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Всегда выбирай себя. Добиваться желаемого через любовь и заботу, смотреть страхам в глаза и жить, как хочется
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Вступление

Наверное, сейчас я прохожу через худшие месяцы своей жизни. Мне безумно плохо. И морально, и физически. Никогда не представляла себе, что бывает ТАК. Все настолько ужасно, что, кажется, нет никаких шансов. Нет никакого выбора. Нет никакого просвета. И никуда я не денусь – просто сижу в четырех стенах, потому что полностью зависима от мужа. Не могу выйти на работу и достать денег, а он во всем меня ограничивает, даже в магазине говорит: «Нет, не бери это». Дочка капризничает, совсем не знаю, как с ней найти общий язык. Мечтаю только выспаться хорошенько, а потом вырваться из дома, в парке погулять или в кафешке посидеть с подругами – развеяться хоть чуть-чуть…


Самой сложно поверить, но так я могла написать о себе когда-то… Хорошо, что все это испарилось, как дурной сон.
Теперь я продолжаю идти вперед и смотрю на свою жизнь по-другому. У меня все лучше, чем вообще можно было представить: я счастливая мама первоклассницы Миланы, я люблю и любима, я построила успешную карьеру и основала турагентство. И в других сферах реализовалась – выиграла в конкурсах красоты «Лицо Самары – 2009», «Мисс Баунти – 2010» на острове Бали, «Мисс Русское Радио Самара – 2012», «Мисс Сенсейшен Самара – 2013», «Мисс Анекс Тур» (также стала лицом компании), а на конкурсе «Мисс Россия – 2014» получила номинацию «Мисс Русский Стандарт». Еще я записала сольный альбом и сняла клип на одну из своих песен. Но на этом останавливаться не собираюсь – впереди новые творческие свершения!
В основном меня знают как тревел-блогера, имеющего более чем миллионную аудиторию на разных площадках. Здесь я тоже многого добилась: стала амбассадором Блог-тура РФ, получила награды «Лучший Lifestyle & Beauty блог Dore Bloggers – 2021», «Лучший Travel Blogger – 2021», «Победитель Национальной Премии блогеров – Top Blogger – 2021 Путешественник», «Лучший Travel-Lifestyle blogger – 2022».
Но титулы – не главное. Главное – мои подписчики, которые проживают все вместе со мной: радуются, печалятся, восхищаются и волнуются. Такое доверие людей – большая радость, но вместе с тем и огромная ответственность. Спасибо вам за добрые слова и поддержку. Я читаю ваши комментарии и очень ценю обратную связь. Всегда стараюсь показать самое интересное и полезное из своих путешествий, что-то посоветовать и от чего-то предостеречь.
Ведь опыта у меня много. Я вечно в движении, постоянно куда-то еду или лечу, а потому успела побывать чуть ли не везде – от самой северной точки России до райских тропиков. Как говорится, мы путешествуем не для того, чтобы сбежать от жизни, а для того, чтобы жизнь не сбежала из нас.
Динамика, которой наполнены мои будни, захватывает дух. Вот я иду по подиуму в Анталье; на следующий день вдруг оказываюсь в Питере на чьем-то тематическом дне рождения; а спустя сутки мы вместе с Миланой уже едем в машине и смотрим мультики. Приятные открытия, неожиданные встречи, трогательные моменты, знакомства со знаменитостями мирового масштаба… порой мне кажется, что я прожила уже несколько жизней.
Я много пишу обо всем этом в соцсетях, но есть вещи, о которых я не рассказывала даже в блоге. О каких-то до поры до времени не хотела, а о каких-то просто не успевала. Думаю, что для долгого разговора по душам как нельзя лучше подойдет формат книги. Здесь я обсужу с вами все, что мне хотелось обсудить, и поделюсь своим опытом на качественно новом уровне.
Я не понаслышке знаю, как сложно молодым мамам привыкнуть к своей новой роли. Как сложно противостоять тем, кто давит, называя вас плохой матерью. Как сложно бывает выбрать – семья, дом, быт или личное развитие и карьера.
Не нужно выбирать! Зачем себя ограничивать и терять что-то важное, если можно этого избежать? Моя цель – быть успешной мамой счастливого ребенка, параллельно заниматься любимым делом и не забывать о том, что я женщина!
Это реально. И моя книга – рука помощи, которую я протягиваю вам, чтобы вы тоже нашли баланс, научились расставлять приоритеты и начали наслаждаться жизнью во всей ее полноте, ни от чего не отказываясь.
Я расскажу свою историю и дам вам пищу для размышлений. Вы узнаете, как:
✓ объективно оценить свои личностные ресурсы, сделать первый шаг к тому, чтобы понять и полюбить себя;
✓ поверить в себя и не обращать внимание на то, что говорят критики и завистники;
✓ грамотно расставлять приоритеты и все успевать, соблюдая баланс жизненных сфер;
✓ экономить время на том, на чем его можно экономить, и сосредоточиться на важном;
✓ просить помощи у других и спокойно, без стыда и волнения, получать ее;
✓ справляться с истериками и капризами ребенка, принять его недостатки;
✓ найти дело, которое будет вам интересно;
✓ завести блог, наполнить его качественным интересным контентом, набрать много подписчиков, начать зарабатывать на нем деньги – и чувствовать себя уверенно в любой кризис;
✓ преодолевать эмоциональное выгорание и пред-отвращать его в будущем.


Да, список внушительный. На первых порах действительно нужно сделать над собой усилие, чтобы изменить жизнь. Но я всегда говорю: успех там, где страшно. Подумайте о том, ради кого или чего вы стараетесь. Представьте себе, как хорошо будет, когда вы пройдете этот путь вместе со мной.
Ну что, начнем?
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Часть 1. Всегда в движении
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Глава 1. Школа жизни

Случались ли в вашей жизни ситуации, когда вы бросались в неизвестность и пробовали совершенно новые для вас вещи? Иначе говоря, выходили из зоны комфорта? В моей жизни такое происходило не раз. Однажды, когда мне было 14 лет, я решила поучаствовать в конкурсе красоты.

Пришла я на кастинг, трясусь, но все равно в глубине души уверена, что выгляжу как королева. Иначе ведь и быть не может! К тому же за плечами я имела неплохой опыт в модельной школе.

– Толстоваты вы, да и на внешность неформат, – вдруг говорят мне члены жюри. – К сожалению, вы нам не подходите.

Внутри меня все как будто рухнуло. Настолько неприятные слова я слышала впервые в жизни. Совсем не помня себя, пришла домой – и сразу к зеркалу. А там увидела, как мне на тот момент показалось, действительно полноватого подростка.

(Да уж, не чтили мои родители заветы правильного питания. Я и до сих пор обожаю выпечку: папа мой готовит то беляши, то пирожки, то пиццу, и это просто что-то невероятное. Очень сложно остановиться, особенно когда вокруг тебя все едят такую вкуснятину и это считается нормой.)

КОНЕЧНО, КАЖДЫЙ РОДИТЕЛЬ СЧИТАЕТ СВОЕГО РЕБЕНКА САМЫМ КРАСИВЫМ, САМЫМ УМНЫМ И САМЫМ ЗАМЕЧАТЕЛЬНЫМ! НО НУЖНО ДУМАТЬ И О ТОМ, КАК ОН БУДЕТ ЖИТЬ В КОЛЛЕКТИВЕ И ОБЩАТЬСЯ СО СВЕРСТНИКАМИ. ПОРОЙ ПОЛНЫХ ДЕТЕЙ ДРАЗНЯТ В ШКОЛЕ, И ДЛЯ ТАКОЙ ДЕВОЧКИ ИНОГДА БЫВАЕТ ДОСТАТОЧНО ОДНОГО ОБИДНОГО СЛОВА ОТ МАЛЬЧИКА, КОТОРЫЙ ЕЙ НРАВИТСЯ, ЧТОБЫ ОНА ЗАРАБОТАЛА ПСИХОЛОГИЧЕСКУЮ ТРАВМУ НА ВСЮ ЖИЗНЬ.



Я тут же к маме.

– Мам, скажи мне, только честно… Я толстая?

– Дочь, кто тебе такое сказал? Ну какая толстая, не слушай фигню.

Что правда, то правда – мои близкие всегда в меня верили, особенно мама. Она постоянно говорила мне, что когда я вырасту, то стану суперзвездой. И тут же добавляла, что я и так уже у нее самая лучшая. Я слушала мамины слова, слушала, слушала, и это мало-помалу давало о себе знать. Я начинала верить маме и понимала, что все у меня в жизни будет круто.

Поэтому тот случай на кастинге был для меня шоком. Я ведь считала себя красоткой и самой лучшей на свете, а тут вдруг раз, и кто-то сказал мне, что я неидеальная. Так что я, конечно, порасстраивалась немного, но совсем недолго. И все-таки те слова жюри засели у меня в памяти и послужили большой мотивацией к тому, чтобы дальше стремиться к успеху и доказывать не только себе, но и всем остальным, что я со всем справлюсь. Я поставила перед собой цель: участвовать в конкурсах красоты и выигрывать.

Но тогда мой звездный час еще не настал. Ведь редко нам дается все сразу. Я вообще была довольно скромным, даже зажатым ребенком. Хотя давайте не будем сильно забегать вперед. Расскажу вам все по порядку.

Родилась я в Самаре, в самой что ни на есть обычной семье. Родители рассказывали мне, как познакомились друг с другом в колледже и вместе играли в шахматы, как папа провожал маму, а потом по рельсам шел домой. Я с детства видела перед глазами пример самой настоящей любви. Денег у родителей изначально не было вообще, они начинали с самого нуля и решили вместе двигаться по жизни. Работали они в сфере строительства: мама устроилась в «Желдорпроект», а папа – в МЖК.

Жили мы сначала у бабушки с дедушкой. Представьте: в одной двухкомнатной квартире мама, папа, я, дядя с женой, дедушка и бабушка. Потом мы с родителями снимали всякие непонятные деревянные дома с туалетами на улице, да еще и с целыми полчищами тараканов. А немного позже купили дом на Самарской улице, и как же я радовалась, когда узнала, что там будет ванна! Я очень любила в ней лежать, но и тут воду приходилось греть. В общем, чего только не было у нас. Может, вы тоже помните те сложные времена.

Да, мы жили скромно, но я думаю, что ребенок особо не воспринимает, в каких условиях он растет. В детстве у нас нет понимания финансового благополучия как такового. Мы просто живем как живем, и нас все устраивает и радует. Самое главное – чтобы близкие любили и уделяли внимания вдоволь. А все остальное, как принято говорить, обязательно приложится.

Мои родители зарабатывали немного, но я всегда чувствовала и знала: мама с папой любят, ценят, уважают друг друга – и меня тоже. Я не помню в своем детстве никаких скандалов и интриг в семье. А вот бабушка с дедушкой да, ругались, вечно не могли между собой что-то поделить. Дедушка у нас прямо мужик-мужик, да и бабушка сама по себе активистка. Но и они любили друг друга безумно. Поэтому мы всегда оставались классной командой и стремились выбиться в люди вместе. Родители работали, а я училась. Мы старались друг друга поддерживать, так что все у нас было хорошо.

ДЕТЯМ ОЧЕНЬ ВАЖНА РОДИТЕЛЬСКАЯ ПОДДЕРЖКА, ОСОБЕННО В МОМЕНТЫ, КОГДА РЕБЕНОК МОЖЕТ СЕБЯ ПОЧУВСТВОВАТЬ «ХУЖЕ» ОСТАЛЬНЫХ.



Правда, учеба в школе мне не давалась совсем. Сказать, что я училась на двойки, – вообще ничего не сказать. Могла тысячу раз прочитать какой-нибудь параграф и все равно ничего не осознать – получалось только заучить. Я часто не понимала, чего от меня вообще хотят.

Но были в этом и плюсы. Уже тогда я усвоила одну важную вещь: если я чего-то не знаю, значит, мое окружение должно что-то знать! Будучи изначально зажатым, стеснительным ребенком (кстати, за скромность меня очень любили взрослые), я постепенно находила общий язык с одноклассниками, чтобы они давали мне списать. И это действительно работало.

Сначала я училась в одной школе, а потом перешла в другую. Там я поняла, что нужно брать все в свои руки и постепенно становиться лидером – иначе не выжить. Но все равно раскрепостилась я не сразу – впереди меня ждал долгий и трудный путь.

Что касается увлечений, то я была очень активным ребенком. Родители отдавали меня во всевозможные секции и кружки – правда, мне в итоге быстро надоедало все, кроме музыкальной школы. Ходила я и на фехтование, и на айкидо, и на дзюдо, и на кекусинкай, и на волейбол, и на баскетбол (из-за высокого роста меня взяли сразу), и на настольный теннис, и на большой теннис. Перепробовала все активные занятия, которые только могли существовать. А музыкальная школа моя была при оперном театре, и мы изучали актерское мастерство, хор, ритмику. Даже участвовали в разных операх, таких как «Борис Годунов», «Пиковая дама», «Кармен».

В театральной студии, куда я записалась сама, мы ставили елки для детских домов, и я всегда была Снегурочкой. Дарить детям праздник – это правда что-то потрясающее. Особенно когда они верят, что к ним на самом деле пришла та, кто исполнит их желания.

РОДИТЕЛИ ДАВАЛИ МНЕ МНОГО СВОБОДЫ В ВЫБОРЕ ЗАНЯТИЙ, И Я СЧИТАЮ, ЧТО ОНИ ПОСТУПАЛИ ПРАВИЛЬНО. ТО, ЧТО РЕБЕНОК ХОЧЕТ ЗАНИМАТЬСЯ ВСЕМ СРАЗУ И ПРОБУЕТ РАЗНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ, – АБСОЛЮТНО НОРМАЛЬНО. ЭТО НЕ ЗНАЧИТ, ЧТО ОН НИЧЕГО НЕ ДОВОДИТ ДО КОНЦА, ОН ПРОСТО ИЩЕТ СЕБЯ. А КАК ЕЩЕ ПОНЯТЬ, ЧТО РЕБЕНОК СПОСОБНЫЙ ВОЛЕЙБОЛИСТ, ЕСЛИ ВЫ ИЗ НЕГО УСИЛЕННО ДЕЛАЕТЕ СКРИПАЧА, ЗАСТАВЛЯЯ ХОДИТЬ В МУЗЫКАЛКУ?



Еще я ходила в модельную школу. Как все началось? Однажды я лежала дома после уроков и смотрела телевизор. Увидев вдруг рекламу модельного агентства, я загорелась. Родители, конечно же, согласились отвести меня на кастинг. Как сейчас помню, там было о-о-очень много детей, наверное 100–150. И я потом долго-долго ждала решения о том, берут меня или нет. Выбрали в итоге пять-шесть человек, и я оказалась среди них!

Но тут… нам озвучили нереальный на тот момент прайс – как целых две зарплаты моей мамы. Родители взяли время на раздумья. Я не хотела отступать от своего желания и целый месяц каждый день взрывала маме мозг, неустанно говоря о том, что я хочу, хочу, хочу в модельное агентство. Я стремилась двигаться вперед и осваивать все новое. И мама в конце концов согласилась!

Стоит ли говорить, что в модельную школу я ходила как на праздник. Только один раз не смогла прийти – когда заболела уже во время подготовки к выпускному. И то ревела: «Мама, пожалуйста, можно я пойду, иначе все пропущу». Какие-то отдельные эпизоды удалось вы-учить, и на выпускной меня все-таки поставили.

Но не все было так идеально, как хотелось бы. Конечно, учителя в модельной школе давали нам реальные знания, но в плане продвижения толку от всего этого не получилось никакого. Из нас постоянно вытягивали деньги. И все-таки школа стала большим толчком для моей последующей карьеры: именно тогда я прекратила бояться камеры. Как видите, без преувеличения можно сказать, что большую часть своей жизни я провела на сцене.

Умение выступать перед публикой не раз мне пригодилось: вы ведь помните о моей цели поучаствовать в конкурсе красоты и выиграть? Звездный час, которого я так долго ждала, настал, когда в 18 лет я решила поучаствовать в конкурсе «Лицо Самары». Длился он долго, пару лет, и проходил в несколько этапов. Я воспринимаю его как отдельный и очень важный кусочек своей жизни. Когда в финале я узнала, что корона досталась мне, пришла в дикий восторг. Это был первый мой конкурс красоты, и я вышла из него победительницей!

Мне настолько все понравилось, что я решила участвовать буквально везде. Так начался период конкурсов красоты. Следующим был конкурс «Невеста года» – хоть замуж я особо и не собиралась, но интересные воспоминания и опыт получила, а вместе с ними и титул третьей вице-мисс.

Дальше я выиграла «Мисс Русское Радио» в Самаре и поехала на следующий этап в Москву – это был новый, серьезный уровень для меня. Из 40 девушек отобрали 20, я попала в их число и полетела в Черногорию. Помню напряженный, прямо-таки сумасшедший график и репетиции по два-три раза в день. Там был крутой преподаватель танцев из «Тодес», а я хоть и имела опыт в пении и актерском мастерстве, но танцевать совсем не умела, и это далось мне с большим трудом.

Кстати, все девушки на конкурсе были приятными, веселыми и активными. Я жила в одном номере с Аллой – мы и до сих пор общаемся. Сначала она показалась мне в чем-то странной, неординарной, даже сумасшедшей. Я человек приземленный, у меня все разложено по полочкам, а у Аллы жизнь настолько яркая, что я тогда могла слушать ее рассказы 24 часа в сутки. Но я в тот момент была простой девочкой из Самары, и в жизни моей ничего особенного практически не случалось. А Алла жила в Москве и вела насыщенную жизнь. Она давно звала меня в столицу, но я очень боялась и не представляла, что там буду делать и как жить. А сейчас понимаю, что зря.

ПОДЧИНИТЬСЯ СВОЕМУ СТРАХУ – ХУДШЕЕ, ЧТО ТОЛЬКО МОЖНО ПРИДУМАТЬ. НУЖНО ВСЕГДА ПЕРЕСТУПАТЬ ЧЕРЕЗ СЕБЯ И ИДТИ К ЦЕЛИ, ДАЖЕ ЕСЛИ ПОНИМАЕШЬ, ЧТО БУДЕТ ОЧЕНЬ СЛОЖНО. ДЕРЖИТЕ В ГОЛОВЕ МЫСЛЬ О ТОМ, ЧТО ЭТО ЕДИНСТВЕННЫЙ СПОСОБ ВЫРАСТИ КАК ЛИЧНОСТЬ.



Потом я решила поучаствовать в конкурсе «Мисс Сенсейшен». На первый этап в Самаре могла попасть любая девушка, и я выделялась на фоне остальных, потому что умела вести себя на сцене. Так что я легко победила и отправилась в Питер – на международный финал. Там забронировала хороший салон, чтобы мне красиво уложили волосы и сделали мейк, потому что бесплатные парикмахеры и визажисты на конкурсах обычно так себе.

В итоге получилось, что и на «Мисс Сенсейшен» я от всех отличалась. В финале другие девушки были в основном из Питера, а я из Самары, и это удивило людей. Меня спросили, как я сюда попала, а я рассказала о том, как выиграла благодаря тому, что спела песню. Меня попросили спеть ее снова, и всем тоже понравилось.

Все было отлично, но… я не прошла в предпоследний раунд. В расстроенных чувствах собираюсь домой и думаю: «Ну как же так? Я столько готовилась к конкурсу, подшивала платье, тряслась две ночи на автобусе… Неужели это все может просто так взять и закончиться?»

Вдруг, как по мановению волшебной палочки, ко мне подходит один из организаторов и говорит, что я буду выходить на награждение! А больше ничего не объясняет. Я совершенно перестала что-либо понимать.

И вот меня вызывают на сцену и объявляют, что я получила приз зрительских симпатий! А я ведь только свыклась с мыслью о том, что ничего не будет, и тут эта корона, эта лента… Мне дали еще пригласительный в вип-зону «Сенсейшен», и я отлично повеселилась.

Кстати, о песнях: музыкой я тоже занималась не только в музыкальной школе. В 16–17 лет случайно познакомилась с одним самарским ди-джеем, и он предложил записать совместный трек. Я пришла на студию, мы начали работать прямо без подготовки и буквально за полчаса записали мою первую песню «Стань снегом». Мой голос обработали, и он стал каким-то электронным, что мне не очень понравилось. Но своим первым треком я все равно невероятно горжусь.

А примерно через год песню услышал рэпер из Чапаевска и предложил мне стать моим продюсером и гастролировать вместе. Уже скоро я записала сольный альбом и даже дала концерт, куда пришли поклонницы и подпевали мне. Это ощущалось просто как фантастика.

Потом мы даже сняли клип. Все было очень серьезно – со сценаристом, режиссером и целой группой поддержки, и работать пришлось с утра до ночи. Хотя я сейчас, смотря этот ролик, думаю «боже, какой кошмар», все-таки понимаю, что на тот момент он выглядел достойно. Тогда еще клипов у нас особо не снимали, а у меня уже был свой.

Кстати, сольный концерт принес мои первые серьезные деньги. Мне довольно рано захотелось стать независимой от родителей, заработать что-то самой и потратить на себя, а не просить каждый раз у взрослых. Я понимала, что родителям и так сложно: они планировали расширяться, покупать новую квартиру – а у меня хотелок всегда было очень много, и с каждым годом они только росли.

Выход из этой ситуации я видела только один – открыть свое дело. Ведь уже тогда я осознавала, что если буду работать в найме, то не смогу получать столько денег, сколько хочу. Позже я на собственном опыте убедилась: имея свой бизнес, ты чувствуешь в себе стремление к тому, чтобы его развивать. И это действительно приносит больше удовольствия, чем работа на кого-то другого.

Так что уже в 18 лет я решила реализовать свою первую бизнес-идею. У моего друга тогда был салон красоты, а я, глядя на все это, понимала, что могу сделать не хуже. Да и бьюти-сфера меня очень увлекала, я смотрела на все связанное с ней горящими глазами. Один мой знакомый тоже хотел открыть или солярий, или массажный салон, и я предложила ему объединить наши усилия. Тем более что у него была школа бьюти-мастеров, и он легко мог найти нам сотрудников. Знакомый сам вложил деньги, купил салон красоты и поставил меня в нем управляющей и администратором. Я привлекла еще свою лучшую подругу Лолу, и мы открылись.

Сначала все шло в гору, но уже скоро начались конфликты. Знакомый стал подбивать клинья к сотрудницам, и они постепенно разбежались. Потом и я уволилась, а следом и Лола. Салон закрылся. И все же я считаю, что получила хороший опыт: это была первая моя настоящая работа. Да и курьезных случаев могу припомнить немало: например, как 31 декабря поздно вечером спасала новогоднюю укладку девушки, у которой в том же доме неожиданно отключили воду.

Если у меня есть цель, я никогда не остановлюсь после первой же неудачи. Поэтому когда другой знакомый однажды позвонил мне и предложил открыть вместе магазин одежды, я, недолго думая, согласилась. У знакомого в Китае жили друзья, и он хотел закупить там товар. А я уже в то время отличалась хорошим чувством стиля, да еще и развивала аккаунт в «ВК», который можно было задействовать в продвижении нашего бизнеса. Почему бы и не использовать такое преимущество?

Я осталась под большим впечатлением от Пекина. Этот город хорош не только для шопинга – там потрясающая инфраструктура, много красивых парков, романтических мест, достопримечательностей, ресторанов. А одежду в Китае шьют в огромных масштабах: представьте себе 100-этажный небоскреб, где все помещения – магазины. Таких небоскребов в Пекине масса. Друзья моего знакомого говорили и по-китайски, и по-русски, а потому помогли нам закупить и вывезти товар. Хоть это было целое приключение (общаться с представителями другой культуры всегда сложнее), профессия челночника мне понравилась. А когда мы вернулись в Россию, то часть вещей распродали сразу же и окупили расходы на поездку.

Создать проект будущего магазина нам помог друг-дизайнер. Мы арендовали помещение, отремонтировали его, все поставили. Но тут у моего бизнес-партнера появилась девушка, которая была категорически против, чтобы я имела какое-то отношение к магазину. Она пыталась помешать нашему общению и не пускать своего парня на встречи по работе. Мне стало очень обидно, ведь мы с ним просто дружили. Так наше партнерство кончилось, толком не начавшись. Магазин друг с девушкой все-таки открыли без меня, но бизнес не взлетел, так как у них не было связей.

ОТКРЫВАЯ СВОЕ ДЕЛО, Я ПОНИМАЛА, ЧТО НЕУДАЧИ ВОЗМОЖНЫ. И КОНЕЧНО, ЧУВСТВОВАЛА СТРАХ. НО ВСЕ ЭМОЦИИ, ДАЖЕ ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ И НЕПРИЯТНЫЕ, НАМ ДЛЯ ЧЕГО-ТО ДАНЫ. СТРАХ ВСЕГДА ВОЗНИКАЕТ В СИТУАЦИИ, КОГДА ВЫ ПОКИДАЕТЕ ЗОНУ КОМФОРТА И НАЧИНАЕТСЯ ТОТ САМЫЙ ЛИЧНОСТНЫЙ РОСТ. ВЫЙТИ НА НОВЫЙ ДЛЯ СЕБЯ УРОВЕНЬ МОЖНО ТОЛЬКО ЧЕРЕЗ СТРАХ. ТАК ЧТО НЕТ НИЧЕГО НЕОБЫЧНОГО В ТОМ, ЧТО МНОГИЕ БОЯТСЯ ШАГНУТЬ В НЕИЗВЕСТНОСТЬ. ПОВЕРЬТЕ В СЕБЯ, ПРИМИТЕ СЕБЯ, ТЩАТЕЛЬНО ВСЕ ПРОДУМАЙТЕ И НАЙДИТЕ ХОРОШУЮ КОМАНДУ – ЭТО И ПОМОЖЕТ ВАМ ОТКРЫТЬ СВОЕ ДЕЛО.



Пусть и не с первого раза, успешный бизнес я все-таки построила. И отчасти мне помогла та самая соцсеть «ВКонтакте». Вести свою страницу я начала давно, когда сайт только появился. Первое время просто писала посты, а потом стала добавлять фотографии с описаниями – я ходила на фотосессии, да и со времен модельного агентства много чего оставалось. Потом я начала путешествовать с подругами и рассказывать в своих постах о разных странах, иллюстрируя все фотографиями, сделанными на зеркалку. Тогда никто больше таким не занимался, а мне казалось, что это может быть кому-то интересно и однажды выстрелит.

Мой контент выделялся на общем фоне, и я понемногу выходила в топы. Быстро достигла лимита в 5000 друзей, а потом и в 10 000, и вскоре мне написал Павел Дуров, создатель «ВКонтакте». Он спрашивал у всех, кто стал популярным в соцсети, как ее стоит усовершенствовать. Я рассказала о том, что у меня исчерпаны все лимиты, поэтому люди не могут добавиться ко мне в друзья, читать посты и смотреть фотографии. К тому же добавлять каждого человека в друзья было жутко неудобно. Вот я и попросила решить эту проблему, и вскоре в «ВК» появились подписчики, чему я очень обрадовалась.

Когда я только начинала вести блог, знакомые меня подбадривали, говорили, что я классная и у меня все получится. Вскоре я уже общалась с огромным количеством людей и постепенно становилась совершенно другой. Когда у вас появляется много друзей, вся ваша зажатость уходит. Это был период, когда я окончательно раскрепостилась.

Однажды я подумала, что нет смысла вести блог, если он не приносит мне денег. Подписчики часто спрашивали у меня о путешествиях, а я давала им номера моих друзей, чтобы те оформляли им туры. Но эти связи можно было заставить работать на меня! Так я задумалась о том, чтобы открыть свое туристическое агентство.

Ведь путешествовала я с детства. Одно из самых знаковых мест в моей жизни – Заволга, эдакие самарские Мальдивы. Там красивая природа, прозрачная вода, песок – люди просто ставят палатки и живут месяцами. Каждый год я ждала, когда наконец-то придет лето и мы поедем туда. Это было лучшее время в моей жизни.

А еще мы с родителями почти каждый год отдыхали в Сочи. Отелей тогда пока что не было, и мы снимали квартиры – ужасные, с комарами, жуками и плесенью. Но у меня все равно остались хорошие воспоминания о тех поездках. Ведь это же мое детство.

Бывать в новых для себя городах и странах я очень люб-лю, а потому с радостью погрузилась в этот мир и начала путешествовать по несколько раз в месяц вместе с подругами, а порой и с попутчицами, которых специально искала, отправляясь в каждый тур. Тогда я побывала в Мексике, причем не один раз, на Бали (там, на Куте, мы с Лолкой участвовали в конкурсе красоты «Мисс Баунти» и заняли первые места), во Вьетнаме. Занималась серфингом, ходила по магазинам и в клубы, ела в ресторанах и кафешках, брала экскурсии…

Но путешествия – это не только наслаждение морем, солнцем и вкусной едой, бывают на отдыхе и опасные ситуации. Например, во Вьетнаме моей попутчице Насте, когда мы познакомились с какой-то компанией на вечеринке, подсыпали в напиток снотворное, и я чудом ее спасла. А на рынке, когда торговцы увидели, что Настя сняла в банкомате сто долларов, за нами увязалась женщина, которая заманила нас в магазинчик и хотела развести – мы оттуда чудом убежали (за нами потом еще несколько амбалов гнались). В Мексике моя другая попутчица, Маша, села в машину к каким-то парням, а те оказались местной мафией – от них мы тоже еле спаслись. Это, наверное, три самых страшных ситуации в моей жизни. Чтобы не столкнуться с подобным, в путешествиях относитесь ко всему серьезно.

Быть турагентом оказалось невероятно весело. Мне так понравилось чувствовать, что я дарю человеку эмоции, отправляя его за новыми впечатлениями. Так интересно было ездить на встречи с представителями отелей и авиакомпаний, на фуршеты, бизнес-завтраки, лекции и семинары…

Кстати, мой бизнес взлетел благодаря продвижению в «ВК», хотя тогда этого понятия как такового еще не существовало. Я создала сообщество своего агентства и начала вручную приглашать туда друзей, знакомых, просто людей из Самары – никаких лимитов пока не было. В группе я рассказывала о горящих предложениях, об интересных турах и о хороших отелях, писала посты о путешествиях.

Что же могло быть лучше успешного бизнеса? Только возможность совместить два моих любимых дела в одном флаконе. Однажды мне на почту пришло предложение поучаствовать в конкурсе красоты «Мисс Анекс Тур» на открытии фешенебельного отеля Maxx Royal в Турции. Пройти отбор снова помогли соцсети, а потом началась долгая и усердная работа. На первом этапе я ответила на вопросы о туристической сфере, на втором всем зашел мой восточный танец – импровизация, а на третьем было дефиле, и тут мне просто не нашлось равных. Пройдя сложный путь, я победила благодаря своему опыту и умению чувствовать ситуацию. Ценнее всего для меня то, что это был не просто конкурс красоты, а новый этап развития моего бизнеса – я завела много новых знакомств, в том числе с топовыми директорами туриндустрии.

Вскоре после открытия агентства мы с парнем улетели жить на Самуи. Я очень люблю Таиланд, все, что с ним связано, – это прямо мое. Там мне быстро стало скучно сидеть без дела, и я начала заводить со всеми знакомства, организовывать разные мероприятия для русских: показы, фотосессии, видеосъемки – и неплохо зарабатывала, заодно и получая удовольствие. Еще мы путешествовали по всей Азии и побывали тогда в Малайзии, Камбодже, во Вьетнаме.

И тут я увидела, что открывается набор на конкурс «Мисс Россия». Я воспринимала его как основную точку, куда стоит стремиться, но раньше меня всегда что-то останавливало. Теперь же на первом этапе конкурса нужно было сделать видеообращение и в нем рассказать о себе. Я решила, что настала пора задействовать все мои связи, и прямо на Самуи собрала целую команду: сценаристов, режиссера, помощника по звуку, операторов и монтажера. Мы сделали самый крутой ролик из возможных, и я победила в первом этапе. Когда обо мне написали во всех СМИ, настало время бесконечных эфиров: каждый день все было расписано по минутам. Это еще раз доказывает тот факт, что участие в конкурсах красоты – самая настоящая работа, да еще и крайне напряженная. В итоге на «Мисс Россия» я получила номинацию «Мисс Русский Стандарт» и очень этим горжусь.

Как видите, мои детство и юность явно нельзя назвать безоблачными. Я грустила и радовалась, боялась и, наоборот, чувствовала себя уверенно, расстраивалась и вновь расправляла крылья. Но самое главное – моя жизнь всегда была и остается чем-то наполненной. Я мечтаю и воплощаю свои мечты, ставлю цели и стремлюсь к их достижению, учусь чувствовать ситуацию и импровизирую, извлекаю уроки из любого опыта, иду к новым высотам через страх. И самое главное – я не останавливаюсь после первой же неудачи.
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Глава 2. Семейная история

В детстве я обожала смотреть фильмы и мультики с романтическим сюжетом. Вы тоже такие наверняка помните: вот главные герои случайно знакомятся, вот вместе проходят через сложные ситуации, вот влюбляются друг в друга – а в финале играют пышную свадьбу. Ваше сердце ликует, ведь вы знаете, что впереди пару ждет безоблачная, счастливая и прекрасная жизнь. Как в сказке!

Но, к сожалению, мои детские мечты не имели ничего общего с тем, как обычно происходит на самом деле. Если посмотреть на вещи разумно, то оказывается, что момент, когда пара становится семьей, – по факту лишь начало истории. И история эта может сложиться как угодно. Иногда – совсем не так, как мы предполагали.

Но и в реальной жизни у меня были перед глазами люди, на которых хотелось равняться. Конечно же, это мои родители. Они вместе начинали строить свое счастье с нуля и всю жизнь шли рука об руку. Смотря на них, я буквально не представляла себе, что семья бывает какой-то другой, не задумывалась о том, что люди могут разводиться или серьезно конфликтовать. Даже мои бабушка и дедушка хоть и ссорились периодически, но все равно любили друг друга и никогда не расставались. Я была единственным ребенком в семье, и меня окружали только заботой.

Когда я выросла и начала встречаться с парнями, все тоже складывалось благополучно. Молодые люди всегда помогали мне и многое для меня делали. Я же тогда не совсем ценила этого и не очень хорошо относилась к ним.

Представьте себе свободную и независимую девушку, которая катается на красном кабриолете. Такой была я тогда. В соцсетях мне приходило столько сообщений, что разгребать их я просто не успевала. Хорошо, что помогала мама: она сидела с моего аккаунта и пересылала мне особо интересные предложения, которые ей удалось увидеть.

Однажды мама показала сообщение от какого-то парня.

Аким

Привет, давай познакомимся!



Смотрю: ничего такой, симпатичный, и вправду можно пообщаться. Аким тоже родился в Самаре, но тогда жил в Москве. Но я часто ездила в столицу и вообще много путешествовала, поэтому мы начали переписываться.

Однажды, прилетев в Самару, Аким попросил меня встретить его. И мы вместе поехали к нему в гости.

Мы приготовили ужин и немного пообщались. Я сразу поняла: не мой персонаж. Не любила я таких брутальных мужчин и считала, что мне нужен кто-то с характером помягче. Поэтому вспомнила свою подругу, которой нравился как раз такой типаж – высокий, накачанный, симпатичный брутал – и решила познакомить ее с Акимом.

Уже на следующий день мы организовали свиданку. Купались с друзьями в Волге, загорали, затем отправились в город и сидели в кафе, а после с подругой и Акимом поехали к нему домой петь в караоке. Было так весело, что мы не заметили, как подруга уехала, оставив нас вдвоем. Пропели почти до утра и поняли, что понравились друг другу.

А потом Аким снова улетел в Москву, и мы продолжали переписываться. Когда он опять вернулся в Самару, настал мой черед уезжать – на фотосессию в Швейцарии, у меня был контракт с отелями. Аким никак не хотел меня отпускать и злился на то, что я поеду «отдыхать» без него. А я не понимала: кто он такой, чтобы меня ограничивать? Мы ведь даже не в отношениях были тогда, сходили только на парочку свиданий, и все. В переписке мы и вовсе разругались.

Швейцария готовила для меня еще одну романтическую историю… впрочем, романтической ее назвать сложно. Съемка прошла хорошо, и я очень понравилась сыну хозяина отелей – 18-летнему Пату. Для него я стала первой любовью – а мне тогда было 23 года. Парень красивый, высокий, супербогатый – да еще и сразу же повез меня знакомиться с мамой.

Когда мы подъехали к забору дома, я даже подумала, что это какой-то заповедник или парк – настолько огромной была территория. Как красиво люди могут жить! Везде лес, водопады, ручьи, бассейн в скале, целый автопарк – просто сказка!

Я так понравилась родителям Пата, что они устроили нам спа-день в пятизвездочном отеле, а после этого накрыли ужин. Завершилось все фейерверком.

Но к Пату я не чувствовала ничего. Такой типаж мужчин меня тоже не привлекал, да и сложно назвать этого парня мужчиной, я не ощущала защищенности, которой все-таки хотела. Классный, хороший, богатый, но не смогла бы я быть с ним. Провожая меня в аэропорту, он даже заплакал.

Прошла я паспортный контроль, сижу и вижу мой самолет до Франкфурта. (Там у меня была пересадка на рейс в Самару.) И вдруг вижу сообщение.

Аким

Привет, как дела?



Е-мое, какие люди объявились!

Завязалась беседа. Общаемся, общаемся, а тут раз – и закрывается выход. Рейс отменен! Что происходит?! Как мне попасть домой? Вылет в Самару-то уже прогорает.

Аким

Подойди к стойке № 112, возьми билет «Аэрофлота».

Елена

Взяла. Но он до Москвы… Что это значит?

Аким

Все о’кей, я тебя встречу, завтра куплю еще билет, и ты улетишь в Самару.



Фух, обошлось. А Пат в той ситуации ничем не смог помочь… Сказал по телефону: «Не знаю».

Аким встретил меня с цветами. Уходя на работу утром, он оставил деньги, чтобы я сходила в салон красоты, а вечером водил по кафешкам. Потом предложил отдохнуть в Испании – и я с тем же чемоданом, с которым была в Швейцарии, отправилась в новое путешествие.

Мы стали встречаться. Классно проводили время вместе и ощущали себя родственными душами, ведь нам нравилось примерно одно и то же. Потом на мой день рождения еще и на Кипр слетали – и эти наши совместные поездки запомнились мне как одни из самых крутых.

Я посоветовала Акиму вернуться в Самару – тут он развивал свой мясокомбинат, что было намного выгоднее, чем работать в найме. Мы стали жить вместе и притираться друг к другу.

Сначала все шло хорошо, но довольно скоро мы стали ссориться. Конфликты разгорались на пустом месте, и, предъявляя друг другу все, что накипело, никто из нас не мог сдержаться.

Однажды мы с родителями должны были улетать в Египет. Аким обещал отвезти нас в аэропорт, но потом отказался это делать из-за очередной размолвки. Я тащила в такси тяжеленный чемодан, еще не зная, что беременна…

Все путешествие, переписываясь с Акимом, я ощущала себя очень странно. Меня буквально колотило и кидало то в холод, то в жар. Почему-то хотелось то разорвать наши отношения, то остаться. Я вообще не понимала толком, что происходит.

Вскоре мы помирились. Встречая нас дома, Аким подарил мне и маме цветы. Все было хорошо… и тут что-то меня дернуло сделать тест. Аким очень обрадовался, увидев две полоски.

Так и началась наша семейная жизнь. Если бы не беременность, то мы, наверное, повременили бы. Еще минимум года два повстречались, чтобы друг о друге хоть что-то понять.

ПРЕЖДЕ ЧЕМ СОЗДАВАТЬ С ЧЕЛОВЕКОМ СЕМЬЮ, УЗНАЙТЕ ЕГО В КАКОЙ-ТО НЕЛЕГКОЙ, ДАЖЕ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ СИТУАЦИИ. И ВАЖНО, ЧТОБЫ В ЭТОЙ СИТУАЦИИ ВЫ БЫЛИ НЕПРАВЫ. ПОСМОТРИТЕ, КАК ВАШ ПАРТНЕР ОТРЕАГИРУЕТ, И ПОЙМЕТЕ, ЧТО ВАС ЖДЕТ В БУДУЩЕМ.

ПОЗНАКОМЬТЕСЬ С ЕГО РОДИТЕЛЯМИ. ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ НА ТО, КАК ОНИ ОТНОСЯТСЯ ДРУГ К ДРУГУ, КАК РАСПРЕДЕЛЯЮТ ОБЯЗАННОСТИ В БЫТУ. СКОРЕЕ ВСЕГО, ВЫ УВИДИТЕ ЧТО-ТО ПОХОЖЕЕ, ВСТУПИВ С ЧЕЛОВЕКОМ В БРАК.



Да, свадьба – лишь исходная точка семейной истории. В этот момент начинается большая работа. Именно работа! И вы, и ваш партнер должны работать над отношениями. Идти друг другу навстречу, учиться взаимодействовать и грамотно все выстраивать. Жаль, что в школе такого предмета до сих пор нет.

Сделайте в семье своеобразный круглый стол. Проговорите не только плохие моменты, но и хорошие. Дайте близкому человеку понять, что вам нравится, что вы любите, как видите эту жизнь, что готовы делать по дому (и обязательно узнайте, что он готов), как вы хотите работать (и как он), как собираетесь совершать покупки и кто будет отвечать за семейный бюджет.

Все лучше обсудить заранее, чтобы потом не столкнуться с глубокими противоречиями, разрешать которые – еще более ответственный труд.

Особенно сложно становится, когда в семье появляется ребенок. Тут начинаются настоящие испытания. Привычный мир рушится. Независимость, путешествия, отдых, хобби – ничего больше нет. Ваша жизнь теперь сосредоточена вокруг этого маленького человечка, и в первые годы вы вообще не можете никуда уйти, целыми днями только и делаете, что занимаетесь ребенком. У многих женщин от такого даже начинается депрессия. Ведь материнство – тоже самая настоящая работа.

Поэтому в первое время очень важна поддержка близких. Мои родители просто спасли меня своей помощью, ведь, постоянно сидя в четырех стенах, я так и хотела куда-нибудь вырваться. А вот Аким, приходя домой, садился на диван – и все. Сам-то ходил куда хотел, а я чувствовала себя просто в заточении. Да еще и полная материальная зависимость от мужа давала свои плоды. Я настолько тяжело все переживала, что через месяц после родов полностью пришла в прежнюю форму.

Как вы помните, в семье моих родителей главной добытчицей была мама, а домом занимался всегда папа. Их подобный расклад устраивал, но я раньше считала, что такая модель семьи – неправильная. Мне думалось, что мужчина должен зарабатывать деньги и обеспечивать семью, а женщина – наводить уют.

Семейная жизнь очень меня изменила, ясно показав, как плохо быть от кого-то зависимой. На собственном опыте я увидела, что мужчина не так ценит женщину, когда она, помимо быта, ничем не занята и сидит на его обеспечении.

Чтобы всегда быть интересной любимому человеку, обязательно имейте за душой свое дело. Зарабатывайте деньги. Так вы сможете ни у кого ни о чем не просить – и при случае не позволите просто вытирать о вас ноги и держать как домработницу. Если человек начнет нарушать ваши границы, вы в любой момент вольны встать и уйти. Особенно если есть ребенок и вы отвечаете не только за себя, но и за него.

Да и удобнее иметь общий бюджет и делать крупные покупки вместе и равноправно. Тогда всем будет комфорт-но, и никаких претензий просто не возникнет. Помните: финансы – вторая причина разводов, если не считать измены.

Но и быт весь не берите на себя полностью, потому что так вы получите двойную нагрузку. Разделяйте обязанности друг с другом. Два взрослых человека, если они оба адекватны, способны разговаривать и находить компромиссы. Например, мужу нравится готовить – так почему он не может готовить? А жене, допустим, не лень помыть после него посуду. Можешь убираться? Хорошо, уберись.

Когда ваш партнер делает что-то для вас, пусть даже самую мелочь, просто скажите: «Спасибо, ты такой молодец!» Покажите, как вам приятно, – и в ответ сделайте то, за что он будет благодарен. Обращайте внимание на то, чем увлекается ваш любимый человек, что ему нравится, и поддерживайте его во всех увлечениях и начинаниях, чтобы совместная жизнь не свелась к одной лишь рутине.

Поверьте, ради этого всего стоит жить и находиться друг с другом рядом.

Когда Милане был месяц, мы с мужем очень сильно поругались и даже разъехались. Я не хотела возвращаться, ведь мне становилось все хуже, хуже и хуже без простой человеческой поддержки.

Вскоре мы сошлись, и я настояла на том, что нам надо полететь на Кубу, потому что так больше уже не могла. Оставив дочь с родителями, мы отправились в путешествие, и… это была худшая в нашей жизни поездка. Мы ругались каждый божий день и вспоминали все свои обиды. И хотя мы полетели туда в сезон, в конце января, там постоянно шел дождь. Так что и погода нас подвела, и мы друг друга подвели. Хотели уже поменять билеты пораньше, чтобы вообще больше не видеться и не общаться. Не отдых, а просто каторга какая-то.

После возвращения начались изматывающие качели: то мы вместе, то порознь. Сошлись – две недели пожили – разругались – неделю отдыхаем, а потом, как по щелчку, опять пишем друг другу. Потому что просто тянет. Бесконечная череда скандалов, интриг и расследований.

Через год с начала семейной жизни мы все-таки развелись… а потом снова сошлись. Я тогда как раз начинала развивать свой блог и хорошо на нем зарабатывать.

Мы поняли, что хорошо будет показать милую семейную картинку: папа, мама и дочка. Для рекламщиков это самый интересный вариант, потому что он очень многогранный.

Аким научился снимать фото и видео, чтобы помогать мне, и благодаря общим стараниям блог рос.

Началось лучшее время нашей совместной жизни. Мы летали в путешествия, рассказывали подписчикам о разных странах, и это нас безумно увлекало. Чувствуя себя реально одной командой и поддерживая друг друга в сложные моменты, мы 24/7 проводили время вместе: и работали, и отдыхали. И поначалу мне это совсем не надоедало.

Но постепенно страсть ушла, и наши отношения свелись больше к дружеским. Однако я была счастлива и так – лишь бы не ссориться.

Только вот в один прекрасный момент Акиму надоело путешествовать, и он сказал, что хочет сидеть дома. Хочешь сидеть дома? Хорошо, сиди. А я буду путешествовать.

Я обожаю летать из города в город, из страны в страну. Сейчас у меня довольно суровый график, я постоянно в разъездах и всегда держу чемодан собранным. И мне это доставляет истинное удовольствие.

НО Я ПОНИМАЮ, ЧТО МНОГИЕ ТАК ЖИТЬ НЕ ГОТОВЫ. ЕСЛИ ВЫ ТОЛЬКО РАЗ В ГОД ЛЕТАЕТЕ В ТУРЦИЮ ИЛИ В ЕГИПЕТ, ТО ПРОСТО ТАМ РАССЛАБЛЯЕТЕСЬ, ЗАГОРАЕТЕ НА СОЛНЫШКЕ И КУПАЕТЕСЬ. У НАС ЖЕ, БЛОГЕРОВ, ВСЕ ПО-ДРУГОМУ: МЫ ПРИЛЕТАЕМ И СРАЗУ НАЧИНАЕМ ЧТО-ТО СНИМАТЬ, ПРОРАБАТЫВАТЬ СЦЕНАРИИ, ПИСАТЬ ПОСТЫ.

ПОТОМ, КОГДА МЫ УЖЕ ВЕРНЕМСЯ ИЗ ПОЕЗДКИ, СМОЖЕМ ПРОВЕСТИ ВРЕМЯ ПО ОТДЕЛЬНОСТИ. УВИДИМСЯ КАЖДЫЙ СО СВОИМИ ДРУЗЬЯМИ И ПОДРУГАМИ, ПОДЕЛИМСЯ С НИМИ НОВЫМИ ВПЕЧАТЛЕНИЯМИ, РАЗВЕЕМСЯ, СХОДИМ В РЕСТОРАН ИЛИ В КЛУБ, ЧТОБЫ ПОТАНЦЕВАТЬ, – ЧТО УГОДНО. НО СЕЙЧАС НАС ЖДЕТ ПЛОДОТВОРНАЯ СОВМЕСТНАЯ РАБОТА. Я ДУМАЮ, ЧТО ХОРОШО БЫ ЕЕ ЛЮБИТЬ.

И КОНЕЧНО, РЯДОМ СО МНОЙ ДОЛЖЕН БЫТЬ ЧЕЛОВЕК, КОТОРЫЙ ТОЖЕ СЧИТАЕТ КОМФОРТНЫМ ТАКОЙ РИТМ ЖИЗНИ. ВЕДЬ ЗАЧЕМ ЧТО-ТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ЭТО НЕ ПРИНОСИТ УДОВОЛЬСТВИЯ?



У нас с Акимом начался новый виток разногласий. В итоге мы поняли, что нам обоим это все надоело: он не получал удовольствия от путешествий, а я – от него самого.

Естественно, когда у тебя есть ребенок от мужчины, ты будешь до последнего бороться за то, чтобы сохранить семью. Я потратила очень много сил, но в итоге поняла, что жить в бесконечных скандалах бессмысленно и даже вредно. Ребенок смотрит на своих родителей и все впитывает. Нет уж, пусть лучше мама и папа будут жить счастливо, хоть и полюбят других людей.

Во время последней ссоры Аким толкнул меня, и я упала со стула. Милана сидела рядом и это видела. Я постаралась сгладить ситуацию и дать понять, что мы так играем, но дочка разревелась, и у меня внутри что-то щелкнуло.

«Все, конец. Я больше не собираюсь это терпеть. Я молодая, красивая, умная, самодостаточная и недостойна того, чтобы ко мне вот так относились. Я ухожу – и буду счастлива. А без любви и взаимопонимания это невозможно. В семье нет места скандалам, моральному давлению и потребительскому отношению друг к другу.

Я ни о чем не жалею, принимаю все, что случилось, как опыт, и продолжаю идти вперед. Потому что знаю точно: можно жить иначе».

Греет душу то, что Милана в тот момент поддержала меня, сказав: «Мам, зачем ты это терпишь? Давай уйдем».

И мы так и сделали.

Никаких новых отношений строить я пока не хотела, просто ушла в свободное плавание и была тому рада. И тут в мою жизнь какими-то путями пришел человек, который опять дал мне почувствовать себя на седьмом небе от счастья. Я ощутила, что это такое, когда без повода дарят цветы, уважают, ценят, окружают заботой и постоянно держат за руку. Милана видит, что ее мама счастлива, и тоже ведет себя спокойно.

Мы просыпаемся вместе, завтракаем и собираемся в парк аттракционов. Ездим, прыгаем, лазаем, катаемся на катамаране или просто гуляем, едим сахарную вату, кукурузу, ватрушки. Потом идем в кино на какой-нибудь семейный мультик. После сеанса берем еще вкусняшек и отправляемся домой. Там мы зажигаем камин и отдыхаем, наслаждаясь общением. Идеальный день!

У нас еще много таких дней впереди, но теперь я точно не буду спешить.
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Глава 3. Теперь мама

– Мам, я так хочу зайчика…

«Ох. Кто я? Где я? Какой сейчас год?! Потолки-то какие странные… Так. Меня зовут Лена. Вчера в десять вечера мы выехали из Москвы, чтобы успеть в Краснодар на важную встречу. По дороге устали и в три часа ночи остановились переночевать в отеле. Фух, вроде вспомнила. Только вот прошло всего два часа, и… Милана!»

– Ну почему в пять утра, что с тобой происходит?!

Про зайчика мне предстояло слушать еще пару часов. В голове зашумело, глаз задергался, и я возненавидела пушистых зайчиков. Всех до единого на этой планете.

– Милаш, рано пока. Купим мы тебе зайчика, а сейчас давай поспим.

Потом снилось еще, как за мной гоняется гигантский заяц, пытаясь сожрать. Я не шучу.

Как бы там ни было, я готова бесконечно благодарить жизнь за то, что все получилось именно так, как получилось, и сейчас у меня есть Милана. Мы с ней ведем себя почти как подружки – часто делимся секретиками и говорим по душам. Она настолько умна, что умудряется уже даже мне давать советы о том, что нужно делать и в каком направлении двигаться. Порой думаю: «Как? Это мой ребенок?!» В свои почти семь лет дочка развита не по годам, и с ней безумно интересно.

Конечно, порой Милана бывает невыносимо настырной и вредной, но я все равно ее обожаю, потому что она просто жжет. И наша любовь взаимна: даже если я отправляюсь в какое-то путешествие без дочери, мы каждый день общаемся по видеосвязи. Например, сейчас, когда я пишу эту главу, я улетаю в Осетию, куда Милану лучше не брать. Правда, и она сама по себе такой ребенок, которому иногда нужно побыть в уединении и расслабиться. Мы помним о том, что каждому нужно личное пространство и время, и периодически друг от друга отдыхаем – это важно для нас обеих.

Всегда ли я чувствовала себя такой счастливой мамой? Честно признаюсь вам, что нет. Как и в остальных сферах – в творчестве, карьере, бизнесе, личной жизни – я преодолела массу сложностей, чтобы в итоге прийти к тому, к чему пришла.

Вот как все было.

К беременности я готовилась – следила за своим здоровьем и пила витамины. И в целом мне повезло: все проходило легко. Многие даже ничего не замечали – буквально до последнего ко мне подходили познакомиться парни. Вклинилось лишь одно «но» – сильный токсикоз. Из-за него я жутко похудела и достигла своего минимального веса – 51 килограмм при росте 175 сантиметров – и выглядела как костяшка.

Преодолев и это препятствие, я стала морально готовиться к появлению малыша. Правда, не могу сказать, что боялась чего-то. Я снова, как еще не раз в своей жизни, шагала в неизвестность – совершенно не представляла себя в роли мамы и не знала толком, что будет.

Ведь новость о том, что я все-таки беременна, стала для меня неожиданностью, а потом Аким и мои родители буквально насели: ничего, давай-давай, родим – воспитаем, а не то потом напишут в карточке «старородящая». Я никак не могла сообразить, что они вообще от меня требуют. Совсем молодой и зеленой была, смотрела на всех удивленными глазами. Ну что ж, все вокруг рожают, и мне, наверное, тоже пора…

Понимала четко я лишь один факт: что несу ответственность за своего ребенка и его будущее. Приводить в мир нового человека – сложная задача. И чтобы все прошло как можно лучше, нужно было как следует позаботиться о своем здоровье. Ведь мой организм ждала двойная нагрузка, так что и ресурсов я хотела набрать вдвое больше.

Поэтому я нашла хорошего врача, который наблюдал за моим состоянием всю беременность, сдавала необходимые анализы, пила витамины, занималась фитнесом, посещала бассейн, ходила на всевозможные курсы для будущих мам, где познакомилась с другими такими же девушками, которые, как и я, чувствовали себя растерянно и не знали, что в дальнейшем делать с детьми. Мы увлеченно обсуждали все наши проблемы: у кого спина болит, у кого еще что. А еще тренировали мышцы, в том числе интимные. Кстати, это помогло мне потом легко родить, а во время беременности приносило много позитивной энергии и давало мощный всплеск приятных эмоций. Занятия начинались в 12 часов дня, и я вечно ждала: ну когда же уже наступит следующий день и я наконец пойду тренироваться!?

ВСЕ, ЧТО Я ДЕЛАЛА ВО ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ К РОДАМ, МНЕ КАЗАЛОСЬ НЕВЕРОЯТНО ИНТЕРЕСНЫМ. НИЧЕГО УДИВИТЕЛЬНОГО ЗДЕСЬ НЕТ: ЕСЛИ НУЖНО РАЗОБРАТЬСЯ В КАКОЙ-ТО ТЕМЕ, Я ПОГРУЖАЮСЬ В НЕЕ ТАК ГЛУБОКО, КАК ТОЛЬКО МОЖНО, ПРЯМО С ГОЛОВОЙ, ЧТОБЫ В ТОТ САМЫЙ ОТВЕТСТВЕННЫЙ МОМЕНТ БЫТЬ ПОЛНОСТЬЮ УВЕРЕННОЙ: Я СО ВСЕМ СПРАВЛЮСЬ.



Перечитав тонну разнообразной литературы и прослушав кучу курсов, я разобралась в том, как вообще проходят роды, и представляла себе, что буду чувствовать. Да и подружка помогала: она родила незадолго до меня и, когда оставалось совсем немного до появления Миланы, как-то заскочила в гости и рассказала в мельчайших подробностях, как это прошло у нее.

Мы проговорили весь день, а там уже и Аким вернулся с работы. Я заказала себе роллы и пиццу, и мы перебрались на веранду смотреть фильм через проектор. Мне так безумно хотелось есть, что я зачем-то впихнула в себя целых две пиццы и еще роллы сверху. Само собой, живот за такую нагрузку спасибо не сказал… Думаю: ну как можно было на девятом месяце столько съесть и отравиться?!

Всю ночь не спала, мучилась и ворочалась. Что-то дернуло меня вдруг позвонить в больницу и рассказать – мало ли что случится.

– Какой-какой месяц? – переспросила диспетчер.

– Девятый…

– Так, может, это роды уже?

Нет, ну какие роды… Разве они так должны начинаться? Схваток-то я совсем не чувствую. Постойте, а что, если…

Меня все-таки забрали и отвезли в частную клинику, где я должна была рожать под присмотром врача, который и вел беременность. На месте оказалось, что раскрытие уже пять сантиметров, и я пришла в шок.

Изначально мы с Акимом собирались рожать вместе, но когда приехали в клинику, то я поняла, что он тут только мешает и одной мне уж точно будет проще. Сосредоточусь, настроюсь, отдохну, посплю и рожу без проблем.

Поставили наконец эпидуралку, начала засыпать – а тут мама звонит чуть ли не со слезами.

– Бедная моя девочка, как тебе больно, как тебе плохо!

– Мам, я сплю, не отвлекай.

Очень уж сильная была усталость.

Немного восстановив силы, я проснулась, и мне поставили систему. Буквально за семь минут после этого я родила Милашу. Благодаря слаженной и профессиональной работе врачей все прошло легко, и я не узнала, что такое разрывы и швы.

Эх, я ни за что этого не забуду. Когда Милашу впервые положили мне на грудь, она была вся фиолетовая и показалась интересной и прикольной. Такой хорошенький мой комочек – и пахнет безумно вкусно!

КАЖДАЯ МАМА НАВСЕГДА ЗАПОМНИТ МОМЕНТ, КОГДА ЕЕ РЕБЕНОК ПРИШЕЛ В НАШ МИР. РОДЫ – ПРОЦЕСС СЛОЖНЫЙ, ТАК ЧТО ПОСТАРАЙТЕСЬ СДЕЛАТЬ ЭТИ ОТВЕТСТВЕННЫЕ ЧАСЫ КАК МОЖНО БОЛЕЕ СПОКОЙНЫМИ ДЛЯ ВСЕХ. И ОРГАНИЗМ, И ПСИХИКА СКАЖУТ ВАМ СПАСИБО.

НИКОГДА НЕ ЭКОНОМЬТЕ НА БЕЗОПАСНОСТИ И КОМФОРТЕ, И СОВЕРШЕННО НЕ ВАЖНО, КТО ЧТО ОБ ЭТОМ ПОДУМАЕТ. НЕ БОЙТЕСЬ ДАВАТЬ СЕБЕ ВСЕ САМОЕ ЛУЧШЕЕ ИЗ ТОГО, ЧТО МОЖЕТЕ ПОЗВОЛИТЬ, ОСОБЕННО КОГДА РЕЧЬ ИДЕТ О ТОМ, ЧТО СЛУЧАЕТСЯ ТОЛЬКО ОДИН, ДВА, ПУСТЬ ТРИ РАЗА В ЖИЗНИ.



Я буквально не могла оторваться от дочки и в то же время боялась: вдруг что-то случайно ей сломаю? Но в клинике были очень хорошие медсестры, которые показали, как чем пользоваться и как обращаться с ребенком. И мне это очень понравилось, хотя раньше я боялась, что ничего не выйдет.

В первую ночь после родов, когда Милана постоянно просыпалась и нужно было ее кормить, меня охватывали какие-то непонятные, смешанные чувства и эмоции, с которыми я никогда раньше не сталкивалась.

Да, я серьезно готовилась к тому, чтобы стать мамой, с самого начала стремилась обустроить домашнее гнездышко поуютнее, а вот Аким не видел смысла покупать все заранее: вдруг мертвый ребенок родится? Мне мысль мужа казалась до жути абсурдной, но он категорично стоял на своем. Вот и получилось так, что, когда Милана уже родилась, у нас все еще не хватало многих вещей в детской. Родители к выписке подготовили многое, но далеко не все, поэтому мы с Акимом поехали докупать остальное, оставив Милану с моей мамой.

И только мы ушли, как она звонит и говорит: «Ребенок плачет!»

Меня не было всего десять минут, но я, не помня себя, тут же побежала домой. Моя душа разрывалась от боли и вины: как я могла оставить свой маленький комочек? Она ведь без меня скучает.

Так я впервые реально почувствовала, что стала мамой. Казалось бы, такой простой факт – но раньше я понимала его только рассудком, а вот физически принять пока не могла. Тогда вот приняла, что и далось мне невероятно тяжело.

Подобное чувство потом настигало меня еще не раз. Когда Милана в первый раз сказала слово «мама», я испытала шок. Неужели это вообще моя дочь? Как так?! Я долго не могла поверить, что она всегда будет меня так называть, что все реально, я не сплю и ничего не выдумываю.

Очень сложно осознать, что теперь кто-то любит тебя безусловно и ты для него – весь мир. Сложно привыкнуть к чувству, что от тебя полностью зависит целый маленький человек, его здоровье и психологическое состояние. Ты тревожишься – и он тревожится вместе с тобой. Ты счастлива – и он счастлив. Я получила опыт отношений, в которых я главная и на меня кто-то смотрит как на взрослого.

Но мама – это не только та, кому дано радостно встретить первую улыбку своего малыша, поддерживать его в первых неуверенных шагах и слушать первые слова. Еще это женщина, жизнь которой однажды резко развернулась на 180 градусов, причем без возможности обратить все вспять. Само собой, прежде чем заводить ребенка, нужно готовиться к родам и материнству, ходить на курсы и читать книги, общаться с теми, кто уже через это прошел. Но проживать новый опыт все равно придется самостоятельно.

И мне тоже пришлось. Вы, наверное, помните, что я всегда была активным человеком, которому надо постоянно что-то делать и куда-то бежать. А с появлением Миланы я начала посвящать все время ей, с концами засела в четырех стенах и прекратила выходить из дома. Дойти до парка казалось просто счастьем каким-то, потому что редко удавалось вырваться.

Тогда все так страшно на меня навалилось, что я без преувеличения чувствовала, словно жизнь уже закончилась. Ощущала себя в тюрьме, из которой нет никакого выхода – потому что весь мир теперь против меня. Я постоянно недосыпала, 24/7 занималась ребенком и не могла найти времени не то что на хобби и карьеру – даже просто чтобы в телефоне полазать. Это был самый настоящий день сурка. И если бы не мои родители, то я рисковала просто сойти с ума.

После рождения дочери я многое переосмыслила в отношениях со своими родителями и стала лучше их понимать. Оценила то, что и мама не оставила меня в сложной ситуации, и папа помогал во всех начинаниях. Как же здорово, когда есть надежные люди, с которыми не страшно проходить огонь, воду и медные трубы. Те, на чье плечо в трудную минуту можно опереться, – и если нужно, то изменить свою жизнь в лучшую сторону.

ЛЮБОЙ НЕДАВНО РОДИВШЕЙ ЖЕНЩИНЕ ЖИЗНЕННО ВАЖНА ГРАМОТНАЯ ПОДДЕРЖКА БЛИЗКИХ. БЕЗ НЕЕ СОВЕРШЕННО НИКУДА. В ЭТОТ ПЕРИОД СЛОЖНО ВЗЯТЬ СЕБЯ В РУКИ – МУЧАЮТ МЫСЛИ ТОЛЬКО О ПОДГУЗНИКАХ, О МОЛОКЕ И О ТОМ, КАК БЫ ХОТЬ НЕМНОГО ПОСПАТЬ.

ОСОБЕННО ЦЕННА ПОМОЩЬ МУЖА – ВЕДЬ ПАПА ТАКОЙ ЖЕ РОДИТЕЛЬ, КАК И МАМА. И ВЫ, И ВАШ ПАРТНЕР ДОЛЖНЫ ЗАБОТИТЬСЯ НЕ ТОЛЬКО О МАЛЫШЕ, НО И ДРУГ О ДРУГЕ. ПОТОМУ ЧТО ТРУДНО ПРОЙТИ ПЕРВЫЕ ГОДЫ ЖИЗНИ РЕБЕНКА БЕЗ ССОР И НЕ РАЗВЕСТИСЬ.



Единственная моя ошибка была, наверное, в том, что я, видя, как муж не двигается мне навстречу, не ушла от него, чтобы спокойно начать все с чистого листа. Но опыт, который я получила на своем пути, в итоге сделал меня такой, какая я есть.

Часто слышу: «Дети – это счастье». Но, встречаясь с по-другами, мы нередко говорим о том, что значит быть мамой на самом деле. Да, каждая из нас помнит милые моменты, но гораздо чаще они случаются, когда ребенок уже подрос. А вот первые года три никакого чистого и безоблачного счастья никто не видит.

Я думаю, что материнство – это работа. Даже так: это самая сложная работа, о которой мне только приходилось слышать. Памятник бы поставила женщинам, родившим и воспитавшим по несколько детей. Порой кажется, что чтобы принять такой образ жизни, нужно родиться к нему готовой.

И немало сил в материнской работе отнимает вечная тревога, потому что каждая из нас пытается быть для своего ребенка идеальной. Я постоянно переживала за Милану. Правильно ли я делаю вот здесь? А вдруг совершила ошибку? А вдруг что-то пойдет не так? Хороший ли это врач? Что значит вот этот показатель в анализах? А как дальше? Вечные сомнения, метания из стороны в сторону, попытки сделать лучше…

Живя так, очень сложно не сорваться, а потому никогда не забывайте о себе. Помните, что ваши ресурсы – и физические, и психологические – не бесконечны. Обязательно призовите в помощь кого-нибудь: мужа, родителей, бабушку, подругу, няню. Любой ценой устройте себе два выходных в неделю. Сходите развеяться, пообщайтесь с друзьями, просто выдохните, наконец! Выгорание не дремлет – о нем мы, кстати, поговорим в последней главе.

А еще поддержка близких поможет найти время на саморазвитие и карьеру. Позже я расскажу вам о том, как это сделать. Если вы погрузитесь в материнство с головой и забудете обо всем остальном, то когда-то в конце концов выплеснете негатив на самого ребенка. Разве кому-то из вас станет от этого легче? А мне обретать независимость было просто необходимо еще и потому, что муж ограничивал мой бюджет, так что уже спустя месяц после родов я начала думать, как и где заработать.

Да, я могу с полной уверенностью сказать, что выросла как личность благодаря тому, что у меня появилась Милана. Я научилась делать многие вещи, которых раньше не делала, управлять собой и своими эмоциями стала намного лучше. На собственном опыте поняла, что могу безвылазно сидеть дома и круглые сутки заниматься ребенком.

Но вместе с тем я четко осознала, что так жить не хочу. Наоборот, хочу чувствовать мир, видеть его краски, пробовать все на вкус, находиться в неустанном движении и тем самым наполняться. А потому быть счастливой мамой! Сейчас, путешествуя из города в город и из страны в страну, я получаю еще больше удовольствия, чем раньше. Ведь помню, как когда-то, пусть и ненадолго, это все потеряла.



[image: ]

Часть 2. Дети – это счастье?
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Глава 1. Целый мир в ваших руках

– Мать-кукушка, не пойми на кого ребенка оставила, а сама разъезжает по заграницам.

– А я вот каждый раз кабачок на пюре сама варила – и никаких тебе баночек!

– Как же мы без нянь и клинингов-то детей растили? В нынешние времена все совсем по-другому…

– Такой большой, а все с пустышкой ходит!

– Женщина, шапочку малышу наденьте, не май месяц на дворе. Эх, не бережет тебя мама, не бережет…

– Чего ж ты за ребенком не смотришь? Уткнутся в телефон свой и мира вокруг не видят.

– А ваша сколько слов уже говорит?.. В три-то года? Мой и по-английски больше знает.




Знакомо, да? Если у вас уже есть дети, вы наверняка слышали нечто подобное в свой адрес или замечали, как такое говорят вашим подругам. А если пока еще не стали мамой, то все равно видели, как это обычно бывает. Каждый встречный пачками раздает ценные советы по воспитанию детей, отпускает комментарии, чего-то требует от женщины – словом, нагло нарушает личные границы.

Мне тоже говорили, что я неправильная мама. Бывали периоды, когда я долго не показывала Милану в своем блоге, а потом она вдруг появлялась, и некоторые подписчики делали вывод, что я путешествовала без нее. Да и вообще многие думают, что блогеры-мамочки слишком мало внимания уделяют своим детям, потому что вечно в разъездах. На самом деле это не так: в основном мы везде берем детей с собой, но не всегда получается показывать их в блоге. Так и у меня было – по факту все то время мы вместе ездили по курортам, просто Милана ни в какую не хотела фотографироваться.

И что бы там ни говорили окружающие, меня никогда не мучили сомнения в том, что я хорошая мама, хоть я порой и волновалась, что могу совершить ошибку. Наверное, спасает высокая самооценка – я выросла в любящей, поддерживающей семье и потому на все сто уверена в том, что все получится.

Но не у всех есть такая поддержка и безусловное принятие, которые были у меня в то время, когда я формировалась как личность. И высокая самооценка тоже есть не у всех. Если самооценка у молодой мамы низкая, непрошеными советами и неконструктивной критикой окружающие легко могут сделать ее еще ниже – и такая мама попадет в ловушку самобичевания. И получается, что многие женщины, всеми силами стараясь быть для своих детей идеальными, при этом почему-то чувствуют себя плохими. Думают, что делают недостаточно и слишком мало стараются. Стремятся разобраться во всех модных методиках и психологических теориях, но все равно недовольны собой в роли матери.

Подписчицы часто делятся со мной историями. Разными – и веселыми, и грустными. Но все они очень жизненные, и я думаю, что в некоторых из них многие могут узнать свою жизнь.

* * *
В последнее время я часто думаю, что у меня не получается быть хорошей мамой. Иногда даже кажется, что вообще для этого не создана. Хотя дочке своей по сути ничего плохого не сделала, люблю ее безумно. Просто смотрю на других – а у них дети уже научились тому, чего моя еще не умеет. У подруги сын читает с трех лет, а моя в этом возрасте еще говорит плохо…

* * *
Знаете, я вчера опять сорвалась. На сына накричала и замахнулась. Сама ведь считаю, что нельзя так поступать с детьми. Со мной тоже так делали, и я знаю, как это ощущается… Так боюсь, что из-за моих срывов у него тоже травма на всю жизнь останется. Я ведь на самом деле очень его люблю и не хочу, чтобы было так.

* * *
Не могу полностью погрузиться в материнство. Но я ведь ответственна за своих детей, они оба у нас желанные. Часто просят с ними то поиграть, то сходить куда-то, а мне хочется побольше времени провести наедине с собой. Задерганная какая-то уже. Рано утром просыпаюсь, чтобы хоть чаю попить в одиночестве, пока муж спит, дети спят, а меня никто не трогает. Так устала…




Ни одна женщина вообще не хочет быть плохой мамой. А быть хорошей хочет каждая, и это абсолютно естественное желание.

Но что вообще значит быть хорошей мамой? Воспитывать ребенка так, чтобы он никогда не плакал и не капризничал? Или наоборот – все ему позволять? Хотя нет, наверное, надо…

Стоп, это бессмысленно. Каждый считает по-своему, ведь сколько людей, столько и мнений. И как тогда стать хорошей для всех сразу?

Просто выдохните! Есть интересный термин «достаточно хорошая мать». Его придумал британский психолог и педиатр Дональд Винникотт. Он помнил о том, что все мы несовершенны и порой устаем от своих детей, злимся, отказываем им в том, чего они просят, требуем от них послушания, сами мучаясь чувством вины и внутренне напрягаясь… Но при этом он считал, что каждая мама сама инстинктивно понимает, как сделать лучше для ребенка.

У меня, например, случались ситуации, в которых нужно было просто расслабиться. Помню, как мы сначала отдали Милану в садик, и она там постоянно болела. Нам говорили даже, что нужно будет удалять гланды. Потом получилось так, что мы на полгода улетели в Крым. Когда вернулись, пришли к врачу, и оказалось, что проблемы больше нет. Конечно, бывают более серьезные ситуации, когда нужно поступить по-другому, но порой стоит лишь перестать волноваться и корить себя, как все само наладится без ваших усилий.

Главное – не стремиться к призрачному идеалу, а давать ребенку понять, что он для вас лучший в мире. Создавать среду, в которой он будет здоров и счастлив, полюбит себя таким, какой он есть, и раскроет свой потенциал на максимум.

Не сравнивайте себя с другими, особенно со знаменитостями и блогерами. Подумайте вот о чем: каждый из нас хочет показать себя с наилучшей стороны. Жизнь других вы видите только как внешнюю картинку, свою же живете сами и знаете изнутри. Ошибки и срывы есть у всех, даже у тех, кто кажется идеальным, тут уж никуда не денешься. Неудачи как подводная часть айсберга, у которого, как вы знаете, только десять процентов – для всех видимая верхушка.

Сравнивая себя с идеалом, вы в любом случае будете недовольны. Гораздо более продуктивный путь – сравнивать себя с собой в прошлом. Так заметнее движение вперед. И обязательно хвалите себя за каждый шаг!

Давайте вместе сделаем одно простое упражнение.
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Я – хорошая мама!

Возьмите лист бумаги и ручку. Напишите, что вы делаете для своего ребенка – или детей, если у вас их несколько. Начните с самых простых вещей, которые могут показаться очевидными. Не стесняйтесь и не зажимайтесь – это не контрольная, результат не нужно никому показывать, вы просто размышляете для себя. Потом можно положить получившийся список в укромном месте и перечитывать его, если вас снова начнут мучить мысли о том, что вы делаете для своего ребенка недостаточно.



Написали? Отлично. Да-да, это все ваши достижения, не обесценивайте то, во что вложили столько сил.

Список можно периодически обновлять: повторив это упражнение спустя какое-то время, вы наверняка заметите, что смотрите на себя совсем иначе. Привыкайте видеть плюсы в жизни и принимать свои успехи.

Вот, например, почему я уверена в том, что я хорошая мама.

1. Я люблю свою дочь и знаю, что это чувство взаимно.

2. Я полностью содержу Милану сама, и она счастлива, здорова и всегда досыта накормлена.

3. В квартире ей отведена самая большая, просто огромная комната, где есть все, чего она только пожелает.

4. Милана почти не ходила в садик, потому что мы путешествуем вместе, и она может везде кайфовать со мной. В моем детстве не было постоянных перелетов, и я только во взрослом возрасте поняла, насколько классно проводить время в путешествиях. Дочке это тоже очень понравилось, и она теперь не представляет свою жизнь другой. Я почти везде брала ее с собой, чтобы она повидала мир как можно больше. Многие ведь думают, что дети ничего толком не запоминают, но я с такой точкой зрения не соглашусь. Наоборот, они все впитывают как губка. Тонна впечатлений и общения с самыми разными людьми – у Миланы очень интересное детство.

5. Сейчас дочка идет в первый класс и уже знает всю программу второго, потому что я нанимала для нее учителей, ведь забочусь о ее будущем и понимаю, что образование – это важно.

6. Когда я куда-то уезжаю и не могу взять Милану с собой, то обязательно ей что-то привожу из путешествия. Обычно это какие-то игрушки. У нас уже весь дом в них, но Милана считает, что игрушек много не бывает. А недавно мы ездили в Осетию, в тур без детей, и я привезла дочке оттуда осетинских пирогов и не только.




Кстати, раз уж я вспомнила про Осетию… Когда мы были там, то захотели посидеть на лавочке счастья, где принято загадывать желания. И я даже не знала, что мне загадать – мысли просто разбегались. В тот момент я поняла: все, что я только хотела, уже исполнилось. Да, можно еще стремиться к некоторым материальным благам, что я и делаю, но это далеко не самое важное в жизни. Гораздо важнее – ощущать себя счастливым человеком. А у меня именно так и есть.

Как я этого добилась?

ГЛАВНОЕ – СОБЛЮДАТЬ БАЛАНС ЖИЗНЕННЫХ СФЕР. ДЛЯ КАЖДОЙ ЖЕНЩИНЫ ВАЖНЫ И СЕМЬЯ, И КАРЬЕРА, И ЛИЧНОЕ РАЗВИТИЕ, И МНОГОЕ ДРУГОЕ. ЕСЛИ ВЫ ВЫБЕРЕТЕ ЧТО-ТО ОДНО И БУДЕТЕ ЗАНИМАТЬСЯ ТОЛЬКО ЭТИМ, ТО ПОТЕРЯЕТЕ ВСЕ ОСТАЛЬНОЕ. ВСПОМНИТЕ ЭФФЕКТ ПАДАЮЩЕГО ДОМИНО: УПАЛА ОДНА КОСТЯШКА – А ВСЛЕД ЗА НЕЙ НАЧИНАЮТ ПАДАТЬ ДРУГИЕ, И ПРОЦЕСС НЕВОЗМОЖНО ОСТАНОВИТЬ.



Например, если вы забросите карьеру – то упустите шанс развиваться и быть независимой, в том числе самостоятельно обеспечивать себя и своего ребенка всем необходимым в любых ситуациях.

Забудете о семье и ударитесь в одну лишь работу или построение собственного бизнеса – не увидите, как ваш ребенок делает первые шаги, а свои первые слова он скажет, наверное, кому-то другому.

Откажетесь от того, чтобы развиваться как личность, – перестанете быть интересной в первую очередь самой себе, а затем и окружающим.

Будете ли вы счастливы, живя так?

Я на собственном опыте поняла, что не стоит с головой погружаться в материнство, забывая обо всем остальном мире. Мир вообще очень интересная штука, и в нем много разнообразных способов самореализации – каждый человек выбирает на свой вкус. Наполнять свою жизнь смыслом мы можем не только благодаря детям.

Так что если вы родили ребенка – это не значит, что нужно отбросить свои интересы и заниматься лишь им. Но не только ради себя – а еще и потому, что его счастье, здоровье и благополучие зависят прежде всего от вас! От вашего счастья, здоровья и благополучия. Да, это очень большая ответственность, но вместе с тем и надежная точка роста.

Когда мы с Акимом никак не могли наладить отношения в семье, я очень часто расстраивалась и сильно нервничала, даже плакала иногда. Думала: «Ну как так, я все для Миланы делаю, а она еще и капризничает постоянно». Была просто на грани. Но потом мы с дочкой научились находить общий язык. Я выработала даже специальный голос для того, чтобы Милана меня поняла. Когда она слышит эту интонацию, то сразу останавливается. Я выдыхаю, она выдыхает, и мы вместе идем дальше, забывая все неприятные моменты, которые у нас были.

Да, с ребенком обязательно нужно говорить по душам, ведь он в любом случае нуждается в поддержке и внимании. Мы с Миланой постоянно обсуждаем различные темы. Хоть она уже и самостоятельная девчонка, я все равно хочу сделать ее жизнь только прекраснее и стараюсь, чтобы она ощущала мою заботу и любовь. Мы обговариваем то, что не устраивает Милану, то, что не устраивает меня, искренне говорим о своих чувствах – и в итоге стараемся находить компромиссы и прислушиваться друг к другу. Это нас очень сближает. Я порой удивляюсь, понимая, насколько дочке важно то, что важно мне самой.

Но как много бы вы с ребенком ни говорили, он все равно смотрит на вас, впитывает ваши паттерны поведения и берет с вас пример.

Я все чаще замечаю, что моя дочь очень хочет быть похожей на меня, потому что я как раз очень хороший пример для нее. В моей жизни не все шло гладко, но сейчас я полностью довольна жизнью и занимаюсь любимым делом. Милану это вдохновляет, она тоже хочет быть блогером и уже ведет свой аккаунт. У меня большой опыт в модельном бизнесе, поэтому я дала дочке несколько мастер-классов по позированию. Теперь она нашла ракурс, который ей идет, и в любой локации сразу встает в проверенные позы.

Я и сама унаследовала от своей мамы кое-какие черты характера – например, настойчивость и упорство, которые всю жизнь помогают мне добиваться целей. Милана тоже позаимствовала у нас эти качества. Она родилась Львом по знаку зодиака и, кажется, уже переплюнула нас с мамой во многих отношениях. Мы часто думаем: если она в детстве уже такой львенок, то чего же ждать дальше? Что поделать, гены никуда не спрячешь.

Вот и со счастьем все просто. Вы хотите, чтобы ребенок был счастлив? Станьте счастливым человеком сами!

ИМЕННО СЧАСТЛИВАЯ, НЕ ИЗМУЧЕННАЯ БЫТОМ, НО ВМЕСТЕ С ТЕМ И НЕ ДУМАЮЩАЯ ТОЛЬКО О РАБОТЕ МАМА ОКРУЖИТ РЕБЕНКА МАКСИМАЛЬНОЙ ЛЮБОВЬЮ И ЗАБОТОЙ, НАУЧИТ ВЕРИТЬ В СЕБЯ И СВОИ СИЛЫ. ДАСТ ПОНЯТЬ, ЧТО ОН ЛУЧШИЙ И У НЕГО В ЭТОЙ ЖИЗНИ ВСЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО ПОЛУЧИТСЯ. БУДЕТ РАДОВАТЬСЯ ЛЮБЫМ ЕГО УСПЕХАМ И НЕ ПОТРЕБУЕТ ОТ НЕГО РЕАЛИЗОВАТЬ ЕЕ НЕСБЫВШИЕСЯ МЕЧТЫ – ВЕДЬ ОНА САМА ИХ РЕАЛИЗОВАЛА И РЕАЛИЗУЕТ.



Постойте, легко сказать – но сложно сделать. Как все успеть, да еще на максимум? В сутках у нас только 24 часа…

Я на собственном опыте убедилась, что лучший способ – делегировать другим то, что вы можете и хотите делегировать. Подробнее о том, как именно я это делаю, расскажу в следующих главах.

А пока что напомню важный лайфхак: привлекайте себе в помощь не только мужа, но и родителей, свекров, бабушек и дедушек. Конечно, это не должно стать для них неожиданностью: они очень удивятся, если вы внезапно вручите им ребенка и уйдете сразу на весь день. Хорошо бы уже во время беременности готовить окружающих к тому, что вам понадобится поддержка. «Мама, папа, вы же хотели внука? Надеюсь, поможете его воспитывать».

И вот у вас уже появляется свободное время, хотя бы один-два дня в неделю. Вы находите себе увлечения, которые позволяют выплеснуть всю негативную энергию, отдохнуть и наполниться позитивом.

Вы начинаете больше себя любить, снова чувствуете удовольствие от жизни и обретаете уверенность. Вскоре и карьерные планы появятся – а это значит, что пора идти вперед, искать дело, которое будет приносить вам удовольствие и одновременно деньги.

Подтянете финансовую сферу – сможете себе позволить нанять, допустим, няню ребенку, да и вообще делегировать задачи гораздо успешнее. Тогда уже времени и ресурса на саморазвитие и карьеру у вас появится еще больше, чем раньше. Потом и личная жизнь наладится…

Вот такими маленькими, но упорными шагами, не останавливаясь, вы планомерно выстроите свое счастье. Помните, что все жизненные сферы неразрывно связаны друг с другом, и отсюда тоже можно извлечь пользу. Получилось у меня – получится и у вас. Я в это верю.

Да, когда вы становитесь мамой, жизнь серьезно меняется, причем навсегда. Но поверьте, она точно не заканчивается!

В ваших руках по-прежнему весь мир. И этот мир, такой огромный, прекрасный и пестрый, но одновременно непростой, ребенку нужно показать. Научить не бояться его, но трезво оценивать ситуацию; взаимодействовать с другими людьми, разрешать конфликты и находить компромиссы; ставить цели и достигать их.

О том, как это сделать, мы поговорим уже в следующей главе.
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Глава 2. Родители не слуги, родители – учителя

Часто слышу, как люди говорят, что когда у женщины рождается ребенок, то она обретает смысл жизни. А раньше, получается, смысла никакого не было? Не-ужели человек прежде вообще ничему не радовался и ни к чему не стремился?

Нет, я не спорю с тем, что дети – смысл нашей жизни. Но, думаю, вот что важно: этот смысл далеко не единственный. В жизни вообще очень много смыслов. Получать удовольствие, наслаждаться каждым прожитым днем, приносить счастье другим, ставить цели и достигать их, любить, творить… – этот список не знает конца. Вы легко можете добавить в него свои пункты. Хотите – в мыслях, хотите – на бумаге.

Становясь мамой, не превращайтесь навеки в слугу своего ребенка и не заставляйте свою жизнь вертеться вокруг него, его потребностей и интересов. Наоборот, это ребенок приходит в вашу жизнь и органично в нее встраивается, как недостающий элемент в пазл. Не мешает вам, не лишает важных и нужных занятий, а, наоборот, дополняет уже имеющиеся смыслы и дарит новые.

Я бы предложила вам как маме примерить на себя не роль слуги, а роль учителя. Или, говоря иначе, проводника. Вы – зрелая, сформировавшаяся личность со своими интересами, а ребенок берет с вас пример, но строит свою жизнь. И вы, когда придет время, его отпустите. Именно тогда, когда он научится ориентироваться в этом сложном мире и поймет, как хочет в нем жить.

Я часто задумываюсь о том, почему многим совершенно необходимым вещам нас не учат в школе. Математику и физику, русский язык и литературу, географию и историю там преподают, а вот школы жизни у нас нет – мы сами познаем все, допуская свои ошибки. Иногда это бывает очень болезненный опыт – у каждого, наверное, тут есть о чем рассказать.

В первую очередь, я считаю, стоит учить ребенка психологической грамотности. Ведь и у молодых, и у зрелых людей сейчас тонна эмоциональных проблем и всевозможных вопросов о том, как лучше жить. Как правильно выстраивать дружеские отношения? А как романтические? Что стоит делать, а что нет? Как понять, когда неправ другой человек, а когда – ты сам? Как не попасться на удочку манипулятора и что делать, если все-таки попался? Как стать сильнее и лучше? Как работать над своими эмоциями и управлять ими так, чтобы это было тебе во благо?

Еще, думаю, хорошо бы уже лет с 16 учить детей тому, как вести себя именно в семье. Рассказывать о том, как правильно взаимодействовать с женщиной, а как с мужчиной; что делать, когда появляются дети; как распутывать конфликты и мириться; как сохранять любовь и интерес друг к другу в браке.

И конечно же, важны не только личные и семейные отношения, но и профессиональная самореализация. Нужно вложить в ребенка представление о том, в чем он хорош и как ему найти свое дело в жизни, как ставить цели и достигать их, как пользоваться результатами.

Например, мы учим Милану серьезно относиться к деньгам с раннего возраста – и она уже сейчас грамотно ими распоряжается: сама зарабатывает на то, что хочет, и сама решает, на что тратить. В своем блоге она тоже, как и все блогеры, размещает рекламу, и я выплачиваю ей определенный процент. Милана складывает эти деньги в свой кошелек, копит их, а потом мы идем в магазин и покупаем ей то, что она запланировала приобрести.

Если ребенок привык к тому, что у него с детства есть личные деньги, он, как правило, спокойно к этому относится. Потому что понимает: надо хорошо поработать – и деньги появятся. Более того, он осознает, что такое работа и зачем она нужна, и видит, что деньги приходят в нашу жизнь благодаря труду. А потому ценит усилия своих родителей.

Но без сложностей, конечно, не бывает. Как-то раз я увидела у Миланы 100 долларов и спросила, откуда они у нее. Дочь начала говорить, что ей их подарили, и я поначалу поверила… но потом не нашла эти же 100 долларов у себя в шкафу и поняла, в чем дело.

Нас ждал очень серьезный разговор. Я сказала Милане правду о том, что такое воровство, а еще о том, как и почему взрослых людей за него строго наказывают.

Дочка поплакала, извинилась, поклялась, что так больше никогда делать не будет, и вернула мне деньги – даже свои еще пыталась предложить. Я чуть не расплакалась.

Мне и самой пришлось очень тяжело в той ситуации. Но это был этап, который нужно преодолеть. Думаю, хорошо, что та ситуация случилась именно тогда – в том возрасте Миланы, когда она не увидела никаких серьезных последствий, но уже осознавала, что к чему, и умела прислушиваться ко мне.

Откровенно говорить с ребенком нужно и о том, где проходят его и ваши личные границы, что такое личное пространство и личное время. А еще о том, что эти вещи есть у каждого человека! Все мы порой друг от друга устаем и хотим провести время в уединении. В нашей семье, например, нормально сказать друг другу: «А вот сейчас я хочу побыть одна». Милана, говоря мне так, уходит в другую комнату, играет там и занимается своими делами.

Но чтобы ребенок считал такое положение дел нормальным, его опять же нужно естественным образом к этому приучать. Если вы всегда находились с ним в полном слиянии, а тут вдруг ни с того ни с сего начнете выстраивать границы, вам обоим придется очень тяжело.

Конечно, каждая из нас хочет как лучше, потому что любит своего ребенка, но тут важно не переборщить, чтобы потом ни о чем не жалеть.

У меня есть знакомые мамы, которые очень сильно оберегали своих детей с самого рождения, а теперь вообще не знают, что делать. У них нет личной жизни, потому что они всегда, буквально 24 часа в сутки 7 дней в неделю, проводят время только с ребенком и не оставляют его с бабушкой или няней – элементарно боятся.

Но отсутствие свободного времени – только первый пункт в списке последствий, которые приносит полное слияние мамы с ребенком. А каким этот ребенок вырастет? Представьте себе: допустим, ему уже шесть лет, а он без мамы не может принять ни одного самого простого решения. Какой йогурт выбрать: с клубникой или с персиком? Какую футболку надеть: синюю или зеленую? «Не знаю, нужно спросить у мамы…»

Такой ребенок нигде не остается без маминого контроля и опеки, а потому в обществе ему уже очень сложно. Он даже в детский сад не сможет сходить. Как же ему в итоге адаптироваться к миру, встраиваться в него, познавать жизнь и ее радости? Ведь в таких детях сидит установка о том, что им нужно обо всем спрашивать у мамы – она точно знает лучше. И делать в итоге стоит только так, как скажет она.

ПОНЕМНОГУ УЧИТЕ РЕБЕНКА БЫТЬ САМОСТОЯТЕЛЬНЫМ С САМОГО РОЖДЕНИЯ. ДАВАЙТЕ ЕМУ ВОЗМОЖНОСТЬ ПРИВЫКАТЬ К ДРУГИМ ЛЮДЯМ, НОВЫМ МЕСТАМ, МЕНЯЙТЕ В ЕГО ЖИЗНИ КАРТИНКУ ДИСЛОКАЦИИ. ЧТОБЫ ОН НЕ СИДЕЛ ПОСТОЯННО ДОМА, А ХОДИЛ С ВАМИ В ОБЩЕСТВЕННЫЕ МЕСТА, ПУТЕШЕСТВОВАЛ, ЕЗДИЛ К БАБУШКЕ И ДЕДУШКЕ, К ДРУГИМ РОДСТВЕННИКАМ И ПРОВОДИЛ ВРЕМЯ С НИМИ.

МАМА И РЕБЕНОК НЕ ДОЛЖНЫ БЫТЬ ПОСТОЯННО ВМЕСТЕ – ИМ, КАК И ВСЕМ ЛЮДЯМ, НУЖНО ЛИЧНОЕ ПРОСТРАНСТВО И ВРЕМЯ. ИНАЧЕ У ВАС НЕ ПОЛУЧИТСЯ НИ ПОСТРОИТЬ КАРЬЕРУ, НИ ЗАНИМАТЬСЯ ХОББИ И САМОРАЗВИТИЕМ, НИ НАЛАДИТЬ ЛИЧНУЮ ЖИЗНЬ.



Само собой, не все сразу – адаптируйте ребенка к миру адекватно его возрасту. Я впервые задумалась о том, что стоит это делать, именно тогда, когда вскоре после рождения Миланы мы с Акимом уехали в магазин, оставив дочку с моей мамой, и я не смогла спокойно выдержать даже получаса.

Постепенно я осознала, что существует не только жизнь с ребенком, но еще и лишь моя жизнь, – и потому приняла решение чаще просить помощи у родителей. Сначала отвозила им Милану на час, на два, потом на полдня – а скоро, уже спустя полгода, стала оставлять уже с ночевкой, а потом даже на несколько дней. Благодаря тому что мы делали это постепенно, дочка привыкла и не плакала.

Вообще, каждой маме тяжело видеть, как ее ребенок плачет. Особенно когда ему приходится отказывать – а порой отказать даже нужно, просто в силу возраста дети еще не понимают, почему вы делаете именно так.

Милана, как и многие дети, одно время вообще не воспринимала слово «нет» и могла, услышав мой отказ, моментально лечь на пол, начать биться о него головой и кричать. Я в таком случае проявляю себя жестко и на провокации не ведусь, а вот бабушка Милану порой балует.

В итоге ребенок, получая двойные послания, не понимает, почему раньше в подобной ситуации ему желаемое давали, а теперь отказывают. И играет на публику, чтобы получить то, что ему нужно.

Чтобы преодолеть эту проблему, нам понадобилось объединить усилия. Я поговорила с теми, кто баловал Милану, и мы условились вести себя твердо. Начинается взрыв эмоций – и пусть начинается. Спокойно идем дальше и не обращаем на это никакого внимания. Не нервничаем, не упрашиваем, не кричим, говорим негромко, но строго. Ребенок видит, что эффекта его поведение не достигает, и мало-помалу успокаивается.

Безусловно, вряд ли удастся научить его спокойно принимать отказы с первого раза. Эти ситуации будут периодически повторяться, и взрослым важно не отступать от своей позиции – чтобы ребенок ее понял. Когда он в десятый, двадцатый, сотый раз уверится в том, что вы знаете, что делаете, – все наладится.

Я сама, как и Милана, была единственным ребенком в семье, и мама с папой меня сильно баловали. Да, я выросла эгоисткой, но считаю, что ничего особенно страшного в этом нет. Живу в первую очередь собственными интересами, но и интересы окружающих уважаю тоже – ведь они такие же люди, как и я. А еще абсолютно всегда и из всего извлекаю для себя пользу, даже из неприятных ситуаций.

Конечно, в некоторые периоды жизни, особенно в юности, мне самой было сложно, но со временем к нам так или иначе приходит опыт, и мы начинаем смотреть на себя по-другому. Главное – чтобы человек не терял здравого смысла и мог найти общий язык с другими людьми. Иными словами, эгоизм должен быть разумным и уместным – в таком виде он не помешает никому.

Кстати сказать, материнство стало для моего эгоизма большим испытанием – я научилась думать не только о себе. Правда, теперь уже Милана, как я чувствую, тоже растет эгоисткой. Но, как по мне, это все же хорошее качество, особенно для ребенка. Пусть он любит себя, а все остальное приложится.

ВЕДЬ КОГДА МЫ СЕБЯ ИСКРЕННЕ ЛЮБИМ, ТО И ВЕСЬ ОСТАЛЬНОЙ МИР НАЧИНАЕТ ЛЮБИТЬ НАС В ОТВЕТ. ЕСЛИ ВЫ БУДЕТЕ СЧИТАТЬ СЕБЯ САМОЙ ЛУЧШЕЙ, ЛЮДИ ПОЧУВСТВУЮТ ЭТОТ ПОТЕНЦИАЛ, ЭТУ ВНУТРЕННЮЮ ЭНЕРГИЮ, И АВТОМАТИЧЕСКИ К ВАМ ПОТЯНУТСЯ. НЕ ВАЖНО, ЧТО ЕСТЬ ЛЮДИ, КОТОРЫЕ ОБЪЕКТИВНО В ЧЕМ-ТО ЛУЧШЕ ВАС. МИР БОЛЬШОЙ, И УСПЕШНЫХ ЛЮДЕЙ В НЕМ МНОГО. ПРОСТО ВЕРЬТЕ В СЕБЯ – И ДРУГИЕ В ВАС ТОЖЕ ПОВЕРЯТ.



Наша самооценка складывается из информации, которую мы получаем извне, а потому именно родитель должен привить ребенку любовь к самому себе. Помня об этом, я постоянно говорю Милане, что она у меня лучшая в мире, самая красивая и самая замечательная. Хвалю ее за то, что у нее получается, и никогда ни с кем не сравниваю. Она важна мне такой, какая есть.

А потому дочка сама в себя верит – и это главное. Сейчас она легко налаживает контакт с другими детьми, разговаривает с ними не только на русском языке, но и на английском, ведь мы постоянно в перелетах. Милана общается не только со сверстниками, но и с ребятами постарше. Приходим мы, например, на площадку, а она там быстренько всех организует и придумывает, в какие игры играть и кто что будет делать. Смотрю на это и думаю: «Ну, капитанша растет». Но уже не удивляюсь – ведь знаю, почему так.

Важно и то, как родитель общается с другими людьми – здесь ребенок тоже перенимает его опыт. Если вы сами по себе замкнутый человек и не ладите с окружающими, то вашему ребенку сложно будет стать душой компании. Он просто не видит перед глазами соответствующего примера.

У нас очень большой круг общения: приезжая в новую страну или новый город, заселяясь в очередной отель, мы быстро знакомимся с новыми людьми. Милана тоже путешествует с нами, и у нее постоянно появляются новые друзья.

Правда, часто такая дружба длится недолго, ведь уже скоро нам приходится уезжать. А потому одно время дочка говорила людям, которые встречались на ее пути: «Привет, мой одноразовый друг!» И меня это очень тревожило, я даже к психологу ходила. Но он объяснил мне, что новые знакомства влияют на развитие ребенка только положительно.

Ведь, встречаясь с множеством людей, сближаясь с ними, проходя через конфликты и примирения, ребенок получает новый опыт и набивает шишки. Взаимодействует с огромным прекрасным миром, жизнь в котором подарила ему мама. И чем больше впечатлений человек получит в детстве, тем богаче и разнообразнее будет его внутренний багаж.

Я никогда не хотела прекращать путешествовать – даже во время беременности. Но родители мужа в тот период категорически запретили мне перелеты – несмотря на то что их разрешил врач. Тогда мне пришлось ненадолго отступить от своей позиции. А потом я родила Милану и первые два года летала без нее – ведь в самом начале жизни человек обычно ничего не запоминает. Более того, для грудничка это лишний стресс. Смотрю на малышей в самолете, и мне их очень жалко: им тяжело даются перепады давления. И рядом сидящих людей жалко тоже. Так что, думаю, с перелетами стоит повременить до более-менее осознанного возраста.

Но это не отменяет путешествий вообще – мы все равно ездили по России и отдыхали на турбазах. А вот на самолет Милана впервые села уже в два года – и о том путешествии до сих пор говорит с восторгом.

Думаю, что когда ребенок вырастет, то он не будет вспоминать о том, как вы каждый день готовили ему супчики. Он навсегда запомнит, как вместе с вами весело плескался в море.
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Глава 3. В свободное плавание

Когда-то в жизни каждой мамы наступает ответственный момент: ее ребенок становится совсем взрослым, и она просто отпускает его в свободное плавание. Момент необходимый, но такой волнительный. Ведь мама, рисуя в своих мыслях картину того, что ждет ее ребенка в будущем, испытывает целую гамму эмоций.

Я тоже часто думаю о том, где именно в этом мире Милана найдет себя. Мы с дочкой несколько раз ездили в Европу, и ей там понравилось. Она любит путешествовать, всем интересуется и легко осваивает иностранные языки. Думаю, что если она дальше будет такой же умницей, как сейчас, то после школы спокойно поступит в какой-нибудь из европейских университетов и продолжит развиваться там. Вообще, она у меня активная, так что, думаю, при этом и поработать успеет. Возможно, даже в блогерской сфере.

Шутка ли, если к ребенку уже сейчас рекламодатели приходят, то что будет лет через десять? Она снимает качественную рекламу, знает, что такое техническое задание, хорошо запоминает текст и понимает, как правильно говорить. Есть стеснительные дети, которые не умеют естественно держаться перед камерами, но это все совершенно не про Милану. Она ведет свой блог с малых лет, чувствует себя абсолютно спокойно и получает удовольствие.

Вы можете задать мне вопрос: а что, если ей это когда-то разонравится… и она решит выбрать для себя иной путь? Такие волнения бывают у многих мам. Подписчицы нередко делятся со мной мыслями на эту тему.

* * *
Дочь просилась на гимнастику – там тренер попался строгий, так что перегорела быстро. Отвели на танцы – там тоже скоро разонравилось заниматься. Хочет вот теперь в модельную школу, но я даже не знаю, сколько она туда проходит… У вас бывало такое, что ребенок не мог найти свое?

* * *
Сын уже почти окончил музыкалку, но теперь говорит, что не нужно ему все это. А ведь сколько стараний он туда вложил, сколько волнений было… Боюсь, что если сейчас позволю бросить, то он привыкнет не доводить дело до конца.

* * *
Мои дети вообще ничего не хотят, сидят на пару в телефоне и больше ничего не видят. Не знаю, как их вообще чем-то заинтересовать.

* * *
Меня тут сын огорошил. Я хотела, чтобы он профессию получил какую-нибудь денежную, чтобы всегда был кусок хлеба. А он задумал податься в театральный. Что делать?



Я понимаю, что в будущем у Миланы все может сложиться иначе, чем я себе представляю. Наверное, смотря на всю ситуацию, скажу даже: скорее всего, так оно и произойдет. У нее очень переменчивый характер: в один день ей нравится одно, в другой – совсем другое. И если честно, я с таким положением дел давно смирилась.

Это ее жизнь и ее выбор. Милана может пойти еще в какую-то сферу деятельности, причем в абсолютно любую – я ее обязательно поддержу. И буду чувствовать только гордость за нее, за то, какая она умница, ведь идет к тому, чего хочет. Да я и сейчас уже чувствую гордость.

Смотрю порой на своих подруг, на их детей – они очень сильно отличаются от Миланы. Всегда слушают мам, все для них делают. А Милана уже сейчас сама знает, чего хочет, и проявляет себя как самостоятельная личность. У нее по любому вопросу есть собственное мнение, и она четко его высказывает. С одной стороны, мне в чем-то тяжело воспитывать такого ребенка, а с другой – я понимаю, что в жизни Милане это только пригодится.

Ведь я часто размышляю о том, что наступит момент, когда дочка станет взрослой, мне уже не нужно будет ее направлять и учить чему-то. Настанет пора просто ее отпустить. И с той поры она начнет принимать решения даже без моего присмотра.

Но задумываюсь и о другом. Как молодому человеку, который похож на птенца, только что вылетевшего из гнезда, вмиг научиться самому принимать решения, если раньше родители никогда не давали ему этого делать? Контролировали каждый его шаг, впадали в гиперопеку, говорили «мы знаем, как лучше», «станешь взрослым – тогда и будешь решать, а сейчас слушай маму»…

А еще у вашего ребенка есть свой темперамент и черты характера, свои способности, стремления, мотивация…

Но есть у него и недостатки.

РЕБЕНОК ЛЕГЧЕ СЕПАРИРУЕТСЯ, ИНАЧЕ ГОВОРЯ, ОТДЕЛИТСЯ ОТ ВАС, КОГДА ВЫРАСТЕТ, ЕСЛИ ВЫ С САМОГО НАЧАЛА БУДЕТЕ ВОСПИТЫВАТЬ ЕГО С МЫСЛЬЮ О ТОМ, ЧТО ОН САМОДОСТАТОЧНАЯ ЛИЧНОСТЬ. ДА, ЭТА ЛИЧНОСТЬ ПОКА ТОЛЬКО ФОРМИРУЕТСЯ И ПОТОМУ НУЖДАЕТСЯ В ВАШЕЙ ПОМОЩИ В РАЗНЫХ СФЕРАХ ЖИЗНИ – НЕ СУТЬ.

ПУСТЬ ВАШ РЕБЕНОК УЧИТСЯ СТРОИТЬ ОТНОШЕНИЯ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ, ДЕЙСТВОВАТЬ СОЗНАТЕЛЬНО. ПРИВЫКАЕТ К ТОМУ, ЧТО У НЕГО ЕСТЬ ЛИЧНЫЕ ГРАНИЦЫ, ЛИЧНОЕ ПРОСТРАНСТВО И ЛИЧНОЕ ВРЕМЯ – ТАК ЖЕ, КАК ОНИ ЕСТЬ И У МАМЫ С ПАПОЙ, И У ЛЮБОГО ДРУГОГО ЧЕЛОВЕКА.



Как я уже говорила, у Миланы довольно специфический характер. Она всегда, как угодно, любым путем достигает поставленных целей и делает все так, как решила сама. С ней, конечно, можно договориться… но порой бывает сложно. Например, сейчас, когда я пишу эту главу, мы отдыхаем в Турции. Сегодня мне хотелось просто посидеть на лежаке, а Милане пришла в голову идея обязательно искупаться, и я поняла, что других вариантов нет. Придется идти и купаться.

Есть и другая проблема. Если Милане действительно что-то нравится, то она, как правило, занимается этим очень долго и усердно. А если каким-то делом не горит, то быстро его забрасывает. И очень сильно влияют на нее отношения с людьми. Например, понравился ей в секции тренер, и она с удовольствием туда ходила, а тут какой-то другой пришел – и все, сразу охладела к занятию. Такое непостоянство я тоже считаю минусом.

Конечно же, недостатки Миланы меня иногда напрягают, но я стараюсь смотреть на них с другой стороны. Так я и пришла к мысли о том, что в характере нет и не может быть абсолютно хороших и плохих качеств.

То, что вы считаете в ребенке минусом, другие могут расценивать как его сильную сторону – и наоборот. А еще много значит ситуация, в которой он проявляет те или иные черты. То, что в одном случае выглядит попросту неуместно, в другом позволит преуспеть, а то и спасет.

Важно и то, каким вы видите своего ребенка, как его качества оцениваете. Одни и те же черты характера можно назвать по-разному, если смотреть на них с позитивной и негативной точки зрения. Предлагаю такой список:

✓ сдержанность и скромность – зажатость, скованность;

✓ отзывчивость – неумение сказать «нет»;

✓ щепетильность, внимание к мелочам – занудство;

✓ уверенность в себе – тщеславие;

✓ настойчивость – упертость;

✓ бережливость и здравая расчетливость – скупость.



Этот список легко продолжить почти до бесконечности.

Все наши качества можно направить в верное русло и сделать так, что они пригодятся в жизни. Главное, по-прежнему, – своего ребенка понимать, принимать и любить. Да и себя тоже.

Предлагаю вам немного попрактиковаться.
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Объективный взгляд

Благодаря этому упражнению вы сделаете первый шаг к тому, чтобы посмотреть на себя или своего ребенка иначе. Есть два варианта выполнения:

– в первом вы размышляете о себе и своих личных качествах;

– во втором – о ребенке и его чертах характера.

1. Возьмите лист бумаги и ручку. Расположите лист как в альбоме для рисования – вам понадобится много места слева и справа.

2. Разделите его на три колонки. Левая и правая пусть будут широкими, а та, что посередине, – узкой.

3. Посередине составьте список ваших негативных личных качеств/недостатков вашего ребенка.

4. Слева вкратце напишите о ситуациях, в которых эти качества вам/вашему ребенку вредили или мешали достичь цели.

5. Справа пусть будут ситуации, в которых эти качества вам/вашему ребенку помогли.



Возможно, на «позитивную» колонку у вас уйдет гораздо больше времени, чем на «негативную». Или вам даже будет сложно сразу выполнить это упражнение. В таком случае просто примите решение смотреть на себя/своего ребенка с другой стороны. Может, жизнь сама скоро подбросит вам нужную ситуацию, которая позволит понять что-то новое.



Привыкнув к мысли о том, что недостатки человека не всегда ему мешают, а иногда даже помогают, я стала как-то проще относиться к тому, что меня в характере Миланы раньше раздражало, и веду себя более лояльно. Много нервов друг на друга мы давно уже не тратим.

В непростые моменты я думаю о чем-то более позитивном и стараюсь не принимать близко к сердцу то, что выводит меня из себя. В конце концов, мы же проводим время вместе с моим ребенком, и ни одно мгновение не повторится вновь! Я в любом случае никак не могу сделать свою дочь другой и поменять ее характер – ведь тогда это будет уже не она. И я просто принимаю Милану такой, какая она есть.

К примеру, то, что я воспринимаю как ее непостоянство, помогает ей уже с малых лет получать ценный жизненный опыт.

Она уже много чем занималась, но обычно это длилось недолго, ведь мы вечно путешествуем, и ходить в какие-то секции на постоянной основе просто нереально. А потому я часто занималась с Миланой сама – например, давала ей уроки фотопозирования, мы вместе пели разные песни. И конечно, она занималась в онлайн-школах, а потом учитель начал приходить к нам домой, ведь скоро дочка уже пойдет в первый класс.

А еще у нее будут самые разные секции – танцы, вокал, музыка, курсы по фотографии. Я дам Милане попробовать все, что только можно, а дальше уже посмотрю, что она сама для себя выберет. У нее ведь сразу несколько предрасположенностей – и языки хорошо идут, и с животными нравится общаться, и перед камерой себя ведет естественно… Одним словом, результат зависит только от желаний и целей, которые она перед собой поставит. И я уверена, что она все сможет. Главное – чтобы получала удовольствие.

Часто наблюдаю, как родители делают упор на какой-то один вариант и не видят всех остальных. Допустим, записывают ребенка в музыкальную школу и говорят: «Все, никаких больше вариантов у тебя нет. Ходи».

Я ЖЕ СЧИТАЮ, ЧТО РЕБЕНКУ НУЖНО ПРЕДОСТАВЛЯТЬ МАКСИМАЛЬНУЮ СВОБОДУ В ЭТОМ ВОПРОСЕ. ОН ВЕДЬ САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ЛИЧНОСТЬ. А ЧТОБЫ СДЕЛАТЬ ОСОЗНАННЫЙ ВЫБОР, ЕМУ НАДО ПОПРОБОВАТЬ СЕБЯ В РАЗНЫХ НАПРАВЛЕНИЯХ. СХОДИТЬ ПЯТЬ РАЗ В ОДНУ СЕКЦИЮ, ПЯТЬ РАЗ В ДРУГУЮ, ПРИСМОТРЕТЬСЯ, ПОДУМАТЬ, ПО ДУХУ ЕМУ ЭТО ЗАНЯТИЕ ИЛИ НЕТ. ИНАЧЕ КАК ОН УЗНАЕТ, ЧТО ЕМУ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО БЛИЗКО?



Когда ребенок попробует себя в разных сферах, у него сформируется представление о том, что ему нравится, о том, благодаря чему он раскроет свои задатки и способности на максимум. Тогда он сможет сделать осознанный выбор, углубиться в какой-то из вариантов и развиваться уже в нем. А вы, как мама, готовьтесь его здесь поддержать.

Конечно, это все не получится устроить по щелчку – в будущее своего ребенка нужно вкладываться не только морально, но и финансово. Думать о том, откуда взять средства на его развитие, хобби, подготовку к школе, а затем и к вузу, на освоение навыков, которые ему в жизни понадобятся.

Это еще один аргумент в пользу того, чтобы женщина всегда заботилась о своем финансовом положении, строила карьеру, а не погружалась в материнство с головой, забывая об остальном. Интересуясь внешним миром и принимая от него ресурсы, мама сумеет дать ребенку самое лучшее.

Конечно, в любом случае не стоит впадать в крайности. Удовлетворять потребности ребенка важно, но и не перебаловать его тоже нужно уметь.

Больше это, как я считаю, относится к девочкам – они ведь у нас маленькие принцессы. И да, особенно баловать детей привыкли бабушки, которые очень своих внуков любят и сильно за них переживают. Все, что ребенок только ни захочет, ему сразу же подносят на белом блюдечке с голубой каемочкой – и тут он понимает, что можно расслабиться, сесть взрослым на шею и ножки свесить. В конце концов он уже не воспринимает того, кто его баловал, как человека, которого нужно слушаться.

Я категорически против того, чтобы излишне баловать ребенка еще и потому, что это мешает ему учиться получать желаемое не только через других, нащупывать какую-то самостоятельность. Как он будет достигать своих целей потом, если в детстве привык, что абсолютно все ему дают взрослые?

Моя мама, как и многие бабушки, порой балует Милану. Я же не позволяю дочке мной манипулировать – даже если иногда бывает сложно ей противостоять. Вот так разок дашь слабину, и ребенок прислушиваться к тебе почему-то прекращает. И тут уже нелегко вернуться на пару шагов назад и его перевоспитать.

Поэтому когда Милана проводит время с моей мамой, то она привыкает к ее стилю воспитания. А потом я ее забираю, и наши отношения выстраиваются уже совсем иначе. Думаю, здесь мы нашли своеобразный баланс: бабушка дает Милане один опыт, а я – совсем другой. И она, я уверена, сумеет вынести из этого максимум пользы. Ведь уже сейчас хорошо понимает, что люди разные и у каждого есть выбор, как поступать.

Сейчас, когда вы читаете эти слова, Милана уже школьница – совсем взрослая стала. Я очень волнуюсь за нее, но помню: чем старше становятся наши дети, тем дальше от себя мы должны уметь их отпускать.
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Глава 4. Лайфхаки умной мамы

Вы наверняка впадаете в тревогу, рисуя в мыслях картину того, как когда-то отпустите ребенка во взрослую жизнь, в свободное плавание. Раз уж отмеренное для вас с ним время не бесконечно, стало быть, нужно не упустить ни одной секунды? Может, тогда все-таки стоит погрузиться в материнство с головой и забыть об остальном, а уж потом, когда ребенок вырастет, с чистой совестью посвящать время себе?

В психологии есть понятие «синдром опустевшего гнезда». Это состояние возникает как раз у родителей, которые только что выпустили ребенка в самостоятельную жизнь и теперь пытаются по-новому выстроить свою жизнь – но пока не могут. Они чувствуют внутреннюю пустоту, печаль и горечь, а иногда даже впадают в депрессию.

Чтобы избежать этого в дальнейшем, стремитесь к тому, чтобы ваша жизнь всегда была чем-то наполненной и имела смысл – вне зависимости от того, есть у вас ребенок или нет. Кто знает, получится ли потом пожить для себя? Делайте это сейчас. Не выпадайте из социума, ловите моменты, мечтайте, любите, ставьте новые цели и двигайтесь к ним.

А как все успевать, да еще и проводить время с ребенком? В калейдоскопе жизни пусть он будет с вами – и это станет для него потрясающим опытом. Можно много времени проводить вместе с ним, но делать это скучно для него и для вас – а можно наполнить его жизнь яркими моментами, которые он запомнит навсегда.

НЕ ВАЖНО, СКОЛЬКО ИМЕННО ВРЕМЕНИ ВЫ С РЕБЕНКОМ ПРОВЕЛИ ВМЕСТЕ, – НИКТО НЕ БУДЕТ ПОДСЧИТЫВАТЬ КАЖДУЮ МИНУТУ. ВАЖНЕЕ ТО, КАК ЭТО ВРЕМЯ ПРОХОДИТ.



Дети часто физически находятся рядом с нами. Вот даже сейчас, когда я пишу эту главу, Милана сидит около меня и не дает покоя. Но я стараюсь почаще находить время, когда мое внимание направлено только на нее, а я не отвлекаюсь ни на что другое. У нас это в основном беседы по душам – а вы для себя можете выбрать то, что нравится и подходит именно вам с ребенком.

И ни на кого не оглядывайтесь. Прекратите сравнивать себя с другими. Пусть они «все успевают», пусть «достигли большего», пусть у них что-то «лучше, чем у вас». Есть их жизнь – а есть ваша.

Главное – разобраться в себе, понять, чего на самом деле хочется именно вам, и дальше уже стремиться к тому, чтобы выстроить свою жизнь так, как вы мечтаете. И это реально!

Как все успеть

Как же хорошо, когда можно вернуться домой и немного отдохнуть! Наконец-то обнять Милану, вспомнить, каково это, когда надеваешь любую вещь из гардероба, а не только то, что прошло жесткий отбор, чтобы попасть в чемодан. А еще спишь в своей постели и готовишь на своей кухне семейный обед.

Возвращаясь из путешествия, начинаешь ценить обыденные вещи, которые есть в жизни каждого человека.

Но и без разнообразия я не могу: иначе мне просто все приестся, и радость из жизни уйдет. Поэтому в основном не сижу просто так. Мои цели обычно очень сложны для достижения, и без режима многозадачности тут обойтись никак не получится. Дел у меня много, и я строю большое расписание на ближайшие даты, чтобы все было понятно.

Например, сейчас мы в Турции. Потом летим в Сочи, затем в Крым, а оттуда уже на Мальдивы – и в каждом пункте у нас довольно жесткий распорядок. И мне это доставляет удовольствие.

Да, случались и сложные моменты. В одну секунду как навалится сто миллионов дел, и ты толком ничего не успеваешь. Просто паника. Не знаешь, за что хвататься, мечешься и не понимаешь, куда идти дальше. И, погружаясь в страх, понемногу теряешь интерес к делам… Кажется, что невозможно просто взять и собраться.

Был у меня период, когда такое происходило довольно часто. Тогда-то я и подумала: нужно что-то с этим делать, ведь жить с такими чувствами постоянно совсем неприятно. Но помочь тут никто не мог, кроме меня самой. Потому что неожиданности, которые рушат наши планы, порой случаются, и в этом нет ничего необычного.

Я подумала о том, что в первую очередь нужно справляться с задачами, а потом уже включать эмоции. Поэтому решила направить всю свою энергию на изменения и научиться правильно расставлять приоритеты.

Расскажу о простом методе тайм-менеджмента, который поможет вам пройти тот же путь, что прошла я.
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Матрица Эйзенхауэра

Дуайт Эйзенхауэр – 34-й президент США, его считают одним из самых продуктивных президентов в истории страны. Обычная мама, конечно, не президент Штатов, но важных дел у нее не меньше.

1. Для начала подготовьтесь к заполнению матрицы. Несколько дней подряд отслеживайте, какие задачи вы выполняете, сколько времени они у вас отнимают, и записывайте их.

2. Прочитайте список, который у вас получился, и по каждой задаче спросите себя:

✓ эта задача была для меня срочной;

✓ а была ли она важной;

✓ единственный ли я человек, который мог ее выполнить?

Ориентируйтесь на свои внутренние ощущения, здесь важны именно они.

3. Возьмите еще один лист бумаги и разделите его на четыре части.

А. В левом верхнем углу будут срочные и важные задачи.

Они требуют от вас быстрого действия. Обычно у них есть четкие дедлайны – либо, если вы эти дела не разгребете, наступят неприятные последствия. А иногда и то и другое. Часто подобные события нельзя предвидеть, вы просто решаете ситуацию, и все. Например, нужно срочно пойти к врачу или вы с трудом успеваете доделать проект. Если таких задач слишком много, у вас либо проблемы с расстановкой приоритетов, либо банальная перегрузка. Какие-то из этих дел можно делегировать: чаще просите помощи у близких.

Б. В правом верхнем углу будут несрочные и важные задачи.

Они, как правило, связаны с личным ростом и позволяют двигаться к поставленной цели. Это то, что важно вам стратегически. Например, вы захотели пойти на курсы дизайна или решили подтянуть английский язык. У подобных задач порой не бывает ни дедлайнов, ни страшных или неприятных последствий, поэтому мы такие дела часто откладываем в долгий ящик и занимаемся в первую очередь срочными. Но как тогда достичь цели, если не развиваться? Обязательно регулярно выделяйте себе время на это.

В. В левом нижнем углу будут срочные, но не важные задачи.

Обычно сюда входит всякая рутина, какие-то бытовые мелочи, которые не помогают вам достичь никакой цели, но вместе с тем занимают немало времени. Помыть посуду, закупить продукты, ответить на письма по работе… Эти дела легко может выполнить за вас кто-то другой, так что при надобности смело их делегируйте – или ищите способы облегчить себе жизнь. А от чего-то и вовсе отказывайтесь.

Г. В правом нижнем углу будут несрочные и не важные задачи.

Такие дела есть у всех – только мы обычно не считаем их задачами. Полистать ленту в соцсетях, посмотреть сериальчик, просто полежать – порой мы тратим на это много времени, но не получаем прямой пользы для своей жизни. Конечно, отдыхать нужно, но всего должно быть в меру. Главное – не дать лени и прокрастинации захватить вас.

Как пользоваться матрицей Эйзенхауэра?

Есть несколько способов.

1. Если у вас слишком много срочных и одновременно важных задач (А), то внесите в свой график сначала их; затем несрочные, но важные (Б); а уж потом срочные, но не важные (В).

2. Если срочных и важных задач немного, сосредоточьтесь на запланированном – решайте стратегические задачи (Б), оставляя в расписании окна для форс-мажоров (А).

3. Делайте все по убыванию срочности.



По мере того как вы будете расправляться с делами, внутри вас постепенно вырастет чувство уверенности в том, что вы все успеете и все сможете. Главное – не паникуйте. Тогда вы правильно сделаете выбор, когда и куда идти, какие задачи выполнять в первую очередь, а какие уже во вторую. И чем больше у вас дел, тем важнее тайм-менеджмент.

Каждому удобен свой способ планирования: кому-то подойдет простой ежедневник, кому-то – приложение (их сейчас много на любой вкус), я же пользуюсь обычными заметками в телефоне. Записываю, в какое время что будет и что за чем идет.

А еще мы с моим менеджером сделали общие для нас заметки и вместе планируем график. Я зарабатываю в том числе и на рекламе в блоге, поэтому каждое утро захожу в наше расписание, смотрю, какую рекламу нужно снять, и выстраиваю задачи, которые сегодня необходимо выполнить.


Как себя разгрузить

Итак, мы разобрались с тем, что вы сделаете сами. А вот задачи срочные, но не важные можно и нужно делегировать, то есть поручать другим людям. Или пользоваться всякими приспособлениями и гаджетами, которые облегчают молодой маме жизнь. Мы же хотим освободить время для гораздо более ценного!

Проводя время в путешествиях, я нередко обращаю внимание на то, как в стране воспитывают детей. И могу сказать, что по сравнению с заграницей у нас в России большинство мамочек относятся к этому слишком щепетильно и по-перфекционистски. А в других странах отношение к детям более лояльное: родители занимаются своими делами, ребенок – своими. У нас же чаще всего иная картина: мамы вечно бегают за ребенком по пятам и кричат: «Не трогай это!», «Уронишь!», «Упадешь!», «Фу, грязно!».

Так ограничивать ребенка – перебор. У него все равно есть своя голова на плечах. Раз сделает неправильно, два сделает неправильно, все поймет и больше так делать не станет. Пусть учится на своих ошибках. Но, конечно, всего должно быть в меру, и от по-настоящему опасных ситуаций ребенка и вправду стоит оберегать. Главное – не впадать в самобичевание за то, что вы что-то сделали неправильно.

НЕКОТОРЫЕ МАМЫ СТАРАЮТСЯ ДЕЛАТЬ САМОСТОЯТЕЛЬНО БУКВАЛЬНО ВСЕ – И В РЕЗУЛЬТАТЕ ВЗВАЛИВАЮТ НА СЕБЯ СЛИШКОМ МНОГО ДЕЛ, А ПОТОМ ВЫДЫХАЮТСЯ И ЧУВСТВУЮТ ВИНУ ЗА ТО, ЧТО СВОИ ОБЯЗАННОСТИ ПЕРЕДАЮТ КОМУ-ТО ДРУГОМУ. СЧАСТЛИВЫ ЛИ ОНИ? А СЧАСТЛИВ ЛИ РЕБЕНОК, ЕСЛИ ЕГО МАМА НЕСЧАСТЛИВА?

ЧТОБЫ НЕ УВЯЗНУТЬ, НУЖНО УЧИТЬСЯ ПРОСИТЬ У ДРУГИХ ЛЮДЕЙ ПОМОЩИ И ПРИНИМАТЬ ЕЕ КАК ТО, ЧТО ВЫ ЗАСЛУЖИЛИ ПО ПРАВУ. А ЕЩЕ, КОНЕЧНО, САМОЙ УЧИТЬСЯ ДАВАТЬ ПОМОЩЬ ОКРУЖАЮЩИМ, КОГДА У ВАС ДЛЯ ТОГО ДОСТАТОЧНО РЕСУРСОВ. ПОМНИТЕ: ВРЕМЯ ЖИЗНИ И СИЛЫ У ВАС НЕ БЕСКОНЕЧНЫЕ, НУЖНО ДАВАТЬ СЕБЕ ПЕРЕДЫШКУ.



Расскажу о том, что помогало мне находить свободное время раньше, пока Милана росла, и что помогает сейчас.

Уже будучи беременной, я много читала о разнообразных детских гаджетах. Чего сейчас только нет: и радионяни, и видеоняни, и весы, и отпариватели для бутылочек, и мобили… На любой вкус и кошелек. Когда родилась Милана, мы купили видеоняню, и она оказалась очень удобной и классной вещью.

Хорошей штукой в первое время были электрокачели. Штука довольно дорогая, но для нас она стоила каждой своей копеечки. Кладешь малыша в качели, и они качаются по кругу, а еще играет музыка. Милашка с удовольствием засыпала сама, и для меня это было просто чудесно.

По мере того как ребенок растет, появляются новые и новые способы его развлечь. Мы покупали Милане всевозможные игрушки, которые не только ее занимали, но и помогали ей познавать мир. Ребенок нажимает на какую-то часть тела игрушки, а ему озвучивают: «Это рука», «Это голова», и он довольно быстро понимает, что к чему.

Но, конечно, основной лайфхак для молодых мам – прогулки с коляской. Это кардио, которое помогает вернуться в прежнюю форму и потом ее поддерживать, а еще свежий воздух: он полезен как для ребенка, так и для вас. С коляской я регулярно наматывала километры, и нам с Миланой это очень нравилось. Правда, когда вы много гуляете, время пролетает незаметно. Зато не скучно сидеть дома!

Кстати, примерно тогда же я с радостью переобулась в кроссовки и начала носить спортивные костюмы, хотя раньше всю жизнь ходила только в платьях и на каблуках. Думаю, что одежда для молодой мамы обязательно должна быть комфортной. Только это не значит, что она некрасивая. Но и о платьях я не забываю.

Когда Милана немного подросла, я начала записывать ее в разные секции и водить на развивашки. Там же есть другие дети и их мамочки. Дети играют, а вы общаетесь, обсуждаете их и делитесь своим опытом – такие вот бесценные минуты релакса. Только время опять же пролетает молниеносно.

Еще для того, чтобы не скучать и при этом получать помощь, я и дома окружала себя своими подругами, они почти постоянно были со мной. Да и родители тоже поддерживали: приезжали, сидели и общались с внучкой.

Но у родственников и подруг есть личные дела, а потому, если у вас есть такая возможность, приглашайте няню. Я как-то делала рекламу одному агентству и сама пользовалась его услугами. Существуют действительно хорошие сервисы, где понятно, какая няня придет к твоему ребенку.

Потому что в хороших агентствах сотрудницы действительно проверенные. У моей подруги случился как-то неприятный опыт с няней. Все было прекрасно, она работала постоянно целый месяц, а потом подруга заметила, что из дома исчезла часть украшений и денег. Так что будьте осторожны в этом вопросе.

Кстати, есть даже сервисы нянь на час: если вы с мужем хотите уйти куда-нибудь на несколько часов – в театр, в кино или в ресторан, – то можно очень быстро найти человека. Подаете заявку утром, и уже через несколько часов ребенка есть с кем оставить и чем занять.

Но если вы все же остаетесь дома, то нужно уметь самой чем-то занимать ребенка. Тут с разными детьми работает разное: Милана, например, любит рисовать, и я часто беру с собой альбом, карандаши и фломастеры. А так спасение номер один для всех – и для нее, и для меня, и для всех окружающих – это, конечно же, телефон. В нем сейчас можно и учиться, и развлекаться, и общаться с друзьями.

И Милана уже с малых лет это все делает, потому что я уже с двух лет начала давать ей смартфон и никогда не ограничивала время, которое она проводит в виртуальном мире.

ВООБЩЕ ГОВОРЯ, Я ОТНОШУСЬ К ГАДЖЕТАМ ТОЛЬКО ПОЛОЖИТЕЛЬНО. ЭТО ВЕДЬ НЕ ЧТО-ТО СТРАШНОЕ, А ПРОСТО ЕЩЕ ОДИН ИНСТРУМЕНТ, КОТОРЫЙ ПОМОГАЕТ РАЗВИВАТЬСЯ И ПОЗНАВАТЬ ОКРУЖАЮЩИЙ МИР, ПРИЧЕМ СЕМИМИЛЬНЫМИ ШАГАМИ. ДЛЯ НОВОГО ПОКОЛЕНИЯ РАЗБИРАТЬСЯ В ТЕХНИКЕ И СВОБОДНО ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ В ИНТЕРНЕТЕ, УМЕТЬ НАХОДИТЬ ТО, ЧТО ТЕБЕ НУЖНО, – ЦЕННЫЙ НАВЫК.



Еще, когда ребенок подрастет, можно привлекать его к делам по дому. Есть у него, например, своя комната – так пусть учится быть аккуратным и соблюдает там элементарный порядок. Это и воспитание ответственности, и экономия времени мамы.

А если какое-то дело вам только нравится и наполняет вас, не поручайте его другим. Пусть кто угодно считает его не важным – главное, чтобы оно было важным для вас лично.

Многие, например, хотят делегировать кому-то готовку, и я их тоже по-своему понимаю. Тем более сколько сейчас доставок появилось! Но сама я готовить очень люблю.

Когда мы проводим время в путешествиях, обычно едим то, что приготовил кто-то другой. Поэтому, приезжая домой, я делаю все сама. Ведь мы с папой с самого моего детства готовили вместе – и выпечку, и плов, и всякие сложные вещи. А бабушка научила меня готовить самый вкусный борщ в мире, и теперь это мое фирменное блюдо. Сейчас очень помогает гриль: я беру стейк из индейки или курицы, закидываю туда на три минуты. Потом делаю еще салатик на гарнир, и получается вкусный, полезный и низкокалорийный ужин.

Правда, посуду мыть не люблю и потому жить не могу без посудомоечной машины. С уборкой меня выручает робот-пылесос. Со стиркой тоже порой облегчаю себе жизнь, особенно в поездках: появились сервисы, где тебе все почистят, постирают, погладят – очень удобно. А еще есть сушильные машины для белья, это тоже гениальная вещь. Она выглядит как стиралка. Туда кладутся мокрые вещи, и они там сушатся и автоматически гладятся. Потом их даже развешивать не надо.

Но некоторые вещи гладить все-таки нужно. Тут очень удобен парогенератор – с его помощью гладить гораздо легче и быстрее, чем обычным утюгом. Я за минуту проглаживала и вечерние платья, и даже пальто из плотной ткани, результат был один – идеальный.

Главное – ориентируйтесь на себя, свои потребности и возможности. Чем легче и свободнее будет ваша жизнь с ребенком, тем больше качественного времени у вас получится уделять личному развитию и карьере.

А о том, как понять, чего именно вы хотите, и как начать к этому двигаться, мы поговорим в следующих главах.
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Часть 3. Вверх по карьерной лестнице
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Глава 1. Свобода быть успешной

Однажды, сидя за барной стойкой в очередном отеле, я разговорилась с очень приятной девушкой. И как это вечно бывает, мы без стеснения рассказали друг другу про все – честно и без прикрас. Знаешь человека меньше часа, а такое впечатление, что целую жизнь…

Открыв душу случайной незнакомке, я сама для себя в очередной раз поняла, насколько сейчас счастлива. Раньше я даже в самых своих смелых мечтах не могла представить такого.

Я зарабатываю деньги.

Я занимаюсь любимым делом.

Я сама строю свой график.

Я путешествую с любимым мужчиной и красавицей-дочкой.

Я живу в кайф!




Золотая клетка – это точно не для меня. Я не буду счастлива, живя в подаренных мне кем-то хоромах, не имея возможности выбирать, куда пойти или поехать, с кем проводить время… Я хочу быть свободной от гнетущих обстоятельств и любых благодетелей.

Быть свободной как ветер – лучше, чем самая роскошная золотая клетка.

Именно свобода мечтать, ставить цели и добиваться их, свобода выбирать позволила мне устроить свою жизнь так, как хочу я сама. Свобода поможет вам менять свою жизнь в ту сторону, в какую вы стремитесь. Переключаться с одной роли на другую, понимать, когда лучше это делать, и чувствовать ситуацию. Не уходить ни в одну из крайностей и не упускать других возможностей.

Вообще, это естественно для женщин – переключаться в зависимости от обстоятельств и делать несколько дел одновременно. Наша сила как раз в том, что мы умеем выкручиваться из любой ситуации, какой бы она ни была, стремимся вылезти из любой жизненной ямы – и вылезаем.

Иногда мы бываем слабыми и мягкими, грамотно притворяемся, будто что-то не можем сделать сами, и просим о помощи. А иногда проявляем жесткость, твердо отстаиваем свое мнение, защищаем свои интересы, боремся за то, чтобы все было так, как мы хотим.

Правда, слабость наша в том, что мы чересчур влюбчивы и пытаемся сделать все для близких, что бы ни случилось, а потому слишком часто забываем о себе. Порой даже держимся за браки и отношения, где нас никто не хочет слышать, или кладем свою жизнь на алтарь материнства.

А еще мы ревностно заботимся о своей внешности – ведь как ни крути, но встречают нас по одежке. Сейчас, в XXI веке, можно иметь абсолютно любые природные данные. Главное – умение ухаживать за собой, для чего и придумана масса разнообразных процедур. Мы стараемся поддерживать себя в отличной форме, правильно питаться, ходим в зал, посещаем косметологов, визажистов, массажистов…

Но на самом деле не столь важно, носим ли мы юбки, платья и каблуки или спортивные костюмы и кроссовки – мы все равно остаемся женщинами благодаря своему уму. И этот самый женский ум помогает нам во всех сферах: и в семье, и в личном развитии, и в карьере и бизнесе. Нужно лишь правильно подать свои достоинства, а на недостатки взглянуть объективно и понять, где они могут помочь. Этому мы с вами уже научились.

Некоторые думают, что мужчине важнее построить карьеру, чем женщине. Ведь он добытчик, ему надо обеспечивать семью, а женщина должна сидеть дома, заниматься бытом и воспитывать детей, а потому ей хватит небольшой суммы на личные расходы. Но я считаю, что все зависит от желания конкретного человека и его целей.

Есть мужчины, которые не добиваются больших высот в профессии, зато гениально ведут домашнее хозяйство и получают от этого удовольствие. А есть женщины, которые полностью отдают себя работе, строят целые бизнес-империи и тоже счастливы.

Да, раньше было наоборот. Но какая разница, что было раньше? С каждым годом грань становится все менее и менее заметной. Многие женщины учатся продвигаться по карьерной лестнице, неплохо обеспечивают себя и своих детей, наслаждаясь любимым делом, но при этом успевают заниматься семейными делами и личными отношениями. Почему нет?

И ПУСТЬ КТО-ТО ГОВОРИТ, ЧТО КАРЬЕРА И БИЗНЕС – НЕ ЖЕНСКОЕ ДЕЛО. ЭТО ВЕДЬ НЕ КОНСТРУКТИВНАЯ КРИТИКА, А ПРОСТО ПОПЫТКА ВАС ОГРАНИЧИТЬ И ЗАВИСТЬ К ВАШИМ БУДУЩИМ ДОСТИЖЕНИЯМ. ГЛАВНОЕ ЗДЕСЬ – САМОЙ РЕШИТЬ, ДЛЯ ВАС ЭТО ДЕЛО ИЛИ НЕТ. ПОСТУПАЙТЕ СОГЛАСНО СВОЕМУ МИРОВОЗЗРЕНИЮ, НЕ ОГЛЯДЫВАЯСЬ НА ТО, ЧТО ПЫТАЮТСЯ НАВЯЗАТЬ ВАМ ДРУГИЕ.



Именно так делают успешные люди. Они умеют ставить перед собой масштабные, сложные цели, которые отвечают их ценностям, и планомерно идут к желаемому. Сферы их жизни – семья, друзья, карьера, финансы, хобби, саморазвитие, здоровье и красота – сбалансированы.

Успешный человек – это тот, кто:

✓ берет на себя ответственность за то, что происходит в его жизни;

✓ ищет возможности для того, чтобы действовать, а не оправдания для того, чтобы не действовать;

✓ готов ради достижения своей цели немало потрудиться;

✓ не боится рисковать, всегда открыт новому опыту;

✓ не опускает руки после поражения, не останавливается из-за первой же неудачи;

✓ верит в себя и свои силы.




Для успешных людей их работа – это одновременно и приятное времяпрепровождение, и хороший стабильный доход, который позволяет развиваться дальше и получать от жизни все, что хочется. Семья и дружеские отношения для них – пространство отдыха и спокойствия, где можно получать поддержку, заряжаться позитивной энергией от близких людей и давать им любовь в ответ. Личное развитие и хобби – отдушина, позволяющая не терять вкуса к жизни. А здоровье, красоту и финансы успешные люди рассматривают как жизненные ресурсы, которые помогают им в достижении целей.

Допустим, вы работаете или строите свой бизнес – к вам приходят финансы, которые дают вам возможность совершать покупки, хорошо питаться и одеваться, ездить в путешествия, учиться и развиваться, а еще делегировать обязанности и освобождать время на удовольствия! Дальше выбор лишь за вами.

Определитесь с приоритетами и работайте по технике тайм-менеджмента, которую я дала вам в прошлой главе. Постепенно решайте сложности, прислушивайтесь к близким, учитесь верить в себя и свои силы, хвалите и поощряйте себя за успехи и анализируйте причины неудач, чтобы такого больше не повторялось. Так вы не упустите ничего важного.

Но у всех людей, в том числе у успешных, бывают в жизни периоды, когда нужно просто взять и отдохнуть. Когда у тебя есть силы, ты просто бежишь сломя голову туда, куда надо, и даже не думаешь о том, что может быть по-другому.

А потом включается какой-то режим энергосбережения – и вот тут становится просто лень все делать. Хочется запереться дома на два-три дня, лечь и погрузиться в мир киношек и сериальчиков. У меня тоже так случается, особенно когда я много времени до этого провожу в путешествиях и совсем не бываю дома, а еще снимаю тонну видео для блога. Потом как раз и наступает момент, когда можно выдохнуть, и я без сил ложусь на кровать и не делаю ничего. Такие вот своеобразные мини-выгорания. Кстати, это абсолютно не страшная ситуация.

НИ ОДИН ЧЕЛОВЕК В МИРЕ НЕ МОЖЕТ КРУГЛЫЙ ГОД РАБОТАТЬ НА СТОПРОЦЕНТНОЙ МОЩНОСТИ, ОН ЖЕ НЕ РОБОТ. ЧТОБЫ ИМЕТЬ СИЛЫ ИДТИ ВПЕРЕД, К СВОИМ МЕЧТАМ И ЦЕЛЯМ, ЛЮБИТЕ И БЕРЕГИТЕ СЕБЯ. ПОЗВОЛЯЙТЕ СЕБЕ ОСТАНАВЛИВАТЬСЯ, ЗАБЫВАТЬ ОБО ВСЕМ, ОТДЫХАТЬ И РАССЛАБЛЯТЬСЯ, НАБИРАТЬ РЕСУРС. ВАША КОПИЛКА СИЛ – ЗАЛОГ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ СТАБИЛЬНОСТИ.



Когда мы с вами разберемся, как стать успешным блогером, я расскажу подробнее о том, что такое выгорание. Вы поймете, что вас в жизни радует, и научитесь наполняться душевно. Эти навыки вам на пути к успеху точно понадобятся – ведь люди в жизни встречаются очень и очень разные. Нужно иметь такой запас сил и такой внутренний стержень, чтобы никакие недоброжелатели не помешали вам и не сбили вас с цели.

Пожалуй, в жизни каждого успешного человека были люди, которые в него не верили и говорили, что у него точно ничего не получится. Порой так делают даже те, кто на самом деле желает человеку добра.

Даже мама, которая всегда меня поддерживала, считала и считает самой лучшей, думала и думает, что в моей жизни все сложится лучше некуда, до последнего не верила в то, что у меня получится достичь некоторых целей. Например, захотела я купить дом – а она говорила, что так быстро это невозможно. Загадала я купить машину своей мечты – а мама меня убеждала, что этого не произойдет. Рассказала я, что отправлюсь в очередную страну, очень дорогую – а она ответила: «Нет, ты сейчас туда точно не полетишь». И только видя, как я каждую из своих целей планомерно достигаю, мама поверила в то, что все реально – надо просто хорошо захотеть.

Правда, бывает и по-другому: не все так хорошо настроены по отношению к нам. Помню время, когда я только завела блог в «ВК» и у меня появлялись первые подписчики. На меня свалилось безумно много критики. Завистники писали мне нелестные комментарии, а то и вообще всякие гадости, создавали фейковые странички… И мне было очень обидно – ведь тогда я только начинала свой блогерский путь. Так что этих людей просто блокировала.

Сейчас, пройдя огонь, воду и медные трубы, я отношусь к хейту совершенно иначе. Вообще считаю, что для успешного человека (или для того, кто хочет им стать и делает к этому первые шаги) иметь завистников – норма. Тот, кто выделяется в толпе, всегда привлекает к себе внимание окружающих, а уж окружающие могут думать по-разному и говорить разное. Кто-то не поддерживает вашу точку зрения – и имеет право. Кто-то попросту завидует, а кто-то сбрасывает таким образом свою агрессию. Важно понять: чем громче кричат хейтеры, тем больше вероятность, что вы действительно заметны.

Так что сейчас я уже никого не блокирую. В первый раз прочитать подобное – да, это обидно. Но потом, если вы со своего пути не свернете, будет и пятый раз, и десятый, и двадцатый, и миллиардный… Сами не заметите, как постепенно вам станет все равно, хейтят вас или нет. Я с этим просто смирилась и перестала реагировать. Но вот к конструктивной критике прислушиваюсь – и вам советую. Она помогает расти над собой.

Даже из мнения тех, кто вам завидует, можно извлечь для себя пользу. Лояльным подписчикам тоже обычно интересно, что там эдакого пишут хейтеры, и ваша популярность в любом случае растет.

А если вас категорически не принимает близкий человек, тем более ваш партнер, то ситуация уже сложнее, потому что просто так взять и проигнорировать ее уже не получится. Тут есть такие варианты.

Первый – сесть и откровенно поговорить по душам. Спросить у человека, почему он считает именно так. В ответ высказать свою точку зрения и объяснить, почему вы так думаете. Может, у вас получится найти какой-то компромисс и тем самым свести конфликт на нет.

Если разговор не помог, но вы все-таки хотите сохранить близкие отношения с человеком, сходите с ним к психологу на совместную терапию. Не решит проблему и это – тогда вы, по крайней мере, задумаетесь о том, нужен ли рядом человек, который ваши начинания не поддерживает.

ВСЕГДА СЛУШАЙТЕ СЕБЯ. И СЕБЯ ЛЮБИТЕ. ЭТО ГОРАЗДО ВАЖНЕЕ, ЧЕМ ТО, ЧТОБЫ ВЫ НРАВИЛИСЬ ВСЕМ ВОКРУГ. ВСЕМ ВЫ НИКОГДА НРАВИТЬСЯ НЕ БУДЕТЕ, ПОТОМУ ЧТО КРИТЕРИИ У КАЖДОГО СВОИ. ГЛАВНОЕ – ЧТОБЫ ВЫ СООТВЕТСТВОВАЛИ СВОИМ ВНУТРЕННИМ СТАНДАРТАМ, ТОГДА ПРИДЕТ ДУШЕВНАЯ ГАРМОНИЯ. А ТАМ УЖЕ И ОКРУЖАЮЩИЕ К ВАМ ПОТЯНУТСЯ, ЧТОБЫ ЕЙ ЗАРЯЖАТЬСЯ.



Но и любовь к себе не должна быть слепой. Отстаивая свои интересы и ценности, не защищайте то, что вам на самом деле мешает.

Смотрите на себя объективно, руководствуйтесь ситуацией. Совершили ошибку – честно признайтесь в этом хотя бы себе. Сделали хорошо, достигли цели, пришли к успеху – не отрицайте свое достижение. Принимайте и победы, и поражения, помните, что все мы иногда бываем неправы и делаем в жизни что-то не так. Анализируйте свои сильные стороны, чтобы знать, на что опереться в трудную минуту, но вместе с тем подмечайте и слабые.

Это поможет вам здраво оценить себя и понять, как ваши плюсы помогут вам в карьерном росте и как свести на нет минусы. Дальше вы сделаете первые шаги к тому, чтобы найти свое дело, и определитесь, какая форма работы подходит вам больше. Об этом поговорим уже в следующей главе.
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Глава 2. Ваш личностный капитал

Кто я и что я умею?

Теперь, когда вы научились расставлять приоритеты, переключаться между социальными ролями и органично чувствовать себя в каждой из них, давайте двигаться дальше. В этой главе мы подумаем о том, какие у вас уже сейчас есть ресурсы и личные качества, которые помогают в достижении профессиональных целей. Здесь снова нужно посмотреть на себя со стороны. Первый шаг к этому вы уже сделали, выполнив упражнение «Объективный взгляд» в одной из прошлых глав, а теперь я предлагаю углубиться.
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Копилка ваших ресурсов

Составьте для себя резюме, где будут:

1) все ваши свершения, которые в дальнейшем можно применить в работе;

2) личные качества, помогающие вам в профессиональной деятельности;

3) точки роста, где нужно еще немного что-то подтянуть. Допустим, у вас не все получалось на прежней работе, и вскоре появится шанс это исправить.

Такое резюме нужно не для того, чтобы предъявлять его будущему работодателю или заказчику – когда до этого дойдет дело, вы покажете только опыт, который имеет отношение к конкретной сфере. Сейчас же вы просто делаете копилку, куда кладете все-все-все, что набралось.

Например, вы в 16 лет раздавали листовки на улице, в студенческие годы занимались волонтерством, а еще победили в университетском конкурсе красоты – отлично! Чем это вам помогло? Чему научило? Любой жизненный опыт принадлежит вам.



В первой главе книги я рассказывала вам о том, как участвовала в конкурсах красоты, занималась творчеством и строила бизнес. Этот опыт дал мне новые возможности, раскрыл меня как личность, развил во мне качества и навыки, которые помогают строить карьеру. Вот они:

✓ настойчивость;

✓ выдержка, стойкость, самообладание, умение управлять своими эмоциями;

✓ хорошо развитое логическое мышление;

✓ уверенность в себе, бесстрашие, готовность рискнуть при необходимости;

✓ чувство меры;

✓ желание во всем разобраться и все проанализировать;

✓ умение составлять планы на будущее и четко им следовать.




Замкнутая девочка превратилась в уверенную в себе девушку, которая может без проблем познакомиться с любым человеком, пообщаться с ним и найти общий язык. Особенно бизнес научил меня правильно вести дела с людьми и искать подход к кому бы то ни было, располагать к себе людей.

Каждый, кого я в жизни встречаю, меня чему-то учит. От любого человека можно узнать какие-то интересные факты, которые потом пригодятся не только в повседневном общении, но и в работе.

Правда, были и моменты, когда я сильно доверяла людям, а они меня подставляли. Но нужно понимать, что мы не можем контролировать все на свете. Порой приходится принимать поражения и смиряться с тем, что не все люди имеют такие хорошие намерения, как нам хотелось бы.

Но я верю, что в жизни есть бумеранг. И всегда делаю все с душой, думая об окружающих и о том, чтобы все были счастливы.

А еще случается такое, что никто никому не хочет зла, просто в экономике кризис – и становится трудно вести бизнес, многие прогорают. Тут винить просто некого.

Мне не один раз приходилось начинать все с нуля, и каждый раз это было очень сложно морально. Вспоминаешь о том, что произошло раньше, и хочется опустить руки… Сейчас у меня выработалась довольно серьезная выдержка. Я понимаю, что не все может получиться с первого раза, и это вполне нормальное явление. Сразу идеала достичь нереально – к нему нужно долго и упорно шагать.

Перед тем как вы начнете делать первые шаги, надо определиться, куда вы хотите двигаться. Давайте подумаем о нише, в которой вы можете себя реализовать.

Что в этом мире мое?

Итак, вы проанализировали свой опыт и поняли, какие личностные качества он в вас развил. Настало время поразмыслить о том, где вы все это задействуете.

Есть много способов для того, чтобы выбрать карьерный путь. Я предлагаю вам самый простой и наглядный из них.

Люблю – могу – применяю

Эта методика основана на геометрической схеме, которую придумал швейцарский математик Леонард Эйлер. Круги Эйлера, изображая отношение между множеством и его частью, помогают находить и делать более наглядными логические связи между явлениями и понятиями.

Если вы не можете определиться, каким делом вам нужно заниматься в жизни, круги Эйлера помогут вам сориентироваться.

1. Возьмите лист бумаги. Нарисуйте на нем три круга так, чтобы каждый из них пересекался с двумя другими, и обозначьте их А, В и С.

2. В круг А («Люблю») запишите как можно больше дел, которые вам нравится делать. Минимум десять. Не нужно привязываться к профессии, как-то это анализировать. Просто выдавайте то, что приходит в голову. Допустим, вы любите вышивать, готовить сложные блюда, делать макияж, гулять с ребенком.

3. В круг В («Могу») запишите все, что вам легко дается и что у вас хорошо получается. Тут тоже нужно минимум десять пунктов, и на профессиях тут мы по-прежнему пока не концентрируемся, речь идет о жизни в целом. Если не придумывается, спросите у близких и друзей, проанализируйте их ответы. Может быть, получится не сразу, но постепенно вы заполните и этот круг.

4. В круг С («Применяю») запишите все, за что люди готовы платить вам деньги, – снова минимум десять пунктов. Присмотритесь к окружающему миру, опять обратитесь к знакомым. Какие из ваших навыков можно монетизировать? Допустим, вы делаете какой-то интересный хендмейд или даже имеете экспертные знания в той или иной сфере.

5. Теперь, когда три круга заполнены до конца, перечитайте все, что вы записали, и сконцентрируйтесь на серединке, где пересекается все сразу. Эту серединку можно заполнить тем, что подходит одновременно к трем кругам:

✓ вам это нравится;

✓ вам это хорошо дается;

✓ другие люди готовы платить вам деньги за это.

Опираясь на то, что получилось, ищите уже конкретные профессии, где можете себя проявить.



Изучите, кто сейчас востребован на рынке труда, – в интернете много информации об этом. Общайтесь с разными людьми и узнавайте о том, как самореализуются они. Вдруг вы найдете себя в деле, о котором раньше даже и не слышали?

Если у вас уже сейчас есть представление о том, в какую сторону можно податься, эти идеи важно не потерять. Когда мы фиксируем идеи на бумаге, они обретают для нас большую силу, чем если бы оставались в мыслях. А потому я предлагаю вам еще одно упражнение.
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Планы на будущее

1. Напишите общую цель, которой хотите достичь.

2. Поставьте себе срок – посильный, но не такой, чтобы можно было надолго отложить шаги к цели.

3. Обозначьте, в какой точке реальности вы сейчас находитесь, и подумайте, далеко ли вы от своей цели.

4. Определите способы, которыми будете двигаться к желаемому.

5. Запишите конкретные шаги, которые вы предпримете на пути к цели. Можно также установить промежуточные сроки для каждого этапа.

6. Вперед! Периодически пересматривайте план и при необходимости корректируйте его.



Например, я хочу записать трек, который появится во всех чартах, и снять на него клип.

Раньше я уже записывала свой сольный альбом, но сейчас он кажется мне абсолютно неинтересным. Я окончила музыкальную школу при оперном театре, так что мне все это близко. Сейчас у меня есть возможности для развития, и я готова полностью погрузиться в создание музыки.

Я уже присматриваюсь к разным вариантам песен и думаю, какая будет лучше для меня. Уверена, что вскоре достигну своей цели, но один новый трек – точно не предел.

Итак, вы проанализировали свои личные качества и поняли, в какой сфере хотите развиваться. Давайте подумаем о том, какая форма работы вам подойдет.


По какому маршруту идти?

В нашем обществе, говоря о работе, люди чаще всего подразумевают, что они по установленному графику каждый или почти каждый день ходят в определенное место, выполняют там четко поставленные задачи и регулярно получают зарплату. Это работа по найму – самый понятный для многих способ обеспечить себя и своих детей. Многим из нас родители внушали, что нужно хорошо учиться в школе, а затем и в вузе, чтобы дальше заполучить хорошую должность и стабильно там работать. Счастье, не правда ли?

Но этот путь подходит не всем и не всегда. Кому-то сложно рано вставать по утрам, кого-то тяготит офисный дресс-код, а кто-то, как я, любит путешествовать и не хочет быть привязанным к одному и тому же месту.

Осознавая свои потребности и желая их удовлетворить, многие приходят к другим формам работы, не менее интересным. Это фриланс и построение собственного бизнеса. У каждого из вариантов есть свои плюсы и минусы – давайте их рассмотрим.

Найм
Плюсы

+ Основной фактор, который многих привлекает в найме, – стабильность. С вами заключают трудовой договор, ваши права защищает закон. Вы можете быть уверены в том, что все в порядке, и четко планировать бюджет. Конечно, работодатель оценивает успехи сотрудников, но у вас всегда есть основа – оклад, который так или иначе выплатят. А помимо него, если приложить усилия, бывают и премии.

+ У вас есть не только стабильный доход, но и всевозможные социальные гарантии, в частности оплачиваемый отпуск и трудовой стаж. Работодатель платит все необходимые взносы в страховой и пенсионный фонды, а некоторые фирмы предоставляют работникам льготы: оплату лечения, об-учения, питания, проезда до работы, путевки в санатории, детские новогодние подарки и многое другое.

+ Вы работаете в коллективе, а это значит, что вам всегда есть с кем общаться, есть у кого спросить совета в трудную минуту и есть у кого получить поддержку. Бывает так, что коллеги становятся друзьями на долгие годы.

Минусы

– Хотя в найме можно двигаться вверх по карьерной лестнице и повышать свой доход, в каждой сфере есть определенный потолок, выше которого не прыгнешь. К тому же получить повышение порой бывает тяжело – слишком многое зависит от того, какое у вас начальство.

– Что бы ни случилось, вам нужно соблюдать график работы и быть на месте в строго оговоренное время. Гибкий, гибридный график, удаленка по желанию сейчас встречаются на рынке труда все чаще, но пока еще не везде. К тому же нужно отрабатывать определенное количество часов – а что, если вы выполняете задачи быстрее? И в отпуск когда угодно тоже сорваться не получится, нужно заранее согласовывать его с начальством.

– Найм сильно ограничивает свободу творчества. Вы в основном выполняете то, что предписано начальством.

ВЫВОД: РАБОТА В НАЙМЕ ПОДХОДИТ ТЕМ, КТО ПРЕЖДЕ ВСЕГО ЦЕНИТ В ЖИЗНИ СТАБИЛЬНОСТЬ И РАДИ НЕЕ ГОТОВ В КАКОЙ-ТО СТЕПЕНИ ПОЖЕРТВОВАТЬ СВОБОДОЙ.



Фриланс
Если вы фрилансер, то с вами не заключают трудовой договор. У вас нет постоянного места работы, и вы просто выполняете задачи в установленный срок. Работодателя тоже нет – а есть заказчик, с которым вы равноправные партнеры. Здесь с вами сотрудничают как с физическим лицом (по гражданско-правовому договору), как с самозанятым или как с ИП.

Не стоит путать фриланс и удаленку. Удаленка несет в себе часть плюсов фриланса, но это все-таки работа в штате компании, по трудовому договору. Она дает определенную стабильность, что подкупает наемных работников, которые хотели бы больше свободы.

А сейчас поговорим именно о фрилансе.

Плюсы

+ Главная его черта – высокая степень свободы во всем. Заказчик ставит сроки, но вы сами выбираете, когда именно будете выполнять задачи. А потому можете работать по своему графику и навсегда забыть о будильниках. Встаете когда хотите и ложитесь когда хотите, а пока все толкаются в пробках, спокойно пьете кофе, глядя из окна на то, как наступает утро. И выделять время на ребенка можно, когда захочется, а не когда позволит начальник. А еще никаких офисов! Фрилансеры работают откуда угодно (хоть с райских островов, хоть с дачи в Подмосковье), для любителей путешествовать и менять картинку вокруг себя такой формат – просто находка.

+ Фриланс позволяет пробить потолок по доходам – все зависит от того, сколько заказчиков вы найдете и как много они будут готовы заплатить за ваши умения.

+ Свобода творчества здесь тоже неполная, хотя уже выше, чем в найме. Да, вы ограничены тем, что попросил сделать заказчик. Но если вы уже набрали клиентскую базу, то можете позволить себе выбирать самые интересные для вас проекты.

Минусы

– Высокая степень свободы означает большую ответственность. Да, у вас свободный график, но вы выстраиваете его сами, что требует организованности и знания тайм-менеджмента. Начальника нет – теперь вы сами себе начальник! А это значит, что вам понадобится немалая доля самодисциплины. Поиск заказчиков и, следовательно, заработок тоже зависят от вас. У фрилансеров нет оклада, и они живут по принципу «волка ноги кормят»: не поработаешь – не поешь. Можно получить в разы больше, чем в найме, а можно остаться без средств к существованию.

– Обеспечение социальных гарантий полностью ложится на плечи фрилансера. Отпуск нужно выделить себе самостоятельно, думая притом, как сохранить сотрудничество с заказчиками. Учиться тоже придется за свой счет – а делать это однозначно стоит, чтобы быть в курсе новых тенденций и не отстать от рынка.

– Фрилансер, особенно на начальных этапах своего пути, – одиночка. У него нет коллег, с которыми он может поболтать о работе за обедом. Если вам нужно общение в профессиональных кругах, ищите специальные сообщества по профилю.

ВЫВОД: ФРИЛАНС – ХОРОШИЙ ВЫБОР ДЛЯ ТЕХ, КТО СТРЕМИТСЯ К СВОБОДЕ, И ДЛЯ ТЕХ, КОМУ НИКОГДА НЕ СКУЧНО С САМИМ СОБОЙ. ТОЛЬКО ЗДЕСЬ НУЖНО БРАТЬ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ ЗА ВСЕ АСПЕКТЫ РАБОТЫ НА СЕБЯ: УЧИТЬСЯ РАССТАВЛЯТЬ ПРИОРИТЕТЫ, ПЛАНИРОВАТЬ ГРАФИК И БЮДЖЕТ, ИСКАТЬ ЗАКАЗЧИКОВ И ПРОДАВАТЬ ИМ СВОИ УСЛУГИ, ВЫХОДИТЬ ИЗ СЛОЖНЫХ СИТУАЦИЙ – И ВСЕ ЭТО В ОДИНОЧКУ.



Бизнес
Как мы уже говорили, у фрилансера есть потолок по доходу. Если вы уперлись в него и хотите его пробить, то вам нужно расширяться – начинать строить собственный бизнес и самому становиться работодателем для других.

Плюсы

+ Потолка по доходу здесь просто нет. Даже если вам не нужно столько денег, сколько зарабатывают владельцы богатейших компаний мира, задействуя других людей, вы способны получить явно больше, чем в одиночку. Построив небольшой бизнес и выведя его на стабильный уровень, вы можете жить в свое удовольствие.

+ Бизнес дает максимальную творческую свободу. Вы сами ставите себе задачи и сами выбираете способы их достижения. Определяете интересную для вас сферу и реализуете себя в ней. Можно найти какую-то интересную нишу, о которой не задумывался еще никто в мире, а можно придумать новую бизнес-модель.

+ Открывая свое дело, вы сами выбираете себе коллектив. Вдруг вы найдете очень крутую команду?

Минусы

– Многие идут в бизнес в погоне за большими деньгами, но в итоге оказываются в минусе. 90 % новых фирм разоряются в первый же год. Стабильность дохода очень невелика: сегодня вы можете быть миллионером, а завтра проснуться нищим.

– Становясь предпринимателем, вы берете на себя еще большую ответственность, чем на фрилансе. Ведь теперь вы думаете о доходах и социальных гарантиях не только за себя, но и за своих работников.

– Бизнес похож на круглосуточную работу. Нужно быть практически всегда готовым включиться в процесс и начать решать проблемы. Поэтому четкого графика и полноценных отпусков, в которых можно на 100 % выключиться из рабочего режима и забыть обо всем, тут нет. Единственный выход – найти бизнес-партнеров, на которых можно положиться во всем.

ВЫВОД: БИЗНЕС ПОДХОДИТ ТЕМ, КТО ХОЧЕТ МНОГО ЗАРАБАТЫВАТЬ, НО НЕ ИЩЕТ ЛЕГКИХ ПУТЕЙ И ГОТОВ ХОРОШО ПОТРУДИТЬСЯ, ЧТОБЫ ДОСТИЧЬ УСПЕХА.



И что же выбрать?
Я думаю, что единого для всех ответа на вопрос о том, что лучше, просто не существует.

У каждого человека свои приоритеты и ценности. Кто-то хочет быть всегда в движении и чувствовать себя свободным, кому-то нравится каждый день ходить на работу и общаться с коллегами, а кто-то фонтанирует новыми идеями и любит рисковать. Главное – понять, что важно для вас.
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Найм, фриланс или бизнес

Ниже я приведу список факторов, которые важны при выборе формы работы. Возьмите лист бумаги и распределите их по степени значимости именно для вас. Что, по вашему мнению, важнее всего в работе:

✓ размер дохода;

✓ отсутствие финансового потолка;

✓ стабильность дохода;

✓ свободный график работы;

✓ местоположение (откуда нужно работать);

✓ социальные гарантии;

✓ коллектив;

✓ свобода творчества.



Например, если вам важнее всего плавающий график работы, свобода творчества и выбора местоположения, то вам подойдет либо фриланс, либо бизнес (если он, например, в онлайне).

А если вы выбираете стабильный доход и социальные гарантии, не хотите отбиваться от коллектива – то найдете себя в найме. Но если при этом хотите работать из дома и посвящать больше времени ребенку – ищите удаленку в штате.

А если вам интересно делать то, чего не делал еще никто, и вы готовы набрать команду – лучше всего открыть бизнес.

Я, например, не хочу работать на чужих условиях, когда меня в чем-то ограничивают и ставят в жесткие рамки – это морально тяжело. Не люблю, когда не могу взять и улететь куда угодно, заняться своими делами. От такого начинаю просто угасать. А потому мой выбор – стать тревел-блогером и работать со своей командой сообща.

Есть еще такая идея для молодой мамы: перед беременностью устроиться на работу в найм, можно даже в какое-нибудь государственное учреждение, поработать немного по графику, а потом получать декретные – и параллельно либо заниматься фрилансом, либо строить бизнес. Например, многие мои подруги открыли магазины на маркетплейсах – сейчас это довольно актуально, тем более что вложения там минимальные, а окупаемость очень хорошая. Может быть, вы придумаете и другой вариант, который для вас станет выгодным.

Обращайте внимание на то, как в разных формах работы взаимодействуют между собой важные для вас факторы – и ищите лучший для себя выход.


Финансовые лайфхаки

Ну и теперь, когда вы поразмыслили о том, где именно и как хотите реализовать себя, я расскажу вам, как зарабатывать больше, занимаясь любимым делом.



Лайфхак 1

Если вы хотите увеличить свой доход в десять раз – расширьте в десять раз круг общения. Но все же это энергетически и психологически затратно. Люди разные: кто-то скажет одно, кто-то другое, причем не всегда приятное. Нужно научиться абстрагироваться от критики и не принимать ее близко к сердцу. Иначе рано или поздно вы придете к психологическому истощению и начнете делать все, чтобы дистанцироваться от общества. Многие люди в такие периоды теряют работу или уходят в нересурсную для них профессию, у них банкротится бизнес и падают продажи.



Лайфхак 2

Чем больше вы зарабатываете, тем больше вокруг вас попрошаек: «Дай взаймы», «Одолжи по дружбе», «Можно поносить?». От таких людей нужно избавляться, потому что рано или поздно вы начнете чувствовать стыд или неловкость, имея больше, чем окружающие; станете подсознательно тратить деньги на таких знакомых, перекроете финансовые потоки и выгорите. Можно помогать кому-то финансово, но вы должны чувствовать, что это ваше личное желание, а не обязанность.



Лайфхак 3

Не бойтесь вкладываться в потенциально выгодное дело. Прибыльный успешный бизнес нереально «начать с нуля и без вложений». Чтобы много заработать, сначала нужно вложиться.



Лайфхак 4

Инвестируйте. Деньги должны приумножаться, а не лежать под подушкой и ждать своего часа. Уоррен Баффетт, один из крупнейших и наиболее известных инвесторов, создал свою компанию, имея при себе лишь 10 000 долларов, – а сейчас входит в список богатейших людей мира. Привычка инвестировать научит вас быстро подстраиваться под изменчивые реалии современности.



Лайфхак 5

Не бойтесь пробовать новое. Если вам кажется, что нынешняя работа слишком хороша для вас, что на ней платят гораздо больше, чем вы заслуживаете, – это синдром самозванца, и от него нужно обязательно избавляться. Не принижайте того, чего вы достигли, и объективно оценивайте свой профессиональный уровень. Найдите рациональное опровержение своим сомнениям и страхам, а еще с благодарностью принимайте комплименты – и сами привыкайте к тому, чтобы себя хвалить.



Да, в некотором смысле психология и финансы идут рука об руку. Полюбите себя – тогда мир полюбит вас в ответ и даст вам деньги.

А теперь поговорим о моем призвании – блогерстве. Сначала я поделюсь своей историей, а потом дам вам четкие инструкции, которые помогут стать успешным блогером.
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Глава 3. С блогом по жизни

Раньше, еще до того как стать блогером, я безумно любила фотографировать все вокруг. Делала буквально миллиарды снимков и очень старалась, чтобы они были как можно красивее, – в сумме на каждый уходило около часа. А потом это богатство я постила в «ВК» непонятно для чего и не знала, где свои умения применить.

Наблюдая за другими людьми, я замечаю, что многие из них тоже любят фотографироваться и снимать видео. Они делают это просто для себя и на самом деле наслаждаются процессом. Но в итоге их контент потом лежит мертвым грузом. Вот купили они новый телефон, старый в тумбочку забросили, а все эти фотографии и видео просто забылись. Отснятый материал никто даже не пересматривает, потому что, если посмотреть правде в глаза, он для самого автора стал уже неактуальным и неинтересным. Кто, например, будет пересматривать какое-то 40-минутное видео?

У профессиональных блогеров все выглядит иначе: у каждого из них есть лояльная аудитория, которая интересуется именно его контентом и ждет того, к чему привыкла. Блогер уверенно делает две-три фотографии, выбирает лучшую из них и быстро выкладывает. Рабочий процесс налажен, и практически все материалы идут в дело.

ДА, БЛОГ ДЛЯ МЕНЯ – ЭТО РАБОТА, КОТОРАЯ ПРИНОСИТ ДЕНЬГИ. НО НЕ ТОЛЬКО. Я ВЕДУ ЕГО С ДУШОЙ, ПОТОМУ ЧТО ЛЮБЛЮ СВОИХ ПОДПИСЧИКОВ. МНЕ ВАЖНО ДОНЕСТИ ДО КАЖДОГО, КТО МЕНЯ ЧИТАЕТ И СМОТРИТ, КАКУЮ-ТО ПОЛЕЗНУЮ ИНФОРМАЦИЮ, СДЕЛАТЬ ТАК, ЧТОБЫ ЖИТЬ БЫЛО ИНТЕРЕСНО НЕ ТОЛЬКО МНЕ, НО И ДРУГИМ. А ЕЩЕ ПОРАДОВАТЬ ЛЮДЕЙ КРАСОЧНЫМИ ФОТО И ВИДЕО, ДАТЬ ЗАРЯД ПОЗИТИВА, ДА И ПРОСТО САМОВЫРАЗИТЬСЯ, ПОТОМУ ЧТО ЛЮБЛЮ СЕБЯ ТАКОЙ, КАКАЯ Я ЕСТЬ.



Блог для меня как один большой дневник. Обожаю иногда открывать архивы и видеть, какие яркие моменты подарила мне жизнь, и будто бы проходить через них вновь и вновь. Пересматриваю и думаю: «Ого, это было уже тысячу лет назад, а кажется, что чуть ли не вчера… И как я успела сделать столько всего?! Как интересно! Как классно!» Это сильно помогает мне морально в моменты усталости. Вспоминаю, как было хорошо, и задумываюсь: «Похоже, пора сделать еще лучше». И двигаюсь вперед!

Я очень люблю перечитывать комментарии – особенно в постах, которые выстрелили, вышли в топ и привлекли к себе внимание не только моих подписчиков, но и новых людей. Тогда на меня обрушивается много всего интересного, я вижу самые разные мнения – и позитивные, и негативные.

Я отвечаю на вопросы, прислушиваюсь к конструктивной критике, стараюсь улучшить свой блог и рада, когда мне в этом помогают.

Например, недавно мы были в Турции, и я показала в блоге нашу виллу. А подписчики захотели посмотреть ее внутри. Думаю: почему бы и нет? Записала видео, и люди были мне благодарны. Порой меня просят подробнее о чем-то рассказать, например о дайвинге. Многие, может, и хотят попробовать что-то новое, но их останавливает страх, они боятся преодолеть себя. Мне же такие развлечения привычны, поэтому я с радостью все показываю и делюсь впечатлениями. Подписчики смотрят на меня, понимают, что они тоже смогут, и действуют. А я только рада мотивировать людей на что-то интересное.

Бывали моменты и совсем трогательные или даже морально сложные. Например, когда я написала откровенный пост о том, что развожусь с мужем, меня поддержало невероятное количество людей. Подписчицы подбадривали меня, напоминали, что все в жизни делается к лучшему.

А кто-то рассказывал о своих сложностях в отношениях: для вас, думаю, не секрет, что сейчас многие женщины становятся жертвами домашнего насилия и боятся уйти от абьюзеров. Тут уже я поддерживала своих подписчиц и уверяла их в том, что они достойны счастья и справятся с любыми проблемами, главное – не стоит терпеть неуважение к себе. Ради чего терпеть? У нас одна жизнь, и нужно провести ее с людьми, которые тебя ценят.

А еще на блогерском пути меня ждало море полезных знакомств с интересными людьми. Это и другие блогеры (мы с ними периодически встречаемся), и видеографы, и фотографы, и хозяева отелей, клубов, магазинов одежды – все на свете. Общение с настолько разными по профессиям и мировоззрению людьми – опыт, дающий мне большой эмоциональный заряд и мощный стимул к развитию.

С владельцами некоторых отелей мы сотрудничаем давно и порой приезжаем уже не по работе, чтобы сделать рекламу, а как друзья. Хорошо бывает провести время в компании приятных, отзывчивых ребят и просто отдохнуть.

Конечно, не все люди в блогерской сфере чисты на руку, поэтому всегда стоит объективно оценивать ситуацию. У меня всякое бывало. Например, как-то я разыгрывала среди своей аудитории подарки, а недобросовестные организаторы розыгрыша накрутили мне непонятных ботов, которые никому не нужны. Много денег мне пришлось потратить на то, чтобы от них избавиться. Но вы можете учиться на моем опыте: в следующей главе я расскажу о том, чем вредна накрутка ботов.

Бывали и другие неприятности: например, отели, с которыми мы договорились о сотрудничестве по бартеру, в последний момент все переносили. Слава богу, такие моменты в моей практике можно пересчитать по пальцам одной руки, но важен сам факт: есть те, кто ведет себя необязательно.

В подобных случаях я старалась что-то исправить: объясняла людям, в чем они не правы, и мы вместе искали какие-то пути решения. И надо сказать, что в основном меня слышали! Но некоторые мои знакомые блогеры сталкивались и с другим: отель по неизвестным причинам все-таки отменял их бронь, хотя у человека уже были куплены билеты на самолет и оплачен трансфер. Разные есть истории.

Иногда мне даже хотелось просто взять и все бросить. В самом начале вообще непривычно было постоянно говорить на камеру и транслировать свою жизнь в блог. Но я довольно быстро привыкла, и это стало для меня обыденностью.

Бывают, конечно же, периоды выгорания – все блогеры через них проходят. Когда такое случается со мной, я напоминаю себе о том, что занимаюсь любимым делом, а сейчас просто немного устала. И откровенно рассказываю подписчикам о своем состоянии: у меня сегодня нет настроения, поэтому постов не будет…

А вскоре я все равно, как по щелчку, начинаю скучать. Чего-то важного не хватает. И это что-то – блог. Хочется поделиться положительными моментами с миром или, наоборот, рассказать о негативе и уберечь других от ситуации, в которую попала я сама.

Я накопила большой опыт в том, как предотвращать выгорание, а если оно все-таки случается, прохожу через него быстро и без последствий. И своим опытом я готова поделиться с вами.

Все сильнее и сильнее убеждаюсь в том, что быть блогером – это реально мое. И я безумно рада, что рядом со мной близкие. Милана сразу родилась в семье блогеров, поэтому у нее не было никаких вариантов, кроме как с детства находиться перед камерами, и она с самых ранних лет научилась держаться естественно. Но все же у нее, как и у любого ребенка, бывают перепады настроения. Иногда она сама просится фотографироваться, с удовольствием позирует, а иногда – ну ни в какую. Но я нашла с ней общий язык и умею ее мотивировать. Так что когда у меня какая-то сложная реклама, Милана всегда помогает мне в съемках.

Наверное, читать о закулисье блогерской жизни очень непривычно. Ведь когда вы листаете ленты соцсетей, то постоянно видите красивые, яркие фотографии счастливых семей. Блогеры улыбаются, обнимаются со своими близкими на фоне шикарных отелей, плескаются в морях и океанах, ужинают в дорогих ресторанах. И у вас, наверное, создается впечатление, что такие семьи обязательно очень сплоченные, в них все друг друга исключительно любят и поддерживают, а конфликтов просто не бывает.

Скорее всего, в глубине души вы сравниваете свою жизнь с картинкой, которую видите на экране, свои отношения – со своими представлениями о тех отношениях, что вы увидели в блогах. И на первый взгляд это сравнение оказывается не в вашу пользу.

ХОЧУ ОТКРЫТЬ ВАМ СЕКРЕТ: БЛОГЕРЫ В ОСНОВНОМ ПОКАЗЫВАЮТ ТОЛЬКО ЛУЧШИЕ, САМЫЕ СЧАСТЛИВЫЕ МОМЕНТЫ. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ О ТОМ, ЧТО БЛОГ – ЭТО НЕ ВСЯ ЖИЗНЬ И ОЧЕНЬ МНОГОЕ ОСТАЕТСЯ ЗА КАДРОМ.



Нельзя просто так взять, достать телефон, сфотографироваться и запостить результат в блог. Это и вправду происходит быстро, но только потому, что у нас уже отработан процесс. Но знаний нужно задействовать уйму: смотришь, какая фотография подходит, а какая не подходит по контенту, в какой цветовой гамме ее лучше сделать, как обработать. А уж как идею порой сложно придумать…

Но с фотографиями все еще более-менее просто. С видео уже гораздо труднее. Надо и сценарий придумать, и снять качественно и живо, и смонтировать хорошо, и звук правильно наложить. А порой нужно снять какой-то контент с дрона и поймать дрон. Сколько раз мы сталкивались с тем, что на лодке очень сложно это сделать. Ты переходишь в разные локации, а дрон тебя не видит, и в итоге теряешь очень много времени.

Вы не видите в блоге наши уставшие из-за перелета и последующих суток в аэропорту лица. Вы не видите наши ссоры. Вы не видите капризы Миланы. Вы не видите, сколько времени у нас уходит на съемки, переговоры, монтаж видео и еще много, много, много всего…

Мы, как и остальные, бывает, в чем-то не понимаем друг друга – из-за выгорания, усталости, из-за того что 24 часа в сутки 7 дней в неделю проводим вместе. Можем придерживаться разных взглядов на воспитание Миланы, не соглашаться друг с другом в том, какие фото и видео получились удачными, а какие нет. Да мало ли из-за чего возникают разногласия.

У всех людей случаются трудности. Бывает такое, что приезжаешь в какой-нибудь шикарный отель и показываешь его, а кто-то из близких раз и заболел – и настроение не особо.

Я безумно люблю свою семью. Но нужно признать: никто не идеален, и у каждого есть то, что он никогда не покажет на широкую публику. Поэтому не сравнивайте себя ни с кем. Любите себя, своих родных, свою жизнь.

Да, блогеры – такие же люди, как и другие. Это не какая-то особенная каста, в которую нельзя попасть. Но, конечно, мы все разные. У кого-то развивается звездная болезнь – таких девчонок я тоже встречала. Но сама отношусь к жизни иначе. Думаю, что вести себя высокомерно и задирать нос не стоит, я даже не понимаю зачем. Если к тебе подошли и хотят сфотографироваться, это же замечательно – стало быть, тебя узнают и любят. А потому встань, улыбнись, сфоткайся с человеком и пожелай ему хорошего дня. И жизнь обязательно вернет тебе добро в ответ.

Некоторые мои знакомые, глядя на то, как я веду блог, брали с меня пример. Но большинству это все быстро надоедало. Тут же нужно соблюдать стабильность, как и в любой работе. Я воспринимаю блог серьезно и занимаюсь им каждый день. А кто-то поведет недельку, и на этом вся его блогерская деятельность заканчивается.

Может быть, играет роль то, что многих начинающих блогеров в их стремлениях никто не поддерживает, а кого-то даже и высмеивают. Люди просто сдаются.

✓ Только единицы набирают миллион подписчиков, а все остальные максимум сотню.

✓ Это просто нереально, пойми.

✓ С чего ты решила, что этого добьешься?

✓ И разве это профессия? Да что там можно заработать?!




На моем пути тоже было много тех, кто не верил, что у меня все получится. Но если я ставлю цель, то обязательно ее достигаю – иначе мне просто неинтересно. Я с самого начала знала, что стану блогером-миллионником и это лишь вопрос времени. Теперь, добившись своего, я поставила новую цель, и речь идет уже о совсем других цифрах…

Я БЫ СКАЗАЛА ТАК: ЗАВЕСТИ БЛОГ МОЖЕТ КАЖДЫЙ, НО НЕ КАЖДЫЙ СМОЖЕТ ПРОДОЛЖИТЬ ЕГО ВЕСТИ.



Я верю: вы, мой читатель, это сделаете. Более того, станете не просто блогером, а успешным блогером. Сейчас у каждого есть базовые знания о том, как фотографировать и снимать видео. Кто-то уже умеет говорить на камеру, а кому-то нужно немного раскрепоститься, у кого-то речь поставленная, а у кого-то нет.

Смысл в том, что это все навыки и их можно развивать! Мы ведь не ожидаем того, что освоим любую профессию с ходу, за минуту или даже за неделю, а готовы долго прокачивать умения – так же и здесь. И тут вам поможет упорство.

А в чем секрет этого упорства? Блогеры изо дня в день, из недели в неделю, преодолевая сложности и выгорание, все равно делятся с подписчиками историями из жизни.

Думаю, вы уже догадались, что секрет здесь в том, что нужно любить свое дело. Тогда и желание придет. Если у вас внутри есть искра, если у вас горят глаза и вы реально хотите стать блогером, то вы с интересом поглотите тонну информации, научитесь чувствовать себя свободно перед камерой, позировать, снимать видео, писать захватывающие посты… Да что угодно!

Самое главное в этом деле – практика, практика и еще раз практика. Чем больше вы применяете свои знания, чем усерднее вы оттачиваете навыки, тем выше вероятность того, что у вас все получится.

Настройтесь на то, чтобы наслаждаться процессом профессионального и личностного роста. Выбросите из головы все сомнения, все негативные установки в духе «это не мое», «не стоит туда лезть», «это же так сложно, у меня не выйдет» и прочее.

Получая от чего-то искреннее удовольствие, мы наполняемся уверенностью в себе и хотим нести радость окружающим. Так наш мир становится чуточку лучше. И сделать первый шаг к этому – уже прекрасно.

Ну что, вы готовы стать блогером?
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Часть 4. Вы – блогер
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Глава 1. Первые шаги

Итак, вы хотите делиться своими мыслями с миром и готовы завести блог. Допустим, сделать новую страничку на любой площадке может каждый. Ну вот, создали вы ее… А что дальше делать? О чем вообще писать? Как снимать фото и видео, чтобы они гармонировали друг с другом и радовали глаз? Когда выкладывать? Как привести в блог людей? А что, если хейтеры набегут?

Вопросов тут правда много, блогерство кажется новичку запутанным и сложным делом. Но я сейчас протягиваю вам руку, чтобы привести вас в этот мир, показать его закономерности и особенности. С проводником ведь не так страшно и непонятно, правда?

Мы не будем торопиться и начнем с основ.

Поделюсь с вами тремя главными правилами, которые нужно знать, прежде чем браться за дело.




Правило 1

Настройтесь на то, что будете заниматься блогом регулярно. Это как самая настоящая работа, причем по графику. Размещайте контент систематически, изо дня в день, из недели в неделю, из месяца в месяц. Если этого не делать, то аудитория просто забудет о вас и уйдет читать других блогеров – их сейчас предостаточно. А чем больше контента вы постите и чем он качественнее, тем больше на вас реагируют, тем охотнее вас комментируют, тем чаще ваши публикации выходят в топ – и тем стремительнее ваш блог набирает подписчиков.




Правило 2

Определитесь с тематикой и хорошо продумайте концепцию. Даже случайно зайдя в ваш блог, человек должен понимать, о чем он, какую информацию вы даете и какие проблемы решаете. Если гость относится к вашей целевой аудитории (ЦА), то, вероятнее всего, не сможет пройти мимо.




Целевая аудитория – маркетинговый термин, обозначающий людей, которым ваш блог потенциально интересен. Их объединяют какие-то общие признаки или цели: например, вы можете вести блог для мамочек в декрете или для тех, кто хочет научиться готовить изысканные блюда. Понимая, для кого вы делаете контент, вы легко составите стратегию о том, в какую сторону развиваться в будущем и как взаимодействовать с подписчиками.

А как выбрать тему из всего многообразия того, что существует в мире?

В одной из прошлых глав мы не зря размышляли о том, как найти свое дело. Если вас искренне увлекает какая-то тема, вы с радостью будете закапываться в нее с головой и делиться интересными подробностями с подписчиками. Не столь важно, что сейчас на пике моды – ищите и выбирайте свое. Так вы никогда не прогадаете. А может быть, вообще придумаете что-то принципиально новое и станете законодателем тренда.

Любите готовить? Заведите блог о кулинарии.

Ленитесь готовить дома и обожаете ходить по кафешкам? Станьте ресторанным критиком и снимайте обзоры на разные заведения.

Не можете жить без путешествий? Как и я, подайтесь в тревел-блогеры.

Разбираетесь в моде? Сделайте блог о стиле.

Рыбачите по выходным? Ваш выбор – блог про рыбалку.

Похоже, можно вести блог вообще о чем угодно. В мире нет занятий, которые никому не интересны. Будучи увлеченным человеком, вы соберете вокруг себя заинтересованную аудиторию, если реально того захотите. Не важно, вышиваете ли вы крестиком или изучаете искусство Возрождения.

Например, моя подружка… режет мыло. И она, показывая это в своем блоге, набрала довольно большую аудиторию и хорошо зарабатывает на размещении рекламы. Еще одна знакомая безумно любит свою собаку, а потому снимает ее на видео, тоже размещает в блоге и выходит в топ. В интернете сейчас много видео с собачками и котиками, и они нравятся миллионам людей – беспроигрышная тема.

Конечно, это все не значит, что в своем блоге нужно писать четко на одну тему и никогда не делать ни шагу в сторону. Вы можете параллельно рассказывать о себе, показывать вашу жизнь, делиться важными моментами – так аудитория запомнит вас и полюбит.

ЭКСПЕРТНОСТЬ В ИНТЕРЕСНОЙ ВАМ ТЕМЕ + ЛАЙФСТАЙЛ = НАДЕЖНЫЙ ВАРИАНТ КОНЦЕПЦИИ БЛОГА.



Правило 3

В вашем блоге должна быть изюминка. В интернете сейчас тонны контента, и пользователи им явно избалованы. Возможно, о деле вашей жизни существуют десятки, а то и сотни или тысячи блогов. И чтобы привлечь внимание аудитории, вам среди всего этого изобилия информации нужно как-то выделиться.

И вот здесь стоит положиться на интуицию – именно внутреннее чутье подскажет вам верное решение. Ведь каждый человек уникален. Раскройте свою индивидуальность в блоге, тогда он будет не похож ни на один в мире.

Чтобы набраться идей, наблюдайте за тем, какой контент делают и как взаимодействуют с аудиторией другие блогеры. Примеры всегда очень мотивируют. Само собой, не стоит прямо никого копировать. Просто чем больше у вас перед глазами будет разных вариантов и стратегий, тем смелее вы выстроите свою, потому что поймете: путь к популярности у каждого неповторим. Главное – не скатывайтесь в слепое подражание, делайте так, как сами считаете верным. Проекты тех, кто знает, чего хочет, и упорно идет к цели, чаще выстреливают.

Во всех элементах блога придерживайтесь своего индивидуального стиля. О том, как создавать визуал и писать посты, я расскажу позже в отдельных главах. Сейчас же давайте для начала придумаем ник.

Ник – название блога. Можно сказать, что в каком-то смысле это ваше лицо. Вот несколько простых правил, которые стоит соблюдать:

✓ ник должен быть связан с тематикой, чтобы зашедший на вашу страницу человек сразу понял, о чем речь;

✓ очень длинные ники, особенно с большим количеством специальных символов и сложными комбинациями цифр – точно не вариант, их просто никто не запомнит;

✓ чем короче и проще, но вместе с тем ярче и звучнее, тем лучше.




Идеальный вариант – ник, отражающий тематику блога и одновременно содержащий в себе ваши имя и фамилию.

Размышляя о том, в чем заключается ваша изюминка, определяясь с индивидуальным стилем и придумывая ник, вы создаете и укрепляете личный бренд – то, что отличает вас от конкурентов, некий узнаваемый образ, который ассоциируется у людей только с вами.

Именно личный бренд поможет добиться того, чтобы аудитория преданно переходила за вами куда угодно, что бы ни случилось и где бы вы ни оказались. Здесь у меня тоже есть опыт, которым хочу поделиться.

Изначально мой блог появился во всем известной соцсети «ВКонтакте» – о том, как это помогло мне построить бизнес, я рассказывала в самом начале книги. Следя за интернет-тенденциями, я замечала, что набирают популярность уже другие площадки, и пробовала проявлять себя и там. Но аудиторию все-таки пока никуда не переводила – не считала эту идею перспективной, потому что рассматривала «ВК» как основу.

А потом я увидела, как массово мои друзья и знакомые осваивают другие соцсети, и поняла: момент упускать нельзя. Начала активно развивать блог на других площадках, постепенно переводить аудиторию туда, устраивая розыгрыши и придумывая разные бонусы.

Я не ждала молниеносного эффекта и думала, что подписчики будут переходить постепенно. Но они повалили толпой, что меня очень порадовало. В итоге я перестроилась и взяла за основу сейчас уже запрещенную соцсеть, в то время более удобную, чем «ВКонтакте». К моменту, когда я пишу книгу, в сумме у меня практически 2 миллиона подписчиков на разных площадках.

Я всегда слежу за трендами соцсетей и вообще думаю, что блогеру, как представителю интернет-профессии, жизненно необходимо в этом разбираться, чтобы держаться на плаву.

Сейчас моя аудитория очень интересуется «Телеграмом», да и рекламщики тоже переходят туда, так что я активно развиваю блог там: делюсь интересными фактами о путешествиях и подробностями из жизни, не забываю о фото- и видеоформатах, рекламирую разные товары.

«ВКонтакте» у меня для фотопостов и лайфстайл-рассказов. Только вот сторис мне там совершенно не нравятся, особенно их визуал. Я вовсю пользуюсь возможностями этого формата на других площадках, особенно когда сотрудничаю с иностранными отелями.

В общем, я веду три соцсети параллельно и думаю, что это хороший выход. Люблю все делать комплексно. Начать посоветовала бы с «Телеграма»: он прост для освоения и сейчас особенно популярен. А когда вы почувствуете себя уверенно, пойдете осваивать другие площадки.

Итак, есть много платформ, на которых можно завести блог, но сейчас, по сути, уже не так важно, где вы решите начать. В наш век соцсетей люди есть везде.

Только вот чтобы они пришли и остались, нужно заинтересовать их разнообразным и качественным контентом. А что им обычно интересно? Здесь тоже есть разные варианты.

В основном все любят читать в блогах что-то полезное: обзоры, новости, топы и рейтинги, чек-листы, гайды, карточки и многое другое. Кто-то не может без контента, который цепляет, играет на эмоциях: восхищает или возмущает, радует или заставляет грустить, вдохновляет или разочаровывает, а иногда и шокирует. Кто-то расслабляется, отдыхает душой и смотрит мемы. Кто-то привык помечтать, глядя на лакшери-жизнь, кто-то хочет читать про страны, куда пока не может позволить себе поехать, кто-то ищет кулинарные лайфхаки или хитрости для молодых мам. А кто-то любит дискутировать в комментариях, проходить марафоны, смотреть прямые эфиры и участвовать в розыгрышах и флешмобах. Список можно продолжать бесконечно, ведь люди очень-очень разные.




В следующих главах мы подробно разберем:

✓ как создать привлекательный визуал для вашего блога;

✓ как писать посты, которые аудитория дочитает до конца;

ИТАК, ВОТ КАК СДЕЛАТЬ ВАШ БЛОГ ИНТЕРЕСНЫМ.

1. НАСТРОЙТЕСЬ НА СИСТЕМАТИЧЕСКУЮ, РЕГУЛЯРНУЮ РАБОТУ.

2. НАЙДИТЕ СВОЮ НИШУ И ПОСТРОЙТЕ КОНЦЕПЦИЮ БЛОГА.

3. ПРЕДСТАВЬТЕ СЕБЕ СВОЮ ЦЕЛЕВУЮ АУДИТОРИЮ. К КОМУ ВЫ ОБРАЩАЕТЕСЬ?

4. ОТЫЩИТЕ В СЕБЕ ИЗЮМИНКУ И ПРОДУМАЙТЕ, КАК БЛОГ РАСКРОЕТ ВАШУ ИНДИВИДУАЛЬНОСТЬ. ДУМАЙТЕ О СВОЕМ ЛИЧНОМ БРЕНДЕ.

5. СЕЙЧАС ПОЛЬЗОВАТЕЛЯМ СОЦСЕТЕЙ ДОСТУПНО МНОГО КОНТЕНТА, И НУЖНО ПРОЯВЛЯТЬ ТВОРЧЕСКУЮ СМЕКАЛКУ, ЧТОБЫ НЕ ДАТЬ АУДИТОРИИ ЗАСКУЧАТЬ. ПОЭТОМУ НАБЕРИТЕСЬ УВЕРЕННОСТИ И СИЛ, ЧТОБЫ ПРОДОЛЖАТЬ. НАМ ПРЕДСТОИТ ЕЩЕ НЕМАЛО РАБОТЫ.



✓ как стимулировать и поддерживать активность подписчиков;

✓ как продвинуть блог и набрать большую аудиторию;

✓ как выйти на монетизацию и когда можно начинать зарабатывать деньги на блоге;

✓ как пережить кризисные времена и справиться с их вызовами;

✓ как предотвратить выгорание и как через него пройти, если оно все-таки случилось.




Ну что, идем дальше?

Я верю: если вы будете следовать моим рекомендациям, все обязательно получится.
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Глава 2. Стильный визуал

Встречают по одежке не только людей, но и блоги. Вот кто-то наткнулся на ваш аккаунт, буквально за пару секунд окинул взглядом оформление, фотографии, видео… Понравилось ли ему то, что он увидел? Захотелось ли пролистать дальше? Посмотрит ли гость сторис и прочитает ли посты? А подпишется ли? И если да, то надолго ли останется?

Красивый визуал – один из главных факторов, влияющих на то, увлечет ваш блог человека или нет. А еще по оформлению страницы, по фотографиям и видео можно понять, какую жизнь ведет блогер и кто он как личность.

Оригинальным контентом люди охотнее делятся с друзьями – так ваша аудитория будет постепенно расширяться. Особенно цепляющие фото даже могут обрести вирусную популярность. А если вы уже монетизировали свой блог (например, делаете рекламу, продаете свои товары или инфопродукты), то грамотно сделанный визуал сильно повышает вероятность того, что подписчик примет решение о покупке. Да, не только сам товар должен быть качественным – его нужно еще и выгодно подать.

А что сейчас считается красивым? Чтобы понять это, следите за тенденциями соцсетей и развивайте насмотренность. Мода на визуал меняется так же быстро, как и мода на одежду: раньше у блогеров была популярна яркая цветовая гамма, затем – черно-белые тона, а потом им на смену пришло затемненное оформление.

Сейчас все стремятся к естественности, и мне это нравится, потому что стало легче работать и не приходится сильно зацикливаться на визуале. Например, сторис заснял, разместил и показываешь всем, как оно было в жизни. Хотя, допустим, рилсы мы все равно обрабатываем, накладываем на видео музыку, используем разные эффекты, чтобы выйти в топ.

Совершенно не обязательно каждый год кардинально менять визуал блога в угоду трендам. Выбирайте то, что внутренне близко именно вам и подчеркивает вашу индивидуальность. А также учитывайте особенности ниши, где вы работаете.

Отталкивайтесь от впечатления, которое нужно вызвать. Какие чувства и эмоции вы стремитесь передать подписчикам? Может, вы хотите создать ощущение праздника? Или наоборот – деловую атмосферу? Какие ценности вы транслируете в блоге? В конце концов, о чем он?

✓ Делаете декор к праздникам? Выбирайте яркие, веселые цвета.

✓ Любите путешествовать и стали тревел-блогером? Покажите, как много красок в теперь в вашей жизни.

✓ Вы психолог? Ориентируйтесь на успокаивающие пастельные тона.

✓ У вас кулинарный блог? Здесь подойдут теплые цвета – они ассоциируются со спелыми фруктами и овощами, а потому повышают аппетит.

✓ Рассказываете о высоких технологиях? Сделайте оформление в черно-белых тонах, добавив холодные сине-зеленые оттенки.



Конечно, это ни в коем случае не прямое руководство, а лишь примеры. Можно тестировать разные варианты – а вдруг, если вы отступите от общепринятых представлений, ваш блог лишь выиграет?

Учитывайте все элементы визуала, которые есть в соцсети, где вы ведете блог. Везде они разные: сторис, актуальное, фото и видео, рилсы и многое другое. Все должно сочетаться между собой и создавать ощущение гармонии.

СОЗДАЙТЕ СВОЙ СТИЛЬ И ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ ЕГО. ВЫБЕРИТЕ ДО ПЯТИ ОТТЕНКОВ, КОТОРЫЕ ВОПЛОЩАЮТ ВАШУ КОНЦЕПЦИЮ, И ИСПОЛЬЗУЙТЕ ИХ КАК В ОФОРМЛЕНИИ, ТАК И В САМОМ КАДРЕ – ДУМАЙТЕ О ТОМ, КАКОЙ ФОН, КАКУЮ СТУДИЮ ИЛИ ОДЕЖДУ, КАКОЙ РЕКВИЗИТ НУЖНО ПОДОБРАТЬ ДЛЯ ФОТО ИЛИ ВИДЕО. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ О ФИЛЬТРАХ: ВЫБЕРИТЕ ДВА-ТРИ САМЫХ ПОДХОДЯЩИХ И ОБРАБАТЫВАЙТЕ ИМИ ВСЕ СНИМКИ. ЭКСПЕРИМЕНТИРУЙТЕ И ИЩИТЕ ТО, ЧТО ОТКЛИКНЕТСЯ И ВАМ, И ПОДПИСЧИКАМ. ТОГДА ВАШ ПРОФИЛЬ БУДЕТ ВЫГЛЯДЕТЬ СТИЛЬНО И ПРИ ЭТОМ ОРГАНИЧНО.



На аватар поставьте фотографию, которая наиболее ярко выражает вашу индивидуальность. Пусть это будет не картинка, а именно фото, где хорошо видно лицо и его пропорции. Так вас запомнят и потом смогут определить, что вы – это вы. Например, когда я переходила из «ВКонтакте» на другие площадки, то часто выигрывала в конкурсах красоты, и мой блог был посвящен путешествиям и как раз конкурсам. А потому я выбрала аватарку, где я с короной на голове.

Кстати, аватар лучше не менять слишком часто. Для блогера это ошибка. Как вас найдут и узнают в подписках?

Сторис и оформление актуального, если они есть в соцсети, где вы ведете блог, должны визуально сочетаться с лентой. Они тоже помогают в продвижении и не менее важны, чем все остальное. Если вы не можете разработать дизайн, наймите специалистов, которые это сделают. Например, у меня одно время была помощница-сторисмейкер. Но сейчас я в основном делаю все сама и привлекаю ее лишь тогда, когда мне нужно сделать что-нибудь сложное, с особой обработкой.

Если вы хотите самостоятельно разобраться в том, как делать красивый визуал, не будет лишним пройти какие-нибудь курсы. Особенно полезно изучить основы фотографии. Узнайте, как правильно строить кадр, обращаться со светом и объектами съемки. Читайте статьи в интернете, смотрите видеоролики, подмечайте интересных людей и предметы вокруг, ищите места для будущих съемок.

А еще существует море всяких приложений для создания качественного визуала. С их помощью можно обрабатывать изображения, подправлять что-то на фото, накладывать текст, монтировать видео – да все, что угодно. Я выбрала для себя несколько интересных программ и регулярно ими пользуюсь.



Для фото.

✓ Lightroom помогает мне придерживаться единой цветовой гаммы – в нем есть разные пресеты и фильтры.

✓ Facetune позволяет обрабатывать лицо.

✓ В FaceApp можно улучшить селфи: разгладить кожу, нанести макияж, добавить улыбку, перекрасить волосы, постареть, сменить пол, сделать татуировку, надеть очки и т. д.

✓ VSCO подойдет для профессиональной обработки фотографий: здесь можно редактировать разные параметры снимков, в том числе температуру, контраст, яркость и пропорции.

✓ Snapseed позволяет делать точечную коррекцию, применять ластик и кисти, как в десктопных редакторах вроде Photoshop. Установленные вручную настройки здесь можно сохранять, чтобы использовать их в дальнейшем.



Для видео.

✓ В InShot я монтирую видео и накладываю на него музыку.

✓ Программа Videoshop необходима, когда видео длиннее минуты и нужно сохранить его с нарезкой по 15 секунд.

✓ В KineMaster много возможностей для работы с визуальными эффектами и звуком, это приложение позволяет создавать многослойные видео, управлять оттенками, накладывать титры, добавлять различные эффекты и 3D-переходы.

✓ Adobe Premiere Rush интегрируется с другими продуктами Adobe, например с Lightroom и Premiere Pro. Здесь можно обрезать, вращать и редактировать видеоклипы, изменять их скорость и корректировать цвета. Добавляйте до четырех видео и трех звуковых дорожек, а готовый результат напрямую экспортируйте в социальные сети.



Если вы начинающий блогер, не покупайте никакую супердорогую технику – просто возьмите айфон последней модели и уже сможете делать классные фотографии. Да, есть всякие камеры за полтора-два миллиона, есть оборудование к ним, это реально хорошие вещи, но не спешите и ни в коем случае не отдавайте за них последние деньги. Все придет постепенно: вы раскрутите блог, он начнет приносить доход, вот тогда-то и настанет время в него вкладываться.

А СЕЙЧАС ВКЛАДЫВАЙТЕСЬ В СВОЕ ДЕЛО В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ МОРАЛЬНО, ЧТО НЕ МЕНЕЕ ВАЖНО. ПОДКЛЮЧАЙТЕ ФАНТАЗИЮ И СМЕЛЕЕ ПРИДУМЫВАЙТЕ НОВЫЕ ФИШКИ, ЧТОБЫ ПОДПИСЧИКИ НЕ ВИДЕЛИ ПОСТОЯННО ОДНО И ТО ЖЕ – А ТО ЗАСКУЧАЮТ. НЕ БОЙТЕСЬ САМОВЫРАЖАТЬСЯ, ПОКАЖИТЕ СВОЕ ПОНИМАНИЕ МИРА – ТАКОЕ, КОТОРОГО НЕТ БОЛЬШЕ НИ У КОГО ДРУГОГО.



Чередуйте разные форматы в зависимости от тематики вашего блога. Например, рассказывая о путешествиях, я выкладываю пейзажи, личные и семейные фото, портретные снимки и фото в полный рост. Чтобы разнообразить контент, я выбираю разные ракурсы и позы, добавляю динамику, придумываю сюжеты.

Как сделать фото живыми и естественными? Я думаю, что этому может научиться любой человек. Нужно только побороть свое стеснение, убрать психологические зажимы и поверить в себя. Иначе в блоге будет видно напряжение, которое вы испытываете, – камера все замечает.

Вот несколько лайфхаков для того, чтобы хорошо получаться на фотографиях:

✓ не напрягайте лицо;

✓ дышите ртом – это поможет расслабить губы;

✓ держите голову прямо, чтобы не было второго подбородка;

✓ старайтесь не смотреть напрямую в объектив, обращайте взгляд сквозь него, вбок или чуть выше;

✓ не направляйте локти в кадр, иначе ваши руки будут выглядеть короче, а это испортит фото;

✓ следите за тенью на лице, она нередко усложняет обработку, а то и вовсе заставляет отправить снимок в утиль;

✓ чтобы поза стала интереснее, попробуйте перенести вес на одну ногу, а другую немного согните в колене;

✓ если не знаете, куда деть руки, положите их куда-нибудь, например на спинку стула или на подоконник, или возьмите какой-нибудь предмет: шляпу, цветок, книгу.



Я планирую сделать онлайн-курс по фотопозированию (скорее всего, бесплатный), чтобы вы могли узнать, как выигрышно выглядеть в своем блоге. А пока предлагаю такой алгоритм действий, который поможет вам создать копилку подходящих поз для фото.

1. Встаньте перед зеркалом, объективно оцените себя и подумайте о том, на что в своей внешности вы готовы сделать акцент, а что, наоборот, хотите скрыть.

2. Помня об этом, крутитесь перед зеркалом и находите позы, в которых смотритесь хорошо.

3. Теперь возьмите в руки телефон, сделайте как минимум 5000 кадров и выберите те, что действительно вам нравятся.

4. Запомните эти позы и принимайте их, когда фотографируетесь для блога. Оттачивайте навык и вырабатывайте автоматизм.

5. Отлично! Используя выигрышные позы, вы сможете делать сотни снимков, причем абсолютно разных.



Главное – ведите себя искренне и вкладывайте в свое дело душу. Будьте собой и ничего не стесняйтесь. Люди почувствуют это и с радостью пойдут за вами на любую площадку.

С тем, как надо, мы разобрались.

А вот несколько типичных ошибок визуала:

✓ некачественные, замыленные, неудачные по композиции фото;

✓ ворованный контент – его размещать ни в коем случае нельзя, на некоторых площадках за это могут заблокировать навсегда;

✓ банальные изображения с фотостоков – они всем уже надоели, если вам из-за специфики блога нечего фотографировать, ищите более нестандартные варианты, делегируйте работу дизайнерам и иллюстраторам.



Вы уже поработали над визуалом своего блога? Тогда посмотрите на то, что получилось, со стороны и ответьте на вопросы (только честно!):

✓ нравится ли вам общее впечатление от того, что вы видите;

✓ хочется ли пролистать блог дальше и узнать, что было раньше;

✓ любопытно ли вам стало прочитать посты после того, как вы посмотрели фотографии;

✓ есть ли здесь визуальный контент, которым вы поделились бы с друзьями;

✓ вы бы купили товары или услуги, которые рекламирует этот блогер;

✓ подписались бы вы на его аккаунт?



Можно показать свой блог знакомым, задав те же вопросы, или даже обратиться к кому-то из подписчиков лично.

Если вы, отвечая на вопросы, в чем-то засомневались или если вам указали на недоработку – то именно тут и кроется ваше слабое место, но одновременно и точка роста. Отталкиваясь от нее, двигайтесь вперед, развивайтесь и совершенствуйте свои блогерские навыки.
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Глава 3. Цепляющие посты

Итак, вот вы выбрали тематику блога, продумали его концепцию, определили целевую аудиторию и даже нашли визуальный стиль… Что же дальше? Теперь вам предстоит написать свои первые посты.

Да, сначала подписчики видят картинку, но остаются они все-таки для того, чтобы читать тексты. К тому же, если в будущем вы хотите монетизировать блог, то помните: покупают у тех, кому доверяют. А чтобы достучаться до сердца человека, то есть начать управлять его эмоциями, нужно рассказывать ему истории – создавать яркие образы, анализировать разные аспекты жизни и человеческих взаимоотношений.

Поделюсь секретом: я обычно начинаю писать посты с конца. Последнее из того, что мы видим или слышим, всегда хорошо запоминается. У любой истории есть финал, пусть даже шаблонный. Принц и принцесса жили вместе долго и счастливо. Ковбой ускакал в закат. Ведьма умерла.

Если говорить не о сказках, а о реальности, то у каждой истории все равно должна быть концовка. Рассказывая о путешествиях в блоге, я это помню. Вот мы улетели из одной страны и скоро уже оказались в другой. Какая история произошла с нами в аэропорту? Какие сложности пришлось преодолеть? А вот сейчас все позади, и мы можем насладиться прекрасными видами…

Что уж там, в рекламных постах тоже есть финал. Допустим, у вас была какая-то проблема, вы с ней долго пытались справиться, претерпевали неудачи, порой даже страдали, а потом нашли какой-то путь или узнали о хорошем средстве, которое вам помогло.

ЧТОБЫ ПИСАТЬ БЕРУЩИЕ ЗА ДУШУ КОНЦОВКИ И ВООБЩЕ ИНТЕРЕСНЫЕ ТЕКСТЫ, БОЛЬШЕ ЧИТАЙТЕ И НАХОДИТЕ ДОСТОЙНЫЕ ПРИЕМЫ. ИЩИТЕ ОРИГИНАЛЬНЫЕ ОБРАЗЫ, ПОДМЕЧАЙТЕ ИНТЕРЕСНЫЕ СЛОВА, СОСТАВЛЯЙТЕ СПИСКИ СИНОНИМОВ И СВОБОДНЫХ АССОЦИАЦИЙ – ВОЗМОЖНОСТИ ЯЗЫКА УДИВИТЕЛЬНЫ.



В конце каждого поста я задаю подписчикам вопрос, который хочу с ними обсудить. Отталкиваясь от него, я пишу историю, плавно подводя читателя к финалу.

А чтобы человек до финала дошел, его нужно, во-первых, зацепить, а во-вторых – удержать.

«Как это сделать?» – спросите вы.

Да, тут и вправду придется хорошо постараться. Сейчас у каждого человека в ленте целое море контента, и ваша задача как блогера – выделиться на фоне остальных.

Заинтересуйте человека в первую же секунду. Придумайте яркое начало, чтобы ему захотелось прочитать пост полностью. Можно напустить немного интриги. Главное – говорите только правду, даже если заголовок завлекательный.

Порой листаешь ленту и видишь у какого-нибудь блогера пост, который называется «Я развожусь…». Открываешь, а там в итоге оказывается, что разводится не автор, а ее подруга, и не сейчас, а когда-нибудь давно, два года назад. Я думаю, что это в итоге только отталкивает подписчиков. Люди, читая блогера, постепенно проникаются к нему доверием, а тут такое разочарование.

Мне подобное чувство знакомо, поэтому я неправдивых заголовков не пишу. Лучше привлекать внимание подписчика сутью, а не манипулировать им. Зачем? Иначе какой смысл вести блог, если не уважаешь тех, кто его читает?

Заботиться о подписчиках нужно не только когда вы придумываете заголовок, но и когда пишете сам пост. Расскажите что-нибудь интересное из вашей жизни. Люди любят наблюдать за тем, как у других что-то происходит. Делитесь счастливыми и печальными, заурядными и уникальными, повседневными и торжественными, серьезными и трогательными моментами, предлагая подписчику прожить их вместе с вами. Не приукрашивайте и не преувеличивайте, пишите как есть. Представьте, что болтаете с друзьями за чашкой чая. Будьте искренними, и люди это оценят.
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Письмо другу

Садясь придумывать пост для блога, представьте, будто кто-то из друзей, человек, по интересам близкий к вашей целевой аудитории, позвонил вам и попросил рассказать что-нибудь на тему, на которую вы сейчас собираетесь писать.

Можно даже начать со слов: «Привет! Ну смотри…», чтобы было проще формулировать мысли (только не забудьте потом удалить эти слова перед публикацией).

Пишите, держа в голове образ друга: вот он сидит напротив вас с чашкой чая и внимательно слушает. Что вы ему расскажете? Какие слова хотите использовать? В каком тоне будете говорить?

Подписчик – почти ваш друг, ничем не хуже. Это конкретный человек со своими мыслями, эмоциями, интересами, установками и повседневными проблемами. Подумайте о том, как он увидит и воспримет ваш пост.



Правда, с искренностью тоже надо не переусердствовать. Есть вещи, о которых писать не стоит вообще. А если и писать, то нужно хорошо подумать о том, как и зачем вы это делаете. Но тут грань допустимого, наверное, у каждого своя.

Когда мы с бывшим мужем конфликтовали, я не рассказывала о наших разногласиях в соцсетях. Да, семейные проблемы есть у многих, но это очень личные моменты, и мне не хотелось делиться ими ни с кем, кроме самых близких.

Да и неэтично, я думаю, так поступать. Наблюдаю порой, как некоторые блогеры о каждой ссоре с любимым человеком пишут пост: «Все, мы расстаемся!» А чуть позже снова рассказывают о том, как у них все идеально в паре. Мне кажется, есть риск, что после такого часть аудитории просто потеряет уважение к блогеру. Ведь непонятно, зачем жить с человеком, если каждое недопонимание хочется обязательно вынести на публику?

У меня другая позиция. Мой партнер – мой выбор, а я свой выбор делаю не просто так. Поэтому я откровенно рассказала о том, что мы с Акимом расстаемся, только тогда, когда все было решено окончательно. И поблагодарила его за то хорошее, что в нашей семейной жизни случилось.

Вот несколько простых, но важных советов, которые помогут вам написать пост так, чтобы он вышел в топ.

1. Слишком длинные тексты в соцсетях мало кому интересны – пишите кратко и по сути.

2. Сделайте пост легко читаемым. Человек с большей вероятностью заинтересуется историей, если поймет, о чем она, пробежавшись взглядом по диагонали. А для этого тексту нужна четкая структура. Помните о том, что существуют абзацы; выделяйте ключевые слова, чтобы привлечь к ним внимание.

3. Приносите подписчику пользу в каждом посте. Если вы повар – делитесь рецептами и кулинарными хитростями, если фитнес-тренер – показывайте упражнения, если мама в декрете – обсуждайте с аудиторией лайфхаки и развивашки. Наполните блог тем, что реально нужно каждому представителю вашей целевой аудитории.

4. Исправляйте все, что трудно читать. Лучше просто рассказать об умном, чем сложно о ерунде. Пишите короткими предложениями и используйте больше глаголов. Подписчики быстрее прочитают такой текст и активнее на него откликнутся. Но не забывайте: просто – это не значит примитивно.

5. Будьте эмоциональны. Сильнее запоминается то, что реально зацепило. Описывайте свои чувства не стесняясь, только не перебарщивайте с восклицательными знаками.

6. Старайтесь, чтобы на абзац у вас приходилась одна, максимум две цифры. Если, конечно, вы пишете не о бухгалтерском учете и не о математике.

7. Помните о том, что пост должен побуждать подписчиков к чему-то, вызывать в них какое-то желание: поставить лайк, репостнуть или написать мнение в комментариях. Чем чаще люди это делают в вашем блоге, тем выше охваты, так что мотивируйте аудиторию на активность.

✓ Поставьте лайки на последние пять публикаций и поучаствуйте в розыгрыше призов!

✓ Чем больше комментариев вы напишете, тем выше ваши шансы на победу.

✓ Чем активнее вы лайкаете наше фото, тем счастливее будет Милана.

✓ А что вы об этом думаете? Делитесь в комментариях!

✓ У вас такое бывало? Расскажите.




Еще поделюсь с вами полезными для блогера телеграм-ботами.

Чтобы воспользоваться любым из них, введите его название в поисковую строку «Телеграма».

@Text4InstaBot разделяет пост на абзацы, оставляя между ними пустые строки. И хоть сейчас это можно сделать с помощью кнопки «ввод», я продолжаю пользоваться ботом, потому что он автоматически считает количество символов (в некоторых соцсетях есть ограничения по объему), и я сразу понимаю, насколько нужно сократить текст.

@IGFormatBot бот сделает все за вас, когда урезать пост точно не получается и нужна карусель с продолжением текста. Можно выбрать подходящий формат: квадрат, полноразмерное фото или сторис.

@voicybot конвертирует речь в текст – очень удобно наговорить сюда пост голосом, а потом просто отредактировать готовое сообщение.

@Maksobot делает наоборот – зачитывает написанное. Я обычно вставляю сюда свои посты, чтобы на слух понять, где речь звучит недостаточно плавно, и перед размещением их корректирую.

@stthbot умеет форматировать текст.




А о чем писать, если кажется, что вы с подписчиками уже все обсудили? В любом случае помните: такие моменты бывают у всех, и ни в коем случае не нужно себя мучить. Поэтому, хотя я считаю, что ведение блога – серьезная регулярная работа, в ней стоит делать какие-то перерывы, иначе наступит выгорание. О том, как его предотвращать и преодолевать, мы подробно поговорим уже скоро, а сейчас я расскажу, что делать с текстами, если вам все-таки нужно отдохнуть.

Многие блогеры составляют расписание постов, которое называется контент-план, и заготавливают материалы заранее. Привычка думать наперед реально поможет: у вас всегда найдутся темы про запас. Создайте себе копилку идей и периодически ее пополняйте – потом в сложных ситуациях будет куда заглянуть.

Но не у всех так получается. Жизнь тревел-блогера – переменчивая штука. У меня есть понимание, куда мы полетим дальше, в каком отеле поселимся и в каких местах побываем. Но я не могу предвидеть все на сто процентов и знать, где произойдет какой-то казус. Поэтому примерное представление о том, что запланировано дальше, у меня есть, но, когда доходит дело до конкретики, я импровизирую. Так и получается, что все фотографии в моем блоге новые и актуальные. А вот для специалистов других сфер, например, хорошей идеей будет сделать парочку съемок и запастись материалом на целый год.

НЕ ЗАЦИКЛИВАЙТЕСЬ НА ЧУЖИХ СХЕМАХ. НЕКОТОРЫЕ ГОВОРЯТ, НАПРИМЕР, ЧТО НУЖНО ПУБЛИКОВАТЬ 50 % ПОЛЕЗНОГО ИНФОРМАЦИОННОГО КОНТЕНТА, 40 % РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОГО И 10 % ПРОДАЮЩЕГО. НО РАЗБИРАЕТСЯ ЛИ ЧЕЛОВЕК, КОТОРЫЙ ДАЕТ СОВЕТ, В ВАШЕЙ НИШЕ? ВИДЕЛ ЛИ ОН ВАШ БЛОГ?



Точно скажу лишь одно: не перебарщивайте с рекламой. Ее должно быть в меру. Все современные люди понимают, что блогеры живут за счет рекламы, и в соцсетях от нее никуда не деться. Но есть такие блоги, где, кроме нее, больше ничего и не осталось, совершенно никакой пользы – и люди постепенно отписываются.

Если вы размещаете рекламу, делайте это в определенные дни. Тогда подписчики привыкнут к мысли о том, что у вас она есть, и будут чувствовать себя спокойнее. Уважайте свою аудиторию, ведь именно благодаря ей и ее вниманию вы идете к успеху. Никогда не лгите и не хвалите некачественные товары. Я, например, перед тем как о чем-то писать, всегда тестирую продукт, чтобы быть в нем уверенной.

Сейчас уже не столь важно, в какое именно время вы опубликуете пост – утром, днем или вечером. В соцсетях уже практически нигде нет хронологических лент, и пользователь, скорее всего, увидит ваш пост, если он оказался полезным другим людям и его залайкали.

Каждый случай индивидуален. Ищите свой подход к подписчикам, анализируйте лайки, комментарии, охваты и делайте выводы о том, какой текст зашел аудитории, а какой нет. А потом задавайте себе вопрос: почему?

О том, как завоевать сердца подписчиков и сделать блог популярным, поговорим в следующей главе.
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Глава 4. Грамотное продвижение

Достаточно ли просто найти свой стиль, придерживаться его и вести хороший, интересный, полезный блог, чтобы обрести популярность?

Однозначно нет. Контента в соцсетях тонна. Конкуренты не дремлют, и среди них легко затеряться. Нужно не только регулярно вести блог, но и заботиться о его продвижении. А значит, приводить туда людей и мотивировать их на активность.

Допустим, вы рассказали нереально смешную, страшную или возмутительную историю, и она выстрелила. Можно ли так стать известным? Да, новые люди точно обратят на вас внимание, но один пост не будет приводить подписчиков годами. На хайпе долго не продержишься. Более того, если вы привлечете аудиторию, падкую на скандальный контент, дальше ее будет сложно удержать – придется каждый раз писать все более и более интересные истории. А когда фантазия иссякнет, от вашего блога постепенно начнут отписываться.

Поэтому помните: продвижением надо заниматься так же регулярно, как и написанием постов и съемкой визуального контента. Давайте разберемся, как привести в блог активных людей.

ПЕРВОЕ ПОНЯТИЕ, КОТОРОЕ ЗДЕСЬ НУЖНО УСВОИТЬ, – ЭТО ОХВАТЫ. ТАК НАЗЫВАЕТСЯ КОЛИЧЕСТВО УНИКАЛЬНЫХ ПОСЕТИТЕЛЕЙ, ПРОСМОТРЕВШИХ ИНФОРМАЦИЮ В ВАШЕМ АККАУНТЕ: ПОСТ, СТОРИС, РЕКЛАМНОЕ ОБЪЯВЛЕНИЕ, САМ АККАУНТ В ЦЕЛОМ И Т. Д.



Посты с высокими охватами выходят в топ, ими чаще делятся с друзьями, а это значит, что ваша аудитория прирастает, причем без финансовых вложений. Так у вас появляются заинтересованные подписчики. Им ваш блог понравился, и они в нем остались без какого-либо навязывания.

Охваты – это фундаментальная вещь. Ни один рекламодатель не начнет с вами сотрудничать, не запросив статистику по ним. Чем они выше, тем больше вы сможете в будущем заработать на рекламе.



Как повысить охваты?

1. Выкладывайте больше фото – с хорошим освещением, грамотной обработкой и интересными деталями – подписчикам захочется приблизить их, чтобы разглядеть повнимательнее.

2. Снимайте интересные видео – такие, которые тянет досмотреть до конца. А еще лучше сделать галерею из видео.

3. Привлекайте внимание людей яркими заголовками и учитесь держать интригу в постах. Делитесь списками, лайфхаками, фактами – подписчики будут их сохранять. Задавайте вопросы и призывайте к действию: подписаться, лайкнуть, поделиться, прокомментировать.

4. Если площадка, где вы ведете блог, предусматривает геометки, используйте их.

5. Отвечайте на комментарии подписчиков, особенно в первые пару часов после публикации. Не ограничивайтесь одним «спасибо», стройте диалог.



Поговорим подробнее о разных способах продвижения – как о платных, так и о бесплатных.

Наверняка многие задумываются: «Надо ли сразу вкладываться в блог финансово, если я пока новичок? Может, стоит пока ограничиться бесплатными способами и продвигаться своими силами, а там как пойдет?»

Я сначала не вкладывала в блог деньги, но потом поняла, что двигаюсь к цели очень медленно и такими темпами раскрутка займет у меня долгие годы. Если посмотреть правде в глаза, то без финансовых вложений больших охватов сейчас добиться практически невозможно. Конечно, если вы, допустим, не селебрити, не записали свой сольный альбом или не организовали какую-нибудь выставку, на которую пришли все известные люди, а потом вас репостнули.

ПРЕЖДЕ ВСЕГО НУЖНО ОСВОИТЬСЯ, ПОНЯТЬ, ЧТО ЗНАЧИТ БЫТЬ БЛОГЕРОМ, ПОПРОБОВАТЬ БЕСПЛАТНЫЕ МЕТОДЫ ПРОДВИЖЕНИЯ И ПОСМОТРЕТЬ, КАК ОНИ РАБОТАЮТ. ПОТОМ, ОСОЗНАВ, ЧТО ЭТО ВАШЕ, ВКЛАДЫВАЙТЕ ДЕНЬГИ. А УЖ КОГДА ВЫ МОНЕТИЗИРУЕТЕ БЛОГ И БУДЕТЕ НА НЕМ ЗАРАБАТЫВАТЬ, ТО МОЖНО ПРИВЛЕКАТЬ СПЕЦИАЛИСТОВ СО СТОРОНЫ: SMM-СПЕЦИАЛИСТА, МЕНЕДЖЕРА, ПРОДЮСЕРА, ТАРГЕТОЛОГА, СТОРИС-МЕЙКЕРА, КОПИРАЙТЕРА И ДРУГИХ. ВСЕ ПРИДЕТ СО ВРЕМЕНЕМ.



Начните с массфолловинга и масслайкинга. Подписывайтесь на тех, кто уже читает блог, схожий по тематике с вашим, и лайкайте других людей. Возможно, они зайдут в ваш профиль, чтобы просто посмотреть, и заинтересуются. Только не переусердствуйте – в некоторых соцсетях за чрезмерную активность банят.

Еще один бесплатный способ продвижения – комментинг. За него бан получить сложнее, потому что он не выглядит как явная реклама и лимит превысить почти нереально, но тут вам понадобится подключить фантазию. Отслеживайте новые посты других блогеров и оставляйте качественные комментарии по теме. Это тоже привлекает внимание к вашему блогу и приводит уже более лояльную аудиторию: человек думает, что сам вас нашел. Вот основные правила комментинга.

1. Везде его использовать не нужно. Найдите места, где он будет эффективным, то есть блоги, где сидит ваша целевая аудитория.

2. Проверьте выбранные аккаунты на накрутку. Не смотрите на число подписчиков, их легко купить. Обратите внимание на то, кто оставляет блогеру комментарии, и отметьте для себя, отвечает ли он на них. Если да, то как он общается с аудиторией? Хорошая активность и дискуссии могут быть и в небольшом блоге до 1000 подписчиков.

3. Пишите комментарии только по теме поста. Не продавайте в лоб и не хвалите себя открыто, действуйте тоньше. Хороший пример: «Интересный рецепт, скоро попробую! Я тоже недавно готовила вкусный диетический торт, у меня на странице есть пост».

4. Чтобы увидеть результат, нужно постараться. Подпишитесь на 50–100 блогеров и регулярно комментируйте их новые публикации.



Еще в некоторых соцсетях полезно ставить хештеги под каждым постом. Не обязательно совсем в тему – ориентируйтесь на то, какую аудиторию хотите привлечь. Например, если вы занимаетесь живописью и опубликовали картину, где изображены мать и ребенок, ставьте теги вроде #мамавдекрете #развивающиеигрушки, и к вам придут люди не только из блогов про искусство. Полотно хештегов уже давно не нужно, выбирайте не больше 15 целевых. По факту можно выйти в топ даже с четырьмя или пятью тегами.

Если на площадке предусмотрены сторис, не игнорируйте их. Чем больше каналов коммуникации вы будете использовать, тем быстрее пойдет продвижение. Вот что я советую по этому поводу.

1. Публикуйте сторис равномерно в течение дня.

2. Создавайте интригу – пусть подписчики ждут продолжения так же сильно, как следующего эпизода любимого сериала.

3. Придумайте личные рубрики. Например, в пятницу у вас день вопросов, а во вторник – викторины.

4. Хотя бы иногда показывайтесь в кадре сами, добавляйте личный контент.

5. Дублируйте текстом все, что говорите в сторис, – многие смотрят их без звука. Пишите крупными буквами на однотонном фоне, чтобы легко было читать.

6. Используйте стикеры вопросов, устраивайте опросы и викторины, вовлекайте людей в общение.

7. Ставьте хештеги и геометки.

8. Заранее продумывайте темы сторис, связывая их с тем, о чем вы пишете в блоге. Если хотите привлечь внимание к своему посту, используйте цепкие фразы, чтобы вызвать желание перейти и дочитать до конца.



Когда вы уже наберете какую-никакую аудиторию, можно попробовать самый эффективный из всех бесплатных методов продвижения – взаимный пиар. По сути это обмен аудиторией: два аккаунта на схожую тематику и с примерно одинаковыми охватами рекламируют друг друга.

Да, сравнивать нужно именно охваты, а не число подписчиков! Не бойтесь писать более успешным блогерам, чем вы, – многие из них соглашаются на взаимопиар. Проводить его можно в постах, сторис или даже в совместных прямых эфирах.

Перейдем к способам продвижения, требующим финансовых вложений. Здесь сразу хочу сказать важную вещь.

НЕ НАКРУЧИВАЙТЕ БОТОВ! ОНИ УБИВАЮТ АККАУНТ. БОЛЕЕ ТОГО – В НЕКОТОРЫХ СОЦСЕТЯХ ЗА ТАКОЕ БЛОКИРУЮТ. ДАЖЕ ЕСЛИ ЭТОГО НЕ СЛУЧИТСЯ, ВЫ МОЖЕТЕ ПОПАСТЬ В ТЕНЕВОЙ БАН, И ВАШИХ ПОСТОВ НИКТО НЕ БУДЕТ ВИДЕТЬ. СТОИТ ЛИ ОНО ТОГО?



Гивы (розыгрыши призов в обмен на выполнение определенных условий) сейчас тоже плохо работают. Слишком уж много стало недобросовестных организаторов. Они либо просто берут деньги, а розыгрыш в итоге не проводят, либо накручивают вам какие-то только что созданные фейковые аккаунты, которые потом приходится чистить. Потому что это нецелевая аудитория – она режет охваты. Так что если и участвовать в гивах, то только с проверенными организаторами.

Самый хороший способ – реклама у других блогеров. Что для этого нужно сделать?

1. Чтобы реклама прошла успешно и вы не потратили деньги впустую, подготовьте свой блог: позаботьтесь о шапке профиля, визуале и текстах. Напишите посадочный пост, который точно зацепит новичков. Представьте ситуацию: вы увидели в соцсети рекламу тревел-блогера и перешли по ссылке, потому что вам захотелось узнать что-то о путешествиях. Читаете первый пост, а там… реклама постельного белья. Подпишетесь ли вы? Подчеркивает ли такой текст особенности этого блога? По-моему, ответ очевиден.

2. Грамотно сформулируйте тезисы – краткое описание вашего блога или продукта. Фразы должны быть емкими, интересными и запоминающимися, возможно даже дерзкими. Например, вы ведете блог про искусство. Как думаете, что лучше?

Вариант А. У меня очень интересный блог про импрессионистов и прерафаэлитов.

Вариант Б. А вы знаете, что Иван Айвазовский женился на девушке, которая была почти на 40 лет моложе его, а познакомился с ней на похоронах ее мужа? У чьих ног завещал себя похоронить Сандро Боттичелли? Какие тайны хранит самый известный портрет Пушкина, написанный Орестом Кипренским? Подписывайтесь на мой блог, чтобы узнать о том, чего не рассказывают в школе.

Давайте пользу, но при этом держите интригу.

3. Ищите блогеров, которых читает ваша целевая аудитория, узнавайте их охваты: аккаунт должен быть живым, а подписчики – не накрученными. Если вас все устраивает, сотрудничайте. В самом начале идите к некрупным блогерам – больше шансов, что вас возьмут, да и денег меньше потратите.

4. Можно покупать рекламу и в пабликах – там она тоже дешевле.



Как понять, прошла ли ваша реклама успешно?

Узнайте статистику и посчитайте среднюю стоимость подписчика: общую цену рекламы разделите на число пришедших людей. Например, вы заплатили блогеру 2000 рублей, а аудитория приросла на 200 человек. 2000 делим на 200 и получаем 10 рублей.

Если на каждого нового подписчика вы потратили восемь-десять рублей, это хороший результат. А если меньше восьми – то вообще отличный.

Ориентируйтесь и на просмотры, и на количество пришедших. Может случиться так, что блогер подаст информацию хорошо, люди пойдут к вам, но им что-то не понравится – допустим, оформление или посты. Анализируйте ситуацию и делайте выводы на будущее.

Теперь настало время поговорить о том, как зарабатывать деньги на блоге.
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Глава 5. Успешная монетизация

Вот вы создали блог, поддерживаете в нем жизнь, завоевали доверие аудитории и даже вложили деньги… А для чего все это нужно? Что вы получите в результате?

Конечно, ни для кого не секрет, что блог можно монетизировать, то есть начать на нем зарабатывать. Замечательно, что хобби становится еще и источником дохода. У меня, например, вышло так, что из блога – еще в те времена, когда такие истории не были особенно распространены, – вырос целый бизнес. Как вы помните, я основала турагентство, отправляла людей в путешествия и наслаждалась этим – а блог помогал мне привлекать клиентов. Агентство из-за экономического кризиса потом пришлось закрыть, но блог остался со мной и приносит хороший доход до сих пор.

А вот когда уже нужно думать о монетизации? Стоит ли оно того, если вы пока новичок? Моя история доказывает, что погрузиться в этот вопрос всегда полезно – то есть никогда не рано и никогда не поздно. Не обязательно иметь миллион подписчиков, чтобы зарабатывать. Предложения о бартере или рекламе начнут поступать к вам уже с десятитысячной планки, если блог действительно хороший. Проверено на себе.

Да и ваши старания в любом случае должны как-то окупаться. Отдача, в том числе и материальная – важный фактор, предотвращающий эмоциональное выгорание. Поэтому нужно не только вкладываться в блог, но и получать от него какие-то дивиденды. Поделюсь с вами своим опытом и здесь.

Самый ходовой способ монетизации – размещение рекламы в вашем блоге. Можно сотрудничать как с фирмами, так и с другими блогерами – смотря кто придет. А пока опыта немного, поработайте по бартеру. Вам дают товар, например косметику, и вы его тестируете. А если результат порадует, то размещаете у себя пост или сторис.

Заключайте договор с рекламодателем – так вы себя обезопасите. Иначе можно просто остаться без оплаты. Будьте внимательны!

Набирайтесь опыта, пробуйте говорить на камеру и правильно презентовать продукт. Это ведь на самом деле не так легко, как кажется со стороны. Нужно объективно оценить товар и правильно подать его аудитории, акцентируя внимание на плюсах, чтобы все тут же побежали его покупать.

Я ЗАМЕТИЛА, ЧТО РЕКЛАМА ПОЛУЧАЕТСЯ ЛУЧШЕ, КОГДА ВАМ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО НРАВИТСЯ ТО, О ЧЕМ ВЫ РАССКАЗЫВАЕТЕ АУДИТОРИИ. СОВЕТУЮ НЕ ГНАТЬСЯ ЗА ВСЕМИ ДЕНЬГАМИ МИРА – ГОРАЗДО ВАЖНЕЕ РЕПУТАЦИЯ.

БУДЕТ ЛИ ПОДПИСЧИК ДОВЕРЯТЬ ВАМ И ДАЛЬШЕ, ЕСЛИ КУПИТ ПО ВАШЕЙ НАВОДКЕ НЕКАЧЕСТВЕННЫЙ ТОВАР ИЛИ ОБРАТИТСЯ К НЕДОСТАТОЧНО КОМПЕТЕНТНОМУ СПЕЦИАЛИСТУ? РЕКЛАМА, КОТОРУЮ ВЫ БЕРЕТЕ К СЕБЕ В БЛОГ, – ВАШ ВЫБОР И ВАША ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.



А некоторые делают нативную рекламу, то есть не продают в лоб, а преподносят все как часть привычного контента. Хотя люди давно уже понимают, что это реклама, есть те, кто так мастерски пишет нативки, что их и просто почитать приятно.

Научившись презентовать своей аудитории товары и услуги, вы можете заключить договор с рекламным агентством. Выглядит это так: вам за определенный процент от прибыли предоставляют рекламу. Напрямую с заказчиками общаться не нужно, все происходит через менеджеров: они пересылают ваш материал клиенту и согласуют его. Вам остается лишь четко и грамотно выполнить свою работу. В результате все довольны – и никаких переживаний.

Другой способ заработать на блоге – монетизировать свою экспертность. Наверняка вы пишете о том, в чем хорошо разбираетесь. А теперь у вас есть верная аудитория, которая готова заплатить деньги, чтобы получить еще больше качественного контента и погрузиться в тему глубже.

Если вы предлагаете консультации по своему профилю, то сделайте об этом пост в блоге. Сейчас много кто использует свои знания и навыки в помощь людям: психотерапевты, коучи, фитнес-тренеры, диетологи и другие специалисты. Вы можете принести человеку пользу, изменить его жизнь к лучшему и при этом заработать – не замечательно ли?

Еще интересный вариант – создавать инфопродукты. Например, если вы косметолог, сделайте гайд по подбору средств для разных типов кожи. Если вы врач или фармацевт – чек-лист лекарств, которые обязательно понадобятся в отпуске. Если вы повар – напишите книгу рецептов и расскажите о ней в блоге.

А когда вы наберете команду и захотите пойти дальше, можно будет запускать разные курсы, проводить марафоны на какие угодно темы: личное развитие, спорт, красота, здоровье, отношения…

Правда, просто так к вам ни на консультации не придут, ни инфопродукты не купят, ни на курсы не запишутся. Прежде всего нужно донести до людей, что такого они больше нигде не услышат и не прочитают, – а это высший пилотаж.

Можно продвинуться дальше и построить бизнес в офлайне – как сделала и я с турагентством. Делайте то, что вам интересно и ценно. Вдруг вы давно мечтали открыть ресторан или создать бренд одежды? А блог поможет вам продавать свои товары и услуги лояльной аудитории, которая готова их купить. Причем расстояния здесь не помеха – работайте с клиентами из любой точки мира.

Практически каждый из моих знакомых блогеров чем-то таким интересным да занимается. Кто-то проводит мастер-классы, кто-то создал собственную марку косметики, а кто-то открыл салон красоты. Почему нет, если они успевают все совмещать?

Я же поняла, что большую часть времени хочу уделять именно блогу, а бизнес, будучи в постоянных разъездах, вести очень сложно. Поэтому я сосредоточилась на том, чтобы делать качественный контент. В итоге ко мне стало приходить больше рекламщиков, и я начала зарабатывать на блоге в разы больше, чем раньше на бизнесе.

ЕСЛИ ВЫ БУДЕТЕ ЗАНИМАТЬСЯ СВОИМ ДЕЛОМ СО СТОПРОЦЕНТНОЙ ОТДАЧЕЙ, ТО ОБЯЗАТЕЛЬНО ДОСТИГНЕТЕ УСПЕХА. ВКЛАДЫВАЙТЕ ВСЮ ДУШУ, ВСЮ ФАНТАЗИЮ, ФОКУСИРУЙТЕ ВСЕ МЫСЛИ НА ЖЕЛАЕМОЙ ЦЕЛИ – И ЗАДУМАННОЕ ВОПЛОТИТСЯ.



Конечно, вы можете придумать и другие способы зарабатывать деньги в интернете – в этом деле нет никаких ограничений. Я приготовила для вас список популярных интернет профессий – на случай, если вы решите пойти немного другим путем и развиваться не только как блогер. Или на тот период, пока блог не приносит вам столько денег, сколько хотелось бы.

Может, вы наработаете опыт в одной из этих сфер и потом примените его в личных проектах. Ведь принципиальной разницы нет, знания везде нужны одни и те же. А именно блогерству я решила научить вас потому, что человека, который знает соцсети не хуже самого блогера, с удовольствием примут на работу.

1. Менеджер по входящей рекламе – он есть практически у каждого блогера с аудиторией больше чем 100 000 подписчиков. Администрирует пиар-аккаунт блогера, принимает заявки от рекламодателей, собирает и корректирует тезисы, предоставляет статистику, цены и даты.

2. Менеджер по исходящей рекламе (чаще его называют SMM-специалистом) – продвигает аккаунт блогера, закупает для него рекламу, разрабатывает тезисы и маркетинговую стратегию.

3. Копирайтер – пишет тексты на заказ (посты, рекламные сценарии и другое), помогает с ответами блогера на интервью.

4. Сторисмейкер – придумывает и монтирует сторис.

5. Таргетолог – настраивает таргетированную рекламу и личный кабинет в соцсетях.

6. Визуальщик – продумывает стиль блога, подбирает и обрабатывает фото для ленты.

7. Организатор гивов, марафонов – участвует в поиске спонсоров.

8. Помощник блогера – выполняет любые рабочие задачи, которые перед ним поставили.



А где искать клиентов, если вы новичок в интернет-профессии? Периодически заглядывайте на биржу фриланса, на сайты поиска работы и в телеграм-чаты. Спрашивайте у знакомых, пишите блогерам и на коммерческие аккаунты – предлагайте людям свои услуги. Не стесняйтесь заявлять о себе. Расскажите всем о том, чем вы занимаетесь и что умеете, и работа сама вас найдет.

Ведь чем хорош интернет? Тем, что в нем стираются все привычные рамки между людьми. Главное – верить в себя, слышать себя и идти вперед. Даже когда сталкиваешься с трудностями.

Как раз о том, как сохранить стойкость в кризис, мы и поговорим дальше.
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Глава 6. Блогерство в кризис

Можно вложить в свое любимое дело уйму времени, денег и сил, обрести уверенность в завтрашнем дне… а потом неожиданно наступит момент, который кардинально изменит мир. Не все зависит от нас – и не всегда дела идут так, как мы хотели бы.

Вот и сейчас, когда я пишу эту книгу, блогеры переживают не лучшие времена. Многие зарубежные бренды ушли с рынка, остались только российские, но и те особо не спешат сотрудничать – видимо, ждут, когда кончится период неопределенности. Поэтому зарабатывать на рекламе стало гораздо сложнее.

У некоторых моих знакомых блогеров есть кредиты и ипотеки, взятые еще до кризиса. Я сама едва не взяла дом в ипотеку, но теперь рада, что передумала. Ни о какой стабильности пока речи не идет.

Мы собирались лететь в Европу, чтобы делать там обзоры разных городов и стран, но сейчас попасть туда фактически невозможно – не дают визу. Да и перелеты серьезно подорожали.

Как вы знаете, из России ушли даже некоторые соцсети, отчего стало сложнее работать. Российским компаниям там запрещено даже закупать рекламу. А потому многие блогеры переводят аудиторию в «Телеграм» и «ВКонтакте», где никаких ограничений нет. Я тоже обратила внимание на эти площадки, но и с прежних не уходила. Мне, как тревел-блогеру, важно сотрудничать с отелями, авиакомпаниями и туроператорами по всему миру.

Да, сейчас блогерам приходится непросто, но я верю в то, что в итоге все будет хорошо. Я вообще по жизни оптимистка и, признаюсь, буквально перед тем как начался кризис, сидела и говорила, что блогерство – это самое лучшее и выгодное из всего, что есть, – ведь в любые времена людям нужна реклама, и не важно, какая там обстановка в мире.

Но я ошибалась. Не представляла себе, что такое вообще может случиться, и потому первое время была сильно шокирована. Однако произошедшее открыло передо мной другие горизонты, заставило с новыми силами искать решения проблем, с которыми я никогда раньше не сталкивалась.

Что бы ни случилось, люди продолжают читать блоги. На каких-то площадках охваты уменьшаются, и это ни для кого не секрет, а какие-то, напротив, дают отличные показатели. Если вести блог параллельно в нескольких соцсетях, можно добиться хороших результатов.

Всегда держите руку на пульсе. Думайте о том, что нужно людям. Что они жаждут увидеть, услышать, о чем они хотят почитать? Удивляйте, поддерживайте интерес, приносите пользу, заботьтесь о качестве контента – и вас будут читать в любой кризис.

БЛОГЕРЫ ВСЕГДА ДОЛЖНЫ БЫТЬ В ТОНУСЕ. ТОЛЬКО РАССЛАБИТЕСЬ – И ЭТОТ САМЫЙ ТОНУС ПРИДЕТ К ВАМ ТОГДА, КОГДА ВЫ ЕГО СОВСЕМ НЕ ЖДЕТЕ. НУЖНО АДАПТИРОВАТЬСЯ, ЛАВИРОВАТЬ, ИСКАТЬ АЛЬТЕРНАТИВЫ, УЧИТЬСЯ РАБОТАТЬ НА ДРУГИХ ПЛОЩАДКАХ, ГДЕ ВООБЩЕ НА ПЕРВЫЙ ВЗГЛЯД НИЧЕГО НЕ ПОНЯТНО.

ДА, СЛОЖНО. ДА, СТРАШНО. ДА, ХОЧЕТСЯ ОПУСТИТЬ РУКИ. НО НАСТОЯЩИЙ РОСТ БЕЗ ПРЕОДОЛЕНИЯ СЛОЖНОСТЕЙ НЕВОЗМОЖЕН. ПОЭТОМУ КРИЗИС – ЛУЧШЕЕ ВРЕМЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ.



Например, мой блог полезен тем, что я делаю обзоры на отели, где мы останавливаемся, и всегда думаю о том, что нужно моим подписчикам. В основном меня читают мамочки в декрете, которые ждут, когда у мужа будет отпуск, и тогда уже всей семьей отправляются в путешествие.

Поэтому у меня много обзоров на семейные отели, причем совершенно разного уровня – от эконома до суперпремиума. Я показываю самое важное, делюсь своим мнением и о еде, и о номерах, и об инфраструктуре. Это все порой тяжело найти на сайтах отелей, да и отзывы на разных площадках тоже бывают заказными. Выводов я в итоге не делаю – даю подписчикам право самим принимать решение. В конце концов, у всех разные вкусы, потребности и ресурсы.

Мой блог не только помогает людям, но и регулярно воплощает то, о чем я мечтала, в реальность. Например, у меня есть возможность путешествовать по миру бесплатно – в том числе и в кризисные времена, когда с деньгами становится сложнее. Что я имею в виду?

Дело в том, что многие отели охотно сотрудничают с блогерами и очень заинтересованы в рекламе. Для того чтобы отдохнуть в понравившемся отеле, можно написать на электронную почту руководства предложение о сотрудничестве. Нередко отели соглашаются работать с блогерами по бартеру: отель бесплатно предоставляет свои услуги, в том числе проживание и питание, а блогер размещает у себя в аккаунте посты, сторис об отеле и дает ссылку на его сайт. Обязательно прикрепите показатели охватов, дайте информацию о целевой аудитории блога (возраст, пол, местоположение), а еще покажите примеры своих публикаций как подтверждение того, что вы снимаете качественный контент.

Сотрудничать по бартеру можно не только с отелями. Например, если вам нужна особенная техника для съемок, а у вас ее нет, попробуйте договориться с каким-нибудь фотографом или видеографом. Допустим, он проводит вам фотосессию или снимает вас на видео, а вы упоминаете его в своем блоге. Это выгодно для всех!

Также можно налаживать контакты с различными брендами, ресторанами, салонами, да с кем и чем угодно. Стучитесь в любые двери, и вам откроют.

Теперь, когда мы обсудили все, что нужно, чтобы стать успешным блогером, наконец поговорим о том, как не уставать морально – и что делать, если вы все-таки устали.



[image: ]
Глава 7. Эмоциональное выгорание

Все мы люди, и все мы устаем. Причем иногда настолько, что дела валятся из рук. Порой на нас обрушивается так много всяких событий, что мы просто не успеваем жить сегодняшним днем. Только и думаем: как бы это быстрее разрулить? А точно ли получится выложиться на все сто?

Когда Милана была маленькой, у меня случались периоды, в которые я просто не успевала ничего размещать в блоге. Как выдавалась свободная минутка, так я просто шла спать. Мне хотелось поделиться своими переживаниями, рассказать подписчикам о том, с какими проблемами столкнулась, так что я все равно выходила в онлайн – но это отнимало много сил. А уж как сложно было поддерживать позитивный настрой…

Еще и хейтеры подливали масла в огонь. Раньше я часто принимала чужое мнение близко к сердцу и очень расстраивалась. Думала: может, во мне реально что-то не так? Рассказывала обо всем в сторис… и на душе теплело от поддержки подписчиков. Она-то и помогала мне успокоиться и продолжать идти вперед.

Хейтеров было еще много, но чем дальше я заходила, тем яснее понимала: я все делаю правильно. Это просто завистливые люди, которые хотят сбросить на кого-то свою агрессию и для того идут в интернет.

ВОЗМОЖНО, У ВАС ТОЖЕ БЫВАЛИ ПЕРИОДЫ МОРАЛЬНОГО ИСТОЩЕНИЯ – НА РАБОТЕ, В МАТЕРИНСТВЕ И ГДЕ УГОДНО ЕЩЕ. ЭТО СОСТОЯНИЕ НАЗЫВАЕТСЯ ЭМОЦИОНАЛЬНЫМ ВЫГОРАНИЕМ. ОНО НАСТУПАЕТ, КОГДА У ВАС ПРОСТО НЕ ОСТАЕТСЯ РЕСУРСОВ, ЧТОБЫ ДВИГАТЬСЯ ДАЛЬШЕ. И ЭТО СОВЕРШЕННО НОРМАЛЬНО. МЫ ЛЮДИ, А НЕ РОБОТЫ, И НАШИ СИЛЫ НЕ БЕСКОНЕЧНЫ.



Вот признаки эмоционального выгорания:

✓ вам становится не так интересно работать, заниматься хобби и вообще делать то, что раньше нравилось;

✓ снижается самооценка; вы чувствуете себя не-удачником, ругаете себя за ошибки и боитесь, что не сможете их исправить;

✓ вы устаете быстрее, чем обычно; чересчур много или слишком мало спите; также при выгорании нарушается аппетит;

✓ вы больше не испытываете эмоции так же ярко и полно, как прежде;

✓ вам кажется, что вы неспособны справиться со всеми этими проблемами.




Если вы столкнулись с выгоранием, не паникуйте. Все можно исправить. Моральный ресурс у человека не только расходуется, но и восстанавливается. Поделюсь с вами способами подзарядить свою внутреннюю батарейку.

1. Дайте себе время. Похоже, что вы просто забегались, пытаясь успеть все сразу. Устройте тайм-аут и признайте, что вы уже отлично потрудились. Если не хочется сейчас ничего постить в блог хотя бы пару-тройку дней – позвольте себе и это. Конечно, стоит предупредить подписчиков, чтобы они не волновались, да и постепенно привыкали к тому, что иногда вам нужно какое-то время побыть в уединении.

2. Разрешите себе полениться. Отдохните душой и телом – полежите и поешьте всякие вкусняшки, смотря сериалы. Или поужинайте в хорошем ресторане.

3. Сходите на массаж или на спа-процедуры – побалуйте себя. Я такие вещи очень люблю, особенно когда мы идем расслабляться вместе нашей большой компанией. Обожаю турецкий хамам. Ложишься, сначала тебе делают скрабирование, потом массаж пеной, после этого еще полностью массаж, затем накладывают маску на лицо – и чувствуешь себя, как будто заново родился.

4. Вспомните о том, что вы уже сделали хорошего. Создайте копилку достижений и заглядывайте в нее каждый раз, когда грустите или сомневаетесь в себе. Это могут быть милые сообщения подписчиков о том, какой интересный и полезный у вас блог; положительные отзывы клиентов; грамоты, благодарственные письма, кубки, сертификаты и награды; памятные фото и многое другое. Главное – это должны быть наглядные примеры того, что вы молодец и занимаетесь важным делом.

5. Встретьтесь с теми, кто вас эмоционально заряжает, – с родными или друзьями. Посидите, поговорите по душам, откровенно расскажите друг другу о своих проблемах, получите поддержку и дайте ее в ответ. После такого всегда становится лучше.

6. Позаботьтесь о физическом здоровье. По опыту могу сказать, что оно довольно сильно влияет на психологическое состояние. Вот вы поленились, отдохнули, что абсолютно нормально, но теперь нужно подумать о том, что будет дальше, ведь организм не берет силы из ниоткуда. Я для себя выработала такие правила жизни:

✓ по утрам пью витамины;

✓ перед завтраком делаю упражнение «вакуум»;

✓ правильно питаюсь;

✓ тренируюсь в зале;

✓ избавилась от вредных привычек.

Это все помогает держать себя в ресурсном состоянии – хотя бы в том смысле, что мне нравится свой образ в зеркале.

7. Если чувствуете, что не можете справиться сами, – обратитесь к психологу или психотерапевту. Стыдиться тут нечего – эти люди как раз помогают другим в сложных ситуациях. Есть состояния, когда идти к специалисту нужно обязательно, – сами вы можете и не справиться.




Некоторых моих друзей мучили детские травмы, нерешенные вопросы из прошлого, старые обиды – доходило даже до психосоматики. Они лечились у разных врачей, но ничего толком не помогало. А потом случайно попадали к психологу, начинали прорабатывать свои болевые точки – и выздоравливали. Многие наши проблемы идут из головы.

Я тоже обращалась к психологу, когда иначе больше не могла, и его сеансы мне просто открыли глаза. Раньше я думала, что женщина должна полностью посвящать себя семье, а теперь поняла, что семья – это такая же часть нашей жизни, как и все остальные, и ради нее не стоит отворачиваться от целого мира.

Посмотрев на себя со стороны, я многое осознала. В том числе и то, что иду не в ту сторону, в которую хотела бы на самом деле. Так я решила все изменить – и это дало свои плоды. Если бы я не пошла к психологу, сейчас бы, скорее всего, мучилась и продолжала думать, что надо просто терпеть. На самом деле никто не должен терпеть – жизнь одна, и она дана нам, чтобы радоваться ей.

Как бы удивительно это ни звучало, эмоциональное выгорание многое мне дало. Я увидела, что жизнь моя совершенно прекрасна и все, о чем я только мечтала, у меня уже есть. Ну не замечательно ли?

Хочу посоветовать вам упражнение, которое повышает уровень оптимизма и учит человека замечать вокруг себя то, что восстанавливает его моральный ресурс. Так вы преодолеете эмоциональное выгорание, если оно уже наступило, и предотвратите его в дальнейшем.
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Дневник благодарности

Заведите обыкновенную тетрадь. Раз в неделю отмечайте в ней то, за что вы благодарны жизни. Пусть это будут какие-то мелочи, главное – искренность.

Тут, как и в случае с блогом, важна регулярность: выберите конкретное время, когда будете делать записи, поставьте себе напоминалку и старайтесь выполнять эту практику, даже если вам кажется, что благодарить жизнь не за что.

Привычка формируется не сразу, и эффект тоже не проявляется мгновенно, но он обязательно будет. Вы сами удивитесь тому, как легко начнете находить то, за что жизнь можно поблагодарить.



А что еще нужно, чтобы выгорание вас больше не посещало? Конечно же, четкое понимание, к чему стремиться. Каждый раз, получая желаемое, ставьте перед собой новую цель – еще интереснее, выше и серьезнее предыдущей. Так у вас всегда будет стимул к тому, чтобы двигаться вперед. Если вы на каком-нибудь этапе застрянете, вас как раз и настигнет выгорание. Цели делают нашу жизнь полноценной.

Не забывайте хвалить себя за новые свершения, да и просто так не будет лишним побаловать не только себя, но и своих близких. Высокий доход от любимого дела здесь очень кстати – чем больше вы зарабатываете, тем больше готовы себе позволить. Человек, не имеющий финансовых ограничений, может покупать дорогие вещи, качественную одежду, игрушки для ребенка, останавливаться в отелях премиум-класса, делать родным любые подарки, которые только захочет. Когда жизнь становится комфортнее, ваш моральный ресурс тоже восстанавливается.

Кстати, семья очень хорошо мотивирует меня двигаться вперед. Я обожаю брать родных с собой, когда снова лечу в какую-нибудь новую страну. Люблю и своих подписчиков, которые тоже путешествуют со мной, пусть и через экраны телефонов. Переживают, если происходит что-то тревожное, радуются, когда я классно провожу время, смеются над всякими шутками.

Да и вообще люблю быть блогером. Хоть у меня и случаются мини-выгорания, проходят они довольно быстро. Это ведь мое дело, так что я отдыхаю немного, снова включаюсь в работу и получаю от нее удовольствие.

А вот если человек не чувствует, что нашел свое призвание, тяготится тем, что ему нужно постоянно снимать видео, размещать сторис и писать посты, – то ему точно легко не придется. Только вот зачем себя мучить? Наверное, таким людям проще попробовать себя в чем-нибудь другом – в том, что им действительно нравится всегда, в любом состоянии.

ПРИСЛУШАЙТЕСЬ К СЕБЕ И ПОДУМАЙТЕ: КТО ИЛИ ЧТО ДАЕТ ВАМ СИЛЫ? СДЕЛАЙТЕ ТАК, ЧТОБЫ В ВАШЕЙ ЖИЗНИ ТАКИХ ЛЮДЕЙ, ВЕЩЕЙ И ЗАНЯТИЙ БЫЛО БОЛЬШЕ.



К слову о людях – сложно спорить с тем, что окружение сильно на нас влияет. Если вы будете общаться с классными, позитивными, добрыми людьми, которые все для вас делают, а вы все делаете для них в ответ, то начнете наслаждаться жизнью. Когда ко мне пришла эта мысль, я решила вычеркнуть из своей жизни тех, кто приносит мне негативные эмоции, и стала больше времени проводить с теми, с кем мне комфортно и радостно. С теми, кто мне близок по духу. С теми, с кем я могу вести себя так же естественно, как сама с собой.

Нет, это не значит, что я постоянно живу с душой нараспашку – у всех есть личные границы, личное пространство и личное время. Просто я помню, что человек, который стремится понять другого, всегда относится к нему бережно. Мы можем иметь другое мнение, да даже совсем не соглашаться с кем-то – но все равно, если не хотим ранить, подбираем подходящие слова и доносим свою мысль мягко, не давя на больное.

Когда мне нужно было морально восстановиться после развода, я много общалась с подругами – мы ходили в клубы, посещали разные интересные мероприятия и отдыхали. Я очень ценю то, что близкие остались со мной и поддержали в трудную минуту.

И я отвечаю им тем же. Один из моих жизненных принципов – всегда быть на позитиве, не желать и не делать людям плохого. У меня нет врагов, я ни с кем не остаюсь в ссоре и ни на кого не держу обиды. Просто отпускаю ситуацию и настраиваюсь на позитив. Если и был какой-то конфликт, то вообще его в голове не прокручиваю – принимаю как опыт и иду дальше. Потому и эмоционально выгораю реже.

Конечно, еще важно помнить о том, что такое личные границы, и, естественно, соблюдать их. Так вы не взвалите на себя лишних дел и не перегрузитесь. Если вам что-то не нравится – говорите. Хотите сказать «да» – говорите «да». Хотите сказать «нет» – говорите «нет».

Да, бывают сложные ситуации, где нельзя отказать, но в большинстве случаев все зависит от вас – надо только определиться. Честно говорить «нет» уж точно логичнее, чем соглашаться, того совершенно не желая. Выбирайте искренность, и людям вокруг вас будет легче. Да и мир в целом станет гораздо проще – не к этому ли мы стремимся?

А если вы сделали неверный выбор – не ругайте себя. Позвольте себе совершать ошибки. Все мы иногда что-то делаем неправильно. Иначе, к сожалению, никак – идеал недостижим. Но ошибки свои надо признавать – а для этого нужны некоторая доля осознанности и умение анализировать ситуацию.

Делайте выводы и шагайте в будущее – с любовью и уважением к себе.
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Заключение

Дорогой читатель!

Настало время оглянуться назад. Прочитав эту книгу, вы прошли долгий путь вместе со мной.

Мы поговорили на разные темы, а именно о том, как:

✓ ставить цели, упорно к ним идти и не останавливаться, столкнувшись с первыми же неудачами;

✓ построить здоровые отношения в семье;

✓ не забыть об остальном мире после рождения ребенка и сохранять наполненность жизни;

✓ не стремиться к призрачному идеалу в материнстве;

✓ признать, что вы достаточно хорошая мама, успокоиться и не сравнивать себя с другими;

✓ научиться баловать себя, принимать поддержку и помощь;

✓ быть для своего ребенка примером и проводником по жизни;

✓ вырастить самостоятельную личность, которая способна сделать свой выбор и принять чужие индивидуальные особенности;

✓ расставлять приоритеты и делегировать то, что вы можете и хотите делегировать;

✓ стать успешным человеком.



Вы проанализировали свои личностные ресурсы и подумали о том, как их задействовать; построили карьерные планы и сделали шаг к тому, чтобы найти свое призвание.

Я поделилась с вами премудростями блогерской профессии: изложила ее основы, рассказала, как сделать стильный визуал и писать цепляющие посты, как привести в блог подписчиков и мотивировать их на активность, как зарабатывать деньги, занимаясь любимым делом, – а эти знания помогут устоять в любой кризис. Вы способны даже предотвратить эмоциональное выгорание, а если оно все-таки случится – то грамотно из него выйти.

Главный секрет, как вы уже поняли, в том, чтобы любить себя и свое дело. Ведите блог с душой и не обращайте внимание на хейтеров. Если они есть, это значит, что вы идете в правильную сторону. Успех там, где страшно, помните?

Думаю, вы уже готовы двигаться вперед самостоятельно, выбирать свой уникальный путь, каким бы он ни был, и четко ему следовать. Да, волнительно. Но это ли не счастье – быть независимой и свободной?

Когда вы счастливы, все остальное приходит само собой. Ребенок растет самодостаточным и уверенным, личная жизнь налаживается, карьера идет в гору. А еще постепенно, почувствовав позитив, который вы источаете, подтягиваются окружающие.

Я верю: у вас все обязательно получится.
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