому что тебе есть куда расти и в чем развиваться. Большинство способностей не даются нам готовыми от рождения. Мы их развиваем, пробуя что-то новое и обучаясь это делать хорошо. Поэтому еще раз пересмотри свой список ценностей. Выбери ценности, для проявления которых у тебя еще нет достаточных способностей, – на их развитии тебе и следует сосредоточиться прямо сейчас. Только представь, насколько вырастет твоя уверенность, когда ты разовьешь у себя новую способность! А если это будет две способности? Три?!

Действуй, подруга!

Надеемся, наши правила помогли тебе стать чуть более уверенной. Пришло время показать свою уверенность всему миру, сделав его немного лучше. Конечно, менять мир в одиночку не под силу ни одному человеку, каким бы уверенным в себе он ни был. А вот в компании с единомышленниками и единомышленницами ты можешь добиться очень многого. Вместе – вы сила!

Когда ты делаешь что-то по-настоящему большое и важное не только для себя, но и для многих других людей – это называется активизм. Быть активисткой – прекрасный способ не только проявить уверенность, но и на собственном примере показать другим, как круто быть уверенным в себе человеком.

Для этого сначала вспомни свои ценности и способности:




▶ Где твои ценности могут проявиться наилучшим образом?

▶ Где могут пригодиться твои способности?




Выбери то, что ты хотела бы изменить в своем обществе:




▶ создать в школе группу для сбора пожертвований тяжелобольным детям;

▶ организовать в своем районе приют для бездомных животных;

▶ сделать в социальных сетях паблик, посвященный проблемам экологии;

▶ оказать поддержку тем, кого высмеивают в классе, и остановить насилие;

▶ что-то другое.




Найди людей, с которыми ты разделишь свое большое дело. Это могут быть:




▶ сверстники – ребята, с которыми ты дружишь или хочешь подружиться;

▶ взрослые – родители или учителя;

▶ и все другие, кто заинтересуется твоими идеями и будет готов тебе помочь их реализовать.




Рассказывай о своей идее окружающим людям. Стань голосом собственной уверенности! Говори во время дружеских бесед, выступай на мероприятиях, пиши заметки и статьи в школьную газету, делай посты в социальных сетях.

Не бойся быть непонятой или надоедливой. Не все люди приветствуют активизм и хотят перемен. Будь готова к отказу от участия в твоих инициативах и даже к негативной реакции. Сосредотачивай усилия на тех, кто с готовностью поддерживает твои идеи. Игнорируй насмешки и твердолобие других. Заряжай своей уверенностью небезразличных людей и заряжайся от них сама. Говори друзьям и единомышленникам:

«Ты тоже сможешь!», «Твоя помощь бесценна!», «Ты – часть нашей команды», «Вместе мы изменим мир!».



Когда твоя уверенность становится больше, чем ты, – твои мысли, слова и действия начинают позитивно влиять на других людей и менять мир в лучшую сторону.


Твой кодекс уверенности

Мы поделились самыми важными правилами уверенности в себе. Наш девиз: «Чаще рискуй, меньше думай негативно, будь собой, меняй мир!». Давай вспомним эти правила.

Правила уверенности
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Выпиши эти правила на большой лист бумаги или скопируй в смартфон. Смотри на них каждый раз, когда почувствуешь себя неуверенно. Дополняй и изменяй эти правила, взрослея и меняясь сама. Создай собственный кодекс уверенного поведения, который поможет тебе стать такой, какой ты мечтаешь!

10 лучших мыслей

1. Уверенность – это внутренняя сила, которая превращает твои желания, мысли и цели в реальные действия. Она определяется не тем, как ты выглядишь в глазах других людей, а тем, как ты поступаешь.

2. Никто не рождается абсолютно уверенным в себе. Подростковый возраст – лучший период для развития твоей уверенности.

3. Позволяя себе разумный риск и не боясь выйти из зоны комфорта, ты развиваешь свою уверенность. Неудачи случаются с каждым, но и они могут научить ценному опыту.

4. Навязчивые и ошибочные негативные мысли мешают тебе чувствовать уверенность. Старайся избегать катастрофичных, безнадежных и других ошибочных выводов о себе и других людях.

5. Дружба с людьми, которые понимают и поддерживают тебя, – отличный способ развить и сохранить уверенность в себе. Умение поговорить или расстаться с друзьями, которые негативно на тебя влияют, – еще один способ стать увереннее.

6. Социальные сети могут развивать или снижать твою уверенность. Наблюдая в интернете за другими, будь критичной, не верь всем красивым картинкам, вдохновляйся обычными людьми, а не супермоделями.

7. Выполняй свои дела достаточно хорошо, насколько это возможно, но не стремись к недостижимым идеалам. Разреши себе иногда быть несовершенной и выглядеть так, как нравится тебе, а не другим.

8. Осознавай свои ценности, открывай и развивай в себе новые способности. Они – основа твоей уверенности в том, что ты нашла свой путь и свое призвание.

9. Действуй не только для себя, но и на благо других. Меняй себя, свое окружение, общество и мир. Распространяй уверенность по всей Земле.

10. То, что ты девочка, а не мальчик, никак не может ограничивать твои интересы, увлечения, способности и возможности. Не позволяй комментариям вроде «Ты же девочка» лишать тебя уверенности и перспектив.

Празднуй свои чувства!

Книга о позитивном мышлении для девочек переходного возраста. Лорен Риверс
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Оригинальное название:

Celebrate Your Feelings: The Positive Mindset Puberty Book for Girls





Автор:

Lauren Rivers

Держи штурвал, девочка-капитан!

Когда психотерапевт Лорен Риверс была подростком, родители и учителя много рассказывали о том, как меняется в этом возрасте ее тело. Но почему-то никто не говорил о переменах, которые происходят в душе. Лорен не понимала, нормальны ли ее новые чувства, почему настроение меняется по 10 раз на дню и будет ли так всегда. Может быть, и ты заметила, что твой внутренний мир меняется или даже сильно изменился?

Раньше ты любила петь и играть в театральной студии, а сейчас тебе совсем не хочется привлекать к себе внимание. События, которые прежде не вызывали у тебя тревоги, теперь волнуют и кажутся ужасными. Раньше ты понимала, из-за чего радуешься или огорчаешься, а теперь настроение безо всякой причины скачет вверх-вниз, как американские горки.



Возможно, сейчас у тебя такое ощущение, что твой маленький корабль попал в шторм, и ты совершенно не понимаешь, к какому берегу его вынесет. Хорошая новость: все в порядке! Через такие или очень похожие ощущения проходят все подростки. Твоя задача сейчас – что называется, удержать штурвал: не поддаваться разрушительным эмоциям, не обвинять себя, найти поддержку и занятие, которое приносит тебе радость. Шторм подросткового возраста скоро закончится – как все штормы. Впереди – большая интересная жизнь, поэтому бери курс на нее и не бойся идти вперед!

А Лорен Риверс, которая окончила два университета и помогла сотням подростков справиться с самыми разными проблемами, поможет и тебе тоже. В ее книге для тебя найдутся:




▶ 10 инструментов управления эмоциями, чувствами и настроением;

▶ классный способ раскрашивать мысли в разные цвета, чтобы в них разобраться;

▶ мануал о том, как перестать стесняться и смущаться, завидовать, беспокоиться, злиться и грустить;

▶ куча полезных идей, чтобы улучшить отношения с людьми, завести новых друзей, а также завершить дружбу, которая больше не нравится;

▶ помощь в сложных ситуациях вроде издевательств и защиты личных границ.




Итак, вперед!

Эмоции, чувства и настроения

Эмоции – это наша реакция на то, что с нами происходит.

Существует шесть базовых, или первичных, эмоций:




1) радость;

2) грусть;

3) гнев (или, по-другому, злость);

4) страх;

5) отвращение;

6) удивление.




Их мы замечаем сразу после того, как что-то произошло, потому что они намного сильнее других эмоций. Чуть позже мы можем начать испытывать вторичные эмоции.

Если ты получила плохую оценку за тест, твоей первичной эмоцией может быть грусть, а вторичной – беспокойство, когда ты думаешь о том, что об этом скажут родители.
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Эмоции создают чувства, а чувства меняют настроение.

И эмоции, и чувства, и настроение могут называться одинаково (например, радость, чувство радости и радостное настроение) и отличаться только длительностью. Так, эмоции могут меняться каждую минуту, чувство можно испытывать в течение дня или нескольких дней, а в определенном настроении человек может пребывать много месяцев.

Если тебе не удалось надеть свой любимый наряд в тот день, когда вас фотографируют в школе, ты можешь почувствовать разочарование, и твое настроение может измениться с радостного на грустное.



В таком случае ты можешь вести себя словно воды в рот набрала, а друзья в школе могут поинтересоваться, что случилось. Это значит, что ты выразила свои эмоции так, чтобы рассказать другим о том, что чувствуешь. Нет неправильного способа выразить свои эмоции, но некоторые способы – более здоровые, чем другие.

Поговорить о том, почему ты злишься, – более здоровый способ выразить эмоции, чем кричать и махать кулаками.



Когда ты выражаешь свои эмоции спокойно, твои отношения с другими людьми становятся лучше.

Ты – капитан корабля в море эмоций и перемен. Твои чувства похожи на волны. Иногда они могут быть огромными и пугающими, а иногда маленькими и плавными – тогда кораблем управлять легче. Негативные эмоции могут на какое-то время помешать тебе чувствовать себя счастливой, но, если знать, что делать, можно справиться с меняющимся настроением независимо от размера волн.



Лорен Риверс предлагает 10 приемов, чтобы выражать эмоции максимально здоровым образом. Каждый прием может быть полезен в самых разных ситуациях. Что бы ни случилось, эти техники помогут сохранить позитивный настрой. Освоив их, ты почувствуешь себя сильной и воодушевленной – и тебе будет гораздо легче справляться с трудностями!

10 способов управлять эмоциями
1. Дыши глубже. Сделай большой глубокий вдох в течение четырех секунд, задержи его еще на четыре секунды, а затем медленно выдохни в течение еще четырех секунд. Повтори это несколько раз, пока не почувствуешь себя спокойной.

То же самое ты можешь проделать с любимой мягкой игрушкой. Положи ее себе на живот и наблюдай, как она поднимается и опускается, когда ты делаешь глубокие и медленные вдохи и выдохи.

2. Расслабь мышцы. При стрессе наши мышцы напрягаются. Если это происходит часто, то может возникнуть боль в теле, например, могут заболеть руки от плеча до локтя. Чтобы снять напряжение, сделай глубокий вдох и напряги все мышцы, какие только сможешь, – изо всех сил. Продержись несколько секунд, а потом спокойно и медленно расслабься, одновременно выдыхая.

Если ты в школе или на улице, попробуй просто сильно-сильно сжать оба кулака, а потом медленно разжать. Когда будешь разжимать, спокойно выдыхай и считай до 10. Обрати внимание на плечи и челюсть – они тоже должны расслабиться.

3. Тренируйся. Чтобы получить дозу серотонина и дофамина – гормонов счастья, просто подвигайся: побегай, потанцуй, покатайся на велосипеде или займись другим интересным тебе видом спорта. Попроси родителей отвести тебя на занятия танцами, карате или плаванием. Вместе с подругой, братом или сестрой попрыгайте через скакалку, прогуляйтесь, побросайте мяч или покрутите обруч – все это помогает хорошему настроению.

4. Сладко спи. Пока ты спишь, твой организм восстанавливает потраченные за день силы и усиленно растет. Если спать меньше девяти часов в сутки, тело не успеет проделать всю эту важную работу, поэтому ты можешь чувствовать себя раздраженной, сонной и слишком усталой в классе. Тебе будет трудно отвечать на вопросы учителя, ты можешь начать тупить, а это всегда неприятно. Поэтому высыпаться очень важно, это влияет не только на твои успехи, но и на твое настроение.




▶ Ложись спать примерно в одно и то же время.

▶ Не пей и не ешь сладкое перед сном.

▶ Старайся, чтобы от ужина до сна прошел хотя бы час.

▶ Не зависай в телефоне перед сном (это портит качество сна), лучше почитай книгу или послушай спокойную музыку.




5. Укройся в своем безопасном месте. Закрой глаза и мысленно опиши свое самое счастливое или безопасное место. Это может быть реальное место, где ты бывала, или воображаемое: можешь украсить его так, как хочешь. Обязательно подробно нарисуй в своем воображении:




▶ где ты находишься, что это за место, что тебя окружает (дома или на улице, в городе или в лесу и т. д.);

▶ запахи;

▶ погоду;

▶ звуки вокруг;

▶ что на тебе надето;

▶ есть ли там кто-то еще.




Детализируй и фантазируй как угодно – можешь даже представить, какие у тебя в этом месте появляются суперспособности! А если хочешь расслабиться еще больше, выполняй это упражнение вместе с глубоким дыханием.

6. Займись скрапбукингом. Один из способов справиться с трудными эмоциями – оглянуться на свои любимые воспоминания и собрать их все в одном особенном месте. Эти воспоминания могут быть о чем угодно, главное, чтобы они тебя радовали.

Вот фотография, где вы с папой забрались на вершину горы и стоите там, словно покорители Эвереста. Вот билеты на фильм, который тебе ужасно понравился. Вот цветок, который вы с младшим братишкой высушили в книге.



Все эти мелочи возвращают нас в те прекрасные ощущения, которые мы когда-то испытали. А наш мозг устроен так, что ему все равно – реальные это ощущения или воображаемые. Он будет добросовестно вырабатывать гормоны радости – как раз это тебе и нужно. Поэтому загляни в ближайший магазин товаров для творчества или возьми материалы, которые уже есть у тебя дома. Можешь использовать чистый альбом для рисования или просто плотные листы бумаги, маркеры, ручки, цветные карандаши, трафареты, наклейки, марки, фотографии, вырезки из журналов или что-нибудь еще, что тебе нравится.

Выдели страницы для каждого из твоих любимых воспоминаний и заполни альбом вырезками, рисунками и подписями к ним. Листай скрапбук, когда почувствуешь, что настроение на нуле и нужно себя порадовать.

7. Практикуй осознанность. Когда твои мысли устраивают в голове шторм, ты можешь его утихомирить. Представь свои чувства или мысли в виде плывущих по небу облаков. Когда ты смотришь на облака, ты просто видишь их такими, какие они есть. Ты никак их не оцениваешь, не пытаешься изменить, ты не ругаешь себя за то, что видишь не те облака, которые тебе бы хотелось.

Ты можешь сказать себе: «Я знаю, что чувствую грусть. Я собираюсь сидеть здесь до тех пор, пока она не пройдет сама по себе, потому что я знаю, что это проходит».



Осознанность не прогоняет твои мысли или чувства, но помогает принять их и наслаждаться настоящим моментом вместо того, чтобы беспокоиться о прошлом или будущем.

Еще один трюк осознанности: медленно рисуй свое имя забавными буквами на листе бумаги. Обращай внимание на каждое движение маркера, на формы, которые ты создаешь, а также на свои мысли и чувства по мере продвижения вперед.

8. Позаботься о себе. Составь два списка. Первый список – твои любимые занятия. Это могут быть: принятие ванны, поход в кино или поедание пиццы. Второй список – дела, которые ты не всегда хочешь делать, но знаешь, что они важны и ты будешь потом гордиться ими. Например, работа над школьным проектом, помощь родителям, тренировка, уборка дома. Оба списка помогают тебе заботиться о себе: один сейчас, а другой – в будущем. Забота о себе настраивает на хорошее самочувствие завтра, на следующей неделе и в следующем году. Ежедневно старайся выполнять хотя бы по одному делу из этих списков, чередуя первый и второй – то есть приятные дела с полезными.

9. Используй позитивный язык тела. Язык тела – это то, как ты разговариваешь, держишь осанку, двигаешься, смотришь вокруг, какое у тебя при этом выражение лица. Все это говорит другим о том, как ты себя чувствуешь. Язык тела может быть положительным (позитивным) или отрицательным (негативным).

Когда кто-то говорит тебе неприятные вещи, ты, вероятно, опускаешь плечи, демонстрируя грусть или стыд, то есть не самые приятные эмоции. Это негативный язык тела. Когда на уроке ты знаешь ответ на вопрос учителя, то сидишь прямо и поднимаешь руку, демонстрируя спокойствие и уверенность, то есть приятные чувства. Это позитивный язык тела.



Но есть интересный эффект – когда мы демонстрируем с помощью тела приятные эмоции, даже если не испытываем их, вскоре нам и правда становится лучше.

Самое простое упражнение – попробуй улыбнуться, даже если у тебя очень плохое настроение. Ты просто не сможешь долго оставаться грустной, когда у тебя улыбка на лице.



10. Поговори с кем-нибудь о своих чувствах. Когда ты расстроена или испытываешь противоречивые чувства, поговори с мамой или любым взрослым, которому можешь доверять. Если такого взрослого нет, подойдет подруга, но лучше все-таки поискать взрослого.

В отличие от твоих ровесников, взрослый, скорее всего, уже испытывал чувства, похожие на твои, поэтому может дать более дельный совет и поддержку. Если ты не хочешь сразу говорить о том, что тебя беспокоит, просто побудь немного рядом с тем, кто о тебе заботится, и откройся, когда почувствуешь себя достаточно комфортно.

Ты можешь начать так:

«Мне грустно, что мои друзья оставили меня в стороне, и я хочу поговорить об этом, когда у тебя будет время».



Кто такой «взрослый, которому можно доверять»? Это тот, с кем тебе комфортно и безопасно. Он хочет, чтобы ты чувствовала себя счастливой, и никогда не причинит тебе физического или эмоционального вреда. Он не будет просить тебя хранить секреты от других взрослых, а также делать или говорить то, что тебе не нравится. Это могут быть мама или папа, школьный психолог, учитель, тренер, бабушка или дедушка.

Помни: если у тебя странные ощущения при разговоре со взрослым, обрати на это внимание, потому что этот человек может быть не тем, кому можно доверять. И будь осторожна с незнакомцами, пытающимися с тобой заговорить, – разговаривай только со взрослыми, которых давно и хорошо знаешь.


Мысли

Между чувством и действием обычно возникает мысль, которая помогает принять здоровое или менее здоровое решение.

Чтобы мыслить здраво, представь, что твои негативные мысли красного цвета, а позитивные – зеленого. А теперь попробуй превратить красные мысли в зеленые, сделав три шага:

1. Обрати внимание на негативную мысль.

2. Найди хоть что-то хорошее в сложившейся ситуации, пусть даже какую-нибудь мелочь.

3. Переформулируй мысль так, чтобы она фокусировалась на хорошем, а не на плохом.
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Еще один способ перекрасить красные мысли в зеленые – это отметить первые и сказать себе:

«Я знаю, что это красная мысль, а красные мысли обычно не соответствуют действительности. Придумаю-ка я лучше на эту тему зеленую мысль».



Теперь давай рассмотрим ситуации, связанные с негативными мыслями, и способы их преодоления.

Смущение и неуверенность
Иногда тебе может казаться, что с тобой что-то не так, ты можешь себе не нравиться, считать себя некрасивой или глупой. Попробуй раз и навсегда принять решение, что ты больше не станешь попусту ругать и критиковать себя.

Ты – такая, какая есть. У тебя есть сильные и слабые стороны, как у всех в этом мире. Несколько способов укрепить уверенность в себе:




▶ Если ты стесняешься своей внешности, встань перед зеркалом в сильной, гордой позе и скажи о себе вслух три вещи, которые тебе нравятся. О чем угодно. Просто сосредоточься на том, чтобы быть собой.

Тебе не нравятся веснушки, и тебе кажется, что твои уши торчат? Зато у тебя густые волосы, красивые ноги и хорошая осанка!



Не сравнивай себя со знаменитостями. У актрис и моделей есть фотографы и визажисты, которые их причесывают и гримируют. То, что мы видим в кино или на фото, – не их естественная внешность. Чаще говори себе вслух перед зеркалом, что ты хороша и уникальна.

▶ Если ты стесняешься участвовать в каком-то мероприятии (в том числе спортивном), попробуй потренироваться заранее.

Прыжки в длину? Сходи в парк с подругой и попробуй прыгнуть как можно дальше. Баскетбол? Попроси брата побросать с тобой мяч. После такой «домашней тренировки» ты точно уже не будешь так сильно комплексовать.

▶ Научись смеяться над собой. Веселые и симпатичные люди, которых все любят, обычно не относятся к себе слишком серьезно. Они не боятся смеяться над собой и не обижаются, когда над ними подшучивают. Но это не значит, что ты должна смеяться в ответ на злые насмешки или шутить, когда тебе по-настоящему тяжело или больно.

▶ Начни записывать фразы, которые помогают в жизни. Оказавшись в какой-нибудь ситуации, мы часто не знаем, что сказать. Нет, тебе не придется лезть в блокнот, чтобы вспомнить фразу, подходящую к случаю. Но способ таких записей работает волшебным образом – в нужную минуту слова всплывут в голове сами.

Вот группа незнакомых ребят занимается чем-то, что тебе очень интересно. Как к ним подступиться? «Привет! Меня зовут Даша. Можно, я присоединюсь?»



▶ Спроси другого человека (девочку или мальчика) о нем самом. Это может быть проще, если твой новый друг – новичок и кажется застенчивым или одиноким. Ты можешь спросить его имя, какой у него любимый вид спорта или как он справился с тестом по математике. С практикой ты наберешься смелости, чтобы спросить, не хочет ли он как-нибудь вместе погулять и пообщаться.

▶ Заведи дневник благодарности. Возьми блокнот или несколько листов бумаги (скрепи скрепкой или степлером). Напиши дату и то, за что ты сегодня благодарна.

Например, за твои любимые макароны с сыром, за хорошую погоду или удобную обувь на твоих ногах. Можешь каждый день писать благодарственные послания и перечитывать их в плохие дни, чтобы освежить в памяти то, что делает тебя счастливой.

Тревога и беспокойство
Беспокойство возникает из-за нашей основной эмоции – страха. Мозг, чтобы перестраховаться, иногда заставляет нас думать, что мы в опасности, даже когда это не так.

Ты можешь волноваться перед приемом врача, школьной контрольной, тренировкой или вечеринкой. Ты можешь бояться больших собак или нервничать из-за полета на самолете. Если такое беспокойство возникает время от времени, это нормально. Ты можешь справиться с ним, практикуя осознанность, тренируясь или заботясь о себе.

Однако если страх присутствует в твоей жизни постоянно, мучает тебя каждый день, это может привести к хроническому беспокойству, потере энергии и усталости. Если с каким-то из твоих страхов тебе становится слишком трудно справиться, расскажи об этом взрослому, которому доверяешь, или своему школьному психологу.

Буллинг
Если кто-то постоянно придирается к тебе, говорит обидные слова, которые вызывают у тебя беспокойство, тоску или страх, возможно, этот человек над тобой издевается. Если тебя часто или постоянно обзывают, толкают, говорят тебе гадости – самое главное, что ты должна понимать: эта ситуация ненормальна и терпеть ее нельзя!

Издевательства (буллинг) могут происходить лично и в интернете.

Если ты думаешь, что над тобой издеваются вживую:




1. Расскажи об этом взрослым, которым доверяешь. Если дело происходит в школе – расскажи учителю или психологу.

2. Поговори об этом с подругой и держись рядом с ней.

3. Попробуй изменить язык тела, чтобы выглядеть увереннее. Выпрями спину, посмотри обидчику прямо в глаза. Потренируйся дома уверенно произносить фразу: «Оставь меня в покое». Когда будешь готова, можешь сказать это в лицо обидчику.




Если издевательства происходят в интернете:




1. Не отвечай.

2. Сохрани сообщение.

3. Покажи сообщение взрослому, чтобы вместе решить, что делать дальше. Если издевается кто-то из твоей школы, возможно, нужно будет сообщить администрации школы или психологу.

4. Убедись, что твои настройки в социальных сетях приватны (то есть посторонние люди, которых ты не добавляла в друзья, не могут просматривать информацию, которой ты не готова с ними делиться), и заблокируй обидчика.

5. Покинь сцену – немного отдохни от соцсетей.




Не общайся в интернете с незнакомцами, даже если кто-то пишет, что он подросток, на аватарке выглядит как реальный человек или сообщает, что знает кого-то, кого знаешь ты. Многие люди в интернете притворяются, и бывает сложно понять, кто говорит правду.

Злость и гнев
Гнев бывает трудно преодолеть. Ты наверняка слышала выражение «вне себя от злости». Когда мы сильно злимся, мы словно покидаем свой разум и тело и больше не можем собой управлять. Но управлять собой необходимо, потому что действия под горячую руку часто провоцируют новые неприятности и новые вспышки злости. Твоя задача – выйти из этого замкнутого круга.

Чтобы остыть, мысленно сосчитай до десяти, глубоко подыши, перейди в свое воображаемое безопасное место или запиши то, что хочешь сказать своим обидчикам. Найди способ, который быстро помогает хотя бы немного успокоиться и выпустить пар, но этот способ должен быть безопасным.

Может быть, когда ты злишься, тебе нравится колотить подушку или сильно сжимать кулаки, а твоей подруге – просто молчать и ни на что не реагировать, пока не станет легче.



Любой способ прийти в себя подходит, если ты не причиняешь вреда никому, в том числе и себе.

Грусть и горе
Мы не можем приказать себе не грустить, но нам вполне по силам справиться с грустью, если она приходит слишком часто. В этом могут помочь:




▶ музыка;

▶ танцы;

▶ рисование;

▶ занятие любимым спортом, делом или хобби;

▶ разговор с другом;

▶ проговаривание перед зеркалом своих положительных качеств.




Горе – более сильная и длительная разновидность грусти. Чаще всего мы оказываемся в ситуации горя, когда происходит что-то плохое, на что мы не можем повлиять. Возможно, умер кто-то, кого ты любила, или потерялась твоя собака, или семья должна переехать и тебе придется расстаться со всем родным и привычным. Это действительно тяжело, и, скорее всего, пройдет какое-то время, прежде чем горе начнет стихать.

Чтобы облегчить свое состояние, попробуй нарисовать горе. На что оно, по-твоему, похоже?

Может быть, это темное дождевое облако или большие каракули мрачных оттенков. А может быть, что-то совсем другое, вообще, казалось бы, неподходящее. Не оценивай, просто рисуй все, что приходит в голову.



Также может помочь наблюдение за тем, как твое тело ощущает горе и печаль. Возможно, в один день тебе захочется плакать, а в другой у тебя заболит живот или пропадет аппетит – все это нормальные признаки горя и печали.

Но если ты понимаешь, что грусть или горе слишком долго не проходят (несколько недель или даже месяцев), обязательно поделись этим со взрослым, которому доверяешь, или сходи к школьному психологу.

Ревность и зависть
Если у тебя есть брат или сестра, ты иногда можешь думать, что он (она) важнее и лучше тебя, и сравнивать себя с ним (ней).

Брат выиграл очередной турнир по теннису, и папа хвалит его целую неделю без передышки, а про тебя словно забыл.

Наверное, папа все-таки больше любит брата, ведь брат спортсмен, а у тебя совсем скромные успехи в спорте…



Вспомни про красные и зеленые мысли. Красные мысли вредны – они усиливают ревность и часто вообще не дают нам видеть реальность.

Когда ты начинаешь сравнивать себя с братьями или сестрами:




▶ Вспомни, что делает тебя уникальной. Продолжай делать то, в чем ты хороша – не из духа соперничества, а просто потому, что тебе это нравится.

▶ Скажи себе: «Кажется, я ревную. Подумаю-ка я лучше о вещах, за которые благодарна, а не которым завидую».




Если брат или сестра испытывают ревность к тебе, постарайся быть доброй и терпеливой. Попробуй поставить себя на место ревнивца. Как бы ты себя чувствовала на его месте? Что бы ты хотела услышать, какую поддержку получить?

Младший брат в твой день рождения разрыдался оттого, что тебе подарили новый телефон, а он тоже мечтает о телефоне. Наверное, тебе бы хотелось, чтобы его мечта сбылась. Может быть, ты разрешишь ему иногда поиграть?



Иногда мы сами испытываем ревность или зависть, и ты наверняка знаешь, как это неприятно. Эти чувства действительно разрушительны, поэтому нужно уметь управлять ими тоже.

Подруга выложила в соцсети фотографию, где она веселится в компании классных ребят, а тебя на эту встречу не позвали. Тебе грустно и одиноко, кроме того, ты ревнуешь подругу, которая, кажется, нашла себе новую приятельницу.



Все, что мы можем сделать в ситуации такой ревности, – отвлечься и сосредоточиться на том хорошем, что есть у нас самих. Мы не можем заставить людей дружить с нами, проявлять к нам интерес и симпатию. Общайся с теми, кто проявляет к тебе интерес, цени этих людей. Чем больше у нас самих личных ценностей и интересов, тем сильнее люди интересуются нами.


Отношения

По мере взросления твои отношения с друзьями, членами семьи и наставниками могут измениться. Ты не одинока – это случается почти со всеми. Как справиться с этими переменами?

Как заводить новых друзей и завершить дружбу, которая больше не нравится
Мы заводим новых друзей на протяжении всей жизни. Друзей много не бывает, всегда найдется местечко еще для одного.

Чтобы подружиться с кем-то, ты можешь:



▶ проявить доброту (например, предложить однокласснице подтянуть ее по предмету, в котором ты хорошо разбираешься);

▶ интересоваться людьми – задавать людям вопросы о них;

▶ быть хорошим слушателем;

▶ делать комплименты;

▶ интересоваться миром – ходить в музеи, заниматься спортом, находить новые увлечения.



Общение с новыми друзьями не означает, что ты должна забыть о старых. Ты можешь сказать новой подруге:

«У меня есть подруга, которую я знаю несколько лет. Думаю, она тебе тоже понравится. Хочешь как-нибудь с ней встретиться?»



Не соглашайся на дружбу с человеком, который тебя обижает, смеется над тобой или плохо к тебе относится. Иногда пора отказаться от дружбы, если она тебе больше не нравится. Для этого не нужно ссориться – просто дай отношениям немного пространства (слегка отдались). Благодаря этому ваши отношения либо улучшатся, либо сойдут на нет, что тоже нормально. Главное, выбирать людей, с которыми тебе хорошо.

Как стать частью группы
Есть много разных типов групп. Ты можешь создать собственную группу по интересам (например, группу выгула собак или скрапбукинга) и пригласить присоединиться к ней всех желающих, с которыми будешь изредка проводить время. Или знакомые могут пригласить тебя в свою компанию. Например, группу баскетболистов, барабанщиков или просто наслаждающихся обществом друг друга подростков.

В любом случае отношения в группе должны поддерживать тебя и приносить радость. Если все наоборот – быть частью такой группы незачем. Бывает, что члены группы сплетничают или устанавливают глупые правила. Они могут запретить участникам общаться с кем-либо за пределами группы. Если ты чувствуешь, что группа давит на тебя, не дает тебе возможность быть самой собой, если в группе тебя контролируют, игнорируют или издеваются над тобой, выйди из нее как можно быстрее. Не нужно предупреждать об этом группу, просто перестань в ней участвовать.

Не позволяй никому заставлять тебя делать что-то, что кажется тебе неправильным. Ответ «нет» не сделает тебя плохой или скучной, зато сделает сильнее. Кем бы ты ни была, будь хорошим человеком.

Когда тебе трудно решить, что делать, составь на листе бумаги три списка и раскрась их в красный, желтый и зеленый цвета. В красном списке – причины не делать что-то. В желтом – причины, которые все же вызывают желание это сделать. В зеленом – твои жизненные ценности, которыми ты руководствуешься в подобных ситуациях (если таких ценностей нет, подумай, какими бы они могли быть).

Симпатичный Саша хочет, чтобы ты помогла ему дразнить новичка в вашем классе.
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Что важнее – выглядеть круто перед одноклассником, который на тебя давит, или оставаться верной себе?



Помни, другим людям нужно разрешение, чтобы:




▶ коснуться тебя. Некоторые люди не хотят, чтобы их обнимали, и это нормально. Если ты не хочешь, чтобы к тебе прикасались, ты имеешь право сказать: «Пожалуйста, не трогай меня». Подобные заявления – не грубость, а напоминание другим об уважении. Практикуй их с подругой, взрослым, которому доверяешь, или перед зеркалом в одиночестве, чтобы тебе было комфортно использовать их на публике.

▶ поговорить с тобой определенным образом (в том числе в интернете). Если общение доставляет тебе неудобство, прекрати его.

▶ опубликовать твою фотографию или информацию в интернете (например, скриншот личной переписки). Никто не должен делать это без твоего согласия, но все же будь осторожна и вдумчива в том, что публикуешь или чем делишься. В свою очередь, делая групповое фото с друзьями, спроси разрешение на его размещение в интернете.

Как поддерживать связь с членами семьи
Независимо от формы или вида твоей семьи (полная или неполная, большая или маленькая и т. п.) ее задача – поддерживать тебя, направлять и быть рядом во время любых изменений, через которые ты проходишь. Относись к членам своей семьи как к сокапитанам (вторым капитанам) твоего корабля и позволь им помочь тебе преодолевать штормы на море.

Возможно, сейчас ты не уверена, что члены семьи тебя поймут. Все же может быть полезно поделиться с ними своими мыслями и чувствами.

Чтобы тебе было проще общаться с родителями, попробуй задать им вопрос о том, что происходило с ними в подростковом возрасте.

Мам, а когда тебе было 10, у тебя была лучшая подруга? Как вы развлекались, куда ходили, чем занимались? Может, у вас были какие-нибудь приключения?



Возможно, ты узнаешь о родителях много нового и обнаружишь, что они не очень-то от тебя и отличаются. Помни, эмоции есть у всех членов твоей семьи. Главное, чтобы все уважали чувства друг друга.

Когда ты испытываешь сильные чувства по отношению к маме, папе, брату или сестре, такие как ревность или беспокойство, попробуй нарисовать свою семью.

Как устанавливать личные границы
Если тебе кажется, что тебе нужно больше личного пространства, используй я-высказывания. Это сообщения, начинающиеся с местоимений «я», «меня» или «мне», о том, что тебе нужно, как ты к чему-то относишься и что чувствуешь. Например, ты можешь сформулировать сообщение так: «Я чувствую…, когда ты…».

Вот несколько примеров я-высказываний:

Маме: «Я начинаю нервничать, когда ты торопишь меня утром перед школой. Можем ли мы сделать что-то, чтобы ты перестала волноваться, что я опоздаю?»

Папе или брату: «Мне неловко, когда ты неожиданно заходишь в мою комнату. Ты мог бы стучать перед тем, как войти?»

Сестре: «Я беспокоюсь и хочу немного побыть одна, чтобы подышать и расслабиться. Можешь, пожалуйста, не заходить в комнату пять минут?»



Просьба о том, в чем ты нуждаешься, показывает твою зрелость и рост. Это значит, что ты понимаешь свои потребности и готова их удовлетворить, стараясь не причинять при этом беспокойства другим людям.

Как взаимодействовать с наставниками
Наставники вокруг тебя. Наставником может быть библиотекарь, учитель, мама, дедушка, папа подруги, веселая продавщица в магазине – кто угодно. Наставники хотят видеть, как ты растешь и делаешь успехи, они внимательно слушают, дают хорошие советы, уважают твои границы и обладают качествами, на которые ты равняешься. Ты можешь спрашивать совета у наставника, просить помощи. Наставники могут быть и просто образцами для подражания – ты смотришь, как человек себя ведет, и стараешься вести себя так же. Тебе даже не обязательно быть лично знакомой с таким образцом, он может и вовсе не быть реальным человеком, а жить в книге или фильме.

Если ты думаешь, что нашла наставника или положительный образец для подражания, подумай, что тебе в них нравится, и составь список способов, с помощью которых ты могла бы стать похожей на них. Применяй эти способы в жизни и становись лучшей версией себя!


10 лучших мыслей

1. Самые сильные и простые (базовые) эмоции – это радость, удивление, грусть, злость, страх и отвращение. Все остальные, вторичные эмоции, происходят от базовых.

2. Эмоции влияют на чувства, а чувства – на настроение. Эмоции мимолетны, чувства могут длиться несколько дней, а настроения – сопровождать нас несколько месяцев. Обращай внимание на те, другие и третьи.

3. Некоторые способы выразить эмоции более здоровы, чем другие. Например, поговорить о том, почему ты злишься, лучше, чем драться. Ищи здоровые способы выразить эмоции, которые не вредят ни тебе, ни другим.

4. Когда ты выражаешь эмоции спокойно и доброжелательно, ты поддерживаешь и улучшаешь отношения с людьми.

5. Чтобы выражать эмоции здраво, дыши глубже, расслабляй напряженные мышцы, тренируйся, высыпайся, представляй себя в своем безопасном месте, заведи скрапбук с любимыми воспоминаниями, воображай свои мысли в виде проплывающих по небу облаков, заботься о себе, используй позитивный язык тела или поговори с кем-нибудь о своих чувствах.

6. Делись своими чувствами только с теми, с кем тебе комфортно и безопасно. Найди взрослого, которому доверяешь, и говори с ним время от времени.

7. Прежде чем действовать, верни мысли в здравое русло. Перекрашивай свои негативные красные мысли в позитивные зеленые.

8. Заведи дневник благодарности, чтобы вспоминать о ежедневных, маленьких и больших радостях и гордиться своими успехами.

9. Если ты чувствуешь, что над тобой издеваются, расскажи об этом взрослым и своей подруге, твердо потребуй оставить тебя в покое.

10. Ты – капитан своих эмоций на корабле в море перемен, а твои родители – сокапитаны, помогающие тебе удерживать штурвал во время движения по волнам. Негативные эмоции, чувства и настроения могут помешать тебе чувствовать себя счастливой, но теперь ты знаешь, что с ними делать.

Разреши себе чувствовать

Как использовать силу эмоций на благо себе, детям и обществу. Марк Брэкетт
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Мы против эмоций?

Эмоции – огромная и неотъемлемая часть нашей жизни. Мы испытываем их постоянно и по любому поводу, это один из самых древних и устойчивых адаптационных механизмов эволюции. Эмоции подают нам сигналы тревоги и опасности, они же помогают почувствовать, когда можно отдохнуть и расслабиться. Эмоции позволяют нам установить душевный контакт с близкими и избежать неприятностей. Испытывая эмоции, мы чувствуем себя живыми.

Почему же мы с таким упорством стараемся от них избавиться и вбиваем детям в голову, что «девочки не злятся», а «мальчики не плачут»? Почему так не любим, когда другие проявляют свои эмоции, и предпочитаем перевести разговор на другую тему? Ответ прост – потому что мы не умеем с ними обращаться. Далеко не все эмоции приятны, бывает, они обуревают нас в самое неподходящее время, заставляя совершать неуместные поступки и чувствовать себя уязвимыми. Мы боимся выглядеть глупо и считаем, что запретить себе чувствовать – лучший выход из положения.

Однако не стоит забывать, что подавить одни лишь негативные эмоции невозможно. Перекрывая эмоциональный кран, мы лишаем себя всего потока, а значит, и положительных эмоций тоже. Мы не только избегаем сложного разговора с коллегой, но и закрываем дверь в задушевные отношения с партнером. Мы теряем способность определять, что именно мы чувствуем, и будто цепенеем изнутри. Будучи не в состоянии понять самих себя, мы лишаем этого шанса и окружающих. А главное – лишаем себя возможности влиять на собственную жизнь.

К тому же от подавления эмоции становятся только сильнее. Они не проходят сами собой, но накапливаются и превращаются в эмоциональный долг, который рано или поздно придется заплатить – нервным срывом или физической болезнью.

Марк Брэкетт, директор Йельского центра эмоционального интеллекта и автор книги «Разреши себе чувствовать», утверждает, что, к счастью, управление эмоциями – это доступный навык, который можно разбить на пять составляющих: распознавание, понимание, наименование, выражение и управление. Освоив каждую из пяти составляющих, вы научитесь распознавать свои и чужие эмоции, а также грамотно проявлять их дома, в школе и на работе. Марк превратит вас в настоящего ученого в мире эмоций и расскажет, как разрешить себе чувствовать на полную катушку без ущерба для себя и окружающих.

Что такое эмоции?

Мы постоянно испытываем ту или иную эмоцию, а часто – множество эмоций сразу. Наши эмоции представляют собой не единичное событие, которое случается с нами время от времени, а непрерывный поток, бесконечные волны, которые накатывают одна за другой. Конечно, мы не можем все время концентрироваться исключительно на внутренних ощущениях, иначе у нас не останется сил на другие дела. Однако и полностью игнорировать свои чувства не получится.

Эмоции – это особый вид информации. Они похожи на новостные сообщения от психики о том, что происходит внутри нас в ответ на внутренний или внешний стимул. Для того чтобы принять осознанное и продуманное решение, мы должны получить доступ к этой информации и перевести ее сообщение на человеческий язык.

Эмоции появились благодаря эволюции как механизм для выживания. Страх помогает избежать опасности, подозрительность делает нас умнее, а умиротворение помогает установить доверительные отношения с окружающими. У всякой эмоции есть своя цель, а значит, негативных эмоций попросту не бывает. Есть эмоции, которые нам неприятно испытывать, это правда, однако игнорировать их сигналы так же неразумно, как набат о пожаре.

Влияние эмоций огромно. Они пронизывают все сферы нашей жизни, и трудно было бы найти процесс, на котором они бы никак не сказывались. Однако автор выделяет пять аспектов, на которые эмоции влияют сильнее всего.

1. Внимание, память и способность к обучению
Направление нашего внимания, эффективность запоминания, скорость обучения зависят от нашего эмоционального состояния. Сильные отрицательные эмоции – страх, злость, отчаяние – работают как шоры и сужают угол обзора. Мы видим только то, что находится прямо перед нами, и игнорируем все, что по бокам. В такие моменты наш организм вырабатывает гормон стресса кортизол, мешающий префронтальной коре эффективно обрабатывать информацию. Если стресс становится хроническим, наши способности к обучению существенно снижаются.

Впрочем, умеренный уровень стресса положительно сказывается на обучении, так как повышает нашу способность к концентрации. Эмоции, которые принято считать отрицательными, тоже играют в этом процессе важную роль: пессимистичный настрой позволяет просчитать возможные осложнения на несколько ходов вперед, чувство вины выступает в роли морального компаса, тревога заставляет лишний раз перепроверить написанный текст на ошибки, даже гнев может сподвигнуть нас приложить чуть больше усилий и тем поможет справиться со сложной задачей. Это еще один аргумент в пользу того, что избавляться от негативных эмоций в жизни и в учебном классе – неэффективно, важно лишь научиться ими управлять.

2. Принятие решений
Мы склонны думать, что принимаем решения исходя из доводов рассудка и логических предпосылок. На самом деле, в большинстве случаев мы основываемся на эмоциях. В состоянии спокойствия и хорошего расположения духа мы приходим к одному выводу, а поддавшись страху, гневу или печали – к диаметрально противоположному, хотя факты остаются неизменны.[14]

Тревога помогает сконцентрироваться на деталях, тщательно все перепроверить и, возможно, воздержаться от поспешных выводов. Но она же мешает нам совершать спонтанные поступки, часто ведущие к лучшим приключениям в жизни.

Приподнятое настроение может помешать вынести здравое суждение о рисках, сопровождающих решение об инвестициях. С другой стороны, ощущение довольства и уверенности в себе позволяет нам больше ориентироваться на интуицию, чьи подсказки порой важнее доводов разума.

Все это не означает, что нужно исключить эмоции из процесса принятия решений. Наоборот, можно воспринять их как еще один – и очень значимый – источник информации.

Перед принятием важного решения спросите себя: я так думаю, потому что зол и расстроен, или у меня действительно есть причины волноваться? Я так уверен в себе, потому что испытываю прилив энтузиазма, или мои ожидания действительно оправданны?



3. Отношения
Несмотря на сложность и многоуровневость человеческих союзов, базовая динамика отношений проста: мы либо приближаемся, либо избегаем. Мы подаем другим людям сигналы о том, стоит ли им вступать с нами в контакт, и сами считываем те же сигналы окружающих. Сложно отрицать огромную роль, которую в этом процессе играют эмоции.

Однако то, что мы видим снаружи, далеко не всегда соответствует тому, что происходит у человека внутри, и, полагаясь на первое впечатление и базовые эмоции, мы лишаем себя возможности разобраться в ситуации.

Плохое поведение ребенка далеко не всегда означает, что он хочет специально позлить окружающих, чаще всего это лишь неумелый крик о помощи. Раздраженный человек далеко не всегда злится именно на вас, часто он в этот момент чувствует сильный голод или усталость.



Если держать это в уме, вместо ответной агрессии мы можем предложить человеку помощь, и дальнейшая ситуация сложится во взаимовыгодном ключе. Вот почему так важно уметь управляться со своим и чужим эмоциональным состоянием.

4. Здоровье
Разница между хорошим и плохим стрессом определяется двумя параметрами – длительностью и интенсивностью.

Испытать краткосрочный стресс во время подготовки сложной презентации для важного клиента – не то же самое, что быть вынужденным постоянно работать сверхурочно и готовить презентации для клиентов под давлением начальника до тех пор, пока полезный стресс от выполнения сложной задачи не перерастет в хронический.



В такой ситуации наш мозг омывают бесконечные волны кортизола, что сказывается не только на эмоциональном фоне, но и на физическом состоянии организма.

Тревога, гнев, печаль и стресс тесно связаны с такими проявлениями нездорового поведения, как плохое питание, курение, употребление алкоголя, отсутствие физической нагрузки и социальная изоляция. Все эти проявления вносят существенный вклад в развитие болезней сердца, рака, диабета второго типа, зависимостей и деменции. В свою очередь, эти болезни тяжелейшим образом сказываются на нашем эмоциональном состоянии, и круг замыкается.

Зато грусть, вышедшая через слезы, провоцирует выведение гормонов стресса из организма. Чувство благодарности увеличивает уровень содержания кислорода в тканях, ускоряет выздоровление и положительно сказывается на иммунитете.

Состояние влюбленности повышает уровень белка, поддерживающего жизнеспособность нейронов, что помогает восстанавливать нервную систему и, вопреки расхожему убеждению о влюбленности, улучшает память. Смех в буквальном смысле продлевает жизнь, так как увеличивает приток бета-эндорфинов, повышающих настроение и стимулирующих выработку гормонов, восстанавливающих клетки. Находясь в хорошем расположении духа, мы менее склонны к нездоровому поведению, что только способствует эмоциональному и физическому благополучию.

5. Креативность
Креативность – то есть способность ответить на стимул, выйдя за рамки привычного шаблона, – присуща не только художникам, но всем нам, и это качество во многом определяет вектор нашей жизни. Именно креативность двигает общество вперед, обеспечивает прогресс и инновации.

Это качество особенно важно в постоянно ускоряющемся и меняющемся мире, поскольку чем быстрее мы сможем придумать план Б и переключиться на него, тем успешнее будет любое дело, чем бы мы ни занимались. Однако сначала нам нужно справиться со злостью и разочарованием, неизбежно сопровождающими провал плана А, причем не просто подавить их, но пустить в мотивирующее русло. Для того чтобы научиться эффективно управлять самыми неприятными эмоциями, мы должны примерить на себя роль исследователей.


Кто такой исследователь эмоций

Исследователь эмоций – это человек, располагающий базовыми навыками эмоционального интеллекта (EQ). Классический IQ подразумевает умение логически мыслить, в то время как EQ предполагает способность распознавать свои и чужие эмоции, а также умение управлять собственным эмоциональным фоном и эмоциональными реакциями окружающих.[15]

Исследователь эмоций понимает, как они влияют на его поведение, способность к обучению и склонность принимать те или иные решения.

Всего автор выделяет пять базовых навыков, составляющих основу эмоционального интеллекта:



1. Распознавание эмоций – способность заметить перемену в мыслях, настроении, выражении лица, голосе. Это первая подсказка о том, что происходит нечто важное.

2. Понимание – умение с помощью вопросов выяснять, что вызвало эти эмоции, и знать, как они влияют на наши мысли и поведение. Это помогает лучше предсказывать свое и чужое поведение.

3. Наименование – навык облекать эмоциональный опыт в слова, которые в точности его описывают. Люди с богатым эмоциональным словарем лучше различают похожие эмоции вроде страха, тревоги, ужаса, паники, напряженности и т. д. Это помогает выбирать лучшую стратегию реагирования и снижает недопонимание в процессе социального взаимодействия.

4. Выражение – знание, когда и как лучше выражать свои эмоции в зависимости от социальной ситуации. Это дает нам возможность показать окружающим, что мы чувствуем, не нарушая их границ.

5. Управление – способность контролировать амплитуду собственных эмоциональных реакций и определять, какая реакция в данных обстоятельствах была бы наиболее уместной, а также взаимодействовать с эмоциями окружающих во взаимовыгодном ключе.



Ниже мы рассмотрим, как самостоятельно приобрести все пять навыков EQ.

1. Распознавание
У всех эмоций есть два параметра – интенсивность и характер. Даже если мы не можем четко определить, что именно чувствуем, чаще всего мы способны понять, насколько сильная эмоция нас обуревает и нравится ли нам ее эффект или нет.

Для того чтобы научиться распознавать свои и чужие эмоции, ученые и психологи Дэвид Карузо и Питер Саловей изобрели специальный инструмент – «Измеритель настроения». Это таблица, состоящая из четырех квадратов, где на одной оси располагается параметр интенсивности, а на другой – характер эмоции.
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Каждому квадрату присвоен свой цвет:

▶ Желтый – интенсивные приятные эмоции, например счастье, восторг, энтузиазм. Испытывая эти эмоции, нам сложно усидеть на месте, о таком состоянии говорят «глаза горят». Мы чувствуем прилив сил и готовы покорить весь мир.

▶ Красный – интенсивные неприятные эмоции, например ярость, страх, тревога, разочарование. Тело напряжено, дыхание прерывистое, сердце учащенно бьется. Это состояние готовит наш организм к базовой реакции «бей или беги». Когда мы отчаянно хотим победить конкурента или выступаем в защиту слабого, мы испытываем эмоции из этой же категории.

▶ Зеленый – приятные, но не слишком интенсивные эмоции, например умиротворение, спокойствие, удовлетворенность. Тело расслаблено, выражение лица приветливое. Мы улыбаемся и чувствуем себя в безопасности.

▶ Синий – неприятные, но не слишком интенсивные эмоции, например грусть, апатия, озабоченность. При таких ощущениях взгляд чаще всего опущен, лицо нахмуренное, поза закрытая. В таком состоянии мы с готовностью утешаем других или погружаемся в себя.




Впоследствии мы заполним каждый квадрат конкретными эмоциями, однако на первом шаге наша задача состоит только в том, чтобы понять, к какому квадрату относится испытываемая нами эмоция и к какой категории можно отнести внешние признаки эмоций другого человека.

2. Понимание
Понимание начинается с вопроса: «Почему я чувствую себя так или иначе?» Что вызвало эти эмоции? В чем причина? Почему именно сейчас, в данных обстоятельствах? Ответить на этот вопрос нелегко. До того как задуматься об этом, вы могли пережить целый комплекс событий и воспоминаний, в результате чего одна эмоция потянула за собой другую. Представьте, что очищаете луковицу от шелухи. Чем глубже вы заглянете, тем полнее будет исследовательская картина.

Чтобы понять, что вызвало в вас ту или иную эмоцию, спросите себя:




▶ Что сейчас произошло? Что я делал до того, как это случилось?

▶ Что могло вызвать это чувство или такую реакцию?

▶ Какие события сегодняшнего утра или вчерашнего вечера могли повлиять на мои чувства?

▶ Что именно я помню о том, как развивалась ситуация?




Эмоциональный взрыв свидетельствует о том, что что-то случилось, но что именно произошло, остается неясным. Нет смысла ругать ребенка за плохое поведение, не выясняя, что его вызвало. В лучшем случае нам удастся насильно изменить симптомы, но к болезни мы так и не обратимся. То же относится и ко взрослым. Прежде чем судить человека за неуместные эмоции, надо попытаться выяснить, что могло послужить причиной такого поведения.

Если вы хотите понять, почему другой человек ведет себя тем или иным образом, спросите его:




▶ Как ты думаешь, что именно вызвало твою реакцию?

▶ Что обычно заставляет тебя так себя чувствовать?

▶ Что сейчас происходит, из-за чего ты так себя чувствуешь?

▶ Чем ты занимался до того, как нахлынули эмоции? С кем ты был?

▶ Что тебе сейчас необходимо? Как я могу тебя поддержать?




А если вы хотите развить навыки эмоционального интеллекта у ребенка, попробуйте выполнить следующее упражнение. Прочитайте вместе сказку или любую интересную историю, где раскрывается внутренний мир героя, и задайте ребенку несколько вопросов:




▶ Как ты думаешь, почему этот персонаж так поступил? Как он себя чувствует?

▶ Почему он так себя чувствует?

▶ Что помогло тебе понять, как он себя чувствует? На что ты обратил внимание?

▶ Если бы с тобой произошло то же самое, как бы ты себя почувствовал?




Понимание своих и чужих эмоций требует от нас навыков сторителлинга, умения смотреть на ситуацию в перспективе и находить повторяющиеся паттерны во внешних стимулах и наших реакциях на них. Исследователь эмоций не судит, он задает вопросы и ищет ответы.

3. Наименование
Теперь настала пора определить, что именно вы чувствуете. На этом этапе мы начинаем предпринимать конкретные действия и называем эмоции.

Обнаружили себя в красном квадрате, потому что вам нагрубил сосед? Давайте разберемся, какая эмоция сейчас преобладает. Вы в ярости или просто сильно расстроены? Испуганы или, скорее, озабочены произошедшим? Принцип действия такой: мы двигаемся от основного цвета к его оттенку.

Современная наука выделяет шесть базовых эмоций: счастье, печаль, гнев, страх, удивление и отвращение. Однако у каждой из этих эмоций есть тысяча оттенков, которые мы в течение жизни учимся различать. Некоторые оттенки так похожи друг на друга, что мы часто их путаем и потому не можем адекватно справиться с ситуацией.

Разберем на примере нескольких самых часто встречающихся групп таких эмоций-близнецов:




▶ Стыд, вина, смущение. Стыд возникает в тот момент, когда мы думаем, будто окружающие осуждают нас за нарушение некоего морального кодекса или свода этических правил. Мы боимся, что к нам станут хуже относиться. Вина возникает из чувства раскаяния и понимания, что мы несем ответственность за действия, причинившие кому-то вред. Смущение возникает в тот момент, когда окружающие ловят нас на не слишком серьезном нарушении принятых норм, например неуместном внешнем виде. Все три эмоции похожи, но причины их возникновения и возможные механизмы преодоления – разные.

▶ Ревность и зависть. Ревность происходит от страха потери того, что у нас есть; обычно это касается особенно дорогого нам человека. Зависть – это желание иметь то, чего у нас нет. Это могут быть человек, вещь, отношения, репутация. В отличие от ревности зависть может послужить катализатором к изменениям, которые позволят нам самостоятельно получить то же, чего мы так жаждем. Это мощная эмоция, обладающая большой созидательной силой, главное – научиться грамотно ее использовать.

▶ Радость и удовлетворение. Радость относится к желтому квадрату – это яркая, сильная эмоция, происходящая, как правило, из ощущения, что мы наконец получили желаемое. Удовлетворение относится к зеленому квадрату и свидетельствует о том, что мы ощущаем свою целостность и достаточность всего окружающего. Из-за установок, принятых в западной культуре, мы привыкли принимать радость за счастье, хотя истинное счастье больше похоже на удовлетворение. То, что мы не испытываем радость каждую секунду, не говорит о том, что мы несчастливы.

▶ Стресс и напряжение. Стресс возникает в ответ на то, что количество требований превышает количество ресурсов. Например, на вас навалилось очень много обязанностей по дому и уходу за детьми одновременно со срочным проектом по работе. Это истощающее состояние, которое не помогает нам справляться с задачами, а только усугубляет ситуацию. Напряжение – это ощущение, что от того, как вы справитесь с задачей, зависит важный для вас результат. Сдадите ли вы экзамен, пройдете ли собеседование на работу? Ставки высоки, а исход неизвестен. В отличие от стресса, напряжение помогает нам собраться, сконцентрироваться на задаче и выдать максимум, на который мы сейчас способны. Если направить энергию напряжения в мирное русло, оно будет работать на результат, а не против него.




Для того чтобы лучше разобраться в своих чувствах, взгляните на «Измеритель настроения» и подумайте, какую именно эмоцию вы испытываете.
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4. Выражение
От внутреннего опыта взаимодействия с эмоциями переходим к опыту внешнему. Начнем с основ – выражать эмоции важно. Это укрепляет иммунитет, снижает кровяное давление, улучшает настроение на длительный срок, снижает уровень стресса, повышает вовлеченность в работу и концентрацию. Неспособность выразить эмоции лишает нас помощи, ведь если мы не можем толком объяснить, что чувствуем, окружающие не могут догадаться, что именно от них требуется. К тому же это сильно осложняет выстраивание близких отношений, ведь для того, чтобы донести смысл своих действий, мы должны уметь их эмоционально мотивировать. Не говорить: «Делай, как я сказал. Мой дом, мои правила», а объяснить: «Я тебя очень люблю и сильно тревожусь, когда ты задерживаешься с друзьями допоздна, ведь всякое может случиться. Пожалуйста, приходи домой в установленный срок или предупреди о задержке».

Главный принцип, которым нужно руководствоваться при выражении эмоций: есть стимул – есть реакция. То, как и что вы говорите, неизбежно повлечет за собой эмоциональную реакцию другого человека, и к этому надо быть готовым. Не стоит без разрешения вываливать на другого все свои эмоции, кричать и плакать по любому поводу, психовать и истерично себя вести. Это неэкологично и ничем хорошим, как правило, не заканчивается. Однако это не значит, что в любых обстоятельствах надо делать вид, будто ничего не происходит.

Способ выражения эмоций зависит от цели, которой вы хотите достичь. Если вы хотите найти компромисс и обоюдовыгодное решение сложной ситуации, проявлять кипящую в вас злость и агрессию будет не самым разумным решением. Прежде чем выразить человеку свое раздражение, задумайтесь, чем именно оно вызвано. Возможно, вы просто голодны и близкий тут не при чем?

Если же вы смогли идентифицировать, что чувствуете, разобрались в причинах возникновения конкретных эмоций и хотите обсудить с человеком создавшуюся ситуацию, выберите подходящий момент, когда он будет находиться в относительно спокойном состоянии, и говорите, следуя простому шаблону:




▶ Вот что я чувствую и почему.

▶ Мне бы хотелось, чтобы дальше было так.

▶ Вот что мне от тебя нужно прямо сейчас.




Так вы не просто сбрасываете на другого человека свои эмоции в их первозданном виде, но ведете беседу конструктивно и в финале предлагаете стратегию, которой может следовать вторая сторона.

Выражение эмоций – парный навык. Слушатель играет в процессе большую роль, и часто именно с этой ролью мы справляемся хуже всего. Когда другой человек делится с вами своими эмоциями, внимательно слушайте. Будьте открыты, терпеливы и проявляйте сочувствие. Не скрещивайте руки, не отводите взгляд, не ходите по комнате с грозным видом.

Помните, что большая часть коммуникации происходит на невербальном уровне. И даже если вы сто раз повторите, что слушаете, но не будете смотреть в глаза собеседнику, никто вам не поверит. Старайтесь показать осанкой, жестами, взглядом: «Я с тобой, я тебя не осуждаю, я готов принять то, что ты говоришь, и помочь тебе».

5. Управление
Профессор психологии Стэнфордского университета и эксперт в области эмоциональной регуляции Джеймс Гросс так определяет процесс управления эмоциями: «Это процесс, посредством которого индивид влияет на то, какие эмоции он испытывает, когда он их испытывает, а также как переживает и выражает эти эмоции». Таким образом, эмоциональная регуляция не подразумевает отказа от переживания чувств или попыток испытывать только приятные эмоции, но предполагает, скорее, обратное – разрешение принять и прожить абсолютно все свои чувства.

Автор выделяет пять ключевых стратегий, которые помогают регулировать эмоции:




1. Практиковать осознанное дыхание. Эта техника помогает затормозить выделение гормонов стресса за счет уменьшения частоты сердцебиений. С психологической точки зрения мы гармонизируем сознание и возвращаем себе контроль над собственными реакциями. Техник осознанного дыхания великое множество. Можно считать до десяти по принципу: вдох 1/выдох 1, вдох 2/выдох 2 и т. д. Или обратить фокус внимания на дыхание и мягко возвращать убегающие мысли к этому процессу. А можно мысленно повторять различные слова, например, на вдохе говорить «покой», на выдохе – «расслабление».

2. Планировать наперед. Если вы знаете, что предстоящее событие вызовет у вас негативные эмоции, заранее спланируйте порядок действий и варианты того, как можно избежать неприятного развития ситуации. Например, коллега добивается от вас личной встречи, а вы ее все откладываете, потому что знаете, что он будет на вас давить и заставит некомфортно себя чувствовать. Позовите на встречу других коллег по команде, и вы будете чувствовать поддержку и силу противостоять натиску.

3. Смещать фокус внимания. Отвести глаза от неприятной сцены, отвлечь себя расслабляющей визуализацией, поговорить с собой, как с лучшим другом, – все это помогает сместить фокус внимания с захлестнувших эмоций и постепенно успокоиться. Скажем, если вы склонны к катастрофизации, придумайте кодовую фразу, которую станете произносить, поймав себя на мыслях о том, как все плохо, а будет еще хуже. Например: «Дорогая X, это не правда, а лишь плод твоего воображения». Или: «Выступать на публике всем страшно. Тебе было так же страшно в прошлый раз, но ведь ничего плохого не случилось. Все пройдет хорошо и в этот раз, надо лишь начать».

4. Менять угол зрения. Мы в состоянии выбирать, под каким углом смотреть на ту или иную ситуацию. Например, если продавец в магазине с вами груб и небрежен, вы можете решить так: «Он наверняка думает, что у меня нет денег, и презирает меня за это». Естественная реакция на такое предположение – злость и раздражение. А теперь попробуем посмотреть на ситуацию под другим углом: «Похоже, он просто ненавидит свою работу, а может быть, получил плохие известия и теперь расстроен». Вместо уязвленного эго вы почувствуете любопытство и сострадание.

5. Делать паузу. Момент тишины дает нам пространство для маневра. Остановив кипучую реакцию, мы можем спросить себя: «Я правильно все понял?» Или даже сказать: «Возможно, мне стоит сделать паузу и глубоко вдохнуть, чтобы не сорваться и не закатить истерику, о которой я потом буду очень жалеть». Мы на интуитивном уровне знаем, что этот подход работает, но ему есть и научное обоснование: замедление активирует парасимпатическую нервную систему, что сокращает выброс кортизола и снижает эмоциональную температуру. Сделав паузу, представьте, как на эту ситуацию отреагировала бы лучшая версия вас. Подумайте о репутации: что вы хотите слышать о себе из уст окружающих, какие эмоции надеетесь увидеть у людей по отношению к вам при общении? Затем действуйте одним из способов, предложенных выше.


Как применять навыки EQ в жизни

Дом
На работе, где от нашего поведения зависит профессиональная репутация, отношения с коллегами и курс развития карьеры, мы стараемся демонстрировать лучшую версию себя: человека, который никогда не теряет спокойствия, всегда собран и готов помочь. Мы привыкаем подавлять эмоции и к концу дня чувствуем усталость и раздражение. Возвращаясь домой, мы ждем, что откроем дверь в райский сад с мирной, приятной, расслабляющей атмосферой, где все веселы и довольны друг другом. В реальности мы открываем дверь в обычную жизнь с беспорядком, уставшим партнером, кричащими детьми. И, будучи уже не в силах себя контролировать, сбрасываем накопившееся напряжение.

Это плохая стратегия по двум причинам: во-первых, так мы рушим отношения с партнером и другими членам семьи; во-вторых, подаем плохой пример детям, которые учатся управлять эмоциями, подражая взрослым и никак иначе.

Чтобы неприятные сцены случались все реже, нужно научиться заранее приступать к управлению эмоциями – до того, как вы вернетесь домой.

Заведите себе символ-напоминание, увидев который вы начнете осознанно снижать эмоциональную температуру (например, за счет дыхательных упражнений). Таким символом может быть что угодно: цветок, стоящий на выходе из офиса, здание, которое вы каждый день проезжаете по пути домой, автобусная остановка или станция метро.

Еще один способ напомнить себе и домашним, какой вы хотите видеть атмосферу в доме, – составить хартию эмоций. Это письменный документ, описывающий, как каждый член семьи хочет чувствовать себя дома, и содержащий список взаимных обязательств, которые помогут эту атмосферу поддерживать. Соберитесь вместе после ужина и обсудите:



▶ Какие чувства и эмоции мы хотим испытывать в семейном кругу? Ответ может быть таким: любовь, уважение, безопасность, благодарность, игривость, счастье, спокойствие и умиротворение.

▶ Что мы можем сделать для того, чтобы как можно чаще ощущать себя именно так? Например, каждый день перед сном говорить друг другу «Я тебя люблю». Или: «Если мама говорит, что очень устала и хочет отдохнуть, надо сделать три глубоких вдоха и придумать, как ты можешь ей помочь».

▶ Что мы будем делать, если устав хартии не исполняется? Например, если один член семьи неуважительно поведет себя к другому, «мы внимательно и без осуждения выслушаем человека, который считает, что устав хартии был нарушен».



Нарисуйте или распечатайте итоговый текст и повесьте хартию на видное место. Все домашние смогут обращаться к ней в моменты, когда эмоции зашкаливают и практические навыки будто вылетают из головы.

Чтобы помочь ребенку лучше освоить навыки эмоционального интеллекта, как можно чаще повторяйте с ним последовательность из четырех шагов:



1. Настройтесь. Спросите ребенка, как он себя чувствует сейчас и как он хочет себя чувствовать. Облекая эмоции в слова, мы присваиваем их и даем себе право чувствовать. Помните, что вы – главная ролевая модель для своего ребенка, а значит, выражение лица, интонации, жесты, поза – все имеет значение.

2. Исследуйте. Помогите ребенку понять, что он чувствует, и назвать это. Не стройте предположений и не осуждайте ребенка за проявление эмоций, слушайте, чтобы понять причину, и оказывайте ребенку безусловную поддержку. Помните, что поведение – это симптом, но никак не болезнь.

3. Предлагайте стратегии. Поняв, что чувствует ваш ребенок, предложите ему стратегию, которая поможет самостоятельно справиться с эмоциями: сделать несколько глубоких вдохов и выдохов, придумать ободряющую фразу для самого себя, посмотреть на ситуацию с другой стороны. Предоставляйте ему возможность самостоятельно решать, какие стратегии подходят ему больше всего. Если ничего не помогает, обнимите и просто побудьте рядом.

4. Работайте над ошибками. Не корите себя и ребенка за неудачи. Обучение новому – это процесс. Вместе разберите проблемную ситуацию, подумайте, что каждый из вас мог сделать по-другому, какие уроки можно извлечь из этого случая, и придумайте стратегию на будущее.

Учеба
От фрустрации, стресса и перенапряжения страдают все – и ученики, и их учителя. Уставшие, выгоревшие учителя не готовы поощрять инициативу, свободно общаться и хвалить учеников. А загнанные, постоянно беспокоящиеся об оценках ученики теряют способность к концентрации и качественному обучению. Вот почему детским садам, школам и высшим учебным заведениям так важно вкладываться в развитие эмоционального интеллекта у воспитателей, учителей и преподавателей, чтобы затем они могли передать полученные навыки своим подопечным.

Для успеха на этом поприще усилия учителей должны быть:



▶ Устойчивыми. Важно не просто время от времени напоминать детям о навыках эмоциональной регуляции, но постоянно всем своим поведением демонстрировать успешные стратегии коммуникации. Эмоциональные инвестиции в преподавание сложно переоценить. В зависимости от эмоционального фона учителя любой предмет может быть самым скучным или самым интересным на свете. Инициатива, любознательность, склонность к поиску нестандартных решений – все это зависит от того, могут ли учителя создать достаточно стимулирующую, но при этом безопасную среду для развития детей.

▶ Проактивными. Учителя, как и все остальные люди, склонны к реактивным действиям – то есть предпочитают справляться с проблемами по мере их поступления. Однако в контексте обучения такой подход не работает. Вряд ли ребенок придет к директору и скажет: «Дело в том, что на большинстве уроков я испытываю страх и тревогу. Не могли бы вы отправить меня к преподавателю, который поможет с этим справиться?» Воспитатели детского сада и учителя должны сами провоцировать обсуждение навыков EQ и задавать детям наводящие вопросы, почувствовав, что кто-то отстает или плохо себя ведет.

▶ Осмысленными. Для того чтобы активно осваивать новые навыки, дети, а особенно подростки и молодые взрослые, должны понимать, зачем это нужно и какие практические результаты они вынесут из обучения. Важно не просто рассказывать о навыках эмоциональной регуляции, но демонстрировать, как они помогают справиться с конкретными ситуациями на практике. Для большей наглядности можно разбирать с детьми конкретные случаи из жизни или обсуждать примеры из художественной литературы.

Работа
Времена меняются, и все больше людей переходят на удаленный или гибридный рабочий график, однако работа, в какой бы форме она ни осуществлялась, по-прежнему остается очень эмоциональной средой.

На работе мы вынуждены общаться с людьми, чьи привычки, ценности и взгляды на жизнь могут кардинально не совпадать с нашими, и выстраивание с ними эффективных рабочих отношений требует устойчивых навыков эмоциональной регуляции. «Я заслуживаю повышения» – это эмоциональная мысль, возникающая в ответ на чувство перегруженности и несоответствия вознаграждения восприятию собственной ценности. Многие из нас связывают чувство личной реализованности именно с профессиональной деятельностью. Всем нам хорошо знакома ситуация, когда один недовольный, токсичный человек, который не может ни с кем ужиться, разваливает работу всей команды.

К счастью, руководители современных компаний все чаще приходят к одному и тому же выводу: принимая во внимание эмоциональные аспекты жизни своих сотрудников, они не только вносят вклад в их личное благополучие, но и значительно повышают производительность труда, а значит – успех всей организации.

Чтобы помочь сотрудникам обрести навыки эмоционального интеллекта, лидеры могут предпринять следующие шаги:



▶ Организовать корпоративные курсы по обучению EQ. Можно пригласить команду специалистов или попросить корпоративного психолога разработать программу, подходящую именно вашей компании.

▶ Призвать сотрудников прямо говорить о том, что они чувствуют перенапряжение и считают распределение нагрузки несправедливым. Это помогает предупредить выгорание и позволяет заметить и исправить слабые звенья процессов до того, как они помешают работе всей компании. Однако надо понимать, что одних призывов недостаточно: в компании должна поощряться культура открытости и свободного выражения мыслей и чувств.

▶ Проявлять уязвимость. Лидер для сотрудников – то же, что учитель для учеников. Ролевая модель, пример для подражания и носитель негласных правил, которые легко считываются всеми членами команды. Если вы, как руководитель, боитесь проявлять уязвимость, признавать собственное незнание и несовершенство, вряд ли ваши сотрудники будут чувствовать себя достаточно свободно, чтобы высказываться о своих чувствах и переживаниях.



В контексте рабочих отношений эмоциональный интеллект помогает не только проявлять сочувствие и эмпатию к окружающим, но и вести сложные разговоры, давать неприятную обратную связь и анонсировать непопулярные решения – однако делать это так, чтобы в результате каждого неприятного разговора человек уходил с инсайтом о том, как можно справиться со сложившейся ситуацией и извлечь из нее ценные уроки.


10 лучших мыслей

1. Эмоции – неотъемлемая часть нашей жизни. Мы не можем отказаться от неприятных эмоций и продолжать испытывать положительные. Перекрывая один вентиль, мы останавливаем весь поток.

2. У любой эмоции есть важная цель, поэтому эмоции не делятся на негативные и позитивные. Все эмоции важны, нужно лишь научиться правильно считывать поступающую через них информацию.

3. У эмоций есть два базовых параметра: интенсивность и характер. Навык распознавания эмоций заключается в том, чтобы понять, к какой категории относится овладевшее вами чувство: яркие приятные/неприятные, слабые приятные/неприятные. На этой стадии мы определяем базовый цвет эмоции.

4. После отнесения эмоции к одной из четырех категорий важно понять, откуда она взялась. Для этого нужно вспомнить, что предшествовало ключевому событию и какие его аспекты заставили вас отреагировать таким образом.

5. Затем переходим от базового цвета к его оттенкам. Называние эмоций дает нам и окружающим возможность лучше понять, что именно мы чувствуем и каковы возможные механизмы преодоления именно этого переживания.

6. Главный принцип, которым нужно руководствоваться при выражении эмоций: есть стимул – есть реакция. Не стоит без спроса сбрасывать свои эмоции на окружающих. Дождитесь удобного момента и предложите стратегию, которой сможет следовать вторая сторона.

7. Эмоциональная регуляция – это умение экологично проживать все свои чувства, не нарушая при этом границ окружающих, а также навык влиять на то, какие эмоции мы испытываем сами и вызываем в других.

8. Важно начинать процесс эмоциональной регуляции до того, как вы вернетесь домой с работы. Заведите символ – напоминание о необходимости приступить к снижению эмоциональной температуры и составьте «Хартию эмоций».

9. Преподавая навыки эмоционального интеллекта, будьте устойчивы, проактивны и нацелены на результат. Старайтесь на собственном примере показать, как навыки EQ можно применять в жизни.

10. От благополучия сотрудников зависит благополучие всей организации. Употребите полученные навыки эмоционального интеллекта на то, чтобы внедрить в компании культуру открытости и свободного выражения мыслей и чувств.



Примечания

1

О том, как это работает в масштабах целой планеты, читай саммари книги Николаса Кристакиса и Джеймса Фаулера «Связанные одной сетью. Как на нас влияют люди, которых мы никогда не видели».
Вернуться

2

Читайте саммари книги Ангелы Дакворт «Твердость характера. Как развить в себе главное качество успешных людей».
Вернуться

3

Научиться эффективно ставить цели поможет книга-тренинг «Мечтай, планируй, достигай».
Вернуться

4

Смотри главы о самооценке в нашей книге инфографик «Чему не учат в школе» и в книге-тренинге для подростков «Мечтай, планируй, достигай».
Вернуться

5

Поставить цели и составить удобный пошаговый план их достижения можно с помощью нашей книги-тренинга «Мечтай, планируй, достигай».
Вернуться

6

Читай саммари книги Брайана Трейси «Цель! Как получить все, что хочешь, быстрее, чем ты думал».
Вернуться

7

О том, как не отвлекаться, читай саммари книги Люси Джо Палладино «Максимальная концентрация. Как сохранить эффективность в эпоху клипового мышления».
Вернуться

8

Читай об этом саммари книги Дугласа Стоуна и Шейлы Хин «Спасибо за отзыв. Как научиться принимать обратную связь».
Вернуться

9

Смотри главу «Твои принципы: создай свои правила жизни» в нашей тетради-тренинге «Мечтай, планируй, достигай».
Вернуться

10

Смотри главу о ценностях в книге «Мечтай, планируй, достигай. Тренинг по саморазвитию для подростков #1».
Вернуться

11

Читай об этом саммари книги Карен Блут «Отнесись к себе с сочувствием. Как избавиться от лишней самокритики и принять себя таким, как есть».
Вернуться

12

Чтобы наладить отношения с технологиями, загляни в главу о гаджетах в книге-тренинге «Мечтай, планируй, достигай».
Вернуться

13

В этом тебе поможет глава о ценностях в книге-тренинге для подростков «Мечтай, планируй, достигай».
Вернуться

14

Читайте саммари новой книги Даниэля Канемана «Шум. Изъяны человеческого суждения».
Вернуться

15

Читайте саммари книги Дэниэла Гоулмана «Эмоциональный интеллект. Почему он может значить больше, чем IQ».
Вернуться
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