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Ирина Чеснова

Большая книга для детей. О страхах, дружбе, школе, первой любви и вере в себя

[image: ]
Дорогой друг!

Я очень надеюсь, что эта книга поможет тебе:
• лучше понимать себя, свои особенности, потребности и чувства,

• преодолеть страхи и не бояться неудач,

• с уважением относиться к себе и окружающим,

• найти надежных, преданных друзей и самому (самой) стать хорошим другом,

• не сдаваться, когда трудно, и верить в себя,

• решать конфликты и договариваться, общаясь свободно и уверенно,

• выражать свою симпатию, если тебе кто-то сильно нравится, и развивать отношения,

• не бояться неожиданных ситуаций и знать, как с ними справиться,



а также ответит на многие вопросы, которые возникают у тебя в период взросления.
И давай знакомиться!
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Меня зовут Ирина, и я автор этой книги.
У меня есть своя семья – муж Дмитрий и двое детей, Даша и Гриша. Они школьники.
По профессии я психолог. Я помогаю другим людям разобраться в том, что им кажется трудным и непонятным. Взрослым тоже иногда бывает непросто, и тогда они обращаются за поддержкой. Это очень смело и правильно. Мы не всегда сами можем найти выход из сложных ситуаций, но есть люди, готовые находиться с нами рядом в такие времена и быть опорой, пока мы не найдем решение и не накопим достаточно сил, чтобы справиться с трудностями.



В создании этой книги участвовал еще один человек – замечательный художник Муся Кудрявцева. Она любит обниматься с мужем и сыновьями Левой и Довом, рисовать мультики, плавать в море и есть зефир.
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Теперь твоя очередь рассказывать о себе

Как тебя зовут? Сколько тебе лет? Где ты учишься? В какой семье живешь?
Интересно, как ты выглядишь? Мы решили немножко пофантазировать и нарисовать много-много разных мальчиков и девочек. Посмотри, на кого из них ты похож или похожа. А если ни на кого – можешь нарисовать себя самостоятельно, мы специально оставили для этого место.
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Как стать уверенным в себе?

В жизни нередко случаются ситуации, когда мы чувствуем себя уязвимыми, недостаточно сильными и устойчивыми. Бывает, что упорно не получается сделать то, что так хочется. Или кто-то замечание обидное сделал. Или посмеялся. Или тот, кто нравится, на твою улыбку ответил хмурым взглядом… В этой части книги мы поговорим с тобой о том, как проживать все подобные ситуации, не теряя веры в себя. И как идти по жизни с чувством собственного достоинства и спокойной уверенностью в себе.



Вера в себя – огромная сила. Она дает внутреннюю свободу, с ощущением которой очень здорово жить. Помогает настроиться и сделать максимум того, что ты можешь. Тот, кто верит в себя, всегда сможет себя поддержать, даже если у него что-то не получается.



Увы, но люди, которые не ощущают уверенность, как правило, не довольны собой. Они считают себя неинтересными, сомневаются в своих способностях. Им кажется, что они не достойны внимания и хорошего отношения окружающих, что с ними никто не захочет дружить. Из-за этого они могут быть робкими, застенчивыми, нерешительными или замкнутыми.
Давай проведем маленький тест.
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• Тебе важно, что о тебе могут подумать другие люди? И ты стараешься быть исключительно хорошим (хорошей) в их глазах?



• Ты отказываешься браться за что-то новое? Боишься не справиться? Или того, что все заметят твой неуспех?



• Если у тебя что-то не получается или ты видишь, что другой человек лучше справляется с таким же заданием, ты все бросаешь и не хочешь продолжать? И считаешь себя при этом неспособным(ой) и хуже других?
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• Твой голос тих и еле слышен?



• Когда тебя о чем-то спрашивают, ты теряешься и краснеешь, отводишь взгляд и молчишь?



• Если кто-то обращает на тебя внимание, ты стесняешься и мечтаешь стать невидимкой?



• Тебе сложно первым или первой начать разговор, влиться в игру или беседу других детей, ты холодеешь от одной только мысли, чтобы подойти к кому-то познакомиться или проявить себя?
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• Ты не умеешь или тебе трудно говорить «нет»?



Если хотя бы на два вопроса твой ответ – «да», внимательно читай дальше, эта книга поможет тебе стать увереннее, спокойнее и сильнее.
Кто такой человек, уверенный в себе?

Это человек, который понимает себя, осознает свои чувства и потребности, свои возможности и ограничения, и при этом относится к себе хорошо. Не сравнивает себя с другими и остается верен себе.
Это тот, кто себя ценит и уважает – и не только за достижения, но и за усилия, упорство, даже за неудачи.
Это, наконец, тот, кто ставит себе реальные цели, стремится их достичь и верит в свои способности, умения и силы.
Когда человеку не хватает уверенности, он ощущает себя очень нетвердо. Его может задеть любое неосторожное слово, он падает духом от любой неприятности, да и вообще вся жизнь кажется ему сложной и пугающей, полной неудач, трудностей и провалов. И наоборот,
уверенность в себе дает ощущение того, что все возможно и все по плечу. Неудачи воспринимаются не как катастрофа, а как повод попробовать еще раз, сделать лучше и добиться успеха.



В общем, я хочу сказать, что уверенность – это то, на что внутри себя можно опираться. И это ощущение дает много-много сил, спокойствия и надежды.
Я предлагаю тебе сделать одно маленькое упражнение: встань, закрой глаза, отвлекись от всего и загляни внутрь себя. Мы сейчас с тобой попробуем почувствовать твой внутренний центр. Очень часто его называют стержнем. Как скелет поддерживает наше тело, так и стержень является опорой для всего нашего внутреннего мира. Он растет и крепнет вместе с тобой, наполняясь по мере того, как ты все больше узнаешь себя и свои способности, набираешься опыта, многого достигаешь, разбираешься в том, что тебе подходит, а что нет, совершаешь ошибки и учишься на них.
Наша уверенность в себе во многом зависит от того, насколько крепок наш стержень. Прочный стержень позволяет сохранять устойчивость и поддерживает тебя изнутри.



Поэтому давай уже сейчас начнем его строить и укреплять.

Ты – это ты

Чтобы твоя уверенность в себе росла, тебе очень важно хорошо понимать себя. Понимать черты своего характера и свои особенности. Я думаю, что ты уже многое о себе знаешь и можешь рассказать. Напиши здесь, какой ты человек, какие у тебя есть качества, что ты любишь, что тебе нравится.

Обращаю твое внимание, что слова «ленивый», «нерешительный», «капризный», «глупый» – совершенно неподходящие. Это слова, которые характеризуют нас негативно и осуждают. Тебе же надо подобрать такие слова, которые просто, беспристрастно опишут тебя как человека и не будут звучать обидно. Например, «Иногда я не знаю, чего хочу». Или «Я стесняюсь незнакомых людей». «Люблю много двигаться и общаться». «Мне нравится быть заводилой». «Быстро увлекаюсь чем-то новым» (или «Все новое меня пугает»). «Мое настроение часто меняется». «Люблю, когда вещи лежат на своих местах» (или «Предпочитаю вокруг себя творческий беспорядок»). Чем больше ты о себе напишешь, тем лучше. И не забывай в будущем этот список пересматривать и дополнять.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



Готово? А теперь перечитай и реши, что из написанного тебе больше всего нравится в себе, и что ты можешь назвать своей сильной стороной. Например, ты всегда держишь слово и выполняешь обещания, умеешь рассмешить друзей, с готовностью предлагаешь помощь тем, кому это необходимо. Даже если все перечисленное – не про тебя, не торопись и подумай. В каждом из нас точно есть качества, которые характеризуют нас самым лучшим образом.

Так что твоя задача – изучать себя, налаживать с собой контакт, замечать все то, в чем ты хорош(а), что приносит тебе успех, и обогащать этим свой внутренний центр. Я считаю, что это очень важно – уметь видеть свои сильные стороны, свои умения, способности, таланты и ценить их. Именно они и придают нам уверенности в себе.

Напиши здесь, что ты в себе особенно ценишь и что у тебя хорошо (прекрасно, здорово, классно) получается.

Мои сильные стороны…
Например, я – человек веселый и жизнерадостный, целеустремленный, выносливый, отзывчивый, увлекающийся, творческий, общительный, _______________________________________________________________________________

Я умею (или) У меня хорошо получается…
Рисовать прикольные комиксы, снимать и монтировать видео, сочинять интересные истории, танцевать, мастерить суперподелки, организовывать вечеринки, __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



Иногда люди считают, что отмечать свои положительные и сильные стороны – это хвастаться (а хвастаться, мол, нехорошо). Я с ними не согласна. Когда человек хвастается, он хочет казаться лучше других и чтобы все ему завидовали.

Когда же ты просто открываешь в себе свои уникальные качества, на которые можешь опереться, ты ощущаешь, кто ты на самом деле и на что способен (способна). Ты можешь быть самим (самой) собой.



У каждого из нас есть свои неповторимые черты. Например, у меня с детства рыжие волосы и веснушки на лице, и еще я иногда громко смеюсь. Но бывает так, что люди, особенно дети, стесняются своих особенностей. Им кажется, что они какие-то нескладные, несообразительные, уши у них какие-то «не такие» или голос писклявый. Они думают, что это делает их непривлекательными и хуже, чем остальные.
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Что я хочу сказать по этому поводу, мой друг?

Идеальных людей не бывает. Не существует никакого образца человеческого совершенства. Мы все какие-то, и мы все разные.



Кто-то шумный и быстрый, кто-то серьезный и неторопливый, а кто-то молчаливый и скромный. Если ты чем-то отличаешься от окружающих, в этом нет ничего стыдного. Твоя непохожесть на других – твое главное достоинство.

Среди 7 миллиардов человек, живущих на нашей прекрасной планете Земля, нет никого, кто был бы похож на нас, как две капли воды. Даже абсолютно похожие внешне близнецы все равно во многом различаются. У каждого из них свои черты характера, интересы, увлечения и мечты.
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Любой из нас – неподражаем и неповторим. Поэтому никогда не стесняйся быть таким человеком, какой ты есть – с такими ушами, с таким голосом, с таким ростом. Ты – это ты! И это просто замечательно. Ты совершенно уникальный человек – с уникальной внешностью, качествами и мечтами. Человечество точно нуждалось именно в таком мальчике или такой девочке, как ты, потому что все мы появляемся на Земле не просто так. Ты – воплощение чего-то особенного, существенного и очень-очень важного. Всегда помни об этом.
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Если ты будешь знать и принимать свои особенности, не считая их чем-то плохим и стыдным, ты будешь относиться к себе хорошо – к себе настоящему (настоящей), а не к тому (той), кем тебя хотят видеть окружающие.

Хорошее отношение к себе – основа уверенности.



Я думаю, что у тебя, как у любого человека, есть свои интересы и увлечения. Это очень здорово! Дело в том, что мы развиваемся и укрепляем себя именно тогда, когда занимаемся чем-то интересным и реально захватывающим. Тем, что действительно увлекает и нравится. Когда мы занимаемся любимым делом – увлеченно и страстно – вот здесь и растет и наша энергия, и наша уверенность в себе. От любимого дела мы получаем море сил, и эти силы питают нас, делают живыми и довольными собой.




Напиши здесь, чем ты любишь заниматься. В каком деле ты видишь большой смысл. А еще ты можешь рассказать, почему это так здорово и так тебя вдохновляет.




Мне интересно (или) Я люблю … петь, слушать музыку, создавать украшения, танцевать, показывать фокусы, придумывать фантастических героев, делать красивые фотографии, ухаживать за животными, создавать стильные образы, вышивать картины, мечтать ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Обращаю твое внимание, что любое увлечение прекрасно. Ни одно из них нельзя критиковать, считать глупым или неправильным. Все, к чему тянется душа, нужно поддерживать и развивать. Так мы остаемся верны себе и наполняемся жизненной энергией.


Чувства разные важны

Что еще тебе нужно про себя понимать? Что в тебе – как в любом человеке – живут разные эмоции и чувства. Распознавать их очень полезно, потому что наши чувства всегда говорят правду – что с нами происходит и в чем мы нуждаемся. Надо только уметь к ним прислушиваться и разбираться в них. Интересно, а ты умеешь это делать? Давай проверим.

Представь, что ты сидишь на травке и жмуришься от яркого солнца, каникулы, лето, никуда не надо спешить, и можно вот так отдыхать, мечтать и ловить теплые лучики. И тут еще рядом появляется мама и дарит тебе то, что ты давно хочешь и ждешь. Какое чувство тебя охватит в этот момент? Конечно, радость!
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Или вот твой друг или твоя подруга в твоем присутствии делает своими руками что-то классное и неведомое. И ты стоишь рядом и ждешь, гадая, что же у него (у нее) получится? Какая это эмоция? Это интерес! А еще? А еще любопытство и предвкушение.

Когда в школе одноклассник-забияка пенал у тебя отнимает. Или кидается бумажкой скомканной, что ты чувствуешь? Скорее всего, возмущение, негодование или злость.

А вот дождь за окном, и никто тебе не звонит, не пишет, и вроде неплохо все в жизни, но все равно что-то не так и не то. Что это за чувство? Это грусть или печаль. Бывает с тобой такое?

Контрольная завтра непростая, нужно подготовиться и многое выучить. Что творится в твоей душе? Скорее всего волнение или беспокойство: как все пройдет? Справлюсь ли я?

Близкий друг вдруг поступил по отношению к тебе неожиданно и некрасиво. Что внутри в таком случае? Растерянность большая («Как он мог?!») и обида.

Любые наши чувства мы можем ощутить в теле. Например, восторг – это радостный вздох, и в душе все взрывается ярким салютом. А зависть неприятно жжется или корябается. Симпатия разливается внутри теплом, и тебе хочется улыбаться. Ужас парализует, тоска как будто прибивает к земле, а надежда, наоборот, окрыляет.

Напиши здесь, в каких ситуациях в тебе оживают и растут вот эти чувства. И как они отзываются в твоем теле:

Стеснение/робость_____________________

Скука _____________________________

Удивление __________________________

Смущение ___________________________

Любопытство ________________________

Любовь ____________________________

Вина ______________________________

Удовольствие ________________________

Стыд ______________________________

Горе ______________________________

Гордость ___________________________

Разочарование ________________________

Счастье ____________________________

Отвращение _________________________

Храбрость ___________________________

Осторожность ________________________

Тревога ____________________________

Отчаяние ___________________________

Зависть ____________________________

Нетерпение _________________________

Страх ______________________________

Уверенность _________________________

Спокойствие _________________________

Уважение ___________________________

Нежность __________________________

Усталость___________________________

Надежда ____________________________

Обида _____________________________

Благодарность ________________________

Восхищение _________________________



И еще запомни:

Наши чувства не бывают плохими или неправильными.



Все они одинаково важны для нас, даже неприятные. Страх нужен нам, чтобы мы держались подальше от чего-то опасного и не рисковали своей жизнью. Отвращение – чтобы мы не съели какую-нибудь гадость и не отравились. Злость – чтобы мы могли защитить себя и отстоять то, что для нас ценно. А горе нужно, чтобы оплакать, расстаться с тем, что уже не вернуть, и жить дальше.

Мы не можем отказаться от неприятных переживаний и испытывать только те чувства, которые дарят удовольствие. Если мы попробуем «выключить» тягостные эмоции, если попытаемся запереть их в дальней башне на засов, то запертыми окажутся сразу все чувства. Да-да, вообще все. И тогда мы не сможем ощутить ни гордости, ни счастья, ни нежности. Нет напряжения – значит, не будет и наслаждения. Нет грусти – не будет и радости. Без страха мы не почувствуем спокойствия и храбрости, без горя – умиротворения, без стыда – чувства собственного достоинства.
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Какой вывод у нас получается? Вывод у нас получается такой:

Ко всем своим чувствам надо относиться внимательно и бережно.



Потому что именно они помогают нам свободно разбираться в себе, понимать, что с нами происходит, что идет не так, в чем мы нуждаемся, и чем мы можем себя поддержать.
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А еще чувства – особенно неприятные – нужно уметь проживать и безопасно выражать. Безопасно – для себя и окружающих. Ведь если мы не будем обращать на них никакого внимания, спрячем и запрем их, они в нас застрянут и будут давить, отравлять изнутри. Они могут даже устроить настоящий бунт! И тогда человек, который долго-долго не замечал свою злость, вдруг начнет в ярости крушить все вокруг. А тот, кто не обращал внимания на свою усталость и грусть, может заболеть. Как видишь, все это крайне неполезно: не обращая внимания на свои чувства, мы теряем контакт с собой. Мы теряем связь со своим внутренним центром.

Поэтому я предлагаю тебе вот что:
1. Всегда будь на связи с собой, прислушивайся к тому, что в тебе происходит.

2. Ощутив какую-то эмоцию, посмотри, как она отражается в твоем теле, и попробуй ее назвать. Например, «Мне улыбнулась девочка, которая мне давно нравится, я чувствую радость и счастье», «Мне удалось сделать то, что долго не получалось, горжусь собой!».

3. Если переживание неприятное или тягостное, тем более нужно его назвать. «Мне не разрешили пойти погулять, и я злюсь». «Я сказал(а) другу слова, которые его обидели, мне стыдно», «Тот (та), кто мне нравится, не обращает на меня внимания, это очень грустно».
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4. Помни главное: чувства не бывают хорошими или плохими, они просто есть. Чувствовать – естественно. Ощущать страх, отчаяние, досаду, неловкость – это нормально. Другое дело, как мы эти чувства выражаем в ПОВЕДЕНИИ. Злиться и при этом обзываться и кидаться вещами – не очень здорово. А вот злиться и говорить о своей злости словами – отлично! Обижаться и молчать, поджав губы, надеясь, что другие это заметят и исправятся, – не самый удачный вариант. А сказать, что тебя обидело, и попросить так больше не делать – самое то!

5. Основное правило такое: ощущаешь чувство – назови его! Опиши словами, что с тобой происходит. Твои близкие могут помочь тебе прожить это чувство, например, сказав: «Я рядом, я вижу, что тебе непросто, ты можешь на меня опереться». А потом уже вы вместе решите, что делать с ситуацией, которая это чувство вызвала. И как ты можешь себя в этой ситуации поддержать.
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Оставляю в книге еще немного места, чтобы ты мог(ла) собрать здесь все способы, которые помогают тебе безопасно прожить и справиться со своими эмоциями. Например, потопать ногами и яростно порычать, если ты злишься. Позвонить другу и извиниться, если тебе стыдно за свои слова. Медленно вдохнуть, задержать дыхание и плавно выдохнуть, если тебе тревожно… Не забывай замечать и даже записывать новые способы, которые тебе помогают. Умение поддержать себя в непростой ситуации не раз выручит тебя в жизни. Это тоже про уверенность: если ты знаешь, как себе помочь, – ничего не страшно, правда?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


О потребностях и желаниях

Прислушиваться к себе очень важно не только для того, чтобы распознавать свои чувства, но и для того, чтобы ясно ощущать свои желания и потребности. Кстати, знаешь ли ты, что желания и потребности – это не одно и то же? И как раз об этом мы сейчас и поговорим.

Ну, с желаниями у нас как раз проблем нет. В каждый момент времени мы понимаем, чего мы хотим – новую игрушку, лакомство, поспать дольше, поболтать с друзьями… Но знаешь ли ты, что наши желания не так просты, как кажется? Больше всего они похожи на шоколадные конфеты с начинкой. Само желание, как оно звучит в твоей голове, – это как будто шоколад. Внутри каждого желания скрыто еще более глубокое, сокровенное желание – какая-то потребность. Это начинка. Потребности, как и начинки, бывают разные, но их на самом деле немного. Например, под желанием съесть что-нибудь вкусненькое может лежать обычная потребность в пище. А может – потребность в безопасности и успокоении, когда одиноко и грустно, и так и тянет что-нибудь пожевать, чтобы утешить себя. Под желанием пригласить друга в гости скрывается потребность в общении. Когда ты подходишь к маме, чтобы она тебя поцеловала, – это потребность в любви. Когда ты хочешь, чтобы тебя похвалили за отличную учебу или чтобы все пришли на концерт, где ты будешь играть на сцене, – это потребность в признании. Когда ты, увидев ночью страшный сон, прибегаешь к родителям и забираешься к ним в кровать, – это потребность в безопасности. Когда ты включаешь телевизор, чтобы посмотреть кино или телепередачу, – это потребность во впечатлениях или информации.
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Желания могут быть хорошими или не очень, полезными или вредными, а вот потребности – всегда хороши и естественны.



Давай запомним с тобой это. Нет ничего стыдного в том, чтобы нуждаться, например, в поддержке. Или в признании. И в том, чтобы ощущать себя хорошим и нужным. И в том, чтобы побыть в тишине и уединении. Потребности нельзя оценивать критически, нельзя считать, что у какого-то человека (или у тебя) они «неправильные» или глупые. Они правильны всегда! Свои потребности обязательно нужно удовлетворять, чтобы жить было комфортно и радостно, и чтобы твой контакт с собой не прерывался, а наоборот становился более прочным.

Список самых важных потребностей
1. Потребность в еде, тепле, сне, телесном контакте (объятиях, например).

2. Потребность в свободе от страха, в том, чтобы ощущать себя защищенно и безопасно.

3. Потребность в любви, привязанности, эмоциональной близости, принятии, общении, утешении, поддержке – нам очень важно чувствовать себя любимыми, ценными и значимыми для всех, кто нам дорог, нам также важно заботиться о них.

4. Потребность в уважении, признании, успехе – мы хотим уважать себя сами и ощущать уважение со стороны других людей.

5. Потребность многое знать, уметь, исследовать и чувствовать, что мы способны, талантливы и достойны.

6. Потребность в том, чтобы влиять на события своей жизни, управлять ею.

7. Потребность в развитии, реализации своих способностей, индивидуальном становлении, самовыражении – в том числе, чтобы быть собой, отличаться от окружающих, ощущать свою уникальность, но при этом оставаться принятым и сопричастным с другими.

Давай потренируемся. Попробуй определить, какие потребности лежат в основе вот такого поведения. Помни о том, что потребности всегда хороши и естественны!

1. Маленькой Саше страшно засыпать в темноте, она просит маму оставить включенным ночник. Какая потребность стоит за Сашиной просьбой? ___________________________________________________________

2. Глеб не может ни о чем думать, кроме как о новой обучающей компьютерной игре, которую он придумал для друзей. Поэтому он все свободное время сидит за компом и создает ее. Какая потребность движет Глебом? __________________________________________

3. Люба и Вера дружат с первого класса. Они любят проводить время вместе, гулять и делиться всем на свете. Крепкая дружба – это замечательно. Она удовлетворяет наши потребности в (чем?) __________________________________________________________

4. Катя так спешила из школы рассказать о том, как прошел день, что упала по дороге и больно ударилась. Домой она пришла вся в слезах. В чем сейчас нуждается Катя?_________________________________________

5. Одноклассники иногда подшучивают над Матвеем из-за того, что он часто спотыкается и задевает предметы. Матвею это неприятно, он обижается, переживает. Какая потребность «прячется» за его переживаниями? __________________________________________



Ответы на эти вопросы ты найдешь в конце этой части книги.




И еще немного о желаниях. Видишь этот магический куб? Напиши на его стенках три своих заветных желания. Сделай это карандашом, чтобы через некоторое время, когда эти желания исполнятся, у тебя была возможность вписать туда свои новые мечты. Мечтать и желать – очень здорово. Наши мечты и желания наполняют нас жизненной энергией, благодаря им мы понимаем, куда двигаться и к чему стремиться.
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Я надеюсь, ты знаешь, что даже если ты не можешь осуществить какое-то свое желание самостоятельно, ты всегда можешь попросить о помощи у близких людей. Они обязательно помогут тебе или скажут, почему в данный момент они не в силах этого сделать и что могут предложить взамен.

Да, не все желания выполнимы.

В течение всей жизни мы учимся достигать того, что возможно, и проявлять терпение, если наше желание пока неосуществимо.



А иногда приходится признать: то, чего хочется, у нас вряд ли когда-нибудь будет. И тогда мы грустим, сожалеем и, в итоге, принимаем, что мир не всегда может дать нам то, о чем мы так сильно мечтаем.


Про ограничения

Помнишь, в самом начале книги мы говорили с тобой о том, что человек, уверенный в себе, понимает свои возможности и ограничения. Наверное, тебе не очень понятно, что это значит – «ограничения». Давай проясним и этот момент.

«Ограничения» – это некие рамки, за которые человек не может выйти в силу каких-то причин.



Например, по состоянию здоровья он не может бегать. Это ограничение. Или ему не удается быстро сложить два числа – каждый раз приходится думать. Это тоже ограничение. Скажем, моя дочка Даша долго не может находиться в толпе людей – сильно устает от шума и тесноты.
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А у ее подруги Ульяны другая особенность: прочитав книжку, она почти тут же забывает, о чем в ней шла речь.

Обращаю твое внимание, что ограничения не делают человека плохим, неспособным, «неправильным» или «хуже других». У каждого из нас есть список собственных ограничений. Они, как и чувства, просто есть. Рамки своих возможностей очень полезно осознавать – но не для того, чтобы за них себя ругать. Вовсе нет! А для того, чтобы с их учетом делать свою жизнь комфортной и продуктивной. Например, моя Даша, зная о своей особенности, может запланировать посещение какого-нибудь людного мероприятия так, чтобы провести на нем не больше часа и обязательно в компании близких друзей, с которыми безопасно. А ее подруге Уле, чтобы ничего не забыть, по ходу чтения нужно делать небольшие пометки, чтобы перед глазами был план текста.

Я предлагаю тебе сейчас вспомнить о своих ограничениях. А заодно и подумать, как выстроить свою жизнь, чтобы эти рамки возможностей учитывать, а не критиковать себя за них.
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«Ну, хорошо, – скажешь ты, – а если во мне есть что-то, что мне сложно в себе принять? То, что мне не нравится. Или не нравится моим близким. Например, я трудно схожусь с людьми, медленно считаю, боюсь собак, ничем особенным не увлекаюсь, и вообще мало кому интересно со мной общаться. Что делать в этом случае? Как быть вот с такими моими недостатками?»

На это я тебе отвечу:

Думать, что в тебе есть какие-то недостатки – очень неполезно,



если ты хочешь чувствовать уверенность в себе, предлагаю тебе все свои «недостатки» переформулировать и превратить в цель. Например: я медленно считаю – значит, мне надо записаться на курсы занимательной математики, и через несколько месяцев от моего «недостатка» не останется и следа. Я ничем (пока) не увлекаюсь – значит, буду пробовать много разных занятий и прислушиваться к себе, искать то, что меня захватит. У меня неважно получается общаться со сверстниками – попрошу родителей записать меня на тренинг общения. Чувствую себя зажатым (зажатой) – схожу на пробное занятие в театральную студию, даже просто посижу там в сторонке, чтобы проникнуться атмосферой, привыкнуть к ней, и, может быть, даже решусь прийти снова.




Видишь? Если тебе что-то в себе не нравится, над этим можно начать работать, превратив в цель. О том, как двигаться вперед, не сдаваться и достигать того, что ты хочешь, мы поговорим дальше.

Чем питается неуверенность в себе?

Мы уже много говорили о том, что укрепляет нашу уверенность в себе. Но есть же еще вещи, из-за которых она тает и уменьшается. Что это, как ты думаешь?

Это наши страхи (о них чуть дальше мы поговорим более подробно).

Мы с тобой знаем, что

бояться – не стыдно.



Но иногда в нас поселяются вредные страхи, которые сковывают нас и мешают свободно выражать себя. Нельзя допустить, чтобы они ели тебя по кусочкам. Поэтому давай разбираться.

Многие ребята признаются, что бывают стеснительными и неуверенными. Например, им страшно выступать перед большой аудиторией (возможно, как и тебе – на детском празднике или у доски перед классом). В присутствии других людей они смущаются и чувствуют себя неуютно. И хочется, как ежику, свернуться в комочек, оставив снаружи одни иголки. А то вдруг обидят? Вдруг скажут что-нибудь неприятное? Или посмеются?

Какой это страх? Это страх встретить недобрую реакцию со стороны окружающих. И страх показаться и ощутить себя каким-то «не таким» или «не такой» – неумным, непривлекательным, неинтересным, неспособным человеком.
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А еще порой людям бывает трудно начать разговор или попросить окружающих о чем-то. Чего они боятся? Они боятся, что с ними не захотят общаться. Что им откажут в просьбе, оттолкнут их или даже отвергнут.

Есть ли у этих опасений нечто общее? То, что их объединяет? Я думаю, что есть.

Это такой большой страх, что другие люди подумают о тебе плохо, оценят тебя как человека, который «хуже их», да еще и укажут на твои несовершенства и слабые места.

Этот страх очень коварный, и с ним обязательно надо бороться. Знаешь, почему? Потому что он заставляет нас думать, что окружающие как будто лучше, больше и достойнее нас и якобы имеют право нас судить. Некоторые мальчики и девочки (и даже взрослые иногда) так сильно верят в это, что начинают искать одобрение у окружающих, преданно заглядывают им в глаза и ждут, когда их похвалят. Такое поведение сильно ослабляет их и лишает уверенности в себе. Потому что они привыкают опираться на мнение других людей, считают его более весомым и важным, чем свое собственное. А значит, перестают доверять себе и укреплять свой внутренний центр.

Чтобы этого не случилось, выучи почти магическое заклинание. Оно звучит так: конечно, у окружающих людей может быть мнение на наш счет, они что-то о нас думают, как-то нас оценивают, но самое главное – не то, что думают о нас другие.

Самое главное – это то, что мы думаем о себе мы сами!



Если ты считаешь себя умным, добрым, способным ребенком, значит, так оно и есть. Если ты считаешь, что нельзя обижать других, говорить им, какие они «неправильные», и высмеивать их недостатки – это очень верно.
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Запомни, пожалуйста, на всю жизнь:

человеческая ценность у всех людей РАВНАЯ.



Да, конечно, есть люди, которые старше и опытнее нас, есть те, кто больше знает и умеет. У кого-то больше финансовых возможностей, у кого-то – больше пятерок в дневнике. Но считать их лучше, а себя хуже – нельзя. И наоборот, думать, что ты лучше того, кто меньше, слабее или медленнее решает задачки по математике, тоже непозволительно. Я напишу здесь важную вещь, которую еще не раз повторю на страницах книги: мы не делимся на тех, кто лучше, и тех, кто хуже. Все люди на нашей планете одинаково ценны.


Я – окей, и ты – окей

Давай продолжим разговор об окружающих. Здесь есть один маленький секрет, который даже не все взрослые знают.

Вот этот секрет:
чтобы относиться к себе хорошо, доверять себе, нужно и в других видеть много хорошего и привлекательного. Не оценивать и не осуждать их. Неожиданно, да? Все дело в том, что в этом случае запускается один интересный механизм: как только мы решаем, что нельзя судить других людей, мы и себя перестаем осуждать тоже. Волшебным образом мы больше не считаем себя ниже или выше других. Мы начинаем чувствовать себя одним (одной) из таких же самобытных, интересных, талантливых, по-разному выражающих себя, но имеющих одинаковую человеческую ценность созданий.
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Так что прямо здесь напиши, что хорошего и привлекательного ты можешь увидеть в своих друзьях. Каковы их достоинства? Чем в них можно восхищаться? _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Если ты не будешь критически оценивать и осуждать других, ты и к себе будешь относиться с пониманием и принятием. Принятие не отменяет развития и самосовершенствования. То есть если ты считаешь, что нужно двигаться вперед и в чем-то менять себя к лучшему, – это замечательно. Значит, ты развиваешься и растешь. И при этом обязательно нужно принимать себя. Понимать, что такой (такая), какой (какая) ты есть, – ты уже ценность.
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Иногда мальчики и девочки думают, что вести себя уверенно – это ходить, задрав нос, командовать другими, смотреть на них свысока и считать себя всегда правым (или правой). Нет.

Быть уверенным в себе – не значит вести себя высокомерно, принижать окружающих и пренебрежительно к ним относиться. Это значит быть довольным собой, уважать и себя, и других. Давай запомним с тобой эту формулу:

Уважать и себя, и других. Одновременно.



Что это означает? Это означает, что ты внимательно относишься к себе, своим чувствам и потребностям. Ты признаешь свою ценность, уникальность и неповторимость. И точно так же ты видишь: люди вокруг тоже уникальны, неповторимы и ценны. У них есть свои чувства, свои потребности, свои мысли и вкусы. В общем, свой внутренний мир, который так же важен для них, как и твой для тебя. И никто из вас не хуже и не лучше, не выше и не ниже. Ваши желания, стремления, интересы одинаково важны. С тобой все в порядке и хорошо. И окружающие люди – такие, какие есть. Просто кто-то тебе интересен, и с ним хочется сближаться и общаться. А с кем-то вы настолько разные, что вам просто не по пути.

Отношение к себе

Один из секретов уверенности состоит в том, чтобы верить в себя. Верить в свои способности, никогда ни с кем себя не сравнивать и думать о себе хорошо. Здесь тебе очень помогут твои родители, твои близкие – если они будут искренне верить в тебя и поддерживать, видеть все замечательное, что в тебе есть, отмечать все твои успехи, пусть даже самые маленькие, ты вырастешь уверенным в себе и свободным человеком.

И наоборот, сомнения в своей ценности, постоянное недовольство очень мешают хорошо к себе относиться. Именно из-за них любое препятствие и даже крошечная неудача воспринимаются как настоящий провал: «Я так и знал(а), что ни на что не гожусь!» – в отчаянии говорят себе тогда некоторые ребята.

Твой внутренний диалог (то есть твой разговор с собой) должен быть совсем другим. Вместо «Я тупица и неудачник» скажи: «Да, сейчас у меня получается не так хорошо, как мне хочется. Нужно приложить усилия, во всем разобраться и в следующий раз постараться сделать лучше».

Вместо «Я никому не нравлюсь, со мной никто не хочет дружить», скажи: «Я точно знаю, что я достаточно интересный человек, могу быть хорошим другом и обязательно с кем-нибудь подружусь».

Вместо «Никто не лайкнул мое стихотворение на страничке в соцсети, это, наверное, потому что я бездарность» скажи: «Это мое стихотворение, я писала(а) его от души, и оно мне очень нравится». Обязательно меняй негативные мысли о себе на добрые и поддерживающие, тогда твоя уверенность в себе будет только расти.

Помни: у тебя может что-то не получаться, ты можешь сомневаться в успехе какого-то дела (это абсолютно нормально), ты можешь терпеть неудачи и не знать каких-то вещей, но это не делает тебя каким-то «неправильным» или неуспешным человеком.

Если у тебя что-то не выходит или ты делаешь ошибку, не ругай себя. В ошибках нет ничего страшного, все их совершают! Ни в коем случае не называй балдой или тупицей. Это же неправда. Никого нельзя обзывать обидными словами – и себя тоже! Девиз уверенного в себе человека при неудачах звучит так:
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И еще один важный девиз. Повторяй его всегда, даже когда кажется, что ничего никогда не получится.

Я смогу! Я справлюсь!



Многие ребята говорили мне, что эти слова – действительно волшебные. Они дают много-много сил и помогают завершить даже самые сложные дела. А если что-то упорно не получается, ты всегда можешь попросить своих близких о поддержке.

Что еще поможет тебе хорошо к себе относиться?
1. Твои человеческие качества, твои знания и умения – посмотри, как их много. На них и нужно опираться. Они – твои центры силы, твое богатство, твой капитал. У каждого человека он есть, и у тебя тоже. Свой капитал с чужим не надо сравнивать. Надо сравнивать себя сейчас и себя в прошлом! Только так. Еще вчера ты не знал(а) и не умел(а) чего-то, а сейчас – знаешь и умеешь больше.

2. Твой капитал принадлежит тебе! Ты можешь им распоряжаться и увеличивать по мере сил, желания и возможностей. И тогда завтра у тебя будет намного больше, чем есть сегодня. Гордиться своими успехами и достижениями – абсолютно естественно. Но также естественно – видеть путь для дальнейшего развития. Если ты трудишься, прикладываешь усилия, делаешь максимум из возможного, видишь результаты своего труда и радуешься им – это укрепляет твою веру в себя.
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3. Почаще занимайся тем, что тебе нравится и что получается у тебя хорошо. Именно любимое дело помогает нам ощутить, что мы талантливы и успешны. И не забывай пробовать что-то новое. Когда ты делаешь что-то новое, то, на что раньше не хватало уверенности, это очень смело.

4. Конечно, здорово, если близкие будут тебя хвалить, но главное даже не это. Главное – научиться хвалить себя самому (самой)! Удивительно и непривычно? Да! Но очень и очень нужно! Получилось у тебя что-то – картинку нарисовать, задачу правильно решить или страхи свои побороть – тут же себя похвали. Скажи себе: я молодец! Из таких вроде бы незаметных, но очень важных ежедневных побед и рождается уверенность в себе.
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5. Что бы ни случилось, у тебя есть ты. Учись ценить и уважать себя! Тогда тебе не надо будет зависеть от чужого одобрения или похвалы. Учись вести себя достойно в собственных глазах, а не опираясь на оценки окружающих. Да, к мнению близких людей обязательно стоит прислушиваться. Но оценка неблизких или даже незнакомых людей не должна влиять на твое отношение к себе. Ты – хороший и привлекательный человек, даже если ошибаешься, терпишь неудачи или кто-то сомневается в твоих способностях.

6. Обращаю твое внимание, что хорошее мнение о себе не имеет ничего общего со вседозволенностью в поступках. Уважать нужно и себя, и других, помнишь эту формулу? Тебе нужно постепенно вырабатывать такую линию поведения, чтобы за свои поступки тебе не было стыдно. И чтобы все, что ты делаешь, было для тебя верным и правильным.

7. Цени все, что у тебя есть, все свои способности, все, чем ты обладаешь. Потому что это – твое. И ты вправе распоряжаться тем, что у тебя есть, по своему усмотрению.

8. Уважай себя за то, что ты – уникальный человек (но помни, что все вокруг – такие же уникальные и неповторимые). За свои усилия, которые ты направляешь на свое развитие. За то, что ты стараешься. И пусть у тебя не все получается сразу, но ты пробуешь. Уважай себя за эти попытки.
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9. Уважать себя – значит в том числе отвечать за свои поступки. За все то, что ты делаешь (или не делаешь). На языке взрослых это называется – «ответственность». Очень иногда хочется сказать, что тебя заставили что-то сделать или это другие виноваты, что у тебя что-то не получилось, да? Например, поставили двойку – это не я плохо тему выучил(а), это учитель придирается. Или: это не я без разрешения родителей уехал(а) гулять на другой конец города, а друзья уговорили.

Нет, нет и нет.

За то, что ты делаешь или выбираешь, несешь ответственность только ты.



Но в этом есть огромное преимущество! Какое? Смотри! Если ты отвечаешь за свое поведение, ты не берешь на себя ничего чужого. Это правильно. Ты также понимаешь, что не несешь ответственности за чувства и состояния других людей. За свои поступки, за все то, что с ними происходит, они отвечают сами. Если ты не несешь ответственности за поступки и состояния других, тебя нелегко сбить с толку и заставить чувствовать себя виноватым (виноватой) в том, чего ты не делал(а). А значит, если ты не будешь ощущать вину за то, что, например, позвонила подруге, а она, беря телефон в руки, уронила и разбила чашку, сказав, что «это все из-за тебя». Или ты не согласишься с одноклассником, если он резко потянул тебя за школьный рюкзак, а тот порвался. «Сам виноват, нечего было стоять на моем пути», – скажет он. «Нет, это ты потянул меня за рюкзак, ты мог этого не делать», – ответишь ты.
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Ответственность за свое поведение также позволяет тебе признавать свои неправильные поступки или ошибки и исправлять их (в ошибках нет ничего страшного или стыдного, помнишь?). И приносить свои извинения тем, кого ты, возможно нечаянно, обидел(а).

10. Уважать себя – это также значит не позволять обращаться с собой плохо или грубо. Уметь – если надо – защититься и постоять за себя. Не думать, что если кто-то обзывает тебя обидными словами, то имеет на это право и что так можно. Нет! Так нельзя! Никогда нельзя себя предавать. Если кто-то обращается с тобой плохо, говорит обидные слова, смеется – это очень опасно для тебя и твоего чувства собственного достоинства. Если ты будешь это терпеть и считать, что «так можно», твоя вера в себя будет уменьшаться, пока не превратится в маленького зверька – слабого и пугливого. Поэтому давай немного поговорим о том, как общаться с другими уважительно и не давать себя в обиду.


Уверенность в общении

«Нос у тебя какой-то странный. Ты падал(а) в детстве, или тебя клюшкой задели?»…

К сожалению, не все люди – а дети тем более – умеют общаться так, чтобы это звучало необидно. Бывает, их слова сильно задевают, и мы чувствуем, будто с нами что-то «не так», мы не такие хорошие, классные и неуязвимые, как окружающие. То есть якобы мы «хуже других». От этого наша самооценка (то, как мы оцениваем себя), а с ней и уверенность в себе могут падать. Это происходит оттого, что мы пока не до конца утвердились в мысли: человеческая ценность всех людей одинаковая, и никто не может говорить другому, что он какой-то «не такой», если этот другой ничего плохого ему не сделал.

Запомни очень важную вещь: нужно научиться четко разделять две ситуации. Первая – ты каким-либо образом причиняешь другому человеку дискомфорт (можно же на ногу случайно наступить, ненароком сломать чужую вещь или забыть выполнить свое обещание), и он громко тебе об этом сообщает. Здесь важно не почувствовать себя сразу плохим (плохой) или не огрызнуться в ответ, а признать доставленное неудобство, извиниться и, если возможно, возместить ущерб.
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Вторая ситуация – кто-то без твоей просьбы начинает вслух комментировать или даже высмеивать твои особенности. Подобная ситуация непозволительна! Непрошеные комментарии и бестактные замечания – это проявление неуважения. Воспитанный человек может высказать свое мнение о собеседнике, только если его об этом попросили. Если ты слышишь подобное в свой адрес, тем более не нужно чувствовать себя «плохим» («плохой»). Нужно помнить, что это именно неуважение, и так общаться с людьми недопустимо. Что можно на это ответить?

– Мой нос не лучше и не хуже других, а комментировать чужую внешность, если тебя не просят, нельзя!

Иногда дети общаются между собой довольно грубо и могут, например, сказать:

– Да что ты вообще понимаешь, сиди и молчи!

– Тебя не спросили!

– Чего приперся? Тебя не звали!

– Че зыришь – глаза пузыришь?

Слышать это никому не приятно. Если эти слова обращены к тебе, знай, что ты сталкиваешься с обычной грубостью. Эти дети пытаются показать, что ты «не из их стаи». Это выглядит обидно, но мы с тобой знаем, что люди не делятся на тех, кто лучше, и тех, кто хуже. Просто не со всеми из них нам по пути. А эти конкретные дети пока не умеют общаться уважительно. И дело не в тебе.




Когда кто-то говорит тебе обидные слова, вспомни о том, что себя нужно защищать. Если ты чувствуешь в себе силы, скажи обидчику:

– Так разговаривать нельзя! Очень неприятно видеть, как ты сам(а) себя унижаешь этими гадостями.

А если ваши силы не равны (например, грубиянов больше или они старше), можно просто пожать плечами, развернуться и уйти. Не забыв про себя подумать, что все сказанное не имеет к тебе никакого отношения. Тебя просто хотели задеть. Иногда решение не вступать в конфликт и «не поддаваться на провокации» и есть показатель настоящей уверенности. Потому что только действительно сильный человек может не опускаться до уровня обидчиков и сохранять хорошее отношение к себе вне зависимости от того, что про него говорят.
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Как преодолевать препятствия и достигать целей

Еще один важный источник уверенности в себе – понимание того, что ты можешь влиять на свою жизнь и достигать того, чего хочешь. Можно, конечно, много и долго фантазировать, какой ты крутой пацан или какая ты популярная девчонка, но фантазии – это всего лишь фантазии, они не прибавляют тебе ни силы, ни привлекательности, ни веры в себя. А вот реальные дела – очень даже! Только реальные дела, когда ты учишься чему-то новому и пробуешь творить что-то классное, постепенно, шаг за шагом превращают тебя в человека сильного, самостоятельного, способного на многое и уверенного в себе.

Как только мы понимаем, что хотим чего-то достичь или осуществить какое-то желание, у нас появляется цель.
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Цели бывают легкими, а бывают очень упрямыми. Не все из них достигаются в один миг. Важно помнить, что не всегда все идет гладко. Буксовать на месте, испытывать разочарование, терпеть неудачи – это нормально, и надо быть к этому готовым (готовой). Ты уже знаешь девиз уверенного в себе человека: не получилось – буду стараться дальше!

Твои цели должны быть реалистичными – то есть такими, которых ты, приложив усилия, можешь достичь!



Если ты пробуешь, стараешься, а тебя раз за разом преследуют неудачи – остановись и подумай, насколько достижимо то, к чему ты стремишься. Возможно, на данном этапе стоит немного упростить задачу, справиться с ней, а потом использовать как отправную точку для дальнейшего движения.

Иногда важно двигаться маленькими шагами. Ими тоже можно преодолеть огромный путь. Но только если действительно идти, а не пугаться больших расстояний. Никто за одну ночь не становится великим музыкантом или компьютерным гением. У каждого человека, которым мы восхищаемся, есть своя длинная и непростая история достижения успеха.

Если спросить у олимпийского чемпиона, как ему удалось выиграть золотую медаль, он расскажет, что готовился и упражнялся с детства – долго и трудно. Что часто не хотел идти на тренировки, жаловался и даже плакал. Но потом, собравшись силами, продолжал занятия, ставил все новые и новые рекорды. И вот – наконец – старания привели его к большой и радостной победе.




[image: ]

Прежде чем приступать к достижению цели, нам нужно определить:

• к чему конкретно мы стремимся (закончить четверть без троек, выучить музыкальное произведение к концерту, пройти до конца компьютерную игру);

• каковы сроки достижения цели;

• достижима ли наша цель с учетом поставленных сроков и имеющихся у нас ресурсов.

Мы с тобой знаем, что в процессе движения к цели могут возникнуть неожиданные препятствия, и у тебя всегда есть возможность пересмотреть свою стратегию. Когда ты что-то делаешь, результат, конечно, важен. Но будет очень здорово, если ты будешь учиться получать удовольствие и от процесса.

Напиши здесь, каковы твои цели. Чего ты хочешь достичь?

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Итак, цели поставлены. Осталась самая малость – этих целей достичь. И в этом нам поможет… Как ты думаешь, что? Правильно, четкий план действий.




1. Попробуй! Конечно, надо попробовать сделать дело, которое тебе захотелось освоить. Если у тебя получилось, поздравляем! Если же нет – переходим к следующему пункту Плана.




2. Подумай! Тебя постигла неудача? Дай себе время это пережить, позлиться или погрустить. А затем давай думать, что же конкретно у тебя не получилось. Все ли пошло не так или что-то из задуманного тебе все-таки удалось? За удачи, пусть даже и маленькие, обязательно себя похвали. А вот с неудачами мы сейчас разберемся!




3. Начни! Начни с чего-то незначительного. Нам нравится заниматься тем, что у нас хорошо получается. То, что удается, выходит так, как задумывалось, вызывает особое удовольствие и желание делать это еще и еще. Поэтому попробуй найти в своем новом деле то, чему можно научиться быстро и легко. Что-то совсем крошечное и незначительное. И начни это делать. А когда появится удовольствие от того, что стало получаться, ты и с остальным справишься. Вот увидишь.




4. Найди! Найди помощника. Ты имеешь полное право позвать себе кого-нибудь на помощь. Тут ты можешь проявить фантазию и выбрать себе верного союзника, который поможет научиться тому, что у тебя пока не выходит. Подумай, кто бы это мог стать? Мама, папа, бабушка, дедушка, старший брат, сестра или другой родственник. А может, это будет твой близкий друг или подруга? Не стесняйся и смело проси о помощи. Вместе всегда веселее и легче. Мощная поддержка близких людей творит чудеса.

Скажи своему помощнику, что его задача – не делать что-то за тебя. Пусть лучше он тебя подбадривает и поддерживает. А если он уже умеет то, что у тебя пока не получается – попроси его подсказать или показать тебе, как это сделать. А дальше уже ты самостоятельно прикладываешь усилия, стараешься и в результате побеждаешь!

Здесь ты можешь записать свой личный план по достижению успеха в каком-то важном для тебя деле. Рядом напиши имена своих будущих помощников.
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И вот наконец настало время громко крикнуть: «Ура! У меня все получилось!»

Цели достигнуты, сложности преодолены, усилия оправдались. В душе море радости и гордости. Будет здорово, если ты поделишься своим успехом с миром и наградишь себя и своих помощников за старания. Придумай свой способ, как отпраздновать победу!

Теперь ты знаешь, как важно верить в себя, пробовать, стараться и не унывать. А потом, научившись чему-то, заслуженно гордиться собой.



Именно эти победы и укрепляют твой внутренний стержень. Имея за плечами большой опыт достижения разных целей, преодоления разных препятствий, ты перестаешь бояться трудностей, тебе не страшно браться за что-то новое. Ты понимаешь, что, если в прошлом у тебя все получилось, бесспорно получится и сейчас. Это делает тебя внутренне свободным(ой) и уверенным(ой) в себе. Ты молодец!
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Декларация уверенного в себе человека

1. Я принимаю себя таким (такой), какой (какая) я есть.

2. Я отношусь и думаю о себе хорошо. Иногда даже с юмором.

3. Я доверяю своим чувствам и потребностям.

4. Я изучаю, признаю и принимаю свои возможности и ограничения.

5. Я несу ответственность за свои поступки.

6. Я учусь вести себя достойно в собственных глазах, а не опираясь на оценки окружающих.

7. Я уважаю и себя, и других. Одновременно.

8. Я радуюсь своим успехам и не обесцениваю достижения.

9. Я ставлю перед собой реальные цели и стремлюсь их достичь.

10. Я признаю свои ошибки и неправильные поступки, не ищу им оправдания и стремлюсь исправить их.

11. Я делаю выводы из своих ошибок. Ошибаться – нормально.

12. Я знаю, что сомневаться и не быть уверенным в успехе – тоже нормально. Быть всегда и во всем успешным и уверенным невозможно.

13. Я не ругаю себя при неудачах. Неудача – повод пересмотреть свои позиции и сделать дело лучше.

14. Я ценю себя за усилия и упорство, даже если у меня что-то не получается.

15. Я не сравниваю себя с другими людьми.

16. Я ценю уважительное общение.

17. Я считаю, что никому нельзя намеренно делать больно.

18. Я забочусь о тех, кто мне дорог. Я также могу попросить о поддержке у близких мне людей.

19. Я имею право сказать «нет» тому, что мне не подходит.

20. Я начинаю создавать летопись своих достижений и назову ее «Книга моих успехов».

Уверенность в себе – это смелость быть собой!
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Как победить страхи

В одном черном-пречерном лесу стоял черный-пречерный дом.

В этом черном-пречерном доме была черная-пречерная дверь.

За этой черной-пречерной дверью была черная-пречерная комната.

И в этой черной-пречерной комнате жили страхи всех детей мира.

И страхов в этой комнате становилось меньше только тогда, когда какой-нибудь ребенок переставал чего-нибудь бояться.

Думаешь, нужно запереть эту комнату и этот дом, чтобы привидения и монстры больше никогда из него не выбрались? Тогда они выпрыгнут в окно. Или через трубу улетят. Или через стены просочатся. Страхи – они такие, живучие. Подкрадутся незаметно и схватят ледяной лапой за горло – ни вздохнуть, ни пошевелиться.




[image: ]

Вот, например, ветер за окном воет, деревья гнет, всякий мусор с земли поднимает и бросает. Страшно? Еще как! Это Ураганный страх нас с тобой так пугает.

Или боишься ты упасть, удариться больно, разодрать кожу до крови. Это страх Поцарапанной коленки.

Или с ужасом думаешь, что друзья над тобой посмеются, дразнить будут, что шапочка у тебя немодная (любящая бабушка связала, не наденешь – обидится). Это отдельный страх – страх Смешной шапочки.

И вот как ты думаешь, можно это полчище страхов замуровать в черной комнате? Или убежать от них? Догонят же! Что же делать, спросишь ты? Неужели так и придется всю жизнь быть в плену у своих страхов, бояться и дрожать, как осиновый листочек на ветру?

Конечно, нет, мой друг! Раскрою тебе самую большую тайну про страхи. Вот эта большая тайна:

Страхи тоже умеют бояться!



И боятся они, прежде всего, твоего желания все знать, испытать и попробовать.

Так что выход один – со всем твоим большим детским любопытством повернуться к страхам, рассмотреть их, пощупать, а, может, даже лизнуть и понюхать. Тогда и только тогда они перестанут быть такими ужасными громадинами и потеряют над тобой всю свою власть. И в этой части книги мы как раз поговорим с тобой о том, какие они – наши страхи, и как их победить.
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Зачем нужны страхи?
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Некоторые взрослые смеются и говорят, что это только у трусишек-зайчишек хвостики дрожат, а большие мальчики и девочки бояться не должны – это стыдно и очень даже глупо. «Какая ерунда! – отмахиваются они. – Как можно этого бояться, это совсем нестрашно!»

Ох уж эти взрослые, чего только порой ни придумают. Скажу тебе по секрету: все люди, даже самые большие и смелые, иногда чего-то боятся (только не все в этом признаются), и вовсе это не стыдно!

Ты, наверное, тоже чего-то боишься. Чего? Или, может быть, кого? Опиши свои страхи здесь, если хочешь. Как их можно было бы назвать?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Да, дети чаще чего-нибудь опасаются, чем взрослые. Как ты думаешь, почему?

Потому что с рождения детей прошло не так много времени. Они просто не получили еще те знания и опыт, которые позволили бы им быть уверенными и бесстрашными. Дети же – маленькие, а вокруг такой огромный, необъятный мир. В нем много непонятного, странного, непредсказуемого.

Какой стороной он повернется к нам? Хорошей, доброй или не очень?
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Конечно, это незнание пугает. Ведь непонятно, чего ожидать. Как тебе почувствовать себя в безопасности? Как тебе защититься от всех неожиданностей, если ты – не совсем взрослый и не очень опытный?

Эта защита у тебя уже есть! Это любовь и поддержка твоих близких.



Они большие и сильные. Всегда обнимут, подбодрят, если вдруг тебе станет не по себе, и скажут: «Я рядом, я с тобой, ты под моей защитой, ты можешь на меня опереться».

Да, пока тебя многое в большом мире может настораживать и пугать. Но по мере того, как ты будешь взрослеть и лучше узнавать все то, что тебя окружает, твои страхи будут уменьшаться, а вера в себя и свои способности, наоборот, – расти и крепнуть. И твои близкие помогут тебе в этом.

Поэтому давай начнем с понимания, что страхи – совсем не бесполезные и не лишние в нашем мире. Нужны они нам, очень даже нужны!

Ты спросишь: как так? зачем нам нужно чего-то бояться? А вот зачем!

Представь, лезешь ты на дерево, все выше и выше, на самую тонкую веточку, и не боишься, что она под весом твоим переломится. А она – хряк! – и треснула. И ты со свистом летишь вниз.

Или. Печешь ты пирожки и в огненную духовку прямо с головой залезаешь. А что? Нестрашно же в угольки превратиться! Что стало бы с человечеством, если бы люди ничего не боялись и не проявляли осторожность? Правильно, не было бы человечества.

Так что благодаря страхам мы можем заметить опасность, а значит – уберечь себя и даже спасти свою жизнь. Жизнь – это же самое ценное, что у нас есть. Жизнь всего дороже!

И кстати,

именно страхи превращают нас в смельчаков.



Да-да! Ведь только преодолев свой страх – страх темноты, страх крови или страх Смешной шапочки – мы становимся храбрыми!

Вливайся в наши ряды отважных храбрецов, сейчас мы эти страхи разделаем, как колбасу. Так, что у нас там первым на очереди?
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Самый большой, самый упитанный – страх темноты
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О, это был очень правильный страх. Когда-то давным-давно, когда на Земле жили древние-предревние люди, этот страх помогал им выжить. Не было же тогда ни фонарей, ни лампочек электрических, ни спичек. Зато были ядовитые змеи, саблезубые тигры, огромные волки и пещерные львы, которые под покровом ночи подбирались к жилищам людей и запросто могли поужинать ими. Когда ничего не видно, а где-то совсем близко, может быть даже за этим кустом или деревом, притаился хищник, выжидающий добычу (и эта добыча – ты!), очень страшно становится, правда? Надо прислушиваться, надо приглядываться, надо быть начеку и не спать – не спать – не спать. Иначе съедят!
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С тех пор мы боимся темноты. Саблезубые тигры давно вымерли, а страх остался. И вроде прекрасно знаем мы, что нет никаких хищников за дверцей шкафа, и не ползает никто под кроватью, и с люстры в бинокль никто не следит, а древний страх все равно жив!

При свете дня мы чувствуем себя спокойно и уверенно – ведь прекрасно видно, что вокруг происходит. Но когда на землю спускается ночь, мир погружается в загадочную темноту. И не знаешь, что там, в этой темноте? Что она скрывает? Да, притаившегося льва там, допустим, нет, он в зоопарке спит. А вдруг там скелет с луком?

Черный маг, который питается детскими страхами?

Зомби, Красный Череп, лесная колдунья?

Или целая корпорация монстров сейчас выйдет из сумрака?

Когда ты не видишь даже протянутую перед собой руку, в игру вступает она – наша фантазия. Достаточно дать своему воображению разыграться и – пожалуйста – в темноте можно увидеть все, что угодно. Хоть эльфа, хоть восьмиглазого паука, хоть Повелителя армии тьмы.

С одной стороны, фантазия – замечательная вещь. Ну это же здорово – придумывать то, чего не бывает на свете. Можно придумать, например, что ты на ракете отправляешься покорять далекий космос или в шикарном платье едешь на бал на встречу с прекрасным принцем. Герои мультиков, фильмов и книг – это тоже плод чьей-то фантазии. Ведь не существует в природе Иссушителя, который кидается своими головами, Железного человека или фей Винкс. И на улице просто так не встретишь Человека-паука или Женщину-кошку.
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Скажи, а ты любишь сочинять истории? О чем они?

Напиши о них здесь – и эта надпись сохранится как память о незабываемых моментах твоего детства:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Наше воображение может придумать любой сюжет и любых персонажей – и добрых, и страшных, и хитрых, и простодушных, и кровожадных, и смешных. При свете солнца у нас рождаются веселые и милые образы, а в таинственной темноте чаще видятся духи и монстры, которых мы по телевизору видели или с которыми в компьютерной игре бились.

Почему они кажутся такими страшными и не дают нам заснуть? Ну что ж, настало время поговорить и об этом.

Страх чудовищ и привидений
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Этот страх тоже пришел к нам из глубины веков – от наших далеких предков. В древности ничего люди про окружающий мир не знали – почему ветер и почему гроза. А вот вода в реке поднялась – наводнение. Или засуха настала, ни дождинки с неба. Почему? И думали древние люди, что это все магия. Волшебство! Что живут на свете разные волшебные создания, которые природу заговаривают, людям помогают или вредят.

С того времени много-много лет прошло, ученые кучу открытий сделали, меньше стало загадок и тайн, а вера в магических существ никуда не делась. Ну скучно же жить в мире, где все понятно и всему можно найти объяснение. Ни тебе чудес, ни превращений. Ни пришельцев с других планет, ни юных волшебников, ни оживших мумий.
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К тому же мы до сих пор многого не можем и не умеем. Создавать живую воду, например, наколдовывать себе мороженое или перелетать в ночном городе с крыши на крышу. Поэтому наделяем этими сверхспособностями придуманных героев, боремся с их помощью с могущественным злом и сами как будто становимся сильнее.

Если перед сном тебе мерещатся вампиры, призраки или другие магические существа, подумай, не слишком ли много ты смотришь мультиков и фильмов-ужастиков?



Не слишком ли много в твоей жизни компьютерных шутеров и хорроров с разными жуткими монстрами? Ведь это именно они потом не дают тебе заснуть в темноте!

Из сюжета фильма или игры ты знаешь, что эти существа обладают какой-то необычной силой, которой нет у земных людей. И в какой-то момент (особенно перед сном) начинает казаться, что эта сила не только поможет им перебраться из их фантастического мира в наш, но и способна чем-то тебе навредить, верно? Наверняка ты думаешь: я обычный маленький человек, у меня нет ни суперспособностей, ни самой простой, самой завалящей волшебной палочки. А они вон какие! Сильные! Страшные! Мощные!
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А еще в страхи могут превращаться наши переживания. Например, произошло что-то днем с тобой неприятное или пугающее: кто-то испортил тебе настроение или голова разболелась. Ну, потом вроде настроение вернулось, боль прошла. Все почти забылось, отодвинулось в темный угол твоей памяти. А перед сном вновь ожило, и не просто так, а в виде подводного чудища. Или привидения. Или злодея. Может такое быть? Конечно, может!
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И вот как быть в такой ситуации, когда с одной стороны кругом темнота, а с другой – богатая фантазия в этой темноте не очертания шкафа и не вещи на стуле видит, а монстров?

Самое простое, что можно сделать – это, конечно, включить маленький ночник и оставить открытой дверь в комнату. Когда слышно, как телевизор у родителей негромко работает или вода на кухне журчит, можно расслабиться и спокойно заснуть.

А еще в борьбе со страхами тебе очень поможет тайное знание. Подставляй ушко, я это знание тебе сейчас прошепчу. Только тихо-тихо, чтобы страхи не услышали…


Чего боятся страхи?

Дело в том, что наши страхи ничем не отличаются от нас. Помнишь, мы говорили, что они тоже боятся? Так вот, смотри:



1. Первое, чего они боятся (и ты об этом уже знаешь) – это детское любопытство. Это твое желание узнать о них побольше, рассмотреть со всех сторон, послушать, пощупать, а может быть даже понюхать. Такого внимания к себе страхи терпеть не могут. Они любят темноту и когда вообще ничего не видно и не понятно, да же? А свет детского любопытства очень яркий и мощный. И когда он падает на страхи, вместо больших, темных, пугающих громадин они становятся прозрачными и почти ручными.
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2. Второе, чего боятся страхи – это когда о них рассказывают. Когда признают и принимают, что они существуют (да-да). В этот момент они теряют всю свою власть, быстро-быстро сжимаются в размерах и превращаются в маленьких пугливых зайчат. Поэтому нужно не дрожать от страха под одеялом, а делиться тем, что тебя пугает, с твоими близкими. О страхах обязательно нужно говорить!




3. Еще страхи боятся детского смеха. Им очень не нравится, когда они хотят напасть, а ребятам, вроде тебя, совсем не страшно, а смешно.
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4. Страхи не любят, когда их рисуют, пытаются слепить из пластилина или начинают в них играть. Тогда они просто рассыпаются на тысячи крошечных песчинок и растворяются в воздухе.




5. Ну и наконец, страхи очень боятся нашей фантазии. Потому что именно фантазия и помогает их победить. Она же тоже волшебница.

Как одолеть твоего личного монстра?

Давай сейчас как раз и проверим, насколько пугливы твои страхи.

С чего начнем?

1. Начнем с того, что будем рисовать!
Возьми бумагу, карандаши, фломастеры, мелки или краски и нарисуй то, что тебя пугает. Это может быть все, что угодно. Что-то конкретное или, наоборот, размытое, неясное. Какой-то символ. Или даже страшный монстр. Вот такой.
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Теперь давай твой рисунок изучать.
Что на нем изображено? Что означает то, что нарисовано?

Какой он, мир твоего страха?

Как он тебя пугает? Что самое страшное в нем?

Зачем он приходит? Да, прямо так и спроси у него – зачем? Почему он тебя пугает?

Чего он хочет? Чего ему не хватает?

В какой-то момент ты можешь даже перевоплотиться в свой страх, пожить его жизнью, понять, что ему нужно.

Может, ему одиноко и страшно, и он ищет, с кем бы поговорить.

А может, он на кого-то злится? Расстроен? Может, ему хочется тепла и внимания? Чтобы кто-то о нем думал, вспоминал о нем, ждал его?

Может, он на самом деле ищет друзей?

Но даже если ты выяснишь, что твой страх хочет тебе навредить, посмотри на свой рисунок и представь, как ты можешь защитить себя? Что для этого нужно? Нарисуй это.

Например, одна девочка рисовала не просто рисунки, а настоящие комиксы. В них прекрасные принцессы сначала боялись и прятались от огнедышащих драконов, а потом придумывали план и побеждали их – где-то ловкостью, где-то хитростью, где-то своей открытостью и дружелюбием. Очень интересные, смешные и поучительные у нее получались истории. В итоге под чутким руководством принцесс драконы перевоспитывались и становились добрыми и совсем не страшными.

Когда ты поймешь все-все про то, что тебя пугает, и как можно было бы с этим справиться, подумай, что ты хочешь сделать со своим рисунком-страхом.

Его можно порвать на мелкие кусочки.

Его можно со всей силы скомкать и отправить в мусорное ведро.

А еще его можно как-то изменить и сделать веселым и нелепым (страхи не любят детский смех, помнишь?)

Представь, что у этой гидры тоже есть любящая бабушка. И эта бабушка связала ей смешную шапочку и заставила надеть. Вот теперь какая гидра. Все над ней хохочут, а ей себя так жалко, что даже пугать расхотелось.

Еще ты можешь нарисовать себя – как ты не боишься и побеждаешь свои страхи.

Например, не скелет с луком в тебя стреляет, а ты в него, а он из окопа даже высунуться не может.

И не ведьма за тобой на метле летит, а ты за ведьмой – на самолете-истребителе!

Или злодей только открыл дверь в твою комнату, а ты в него помидорами, помидорами, заранее припасенными под кроватью. Он поскользнулся, упал и уже сам просит пощады.
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Или представь себе смельчака и нарисуй его портрет. Ты можешь даже составить фоторобот этого отважного человека, так прикольнее.

А потом расскажи кто это? Как он себя ведет? Что любит? С кем дружит? Что помогает ему преодолевать трудности и справляться с тем, что пугает (мы с тобой знаем, что людей, которые никогда и ничего не боятся, не существует). Опиши его во всех деталях и пусть он даст тебе совет: как не сдаваться в плен своим страхам, а наоборот смотреть им прямо в глаза и чувствовать себя уверенным и смелым.

Фоторобот смельчака
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2. Помнишь, мы говорили с тобой, что наша фантазия – настоящая волшебница. И именно она помогает победить страхи. Поэтому давай сочиним историю!

Например, о том, как восьмиглазый паук случайно споткнулся на горе и покатился вниз. Лапки у него переплелись и запутались и превратился паук в восьмиглазый колобок. Ему повстречалась лисичка, она не поняла, что это паук, подумала, что колобок. И съела его. А потом ее мучила изжога.

Смешно? Еще как! И уже совсем нестрашно, правда?

Или как тебе, например, вот такой сюжет: Иссушитель кидался-кидался своими головами, а они у него – хоп! – и закончились. А сзади выросли крылья. И превратился он в бабочку-пирата. И улетел.

История про привидение может быть такой: призрака на самом деле зовут Василий. Раньше он работал дворником, а потом открыл в себе магические способности и стал подрабатывать привидением в магазине игрушек (и охранять их от воров). Настолько привык, что забыл, как быть человеком. Теперь приходит ко всем детям и спрашивает, как стать обратно дворником. Дети не знают, пугаются и зовут родителей. А на самом деле ему надо крикнуть три раза: «Возьми метлу! Возьми метлу! Возьми метлу!»
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Он вспомнит, вновь станет человеком и пойдет подметать улицы.

А если же твои страхи больше похожи на странных волшебных созданий, можно целую книгу заклинаний против них придумать. Или создать свою собственную энциклопедию магических существ, сочинить про каждого историю, описать их жизнь и приключения. И обязательно со счастливым концом. И тогда, кто знает, может, однажды ты проснешься известным писателем, и твои книги станут такими же популярными, как истории про Гарри Поттера.
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3. Помимо рисунков и историй задать страхам жару поможет игра!

Попробуйте с родителями разыграть те ситуации, которые тебя пугают. Ты можешь взять себе роль кого-то слабого и пугливого, а потом – кто-то сильного и храброго. В третий раз стань в игре тем, кто вызывает в тебе чувство страха (учителем, например, или врачом). Как тебе такая идея?


Если тебе снятся страшные сны

Такое тоже случается – во сне мы видим что-то невообразимо пугающее, аж дух захватывает, все тело цепенеет, а сердце бьется в бешеном темпе. За нами может кто-то гнаться. Мы можем оказаться в каком-то страшном месте, из которого нет выхода. Нам могут сниться встречи с чудовищами или недобрыми сказочными героями. Мы можем куда-то падать или, наоборот, лететь далеко-далеко в космос, все дальше отдаляясь от своего дома.
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Такие сны тем более пугают, поскольку в них мы как будто себе не принадлежим. Не всегда можем справиться с опасной ситуацией и чувствуем себя беспомощными и беззащитными. Что же делать?




1. Рисуем! Творчество поможет тебе и здесь. Приснилось что-то страшное, отчего в душе ужас и трепет? – Проснувшись, изобрази это на листе бумаги. Причем это необязательно должен быть какой-то сюжет. Это могут быть просто твои чувства – в виде абстрактных пятен, символов, линий…




2. Обнимашки! Обнимашки! Обнимашки! Рядом с близкими людьми нам всегда тепло и безопасно. Пусть в твоей жизни будет больше обнимашек с теми, кто тебя любит, и кого любишь ты. В идеале таких объятий должно быть не меньше восьми в день!




3. Придумай ритуал! Если ты вскакиваешь посреди ночи, потому что тебе приснилось что-то пугающее, придумай какое-то магическое действие или заклинание, которое развеет твои страхи, позволит успокоиться и спокойно заснуть до утра. Например, начерти рукой (будто волшебной палочкой) в воздухе какой-нибудь символ. Или хлопни три раза по мячу, стоящему на полу возле кровати. Тогда страшный морок рассеется, и ты сможешь почувствовать себя победителем ночных страхов.

Победные истории мальчиков и девочек

Для укрепления твоего боевого духа я расскажу тебе, как разные мальчики и девочки справлялись со своими страхами. Надеюсь, их идеи и способы помогут тебе найти свои.

Жила-была девочка, и у нее был очень необычный страх: она боялась туалетного монстра. Ей казалось, что если она сольет в туалете воду, из журчащего водоворота поднимется черное облако с глазами и укусит ее за нос.

Она боялась долго-долго, а потом ее одолело любопытство – а что же все-таки будет, если она сольет воду? И вот однажды она один раз спустила воду, второй раз спустила воду, третий. Но туалетный монстр все никак не появлялся. И тогда девочка подумала, что, наверное, его и не было никогда. И перестала бояться.

А один мальчик боялся «Дядю Водопровода». Он думал, что где-то в стенах дома живет чудище, которое жадно пьет воду из ванной, когда ее спускают после купания. Однажды пятка мальчика попала в сливное отверстие, и он испугался: теперь точно засосет. А оказалось – просто щекотно. Так мальчик приручил Водопровод.

Другая девочка боялась зазеркалья. Ей казалось, что за зеркалами существует темная, неизвестная страна. Еще один мир, черный, безрадостный и злой. И зеркала – портал, ворота между тем миром и нашим. Поэтому за ними нужно следить. Вдруг из того мира кто-то проникнет в наш? Она пристально всматривалась в свое отражение, пытаясь углядеть какие-то детали, которые бы подтвердили: да, по ту сторону что-то есть. Но поскольку долго-долго ничего не происходило, зеркала не подавали никаких признаков иной жизни, этот страх потихоньку стал отступать и рассеялся.

Так что опыт – это еще один хороший способ борьбы со страхами.
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Если ты чего-то боишься, но твои монстры так ни разу тебе не показались, может, и нет их на самом деле?

Еще одна девочка, как, пожалуй, многие дети, боялась подкроватных монстров. Она думала, что в темноте кто-то может выбраться из-под кровати и испугать ее. И вот однажды солнечным днем она посидела, подумала, как можно было бы с ними справиться. И придумала! С тех пор она каждый вечер перед тем, как лечь спать, клала рядом с собой своего защитника – мягкого игрушечного альпака. Альпака оказался настолько умным и преданным другом и так хорошо справлялся со своей миссией, что ни одно чудище девочку по ночам ни разу не разбудило и не побеспокоило.

Другой мальчик в похожей ситуации понял, как еще можно одолеть подкроватных монстров: надо приготовить колдовское зелье и обязательно прочитать над ним специальное заклинание. Потом баночку с этим зельем поставить под кровать. Тогда монстры исчезнут.

Еще один мальчик (его звали Сева) боялся, что в их с родителями дом ночью заберутся грабители и похитят ценные вещи. Он боялся так сильно, что даже не мог спать – вскакивал по ночам, прислушивался, а потом долго не мог успокоиться и снова заснуть.
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Вместе со своим папой они решили поиграть в эту ситуацию. И в этой необычной игре мальчик взял себе роль – кого ты думаешь? – того самого грабителя! Он надел черную маску на лицо, вскинул на спину большой мешок для вещей, которые хотел похитить, и стал тихо-тихо, на цыпочках, в темноте, пробираться в дом… Побыв таким злодеем, споткнувшись несколько раз о мебель и чуть не упав, Сева понял, ЧТО могло бы испугать и остановить грабителя. Этим предметом оказался … большой, мягкий плюшевый крокодил, положенный под дверь. С тех пор каждый вечер крокодил укладывался на пол поперек входа и сторожил дом. Наверняка все грабители округи прослышали о нем, потому что ни один из них так и не переступил порог Севиного дома. А Сева, наконец, смог спокойно и безмятежно спать по ночам. И снилось ему, что он побеждает космическую армию пришельцев верхом на волшебном летающем крокодиле.

А девочка Катя боялась большой воды. Она с удовольствием плескалась в ванной и даже в небольших бассейнах, но вот в реку или в море заходить боялась. Однажды она с родителями приехала отдыхать на море, но сколько ни звала мама Катю пойти вместе с ней попрыгать в теплых волнах, Катя наотрез отказывалась. И вот в один день мама взяла в руки свою пляжную сумку и обнаружила там потайной кармашек. А в этом потайном кармашке знаешь, что лежало? Пластырь! Но не простой пластырь. А необычный. Магический. Пластырь смелости. Мама предложила Кате приклеить его на руку, и девочка согласилась. В этот момент случилось невероятное! Пластырь стал действовать! Катя стала настолько смелой, что зашла вместе с мамой в воду и даже поплыла! А на следующий день ей и пластырь никакой не понадобился, потому что поняла Катя, как это здорово и классно – самой плавать в море и ничего не бояться.


Страх животных

Многие дети твоего возраста боятся насекомых или собак. И в этом нет ничего странного – ведь они могут укусить! Это же больно.

И здесь, чтобы страх уменьшился и исчез совсем, вовсе не нужно смеяться или фантазировать. Нужно просто знать, что ты можешь сделать в ситуации опасности. Ведь когда ты точно знаешь, как поступить, и начинаешь действовать, страх испаряется!

Про кусающихся животных мы поговорим в главе «Осторожно: животные». Там будет и про пчел с осами, и про клещей, и про собак. Когда прочитаешь ее (и еще раз, и еще), ты почувствуешь, что твой страх тает, как сосулька на солнце.
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Если же так случилось в жизни, что ты сильно боишься собак (даже, казалось бы – самых маленьких и безобидных) и обходишь любого песика в округе за километр, ну, что ж, давай попробуем уже знакомые нам методы.

Собаку можно нарисовать (можно даже придумать целый комикс!).

Можно прочитать про них интересную книгу и узнать, какие бывают породы собак, чем они отличаются, что умеют и как себя ведут.

Можно просто понаблюдать (не подходя слишком близко) за мохнатыми питомцами твоих друзей – на прогулке или у них в гостях.

И когда ты узнаешь этих замечательных четвероногих существ поближе, ты станешь лучше их понимать и сможешь даже подружиться.

Точно так же можно действовать, если ты боишься любое другое животное.

История про одноглазую гусеницу

Однажды один мальчик играл на даче и увидел ЕЕ. Он медленно и тихо подошел к маме и с ужасом в голосе прошептал:

– Мама, там ОДНОГЛАЗАЯ гусеница!
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И они пошли вместе смотреть на это настоящее чудо природы. Но не нашли. Уползла, наверное, гусеница.

Потом мальчик с мамой стали изучать, кто такие гусеницы, как они появляются на свет, как живут и питаются, как превращаются в бабочек. Выходя на улицу, они брали с собой фотокамеру, снимали разных гусениц, увеличивали фото и рассматривали, как они выглядят. И ту самую, одноглазую, тоже нашли! И оказалось, что вовсе это не глаз, и даже не голова. А совсем противоположная часть. Так со страхом одноглазых гусениц было покончено.

Страх быть не таким, как все

Да, есть такой страх – страх отличаться в чем-то от других людей, страх оказаться человеком, который выделяется из толпы, на которого смотрят пристально и удивленно. Не каждый выдержит такое внимание.

Этот страх тоже имеет давнюю историю. Раньше люди могли существовать, только если они объединялись в большие группы. А еще, как мы с тобой знаем, они многому не могли найти объяснение, страшились всего неизвестного и непривычного, включая чью-то внешность и поведение. Поэтому если кто-то сильно отличался от остальных, его не понимали, его боялись и даже могли выгнать из племени. Если тебя выгоняют, то считай всё – превратишься ты в ужин для саблезубого тигра, потому что в одиночку тебе с ним точно не справиться. Раньше одному человеку невозможно было ни жилище свое в безопасности сохранить, ни огонь в очаге поддержать, ни позаботиться о себе во время болезни. В общем, одному было не выжить.

Нам так важно жить среди людей, что страх быть не принятым, отвергнутым преследует нас до сих пор.

Сейчас мы живем в мире, где, наоборот, ценится индивидуальность. Теперь мы понимаем, что природа создала нас очень разными, чтобы каждый обогащал собой мир и привносил в него что-то уникальное, неповторимое, свое. Поэтому если ты чем-то отличаешься от окружающих, это не надо прятать, этого не надо стыдиться. Этому надо радоваться! Мы уже с тобой говорили:

твоя непохожесть на других – твое главное достоинство.



Твои особенности, твои отличия позволят тебе создать что-то интересное, новое, неподражаемое. Стремиться быть как все – значит, быть незаметным и ничем не примечательным. Хотеть быть собой – значит, развивать свои таланты и все лучшее, что в тебе есть. Природа очень мудра и никогда не повторяется. Она подарила тебе нечто особенное, что обязательно нужно в себе раскопать и чем нужно гордиться.

И если вдруг кто-то укажет тебе на твои особенности или даже вздумает высмеивать их, скажи ему и себе: «Никто не может указывать другому, что он – какой-то «не такой» или «неправильный». Я такой же интересный, привлекательный и достойный человек, как и ты».
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Также всегда помни о том, что другие люди вокруг – тоже по-своему уникальны и неповторимы. И они могут поделиться чем-то интересным с тобой, а ты – с ними.

Страх публичных выступлений

Многие люди признаются, что им страшно выступать перед большой аудиторией (совсем как тебе – на детском празднике или у доски перед классом). Их можно понять! Когда на тебя смотрят много внимательных и любопытных глаз, поневоле почувствуешь себя неуютно. Кажется, что и выглядишь как-то не так, и говоришь не то. А если ошибешься – вообще засмеют.
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На самом деле в смехе нет ничего страшного. Смешить людей – это большое искусство. Вспомни, как выступают со сцены шоумены и юмористы. Они специально описывают и показывают нелепые ситуации, в том числе произошедшие с ними самими, чтобы зрители порадовались, и выступление имело успех.

Поэтому если во время твоего выступления раздается смех, ни в коем случае не принимай его на свой счет, не тушуйся, а обрати в свою пользу. Возможно, было сказано действительно что-то забавное, тогда можно от души посмеяться вместе со всеми и как ни в чем ни бывало продолжить речь дальше. Люди очень любят смеяться, а тех, кто умеет вызвать у них много положительных эмоций, они просто обожают.

Если смех оказался для тебя неожиданностью, и непонятно, в чем дело, тем более не тушуйся. Сделай серьезное лицо и скажи: «Дорогие друзья, мое выступление еще не закончено, наберитесь терпения, в конце мы посмеемся вместе».

Иногда при одной только мысли о том, что нужно предстать перед большой аудиторией, холодеют руки и от страха сжимается сердце. В этом случае сделай все, чтобы себе помочь. Хорошо выучи текст, отрепетируй свое выступление дома перед зеркалом или перед родными. А мысли о том, что о тебе могут подумать что-то плохое, гони прочь. Никто про тебя ничего плохого не подумает, а если и подумает, это будут лишь его фантазии. К реальности, к тому, какой ты на самом деле человек, эти фантазии не имеют никакого отношения.

Помни, что на самом деле публика настроена доброжелательно, люди готовы тебя поддержать (даже если ты сильно стесняешься) и все ждут, что во время своего выступления ты поделишься с ними чем-то новым и очень интересным.

Дорогой друг! В этой части книги мы говорили с тобой о страхах – больших и маленьких, разных. Пока мы верим, что страхи больше нас, мы их боимся. Но стоит нам стать увереннее и сильнее, мы убеждаемся, что их можно преодолеть и даже превратить в смех.
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Подумай, откуда ты можешь черпать свою силу?

Например, составь вместе с родителями список (и пополняй его) того, чего ты точно не боишься, и когда ведешь себя, как самый смелый человек на свете!
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А еще… Посмотри на этот сосуд. Это магический Сосуд Силы!

В нем находится вся мощная энергия Вселенной. Возьми из него то, что тебе не хватает. То, что ты хочешь, чтобы у тебя было. Какой ты представляешь свою силу? В чем она?

Помни главное правило: смелый – не тот, кто совсем не боится, а тот, кто боится, но преодолевает свой страх и идет вперед.

Всегда поддерживай и верь в себя. Именно эта вера помогает нам справляться с любыми, даже самыми сложными, делами и побеждать страхи.
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Напоследок еще одна история.

Одна девочка очень не хотела взрослеть и поэтому боялась будущего. Ей казалось, что у нее не будет никаких успехов, что она ничего не сможет. Ни ходить на работу, ни готовить еду, ни справляться с разными делами, которыми заняты взрослые. И вот однажды она легла спать и ей приснился яркий, увлекательный сон. В нем она увидела себя взрослой – спокойной и улыбающейся. Она увидела, что работает в космическом бюро и является членом большой команды, которая создает космические спутники. За ее плечами многие годы учебы, полезной практики и общения с интересными людьми, но все это не было для нее скучным или нерадостным, а наоборот было захватывающим, хоть и не всегда легким. Ей очень нравилась ее жизнь, потому что в ней было много свободы быть тем человеком, которым она хотела быть. И, проснувшись, девочка поняла, что взрослеть – совсем нестрашно. Потому что твоя жизнь будет именно такой, какой ты хочешь ее видеть и какую сотворишь своими усилиями.
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Как не ссориться с родителями

[image: ]
Семья – это самые близкие для нас люди. Это те, кого любим мы, кто любит нас, кто желает нам самого лучшего.

Если бы у нас не было близких, нам было бы одиноко и грустно. Никто бы нас не обнимал, не подбадривал, не интересовался нашими делами. Ведь людям незнакомым, чужим не важно, о чем мы думаем, что у нас на душе. Им неинтересно, скажем, болит ли у нас живот, или, может, сосед по парте сказал что-то обидное, над какой шуткой мы смеемся, в какие игры играем. А людям неравнодушным, родным все важно: что нам нравится, к чему мы стремимся и о чем мечтаем.

В этой части книги мы поговорим с тобой о семье, о том, как общаться с близкими так, чтобы всем было тепло и радостно, чтобы каждый чувствовал себя любимым. Чтобы ссор и конфликтов было меньше, а счастливых, запоминающихся моментов – больше.

Семья – это маленький уютный мир, который объединяет любящих людей.



В этом мире каждый из нас ищет поддержку и принятие. И хочет ощутить прочную связь с другими, быть открытым и искренним, оставаясь при этом самим собой.

С чего начинается семья?

Семья начинается с любви.

Когда-то твои родители встретились и открыли друг в друге много-много интересного, неповторимого, притягательного. И полюбили. И решили быть вместе. И дали тебе жизнь.

Ты – плод их любви. Мне кажется, есть в этом что-то волшебное, когда встречаются два человека, очень разных, непохожих, и у них появляется еще один человечек, маленький и прекрасный, который удивительным образом соединяет в себе черты их обоих.

Знаешь ли ты, как познакомились твои родители? Если нет, попроси их рассказать об этой встрече. Какими они были тогда? Что привлекло их друг в друге?

Семья – самый лучший дом для ребенка, который только начинает жить. Именно в этом безопасном пространстве рядом с близкими людьми мы учимся понимать, какие мы, как устроен мир.



Мы делимся искорками приятных переживаний. Мы учимся видеть и чувствовать друг друга. Мы черпаем силы и находим утешение и защиту.

Наши близкие дарят нам тепло и заботу. Они говорят нам добрые слова. И в этой заботе, в этих словах проявляется любовь. Любовь может выражаться по-разному.
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Любовь – это ласковый мамин взгляд и поцелуй перед сном.

Это запах пирожков или вкусного ужина.

Это пикники на природе и подарки на праздники.

Это лекарство, когда болеешь, и помощь, когда не справляешься.

Когда мы мало говорим о своей любви, мы как будто надеваем на нее шапку-невидимку. И она становится незаметной, прозрачной, вроде есть, а вроде ее нет. Но зато когда мы не жадничаем и щедро делимся чувствами, любовь наполняет собой все вокруг. И даже в самую ненастную погоду делает дом солнечным и уютным.

Каждому человеку очень нужно чувствовать, что его любят, что он хороший, что без него не могут жить. Это нужно и тебе, и твоим близким. Поэтому так важно научиться говорить друг другу слова любви. Это настоящий волшебный нектар, который нас питает и делает счастливыми.

О любви можно говорить так:
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Ты можешь дополнить этот список теми словами, которые приняты в вашей семье. Говорите их друг другу как можно чаще.

____________________________________________________________________________________________________________________________________.

_________________________________

Такие разные семьи

Знаешь, когда я сама была маленькой девочкой, мне казалось, что все семьи очень похожи друг на друга, все живут так же, как мы. Но когда я выросла, я поняла, что это не так.

Каждая семья уникальна, как жемчужина в море. И ни одна не похожа на другую.

Семьи бывают большие и маленькие. Есть семьи, где вместе с людьми обитает много животных – собаки, кошки, попугаи, хомячки (и они тоже самые настоящие члены семьи). А есть семьи, где живности нет совсем.

Одни семьи проживают в городских квартирах, другие – за городом в частных домах. Есть семьи, где дети живут с одним из родителей, и есть те, где родителей двое.

В общем, у всех все по-разному. И нет какого-то одного, единственно правильного уклада семьи. Жизнь каждой, как река, течет по своему неповторимому руслу, и это просто замечательно.

Интересно, а какая она – твоя семья?

Кто живет с тобой в одном доме? А какие твои близкие живут где-то в другом месте, но вы все равно считаете себя семьей?

Я оставлю здесь немного места, и ты – если захочешь, конечно – можешь нарисовать всех членов своей семьи. И даже написать пару слов о каждом – кто это, сколько лет этому человеку, что он любит, называют ли его другие домочадцы забавным или ласковым семейным прозвищем? Или может, у него есть какая-то яркая, отличительная черта, которая сильно выделяет его среди вас? Не забудь также нарисовать себя!

Твой рисунок и твои надписи станут настоящей историей и прекрасным воспоминанием для тебя в будущем.
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Чуть выше мы говорили с тобой о том, что жизнь каждой семьи, как река, течет по своему уникальному руслу. А какое русло у вашей семейной реки? Расскажи об этом здесь.

Где вы живете? Чем занимаются твои родители, бабушки и дедушки, братья и сестры, если они есть? Чем насыщены ваши будни? Как вы проводите свободное время? Как отдыхаете?

Как отмечаете праздники? Какое у каждого из вас любимое блюдо? А любимый цвет? Увлечения? Хобби?

Что вы любите делать вместе? Куда ходить или ездить? Есть ли в вашей семье памятные семейные даты (спроси у родителей)? Что вы делаете в эти дни?




Как мы живем _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Семейная история

Я думаю, ты знаешь, что первые люди появились на Земле много-много лет назад. Им пришлось многое испытать и преодолеть, многому научиться, в том числе ценить жизнь и стремиться оставить что-то важное после себя. У каждого из нас есть свои предки, свой род, благодаря которому мы появились на свет. Я предлагаю тебе вместе с родителями нарисовать историю вашей семьи в виде дерева. Оно, кстати, так и называется – семейное или генеалогическое древо.

Любой род действительно очень похож на дерево – у него есть корни (это самые старшие представители семьи, о которых помнят твои родные). Есть ствол и ветви – их потомки, благодаря которым сформировалась и окрепла крона, которая украсилась множеством новых побегов. Эти побеги и есть вся твоя семья и родня, которую ты знаешь, включая тебя самого (саму).

Пока вы будете составлять свое генеалогическое древо, вы найдете множество старых фотографий, вспомните массу интереснейших историй из жизни твоих предков. Может быть, даже тебе откроется какая-нибудь семейная тайна или легенда, о которых ты расскажешь уже своим детям. Все это позволит тебе ощутить себя частью большой семьи и прикоснуться к ее силе, истории и традициям.
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Традиции и правила

В каждой семье есть свои традиции. Например, у кого-то принято наряжать елку всей семьей, а у кого-то – встречать Новый год каждый раз в новом месте. Или, например, на день рождения накрывать большой стол и приглашать всех близких. Раз в месяц устраивать вечер караоке. Рисовать друг другу открытки на праздники. Собираться раз в неделю всем вместе на семейный совет и обсуждать важные дела и планы. Все это – примеры семейных традиций.
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Скорее всего в твоей семье тоже есть свои традиции. Напиши о них здесь.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Теперь о правилах. В каждой семье люди договариваются о чем-то важном. Например, они могут договориться, что никто никого не будит по выходным, никто утром не шумит, давая возможность остальным членам семьи отдохнуть и набраться сил после рабочей недели. Или: в каких-то семьях есть правило ужинать всем вместе, поэтому каждого ждут к столу к определенному времени. Еще во многих семьях принято звонить и предупреждать о том, что задерживаешься. И каждый сам убирает за собой посуду после еды.

Правила делают жизнь семьи более слаженной, упорядоченной и комфортной.



Они помогают жить дружно и не ссориться по пустякам. Поэтому (я надеюсь, ты согласишься со мной) правила должны быть.

А какие правила существуют в вашей семье? Напиши о них здесь
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Что укрепляет семью?

Семья – это место безопасности и силы. Что же мы ищем и находим в этом уютном и важном для нас пространстве?

В первую очередь, мы находим здесь теплые, искренние чувства привязанности, ощущение, что нас принимают такими, какие мы есть, и любят, несмотря ни на что. Мы можем грустить, с чем-то не справляться, нам может быть страшно, но именно близкие люди – те, кто первыми приходят на помощь и оказывают поддержку.

Поддержка – это сильные руки, которые помогли тебе удержать равновесие. Это крепкие объятия, когда одиноко или кто-то обидел. Это вселяющие уверенность слова: «Я с тобой, я рядом, вместе мы справимся». Поддержка нужна всем людям, мой друг, и маленьким, и большим. Все мы нуждаемся в близких, на которых можно рассчитывать и опереться, когда трудно.




Не скрывать, не подавлять, не прятать в себе эмоции и переживания. Делиться ими, говорить о них и не бояться, что тебя за них оттолкнут или осудят. Возьмем, например, злость. Многие взрослые люди запрещают себе злиться, потому что в детстве им говорили: «что ты такой злой?» или «не злись, злиться плохо». Сейчас это мешает им хорошо себя чувствовать и радоваться жизни.

Безопасное пространство семьи – это также возможность быть собой и свободно выражать свои чувства.



Мы с тобой уже знаем, что нам нужны и важны любые чувства, даже самые досадные и горькие. Потому что неприятные эмоции, как сигнальные маячки, показывают нам, что что-то в нашей жизни идет не так, как хотелось бы. И лучше не отказываться от чувств, а учиться грамотно их выражать в поведении. Запомни правило: ты можешь злиться, раздражаться, быть недовольным(ой) и разочарованным (ой), но чтобы показать это, вовсе необязательно кричать, обзываться, топать ногами и кидаться вещами (даже абсолютно нежелательно это делать). Есть гораздо более безопасный и удобный способ поделиться тем, что с тобой происходит – сказать об этом словами. Как это делать, я расскажу тебе дальше.

Есть еще одна важная вещь, которая делает семью сильнее и радостнее. Это шутки, юмор и смех. Когда люди могут похохотать над чем-то вместе, они ощущают особое родство. Это правда: в дом, где смеются, приходит счастье. Вот прямо сейчас расскажи своим близким какую-нибудь смешную шутку. Или попроси их вспомнить что-нибудь забавное из семейной истории. Я надеюсь, ты понимаешь разницу между добрым юмором и обидными, ранящими шутками или насмешками. Настоящая шутка должна быть смешной не только для тебя, но и для окружающих. И она будет такой, если не вкладывать в нее желание задеть или больно подколоть другого.
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Вместе здорово не только смеяться, но и мечтать. Ты можешь поделиться с родителями своей мечтой, а потом спросить у них, о чем они мечтали в твоем возрасте. Вы можете даже устроить вечернее чаепитие с вкусными плюшками, во время которого они расскажут тебе, какими они были детьми, чем занимались, с кем дружили, куда ходили, о чем думали, чем увлекались. Пусть они покажут свои детские фотографии и поведают о своих приключениях и даже шалостях. И вы вместе погрузитесь в мир их детства, которое с одной стороны, конечно, отличалось от твоего, а с другой, было во многом таким же – ведь все дети любят изучать неизведанное и озорничать.

Помимо всего хорошего, радостного и приятного, к сожалению, есть вещи, которые семью не укрепляют, а, наоборот, ослабляют и подтачивают. Совсем как жук-короед, который лишает дерево жизненной энергии и защиты. Подобно ходам короеда семью истощают осуждение, упреки, оценки, злое высмеивание и подтрунивание. «Все дети как дети, а ты…», «Все почему-то справляются, а тебе сложно», «Будешь так учиться, станешь дворником», «Мы для тебя стараемся, а ты не ценишь», «Хорошие девочки себя так не ведут!», «Ну ты и рева-корова».

Согласись, это очень неприятно слышать. Никому. И я абсолютно убеждена в том, что всем станет гораздо проще и комфортнее, если перейти на совершенно другой способ общения. Не только, кстати, в семье. Об этом способе общения я тоже расскажу чуть позже.


Как решать конфликты?

Когда люди живут вместе и тесно общаются, у них много общего. Они делят друг с другом и радость, и грусть. Да, иногда они спорят, не понимают друг друга и даже ссорятся. Это неприятно, но вполне нормально. Мне кажется, не стоит этого бояться. Если в вашей семье случаются ссоры, это нестрашно.

Главное – чтобы вы умели договариваться!



И понимали, что близкие, даже когда спорят, никогда не перестают друг друга любить.

Ты знаешь, что у каждого человека (и у тебя в том числе) есть свои интересы и потребности. И у твоих близких они тоже есть. Например, как мы с тобой говорили, все хотят, чтобы их любили и понимали. Для них очень важно, чтобы все были здоровы. Чтобы дети получили хорошее образование. Чтобы у семьи была возможность путешествовать. Чтобы все шло по плану. Чтобы они сами ощущали себя уверенными в своих силах. И чтобы их отношения с детьми были теплыми, открытыми и доверительными.

Так вот: споры и конфликты – это всего лишь столкновение интересов и потребностей разных людей. Наши желания не всегда совпадают: один человек хочет одно, другой – другое. Опять же повторю – это нормально, так и должно быть, мы же все разные.

Ну вот, например, один член семьи любит чистоту и чтобы все лежало на своих местах. А другой не обращает на раскиданные вещи никакого внимания и называет это милым художественным беспорядком. Смогут они всегда жить в мире и согласии, как считаешь? Вряд ли. Потому что одному очень важен порядок, а другому неважен. И если в доме кавардак, тот, кто любит чистоту, будет ворчать или даже топать ногами. А другой так и не поймет, в чем сыр-бор и почему к нему пристают.
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Ты из своей жизни тоже можешь привести примеры, когда вы с родителями не понимаете друг друга, и у вас возникают споры. Скажем, когда садиться за уроки, делать их самостоятельно или с помощью взрослых. Родители могут возмущаться, когда ты что-то обещаешь, но не делаешь (забываешь, например). Или много играешь в гаджеты. Или громко включаешь музыку. Или получаешь плохие отметки. Или не убираешь свою комнату.

Они могут тебе что-то не разрешать или не покупать то, что ты очень хочешь, и тогда ты в свою очередь протестуешь и возмущаешься.

Ты можешь написать здесь, в чем вы пока с родителями не можете найти общий язык, по каким вопросам вы спорите чаще всего.
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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В спорах и конфликтах мы обычно отстаиваем то, что для нас важно. Давай разберем на примере. Когда близкие запрещают тебе много времени проводить с планшетом в руках, они чего хотят? Позлить тебя? Конечно, нет! Они хотят, чтобы тебе на все хватало времени и сил – и поиграть, и погулять, и уроки сделать, и позаниматься чем-нибудь еще интересным. С высоты своего опыта они понимают: погружаться с головой в компьютерные игры и забывать обо всем на свете – значит, у самого себя воровать время. И тогда ты не успеешь сделать все, что запланировано на день.

К тому же – не будем скрывать – у твоих близких, как и у тебя, есть страхи. Взрослые иногда тоже боятся! Боятся, что ты так и не научишься прикладывать усилия, проявлять упорство и следовать своим целям, что не вырастешь ответственным человеком. Для них это важно. И именно поэтому они ограничивают тебя в играх на планшете – чтобы твое развитие было не однобоким, а насыщенным и гармоничным.

У тебя же (и я тебя отлично понимаю) есть собственные желания. Тебе не хочется заниматься тем, что неинтересно и сложно, а хочется, чтобы все удавалось быстро и легко. Этого хотят все люди на свете независимо от возраста. Однако жизнь всем нам показывает:

иногда что-то получается мгновенно, стоит только подумать, а иногда

без усилий, без преодоления себя

вряд ли чего-то добьешься.



А теперь посмотри на составленный тобой чуть выше список конфликтных ситуаций и подумай вместе с родителями, какие ваши потребности и интересы сталкиваются в этих темах.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Ты спросишь меня: «Как же быть? Если у меня с родителями много разных и не всегда совпадающих желаний и интересов, которые к тому же каждый из нас считает очень-очень важными и готов защищать? Неужели мы так и будем постоянно ссориться и испытывать недовольство друг другом?».

Конечно, нет! Очередной мой секрет состоит вот в чем: даже спорить можно так умело, что никому не придется страдать, обижаться и думать, что его не понимают. И сейчас, как и обещала, я тебе расскажу, что для этого нужно делать.

Нужно всего лишь соблюдать правило трех «У»!
1. УВАЖЕНИЕ
Это когда ты и твои родители говорите друг другу о том, что очень важно для каждого из вас. Обязательно слушаете друг друга до конца, не перебивая и не давая никаких оценок вроде – «Мал еще свое мнение иметь», «Да нет, это все ерунда», «Вам, взрослым, все равно никогда нас не понять».

И вы все вместе договариваетесь отнестись к этим вещам с пониманием и соглашаетесь соблюдать оговоренные правила. Говоря умным взрослым языком, и ты, и родители проявляете уважение к потребностям, желаниям и интересам друг друга.

Например, ты говоришь, что для тебя очень важно отдохнуть часик после школы, прежде чем сесть за учебники. А мама, в свою очередь, говорит, как ей важно, чтобы никто не просил ее помочь с уроками после 9 часов вечера, потому что к этому времени она падает от усталости.

После этого вы вместе стараетесь следовать этим правилам, и чур не жульничать! Отдохнуть часик – это именно часик, а не полдня с планшетом в руках. В противном случае мама увидит, что ты хитришь, перестанет тебе доверять и начнет шуметь на тебя из-за уроков, которые не сделаны в то время, которое ей кажется правильным.

Если вы слышите друг друга и уважаете интересы каждого, вам будет проще найти подходящее всем решение.

2. УНИЖЕНИЯ И ОСКОРБЛЕНИЯ – ПОД СТРОГИМ ЗАПРЕТОМ!
Договоритесь между собой, что вы не общаетесь друг с другом грубо, не говорите обидные слова и слова, заставляющие злиться или чувствовать себя виноватым. Они же ранят в самое сердце.
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Вы навсегда выкидываете из вашего дома выражения: «Ну ты и бестолковый!», «Вот растяпа!», «Как тебе не стыдно?», «Вечно ты…», «Ты не справишься», «Не хочу тебя видеть!», «Куда ты смотрел? О чем думал? Сам виноват!», «Я же тебе говорила!», «Сколько можно меня учить?», «Отстаньте от меня, надоели», «Чего привязалась?», «Тебе надо – ты и делай!».

Почему? Да потому, что, как это ни удивительно, такие слова ничего не меняют. Они не помогают решать проблемы, а только обостряют конфликты, отдаляют вас друг от друга, и поэтому они абсолютно бесполезны.

3. УМНЫЕ ФРАЗЫ
Это и есть тот новый, удобный и никого не обижающий способ общения, о котором я уже упоминала.

Все, что мы договорились выкинуть парой абзацев выше, нужно заменить другими волшебными фразами, которые обязательно помогут примириться даже самым воинственным соперникам.

У них есть тайное и очень взрослое название: «Я-сообщения». Это фразы, в которых мы не обвиняем других людей, не нападаем на них, а говорим о себе (поэтому и «Я»-сообщения, т. е. сообщения о том, что ты сейчас чувствуешь и чего действительно хочешь). Магия этих фраз состоит в том, что как только ты их произносишь, люди тебя понимают мгновенно и всегда правильно, потому что в них нет ничего лишнего, а только выражение твоего состояния, четкая просьба или вопрос.

Например, ты долго разговариваешь по телефону, а кому-то из твоих близких нужно позвонить. И вместо «Сколько можно болтать?» он говорит тебе: «Мне срочно нужен телефон, пожалуйста, прервись, когда я закончу, ты сможешь перезвонить».

Или. Ты мечтаешь о новой игре. И вместо того, чтобы донимать родителей театральными вздохами «Наверное, у меня никогда не будет того, что я хочу», ты говоришь: «Товарищи родители, дорогие и любимые, очень хочу новую игру, мечтаю, не сплю, жить не могу. Скажите, когда вы сможете ее мне купить?»

Согласись, когда звучат понятные и вежливые просьбы, даже сопротивляться им не хочется, сразу так и тянет на них откликнуться.

Вот как могут начинаться такие просьбы:
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И, конечно, не забывайте про спасибо!

«Спасибо», «пожалуйста» и «извини» – это тоже волшебные слова. Чем чаще звучат они в семье, тем комфортнее и радостнее всем в ней живется.

А еще можно обмениваться шутливыми записочками (помнишь, мы говорили, что юмор творит настоящие чудеса)
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Поэтому будет здорово, если в конфликтных ситуациях вы с родителями начнете использовать вот такие «Я-сообщения». Они помогают свободно выражать свои чувства и понятно доносить до собеседника, чего вы хотите.
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Я очень надеюсь, что эти волшебные фразы помогут тебе и твоим близким жить в мире, доверять и любить друг друга. И они же, между прочим, еще не раз выручат тебя в жизни – и в школе, и в общении с друзьями, и при любом другом взаимодействии с людьми.

Кстати, о разногласиях. Если их в вашей семье накопилось слишком много, то можно попробовать собрать круглый стол, как у знаменитого короля Артура (если ты не в курсе этой великолепной рыцарской истории, скорей попроси взрослых рассказать ее тебе, это очень увлекательно). Это будет своего рода семейный совет, на котором вы сможете обсудить вопросы, которые вызывают у вас наибольшее напряжение. Например, уборка комнаты, уроки, прогулки, помощь по дому. Вы можете даже заключить настоящее соглашение. В нем вы прописываете ваши договоренности и правила – кто за что отвечает, кто что делает, когда и как, и что будет, если кто-то нарушит договор. Со временем вы сможете это соглашение пересмотреть и заключить новое.

Кстати, какие предложения ты хочешь внести на общем семейном совете?



И еще я хочу также сказать вот что. Вежливые просьбы и «Я-сообщения» – это все-таки не магические заклинания. Они не гарантируют, что все твои желания будут непременно выполнены, и что родители всегда будут с тобой соглашаться. Твои близкие могут настаивать и даже требовать сделать то, что они считают нужным. У них есть такое право – потому что они отвечают за твою жизнь и благополучие. В этих случаях тебе ничего не останется, как сделать то, что они говорят. Да, согласна с тобой, очень неприятно, когда заставляют. И очень обидно, когда ты чего-то хочешь, а тебе отказывают. Поэтому ты вполне можешь выразить свои чувства – сказать, что тебе неприятно, что тебе обидно. А со стороны твоих родителей самым мудрым будет признать это.
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– Я понимаю твои чувства, – скажет мама, – ты вполне можешь возмущаться, злиться и быть недовольным. Но я настаиваю. Я считаю это важным, поэтому прошу сделать так, как я говорю.

Если в вашей семье много тепла и внимания друг к другу, тебе будет проще принять разумные родительские требования и ограничения.



Требования бывают выполнимые и непосильные. Обсудите с родителями, каким их требованиям ты можешь следовать, а какие из них кажутся тебе завышенными и неосуществимыми.

Главное, помни! В сердцах твоих родителей спрятан огромный, неисчерпаемый запас любви. Даже когда ты капризничаешь или шалишь, обижаешься или получаешь двойку, даже когда родители расстроены, сердятся или требуют тишины, они ни на секунду, ни на долю секунды, не перестают тебя любить.
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В следующих главах мы поговорим о ситуациях, которые возникают не в каждой семье. Поэтому, если тебя они не касаются, ты можешь их просто пролистать или дать почитать своим друзьям, которым это более актуально.


У тебя будет братик или сестричка
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Вот это новость! В вашей семье появится малыш? – Поздравляю!

Приход в наш мир нового человека – это настоящее чудо. Когда-то подобное чудо в вашей семье уже случилось – когда мама родила ТЕБЯ. И теперь уже ты станешь свидетелем нового волшебства.

Ты наверняка знаешь, что ребеночек появляется на свет не сразу, а через 9 месяцев обитания в мамином животе. Этот путь проходят все малыши. Как космонавтам нужно много и долго тренироваться, чтобы выйти в открытый космос, так и младенчикам нужно основательно подготовиться, чтобы родиться и начать жить среди нас.

Если тебе интересно, попроси маму рассказать, как она тебя ждала. Рассмотрите вместе твои смешные младенческие фотографии. Может, в вашей семье даже фильм есть о твоем рождении. Ты на собственном примере увидишь, что все малыши – сначала очень маленькие и хрупкие. А потом они растут, развиваются, крепнут и становятся большими и классными. Как ты.

Тебе может быть что-то непонятно или тревожно. Тебя может беспокоить, какая жизнь настанет с появлением малыша? Какие перемены постучатся в вашу дверь?

Знай, что любые твои переживания по этому поводу абсолютно естественны и нормальны.



Я тебе советую вот что: не скрывай того, что у тебя на душе. Поделись с родителями. Скажи, что тебя беспокоит, задай вопросы.
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Помнишь, на предыдущей странице мы говорили о том, что родители никогда не перестают тебя любить. И если кто-то очень хитрый предложит твоей семье обменять тебя на сто тысяч миллионов рублей, все твои близкие в ужасе скажут: «Вы что, с ума сошли?»

Потому что они не отдадут тебя никому даже за все сокровища мира! Ты очень дорогой и важный для них человечек. И останешься им навсегда!

Ты не знаешь, каким родится будущий малыш. Никто не знает, это будет абсолютный сюрприз. Но уже сейчас вместе с родителями ты можешь тоже подготовить малышу сюрприз! Подумайте, как вы назовете нового члена вашей семьи, пройдись с родителями по магазинам и присмотри для него кроватку, коляску и другие прикольные вещички. Заодно и тебе что-нибудь перепадёт в качестве поощрения за участие в вопросе. Сплошное удовольствие!
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Многие дети разговаривают со своими братьями и сестрами, пока те готовятся к рождению в мамином животе. Тебе кажется это странным? На самом деле, будущий малыш слышит почти все, что происходит вокруг мамы. Так что ты вполне можешь желать ему доброго утра и спокойной ночи, петь песенки и рассказывать о себе.

Человеческие детки рождаются на свет совсем крохотными и неприспособленными. За ними нужно тщательно следить и бережно ухаживать. Они же сами ничего не умеют – вообще-вообще: только спать, кушать и плакать.

Поэтому твои родители, как самые лучшие родители на свете, тоже будут ухаживать за малышом, как когда-то за тобой. Ты, кстати, также сможешь присоединиться – поднести новый подгузник, погреть бутылочку, поиграть или проследить, чтобы кроха не свалилась с кровати. Все это по желанию, если тебе действительно захочется помочь. Ведь у тебя есть свои важные детские дела, а обихаживать малыша и развивать его – все-таки обязанность взрослых.

Приготовься к тому, что придется делиться. В первую очередь придется делиться маминым временем.



Согласись, одно дело, когда родитель посвящает свое время одному ребенку, а другое – сразу двум или даже трем. Но твои родители уже очень опытные взрослые, они постараются сделать так, чтобы правила и требования в семье были одинаковы для всех, а силы и внимание распределялись честно. Ну а про их огромное сердце ты уже знаешь – оно просто любит, и его любви хватит на всех.

Но если ты вдруг почувствуешь, что тебе не хватает родительского внимания, ни в коем случае не начинай привлекать его к себе капризами, криками и непослушанием. Самым лучшим способом будет честно признаться в своих чувствах и использовать уже хорошо известные тебе «Я-сообщения».

Когда малыш подрастет, своими вещами и игрушками ты можешь делиться по своему усмотрению. То есть если тебе не хочется – можешь не делиться (да-да!). Это же твои вещи, тебе и решать. Если ты решишь все же не давать какие-то свои игрушки, позаботься о том, чтобы в твоей комнате они находись подальше от шаловливых детских ручек. За свои любимые вещи нужно нести ответственность самостоятельно, чтобы потом не пришлось рыдать, кто громче, с разломавшим твою любимую игрушку малышом.

Очень важно, чтобы с рождением малыша в твоей жизни сохранилось все, чем тебе нравится заниматься – например, ходить в бассейн, кататься на роликах или секретничать с мамой перед сном. Появление младшего – не повод отказываться от всего того, что ты так сильно любишь и ждешь.
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И вот еще что! Почаще устраивай с родителями сеансы «обнимашек» – чтобы каждый мог передать другому свою любовь и нежность.

И не забывай всех прелестей того, что ты – старше: ты дольше живешь на свете, а значит – больше знаешь и больше умеешь. А малыш будет тянуться за тобой, учиться у тебя и брать с тебя пример. И со временем, когда он подрастет, вы сможете стать настоящими друзьями.

Как найти общий язык с братьями и сестрами

Неважно, старший ты ребенок в семье или младший, если ваша с братом или сестрой жизнь совсем не похожа на мирное соседство и добрую дружбу, а больше напоминает поле битвы, я советую вам сделать вот что.




1. Разделите территорию. Важно, чтобы у каждого было свое личное пространство (пусть даже небольшое), свои вещи, игрушки, пользоваться которыми можно только с разрешения их владельца. Если вы достаточно взрослые, чтобы сделать это самим – прекрасно. Если речь идет о малыше, можешь привлечь родителей. Например, пусть они купят тебе чудесный сундук или коробку, которые можно запереть так, чтобы малыш не смог открыть. Туда ты будешь убирать самые дорогие твоему сердцу игрушки и вещи. И запомни: малыши ломают игрушки и разбирают твои постройки из конструктора не потому, что им хочется тебя позлить. Просто так они познают мир, изучают, из чего он устроен и что интересного в нем можно найти. Конечно, братья и сестры постарше уже лучше соображают и могут начать делать это из вредности. Но ведь дети не вредничают просто так. Врединами они становятся тогда, когда какие-то важные их потребности не удовлетворяются.

Поэтому, любимые игрушки – в сундук, и играть с ними можно только в твоем, например, присутствии. Остальные – в общее пользование, и приготовься к тому, что какие-то из них будут принесены в почетную жертву познания этого загадочного мира.




2. Заройте топор войны. Раньше так поступали индейские племена, когда хотели прекратить воевать друг с другом и жить в мире: брали томагавк (боевой топор индейцев) и дружно закапывали его поглубже, чтобы уж никто точно им не смог воспользоваться. Это был символ окончания боевых действий.

Вы можете тоже провести настоящую церемонию на даче, в лесу или на пикнике (топором, кстати, может быть что угодно, даже игрушечная сабля). Над зарытым предметом вы торжественно обещаете не драться, не обзываться, не подначивать друг друга, не задирать, не приставать, не ябедничать. А общаться уважительно, если что-то нужно – просить. И решать все возникающие разногласия по-взрослому, путем мирных переговоров.
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На этой же церемонии ваши близкие взрослые тоже торжественно обещают:
• Не сравнивать вас между собой.

• Не выставлять напоказ и не высмеивать ваши слабые места.

• Не судить, кто прав, кто виноват.

• Не упрашивать одного отказаться от чего-то в пользу другого.

• Уделять каждому время и внимание.

• Действовать справедливо.

• Любить вас такими, какие вы есть, вне зависимости от успехов и достижений.




И помните, что

каждый из вас – ребенок своих родителей, просто кто-то чуть старше, кто-то – чуть младше.
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У каждого – свои задачи, планы, интересы, желания, свой собственный, неповторимый путь взросления. И, в общем, вам абсолютно нечего делить, а уж тем более родительскую любовь. Ведь любовь не делится на две части, когда в доме появляется второй ребенок, а совсем наоборот. Родительская любовь становится в ДВА раза БОЛЬШЕ! И хватит ее на всех!


Мама и папа часто ссорятся или не живут вместе

Совсем недавно мы с тобой говорили о том, что когда люди живут вместе, между ними многое случается – и непонимание, и споры, даже конфликты. Ты, наверное, по себе знаешь, что если в душе поднялась буря злости и негодования, сдержаться очень сложно, начинаешь кричать, топать ногами и обвинять всех вокруг. Взрослые тоже не всегда могут сохранять спокойствие, когда их что-то не устраивает. Тогда между ними и происходят ссоры.

Когда родные тебе люди горячо спорят о чем-то – это не только неприятно, но порой и страшно. Хочется, чтобы это поскорее закончилось, и не повторялось больше никогда.

Но даже в этой неприятной ситуации есть вещи, которые тебе надо понять и запомнить. Первым делом,

ни в коем случае не думай, что в конфликте взрослых есть твоя вина.



Ты вообще здесь ни при чем! Даже если ты не очень хорошо себя ведешь или учишься, и родительская ссора начинается с недовольства тобой, все равно причина не в тебе! А в том, что в данный момент твои близкие не могут найти общий язык или слишком устали, чтобы поговорить спокойно.

Лучшее, что ты можешь сделать в такой момент – уйти, не вмешиваться и дать возможность родителям самостоятельно решить их проблемы.

Запомни, ты – ребенок, у тебя есть свои детские дела, а у взрослых – свои взрослые. Даже если тебе кажется, что они с ними не очень хорошо справляются, все равно не вмешивайся в их отношения, позволь им самим разобраться между собой.

Постарайся сделать так, чтобы не вставать ни на чью сторону. Если твои родители будут нуждаться в поддержке, они смогут найти ее у других взрослых. Дети в родительских спорах и конфликтах не участвуют!
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Но если тебя это сильно беспокоит, тебе вовсе не обязательно делать вид, что ты ничего не видишь, не слышишь, и что все хорошо. Ты вполне можешь показать родителям свое отношение к тому, что происходит. Помнишь про волшебные «Я-сообщения»? Ты можешь сказать, что тебе неприятно, обидно или больно наблюдать, когда близкие люди ссорятся. Я думаю, что твои родители тебя услышат и найдут способ решать свои разногласия наедине и более мирно.

Бывает и так, что родители решают больше не быть парой… Когда твои родители поженились, я уверена, они хотели быть вместе всю жизнь. Однако наши мечты и желания не всегда сбываются. Иногда два взрослых человека понимают, что по каким-то причинам они не могут больше жить вместе и принимают решение расстаться.
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Расставание – это всегда тяжело.

Будет очень правильно, если мама и папа вместе сообщат тебе о своем решении и скажут о том, что они перестают жить вместе и быть мужем и женой, но все равно остаются твоими родителями. Для тебя очень важно это понять и запомнить.

Папа и мама могут не жить вместе, но перестать быть родителями они не могут.



И в новой ситуации, когда вы будете жить отдельно, каждый из них будет уделять тебе столько времени и внимания, сколько сможет.

Не стесняйся своих чувств: переживать, огорчаться, злиться, даже плакать в такой ситуации – нормально. К таким изменениям невозможно привыкнуть сразу и безболезненно. Но все хорошее, что было до этого, никуда не денется. Оно навсегда с тобой в твоей памяти. Да, привычная жизнь немного изменится, но это не всегда плохо. Начинается новый этап твоей жизни, и в нем обязательно будет много-много замечательных событий! Попроси родителей поделиться с тобой своими планами. Тебе нужно понимать, как теперь вы будете жить, что поменяется в вашей жизни, а что останется как раньше.

Твои родители тоже переживают расставание, каждый по-своему, но они сильные люди, поэтому смогут и помочь себе, и поддержать тебя.

Со временем, у твоих родителей могут появиться другие спутники жизни. Знай, это не предательство! Просто каждый из них стремится найти свое новое счастье. Что бы ни происходило в их собственной личной жизни, ты остаешься их ребенком, которого они любят, и это навсегда. Они будут заботиться о тебе, как и раньше.

К сожалению, при расставании взрослым не всегда удается сохранить хорошие отношения, иногда они продолжают обижаться друг на друга и перестают общаться. Это очень грустная ситуация. О ней можно сожалеть и горевать. Я тебе очень сочувствую, но пытаться помирить их – не твоя задача. Твои родители должны сами договориться и разрешить эту ситуацию, а тебе нужно расти и развиваться дальше, попробовать принять вещи такими, какие они есть, и надеяться на лучшее. Когда ты станешь взрослым, многое в поведении твоих родителей станет тебе более понятным.

Если твои родители не живут вместе, и ты редко видишь маму или папу, скучаешь по ним, это можно и нужно обсуждать. Ты имеешь полное право на общение с каждым из них. Однако порой случается, что папы, если они живут отдельно, редко встречаются со своими детьми, могут что-то обещать и не выполнять свои обещания, забывать про праздники и дни рождения. Ребенку от этого может быть горько и обидно. Однако опять же всегда помни: дело не в тебе! Дело не в том, как ты себя ведешь и какие оценки получаешь в школе. То, как поступает твой родитель, – его собственное решение и личная ответственность. Взрослые люди тоже могут ошибаться и совершать непонятные поступки.
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Если ты растешь без папы, это не значит, что папы у тебя не было или нет. Он был, он есть, он дал тебе жизнь, просто он не рядом с тобой, так сложилось. Я думаю, тебе было бы полезно знать про него (про его достоинства, за которые твоя мама его когда-то полюбила).

Я очень надеюсь, ты не считаешь, что семья без папы – какая-то неправильная или неполноценная. Семьи бывают разные, и хорошая семья – та, где люди любят друг друга, радуются жизни и сами счастливы. Даже если их только двое.


Умер кто-то из близких

Все живое на Земле рождается, растет, развивается, затем угасает и умирает. Люди, к сожалению, тоже умирают. Подобно засохшему цветку, который больше никогда не распустится и не заблагоухает, умерший человек не дышит, не двигается, не думает и ничего не чувствует. Его тело мертво.

Многие люди считают, что в отличие от тела, душа человека не умирает. Ты можешь поговорить на эту тему с родителями, они расскажут тебе, что на их взгляд происходит с душой человека после его смерти. Когда ты вырастешь, у тебя появятся свои представления об этом.

Как правило, смерть наступает тогда, когда человек состарился, прожив долгую, интересную, насыщенную жизнь. Люди редко умирают молодыми, однако в естественном течении жизни бывают исключения. Болезни, несчастные случаи, войны могут привести к преждевременной смерти. Это случается, и это очень несправедливо. Но мы, к сожалению, ничего не можем с этим поделать.

Смерть иногда бывает внезапной и непредсказуемой, однако все же большинство людей, как я уже говорила, умирает в глубокой старости. И прежде чем старость наступит в твоей жизни, произойдет много-много разных важных событий: ты вырастешь, окончишь школу, выберешь себе профессию, у тебя будет своя семья, дети, друзья, свое дело, твои дети тоже вырастут и выучатся, будут работать…

Люди умирают, когда их жизнь заканчивается. А твоя жизнь только начинается.



Если в вашей семье умер кто-то из родных, это большое горе.

Когда умирает человек, которого мы любили и с которым нас многое связывало, мы ощущаем внутри боль, растерянность, тоску и пустоту. Иногда даже хочется кричать от бессилия и отчаяния, оттого, что мы больше никогда его не увидим, не поговорим с ним и не обнимем. Отныне он будет жить только в нашей памяти и в нашем сердце.

Люди по-разному переживают смерть близких. Кто-то уходит в себя и молчит, кто-то не может сдержать слез и постоянно плачет. Горевать и оплакивать смерть родного человека – абсолютно естественно. Очень важно, чтобы кто-то из взрослых помог тебе пережить эту потерю, мог утешить, поддержать, выслушать и ответить на твои вопросы, если они возникнут.

Через несколько дней после смерти проходит церемония похорон. Как правило, тела умерших людей хоронят в земле на кладбище или сжигают (кремируют). После кремации остается прах, его кладут в урну, которую тоже хоронят в земле или помещают в специальное место – колумбарий.

Похороны – это ритуал прощания, который помогает выстроить границу между жизнью и смертью. Ехать тебе на эту церемонию или нет, вы с родными решите вместе. После похорон, как правило, организуют поминальный обед, на котором близкие умершего человека вспоминают о его добрых делах.

Часто после смерти человека родные продолжают ездить на кладбище и ухаживать за могилой – это место, где они могут мысленно поговорить с тем, кого они любили, но кого больше нет в живых. Однако вспоминать об умершем человеке можно не только на кладбище, а всегда, когда захочется. Чтобы научиться жить без него, понадобится время. Постепенно острая тоска сменится светлой печалью и произойдет примирение с жизнью, в которой любимого человека больше нет, но есть его образ в памяти и сердцах тех, кому он был дорог.
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Дорогой друг, я очень надеюсь, что эта часть книги поможет тебе и твоим родителям слышать и понимать друг друга, успешно решать конфликтные ситуации, свободно выражать свои чувства, договариваться и держать слово. Тогда вы всегда сможете доверять друг другу, и ваша семья будет крепкой и любящей.

И я расскажу тебе еще одну историю.

В одном обычном доме в небольшом поселке жила семья – мама, папа и брат с сестрой. Прошли годы, дети выросли и разъехались по разным городам строить свою взрослую жизнь. Им приходилось преодолевать трудности, справляться с разными задачами, не все им удавалось легко, но каждый раз, когда они попадали в сложную ситуацию, им было на что опереться. Они вспоминали свое детство – как папа разжигал печку, а мама пекла хлеб, как вместе они пили чай за столом под абажуром, как ходили на рыбалку и катались на коньках по замерзшей речке. Как папа подбадривал, когда что-то не получалось, а мама вытирала слезы, когда хотелось плакать от обиды и бессилия. И эти воспоминания создавали в душе ощущение тепла родного дома, которое согревало, поддерживало, давало силы, помогало не сдаваться и двигаться вперед.

Именно это тепло родного дома мы проносим через всю нашу жизнь и бережно передаем своим детям. Именно оно становится нашей жизненной опорой.

Как найти друзей и быть хорошим другом

Иметь друзей – просто замечательно! С друзьями можно такого напридумывать! И пойти куда-то, и поговорить обо всем на свете, и подурачиться, и чем-то поделиться, правда?

Друзья – это большая ценность и большое счастье.

И в этой части книги мы с тобой поговорим о том, как найти друзей, как самому быть хорошим другом и как отличить настоящую дружбу от ненастоящей.

Что такое дружба?

Я думаю, ты согласишься со мной: дружба – это настоящее чудо, а тот, кто имеет верных друзей – один из самых счастливых людей на планете.

Дружба – это когда мы вместе.
МЫ! ВМЕСТЕ!
• С друзьями мы не чувствуем себя одинокими, мы чувствуем себя нужными.

• С ними можно болтать без умолку, а можно просто молчать.

• Играть, сходить с ума или вместе мечтать.

• Затевать что-то очень классное, иногда рискованное, даже дерзкое.

• И вытаскивать друг друга из неприятностей.

• И поддерживать!

• И обнимать!

• И хохотать до упаду.

• Делиться тем, что на душе.

• И ощущать, что тебя понимают.




Мне кажется, что дружеские чувства – это такой огонек внутри. Когда дружба только начинается, он маленький и робкий, а потом он разгорается, становясь ярким и смелым.

И мы щедро делимся им с теми, кто нам дорог, мы его храним и бережем, не давая ему погаснуть.




[image: ]

Кто такой настоящий друг?

Я думаю, ты знаешь, кого можно назвать настоящим другом.

Друг – это человек, с которым у тебя много общего.

К которому тянет, с кем хочется общаться, гулять, обсуждать свои важные дела и придумывать интересности.

• Он надежный и честный.

• Ему интересно все, что с тобой происходит.

• Он радуется твоим успехам.

• Никогда не обидит тебя специально.

• Не будет смеяться над твоими слабостями и промахами.

• Не будет критиковать и использовать тебя, чтобы добиться своих целей.

Но главное, друг – это человек, с которым тебе очень хорошо, и ты можешь быть самим собой. Не прятать никакие свои качества и чувства и делиться секретами.
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В общем, друг – тот, кто всегда с тобой.

Даже если его нет рядом, ты знаешь, что он у тебя есть. И от этого на душе становится приятно и тепло.

Какими другими качествами, на твой взгляд, должен обладать настоящий друг? Напиши их здесь

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Как ты думаешь – а тебя можно назвать человеком, который умеет дружить?

Можно ли на тебя положиться?




Напиши, какой ты друг —

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Давай подумаем вместе, почему так происходит?

Каким людям легче найти себе друзей, а каким – сложнее?
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Еще бывает трудно найти себе друзей любителям подраться, пожаловаться и поныть.

Тем, кто обманывает, жадничает и ругается по пустякам.

А также тем, кто хочет казаться важнее и значительнее, чем он есть на самом деле.

И здесь, мой дорогой читатель, я хочу сказать ОЧЕНЬ ВАЖНУЮ МЫСЛЬ.

Думать, что кто-то (очень хороший и классный) достоин быть в центре внимания и иметь много друзей, а кто-то (неидеальный и со своими особенностями) недостоин, НЕПРАВИЛЬНО и очень даже ВРЕДНО.
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Любой человек, каким бы он ни был, достоин любви, уважения и дружбы. Абсолютно любой!



Да, когда с друзьями не очень складывается, проще простого объяснить это тем, что

• «наверное, я неинтересный»,

• «со мной скучно»

• «я неуклюжий бегемот»

• «у меня нет модных нарядов»

• «уши у меня вон какие, кто захочет со мной дружить?»

Но это НЕПРАВДА!

Неважно, как мы выглядим, какие у нас оценки, веселимся мы целый день или позволяем себе погрустить, любим мы шумные сборища или разговоры по душам, активные игры или спокойные занятия, отважные мы или робкие, ловкие или не очень, каждый из нас может найти себе верных друзей.

КАЖДЫЙ!

Потому что вокруг так много людей, похожих друг на друга или различных, в чем-то особенных, а в чем-то несовершенных. И среди них обязательно встретится родная душа, которая увидит в тебе много привлекательного, а ты в ней. И у вас найдется немало общего, что будет объединять.
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Внутри каждого человека есть огромный, невидимый мир, в котором бурлит жизнь – там случается много разных событий, там встречаются друг с другом наши мысли, фантазии, мечты. И это безумно интересно – открывать этот мир в себе, делиться тем, что там происходит, с друзьями, и слушать о том, что происходит у них. И на этом взаимном интересе, как на прочном фундаменте, будет строиться ваше общение.

Как найти друзей

Настоящая, честная, крепкая дружба – это то, что мы можем выбирать сами. Друзья не падают с неба как снежинки или как звездочки. Иногда может показаться, что с кем свела жизнь – тот и друг. Но нет. Друзей ищут, друзей находят, и мы можем сами решить, подходит нам какой-то человек в качестве друга или нет.

Выбирать себе друзей нужно с вниманием и тщательностью, как будто ищешь сокровище.

Нельзя допустить, чтобы тебя окружали случайные люди, которые тебя не ценят и на которых нельзя положиться.

Когда рядом верные друзья, ничего не страшно, а жизнь полна приключений.

Некоторые мальчики и девочки боятся подойти и предложить дружбу тем, кто им нравится и интересен. Их можно понять – они смущаются, им страшно: «а вдруг мне откажут или надо мной посмеются?», думают они. И очень многое теряют, правда? Потому что человек, который тоже хочет дружить, который может стать настоящим товарищем, всегда откликнется на предложение дружбы. Он с радостью пойдет на контакт и никогда не будет ни над кем смеяться.

Сомневаешься? Тогда поиграй с близкими в ситуации знакомства. Возьми себе роль того, с кем ты хочешь общаться. Если это хороший и добрый человек, что он почувствует, когда ты подойдешь? Что шепнет ему его сердце? Что он скажет?

Если ты пока не очень умеешь знакомиться и общаться, ни в коем случае не думай, что ты «какой-то не такой» или «какая-то не такая». Не все умеют с легкостью заводить новых друзей. Никто с рождения не умеет кататься на велосипеде и решать хитрые логические задачки, правда? Почему же мы думаем, что с дружбой все иначе? Дружбе тоже нужно учиться!

Для начала я предлагаю тебе вот что: подумай, с кем, с какими людьми ты никогда не захочешь дружить, с кем тебе точно не по пути.
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Я никогда не захочу дружить с людьми, которые _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Давай я угадаю. Мне кажется, тебя совсем не привлекают те, кто не ценит дружбу и не дорожит хорошими отношениями. Кто вредничает, обзывается, стремится принизить тебя (а себя – возвысить) и не умеет общаться на равных.

Такие люди точно не станут преданными друзьями!

И наоборот – подумай, какие люди подходят тебе, что у вас должно быть похожее или общее, чтобы вы могли дружить и наслаждаться общением друг с другом.




[image: ]

Моими друзьями могут быть люди, которые

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Например, для тебя важно, чтобы рядом были друзья, с которыми тебе внутренне комфортно (тепло, спокойно, интересно), которые разделяют твои увлечения, на которых ты можешь положиться, и которым можешь доверить свои тайны. И их никто не выдаст.
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Если тебе кто-то нравится, и ты хочешь с ним подружиться, подойди и попробуй завязать разговор, нащупать интересные для вас темы. Предложи поиграть вместе или заняться каким-нибудь увлекательным для вас двоих делом. Вполне возможно, что время, проведенное за интересным занятием, и общие эмоции сблизят вас, вы познакомитесь ближе, лучше узнаете друг друга.

Вот несколько классных игр, в которые ты можешь предложить поиграть.

«Бочка смеха»
Один из вас задумывает слово (какое хочет). Другой задает любой вопрос. На этот вопрос нужно ответить тем словом, которое было загадано. Получается очень смешно.

– Ты летишь с горы на санках, вдруг перед тобой огромная сосна. Ты не можешь повернуть. Что ты кричишь на весь лес?

– Скворечник!

– Ты жил под землей всю жизнь. Ты не видел нашу цивилизацию. Ты копаешь шахту, докапываешься до людей и первое слово, которое ты произносишь…

– Лыжи!

«Только не смейся!»
Один из вас набирает в рот воды, а другой старается его рассмешить – корчит рожи, рассказывает анекдоты. Задача – продержаться как можно дольше и не рассмеяться. Потом вы меняетесь местами.

«Семейка»
Вы создаете вымышленного персонажа, у которого есть имя, отчество, фамилия, возраст, профессия и вид (т. е. это необязательно человек, это может быть животное, растение или даже продукт).

Вам потребуется мячик. Один кидает мячик другому и говорит любое слово или имя, например, Альфред. Если мячик словили, значит, персонажу присваивается это слово в качестве имени. Дальше вы продолжаете кидать мячик и выбирать для персонажа отчество, фамилию, возраст, профессию и вид.

Например, у вас может получиться вот такой герой: Альфред Архипелагович Шпикачкин, 49 лет и 2 месяца, свинопас.




Дружба начинается с совместных игр, прогулок и выполнения домашних заданий. А иногда, как поется в песенке, дружба начинается с улыбки. В моей жизни, кстати, однажды так и случилось: я пришла на самое первое занятие в университете, а в классе уже сидела симпатичная девушка. Она посмотрела на меня и улыбнулась, я улыбнулась ей в ответ. Так родилась наша дружба. С тех пор прошло больше 20 лет, а мы до сих пор нежно дружим.

Меня часто спрашивают: «А как быть, если на мое предложение о дружбе не откликнулись? Значит ли это, что со мной не хотят дружить?»

Я отвечу: да, такое случается. Об этом можно сожалеть, но такая ситуация – нормальная и жизненная. Не только ты можешь ВЫБИРАТЬ себе друзей. У других тоже есть это право, правда?

Когда тебе отказывают, это неприятно, однако совершенно не делает тебя человеком плохим, неинтересным или недостойным. Это всего лишь говорит о том, что тот, с кем ты хочешь подружиться, пока не готов ответить тебе взаимностью. В своих симпатиях вы (возможно, временно!) не совпали. Так бывает. Кто-то хочет с нами общаться, поэтому выбирает нас просто так, без наших усилий, потому что в нас есть что-то привлекательное для него самого. А кто-то не выбирает, как ни старайся.

Не все люди подходят нам в качестве друзей. Иногда могут потребоваться годы, чтобы найти своего настоящего преданного друга, а те ребята, с которыми ты будешь общаться до этого, будут всего лишь твоими приятелями. Например, я нашла свою самую-самую близкую подругу только в последних классах школы, зато с тех пор мы всегда вместе.

Еще я хочу тебе сказать вот что: если тебе кто-то сильно нравится, ты мечтаешь с кем-то подружиться, а тебя пока в друзья не взяли, ты с такой ситуацией можешь не мириться. Иногда, в каких-то случаях, дружбы стоит добиваться. Возможно, этот случай как раз твой. Возможно, тот, кого ты хочешь видеть своим другом, еще не разглядел тебя, не увидел твоих замечательных качеств и твое желание общаться. Ты имеешь полное право не сдаваться, придумывать общие дела и приглашать вместе играть. Но я советую тебе не настаивать, вести себя ненавязчиво, дружелюбно и открыто. Тогда у тебя будет больше шансов обратить на себя внимание того, с кем ты хочешь дружить.

Лучший способ справиться со страхом новых знакомств – пробовать!

И запоминать все случаи, когда у тебя получилось. Тогда ты накопишь большой позитивный опыт, который вытеснит всю робость и страх.

Не отчаивайся, если у тебя не получается быстро и легко завести друзей. Если кому-то суждено стать твоим лучшим другом, ты его обязательно найдешь. А он – тебя. Оглянись вокруг, может, кто-то очень хочет подружиться с тобой, а ты просто этого не замечаешь?
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Что самое главное в дружбе?

Я считаю так:

• Умение выслушать и поддержать.

• Уважение.



Быть всегда и во всем согласными друг с другом вовсе необязательно.

А вот поддерживать друг друга, предлагать помощь, выручать – это нужно! Это и есть настоящая дружба.

Когда нужно поделиться чем-то важным, очень хочется, чтобы тебя выслушали, да? Учитесь со своими друзьями внимательно слушать друг друга, не перебивая, и подбадривать того, кто грустит.

«Спокойно, дружище, я с тобой, ты можешь на меня рассчитывать» – вот что каждый хочет услышать, когда что-то не клеится и совсем грустно.

Некоторые друзья совершают такую ошибку: они не выслушивают до конца, перебивают, начинают сыпать советами или рассказывать о себе. Это не очень-то приятно, правда? Если твой друг делится с тобой какой-то неприятностью, дождись, пока он закончит свою историю, скажи, что ты рядом, и спроси, чем ты можешь ему помочь.
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Иногда и делать ничего не надо, а достаточно просто посидеть молча и вместе погрустить.

История, которую рассказывает твой друг, может быть не только печальной, но и радостной. Умение порадоваться за другого, разделить с ним отличное настроение – тоже часть искренней дружбы. Существует такая пословица: друг познается в беде. Но еще больше и лучше настоящий друг познается в радости.

Если вместо радости и гордости внутри у тебя что-то неприятно скребется, и ты чувствуешь зависть, это не значит, что ты плохой друг. Это значит, что твои желания осуществились не у тебя. Время от времени мы все завидуем, даже своим друзьям. Это не помешает вашей дружбе, если ты поймешь: нужно самому добиваться исполнения своих желаний. И тогда ты перестанешь тратить силы на зависть, а направишь их на достижение своей мечты.

Бывает так, что у твоих друзей появляются современные и супермодные вещи (новый телефон, игровая приставка, игрушка интерактивная, украшение или классный рюкзак), а у тебя – нет. Это может вызывать не самые приятные чувства. Однако наверняка у них тоже нет чего-то такого, что есть у тебя (и вы – на время – можете обменяться своими классными вещами или придумать совместную игру). Так часто происходит, невозможно иметь все-все, что мы хотим. Постарайся не страдать из-за этого, не чувствовать себя хуже других, а сделать свою жизнь интересной, имея то, что у тебя уже есть!

Например, стань профи в той игре, которая есть в твоем пусть не самом новом телефоне. Пофантазируй и сделай себе украшение своими руками. Научись играть на гитаре или выполнять трюки на скейтборде. Этим тоже можно удивить и порадовать своих друзей.

Главное – научись чувствовать свою ценность и интересность вне зависимости от того, что у тебя есть. Пусть у тебя не самый модный велик, зато ты придумываешь смешные шутки. Пусть у тебя нет собственного планшета, зато ты никогда не подведешь, и на тебя можно положиться.

Запомни! Вещи – это всего лишь вещи. Никого из нас они не делают ни лучше, ни хуже. Получая в свое распоряжение что-то новое и дорогое, мы не становимся умнее или значительнее. Да, очень здорово иметь все то, что хочется, но намного лучше иметь доброе сердце и быть хорошим, неподлым человеком. Это, скажу я тебе, настоящее сокровище, которое ценится больше всех яхт, машин и гаджетов в мире. Все материальное может исчезнуть в один миг, а чуткая душа, умеющая дружить и приходить на помощь – всегда жива.




Вы с друзьями в чем-то очень похожи, а в чем-то очень разные – вы можете по-разному думать и воспринимать мир вокруг. Кому-то нравится наблюдать за бабочками, а кому-то – за теннисным турниром, кто-то любит яблочный пирог, а кто-то – блинчики с шоколадом, кто-то увлекается дзюдо, а кто-то танцами, и это нормально. Если вы признаете право каждого на свои особенности, вкусы и пристрастия, значит между вами есть УВАЖЕНИЕ.
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И вы не высмеиваете друг друга, не говорите: «ну как вообще можно увлекаться такой ерундой?». А относитесь с уважением к тому, что выбирает, чем интересуется и что любит другой.

Друзья учат тебя тому, что умеют только они. А ты – их, ты ведь тоже много чего знаешь и умеешь. Вот так вы дополняете друг друга, и каждый становится еще интереснее, чем раньше.

Расскажи или напиши здесь, чему ты можешь научить своих друзей?

А чему хочешь научиться у них?




Я могу научить своих друзей _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




У своих друзей я хочу научиться _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

И еще, мне кажется, будучи другом, очень важно оставаться собой.

Поддерживать и выручать своих друзей, вместе играть и развлекаться, но при этом уметь отстаивать собственные интересы и не соглашаться на то, что тебе кажется неправильным.

Не бойся, что тебя назовут плохим другом, если ты от чего-то откажешься или выскажешь свое мнение. Тебе не нужно подчиняться желаниям своих друзей. Настоящая дружба от твоего отказа не разрушится. Если же она держится на том, что ты покупаешь друзьям пончики в школьной столовой или даешь поиграть в свой планшет, то, конечно, такая дружба развалится при первой же конфликтной ситуации, как соломенный домик Ниф-Нифа.

Да, учиться дружить и быть верный другом нужно, но не менее важно не потерять при этом себя.

Что значит – не потерять себя?

Это значит, не раствориться в другом человеке (пусть даже и в близком друге), помнить про свои цели, про все то, что для тебя важно.

Расскажу тебе одну историю
Дружили два мальчика – Никита и Артем. Им было хорошо и весело друг с другом – они гоняли мяч, резались в компьютерные игры, а летом ездили с Никитиным папой на рыбалку. Однажды на каникулах они отдыхали вместе на даче. Как-то утром побежали на речку купаться и увидели за чужим забором красивую яблоню с огромными красными яблоками.

– Никитос, – сказал Артем, – ты же мне друг. Очень яблок хочется, достань, а?

– Они же чужие! – возразил Никита.

– Посмотри, как их много на дереве! Ты два сорвешь, еще тысяча останется. Никто и не заметит!

Никита не мог отказать другу. Он полез через ограду, зацепился за гвоздь и беспомощно повис над землей. В этот момент из дома вышел хозяин:

– Ах вы воришки! – закричал он и быстрым шагом направился к Никите.

– Артем, быстрее, сними меня отсюда, – зашептал Никита, – Артем! Артем!

А Артема и след простыл. Ох, и досталось потом Никите. Но друга он не выдал и ничего никому не сказал.

Некоторое время спустя за хорошую учебу родители купили Никите новую классную компьютерную игру. Ни у кого такой не было.

– Ух ты, – сказал Артем, когда пришел к Никите в гости, – и ты один будешь играть? Даже с другом не поделишься?

– Поделюсь, конечно, – ответил Никита и со вздохом отдал диск Артему.

– Чувак! Ты самый крутой друг на свете! – воскликнул тот и унес игру к себе домой.
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– Ты вернешь мне мою игру? – спросил Никита через несколько дней.

– Без вопросов! Конечно! Завтра принесу! – тут же отозвался Артем.

И вернул игру только через месяц, после того, как Никита еще несколько раз ему напомнил.
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Однажды всему классу задали подготовить доклады о красивых городах мира. Никита очень старался, узнал в интернете много интересного и написал доклад про памятники Санкт-Петербурга.

– Никитос, это гениально, – сказал Артем, когда увидел красиво оформленный доклад друга. – А я не успел, представляешь? Вот засада! Слушай, выручай, дружище! Дай этот доклад мне, а ты себе еще сделаешь, вон у тебя как хорошо получается!

Никита, конечно, мог бы выручить друга, но он понял, что Артем думает только о себе, не давая ничего взамен.

– Извини, – вздохнул Никита, – этот доклад для меня очень важен, ты можешь сделать такой же сам.

– Вот ты какой! А еще друг называется… – с досадой ответил Артем.

– Я всегда готов помочь тебе, – возразил Никита. – Друзья существуют для того, чтобы помогать друг другу, а не для того, чтобы ими пользоваться.


Как сохранить дружбу?

Я знаю по себе: дружба проверяется временем.

Однажды может случиться так, что вы с друзьями поссоритесь. Или твой друг проявит не лучшие свои качества и поступит как-то некрасиво. Тебе будет обидно, но это не значит, что дружбе конец!

Каждый человек имеет право на ошибку, правда?



Не нужно копить раздражение и недовольство. Не нужно обижаться и вставать в позу. Тем более не нужно прекращать общаться.

Лучше сразу скажи другу, что конкретно тебе не понравилось. Ты уже знаешь про волшебный язык, который называется «Я-сообщения». Используя их, ты не обвиняешь своих друзей, не набрасываешься на них с бурей упреков, а говоришь о том, что ты чувствуешь и чего ты хочешь. Причем делаешь это коротко и четко.

Например: «Мне было обидно, когда ты обозвал меня тупым. Не делай так больше!»

Или: «Я поскользнулся, а ты смеялся надо мной вместе со всеми. Меня это задело. Со мной так нельзя».

Или: «Жаль, что ты не позвонила мне, как обещала. Я ждала твоего звонка».
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Внимательный друг, который дорожит тобой и вашими отношениями, конечно, не оставит эти слова без внимания. Он извинится и постарается так больше не делать.

Представь: некоторые ребята, которых ты считаешь своими друзьями, соберутся куда-то вместе пойти, а тебя не позовут. Как ты на это отреагируешь?

Стоит честно сказать им: «Парни, я так хотел пойти с вами, мне было обидно, что вы меня не позвали». И если это действительно твои друзья, то скорее всего они ответят: «Извини, брат, в следующий раз ты с нами, не сомневайся!»

Или: твоя подруга постоянно громко возмущается, когда что-то идет не так, как она хочет. Взрывается и обвиняет тебя в том, что ты «эгоистка» и «предательница», если ты в чем-то ей отказываешь. Что ты ей скажешь? Если друг тебя не услышал, и подобные ситуации продолжают повторяться раз за разом, то стоит задуматься – а может ли этот человек быть твоим верным другом? Готов(а) ли ты терпеть подобное поведение по отношению к себе или все-таки рядом с тобой должны быть другие люди – которые тебя ценят, слышат и не делают тебе больно.
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Еще одна история
Соня и Варя дружили с детского сада. Соне с подругой было очень интересно: Варя следила за модой, умела красиво одеваться, сочетать наряды. А еще она делала красивые украшения. Соня ничего такого не умела (но очень хотела научиться), зато она была доброй, отзывчивой и искренне восхищалась Вариным талантом. Варя часто просила Соню помочь ей, когда создавала новое украшение, и та всегда с радостью помогала.

Их дружбу омрачало только одно – Варя постоянно обижалась на Соню по пустякам, а то и вовсе без причины. Если Соня не могла прийти помочь Варе, если долго не отвечала на ее сообщение, если получала больше пятерок или если кто-то хвалил Сонины наряды, Варя надувала губы и просто переставала с ней разговаривать. А когда Соня в недоумении спрашивала «что случилось?», Варя отворачивалась и гордо уходила прочь.

Соня очень переживала, старалась быстрее помириться, но Варя не общалась с ней несколько дней, а потом как ни в чем ни бывало звонила и звала в гости.

Однажды девочки собрались на дискотеку.

– Хочешь, я дам тебе свой кулон? – спросила Варя.

Это был очень красивый кулон в виде лилии, Соня мечтала хотя бы один раз надеть его.

– А ты разве его не наденешь? – спросила Соня.

– Нет, он мне не нравится, – ответила Варя.

На дискотеке один из знакомых мальчиков пригласил Соню на танец и сказал, что ей очень идет это украшение. Соня улыбнулась, но тут вмешалась Варя:

– Конечно идет! Ведь это я ей его дала!

Соня расстроилась, и когда они вышли с дискотеки, она сказала Варе:

– Ну зачем ты меня поставила в неловкое положение с этим кулоном? Мне было так обидно.

– Я всегда говорю правду! – ответила та.

Соне хотелось плакать, но она сдержала себя. Разве их дружба стоила того, чтобы ссориться из-за кулона?

А еще у Сони был свой секрет. Ей сильно нравился одноклассник Саша – он был веселым и остроумным. Но она очень стеснялась, не знала, как с ним себя вести, и решила доверить свою тайну Варе. Варя прыгала, хлопала в ладоши и повторяла, что любовь – это так романтично. А на следующий день, на перемене, перед всем классом сказала: «А вы знаете новость? Наша Соня без памяти влюбилась в Сашу!»

Щеки Сони вспыхнули, она готова была провалиться сквозь землю. Варя выдала ее тайну! Это было последней каплей. «Нет, с человеком, который постоянно обижается на меня ни за что, задевает, принижает и подставляет, я дружить не буду», – решила Соня. С тех пор она перестала общаться с Варей и нашла среди девочек класса новых подруг.
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Не забывай, что тебе тоже необходимо научиться быть хорошим другом. Обязательно нужно вести себя с друзьями так, как тебе хотелось, чтобы они вели себя с тобой. Только в этом случае тебя можно будет тоже назвать настоящим другом.

Поэтому не стесняйся просить прощения, если ты нечаянно обидишь своего друга.



И точно так же ты имеешь право на извинения со стороны тех, кто поступил по отношению к тебе не очень хорошо.

Но помни – капризничать, требовать извинений постоянно, только потому, что друзья не согласились делать так, как хочешь ты, несправедливо! В любых спорах старайтесь найти то решение, которое устроит всех.

Например, вы собрались в кино.

– Пойдем на боевик, – говорит твой друг.

А ты говоришь:

– А я хочу на комедию.

Что делать в таких случаях?

Один из вас может уступить другому и отказаться от своего желания. Это возможно, но если так происходит всегда, между вами будет копиться недовольство и ощущение, что одному – все, а другому – ничего.

Вы можете найти компромисс и пойти на мультик. Это лучше, но все равно каждому может показаться, что его желание не осуществилось.

Самый лучший выход из ситуации – «подружить» два ваших желания и пойти на комедийный боевик. Тогда все будет довольны, и ваша дружба не пострадает.

Дружба обладает удивительными свойствами – над ней не властно ни время, ни расстояние.

Может случиться так, что вы с друзьями разъедетесь по разным городам или даже странам. Казалось бы, тогда дружбе конец? Не всегда! Если вы очень захотите и постараетесь, вы найдете способ сохранить общение, а вместе с ним – доброе отношение и теплые чувства друг к другу. Вы можете созваниваться, видеться в скайпе, переписываться в чате и обмениваться новостями в интернете.

Многие мои друзья живут в других странах (есть даже такие, к которым добраться можно, лишь перелетев океан), но со всеми ними я ощущаю волшебную связь. Мы можем часто переписываться или, наоборот, долго не общаться, но все равно каждый раз мы встречаемся так, как будто не расставались. Это и есть настоящее чудо дружбы!
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Чего нельзя требовать от своих друзей?

От друзей нельзя требовать, чтобы они дружили только с тобой.



Это нечестно. Это самая настоящая тюрьма, а не дружба. И наоборот, твой друг или подруга не должны заставлять тебя быть только с ними. Каждый человек имеет право дружить, общаться со многими людьми. И ты тоже.
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От друзей нельзя требовать, чтобы они были твоей точной копией.



Любили то же, что и ты, и думали так же. Мы уже говорили с тобой о том, что все люди разные, и каждый из нас неповторим и уникален.

Кто-то все делает быстро и четко, а кто-то медленно и вдумчиво.
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Кто-то любит вечеринки и шумные компании, а кто-то – уединение и тишину.

Кто-то отлично бегает, прыгает и кувыркается, а кто-то не очень спортивный, зато красиво вышивает крестиком и пишет стихи.

Кто-то мгновенно забывает все плохое, а кто-то сильно расстраивается и долго не может успокоиться.

Поэтому я еще раз напомню тебе про уважение: несмотря на то, что вы с друзьями в чем-то похожи, у вас много и различного – у каждого могут быть свои желания и свое мнение. Уважайте особенности друг друга, цените их. Другие люди, которые не такие как мы, помогают нам узнать и открыть много нового. И это очень здорово!

И еще, я считаю, друзьями нельзя командовать. От друзей нельзя требовать, чтобы они уступали тебе во всем и делали все-все, как ты хочешь. У твоих друзей могут быть свои планы именно в тот момент, когда ты предлагаешь пойти погулять. Или родители запрещают им давать другим мобильные телефоны, и тогда, если ты попросишь дать поиграть в крутую игру, тебе ответят отказом. Относись к этому с пониманием и не обижайся. Каждый человек может соблюдать свои интересы и распоряжаться тем, что ему принадлежит, по своему усмотрению.

О плохих компаниях и не только

Ты спросишь меня: «О каких таких плохих компаниях пойдет речь? Разве такие бывают?»

Я отвечу: да, мой друг, в нашем мире многое можно встретить. Мы уже говорили с тобой, что не все люди подходят нам в качестве друзей, не со всеми нам комфортно и весело. И не все будут относиться к нам с уважением и по-доброму. Опять же, это не значит, что «с тобой что-то не так». С тобой все хорошо. Просто – повторю в который раз – все люди разные, и не со всеми тебе будет по пути.

К сожалению, бывает так: понятие «дружбы» принимает уродливые формы. И то, что ты можешь считать дружескими отношениями, становится ловушкой.

Некоторым ребятам – чуть постарше тебя – очень хочется почувствовать себя крутыми и взрослыми. Прямо сразу, прямо сейчас. Им кажется, что если они начнут делать то, что им запрещают родители, они резко станут старше и опытнее. И все будут на них смотреть с восхищением и уважать. Поэтому они начинают ругаться, курить и пить – пиво, алкогольные коктейли или даже водку.

Я открою тебе большую тайну: многим из них (они мне сами признавались) совсем не нравится вкус сигарет или алкоголя. На самом деле, они не хотят ни курить, ни пить, им плохо потом, голова кружится, тошнит, кашель мучает. Но они все равно не отказываются. Знаешь, почему? Чтобы чувствовать себя очень взрослыми, выглядеть крутыми и чтобы друзья не обзывали их слабаками или маменькиными сыночками. Это, скажу тебе честно, очень печальная ситуация – такие ребята делают то, что не приносит им никакого удовольствия, лишь бы быть «своими» в компании, лишь бы от них не отвернулись друзья.
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Вот такие компании я называю плохими. А плохие они потому, что на самом деле там никому не интересно, чего хочешь именно ты, хорошо тебе или плохо. Там нельзя чем-то отличаться от других (например, не пить, если тебе это не нравится), иметь свои вкусы и свое мнение. Там нужно быть таким же, как все, и делать все то, что делают остальные. Скажи, подходят тебе такие компании? Уверена, что нет.

Я думаю, что, как и другие ребята твоего возраста, ты очень хочешь быть взрослым. Так вот:

по-настоящему взрослый человек умеет говорить «нет».



Он точно знает, что ему нужно, и умеет отказываться от того, что ему не подходит. Поэтому, если вдруг ты оказываешься в компании, где тебе предлагают покурить, выпить или что-то понюхать, и ты внутренне чувствуешь, что это неправильно, что ты на самом деле не хочешь этого, набери побольше воздуха и скажи решительное «Нет!» А потом сразу уходи оттуда. По-настоящему уважают именно тех, кто твердо знает, чего он хочет, и умеет отстаивать свое мнение.
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И снова история
Жили-были в одном дворе два друга – Петя и Вовка. Они были не-разлей-вода – всегда вместе. Однажды за школьной оградой они увидели ребят из старших классов, которые о чем-то громко шутили и смеялись. Пете с Вовкой давно казалось, что это очень круто – общаться на равных с такими взрослыми пацанами. Вот все в классе обзавидуются. И Петя предложил:

– Давай подойдем!

– Давай!

И они подошли.

– Привет, ребята, меня зовут Петя, а это – Вовка.

Тут самый старший в компании – Серега по кличке Громила – спросил:

– Вы откуда, мелюзга?

А кто-то ему крикнул:

– Да это мелкие из 5-го «Б».

Петя аж подпрыгнул от негодования:

– Мы не мелкие, мы уже взрослые! Мы все умеем!

И тут Серега-Громила говорит:

– Проверим сейчас, какие вы взрослые, на вот – раздолби чинарик, – и протянул ему сигарету.

Петя очень испугался, но отступать было поздно. Он взял сигарету, вдохнул едкий дым и тут же закашлялся. Вся компания взорвалась смехом.

– Твоя очередь, – сказал Громила Вовке и передал ему горящий окурок.

Вовка давно смекнул, что взрослые ребята просто над ними издеваются. Что никто в компанию, а тем более на равных, их не возьмет. И отчетливо для себя решил, что курить он не будет. Но как отказаться, когда тебя окружают семеро рослых пацанов, а самый старший из них протягивает зажженную сигарету?

Вовка так и не понял, откуда в нем взялось столько смелости.

– Не, ребят, мы, пожалуй, пойдем, – сказал он и, схватив Петю за рукав, стал отступать к дорожке.

– Эй, ты куда, мелкий? Слабак? – удивился Громила.

В этот момент Петя попытался остаться, все еще надеясь завоевать авторитет в новой компании. Но Вовка сильнее схватил товарища и под хохот старшеклассников поволок назад.

Когда они скрылись из виду, Вовка отдышался и сказал:

– Нет, Петька, нам такие друзья не нужны! Мы с тобой создадим свою компанию. И курить не будем! Пойдем лучше в соседнюю школу – там секция каратэ есть. Через несколько лет у нас с тобой черный пояс будет. Вот где все обзавидуются.




Тебе могут сказать: «Да ты чего? Это так классно и круто! Мы уже все попробовали! Да не бойся ты! Тебе понравится! Ничего страшного, немного же».

Решать в таких ситуациях, конечно, тебе. Ты уже человек взрослый, сознательный, разберешься.

Я, в свою очередь, скажу тебе вот что: все обычно начинается именно так: – ну, подумаешь, одна затяжка! Ну, подумаешь, один глоток! А за ними вторые, третьи, десятые, за компанию же, весело, да и как отказаться, я что, хуже всех?
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А потом в один совсем непрекрасный день оказывается, что организм-то уже привык. Без затяжки или глотка коктейля и жить-то не может. Вроде не хватает чего-то, ничто не радует, руки сами так и тянутся. А если денег нет или взять не у кого, все тело трясти начинает, злое нетерпение рвет на части, а в голове только одна мысль: где найти, где?

Знаешь, что это?

Это ЗАВИСИМОСТЬ! Капкан и болезнь.



Человек, оказавшийся зависимым от сигарет или алкоголя, как рыбка попался на крючок. Без огромного труда и силы воли не слезть. Так и будет болтаться, прикованный. Тратить огромные деньги на пачки, бутылки и банки. Все дальше и больше, организму-то требуются новые дозы. Так люди становятся заядлыми курильщиками или алкоголиками. Так они меняют весь ход своей жизни, подчиняя ее вредным привычкам и медленно разрушая себя.

Сигареты, пиво и алкоголь не зря запрещено продавать тем, кому еще нет 18 лет. Потому что влияют они на растущий организм страшно и разрушительно. Они отравляют его изнутри, мешают ему правильно развиваться. Больше всего, к сожалению, никотин и спирт влияют на наш мозг, и он начинает пробуксовывать. Как машина, которая застряла в грязи – вроде, хочет ехать, пытается сдвинуться с места, а нет, погрязла, на месте рычит.
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Вот и думай после этого, кем ты хочешь быть – тем, кто быстро развивается и, наращивая мощность, мчится вперед. Или тем, кто теряет по пути и скорость, и здоровье, и свои таланты, о которых мир так и не узнает.

Отдельно хочу сказать о наркотиках. Это сильные и опасные вещества, самый настоящий яд.

От наркотиков УМИРАЮТ.



А те, кому удается выжить, сначала лишаются всего – друзей, увлечений, радости жизни. Потом они проходят долгий и мучительный процесс лечения. Поверь на слово: насколько это тяжело, больно и страшно, лучше НИКОГДА НЕ ЗНАТЬ.

Чтобы никогда не знать, нужно НИКОГДА НЕ ПРОБОВАТЬ.



Никогда – это значит никогда.

Наркотиков существует большое множество – это и трава, и порошки, и таблетки, и специальные смеси. Но действуют они всегда одинаково: создают в организме человека невероятный искусственный кайф, когда кажется, что все классно, ничего не волнует, и море по колено.

Этот кайф не длится вечно. Он быстро проходит, и тогда человеку становится очень-очень плохо, у него кружится голова, его тошнит, бросает в дрожь, все тело ломит. Ему хочется, чтобы все это прекратилось и стало, как раньше – легкость, кайф и все по плечу.

И тогда он ищет новую дозу наркотика, а потом еще и еще. Пока окончательно не становится наркоманом, вся жизнь которого теперь длится от дозы до дозы, которая постоянно увеличивается, потому что организм привыкает и требует все больше кайфа.

Наркотики стоят очень дорого, поэтому наркоманы начинают воровать из дома деньги, продавать вещи. Из-за этого они ссорятся с родными. Нередко их выгоняют из дома. И все может закончиться слишком печально, если не начать лечиться и не попытаться вернуться к обычной жизни, где нет поддельного химического кайфа, а есть настоящие маленькие удовольствия вроде встреч с друзьями или занятий тем, что увлекает и нравится.
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Наркотики – это страшное, смертельное болото. Их нельзя попробовать «один разок», а потом отказаться, болото засасывает сразу и быстро. Шансов выбраться в одиночку, как из настоящего болота, – почти никаких.

Поэтому если ты себе не враг, если ты не хочешь тяжелой, мучительной жизни и смерти, ДАЖЕ НЕ ПРОБУЙ!

Кто бы к тебе ни подошёл, кто бы что ни предложил «по большой дружбе» или потому что «ты такой классный чувак» – НЕ СОГЛАШАЙСЯ! Вспомни, что ты взрослый, который умеет говорить НЕТ!

НЕТ и еще раз НЕТ!



В мире наркотиков никакой дружбы не бывает! Тем, кто их предлагает (даже если поначалу совсем бесплатно), нужны только твои деньги. Те деньги, которые ты будешь им нести, нести и нести, когда станешь зависимым от наркотиков и уже не сможешь без них жить.

Все ради них. Ради денег. Помни!


Как быть, если дружба заканчивается?

Мы с тобой уже знаем, что друзей можно ВЫБИРАТЬ. Точно так же однажды можно обнаружить, что тот, кого ты считаешь своим другом, на самом деле не очень тебе подходит, общаться с ним трудно или неинтересно. Это неприятное открытие, но рано или поздно оно случается в жизни многих людей.

Очень жаль расставаться с тем, что когда-то было для тебя важным, что было частью твоей жизни. Но если отношения с каким-то человеком больше тебя не устраивают, их лучше завершить. Это честно. Так у вас обоих появится возможность найти для себя что-то лучшее и подходящее.

Если ты примешь такое решение, то можешь сказать своему уже бывшему другу: «Извини, ты классный (или ты классная), но дружить с тобой я больше не могу. Давай будем общаться просто как приятели».

Если эти слова сказали тебе, конечно, ты расстроишься. Терять друзей больно. Понадобится время, чтобы пережить это. Но все хорошее, что было в вашей дружбе, навсегда останется с тобой, в твоей памяти. Все, чему она тебя научила, пригодится, когда ты найдешь новых друзей.

А ты их обязательно найдешь!
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Главные правила дружбы
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1. Друг – это человек, с которым тебе внутренне комфортно (тепло, интересно), на которого можно положиться, и с которым ты можешь оставаться самим (самой) собой.




2. Любой человек достоин любви, уважения и дружбы. Абсолютно любой. И ты тоже!




3. Друзья не падают с неба, как снежинки или как звездочки. Друзей можно и нужно искать. Друзей можно выбирать!




4. Учитесь с друзьями слушать друг друга, не перебивая, предлагайте помощь. Радуйтесь за тех, кому хорошо, и поддерживайте тех, кто грустит.




5. Несмотря на то, что вы с друзьями в чем-то похожи, у вас много и различного – у каждого могут быть свои желания, свои интересы, свое мнение. Уважайте особенности друг друга!




6. Если твой друг поступит по отношению к тебе как-то некрасиво – скажи ему, что тебе неприятно и обидно. И попроси больше так не делать. Настоящий друг не оставит твои слова без внимания.




7. Не стесняйся просить прощения, если ты нечаянно обидишь своего друга. И при любых спорах старайтесь найти решение, которое устроит всех.




8. От друзей нельзя требовать, чтобы они были твоей точной копией, любили то же, что и ты, и думали так же. От друзей нельзя требовать, чтобы они дружили только с тобой. Это самая настоящая тюрьма, а не дружба.




9. Друзьями нельзя командовать, от них нельзя требовать, чтобы они уступали тебе во всем и делали все-все, как ты хочешь. Но и тебе в свою очередь не нужно подчиняться всем желаниям своих друзей и соглашаться на то, что тебе кажется неправильным. Каждый человек может соблюдать свои интересы и распоряжаться тем, что ему принадлежит, по своему усмотрению.




10. Настоящие друзья – те, кто ценит, поддерживает друг друга и не хочет сделать другому больно.

О первой любви
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В этой части книги мы поговорим с тобой о взаимном интересе мальчиков и девочек. О времени, когда просто дружба может перерасти в нечто большее, неизведанное, романтическое. О том, как вам общаться между собой, как быть, если тебе кто-то сильно нравится, как говорить о том, что на душе, и что делать, если – так тоже бывает – твоя симпатия к кому-то остаётся без ответа. В общем, впереди у нас интересное и увлекательное путешествие в страну нежных чувств, искренности, общения и любви.

Мы все уникальны

Давай начнем с главного. С того, что есть вы – мальчики и девочки, хорошие, умные, разные. Ваша жизнь началась не так давно, но вы уже так много умеете и знаете.
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Я думаю, сейчас, в твоем возрасте, особенно заметно, что у мальчишек – свои компании и интересы, у девчонок – свои. Мальчишки бегают, дерутся, режутся в компьютерные игры и хотят быть похожими на известных видеоблогеров. Девчонки воспитывают мальчишек, обсуждают сериалы, наряды и друг друга. Все правильно, так и должно быть – это период взросления такой, когда мальчикам нужно развить и укрепить в себе мужские черты характера, а девочкам – женские.




[image: ]

Напиши здесь, что еще делают мальчики и девочки из твоего окружения:
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Некоторые взрослые любят говорить: «Мальчики не плачут!», «Девочки так себя не ведут!». Я же уверена, что мальчикам вполне можно всплакнуть, если очень больно или обидно. И девочки могут вести себя по-разному, честное слово. Главное – быть хорошим человеком, которому нравится жить.

Поэтому независимо от того, кто ты – мальчик или девочка, развивай в себе качества взрослой, самостоятельной личности:



• учись понимать себя и слышать свои настоящие желания;

• уважай себя и других;

• поддерживай тех, кто грустит или кому нужна помощь;

• проявляй мужество, упорство, настойчивость, смелость;

• высказывай свое мнение и учись слышать чужое;

• действуй, иди вперед;

• и делай открытия.

Тебе это очень пригодится!
Многие люди считают, что все мужчины одинаковые, и что женщины тоже очень похожи между собой. Поэтому, когда приходит время строить отношения, они пытаются найти какой-то единственный, универсальный ключик, который подойдет к любому человеку противоположного пола. Но у них ничего не получается. Потому что не только мужчины и женщины отличаются друг от друга. Мужчины порой тоже сильно разнятся между собой, так же как и женщины могут быть очень не похожими одна на другую. Каждый человек вне зависимости от пола – уникален и неповторим!

Давай рассмотрим это на примерах из твоей жизни. Подумай о своих одноклассниках. Выбери из них, например, троих мальчиков и трех девочек. Несмотря на то, что между ними может быть много общего, попробуй увидеть, чем мальчишки отличаются друг от друга. И какие есть различия между девочками. Скажем, один мальчик может быть задумчивым и спокойным, а другой проказником и шалуном. Какая-то девочка скромная и стеснительная, а другая решительная и бойкая. Кому-то нравится велоспорт и фильмы про пришельцев. А кому-то танцы и современная музыка. Причем увлекаться всем этим могут и девочки, и мальчики. Я оставляю здесь немного места для описания твоих друзей. Для того, чтобы тебе было проще увидеть их различия и убедиться, что люди одного пола могут быть абсолютно не похожими друг на друга.

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




[image: ]

____________________________________________________________________________________________


Любовь нечаянно нагрянет

Сейчас вы, мальчики и девочки, учитесь общаться друг с другом, дружить, сотрудничать и договариваться. Это не всегда получается просто и легко, но вы стараетесь. И вы большие молодцы!

Несмотря на смущение и возможные страхи, вы все равно стремитесь узнавать друг друга. И это очень правильно. Потом, когда вы станете взрослыми, этот опыт поможет вам увидеть и полюбить того, с кем вы захотите прожить свою жизнь.

В какой-то момент ты можешь обнаружить, что из большого числа окружающих тебя сверстников кто-то стал особенно дорогим и важным для тебя человеком. Иногда бывает сложно сказать, почему кто-то настолько нам симпатичен и интересен, почему нас к нему тянет. Никто не знает, как рождается любовь. Мне кажется, она всегда живет внутри нас. Просто какой-то человек пробуждает это чувство, и оно начинает расти.

Тебя охватывают совершенно новые эмоции. И хочется быть ближе к тому, кто нравится, чаще общаться, делиться всем на свете и конечно же получать ответное внимание. А как же? Ведь все мы стремимся к взаимности. Мы хотим не только любить, но и быть любимыми. Знать, что о нас думают, чувствовать, что мы нужны, видеть, что нами дорожат, нас ценят.

Если тебе понравился какой-то мальчик или понравилась какая-то девочка, если тебя переполняют чувства – это прекрасно! Прислушайся к этим чувствам, попробуй описать. Побудь в них. Как тебе то, что ты ощущаешь? На что это похоже?

Твои чувства можно даже нарисовать любым способом, какой тебе нравится. Это можно сделать даже вот здесь (если хочешь, конечно).
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Теплые, нежные чувства к другому человеку пробуждают все самое хорошее, все лучшее, что в нас есть! Подумай, что в тебе пробудилось с тех пор, как тебе кто-то сильно нравится. Как это преображает тебя? Что тебе хочется делать?

Напиши об этом здесь.

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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В это же самое время ты можешь с удивлением заметить, что даже такое простое действие, как подойти и заговорить с объектом своей симпатии, становится очень сложным. Практически невыполнимым. Что же происходит? А происходит то, что когда нас наполняет яркое, чистое, светлое чувство, мы становимся очень уязвимыми и ранимыми. Мир вокруг меркнет. Все мысли – только об одном. О ней или о нем. О том, какая она красивая, нежная, замечательная. О том, какой он привлекательный и юморной. Девочка кажется мальчику идеалом. Мальчик девочке – самым лучшим.

И очень страшно не встретить взаимности, правда? Не увидеть ответного интереса, не найти душевного отклика. Некоторые ребята – особенно девочки – так сильно боятся проявлять себя и идти на контакт, что вообще отказываются от какой-либо инициативы. И очень страдают – ведь чувства, которые не находят выхода, как будто разрывают нас изнутри. Влечение как мощная волна толкает нас вперед, мы хотим быть рядом с понравившимся человеком, общаться, делиться эмоциями, но останавливаем себя, запираем свои переживания на замок и… лишаем себя возможности узнать того, кем мы очарованы, получше.
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Можно ли что-то сделать с этим страхом? Для начала – признать: «Да, мне страшно.



Я боюсь (подставь свой вариант) выглядеть навязчивым/навязчивой. Я боюсь, что меня не поймут или ответят отказом. Я боюсь, что все вокруг увидят мой интерес и будут смеяться».

Эти страхи бывают почти у всех людей, мой друг. Они абсолютно нормальны, более того – вполне имеют право на жизнь, потому что нередко ограждают нас от необдуманных поступков и предлагают двигаться медленно и постепенно.

Но у страхов есть и другая, неполезная для нас сторона: они загораживают, закрывают от нас другого человека. И получается, что мы видим только свой страх, а того, какой другой человек на самом деле, к чему он стремится, что для него важно – нет. И это мешает нам общаться и узнавать его. Это мешает устанавливать с ним настоящую душевную связь. Вот почему нельзя оставаться в объятиях своего страха. И, несмотря на сомнения и неуверенность, нужно все же попытаться сделать шаг навстречу своим новым чувствам и тому, кто стал значить для тебя больше, чем раньше.

Будет здорово, если ты покажешь свой интерес и сделаешь это доброжелательно и тактично. Это не делает тебя навязчивым человеком! Это лишь говорит о том, что ты проявляешь к другому внимание. А искреннее, деликатное внимание – открою тебе огромный секрет! – нравится всем людям без исключения – и маленьким, и большим.
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Запомни: если ты будешь действовать, не торопясь, без желания тут же прилипнуть к понравившемуся человеку и искать в его глазах искры ответной любви, у тебя всегда будет время, чтобы насладиться любыми моментами вашего общения и не выглядеть при этом назойливо или глупо.



Предложи сделать вместе уроки, пойти погулять, покататься на роликах или велосипеде, пригласи на свой день рождения или вечеринку. Можно придумать любую другую интересную активность. Вы лучше узнаете друг друга, поймете, интересно ли вам проводить вместе время, есть ли о чем поговорить, комфортно ли это общение. И хотите ли вы его продолжать. Так ты сможешь убедиться в своих ощущениях и понять, сможешь ли ты сблизиться с этим человеком настолько, насколько бы тебе хотелось.
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И не забудь, что если вы идете с кем-то гулять, наилучший вариант – не только проводить время с телефоном или планшетом в руках, смотря «видосики» в интернете, но и просто болтать, смеяться, делиться впечатлениями или мечтами.



Многие девочки и мальчики спрашивают меня: а стоит ли признаваться в своих чувствах? Говорить о них тому, кто тебе нравится? Это же тоже очень страшно: вдруг чувства не взаимны? Вдруг объект твоей симпатии начнет сторониться тебя? Или того хуже – прилюдно дразнить?

Давай немного остановимся на этой теме и вместе подумаем, как лучше поступить именно тебе.


Признаваться или нет?

Я знаю ребят, которые считают, что говорить о своих чувствах не надо. Что если ты показываешь свою заинтересованность действием (приглашаешь провести вместе время, например), твою симпатию и так видно. И если тебе отвечают взаимностью – это тоже обычно чувствуется: тот, кто тебе дорог, откликается на твои предложения, улыбается тебе, тоже хочет быть ближе.

Как ты думаешь, почему эти ребята уверены, что не надо признаваться в своих чувствах?

Я думаю, дело в том самом ощущении уязвимости, о котором мы говорили чуть выше. Когда мы влюблены, мы открыты и очень чувствительны. На нас как будто нет кожи. Нет никакой брони или панциря, которые защищали бы нас. Нас может ранить любое неосторожное слово, любой неприветливый жест. А отказ – это вообще кинжал в самое сердце. И если мы выбираем не говорить о своих чувствах тому, кто нам нравится, мы как бы немного прикрываем себя безопасным щитом. Мы прячем свою уязвимость. Мы заранее уберегаем себя от той боли, которую может причинить нам другой человек или отношения с ним, если они не сложатся.

Желание спрятать свою уязвимость очень понятно и объяснимо, правда? Никому не хочется раниться и переживать несчастную любовь. Поэтому некоторые твои ровесники и не признаются в своих чувствах: когда ничего не сказано на словах, всегда при необходимости можно сделать вид, что «ничего не было». Этот вариант – не говорить о том, что ты испытываешь к другому – вполне допустим, когда ты видишь, что твои предложения проводить вместе время не получают ответного отклика, когда ты чувствуешь, что к тебе не тянутся так, как тянешься ты.

Все дело в том, что признаваться в своем особом расположении человеку, который выглядит равнодушным, действительно небезопасно.



Те, кто не относится к нам с теплом и привязанностью, кто не испытывает к нам симпатии, вряд ли будут аккуратно обращаться с нашими переживаниями. Мы рискуем натолкнуться на холод и непонимание. И нам скорее всего будет очень больно…

Иногда сложно понять, отвечают тебе взаимностью или нет. Тогда можно немного подождать, понаблюдать, а потом деликатно спросить. Например, вот так: «Интересно ли тебе со мной? Хочешь ли ты чаще видеться?». И дальше действовать в зависимости от ответа.

Бывают также ситуации, что сегодня нравится один человек (девочка или мальчик), а потом сразу другой. А еще через неделю тебя уже восхищает третий. О чем это говорит? О несерьезности и непостоянстве? Я думаю, нет. Это просто говорит о том, что тебя привлекают многие, и пока еще не встретился тот мальчик или та девочка, которые бы пробудили в твоем сердце сильное чувство любви. Если твои увлечения переменчивы, признаваться в них, наверное, все же не стоит: через какое-то время ты очаруешься новым человеком, а тот, кому ты рассказал о своей симпатии, может ощутить, что его обманули. Ему будет горько и обидно. Давай будем учиться уже сейчас относиться к чувствам очень внимательно и бережно – и к своим, и к чужим.
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Если ты видишь ответную симпатию, если понимаешь, что твои чувства трепетны и глубоки, и тебе хочется рассказать о них, ты вполне можешь это сделать.
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Обычно мальчики проявляют инициативу первыми, а девочки больше стесняются и ждут этого от мальчиков. Я считаю, что признание – красивый и смелый шаг, который заслуживает восхищения и уважения. Говорить о своих чувствах всегда непросто – ведь это значит открывать другому свое сердце и становиться беззащитным. И тот, кто решается сделать это, поступает очень смело и по-взрослому.

Когда отношения серьезны, говорить о своих чувствах важно. Важно понимать, что между вами происходит, прояснять все непонятное, предлагать решения. В этом нужно будет отдельно практиковаться, и – я уверена – у тебя обязательно получится. Я просто хочу сказать тебе на будущее: во взрослых отношениях нельзя полагаться на намеки. Нельзя думать, что «и так все понятно». Другому человеку может быть ничего не понятно. Только открытый, честный, искренний разговор поможет вам сблизиться и понять друг друга.

Когда чувства безответны…

Неважно, решаешь ты признаться в своих чувствах или пока хранишь это в себе, в любом случае твое внимание к понравившемуся человеку становится заметно и ему самому, и окружающим. Ты как будто выходишь в чистое поле без какой-либо защиты или прикрытия. И в тебя может прилететь не только стрела Амура, но и туча совсем других стрел – колких и даже насмешливых. Именно поэтому я считаю проявление симпатии мужественным и взрослым поступком. Твои чувства и твои возможные отношения с другим человеком становятся для тебя важнее мнения окружающих. Ты не боишься ничьих стрел. И это очень правильно.

Когда ты показываешь свой интерес к другому человеку, конечно, ты можешь встретить не только теплую улыбку. Иногда можно встретить удивление, непонимание, раздражение. Кто-то может впасть в ступор и будет тебя избегать (и это ужасно обидно). В ответ на комплимент или маленький презент тебе даже могут сказать что-то неожиданно неприятное. Например, «мне не нужен твой подарок, не возьму его!».

Почему дети так поступают?

Возможно они не знают, как реагировать на проявление внимания к ним. Или им кажется, что окружающие подумают о них что-то плохое. Или они не верят в искренность этого внимания. Может такое быть? Конечно, может. Безусловно, сталкиваться с негативной реакцией человека, который тебе сильно нравится, досадно и горько.

Но всегда помни, что дело не в тебе! Никогда не думай, что с тобой «что-то не так». С тобой все так! Я думаю, уже сейчас тебе надо учиться думать как бы в двух плоскостях – о себе, и о другом человеке.
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Ты имеешь право на свои чувства. На любые свои чувства! И другой человек тоже имеет на это право. Другой человек – тоже живой, как и ты. И у него могут быть непредсказуемые реакции, он может быть не готов к отношениям с противоположным полом. Он может воспринимать тебя только как сверстника или хорошего друга, а не как объект нежной привязанности. Или ему самому неловко, стыдно, страшно. И эту неловкость, этот стыд, этот страх он стремится прикрыть и замаскировать (ну, не показывать же их всем, это ведь так уязвимо!). Поэтому и ведет себя демонстративно равнодушно, отстраняется или хихикает.

Я хочу сказать тебе ещё одну вещь, которую нужно запомнить на всю жизнь (совсем как правило в математике):

не все люди умеют свои чувства и свое отношение выражать уважительно и конструктивно.



Скажем, когда человек злится, он может швырять вещи. Или страшно ругаться. Он пока не умеет действовать в таких ситуациях безопасно и описывать свое состояние словами: «Мне обидно, мне плохо, я злюсь». Возможно, ты тоже не всегда это умеешь. Нестрашно. Всему можно научиться.

Так вот. Когда ты встречаешь негативную реакцию на свое внимание и свой интерес, знай, что эта реакция – не про тебя и не о тебе. А о самом человеке. О нем. О каких-то его личных чувствах и переживаниях, которые он пока не умеет вежливо и тактично выражать.

Если ты видишь и чувствуешь, что ответного интереса к тебе нет, это больно. Мы уже говорили с тобой, что стремиться к взаимности – наша естественная потребность. Когда взаимности нет, мы страдаем от несчастной любви. Позволь себе горевать и сожалеть. Позволь себе прожить эту грусть. На это потребуется время.

В одном из кинофильмов была такая песня: «Мы выбираем, нас выбирают, как это часто не совпадает…». Не всегда тот, кто нам нравится, тоже проникается в ответ к нам теплыми чувствами. Увы, несовпадения в такой тонкой сфере неизбежны. Но нужно пробовать и быть открытым новому опыту. Ты только учишься осознавать и проявлять свои чувства, и с каждым новым опытом ты лучше понимаешь себя и людей вокруг. И это делает тебя чувствительнее и сильнее.

Если твои чувства безответны, ты можешь сократить общение либо продолжать общаться с приятным тебе человеком, не переходя границу простой дружбы. Ты также можешь продолжать ненавязчиво оказывать внимание тому, кто тебе нравится, если он не против. В чувствах, которые ты испытываешь, нет ничего плохого или стыдного. Не отказывайся от них, только потому что они не оказались взаимными. Через какое-то время они изменятся и останутся в памяти как ценный эмоциональный опыт.

А если тебе вдруг начинает казаться, что ты теряешь уверенность в своей привлекательности для противоположного пола, если ты впадаешь в апатию и тоску, обратись к близким взрослым, которым ты доверяешь. Они признают серьезность твоих чувств, помогут тебе пережить это непростое время (поделившись, например, историями из своей юности) и вновь поверить в себя. Они также – при необходимости – могут записать тебя на консультацию к детскому психологу.

Можно, конечно, поделиться и с друзьями, но на такую деликатную тему лучше разговаривать только с самыми верными, которые точно не ранят тебя еще больше.


Ваши отношения развиваются

Если вы выяснили, что ваши чувства взаимны, если вам нравится быть вместе, это просто замечательно. Это значит, что ваши отношения развиваются. Самый лучший способ узнать и понять друг друга, сблизиться и накопить массу совместных приятных эмоций и воспоминаний – делать что-то вместе. Это может быть все, что угодно. Поход в кино, кафе, на концерт, велосипедная прогулка, пикники. Делайте друг другу сюрпризы, дарите приятные мелочи (по поводу и без). Говорите комплименты. Поддерживайте друг друга на соревнованиях и выступлениях. Помогайте справляться с трудностями. Учитесь внимательно относиться к чувствам и состоянию другого. Если кто-то расстроен, не говорите: «Ерунда, пройдет, не заморачивайся!» Лучше поинтересуйтесь, что случилось, и скажите: «Мне очень жаль, что так произошло, но вместе мы со всем справимся», «Я рядом, ты можешь на меня рассчитывать».
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Думаю, отдельно надо сказать о физических прикосновениях, объятиях и поцелуях. Ведь когда мы влюблены, когда нам кто-то нравится, хотеть быть ближе, хотеть телесного контакта – это так естественно. Но здесь надо двигаться постепенно и не спеша, внимательно прислушиваясь к своим ощущениям. Каждому должно быть абсолютно комфортно.

Хочу обратить твое особое внимание: каждый из вас имеет право не делать то, что ему не хочется.

Каждый имеет право сказать «нет», если что-то ему неприятно. И это «нет» должно быть услышано!



Повторяю: в теме прикосновений, объятий и поцелуев, все должно быть очень деликатно, исключительно по обоюдному согласию. Если кто-то к чему-то не готов, значит, не готов. Проявляйте бережность и уважение друг к другу.
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Еще мне кажется очень важным поговорить с тобой об ошибках, которые могут помешать вам построить крепкие отношения. Что я имею в виду?




1. Стремление быть идеальным в глазах своего любимого человека. Опасаясь потерять того, кто дорог, некоторые люди хотят выглядеть безупречно, боятся не угодить. Так они перестают быть естественными и свободными. И теряют связь со своим любимым, потому что начинают жить в несуществующем идеальном мире. А на самом деле мы ценим и любим друг друга не за безупречность, а за уникальные особенности.

Ты нравишься потому, что ты – это ты. И тебе не нужно быть другим (другой).



2. Желание изменить другого. А также командовать, направлять и быть всегда правым. «Ты чего такой тормоз, шевелись быстрее!», «Не ходи с подружками гулять, лучше со мной в кино!».

Проявляя любовь к другому человеку, мы должны также проявлять уважение к его особенностям и интересам.



Это значит, что мы признаем его право быть собой и иметь свои вкусы, желания и пристрастия. Если ты слышишь от любимого человека: «Тебе надо многое в себе изменить, чтобы быть со мной», значит, в ваших отношениях все не так хорошо, как кажется. Настоящая любовь – это когда ты ощущаешь себя свободно и безопасно. И чувствуешь, что тебя ценят и принимают таким человеком, какой ты есть.

3. Обязанность все делать вместе. Бытует такой стереотип, что если вы пара, вы начинаете принадлежать друг другу. Что у вас должно быть все общее – общие мысли, дела, интересы. Никто не может сделать и шагу, не сообщив об этом другому. Или кто-то должен тут же менять свои планы по первому зову, чтобы не слышать в свой адрес: «Ах так, а я думал(а), что ты меня любишь!» Это большая ловушка, мой друг.




Вы не обязаны отказываться ни от своих увлечений, ни от общения со своими друзьями, ни от того, что лично для вас дорого и ценно. Фраза «Ты должен/должна забыть обо всем, кроме меня» очень опасна. Она запирает любовь в клетку и не дает ей расти и парить.

Один человек не становится собственностью другого, если они признались друг другу в любви.



4. Идея о том, что после ссоры отношения заканчиваются. Это не так. В истинных отношениях есть место не только любви, нежности и единству, в них также есть место спорам и несогласию. Ссоры – это ценный опыт отстаивания того, что для нас важно. Но я обращаю твое особое внимание: каким бы жарким ни был спор, нужно вести его по правилам честной игры – то есть не обижать друг друга намеренно, не бросаться гадостями, а говорить о себе, о своих чувствах и пытаться найти решение, которое устроит всех.
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Помни, что у каждого человека может быть свое мнение, не совпадающее с твоим.



И что даже споря о чем-то, вы можете оставаться близкими людьми и не бояться потерять друг друга. Не стесняйтесь просить прощения, если вдруг нечаянно вы сделаете другому больно. Мириться можно словами: «Мы оба погорячились, давай восстановим отношения», «Ты мне дорог(а), я не хочу с тобой ссориться».

5. Ревнивое поведение. Когда ты испытываешь к кому-то глубокие чувства, конечно, ты боишься его потерять. Иногда это выливается в ощущение, что все у тебя хотят его отнять. Или он сам может разлюбить и уйти. Тогда внутри тебя вспыхивает огонь. Это огонь ревности. Ты можешь начать подозревать, что ты не единственный ценный человек для того, кто тебе нравится. Что тебя легко заменить другими. И тогда этот огонь вырывается из тебя. Ты начинаешь не доверять, обижаться, возможно даже следить или проверять чужой телефон. Здесь я хочу разделить два очень важных понятия. Ревность – это чувство. Наши чувства не бывают неправильными, все они одинаково важны для нас, даже неприятные. Например, твоя ревность говорит о том, что тебе не все равно. Что тебе дорог человек, с которым эта ревность связана и дороги отношения с ним. Поэтому

чувствовать внутри себя ревность – нормально. А вот вести себя ревниво, требовать отчета по каждому шагу, следить, залезать в телефон – нет.



Другой человек – не вещь. Он будет рядом, только если захочет сам. А ревнивое поведение способно отравить и разрушить даже самые крепкие отношения.

6. «Если мне говорят «нет», значит, меня не любят». И снова это не так. Если ты что-то предлагаешь или просишь, но встречаешь отказ, не думай, что любви конец.

У другого есть право хотеть чего-то иного, иметь свои планы или свою точку зрения. Слышать чужое «нет» и уважать его – очень правильно.



И, пожалуйста, не используй слова вроде «если бы ты меня любил(а), ты бы сделал(а), как я прошу». Это нечестно. Не ставь другого в положение, в котором, чтобы доказать свою любовь, ему надо делать то, что он не хочет.
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7. Девочки не должны проявлять инициативу. Многие люди думают, что девочка должна только принимать ухаживания и ни в коем случае не показывать свою заинтересованность. Но я смотрю на это иначе.

И девочка, и мальчик – равные участники отношений. И эти отношения будут гармонично развиваться только тогда, когда в них вкладываются оба.



Каждый хочет ощущать к себе внимание, каждому важно чувствовать, что им дорожат. Поэтому, дорогие девочки, мне кажется очень верным давать понять мальчикам, что вы видите их усилия и цените их. И не бояться тоже делать для них что-то приятное или предлагать совместную активность. Однако никогда не забывайте об уместности проявления своих чувств: движение навстречу друг другу должно быть равномерным. Излишнее и навязчивое внимание к объекту своей симпатии так же неполезно, как и полное его отсутствие.
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Игра на чувствах

О грустном. К сожалению, ты можешь столкнуться с тем, что объект твоей симпатии не будет относиться к тебе так же искренне, как и ты. Но охотно воспользуется твоими чувствами и желанием понравиться. И будет постоянно просить что-то для него делать – ставить лайки, угощать вкусностями, делать уроки, делиться карманными деньгами. Как отличить неискреннее отношение от честного и открытого? Я думаю, это можно даже почувствовать.

Если тот, кто тебе нравится, только обращается к тебе с разными просьбами, а в ответ лишь одаривает улыбкой и не идет на более душевный контакт, есть смысл задуматься.



Стоит ли тебе продолжать посвящать свое время тому, кто не готов ценить доброе отношение и уважать других?

Столкнувшись с подобным, ты можешь разочароваться в этом человеке или даже в том, чтобы вообще проявлять к кому-то искренние чувства. Но я уверена, по одному такому опыту не стоит судить обо всех и подозревать их в неискренности. Ты только учишься разбираться в людях, и хоть этот урок не самый приятный, в будущем он поможет тебе быть более проницательным(ой).

«Тили-тили-тесто, жених и невеста!»
Настало время поговорить о реакции окружающих на ваши отношения, если они сложились. Да, симпатия, влюбленность – это история двоих людей, и только их. Но всегда надо быть готовыми к тому, что окружающие – и близкие, и неблизкие – наблюдая за вами, будут как-то показывать свое отношение к вам. Родители могут начать волноваться, друзья – обижаться, одноклассники шушукаться и хихикать, а незнакомые люди – придирчиво вас рассматривать и оценивать.
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Родители, возможно, будут говорить, что тебе надо учиться, а не забивать себе голову всякими амурными делами. Они точно будут волноваться за твою безопасность, если ты – девочка, которую приглашает погулять мальчик постарше. Они могут не воспринимать всерьез твои чувства и намерения, говоря «У тебя еще столько таких любовей будет!». Бывает даже, они запрещают встречаться с тем, кто нравится, опасаясь, что отношения причинят тебе боль или негативно отразятся на учебе. Или считая, что все это слишком рано для тебя.

Если родители открыто говорят о своем беспокойстве, значит, они готовы услышать и тебя тоже.



Поэтому не отталкивай их со словами «Вы ничего не понимаете!». А попробуй объяснить свою позицию. Скажи, что эти новые чувства и этот новый опыт – чрезвычайно важны для тебя. Но ты понимаешь волнение родителей и постараешься сделать так, чтобы твоя учеба не пострадала. А еще ты будешь проявлять осторожность и обращаться к ним, когда тебе потребуется поддержка, помощь или совет. Безусловно, это не просто пустые слова. Если ты даешь такое обещание, тебе надо будет его выполнить.

Друзья тоже могут отреагировать на твою влюбленность и нового человека в вашей компании по-разному. Кто-то порадуется и поддержит тебя. Кто-то начнет ревновать и упрекать, что ты меняешь дружбу на отношения. Друзья могут обижаться, что ты, проводя много времени с дорогим тебе человеком, забываешь их. Ситуация неприятная, но очень жизненная. Выход из нее есть. Поговори со своими друзьями и скажи им, что ваша дружба занимает в твоей жизни то же место, что и раньше. Просто к ней еще прибавились чувства к другому человеку. И если между тобой и друзьями есть уважение, они поймут, как много значит для тебя этот новый опыт. Попробуй нащупать баланс между временем, проведенным в дружеской компании, и временем, посвященным только вам двоим. А еще будет замечательно, если вы сможете иногда общаться все вместе, находя общие интересы и темы для разговоров. Это тоже сближает и полезно для всех.

Если твои друзья не одобряют твой выбор, безусловно, это сбивает с толку. Тебе нужно будет четко обозначить свое отношение к происходящему.



«Очень неприятно слышать, когда о том, кто тебе нравится, говорят плохо, – можешь сказать ты. – Дайте мне возможность разобраться в своих чувствах самостоятельно». Если тебя услышат и поймут, это здорово. Если друзья продолжат тебя подкалывать и негативно отзываться об объекте твоей симпатии, придется задуматься над тем, действительно ли они умеют уважительно относиться к чужой личной жизни. На то она и личная, никого другого не касающаяся. Даже если кто-то не уважает наш выбор, нам просто жизненно необходимо уважать его самим. Ты имеешь полное право не прислушиваться к мнению друзей, а следовать зову своего сердца. Даже если спустя время ваши отношения закончатся, и ты поймешь, что многое из сказанного о твоем любимом человеке подтвердилось, для тебя будет очень полезным, что к этим выводам ты пришел или пришла самостоятельно. Пусть это будет болезненный опыт, но он твой, и он бесценен. В будущем он поможет тебе лучше видеть людей, которых ты выбираешь.

Здесь есть еще один важный момент: если слова друзей смущают тебя настолько, что ты уже готов(а) отказаться от отношений, задумайся. Не слишком ли сильно ты зависишь от чужого мнения? Достаточно ли хорошо ты знаешь себя, чтобы доверять себе и руководствоваться своими решениями? Именно сейчас самое время, чтобы обратить на это внимание и начать возводить внутри себя свой собственный крепкий фундамент. Он станет опорой твоего внутреннего мира, наполненного тем, что для тебя важно.

Твои одноклассники тоже, скорее всего, не останутся в стороне. Обычно это перешептывание, переглядывание, а то и явное подтрунивание и дразнилки типа «Тили-тили-тесто, жених и невеста!». Если заглянуть вглубь их реакции, то что мы там обнаружим? Мы обнаружим там много разных чувств, которые, как мы с тобой говорили, твои сверстники не умеют пока выражать конструктивно – смущение, неловкость, удивление, а иногда даже зависть. Тут многое зависит от вас: как вы будете реагировать на такое проявление этих чувств. Например, я знаю мальчика и девочку, которые, находясь в отношениях, делали вид, что между ними вообще ничего нет. Они не подходили друг к другу и не разговаривали, а общались только вне школы, когда никто из знакомых не видел. Конечно, так можно поступать, стремясь избежать огласки, но мне кажется, это требует слишком много сил и разобщает пару. Это как раз тот случай, когда мнение окружающих для нас становится более важным и определяющим, чем собственный выбор. Я думаю, лучше было бы спокойно, уверенно и доброжелательно дать понять одноклассникам, что ваши отношения для вас очень важны, и никакие насмешки не могут на них повлиять. Ни в коем случае не нужно бросаться с кулаками на обидчиков, потому что чем меньше вы будете бурно реагировать на их подколы и шуточки, тем быстрее они поймут, что пытаться вас задеть – абсолютно бесполезно. Обращайте бо́льшее внимание на то, что происходит между вами, чем на то, что бурлит вовне.

Людей, которые уверены в своих чувствах, всегда уважают.



Что же касается неблизких, даже незнакомых людей, у нас так заведено, что чужая личная жизнь очень интересна окружающим. Особенно когда речь идет о молодежи. Если вы будете свободно и откровенно проявлять свои чувства на людях, то можете столкнуться с чьей-либо оценкой, советом или даже осуждением. «А не рано ли вам играть в любовь?», «А в наше время девочка не разрешала так себя обнимать», «Постыдились бы нежничать в общественном месте!» Подобные слова могут привести вас в замешательство, вы также можете подумать, что делаете что-то непристойное и дурное. Тут нужно понимать, что слишком явное, демонстративное проявление своих эмоций в общественном месте действительно не всегда уместно. Старайтесь все же держаться в рамках общепринятых норм, но при этом не забывайте, что нет ничего стыдного в любви, нежности и желании показать свои чувства друг другу.
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Если вы расстаетесь

Первый серьезный интерес к противоположному полу – самый яркий. Чувства новые, эмоции бурные, вам хочется узнать друг друга поближе, и кажется, что это навсегда. Но спустя какое-то время можно обнаружить, что чувства потускнели, интерес уменьшился. Иногда это приводит к развитию более спокойных, глубоких, взрослых отношений. А иногда к расставанию. Конечно, никто не желает своей юной любви такого исхода. Однако с первыми сильными чувствами подобное случается часто. Вы только учитесь понимать себя и других, проживать новые эмоции, и такие ситуации в порядке вещей.

Вопрос в том, как пережить расставание и не потерять веру в себя и любовь.

Как мы входили в отношения деликатно и дружелюбно, так и выйти из них лучше уважительно и достойно.



Если это понимают оба, вы расстаетесь, остаетесь хорошими приятелями и переходите обратно во область дружбы. При подобном расставании вы можете сказать, что очень благодарны друг другу за то время, что вы провели вместе. Оно многое вам дало и многому научило, вы сожалеете о том, что оно закончилось, и вы навсегда сохраните о нем теплые воспоминания.
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Иногда обстоятельства складываются так, что вы оказываетесь далеко друг от друга: например, чья-то семья переезжает в другой район, город или даже другую страну. И теперь вас разделяют десятки и сотни километров. Быть вдали от любимого человека очень горько, порой невыносимо. Вы будете скучать, переписываться, общаться в видеочатах. И ваши чувства подвергнутся одному из самых серьезных испытаний – испытанию расстоянием. Не все пары, увы, выдерживают его. На расстоянии чувства теряют накал. Когда значимого человека долго нет рядом, образовавшуюся пустоту постепенно заполняют другие люди, эмоции и события. Но вы можете постараться сохранить верность друг другу и своей любви, все же понимая при этом, что вдалеке от вас в жизни другого человека со временем может многое измениться.

Бывают случаи, когда инициатива расставания исходит от кого-то одного, а другой к нему не готов. Тогда для него огромной неожиданностью станут слова: «Мы больше не можем быть вместе, мы больше не пара». Не всегда люди расстаются мирно, не все могут справиться с лавиной негативных переживаний. В ответ могут прозвучать обидные слова. Тот, кого оставляют, может настраивать друзей против «обидчика», распускать злые слухи.

Если ты – инициатор разрыва, пожалуйста, не уходи по-английски, не прощаясь. Как бы ни было сложно сказать «нет» и встретиться с ответной реакцией, прояви внутреннюю решимость и уважение к человеку, который был тебе дорог. Скажи, что очень сожалеешь, что твои действия причиняют другому боль. Скажи, что тот, с кем ты расстаешься, прекрасный человек, и ты понимаешь, как ему трудно. Но твои чувства изменились. Угасание чувств – достаточный повод для расставания. Хоть и очень грустный.

Если после этих слов расстроенный человек все же не может принять их и начинает вести себя враждебно, помни, что так выражается его отчаяние. Он может чувствовать себя уязвленно или даже униженно. Это эмоции. А эмоции имеют обыкновение постепенно стихать. Постарайся пережить этот период с достоинством. Ты можешь еще раз выразить сочувствие. Повтори, что тебе очень жаль. Не отвечай грубостью на грубость, угрозами на угрозы. Объясни вовлеченным в это друзьям, что принятое тобой решение одинаково тяжело для обоих. Но ты руководствуешься своими изменившимся чувствами. И остаешься честным перед собой и когда-то близким тебе человеком.

Если ты – та сторона, которая не согласна с расставанием, помни, что мы не властны над эмоциями другого человека. Мы даже своим эмоциям не можем ничего приказать (но можем контролировать их проявление). Другой имеет право выбирать, с кем быть и сколько. Да, если тебе кто-то очень дорог, хочется вечной любви. Но жизнь показывает нам, что это не всегда возможно. Надо учиться уважать чужой выбор. Это непросто, но необходимо.

О расставании можно и нужно горевать. Если с тобой это случилось, опиши свои чувства и эмоции. Или даже нарисуй их. Это очень целительно.
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На смену боли от расставания может прийти ощущение неуверенности в себе, и шанс встретить новую любовь покажется очень призрачным. Чтобы не дать этим ощущениям разрастись, помни, что в любых отношениях могут случаться потери. И когда что-то не складывается, это не значит, что в этом кто-то виноват. Просто так бывает. Расставание не должно подрывать нашу веру в себя. Жизнь обязательно покажет тебе, что в ней очень много встреч. Какие-то из них будут мимолетными, а какие-то станут началом долгой, глубокой взаимной любви. И несмотря на риск расставания, который присутствует всегда, важно не бояться вновь и вновь открываться этому чувству и погружаться в него искренне и бесстрашно.

Как сказать «нет»?

Мы с тобой недавно говорили, что нежные чувства – тонкая сфера, и несовпадения в ней неизбежны: кого-то тянет к другому человеку, а того в ответ нет. Да, очень грустно оказываться в ситуациях, когда к тебе проявляют интерес те, кто не нравится. Особенно если ты тоже кем-то увлечен (увлечена), но без взаимности. Ну как же это несправедливо!

О том, что делать, когда твои чувства безответны, ты уже знаешь. Теперь давай обсудим, как реагировать на внимание, ухаживания или признания тех, кто не вызывает в тебе ответных эмоций. Начнем с мысли, которая кажется мне очень важной: мы все хотим чувствовать себя любимыми, и поэтому можем принять хорошие манеры и воспитанность за ухаживания и заинтересованность в себе. Их легко спутать. Например, девочка улыбается мальчику и помогает с уроками. Или мальчик галантно открывает перед девочкой дверь или говорит комплименты. Все это может создать иллюзию, что ты – в центре чужого внимания. И тебя выделяют из всех. Однако прежде чем приходить к таким выводам, нужно не торопиться и понаблюдать. Человек может быть мил и доброжелателен от природы, вести себя так со всеми, а не только с тобой. Тебя могут приглашать гулять или переписываться с тобой, но не выходить при этом за рамки дружбы. Если кто-то тобой по-настоящему увлечется, он найдет способ показать это так, чтобы тебе все стало понятно.
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Допустим, все стало понятно: с тобой хотят проводить больше времени или даже признались в любви. Но ты осознаешь, что не можешь ответить взаимностью. Здесь нужно прислушаться к себе и ответить на вопрос: хочешь ли ты просто дружить с этим человеком или не желаешь с ним общаться вовсе. В любом случае, прежде чем обозначать свою позицию, помни, что другой человек открылся тебе и признался в самом сокровенном. Сейчас он очень уязвим. Конечно, услышать отказ ему будет обидно. И нужно постараться сделать это по возможности мягко, но уверенно.

Ты можешь сказать: «Мне приятно твое внимание, но, к сожалению, я могу предложить тебе только дружбу». Если ты не хочешь общаться вовсе, скажи: «Спасибо за твой интерес ко мне, но проводить время вместе я не хочу».
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Мы с тобой уже знаем, что с чувствами надо обращаться бережно – как со своими, так и с чужими.

Но все же помни: нести ответственность за состояние другого человека ты не можешь. Это значит, что его чувства – это его чувства. Даже если его сильно расстроил твой отказ, справляться с этим ему нужно самостоятельно. Тебе не надо пытаться как-то сгладить ситуацию или ощущать себя виноватым (виноватой). Потому что, как я писала выше, отсутствие чувств – вполне достаточный повод, чтобы не развивать отношения.
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Так хочется любви!

В какой-то момент ты можешь обнаружить, что твое сердце стремится к чему-то более возвышенному и романтическому, чем просто общение и дружба. Хочется красивых чувств и событий. Хочется нравиться и вызывать восхищение. Быть популярным среди сверстников противоположного пола. Кажется, это и есть счастье.

Но иногда этого не происходит. Ты все чаще замечаешь вокруг себя разные амурные истории, но их герой или героиня, к сожалению, не ты. И чем дольше это продолжается, тем чаще ты задаешься вопросом: почему же у меня не так, почему никто не обращает на меня внимания или почему мои чувства остаются без ответа.

Этот вопрос мучителен и вызывает много отчаяния. Он лишает веры в себя, в нем легко застрять и сделать о себе много неверных выводов. Пожалуйста, не совершай эту ошибку.

Даже если тебе кажется, что ты обречен(а) на одиночество, это не так. Здесь важно не вязнуть в болоте негативных переживаний и мыслей, которые бегают по кругу.



Не впадать в то, что я, мол, неинтересный или я некрасивая. Не думать, что ты чего-то не успеваешь, что жизнь проходит мимо. Я скажу тебе то же, что, возможно, говорят твои родители – твое время придет, просто чуть позже.
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Ты можешь подождать или уже сейчас направить свою энергию на какую-то активную деятельность. Займись тем, что тебе нравится, в кругу единомышленников – музыкой, танцами, спортом. Научись делать то, что еще не умеешь. Тем самым ты расширишь свой круг общения и повысишь шансы встретить того, кто станет для тебя значимым и важным. А ты для него.

Любовный треугольник

Ребята часто спрашивают меня: «А как быть, если нам с подружкой нравится один мальчик. Или двум парням нравится одна девочка?». Ситуация становится еще более драматичной, когда объект симпатии выбирает твоего друга, а не тебя. Или тебя, а не друга. Как тогда потом смотреть этому другу в глаза?

Прежде чем вступать в гонку за чье-либо расположение, подумайте, как это отразится на вашей дружбе. Если тот (та), кто вам нравится, выберет тебя, больно будет твоей подруге (твоему другу). Если ее (его) – больно будет тебе.
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Я уверена, вы дорожите своей дружбой, поэтому во всех подобных случаях лучшим решением будет не скрывать ничего друг от друга и не делать тайн. Например, двум девочкам приглянулся мальчик, а потом одну из них он пригласил погулять. Думаю, надо сказать об этом подруге, а не идти на свидание тайком. Да, реакция может быть разной, но ты поступишь честно. Потому что если друг узнает об этом от кого-то другого, он еще и ощутит себя обманутым. В любом случае, ваша дружба подвергнется серьезному испытанию. Надеюсь, вы всегда будете помнить о том, что в данной ситуации выбираете не вы, а тот, кто вам нравится.
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Да, очень тяжело понять и принять тот факт, что выбрали – не тебя. Сразу возникает мысль – почему? Чем я хуже?

Ничем. Ты ничем не хуже. Просто другой человек выбирает того, кто привлекает именно ЕГО. Кто нравится ЕМУ. Это субъективный выбор. И он от нас не зависит. Ты, конечно, можешь попытаться на этот выбор повлиять. Например, открытым и искренним общением, искрометным юмором, вниманием к интересам того, кто нравится. Но это ничего не гарантирует. И здесь я хочу сказать тебе очень важную вещь: как бы мы ни старались, какие бы усилия ни прикладывали, сколько бы ни делали для объекта своей симпатии, мы можем лишь привлечь к себе внимание. Но заслужить любовь невозможно!
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Любовь – это чувство, и его нельзя разбудить усилиями извне. Оно рождается только изнутри. И любят нас не за то, что мы стараемся, а просто за то, что мы есть.



Ты растешь

Каждую ночь, когда мы ложимся спать, мы меняемся. Совсем чуть-чуть, незаметно. И просыпаемся утром уже чуточку другими.

Взгляни на свои младенческие фото – там ты совсем малыш или малышка. А за прошедшие годы, смотри: как много в тебе изменилось. И продолжает меняться – каждую ночь.

Сейчас ты постоянно растешь, растет твое тело.

Твое тело – большая ценность, как и ты. Поэтому к своему телу нужно относиться с любовью и уважением. О теле нужно заботиться, чтобы оно было здоровым, сильным и статным. Если тело будет болеть, тебе тоже будет плохо, а если тело в порядке – то и тебе хорошо, у тебя есть силы на то, чтобы учиться, заниматься своими любимыми делами и радостно жить.

У твоего тела есть свои потребности – оно совсем не любит сидеть на месте, ему надо много двигаться, прыгать, бегать, греться под солнышком и делиться «обнимашками» с дорогими тебе людьми.

В ближайшие годы твое тело будет меняться дальше, приобретет новые формы, и в итоге станет похожим на тело взрослого человека – мужчины или женщины. Из уникального, неповторимого ребенка ты превратишься в уникального и неповторимого взрослого, приятного и привлекательного. Да, я считаю, что каждый человек по-своему привлекателен, в каждом есть своя красота. И люди, которые нас любят, которым мы небезразличны, именно эту красоту в нас и видят.

Не существует идеальной внешности, идеальной фигуры, идеального веса. Мы задуманы природой именно такими, какие мы есть. В этом наша прелесть и важность для человечества.



Если ты считаешь себя не очень красивым(ой), то я еще раз повторю, что красота всегда в глазах смотрящего. Тем, кому мы нравимся, мы нравимся целиком, с таким носом и такими ушами.
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За то время, что твое тело будет расти, с ним произойдет множество качественных изменений – новый запах, волосы под мышками, неровности кожи, мутации голоса, новые формы и пропорции. Не все эти изменения покажутся тебе приятными. Но помни, что это временное и абсолютно нормальное для твоего возраста явление. Не думай, что из-за некстати вскочившего на носу прыщика тебя немедленно разлюбят или не захотят с тобой общаться. Тем более что в аптеке продается масса волшебных средств, которые помогут с ним побороться или хотя бы сделать менее заметным.

За собой и за своим растущим телом обязательно нужно ухаживать, ему нужно посвящать время, делать предметом своего внимания и заботы.



Тело очень благодарно и отзывчиво на заботу. Не забывай пользоваться средствами гигиены – сейчас такой большой выбор для детей и подростков.

Запомни важное правило: никто, кроме, пожалуй, родителей и врачей, не может прикасаться к твоему телу, если тебе это неприятно! Если кто-то (даже хорошо знакомый человек) предлагает тебе что-то неизвестное, некомфортное, настораживающее, отчего становится не по себе, ТУТ ЖЕ скажи твердое «нет», немедленно отойди от этого человека и расскажи о случившемся близкому взрослому, которому ты доверяешь.

Еще раз это правило, выучи его наизусть:

«нет – уйди – расскажи».



Не бойся никого обидеть и ничего не стыдись!

Ты имеешь право говорить «нет!», если тебе что-то неприятно или не нравится.

Ты имеешь право искать поддержку и защиту у близких людей.

Ты остаешься замечательным, ценным, нужным человеком для всех, кто тебя любит, даже если ты ошибаешься или с тобой случаются неприятности.

Когда люди становятся взрослыми, в их жизни наступает время для новых отношений, где помимо общения, дружбы и влюбленности, есть также желание физической близости с другим человеком, любовь не только духовная, но и телесная, которая дарит много света, тепла и открытий.

Я еще раз повторю, что телесной любовью (сексом) занимаются люди выросшие, взрослые – потому что их тело и психика дозревают до этого и потому что они чувствуют внутри себя физическое желание. Именно желание (а не любопытство)!

В этой теме есть три ключевых момента:

• взаимное удовольствие,

• согласие,

• безопасность.

Телесная любовь присутствует в жизни двух людей, потому что они оба этого хотят, и им обоим приятно. Ей занимаются, чтобы доставить и получить удовольствие в атмосфере абсолютного доверия друг другу. Согласие обеих сторон также исключительно важно. Никто не должен делать то, что ему не хочется или не нравится. Никто не должен идти против своей воли. Телесная любовь может быть только безопасной. Это интимная, очень сокровенная сторона отношений мужчины и женщины, поэтому о ней не кричат на всех углах, а обсуждают только с близкими людьми. Если ты пока мало о ней знаешь, попроси родителей купить книгу по этой теме, в которой ты найдешь ответы на все интересующие тебя вопросы.
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Дорогой друг!
Мир вокруг тебя стремительно меняется, ты растешь и преображаешься вместе с ним. В какой-то момент внутри себя ты обнаруживаешь настоящую сокровищницу красивых чувств. Вот вроде еще вчера никто не знал о ее существовании, а сегодня ты с удивлением и трепетом заглядываешь в ее потаенные уголки, открывая для себя новые эмоции и ощущения. Бесценным бриллиантом в этой сокровищнице, бесспорно, станет первая любовь и связанные с ней события. Этот бриллиант очень дорог и многогранен. С ним ты откроешь для себя мир чувственных переживаний и нежной привязанности. Проживая первые глубокие чувства, ты приобретешь драгоценный опыт взросления, познания себя и сверстников противоположного пола. Пусть он будет насыщенным и ярким и поможет тебе встретить свою настоящую, долгую, взаимную любовь!


Как ходить в школу с удовольствием

Школьные годы – чудесные. Правда-правда. Даже если иногда в этом сомневаешься, и так хочется утром поспать подольше и махнуть на уроки рукой.

В этой части книги мы поговорим с тобой об этой важной части твоей жизни. О школе.

Школа дает нам не только основу знаний, которые затем помогут делать что-то интересное и нужное. Но также дарит и первые симпатии, и ростки дружбы, и бесценный опыт общения с теми, кто совсем другой и не близок ни в каком отношении.

Мы также поговорим с тобой о том, как это – ходить в школу с удовольствием. И что можно сделать, чтобы возможные трудности не омрачили твои чудесные, самые лучшие школьные годы.

Зачем ходить в школу?
Я хочу тебе сказать, что дети не зря идут первый раз в первый класс в 7 лет. Это самое лучшее время, чтобы начать учиться. Да-да, по-настоящему учиться и получать от этого удовольствие. Многие ребята спрашивают: а зачем таким умным и смышленым детям, как мы, ходить в школу?
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Давайте подумаем вместе! Я считаю так – мы ходим в школу для того, чтобы:
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• расти и развивать свои таланты (о многих из них, кстати, ты еще не знаешь и будешь открывать их в себе постепенно);

• узнавать много нового, делать открытия, задавать вопросы и находить на них ответы, в общем, учиться добывать новые знания – этим мы потом занимаемся всю жизнь, потому что хороший специалист в любой области, в любой профессии всегда стремится идти в ногу со временем;

• убедиться в том, что мы и вправду очень способные – каждый в чем-то своем;

• научиться дружить и общаться с самыми разными людьми, видеть их особенности, понимать их позицию.
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Как тебе кажется, что можно было бы сюда добавить?

Какой твой ответ на вопрос – «Зачем ходить в школу»?

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Мы такие разные, и все-таки мы вместе!

В любом классе школы учится много детей. И нам иногда даже представить сложно, насколько все они разные. Насколько каждый неподражаем и неповторим.

Например, кто-то бойкий и общительный, вокруг него всегда шумно и весело. А кто-то тихий и задумчивый, ему трудно знакомиться и заводить новых друзей.

Кто-то серьезный, усидчивый и основательный, а кому-то сложно удерживать внимание и долго сидеть на одном месте.

Кто-то бесстрашно тянет руку, даже если не всегда знает верный ответ. А кто-то боится ответить на любой, даже самый простой, вопрос учителя.

Кто-то любит читать энциклопедии, кто-то жить не может без компьютера, а кто-то пока не нашел то, что его увлекает (но обязательно найдет!).

Кто-то учится без усилий, кажется, ему все дается легко. А кто-то не такой быстрый, ему приходится много думать, разбираться и тратить на домашние задания гораздо больше времени, чем хотелось бы.

Если ты оглянешься вокруг, то заметишь, какие разные ребята и в вашем классе тоже. У них есть и свои особенности, и свои интересы, и свой способ познания мира.

Делает ли это кого-то из них лучше, а кого-то хуже?

Конечно, нет!

Люди не делятся на правильных и неправильных. Они не делятся на способных и неспособных. Каждый талантлив в чем-то своем.



И у каждого человека (да-да, у каждого!) есть вещи, которые ему не нравятся или получаются не очень хорошо.

Поэтому давай запомним с тобой очень важную мысль: любой ребенок хочет многое знать и уметь, делать открытия, развивать свои таланты. Просто каждый делает это в своем темпе и своим, только ему присущим, способом.

«Интерес, интерес, выходи на букву С!»

Учеба – дело не всегда легкое, но вполне посильное для такого замечательного и любознательного ребенка, как ты. А если тебе так не кажется, и у тебя возникают сложности, ну что ж, сейчас мы с ними разберемся.

Итак, что самое главное в учебе, как думаешь?

Внимательно слушать учителя? – Вроде бы, да.

Правильно и аккуратно выполнять задания? – И это тоже.

Стараться, прилагать усилия, не сдаваться, когда трудно? – Безусловно!

Но есть самая-самая главная вещь, без которой любая учеба превращается в мучение.

Что это?
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У меня есть знакомый мальчик, который уже в 9 лет знал все-все о танках – их модели, характеристики, боевые достижения. Потому что его это увлекало, и он читал-читал-читал.
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И есть знакомая девочка, которая в свои восемь отлично разбирается в породах собак – знает, как они выглядят, какой у них характер, как за ними ухаживать и как дрессировать. Потому что ей это нравится!
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У тебя скорее всего тоже есть дела или области знаний, где ты мастер и профи. Возможно, ты спортивный и ловкий ребенок. Или прекрасно рисуешь. Играешь на музыкальном инструменте. А может – тебя влечет мир сказочных магических существ?

Опиши это здесь.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Видишь? Все, что для нас интересно и увлекательно – мы изучаем быстро, свободно и легко, без усилий. А там, где интереса нет, приходится напрягаться и заставлять себя. Очень это утомительное занятие – все время себя заставлять. Ничего хорошего из постоянного принуждения не выйдет, точно тебе говорю!

Поэтому твоя задача – найти в учебе как можно больше интересного и познавательного.



Пусть твои родители помогут тебе в этом. Тогда учеба станет радостью и удовольствием, а новые знания будут даже соревноваться за право первыми оказаться в твоей голове.

Напиши здесь, что в учебе тебе кажется особенно интересным (если, конечно, твой интерес уже нашелся):

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________

Иногда дети, особенно хорошо к школе подготовленные, жалуются, что им нерадостно сидеть на уроках, они и так все знают, делают задание быстрее всех, а потом в окно смотрят. Ску-у-учно! Если ты – из их числа, тебе тем более нужно искать свой собственный интерес в учебе: например, подойти к учителю и попросить дать тебе такое задание, чтобы азарт проснулся и глаза загорелись. Вот, скажем, как тебе такая задачка?
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А вот такая, посложнее?
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Ну и наконец:
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Ответы на эти каверзные задачки ты найдешь в конце этой части книги (не подсматривай!).

Конечно, не все в школьной программе будет тебя радовать и доставлять удовольствие. Учебу можно сравнить с путешествием на велосипеде: где-то ты будешь катиться легко и с ветерком, где-то будешь забираться в гору, усердно крутя педали и вытирая пот со лба, где-то на кочку наедешь, где-то угодишь в яму или даже канаву – придется выбираться да еще и на помощь кого-то звать. Так что здесь, как и в любом путешествии, нужно быть готовым ко всему, в том числе и к временным неудачам и трудностям.


Что делать, когда трудно?

Мы с тобой уже говорили, что у каждого человека – и у тебя тоже! – есть свои особенности, и они могут проявляться в учебе. Например, у тебя отличная память, а вот почерк неважный – буквы красивые выводить не очень-то получается. Или – ты все схватываешь на лету, а спокойно усидеть на месте не можешь. Бывает? Нестрашно.

Но что же делать, спросишь ты?



Но сначала – о приятном. Давай составим список того, что у тебя уже отлично получается, только не «вообще по жизни», а именно в учебе.

А сделать нужно вот что: выделить эти проблемные места, внимательно их изучить и подумать, как их исправить.



Напиши здесь, что в школе удается тебе особенно хорошо:
я хорошо считаю

я легко запоминаю иностранные слова

я смело отвечаю у доски

_______________________________________________________________________________________________________________________________

Теперь очередь следующего списка – напиши, что пока не получается и что нужно подтянуть. На свете не бывает идеальных людей, которым все и всегда удается сделать быстро, красиво и легко. Мы все так устроены: что-то мы делаем на пять с плюсом, а что-то – в силу своих особенностей – не так безупречно. Но это вовсе не значит, что мы неумелые или неспособные. Тому, что пока (!) не получается, всегда можно научиться. Ну, или начать делать это чуточку лучше, чем раньше.

У меня пока не получается, мне трудно
учить стихи

слушать учителя весь урок и не отвлекаться

выполнять задание так же быстро, как другие ребята

выделять главную мысль в тексте

_______________________________________________________________________________________________________________________________

Здесь главное не застревать на том, что тебе не удается, и не считать себя самым неудачливым человеком на свете. А ненадолго стать настоящим магом и прошептать над трудностями одно интересное заклинание. Конечно, тебе не терпится узнать, что это за заклинание.

Не буду томить тебя, мой друг, вот оно!

Вместо «У меня плохой почерк» надо – трах-тиби-дох-тиби-дох! – сказать «Я хочу научиться писать красиво». Вместо «Я рассеянный» надо – вжух-вжух! – сказать себе «Я хочу быть более внимательным».



Напиши здесь свои заклинания: чему ты хочешь научиться, что ты хочешь делать очень хорошо.



Я хочу научиться

писать без ошибок и помарок

быстро умножать цифры

делать интересные доклады или красивые презентации

____________________________________________________________________________________________________

Когда нам предстоит освоить большое и трудное дело, страшно становится, правда? Оно же такое огромное, сложное, попробуешь взяться за него, а оно, того и глядишь, придавит, как каменная плита. Как справиться с ним? С чего начать? Здесь есть маленький секрет, и сейчас я тебе его расскажу.

Этот маленький секрет называется «Как съесть слона?».



Нет-нет, слонов мы, конечно, есть не будем. Они добрые, милые животные. «Слоном» люди часто называют какое-то сложное дело, какую-то крупную задачу. Это дело, эта задача настолько огромны и неподъемны, что решить их сразу ну никак невозможно. Как съесть слона – вмиг и целиком. Что в таких случаях можно сделать? Все просто – нужно разделить «слона» на части. Причем на такие части, которые ты запросто можешь осилить и не «подавиться».

И сначала нужно найти в твоем трудном и большом, как слон, деле что-то совсем крохотное и незначительное, чему можно научиться быстро и легко. Например, красиво писать только букву «а», выучить таблицу умножения только на 2, подобрать картинки в интернете для презентации. А когда появятся первые успехи, можно уже на что-то более серьезное замахнуться, как считаешь?
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Раздели здесь своего «слона» на части:
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Чтобы выучить стихотворение, выбери, какой способ тебе больше подходит:
1. Посмотри на стихотворение в книжке, запомни, как оно расположено, какие картинки его окружают, и прочитай 2–3 раза. Потом повтори его по частям, заглядывая в книжку. И так несколько раз.

2. Попроси близких прочитать тебе это стихотворение вслух 2–3 раза. Затем повторяй за ними по строчкам или по четверостишиям. И так несколько раз. Тебе очень поможет, если взрослый будет при этом отбивать ритм стихотворения по столу рукой.

3. Перепиши стихотворение несколько раз от руки, все больше пытаясь писать по памяти.

4. Запоминай строчки, изображая их содержание пантомимой.
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И в целом, стихотворения запоминаются очень быстро, если представить их как рассказ и понять последовательность событий.

Если тебе пока трудно внимательно слушать учителя и не отвлекаться на уроке, попробуй сделать так:
1. Как только ты перестаешь слышать учителя, несколько раз ущипни себя (только небольно и не соседа по парте), открой и закрой тетрадь, переложи ручку из одной руки в другую, подвинь стул, на котором ты сидишь – в общем, сделай что-то такое, что позволит встрепенуться и взбодриться.

2. Трудно усидеть на месте, так и тянет повертеться и подвигаться? – поиграй в интересную игру: как только тебе захотелось поерзать, нарисуй на отдельном листочке какой-нибудь маленький знак – например, кружочек. В конце урока посчитай их количество. И на следующем уроке постарайся сделать так, чтобы этих кружочков было меньше. В конце дня проверь результат. И не забудь себя похвалить.

Если у тебя не очень красивый и аккуратный почерк:
1. Попробуй поменять ручку на более удобную, со специальной резиночкой и выемкой для пальцев, которая поможет тебе правильно поставить руку.

2. Очень внимательно отнесись к тому, как ты сидишь за столом (сидеть нужно ровно, удобно, обе ноги на полу), тетрадь расположи под углом, а локоть – обязательно! – должен лежать на столе. Иначе твоя рука будет сильно напрягаться, быстро устанет, а буквы начнут плясать в разные стороны.

3. Делай паузы и разминай пальчики («мы писали, мы писали, наши пальчики устали, мы немножко отдохнем и опять писать начнем»).

4. Тренировка, тренировка и еще раз тренировка! Пиши в прописях, рисуй узоры и просто то, что тебе нравится. Не жди, что твой почерк сразу станет идеальным, но улучшить тебе его точно удастся.

Если у тебя не получается выполнять задания так же быстро, как у других ребят, начни использовать отведенное время с наибольшей пользой:
1. Не волнуйся и не торопись, иначе ошибок станет больше. Запомни, что лучше не доделать задание до конца, но то, что ты успеешь написать, должно быть сделано хорошо.

2. Никогда не сиди долго над сложными для тебя заданиями. Сразу переходи к другим, которые ты можешь выполнить. А потом уже возвращайся к несделанному.

3. И наконец разреши себе быть не таким быстрым человеком, как окружающие. У тебя свой темп, как только ты это поймешь и перестанешь испытывать неловкость, многие дела будут получаться быстрее, чем раньше.

Как в любой новой и сложной для тебя ситуации, ты имеешь полное право обратиться за помощью к более опытным взрослым. И это совсем необязательно должны быть твои родители. В твоей жизни появился новый сильный взрослый, который может тебя поддержать – твой первый учитель. Скорее всего это будет учительница. Именно она станет тем человеком, который не только даст тебе новые знания и поможет раскрыть твои таланты, но и научит тебя учиться!

Да-да, первое, что тебе придется освоить в школе – это умение УЧИТЬСЯ. Это не так-то просто для ребенка, который до этого привык большую часть своего времени играть, гулять и шалить. Учительница поможет тебе привыкнуть к твоей новой интересной, но пока еще непривычной жизни. А если тебе будет тяжеловато даваться наука – родители или учитель всегда придут на помощь и объяснят непонятное.


Как относиться к неудачам?

Когда нам что-то не удается, у нас руки опускаются, да? Не очень-то приятно и весело чувствовать себя не слишком умелым. Как будто в гору забираешься, забираешься, трудно, тяжело, вот-вот вершина уже, и вдруг – бац! – одно неловкое движение, и ты катишься вниз. И надо начинать все сначала. Обидно!

Но я открою тебе еще один секрет (может быть, ты его даже знаешь): неудачи тоже бывают нужны – они помогают нам взрослеть и развиваться. Тренировать в себе упорство. Не сдаваться. И становиться сильными и целеустремленными. Тогда каждая новая вершина будет покоряться быстрее, чем предыдущая.

Если ты сталкиваешься с неудачей, сначала можно немного позлиться, потопать ногами или тихо погрустить. А потом сказать себе: «Да, у меня не получилось. Но это не конец света, это полезный опыт! Буду пробовать дальше».



Даже в море ошибок есть островок успеха. Найди его! У тебя корявые кракозябры вместо букв, зато цифры выходят красивые, как на подбор. Ты не слишком быстро читаешь, зато читать тебе нравится, а какие истории придумываешь, заслушаться можно! От твоего пения вянут цветы на окне класса, зато на физкультуре ты бегаешь быстрее ветра или проявляешь чудеса гибкости. Крепко встань на этот островок успеха, и пусть он будет опорой для твоих дальнейших побед.

Напиши здесь, каким он может быть, твой личный островок успеха:
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Тебе очень важно видеть и чувствовать, что у тебя многое получается, что ты молодец! Поэтому обязательно хвали себя! Полностью сделать домашнее задание, когда ты просто валишься с ног от усталости – это настоящий подвиг! Я считаю, что в человеке, который может собраться и выполнить работу до конца, очень много упорства и внутренней силы.
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Меня часто спрашивают: как не бояться того, что что-то вдруг не получится? Как не бояться того, что учитель не похвалит или не поставит хорошую оценку?

Что на самом деле прячется под этим страхом, как думаешь?

Мне кажется, под ним, как в матрешке, прячется еще несколько страхов – например, страх, что взрослые будут недовольны, будут ругаться, если ты допустишь ошибку.

И страх оказаться не очень хорошим, не очень умным учеником. А ведь это так стыдно – чувствовать себя не справившимся и думать, что это видят все вокруг, правда?

Страх ошибки мешает даже взрослым людям проявлять себя и начинать интересные, важные дела. Это очень грустно, нельзя допустить, чтобы нечто подобное произошло и с тобой.

Поэтому запомни: если у тебя что-то не выходит, если ты ошибаешься, если ты получаешь невысокую отметку, это не делает тебя каким-то «неправильным», неинтересным или недостойным человеком. Никогда и ни у кого не получается всё быстро, сразу и легко. Даже в фантастических фильмах супергерои терпят неудачи, помнишь? А народная мудрость гласит – «на ошибках учатся!». То есть ошибки помогают нам получать ценные жизненные уроки. Так что не бойся их совершать – все время от времени их допускают. Не ошибается только тот, кто не работает!

Более того, даже если что-то тебе не удается или выходит не на пятерку, ты остаёшься всё тем же замечательным, смышленым, любознательным ребенком, которого любят близкие и ценят друзья. Не столько важны оценки, сколько тот опыт, который ты получаешь, пробуя выполнить – пусть даже неидеально – какое-то задание. Именно этот опыт помогает нам открывать в себе способности и таланты. Именно он помогает нам становиться взрослее.




Возьми какие-нибудь игрушечные фигурки, придумай сюжет и поиграй в ситуации, когда у кого-то что-то не получилось. Что происходит с этим героем? Как он реагирует на то, что цель не достигнута? Какие слова поддержки он слышит от близких? Как ему справиться и не бояться промахов? Что ему поможет? Какой совет он может дать окружающим, пережив свою ситуацию неуспеха?




И не забывай девиз уверенного в себе человека:

ошибся? – исправлю! Не получилось? – это не делает меня плохим или неспособным, буду стараться дальше!



Я надеюсь, твои близкие помогут тебе сохранить веру в себя и свой успех, вне зависимости от того, какие оценки ты получаешь в школе. Во взрослой жизни именно эта вера помогает нам справляться с любыми, даже самыми сложными, делами, и ощущать, что мы можем, умеем, способны!
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Как научиться прилагать усилия?

Иногда мальчики и девочки, когда им нужно выполнить какое-то задание, говорят: «Ой, нет, это сложно, я не буду! Я попытался (или попыталась), у меня не получилось, значит, не получится никогда».

Как ты считаешь, почему они так говорят? Потому что ленивые или неспособные?

Конечно, нет. Просто новое дело всегда требует собранности, напряжения и усилий. А для того, чтобы делать то, что кажется трудным, нужны энергия, вера себя, немного терпения и азарт покорителя джунглей. И, конечно, поддержка тех, кто тебя любит!

Запомни:
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только пробуя снова и снова, только стараясь, только тренируя навыки и делая максимум того, что в твоих силах, можно добиться того, чего ты хочешь.



Как всегда, начни с маленьких шагов. С чего-нибудь незначительного. Или просто – начни. И почувствуй – пусть и крохотный – результат своей работы.

Например, если мама попросила убрать комнату, приберись сперва на письменном столе. И полюбуйся, какой он удобный и чистый. Сразу столько пространства освободилось для новых идей и дел! Потом и на другие неубранные участки замахнуться можно будет, если действовать поступательно и по чуть-чуть.

Или если тебе нужно научиться подтягиваться на турнике, подтянись сегодня только один раз. Или два. Или пол раза. Или на сколько хватит сил. А завтра – на один раз больше. Представь, сколько раз ты будешь подтягиваться уже через месяц? А через год?

То же – с учебой в школе. Сложно выучить новые иностранные слова? Запиши их сначала в словарик. Потом прочитай. И еще раз прочитай. Отвлекись на что-нибудь интересное (но ненадолго!). И снова вернись к словам. Скорее всего, половина из них уже запомнилась тебе. И вроде полдела сделано. И не так все сложно и страшно.

Я знаю, что многим ребятам помогает воображение. Представь, что дело, которое не очень-то хочется выполнять, уже сделано. Да, было трудно, лениво, может быть, даже страшно, но оно сделано! Как ты будешь себя ощущать? Мне кажется, ты будешь очень доволен или довольна собой. Очень! По телу разольётся приятное тепло – «ура! я молодец! у меня получилось!». И пусть это тепло, этот восторг, этот азарт станут для тебя движущей силой и помогут завершить задуманное.

Учиться прилагать усилия нужно для того, чтобы тебе многое удавалось. Чтобы твое хорошее мнение о себе и твоя уверенность в собственных силах росли и крепли.

Без усилий невозможно ничего добиться.



Невозможно сделать что-то новое, необычное, удивительное и полезное. Да и просто забраться на красивую, высокую гору, правда?

Зато там, на вершине твоих реальных достижений и побед, тебя ждут огромная радость и гордость за все труды и старания. Потом ты всегда сможешь обернуться назад, на пройденный путь, и он станет для тебя опорой для новых свершений. Ведь если тогда у тебя все получилось, бесспорно, получится и сейчас.

Я предлагаю тебе начать создавать самую настоящую книгу, которую можно назвать «Шаги вперед» или «Книга моих успехов», куда ты будешь записывать все-все, даже самые маленькие, свои достижения. Очень надеюсь, что твои близкие разделят с тобой эти моменты радости.
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Оценки!

В школе мы попадаем в мир, где все, что мы делаем, начинают оценивать. То, как ты читаешь, считаешь, думаешь – за все ставят отметки. За отличную работу и правильный ответ – пятерку. За небольшие ошибки – четверку. Тройка вроде бы удовлетворительная оценка, но уже ясно, что надо работать, работать и работать. С двойкой совсем печальная история – значит, человек к уроку на готов, не понял, не усвоил, не справился.

Некоторых детей оценки пугают. Им кажется, что раз они тройку получили, значит, какие-то неумные, неспособные и ничего им никогда не удастся. Это очень вредные мысли!

Нельзя по оценкам делать выводы о том, какой ты человек!



И здесь я должна открыть тебе еще один важный секрет: к оценкам нужно правильно относиться!

Оценки, как и люди, тоже умеют говорить. Например, о чем говорят пятерки и четвёрки? О том, что ты справляешься с требованиями школы. И справляешься очень хорошо.

А тройка? А тройка – это сигнал! Так учитель обращает твое внимание на то, что ты его, возможно, не слышишь.

Двойка говорит о том, что все серьезно. Тебе нужно очень внимательно отнестись к этому предмету или к этой теме. Иначе весь непонятый и неусвоенный материал будет расти как снежный ком, который в результате обрушится на тебя, и будет очень сложно выбраться из этой лавины неуспеваемости.
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Мы уже говорили с тобой, что все люди разные, поэтому и отношение к школьным оценкам у всех разное. Кого-то полученная тройка или двойка заставляют с еще большим упорством включиться в работу, чтобы исправить их и получить пять. Кого-то так расстраивают, что руки опускаются, и не хочется вообще ничего делать. А кому-то абсолютно все равно, какие «лебеди» плавают у него в дневнике.

Если ты принадлежишь к числу первых – это очень здорово. Ты боец, и тебе будет легче справляться с трудностями.

Если ко вторым, то давай еще раз повторим, что неудачи бывают у всех (это нормально), надо учиться их переживать и двигаться дальше.

Ну а если тебе все равно, значит либо ты немного хитришь, либо пока еще не понимаешь, что это за зверь такой, эти оценки, и для чего они нужны.

Но есть люди, которые прекрасно знают, что такое школьные отметки и какими они должны быть именно у тебя. Угадай кто? Ну конечно же твои родители!

Очень хорошо, если они относятся к этому вопросу спокойно и в первую очередь заботятся о том, что ты знаешь и умеешь, а не о том, на какой балл твои знания оценил учитель (который, кстати, тоже человек и может устать или ошибиться).

Но в большинстве своем родители относятся к оценкам очень и очень серьезно. Поэтому довольно часто, к сожалению, воспринимают оценки как самую важную или даже единственную цель учебы. Конечно же, это непросто для ребенка, потому что каждая невысокая оценка вызывает у взрослых бурю недовольства. Если это твой случай – объясни родителям, что если у тебя случаются плохие отметки, то это не потому, что ты ленишься или не хочешь учиться. Может, тебе просто что-то непонятно, сложно, не ладятся отношения с учителем или одноклассниками, тебе нужна помощь или что-то еще.
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Но даже если родители продолжат слишком сильно беспокоиться об оценках, помни, что твоя учеба – это твоя ответственность.
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Взрослые могут тебе помочь и поддержать, но как учиться и как относиться к учебе, выбираешь только ты. И от этого выбора будет зависеть и твой настрой, и твои успехи, и твое движение вперед.

Домашние задания и чувство ответственности

Как мы с тобой уже говорили, в школе тебя в первую очередь учат учиться. А учишься ты не только в классе, но и дома. К домашним заданиям тоже надо привыкнуть и постараться правильно распределять свое время на их подготовку.

Если ты пока не очень понимаешь, для чего нужны домашние задания и зачем их выполнять, то я тебе объясню. Дело в том, что в школе на уроках учителя, как правило, объясняют что-то новое, то, что большинство ребят пока не знает. Эти новые знания надо закрепить, повторить, получше усвоить. Вот для этого как раз и существуют домашние задания – чтобы те темы и умения, которые вы отработали в классе, перестали быть неизвестными и непонятными, а стали привычными и знакомыми.

Есть прекрасная поговорка: «повторение – мать учения».



Что она означает, как думаешь? Она означает, что обучение чему-то новому невозможно без постоянного повторения уже пройденного. Учеба вообще похожа на строительство просторного, удобного дома. И чтобы дом был устойчивым, прочным, каждый кирпичик новых знаний должен быть помещен на ровно уложенный предыдущий. Так постепенно, кирпичик за кирпичиком, вырастет красивое, крепкое здание, которое прослужит долгие-долгие годы. А если в здании будут прорехи и трещины, если стены будут кривые и хлипкие, а крыша – дырявая, окажется оно надежным и пригодным, чтобы им пользоваться? Конечно, нет.

В любом деле, которое человек делает впервые, ему нужна помощь. Подумайте вместе с родителями, кто бы мог – хотя бы поначалу – быть твоим мудрым помощником в выполнении домашних заданий.

Договоритесь, что его задача – не ругать тебя за каждую помарку и не подсказывать правильные ответы. А замечать все-все твои достижения, объяснять непонятное, задавать правильные вопросы, помочь спланировать и начать работу, а потом проверить и похвалить.
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Когда у тебя многое начнет получаться, твой помощник уже не будет тебе так сильно нужен. И ты поймешь, как это здорово – получать радость от самостоятельно сделанной работы.

Если взрослые не могут помогать тебе каждый день, обсуди с ними правила выполнения домашних заданий: например, ты делаешь все, что у тебя легко и хорошо получается, а самые сложные задания, с которыми тебе пока трудно разобраться самостоятельно, оставляешь на вечер, когда близкие вернутся с работы.

Если ты все время отвлекаешься, делая дома уроки (то в окно заглядишься, то замечтаешься), купите с родителями песочные часы и поставьте их тебе на рабочий стол. Ты будешь видеть, как течет время. Если тебе сложно долго удерживать внимание, делай перерывы! 5-10 минут активного нечегонеделанья, и ты почувствуешь в себе силы для новых учебных подвигов.
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Обязательно нужно, чтобы у тебя оставалось время для прежних игр, интересных занятий, прогулок, встреч с друзьями и даже озорства. Поэтому не растягивай выполнение домашнего задания на весь день. Сделал – дело, гуляй смело!

И помни:

домашние задания – это твоя «зона ответственности», а не родителей.



Это ты учишься в школе, а не они (они ее давным-давно закончили). Поэтому если к вечеру уроки не сделаны, и ты решаешь наутро идти в класс без выполненного домашнего задания, что ж, нужно быть готовым к возможным последствиям – и к штрафным санкциям со стороны родителей (определите вместе на семейном совете, что ими может быть), и к недовольству учителя, и даже к двойке. Это тоже полезный жизненный опыт: когда мы не делаем ту работу, которую обещали или должны выполнить, по голове нас никто гладить не будет.

Взрослым очень не нравится, когда они видят, что дети не проявляют ответственности.

Ответственность – это способность отвечать за свои (именно свои, а не чужие) поступки, обещания и результат своего труда.
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Это внимательность и честность ко всему, что ты делаешь.

Когда мама просит тебя помыть посуду, а потом выясняется, что посуда помыта плохо и лишь наполовину, конечно, она расстраивается – ее просьба выполнена небрежно. Это как если ты мечтаешь о подарке, а тебе сначала обещают желанную вещь, а потом со словами «нууу, как-то лениво было искать то, что ты хочешь» дарят что-то маленькое, копеечное и совсем не нужное. Обидно, да?

Поэтому будет очень правильно, если ты уже сейчас возьмешь курс на воспитание у себя чувства ответственности. Что это значит? Это значит, что:
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• если ты делаешь какое-то задание (в том числе школьные уроки), ты стараешься сделать его полностью, честно, прикладывая максимум усилий;

• то, о чем ты договариваешься со взрослыми и что обещаешь выполнить, ты выполняешь; а если обстоятельства складываются не в твою пользу, если ты не успеваешь или что-то еще, ты предупреждаешь, что не сможешь вовремя выполнить обещанное. Или просто не сможешь;

• ты понимаешь, что твои поступки влекут за собой какие-то последствия (например, не делаешь уроки – учитель ставит двойку), поэтому ты не обвиняешь других в своих промахах и неудачах, а признаешь – «да, это моя зона ответственности, мне и отвечать».

Кстати, к учителю всегда можно подойти до урока и предупредить, что по какой-то уважительной причине задания не сделаны. Это тоже проявление ответственности, которое наверняка будет встречно с большим пониманием.

Замечу еще важное.

Твоя «зона ответственности» – это круг твоих детских дел, за которые ты отвечаешь и в которых от тебя многое зависит.



Например, сюда входит: учеба в школе, выполнение домашних заданий, занятия в кружках и секциях, порядок в твоей комнате, твоя часть помощи родителям по дому, уход за домашними питомцами, если они есть, твой опрятный внешний вид, твои любимые занятия (хобби), твои планы, твои цели, твои мечты, то, как ты общаешься со своими друзьями, одноклассниками, учителями, другими близкими взрослыми, как распределяешь свое время.

Но есть вещи, которые к этому кругу точно не относятся – поступки и чувства других людей, например. Так что за то, как себя ведут другие люди, что они выбирают, хорошо поступают или плохо, ты ответственности не несешь! У них есть такой же, как и у тебя, круг дел, за который они отвечают сами.


Как не бояться выступать на уроке и отвечать у доски?

Есть такие ученики, которым очень нравится тянуть руку, отвечать на вопросы учителя или выступать с презентацией перед всем классом. Им это просто.

Но есть и другие ребята, которые стесняются, им страшно проявить себя, даже если они знают правильный ответ. А выход к доске для них вообще настоящая пытка. Они боятся, что неправильно ответят, не справятся с заданием, получат плохую оценку и что одноклассники посмеются над ними. И потом часто жалеют, что могли, но не выступили.
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Как бороться с этими страхами? Давай сначала выработаем правильное отношение к неправильным ответам. Мы с тобой уже знаем, что ошибки бывают у всех. Если человек ошибся, чего-то не понял или поспешил с ответом, это вовсе не означает, что он плохой, неумный, неинтересный, неумелый. Любую ошибку можно исправить. Помнишь? А неудачи позволяют нам становиться взрослее. Поэтому, стараясь и отвечая – пусть даже неправильно – ты развиваешь свой пытливый ум, учишься думать и искать выход из сложных ситуаций.

Если вдруг в тебе поселятся сомнения и страхи, они будут отнимать у тебя всю твою энергию. Ты будешь бояться начинать новые дела и перестанешь выражать себя. Не отдавай им себя на съедение! Начни с самого безопасного. Если ты точно знаешь ответ на вопрос учителя, просто подними руку и ответь с места. Это уже будет маленькая ситуация успеха.
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Следующий шаг: приготовь очень интересную или веселую презентацию по заданной теме (попроси родителей тебе помочь). Потрать на нее достаточно времени, хорошенько выучи, отрепетируй свое выступление дома перед зеркалом или перед родными. Тогда твой труд обязательно всем понравится, ты почувствуешь себя более уверенно, и тебе будет проще в следующий раз выйти к доске, чтобы что-то рассказать.

Еще один совет – выполняй все домашние задания, и тебе не придется волноваться, что ты чего-то не знаешь или не можешь ответить правильно.

Как победить лень?

Лень приходит в гости ко всем. Но не одна. Обычно она является в компании с Нехочухой, Немогухой и Неумехой. Давай спросим у них, а почему они такие сильные?

У каждого ребенка свои причины не хотеть ходить в школу и делать уроки. Я расскажу тебе, что разные ребята рассказывали мне про свою лень.

Кто-то сильно устает. Ему так много всего нужно успеть за день – и уроки, и секции, и дополнительные занятия, и с собакой погулять – что просто сил не остается. Усталость копится, копится и превращается в лень, когда уже ничего неохота, кроме как лежать, играть и смотреть телевизор. Поэтому в твоей жизни обязательно должно быть время, которое ты проводишь так, как тебе нравится.

Есть ребята, которые думают, что учиться неинтересно. На самом деле они просто еще не нашли свой интерес. Им я обычно советую его поискать. Искать нужно на каждом уроке, в каждом учебнике. Ищи то, что тебя увлечет и вызовет желание узнать об этом побольше. А может быть в тебе проснется азарт, и ты захочешь во что бы то ни стало победить непокорную задачку.
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Некоторые ленятся, когда их слишком часто заставляют делать то, что им не по силам – быть более быстрыми, сообразительными, собранными и всегда получать хорошие отметки. Стараться быть тем, кем ты не являешься, очень тяжело. На это уходит вся энергия, и ее просто не остается на то, чтобы с интересом заниматься школьными делами. В этом случае помни, что у каждого есть свои особенности, и нужно учиться их уважать. Принуждение – не лучший способ добиться от человека успехов в учебе.
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Лень, я хочу тебе сказать, самый настоящий шпион, который умеет отлично маскироваться. Все вокруг могут твердить, что ребенок ленивый, а на самом деле под его ленью скрывается большая тревога. Он боится замечаний учителей, плохих оценок, недовольства родителей или насмешек одноклассников. С этой ситуацией ему одному не справиться. Без помощи близких взрослых, без их чуткости, внимания, желания помочь и защитить, лень и тревогу не осилить. В этом случае обязательно нужно поговорить с родителями и вместе с ними понять, какой страх мешает учиться.

Лень, кстати, можно победить! У нее тоже есть свои страхи: она ужас как не любит и боится уверенных в себе детей.

Верь в свой успех, в свои силы, способности и таланты.



Не страшись трудностей, ведь ты всегда можешь попросить о помощи в сложном для себя деле. Тогда лень со своей компанией будет обходить твой дом стороной.
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Выстраиваем отношения с учителями

Мы с тобой уже много раз говорили о том, что мы все непохожи друг на друга. И в жизни нередко встречаются люди, которые чем-то нам не нравятся, которые пугают нас, или чьи поступки кажутся нам странными. Это потому, что мы не понимаем их. Если с твоими учителями у тебя хорошие отношения, это просто здорово.

Учитель – это наш проводник в мир новых знаний и интересного опыта.



Но иногда случается так, что мы не можем найти общий язык с теми, кто передает нам эти новые знания. Если у тебя сложилась такая ситуация, давай подумаем, что можно сделать.

Учителя бывают мягкие и строгие, тихие и громкие, добрые и не очень, а еще требовательные, активные, внимательные, серьезные, в общем, очень-очень разные. Но у них есть одна общая задача – многому тебя научить. И в своей работе они следуют школьной программе, в которой четко прописано, какие знания и в каком объеме необходимо тебе дать.

Поэтому одна из сложностей, с которыми ты можешь столкнуться в школе – это требовательность учителей. Причем у разных учителей могут быть разные требования, их надо будет запомнить. Учителя обычно хотят, чтобы у учеников был хороший почерк, чтобы дети внимательно относились к заданиям, не отвлекались, работали быстро и собранно и выполняли всю домашнюю работу. Не каждый ребенок может со всем этим справиться, ведь у всех нас разные способности и возможности.

Если у тебя что-то не получается, и учителя часто тобой недовольны, просто покажи им, что ты стараешься. Пусть не все у тебя сразу выходит на отлично, главное – сегодня сделать что-то чуточку лучше, чем вчера. Как правило, учителя очень ценят тех, кто старается. Тяни руку, проявляй активность на уроках, выполняй домашние задания, в общем, покажи, что ты хочешь добиться успехов.

Некоторые ребята боятся своих учителей. Это происходит, когда те слишком громко разговаривают, даже кричат или очень сильно отличаются от взрослых, которых дети привыкли видеть вокруг себя.

В этом случае очень важно понимать, что учитель – это человек со своими особенностями, и ведет он себя так со всеми, а не только с тобой. Страх перед ним будет сильно мешать тебе учиться. Поэтому с этим страхом обязательно нужно работать. Давай подумаем, что поможет тебе воспринимать учителя более спокойно, не пугаться и слышать то, что он тебе говорит?
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Для начала, я думаю, тебе нужно просто к нему привыкнуть. Дай себе время. На первых порах тебе может быть непросто, но со временем страх перед учителем начнет уходить.

Придумай собственный план борьбы со страхом. Что там может быть?
– рассказать о своем страхе близким взрослым;




– нарисовать то, что пугает больше всего;
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– нарисовать себя – как я не боюсь учителя;




– поиграть в школу: взять себе роль смелого ученика, учителя, а потом и директора;
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– хорошо выполнять домашние задания;




– чаще тянуть руку и отвечать с места на уроке;




– смотреть учителю прямо в глаза и ровно дышать.
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Еще очень полезно научиться правильно реагировать на замечания учителей – не бояться их, не расстраиваться и не чувствовать себя при этом плохим учеником или плохой ученицей. К замечаниям нужно относиться с пониманием.

Всегда помни, что школа и учителя работают в первую очередь для тебя. Они работают, чтобы помочь тебе стать грамотным и знающим человеком.

К тому, что говорят в школе, безусловно нужно прислушиваться. Но никогда не забывай, что у тебя есть свои особенности, и ты можешь быть таким ребенком, какой ты есть.

Если тебе кажется, что, несмотря на все твои старания, учителя по-прежнему тобой недовольны или даже несправедливы к тебе, расскажи об этом своим близким. Родители всегда должны быть на стороне ребенка, к которому относятся необъективно. Вместе с учителем они разберутся в ситуации и найдут способ сделать так, чтобы твоя учеба в школе была интересной и радостной.

Обязательно сообщи родителям, если в школе кто-то из учителей злоупотребляет своим положением – обзывает учеников обидными словами, унижает, высмеивает при всем классе.

Так обращаться нельзя – ни с детьми, ни со взрослыми, ни с кем! Это совершенно недопустимая ситуация. Необходимо, чтобы на нее обратила внимание администрация школы.


Общение с одноклассниками

В школе мы не только учимся и узнаем много нового, но и общаемся – с одноклассниками, ребятами из других классов. Поэтому давай поговорим о возможных трудностях, которые могут возникнуть здесь.

Итак, ты уже знаешь, что:
1. Все мы разные.

2. Люди НЕ делятся на тех, кто лучше, и тех, кто хуже, на «правильных» и «неправильных». Любой из нас привносит в мир что-то особенное, уникальное, ценное.

3. Ни один человек не заслуживает того, чтобы с ним плохо обращались.

Каждый достоин уважения. Каждый!



Если в вашем классе сложился дружный коллектив, то я за вас очень рада! Устраивайте вечеринки, ходите вместе в интересные места, делитесь искорками приятных эмоций. Радость общения сделает учебу в школе еще более интересной и незабываемой. Школьная дружба согревает нас потом на протяжении всей жизни, я знаю это по себе: наш класс до сих пор собирается каждый год 7 марта у нашей классной руководительницы. И этой традиции – больше 20 лет!

Но иногда случается так, что с кем-то из ребят трудно общаться, отчего между вами возникает много непонимания и даже раздражения. Как быть в этом случае? Вы можете просто увеличить дистанцию между собой, то есть общаться меньше и реже, чтобы не создавать досадные ситуации. Это намного лучше, чем устраивать боевые действия и ранить друг друга неосторожными словами. Не со всеми людьми мы можем быть добрыми друзьями. Некоторые настолько сильно от нас отличаются, что мы просто не можем найти общий язык. Так бывает, и это нормально.

Запомни:

даже если с кем-то у тебя не очень хорошие отношения, это не повод обзываться и обижать друг друга. Это больно, а делать больно нельзя!



То же относится и к физическому воздействию: нельзя толкать, пихать, щипать другого человека, дергать его за волосы. И уж тем более нельзя никого бить!

Ты можешь столкнуться с тем, что кто-то из одноклассников поступит по отношению к тебе некрасиво. Например, возьмет без спроса и оставит у себя какую-то твою вещь. Или при всех обвинит тебя в том, чего ты не делал или не делала. Такой поступок всегда вызывает много удивления и возмущения: зачем этот мальчик или эта девочка так поступает? почему со мной?

Помнишь, несколькими страницами ранее мы говорили с тобой про «зону ответственности»? Так вот: что бы ни сделал другой человек – это всегда его зона ответственности. Он ВЫБРАЛ так поступить. Его поступок говорит прежде всего о том, что он считает возможным и допустимым. У тебя же есть право не считать его поведение нормальным и правильным.

Ты в свою очередь можешь его спросить:

– Почему ты так говоришь или поступаешь? Ты считаешь, что так можно? Я считаю, что так делать нельзя!
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Если в ответ ты слышишь обидные слова, тебе говорят «А что такого?» или «Ты сам(а) виноват(а)», знай – это способ защиты. Скорее всего, этот мальчик или эта девочка сами понимают, что поступают нехорошо, но признать это не могут. Подумай, как тебе следует вести себя по отношению к таким людям. Выбор за тобой. Я предпочитаю с ними просто не общаться.

Иногда друзья подшучивают друг над другом – по-доброму и без тайного желания задеть. Но некоторые дети смеются над теми, кто чем-то отличается от них самих – у кого большие уши, или кто вечно спотыкается и задевает углы, у кого смешная фамилия или кто слегка заикается. И здесь даже правильнее было бы сказать: не смеются, а высмеивают. Потому что делают это нарочно, умышленно и много раз.
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Давай подумаем вместе, а почему они так делают?

Потому что сами сильные, смелые и уверенные в себе? Вовсе нет!

По-настоящему довольный собой и уверенный человек никогда не будет высмеивать других.



Ему просто не нужно, чтобы окружающие его люди чувствовали себя неловко и растерянно.

А вот неуверенный человек видит себя на самом деле маленьким неказистым деревцем. Но ему очень хочется быть большим и сильным. И чтобы ощутить себя таким, он что делает? Начинает принижать других, чтобы самому возвыситься.

Когда один человек высмеивает другого, он делает того ниже, а себя – выше. Он этим как бы говорит: «Вот какой я важный и значительный, у меня нет таких недостатков, которые есть у тебя. Я лучше, а ты – хуже». А может даже он боится, что люди вокруг увидят его собственные (как он считает) недостатки и посмеются над ним. И чтобы этого не допустить, сам первым начинает дразниться.
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Как ты считаешь, это правильно? Так и нужно себя вести – высмеивать других, чтобы придать себе значимости или убежать от собственных страхов?

Уверена, что твой ответ – нет. Это неправильно и нечестно. Ни один человек не имеет права высмеивать другого только потому, что тот чем-то отличается от других – носит очки, медленно говорит или не умеет кататься на велосипеде.

Тем не менее, к сожалению, есть дети, которые хотят быть круче других. А может быть, их самих кто-то обижает? Поэтому они пытаются отыграться и переложить свою неуверенность на того, кто кажется им слабее. И начинают его высмеивать.

Что же делать в таких случаях? Как реагировать?

Чего точно НЕ нужно делать, так это показывать, что дразнилки тебя задевают и расстраивают.



Ведь чего добиваются обидчики? Они хотят тебя смутить, превратить в робкий и беспомощный комочек с глазками. И если ты дашь им понять, что их стрелы попали в цель, они ДОБИЛИСЬ СВОЕГО. Увидели твое отчаяние. Поняли, что именно так с тобой и нужно обращаться. И будут продолжать дразнить, не сомневайся.

Поэтому в таких случаях – НЕ НАДО:
• оправдываться («Я совсем не такой!»);

• лезть на обидчиков с кулаками;

• отводить взгляд (и становиться тем самым робким комочком);

• обзываться в ответ;

• убегать и плакать.

Не играй в их игру, не следуй их правилам! Верни тем, кто пристает к тебе, их стрелы.



Как это сделать?
• Сохраняй спокойствие и невозмутимый вид. Ты имеешь полное право не мириться с обидными прозвищами и твердо, глядя в глаза, сказать, что тебе не нравится, когда тебя так называют. Если других ребят твой протест только раззадоривает, и они продолжают обзываться – смени тактику. Покажи всем, кто смеется, что их неудачные шутки совсем никак тебя не трогают. Бьют мимо цели.




• Если есть возможность, разворачивайся и, пожав плечами, спокойно уходи – из этого места или из этой компании. С тобой могут общаться только те люди, которые тебя действительно уважают. Не бойся оказаться в одиночестве. Через некоторое время с твоим обидчиком останутся только такие же вредины, как и он сам. А рядом с тобой будут настоящие друзья, которые никогда не будут над тобой смеяться.




• Если в данный момент, ты не можешь уйти, покажи, что тебе не только не обидно, но еще и забавно или удивительно слышать то, что о тебе говорят.
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Однако!

Ты можешь оказаться в ситуациях посложнее и посерьезнее, чем смех товарищей. Я говорю о ситуациях, когда дети проявляют самую настоящую жестокость – начинают преследовать кого-то одного и издеваться: оскорблять, унижать, угрожать, зло и назойливо высмеивать, демонстративно игнорировать, швырять, прятать и портить вещи, сильно толкать, пинать, даже бить.

Тебе нужно знать, что это – насилие!

А подвергать человека насилию нельзя!



Насилие разрушает людей, причем и тех, кто нападает, и того, кто становится жертвой!

Никто не имеет права унижать других и издеваться над ними. А наваливаться толпой на одного – это просто подло.



Если случилось так, что нападают на тебя, не молчи и не терпи издевательства! Не думай, что, если тебя обижают – это правильно, и, если кто-то так поступает, значит – так можно.

Нет! Нельзя! Это неправильно и несправедливо!
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Кто-то может сказать, что тебе нужно просто не обращать внимания, что дети должны сами разобраться, и что все через это проходят. Это не так! Любое насилие – как физическое, так и психологическое – АБСОЛЮТНО НЕДОПУСТИМО!

Немедленно обращайся за помощью и защитой к взрослым – учителям и родителям. Пусть тебя не пугает, что ты прослывешь слабаком или ябедой. Взрослые обязаны вмешаться в ситуацию насилия и пресечь его. Без их помощи не справиться! Взрослые понимают, что, если в детском коллективе возникает насилие – это похоже на болезнь, которую надо срочно лечить. Твои родители поговорят с классным руководителем и директором, выступят на родительском собрании. А учитель будет следить, чтобы все дети вели себя по отношению друг к другу честно.

Даже если жестокость проявляют к кому-то другому, а тебя эта ситуация вроде бы не касается – все равно НЕ МОЛЧИ! Насилие одинаково травмирует и тех, на кого оно направлено, и тех, кто просто является его свидетелем. Расскажи своим родителям, обратись к классному руководителю. Они сделают все возможное, чтобы атмосфера в вашем классе было спокойной, безопасной и дружеской.

Ответы на каверзные задачки

1. Четыре. 2.Вишни не растут на кленах.

3. Крышка от этой кастрюли. 4.Уроки!

Дорогой друг, от всей души желаю, чтобы школьные годы стали для тебя временем интересных открытий и радостного общения. Чтобы дверь в мир новых знаний открывали тебе мудрые, справедливые учителя. Чтобы близкие тебя поддерживали, помогали преодолевать трудности и замечали все-все, даже самые маленькие, твои достижения. И, конечно, чтобы тебя окружали надежные, преданные друзья. Успехов тебе, уверенности в своих силах и много-много побед!
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Как вести себя в опасных ситуациях
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В этой части книги мы поговорим с тобой об одном из самых главных моментов в жизни каждого человека – о заботливом, бережном отношении к себе.

Как ты думаешь, почему к себе, своему здоровью и безопасности нужно относиться с таким повышенным вниманием?

Оставлю здесь немного места для твоего ответа. Можешь написать его, чтобы не забыть.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Я же со своей стороны вижу как минимум две причины:
1. Во-первых, когда мы знаем, как действовать в сложных ситуациях, мы можем сохранить спокойствие, уберечь себя и даже сохранить свою жизнь. Жизнь – это самое ценное, что у нас есть, правда? Жизнь всего дороже!

2. Во-вторых, если мы к себе относимся с любовью и бережностью, мы и к окружающим относимся точно так же – внимательно и чутко. А значит наша связь, наши отношения с другими людьми становятся очень теплыми и крепкими. И мы тоже чувствуем себя окруженными отзывчивыми людьми. Мы ощущаем их неравнодушие.

Итак, давай начнем. Впереди у нас много интересных тем для изучения и обсуждения.

Если ты потерялся

Есть такие места, где всегда много народа – оживленная улица, большой магазин, площадь во время праздничных гуляний, парк отдыха, шумное метро или вокзал, театр или цирк. И там надо быть очень осторожными и держаться с родителями за руки. Стоит зазеваться или отвлечься, людской поток может запросто оторвать тебя от взрослых и, как бурная река, увлечь за собой. И вот уже тебя с родителями разделяет много людей, вы не видите друг друга… Опасная ситуация, правда? Так можно и совсем потеряться!

Если это случилось, что нужно делать, как себя вести? Напиши здесь свой ответ, если захочешь.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Есть несколько простых правил, которые помогут тебе найтись как можно быстрее.
• Во-первых, обязательно выучи свой домашний адрес, телефон, а также номера мобильных телефонов твоих родителей. Все это очень пригодится в случае, если никто из окружающих не будет знать, кто ты и как вернуть тебя твоим близким.

• Во-вторых, успокойся и потуши, как пожар, свою панику. Потерять из виду родителей – это всегда страшно, но нельзя позволить, чтобы страх поглотил тебя целиком, потому что когда мы боимся, то перестаем ясно мыслить, и вот тогда-то и совершаем разные глупости.

• Итак, тебе нужно замереть, превратиться в живой памятник, выдохнуть свой страх и подумать о том, что твои родители УЖЕ ТЕБЯ ИЩУТ! Они же взрослые! Как только тебя не оказалось рядом, они ТУТ ЖЕ НАЧАЛИ ТЕБЯ ИСКАТЬ. И вот-вот найдут!

Тебе не нужно никуда бежать, не нужно плакать, не нужно метаться испуганным зайчиком. Чтобы тебя побыстрее нашли, тебе нужно просто стоять на месте (можно даже поднять руки вверх) и громко-громко кричать:

– Мама, папа, я здесь! Мама, папа, я здесь! Мама, папа, я здесь!
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• Если рядом есть высокое место, на которое можно забраться – стул, скамейка или что-то подобное – еще лучше. Встань на него, чтобы тебя было лучше видно и слышно.

• Когда человек вдруг оказывается на необитаемом острове и видит, что вдалеке плывет корабль, он что обычно делает? Правильно: прыгает, машет руками и кричит: «Э-ге-гей! Заберите меня отсюда!» И тебе вместо того, чтобы мчаться сломя голову неизвестно куда или тихо плакать, нужно поступить точно так же.

• Если через несколько минут родители тебя пока не нашли – не отчаивайся! Они все равно без тебя никуда не уйдут! Обращайся к помощи взрослых. Самые подходящие взрослые – это полицейский в форме на улице, продавец или кассир в магазине, сотрудник метро, вокзала, театра или цирка. Подойди к ним и скажи, что вы с родителями потеряли друг друга. Они обязательно что-нибудь придумают – например, позовут твоих родителей громче тебя, позвонят им по мобильному телефону, который ты скажешь (вот для чего нужно знать его наизусть!), или объявят о тебе по громкой связи.
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• Бывают и такие ситуации, когда в толчее метро ты не успеваешь выйти из вагона, двери закрываются, мама остается на перроне, а поезд увозит тебя с собой. Тогда от страха даже дышать сложно.

Но и в этом случае долой панику!

Заранее договорись с родителями, что ты просто выйдешь из вагона на следующей станции и БУДЕШЬ ИХ ТАМ ЖДАТЬ.



Тогда они запрыгнут в следующий поезд и уже через несколько минут найдут тебя и смогут крепко-крепко обнять. Если ты не успеваешь войти в вагон, а родителей увозит поезд, родители вернутся за тобой сами.

Как выбраться из толпы

На некоторые мероприятия много-много людей собираются вместе – концерт звезды послушать, футбольный матч или авиашоу посмотреть. Еще большое скопление народа бывает на митингах, шествиях, фестивалях. С одной стороны, когда кругом люди – это хорошо, если что-то случится, кто-нибудь откликнется и поможет. С другой стороны, настроение толпы не всегда бывает спокойным и мирным. Люди, собравшиеся вместе, могут быть расстроены, возбуждены или испугаться чего-то. И тогда среди них начинается паника. Толпа становится огромным диким буйволом, который несется, не разбирая дороги, и может даже затоптать.

Поэтому тебе обязательно нужно знать, как вести себя в таких случаях.
• Если ты оказываешься посреди большого количества людей, никогда не иди против движения – только вместе с потоком. Иначе толпа снесет тебя, как сильное течение реки.

• Тебя толкнули? Это нечаянно! Не пытайся ответить!

• Не поднимай упавшую вещь, даже если она очень дорогая. Твое здоровье дороже!

• Обхвати себя за плечи, выставь локти перед собой – так ты защитишь себя от сдавливания. Оказаться зажатым в толпе – очень опасно!

• Твоя самая главная задача – не упасть! Если ты все-таки падаешь, постарайся быстро встать – упрись одной ногой в землю и резко разогнись или ухватись за одежду окружающих и что есть силы карабкайся вверх. Если встать не получается – свернись клубком и защити голову руками, прикрывая затылок.

• Громко зови родителей («Мама, папа, я здесь!»), а если они далеко попроси рядом идущего взрослого защитить тебя.

• Если ты видишь свободное от толпы пространство – переулок на улице, закуток в магазине – тут же ныряй туда и продолжай звать родителей. Помни, что они тебя ищут и очень скоро найдут!


С тобой заговорил незнакомец

Мы с тобой уже говорили: когда происходит то, с чем ты не можешь справиться в одиночку, надо звать на помощь взрослых. Большинство людей – добрые и отзывчивые. Они обязательно помогут.

Однако всегда нужно помнить, что на свете также живут не очень хорошие, по-настоящему безжалостные люди. Их немного, но они встречаются. Эти люди способны причинить вред, сделать другим больно. Они могут выглядеть вполне обычно, приветливо, по-доброму, а на самом деле быть хитрыми и жестокими.

Запомни!! Нормальному взрослому человеку от незнакомого ребенка НИЧЕГО НЕ НУЖНО. К ребенку не будут обращаться, что-то просить, предлагать.



Вот что они обычно говорят ни о чем не подозревающим детям.
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И другие самые обычные слова и вопросы.




[image: ]

Нормальный взрослый, если ему что-то надо, всегда будет иметь дело с таким же взрослым. А на ребенка обратит внимание только тогда, когда увидит, что тот попал в беду, потерялся или плачет.

Поэтому

НИКОГДА и НИ ПРИ КАКИХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ не принимай от незнакомых людей сладости или подарки и тем более НИКУДА с ними не ходи, что бы они тебе ни говорили.



НЕ ПОДХОДИ к чужим машинам! На любые просьбы и предложения незнакомцев помочь им, сесть в машину, что-то посмотреть, полакомиться, показать дорогу, пойти в гости, кино или кафе нужно отвечать твердое, однозначное НЕТ.

Говорить НЕТ взрослым – нормально!



Ты можешь также ничего не отвечать, а просто молча уйти или убежать. Это тоже нормально.

Иногда преступники, уводя детей, изображают, что они их родители («Быстро иди домой, я сказал!»), угрожают («Если будешь кричать – убью!»), причиняют боль (например, сжимают плечо), отчего дети так пугаются, что перестают сопротивляться. В таких случаях, как бы ни было страшно, надо набрать в рот побольше воздуха и громко несколько раз крикнуть:
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Если ты видишь, что незнакомец куда-то уводит твоего друга, ТУТ ЖЕ зови на помощь!

Правила общения в Интернете

Если ты играешь в сетевые игры и активно общаешься в Интернете, также помни о правилах безопасности!

Не все люди на свете желают тебе добра. Твои виртуальные знакомые могут оказаться не такими безобидными, какими кажутся. Ведь неизвестно, что у них в голове и чего они на самом деле хотят.
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Поэтому дай родителям честное-пречестное слово, что ты никому из своих сетевых знакомых не будешь давать свой домашний адрес, телефон и не будешь рассказывать личную информацию – чем занимаешься после школы, где работают родители, есть они дома или нет.

И никогда, никогда, никогда не встречайся с виртуальными френдами, не предупредив близких взрослых! Твои родители всегда должны знать, где ты находишься и с кем.



И еще. Если у тебя есть страничка в соцсетях, там ты можешь запросто встретиться с агрессией – кто-то может обидеть тебя, оскорбить или начать преследовать. Это очень опасно! В интернете сложно дать адекватный отпор обидчику. Поэтому тут же прекращай общение с этим человеком и блокируй его. Если не знаешь, как – попроси, чтобы тебе помогли родители.

Один дома

Наверное, вы уже не раз обсуждали с родителями, как нужно вести себя, когда никого из взрослых нет дома, но давай мы это еще раз повторим.

Если позвонили по телефону, не говори, где сейчас твои близкие. Скажи, что они заняты и к телефону подойти не могут.

Если позвонили в дверь, осторожно посмотри в глазок, потом сделай шаг назад и спроси: «Кто?»

Кто бы ни был за дверью – знакомый человек или нет, и что бы он тебе ни сказал,

ДВЕРЬ ОТКРЫВАТЬ НЕЛЬЗЯ!



Тебе могут сказать:
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Помни, как бы правдоподобно ни звучали слова того, кто за дверью, все равно

ДВЕРЬ ОТКРЫВАТЬ НЕЛЬЗЯ!



Если тот, кто позвонил в дверь, ушел, не выходи на лестничную площадку, даже если она кажется пустой: злоумышленники могли спрятаться!

Если незнакомец за дверью не уходит, позвони родителям, соседям или в полицию по телефону 02 или 102. С мобильного 112.

Если вернувшись домой, ты видишь, что дверь в квартиру открыта, НЕ ВХОДИ В НЕЕ – там могут находиться преступники. В этом случае быстро выходи на улицу, звони родителям и в полицию.

Если ты ушибся или поранился

Разве может настоящий искатель сокровищ, изобретатель магического зелья, исследователь шкафов и забиватель гвоздей обойтись без случайного ушиба или ссадины? А юная мастерица, повелительница кухонной плиты и посуды, – разве может она всегда уберечь свои умелые ручки от злых чар, насылающих ожоги и порезы? Конечно нет!

Но надо ли этого бояться? Ни в коем случае!

С любым человеком, маленьким или большим, может приключиться ранка или ушиб. И это совершенно нестрашно, если ты будешь знать, как сделать эти неприятности небольшими или не допустить их вовсе.
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Ну что, все готовы? Тогда читаем внимательно и запоминаем!

Ранка, заживай!
Падать и раниться никому не охота, но какие ж приключения без падений? Если при неловком приземлении содралась кожа на коленке, локте или ладони, быстро-быстро подуй на больное место. Надо же его пожалеть (а заодно и себя немножко).

Пока будешь дуть, осмотри ссадину. Если она совсем небольшая, чистая и не кровоточит, можно с ней ничего не делать и ничем не закрывать. На воздухе все заживает как по мановению волшебной палочки.

Если из ранки идет кровь, не пугайся! Это хорошо: таким образом твой организм очищает поврежденное место от грязи и микробов. Аккуратно приложи к нему носовой платок (но только если он чистый!) или салфетку. Не три ссадину – это только поранит ее еще больше. Не волнуйся, вечно кровь идти не будет. Через несколько минут она остановится.
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Дальше нужно обработать ранку специальной (почти волшебной) жидкостью. Перекись водорода называется. Зачем? Чтобы внутрь не проникли разные вредные микробы, которых полным-полно в окружающей среде. Дело в том, что пока наша кожа здоровая, на ней нет порезов и ссадин, микробы нам не страшны. Но любая ранка – просто рай для них: они проникают внутрь, начинают там со страшной скоростью размножаться и не дают болячке зажить. Этого допустить нельзя!




[image: ]
Поэтому твоя задача – закрыть микробам вход в твой организм.



А знаешь ли ты?..

…Что не все микробы – наши враги. Некоторые из них живут в теле человека и помогают ему бороться с вредными микробами. Хорошим микробам надо помогать – есть здоровую пищу и побольше бывать на свежем воздухе.



Для этого тебе необходимо знать, где у вас дома стоит пузырек с перекисью водорода. Вот прямо сейчас отложи на минуточку книгу и сбегай к родителям – пусть покажут. А еще лучше найди среди своих сокровищ вместительную коробочку и попроси родителей помочь тебе собрать в нее пузырьки и тюбики с лекарствами, которыми ты сможешь пользоваться самостоятельно при небольших ранках, ушибах и других маленьких авариях. Назовем ее «Аптечка искателя приключений».

Запомни: лекарства, как и спички, детям не игрушка! Никогда не открывай и не пробуй неизвестные тебе таблетки, мази и жидкости в пузырьках. Они могут оказаться очень опасными!
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Итак, перекись водорода. Возьми пузырек с ней, намочи ватный диск и выжми всю жидкость на ранку (или просто приложи диск к коже). Если перекись повстречает в ранке вредные микробы, она будет сильно возмущаться, шипеть и пузыриться. Не пугайся! Шипение и пузырьки означают, что враг найден и уничтожен. Думаешь, будет щипать? Нет, не будет. Ну, разве что самую малость. Зато ты будешь твердо знать, что микробы побеждены.

Перекись отлично помогает особенно в тех случаях, когда в ссадину попали грязь, пыль или песок.



Если неприятность случилась на улице, детской площадке, в парке, такой пузырек вряд ли окажется под рукой. Его может заменить влажная салфетка – попроси у проходящих мимо женщин или мам, гуляющих с малышами. У них наверняка найдется одна для тебя. Или добеги до ближайшего места, где есть раковина (это может быть кафе или общественный туалет) и попробуй промыть содранное место прохладной водой. Ну а потом все же домой – залечивать раны.

А дома план действий такой:

– делай раз! Промой ранку чистой прохладной водой, а затем обработай перекисью водорода.
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– делай два! Возьми ватную палочку, окуни ее в йод или зеленку (кстати, йод и зеленку сейчас можно купить в виде фломастера, а это очень удобно – дезинфицирует и не проливается) и аккуратно обработай КРАЯ ранки. Не всю ранку, а только ее края! Если у тебя в руках фломастер с йодом (зеленкой), ты можешь побыть еще и художником. Нарисуй им вокруг ранки солнышко, гусеницу или смешную рожицу – тебе весело, и ранка заживет быстрее.
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– делай три! На время приклей бактерицидный пластырь. Помнишь про микробы? Это все для того, чтобы они не проникли внутрь.




Постепенно ссадина покроется корочкой, под которой будет происходить тайная работа – созревать новая, здоровая кожа. Не ковыряй эту корочку, не сдирай ее, дай коже зажить. Когда это произойдет, болячка отвалится, и от ранки не останется и следа.

Внимание, внимание! Техника безопасности!

Обычный пластырь без мягкого вкладыша в середине тебе не подходит. Нужен именно бактерицидный, пропитанный специальным лекарством!



И помни: все эти советы подходят только для небольших ранок и ссадин. Если рана глубокая или кровь полилась сильно-сильно – не пытайся лечить себя самостоятельно, а немедленно обратись за помощью к взрослым!

Вот это шишка!
Теперь другая ситуация. Допустим, ты бежишь навстречу приключениям и вдруг – ба-бах! – не вписываешься в поворот и ударяешься лбом, рукой или ногой. Бывает такое? Бывает!

И у тебя прямо как в мультике – из глаз искры, на лбу растет шишка или на коже расплывается синяк. Чтобы уменьшить боль, приложи что-нибудь холодненькое – лед из холодильника, обернутый в платок (если ты дома), упаковку мороженого, мокрую тряпочку. Железная банка с газировкой тоже подойдет.
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Эх, перелом!..
Если удар сильный-пресильный, ты падаешь, и тебе очень больно, попробуй ОЧЕНЬ МЕДЛЕННО пошевелиться. Тебе нужно проверить, все ли части тела целы. Внимательно посмотри – пальцы двигаются? А пальцы на ногах – тоже двигаются? Руки-ноги сгибаются? Шея вертится? Тогда все в порядке. Переломов и вывихов нет.

Запомни: если у тебя не получается пошевелить пальцем, рукой или ногой, это значит, что удар был сильнее, чем твои кости способны выдержать, и в них могла появиться трещина или даже перелом.



Тут уж не до шуток! Сразу обращайся к взрослым! Позвони родителям, позови того, кто рядом.

Взрослые знают, что делать в таких ситуациях, они вызовут машину «скорой помощи». На этой красивой машине с мигалками тебя, как короля или королеву, с великими почестями, аккуратно, но очень быстро отвезут в травмпункт. Там сделают рентгеновский снимок. Это совсем не больно и очень интересно! Ты получишь чёрно-белую фотографию внутреннего мира своей руки или ноги и сможешь посмотреть, как выглядит кусочек твоего скелета изнутри (особо чувствительным девочкам можно не разглядывать, так и быть).

Изучив снимок, врач точно определит, что случилось и что теперь делать. Если все же обнаружится перелом, на это место тебе наложат гипс. Вещь, конечно, неприятная, но не такая уж страшная. Даже гипс можно превратить в Поле Чудес: когда тебя придут проведать твои друзья, раздай им фломастеры, и пусть они разрисуют твой гипс во все цвета радуги. Все бывает, главное не унывать! Под гипсом переломанная косточка начнет сама себя восстанавливать, и вскоре место перелома заживет.

Но в любом случае лучше без этого обойтись, правда? С гипсом не побегаешь так, как раньше, и не поиграешь. Поэтому береги свои пальчики, ручки и ножки. А самое главное – береги голову!
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Голова – это серьезно!
Удариться головой – дело опасное. Тут одной шишкой можно и не отделаться. Тут целое сотрясение мозга может получиться!

При ударе головой постарайся, как в случае с ушибом, приложить к больному месту что-нибудь холодное. А потом прислушайся к себе – как самочувствие?

Голова не болит? Тошнит – не тошнит? Стоишь ровно или тебя качает, как корабль в шторм? Чувствуешь веселье и бодрость, или все тело как тряпочка и спать хочется? Видишь четко или светлячки и мушки перед глазами прыгают? Кушать хочется или «спасибо, не надо»?

Запомни! Если сотрясение мозга не лечить и делать вид, будто вообще ничего не случилось, в будущем могут происходить разные неприятности



– может часто болеть голова, зрение может стать как у крота, который вылез из норы при свете дня (т. е. резко ухудшиться). Ты будешь быстро уставать, и не останется сил на любимые занятия и игры.

Такие неприятности тебе не нужны, верно? Поэтому СРОЧНО расскажи о своем состоянии родителям или окружающим тебя взрослым. Они покажут тебя врачу, и тот скажет, что делать, как лечиться. Скорее всего, врач предложит тебе несколько дней поваляться в кровати, чтобы мозг немного отдохнул, а потом уже с новыми силами стал придумывать и изобретать вместе с тобой что-то грандиозное.
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Внимание, внимание!

Техника безопасности!

Ты любишь кататься на роликах и гонять на велосипеде? А выписывать зигзаги на скейтборде тоже любишь?

Обязательно надевай шлем на голову и защиту на локти и коленки! Даже если ты случайно приземлишься на асфальт или налетишь на дерево, ничего не случится. Встанешь, отряхнешься и помчишься дальше.



Носик, мой носик!
Ударившись головой, можно не только набить себе шишку на лбу или затылке, но еще и нос расквасить! Причем так, что кровь пойдет.

Чем ты можешь себе помочь в этом случае?

Пошла кровь из носа? – Тут же наклони голову вперед (да, да, именно вперед), зажми нос пальцами и дыши ртом, как собачка. Через несколько минут кровь остановится.



Как мы с тобой уже знаем, при ушибах хорошо помогает холод, поэтому приложи к больному месту пакетик из морозилки, немного снега (если ты на улице и сейчас зима) или просто смоченный в холодной воде платок. И, конечно, тут же обращайся за помощью к взрослым! Надо проверить у врача, нет ли перелома.

Если все обошлось, постарайся не сморкаться несколько часов после ушиба – от напряжения может опять пойти кровь.

Кстати! Кровь из носа может пойти просто так, даже без удара. Если это случилось, правила те же: наклони голову вперед, приложи к переносице холод и вставь в ноздри две маленькие «ракеты» из ваты, смоченные в уже известной тебе волшебной жидкости – перекиси водорода. И дыши ртом, как рыбка или собачка.

Смотри в оба!
Над носом у нас что находится? Правильно, глаза! В увлекательной игре всякое может случиться. Можно налететь глазом на чужой кулак, локоть или даже меч. Если это произошло, ТУТ ЖЕ зови взрослых! Первым делом приложите к глазу платок, смоченный в холодной воде, и бегом, бегом к врачу. На месте удара обычно образуется отек (а под глазом – красивый фиолетовый синяк), который за пару недель проходит.
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Отдельная тема – костры, фейерверки и петарды. Их искры легко добираются до любопытных глазок и ранят их. По-взрослому это называется «термический ожог». В этом случае глаза промывать не надо – скорее к врачу.

И вообще помни: глаза – очень хрупкий, чувствительный орган. Ничего не стоит повредить их, а потом очень сильно об этом пожалеть.



Ой, порез!
Вот ты тянешься за листом бумаги, а вдруг – р-рраз! – он тебя ранит. Или режешь себе кусочек колбасы и ножом палец задеваешь.

Что у нас появляется? У нас появляется порез (будем надеяться, что неглубокий).

Действуем так же, как в случае с разодранной коленкой – моем прохладной водой, если нужно обрабатываем поврежденное место перекисью водорода, потом – наклеиваем бактерицидный пластырь.

Если порез глубокий, кровь идет и идет. И снова – не пугайся! Промой холодной водой, приложи к порезу чистый (!) носовой платок, салфетку или несколько ватных дисков, прижми их крепко-крепко, и кровь остановится. После этого не забудь наклеить пластырь и рассказать о случившемся родителям.

При сильном и очень глубоком порезе надо ехать к врачу. Он осмотрит рану – заклеит или зашьет ее.



Или вот такая ситуация: вдруг вдребезги разбивается стеклянный стакан, осколки – по всему полу, что делать?

Ни в коем случае не убирай ни крупные, ни мелкие кусочки руками – можно пораниться. Если ты обычно бегаешь по дому босиком, надень тапочки – не хватало еще, чтобы осколки покусали тебя за пяточки. Затем возьми веник, собери остатки стакана в совок и выброси в мусорное ведро. Совсем малюсенькие осколки, с которыми не справился веник, можно засосать в пылесос: обязательно включи его и пройдись по всему месту аварии. Тогда вокруг будет безопасно, и ничьи ножки не пострадают.

Внимание, внимание! Техника безопасности!

Не ставь стаканы и другие стеклянные предметы на край стола. Они же хрупкие. Смахнешь их нечаянно, они упадут и разобьются.

Режешь колбасу себе на бутерброд? Не отвлекайся! Нож может соскочить и поранить тебя.

Взяв нож или ножницы, помни, что им надо задать правильное направление. Они должны смотреть острием от тебя.



Если на пути (на прогулке или на отдыхе) тебе встретился ржавый гвоздь, старая консервная банка, колючая проволока или острая ветка – прояви осторожность. Пораниться ими очень опасно. Почему? Потому что на них копошатся полчища микробов. Через укол «микробные шпионы» проникают так глубоко, что попадают в твою кровь. А кровь уже разносит их по всему организму, и может произойти заражение.




Поэтому – не пытайся победить микробов в одиночку. Обязательно скажи взрослым, что произошло. Вместе вы остановите кровь, обработаете рану перекисью водорода и йодом (зеленкой), заклеите пластырем и при необходимости отправитесь к врачу.

Есть очень опасные болезни – столбняк, сепсис, гангрена. Они начинаются именно тогда, когда микробы пробрались глубоко внутрь. Поэтому: если кожа вокруг раны покраснела, чешется, режет, само место укола стало болеть сильнее, появилось нагноение, у тебя температура, нужно срочно (срочно-срочно!) обратиться за медицинской помощью.
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Внимание, внимание! Техника безопасности! Спроси у родителей, есть ли у тебя профилактическая прививка от столбняка. Если нет, желательно ее сделать.

Это нестрашно – раз, и готово!



Долой чужие бутылки!
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К сожалению, на детской площадке и в других общественных местах бывают не только дети. Ты наверняка уже знаешь про наркоманов, алкоголиков и бездомных. Они часто оставляют на улице вещи, которые ты можешь найти. Это – шприцы, бутылки, картонки, грязная одежда. Иногда так и хочется их приспособить для своих увлекательных игр. Но они таят в себе большую опасность – они могут быть заражены болезнями, которые и за всю жизнь не вылечить. Мы с тобой уже знаем, к чему может привести заражение, поэтому ничего не трогай руками. Позови взрослых – они все уберут.

Ай, ожог!
Все горячее – чай, суп, утюг, кастрюля на плите – жжется и иногда очень сильно. Ты наверняка это знаешь. Еще опасно все, что горит, – свечки, зажигалки, пламя костра. Если случайно опрокинуть на себя чашку, коснуться утюга или задеть чайник с кипятком, может не поздоровиться. Поэтому запомни главное-преглавное правило: твой первый помощник и друг при ожоге – холодная вода! Срочно, не теряя времени, подержи раненое место под струей холодной воды. Боль почти сразу пройдет.

Когда ожог сильный, на коже вырастают пузыри. Да, прямо настоящие пузыри – как будто кожу надули. Смотришь на них, и кажется – вот проткнешь их сейчас иголкой, и дело с концом. Нет, нет и нет! Протыкать пузыри никак нельзя – так ты откроешь вредным микробам вход в твой организм. Не трогай пузыри, не протыкай их. Они исчезнут сами собой через 1–2 недели.

Если на тебя вылилось что-то горячее, быстро-быстро скидывай одежду и бегом под прохладный душ. Постой под ним не меньше 10–15 минут, а потом обязательно сообщи о том, что произошло, родителям.
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Ни в коем случае не мажь раненое место маслом – ни растительным, ни сливочным – никаким! Оно причинит тебе еще большую боль и будет только мешать коже заживать. Также не прикладывай лед: резкий перепад температуры может тебе повредить.

Запомни еще одно правило – «правило ладошки». Если обожженное место больше, чем твоя ладонь, нужно немедленно ехать к врачу! Если пострадала кожа на лице – тоже срочно за помощью!



Внимание, внимание! Техника безопасности!

Если ты несешь что-то горячее (чай в чашке, например) обязательно предупреждай об этом всех, кто рядом. А то вдруг кто-нибудь тебя случайно толкнет, и чай расплескается.

И наоборот! Если кто-то несет что-нибудь горячее, постарайся не задеть его и не делать резких движений.
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Не подходи к плите, когда на ней что-то варится. Вылить на себя жирный суп опаснее всего!

Все, что разогревалось в микроволновке, нужно кушать очень аккуратно, потому что еда может быть очень (ну просто очень-очень!) горячей.

Жарить картошку и петь песни у костра – интересно и весело, но сидеть от огня надо на безопасном расстоянии. Чтобы ни случайно отпрыгнувший уголек, ни горячий дым тебя не обжег.

Игры с огнем очень опасны! Можно не только обжечься, можно себе брови и волосы опалить да еще и пожар устроить.

Осторожно: животные!
Давай представим, кто из окружающих нас живых существ может укусить?

• на природе – комар, пчела, оса, слепень или клещ,

• во дворе или на даче – чужая собака,

• в море – медуза,

• в лесу – лисица, хорек и даже ежик! (Правда-правда, ежики тоже кусаются, если подумают, что протянутый к их мордочке пальчик – это еда).
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Ну, комариный укус совсем нестрашен (только важно его не чесать!). А вот с пчелами и осами – дело уже серьезнее. Во-первых, они не кусаются, а жалятся – то есть вонзают острое жало (оно находится на заднем конце их брюшка) в кожу человека, а это больно. Во-вторых, через жало они впрыскивают яд, и от этого яда организму может стать нехорошо – место укуса опухает, краснеет, как будто «горит», иногда становится трудно дышать, болит голова, тошнит, по телу рассыпаются красные пятнышки, кожа зудит и чешется. Тогда дело совсем плохо, нужно срочно звать взрослых. Они дадут тебе специальное лекарство от аллергии и вызовут врача.

Внимание! Внимание! Техника безопасности

Сами пчелы и осы никогда не жалятся просто так. Они жалятся, только когда чувствуют опасность. Поэтому с ними нужно быть очень осторожным – не отмахиваться от них руками, не разрушать их гнезда, то есть не делать ничего, что могло бы их испугать или разозлить. Если вокруг тебя закружили полосатые насекомые, быстро сядь на корточки, прижми голову к коленям и замри, притворись невидимкой. Они повозмущаются немного, успокоятся и улетят.
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Запомни! Обычно от одного укуса ничего страшного не случается, а вот от нескольких уже можно сильно пострадать. Поэтому близко к осиным гнездам лучше не подходить.



Когда летом ты ешь на улице что-нибудь сладкое, обязательно смотри, что отправляешь в рот – вдруг туда уже приземлилась оса и тоже лакомится вкусненьким. Не хватало еще ее прикусить.

И конечно – если идешь на экскурсию на пасеку, обязательно надевай специальные длинные перчатки и шляпку с защитной сеткой.

Даже если не делать пчелам или осам ничего плохого, их можно задеть совсем случайно, и насекомое – ай! – ужалит от страха. В месте укуса пчелы останется малюсенькое черное жало. Его надо осторожно вытащить – пинцетом или ногтями (но не выдавливать пальцами!). Потом на больное место нужно покапать уже знакомой нам перекисью водорода и помазать специальной мазью от насекомых. А если ее нет под рукой, то просто приложить что-нибудь холодное.

Осы жало не оставляют, но лечить их укусы надо точно так же.

Теперь о клещах. Эти вредные животные – настоящие вампиры. Они питаются кровью. Поэтому специально поджидают нас, сидя в кустах или высокой траве, чтобы укусить. Вместе с укусом они иногда заражают людей опасными болезнями – например, клещевым энцефалитом.

Как не встретиться с клещом?
1. Больше всего клещей в мае и июне. Поэтому, собираясь на прогулку в лес или парк, продумай свой наряд. Твое тело должно быть максимально закрыто: сапоги или кроссовки на ноги, длинные носки или гольфы, брюки, рубашка, кофточка с длинным рукавом и плотными манжетами или куртка, на голове – капюшон, бейсболка, бандана, панамка или платок. Рубашку заправь в брюки, а брюки – в сапоги или носки.




2. Выходя из дома, попрыскай на себя – прямо на одежду! – специальным спреем от клещей.
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3. Не залезай в непроходимые чащи кустарников – малины или орешника, а идя по лесной дороге, не срывай ветки и цветы – там тоже может притаиться поджидающий свой обед кровопийца. Помни! Клещи живут в траве и зарослях, на кустах, с деревьев они не падают и не прыгают.
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4. Время от времени осматривай себя на предмет непрошеных гостей. Особенно обращай внимание на открытые участки тела. Самые «вкусные» места для клещей – на шее, голове и в складках кожи.




5. Перед тем, как зайти в дом, еще раз осмотри себя. Дома аккуратно сними одежду и отправь ее в стиральную машину. Попроси родных осмотреть кожу на голове.

Внимание! Внимание! Техника безопасности

Если ты живешь в районе, где много-много заразных клещей, самым правильным было бы сделать прививку от клещевого энцефалита. Детям прививки делают бесплатно.



А если клещ все же присосался?
Так, без паники! Срочно зови взрослых и вместе поезжайте в ближайший травмпункт, поликлинику или больницу, где паразита удалят быстро и правильно.
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Если ехать слишком долго или вообще невозможно, придется справляться самим. Что делать?

Хоботок клеща имеет форму штопора, который тот ввинчивает в кожу, чтобы как можно крепче прикрепиться. Поэтому, чтобы вытащить клеща, его нужно не выдергивать, а выкручивать – как винтик из дырочки. И делать это не пальцами, а пинцетом или специальным приспособлением. Захватите животное как можно ближе к голове и, не сдавливая тельце, начните осторожно выкручивать его. Капать перед этим на него маслом, как иногда советуют, не нужно! После извлечения клеща место укуса помажьте йодом.
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Если после того как клещ вытащен, на месте укуса останется черная точка, значит, головка животного оторвалась от тельца и осталась в коже. Ее надо протереть спиртом и удалить как занозу – продезинфицированной иглой. Затем ранку помазать йодом, она скоро заживет.

Положите клеща (если он живой) в баночку вместе со смоченной в воде бумажкой или ваткой и отвезите в лабораторию на анализ. И обязательно нужно доехать до врача – он осмотрит место укуса, назначит анализы и при необходимости – лекарства.

Осторожно, змея!
Во многих районах нашей страны водятся змеи. Обычно они не нападают на людей, но если их потревожить (задеть случайно, наступить или попытаться поймать), то могут и укусить. Некоторые змеи ядовиты. Нападая на человека, они впрыскивают в него яд. Это может быть смертельно опасно, поэтому первое, что надо сделать – не двигать той частью тела, где случился укус (а еще лучше – лечь и не шевелиться вообще) и вызвать «скорую помощь».
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Запомни! Нельзя ни высасывать, ни выдавливать яд из ранки. Всю необходимую помощь окажет врач.



Собака бывает кусачей
Вообще-то собаки – существа милые, ласковые и добрые. Но не все. Бывают невоспитанные собаки, собаки сердитые и даже злые. Вот они-то как раз большие любители кусаться. Да и незлобные лохматые друзья тоже могут цапнуть, если их за хвост схватить или за шерсть.

Трогать незнакомую собаку нельзя!



Что же делать при укусах?

Если укус небольшой, неглубокий, срочно бежим туда, где есть теплая проточная вода и хозяйственное мыло: промываем рану с мылом долго-долго – не меньше 5 минут. Затем капаем на место укуса перекисью водорода, а края ранки обрабатываем йодом или зеленкой, то есть действуем так же, как в случае с ссадинами (помнишь? – мы о них говорили в самом начале). Ну и уже в конце место укуса ненадолго заклеиваем пластырем.




[image: ]

Если же рана глубокая, будет идти кровь. Ты уже знаешь, что крови бояться не нужно: она вымывает из ранки плохие бактерии. Прижми место укуса чистым платком, а затем – когда кровь остановится – сделай все то, о чем написано выше: промой с мылом, покапай перекисью, нарисуй зеленкой вокруг ранки солнышко, а потом бегом к врачу – в травмпункт или больницу!

Зачем в таких случаях нужен врач? А вот зачем!

Собаки могут болеть опасной болезнью и заражать ею тех, кого они кусают. Эта болезнь называется бешенство. И от нее нет лекарства, представляешь? То есть если человек заболеет, ему ничем нельзя будет помочь.

Хорошие хозяева каждый год возят своих питомцев к ветеринару, где им делают прививки от бешенства. Поэтому если тебя цапнула знакомая собака, ее хозяин скажет про прививки и покажет справки об этом. Но иногда случается, что никто не знает, чей это пес, болен он чем-то или нет. И если такой пес тебя укусил, нужно СРОЧНО – прямо в этот же день – ехать к врачу и делать специальные прививки, чтобы не заразиться бешенством. Тогда ты точно не заболеешь!

Кстати! Осторожность не помешает и в лесу: бешенством могут болеть не только собаки, но и лисы, белки, хорьки, бобры, ежи и даже лесные олени. Поэтому, встретившись с диким животным, не подходи к нему близко и тем более не трогай!

Внимание! Внимание! Техника безопасности

Если на прогулке ты видишь рычащую или лающую собаку – тут же остановись, но не показывай, что тебе страшно! Не беги, не кричи, не размахивай руками, не смотри ей в глаза, встань к собаке боком и поверни голову в сторону от нее! Если пес в ошейнике, значит где-то рядом его хозяин. Он скоро подойдет и заберет своего питомца. Главное, не делай резких движений! Если ты замрешь и притворишься веточкой, собака постепенно успокоится и либо отойдет сама, либо за это время подойдет кто-то из взрослых и отгонит ее.
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Если пес бежит, и тебе кажется, что он вот-вот кинется на тебя, остановись, повернись к собаке боком, обхвати шею руками сзади, выстави вперед локти и громко, четко, уверенно, не глядя на нее, отдай команды: «Фу!», «Тихо!», «Сидеть!» Дальше стой, не двигаясь, пока не подоспеет кто-нибудь из взрослых. Если собака сбила тебя с ног, перевернись на живот, закрой шею руками и втяни голову в плечи. Некоторым собакам сильно не нравятся люди, которые катаются на велосипедах или самокатах, они мчатся за ними и возмущенно лают. Здесь надо не стараться побыстрее укатить, а опять же сразу остановиться, спрыгнуть с велосипеда так, чтобы загородиться им. Не глядя псу в глаза, дождись пока он успокоится. Затем спокойно и медленно уходи, держа велосипед за руль.



Медузы!
Отдыхая на море, часто можно увидеть, как около берега плавают медузы. И иногда их много-много! К медузам лучше не прикасаться, потому что некоторые из них «кусаются». Хотя слово «кусаются» не совсем правильное, у них ведь нет зубов, им нечем кусаться. Медуза жалит своими щупальцами, так что потрогав ее, можно получить ожог. И если это случилось, нужно быстро снять с себя полотенцем (но не руками!) остатки щупалец и промыть пораженное место соленой – именно соленой – водой из моря. Яд медузы хорошо нейтрализует раствор питьевой соды. Потом внимательно понаблюдай за свои состоянием: нет ли жара, слабости, тошноты, ломоты в теле, не болит ли голова. Если вдруг ты чувствуешь себя плохо, немедленно скажи родителям и обращайтесь к врачу!
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Зимние неприятности
Зимой, когда ты прыгаешь в сугробах, играешь в снежки, строишь ледяные крепости или кувыркаешься с горки, можно запросто отморозить себе пальчики, ушки, щеки, нос и даже не заметить этого.

Как определить, что какая-то часть тела сильно замерзла? А вот как: кожа начинает щипать и покалывать, словно сотни маленьких иголочек вонзаются в нее. Потом ты перестаешь чувствовать замерзшее место на своем теле (пальцы не слушаются, щеки и уши как будто отвалились). Очень неприятное ощущение!
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Что же делать? Первое и самое главное – уйти с холода! Придя домой, согрей это место под теплой (но не горячей!) водой, а потом мягко и нежно потри, помассируй ладошками. Если замерзли ножки – надень шерстяные носки. И выпей теплый, сладкий чай.

Запомни! Никогда не растирай замерзшие щеки или уши снегом и не пытайся быстро отогреть их у костра или в сильно горячей воде. И конечно всегда одевайся тепло на прогулку. Тогда никакой мороз не страшен!



Внимание! Внимание! Техника безопасности

Зимой тебя может подстерегать еще одна опасность, которая на первый взгляд кажется смешной и забавной, но на самом деле доставила очень много неприятностей таким любопытным исследователям, как ты. Каждый уважающий себя ребенок когда-нибудь задает себе вопрос: а что будет, если я – в мороз – лизну железную трубу качелей, забора или футбольных ворот?

Отвечаю: будет очень больно!



Язык мгновенно приклеится к холодной железке, как будто его намазали самым лучшим на свете суперклеем. И отлепиться от нее самостоятельно ты уже не сможешь. А если попробуешь, то запросто останешься без того кусочка языка, который прилип. Язык же этого не любит: он очень нежный и обычно, если его поранить, сильно кровит.

Поэтому, если все-таки любопытство тебя победило, первым делом не паникуй и пытайся вырваться из цепких лап железяки. Лучше всего начни издавать громкие звуки, пытаясь позвать на помощь. Пусть тебя не смущает, что они будут больше похожи на мычание коровы. Главное – привлечь к себе внимание! Единственный способ освободиться из железного плена – это нагреть железку. Для этого взрослые, которые придут к тебе на помощь, могут полить ее теплой водой, отогреть своим дыханием или руками. Пока ты ждешь помощи, можешь подышать на нее самостоятельно, иногда это помогает.


Чрезвычайные ситуации

Лифт застрял!

Лифт – очень удобное изобретение: вжик – и ты уже наверху или внизу, не надо топать по ступенькам. Но, как и любой механизм, лифт требует правильного обращения. А еще он может совсем некстати сломаться.

Чтобы этого не случилось, в лифте нельзя прыгать и раскачивать кабину. Портить кнопки или нажимать их несколько одновременно тоже не стоит – лифт просто выйдет из строя и всё. Придется туда-сюда по лестнице бегать, соседи точно за это спасибо не скажут!

А иногда (очень-очень редко) лифт не доезжает до нужного этажа и по каким-то причинам замирает как вкопанный. Неприятно ужасно, особенно если внутри пассажиры.

Что делать, если пассажир такого застрявшего лифта – ты?

Главное – сохранять спокойствие!



Вдохни и выдохни пару раз, а затем жми кнопочку с колокольчиком, звоночком или надписью «Вызов». Это связь с диспетчером. Он всегда на своем посту и следит, чтобы лифты работали исправно.

Скажи свое имя, в каком ты доме и подъезде, и добавь, что очень ждешь помощи. К тебе на выручку тут же отправится мастер или даже целая бригада мастеров. Нужно только немного подождать. Минут 10–15. Максимум 40.
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Пока ты взаперти, не позволяй волнению или панике охватить тебя!

Ни в коем случае не пытайся раздвинуть створки и выбраться наружу самостоятельно.

ЭТО СМЕРТЕЛЬНО ОПАСНО! Если вдруг в этот момент лифт неожиданно поедет, тебя просто раздавит!




Чем заняться, пока ты ждешь освобождения? Можно поиграть в телефон, если он с собой, позвонить кому-нибудь или даже сделать уроки. Если тебе тяжело стоять, смело садись на пол – ничего, особо не испачкаешься. Закрой глаза и помечтай о чем-нибудь приятном. Глядишь – и время пролетит незаметно.

Не бойся, что тебе не хватит воздуха. Дыши свободно и расслабленно, можно даже песни попеть. Задохнуться в лифте невозможно!

Когда приедет ремонтная бригада, ее мастера определят, на каком ты этаже и сделают все возможное, чтобы быстрее тебя вызволить. Просто спокойно жди, пока они закончат свою работу и помогут тебе выбраться. Потом всем своим друзьям расскажешь, как тебя спасали из заточения.

Запомни! Если в здании пожар, лифтом пользоваться нельзя! Иди по лестнице.



Также не заходи в лифт с незнакомыми людьми! Ты можешь притвориться, что тебе надо проверить почтовый ящик или ты ищешь что-то в своем рюкзаке. Нормальный взрослый не будет уговаривать тебя ехать с ним, понимая, что ты проявляешь осторожность. Если же незнакомец настаивает – тут же отойди от лифта и выйди из подъезда. Позвони домой, чтобы близкие спустились за тобой, или дождись кого-то из знакомых тебе соседей.
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Не заходи в подъезд самостоятельно, даже если незнакомец уехал!

Пожар

Разгоревшийся живой огонь в помещении – чрезвычайно опасное происшествие! Это настоящая беда, и я очень надеюсь, что ты в нее никогда не попадешь.

Пожар – явление хоть и редкое, но случиться может с каждым. Поэтому всем людям важно знать, как себя вести в подобных ситуациях. От этого зависит их жизнь!

Почему начинаются пожары?
Неожиданно загорелась неисправная электропроводка (те провода, по которым бежит ток, который дает свет и тепло).

Около открытого огня (камина) находятся вещи, которые могут быстро вспыхнуть: мебель, ковер, книги, одежда, обувь.

Кто-то оставил без присмотра зажжённую газовую плиту или включенный в розетку электроприбор – утюг, например.

Кто-то очень любопытный проводил опыты с огнем без взрослых!

Или чьи-то шаловливые ручки баловались со спичками, зажигалками, свечками или фейерверками.

Часто к пожару приводит курение в постели – заснул человек, забыв потушить сигарету – и загорелось вокруг все. И еще много других причин.

Поэтому давай повторим правилабезопасного поведения.
• Все игры и опыты с огнем проводи только вместе со взрослыми!

• Обязательно вынимай штекер утюга из розетки после использования! А лучше включай его только в присутствии взрослых.

• Не подпускай к плите маленьких братьев и сестер, не давай им в руки спички и зажигалки.

• Не оставляй без присмотра включенную плиту. Тем более не оставляй на ней сковородки и кастрюли.
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• Не включай в одну розетку сразу несколько электроприборов. Купите вместе с родителями безопасный сетевой фильтр.

Как понять, что начинается пожар, и ты – в опасности?

Первый признак – запах гари и дыма. Пахнет так, что не ошибешься – где-то что-то горит! Ты можешь даже увидеть дым или почувствовать, как начинает щипать глаза.

Перво-наперво что надо сделать в этом случае?

Не надо идти смотреть – а что там случилось?

Сразу же нужно вызвать пожарных.

Помнишь номер? 01 или 101. С мобильного 112.

Назови свое имя и адрес. Расскажи, что происходит.

Пожарные отреагируют мгновенно – это надежные, сильные и смелые люди. Они приедут очень быстро.

Помни о том, чего НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ нельзя делать при пожаре.
1. Это ты уже знаешь: не любопытствуй, не подходи близко к месту, где может быть пожар. Если ты видишь, как по полу стелется дым, и выползает он из какого-то помещения, не ходи туда! Не открывай дверь! Не пытайся справиться самостоятельно! Сразу вызывай пожарных.

2. Не открывай форточки и окна – из-за доступа воздуха пожар разгорится еще сильнее, или в твою комнату ворвется едкий дым.

3. Не прячься под кровать, стол или в шкаф – когда приедут пожарные, они могут тебя не найти!

Ты знаешь, что самое страшное при пожаре? Даже не сам огонь, а дым и горячий воздух, который просто обжигает! Порой хватает нескольких вдохов, чтобы потерять сознание и перестать бороться за жизнь. Поэтому запомни! В задымленном месте можно дышать только через плотную (лучше всего – мокрую) ткань, платок или шарф. И нужно побыстрее выбираться из опасного места (если это возможно, конечно). Вот почему так опасно прятаться в шкафах – если ты потеряешь сознание от дыма, ты не сможешь позвать на помощь, тебя не найдут и не смогут спасти.

Теперь ты знаешь, чего делать при пожаре ни в коем случае нельзя.

А что же делать можно и нужно?
Если загорелось что-то в твоем присутствии, огонь НЕБОЛЬШОЙ, а никого из взрослых рядом нет, ТУТ ЖЕ накрой пламя плотной тканью – покрывалом или полотенцем. И затопчи огонь ногами или забей руками. Скорее всего, ты помнишь из фильмов, как это делается. На всякий случай можно еще сбегать за водой и полить сверху. Но только ПОСЛЕ того, как накинешь на пламя ткань. Иначе, побежав за водой сразу же, ты можешь упустить драгоценное время, за которое пожар разгорится не на шутку.
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Внимание! Внимание! Техника безопасности

Горящие электрические приборы заливать водой НЕЛЬЗЯ! Если есть возможность, выдергивай шнур из розетки. Если нет – забивай огонь тканью. Но только в том случае, если пламя небольшое, помнишь? Если огонь уже успел перекинуться на мебель, шторы и стены, бросай все и СПАСАЙ СЕБЯ! Покидая место пожара, обязательно плотно закрой за собой дверь – без доступа воздуха он не разгорится так сильно.



Если горит не в твоей квартире, а где-то по соседству – оцени обстановку: можешь ли ты безопасно выйти на улицу? Посмотри в глазок – нет ли дыма на лестничной площадке.

Дым есть? Никуда не иди! Плотно закрой входную дверь, возьми какие-нибудь вещи и заткни щели, намочи носовой платок или небольшое полотенце, прижми его к лицу и уходи в самую дальнюю комнату, закрывая за собой все двери. Не открывай окна – помнишь? Тебе придется немного подождать, пока пожар не потушат.

Если на лестничной площадке светло и спокойно, закрой у себя все окна, возьми мокрый платок или полотенце, одевайся и выходи. Если ты знаешь, где у вас в доме лежат важные документы, возьми их. Если не знаешь и надо искать, не трать время! Плотно закрой за собой дверь и выходи на улицу.

Не пользуйся лифтом – спускайся по лестнице!

Если ты чувствуешь нарастание дыма или даже видишь огонь – срочно назад!

Очень важно, чтобы тебя не раздирали на части страх и паника. Помни: тебе не надо будет воевать с огнем в одиночку, стоит тебе позвать на помощь, тебе обязательно помогут!

Ситуация, когда пожар вспыхивает в твоем доме или квартире – самая опасная. Она требует большой собранности и хладнокровия.



Итак.

• Изолируй место пожара – закрой дверь.

• Срочно намочи тряпочку, платок, майку или полотенце и защити себя от дыма – дыши через ткань. Если с тобой младший брат или сестра, точно такую же тряпочку намочи для них. Воду можно взять откуда угодно – из вазы или аквариума. Даже из чашки с чаем.

• По задымленному помещению передвигайся на четвереньках или ползком – по-пластунски. Внизу меньше дыма.

• Ползи к выходу, прижимая к носу мокрую тряпочку. Малышей, если они с тобой, бери за руку и не отпускай от себя – в дыму можно легко потерять друг друга.




• Не спасай животных – они справятся сами. Вещи тем более не спасай – твоя жизнь ценнее и дороже всего материального.

• Выбравшись из квартиры, опять-таки плотно закрой входную дверь, позвони в двери соседям и предупреди их о пожаре. А потом бегом на улицу. По ступенькам! Внизу, оказавшись в безопасности, обратись к соседям, консьержу или прохожим – они вызовут пожарных.
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Уходи туда, где можно на время укрыться – в самую дальнюю комнату, на балкон или в ванную. Не забывай закрывать двери и дышать через тряпочку! И не прячься в шкафу.

Если путь к выходу отрезан огнем, закрой как можно больше дверей между собой и пламенем.



В комнате заткни щель под дверью одеялом или покрывалом, открой окно и привлеки внимание прохожих: зови на помощь! Только осторожно – можно упасть!

На балконе позвать на помощь еще легче.

В ванной это сделать не удастся. Но зато в ванной есть вода! Она – твое спасение! Ты можешь включить холодную воду и обливать себя, а также дверь, чтобы ее не охватил огонь.

Помни, что пожарные приедут очень быстро. Надо только немного продержаться и не паниковать.

Чтобы чрезвычайные ситуации не застигли тебя врасплох, обсуди с родителями, как действовать при пожаре именно в вашем доме. Можно даже нарисовать «План эвакуации» – такие во всех общественных зданиях есть. Пусть и в вашей семье будет.




Пожары на природе, в лесу не менее опасны, чем пожар в помещении. Может погибнуть много растений и живых существ. Поэтому не разводи костров в лесу или в парке, особенно если рядом нет взрослых.

Если на твоих глазах начинается лесной пожар, срочно зови на помощь взрослых. Если возгорание небольшое, то, возможно, вы сможете справиться сами – залить его водой или засыпать землей.


Гроза

[image: ]

Гроза пугает тем, что вокруг все грохочет и сверкает. Дождь стеной, раскаты грома, ослепительные вспышки молнии – бр-р, действительно страшно.

Если гроза застала тебя дома, обязательно закрой окна и не подходи к ним. Отключи все электроприборы. Гроза не длится долго, отгрохочет и уйдет.

В городе, если ты на улице, постарайся укрыться к магазине или в подъезде жилого дома – они имеют надёжную молниезащиту. Автобусные остановки для укрытия не подходят!

За городом, в лесу никогда не прячься под деревьями, особенно высокими – молния, попавшая в дерево, разобьет его в щепки, которые могут поранить тебя. Пережди грозу, присев на корточки у невысоких кустарников или на полянке.

Вода также притягивает молнии, поэтому не купайся во время грозы и не лови рыбу. Отойди от воды на максимально возможное расстояние. Постарайся укрыться в какой-нибудь низменности – ложбинке или овраге. Не ложись на землю, а садись на корточки, обхватив ноги руками.

Ураган

Ураган – это сильнейший ветер, мощный и разрушительный, он способен поднимать от земли и закручивать в вихре предметы, срывать крыши домов и ломать деревья. Настоящие ураганы могут принести много бедствий.

Раньше ураганы настигали людей неожиданно и часто заставали врасплох. Теперь с помощью специальной техники мы научились отслеживать пути ураганов, поэтому в случае опасности в той местности, которой она грозит, объявляют штормовое предупреждение – по радио, телевидению и в Интернете людей просят не выходить на улицу и рассказывают об убежищах, в которых можно переждать бурю.

Во время урагана, если ты находишься дома:

• обязательно закрой все окна и двери,

• выключи газ и электроприборы,

• найди безопасное место в коридоре, в ванной комнате, туалете, кладовке – подальше от окон!




[image: ]

Если непогода застала тебя на улице и спрятаться негде:

• укрывайся в ямах, канавах и оврагах,

• как можно сильнее прижимайся к земле,

• закрой голову одеждой.




[image: ]
Наводнение

Иногда из-за обильных дождей или резкого таяния снега уровень воды в реке, озере, море резко повышается, и вода затапливает часть земли, где обычно сухо. Это – наводнение.

Как правило, о приближающейся опасности также объявляют по радио, телевидению и в Интернете. Но нередко вода прибывает так стремительно, что об этом никто не успевает предупредить.
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Ты уже знаешь, что поддаваться панике нельзя!

Если ты видишь, что воды становится все больше и больше, твоя задача – найти безопасное место (самое высокое из возможных): поднимись на верхний этаж или даже крышу здания и жди там помощи или спада воды.

Тебе нужно постоянно привлекать к себе внимание – размахивай чем-нибудь ярким, подпрыгивай, маши руками.

Безопасность на дорогах

Все правила поведения на дорогах ты, скорее всего, отлично знаешь.

Повторяем их!

• Переходить проезжую часть нужно в специальных местах – на светофоре или там, где установлен знак «Пешеходный переход». Водители тоже видят этот знак, поэтому заранее снижают скорость и останавливаются, чтобы пропустить пешеходов.

• Если рядом есть подземный переход, переходи дорогу по нему!
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• Ни в коем случае не перебегай дорогу, когда горит красный сигнал светофора, – машины могут появиться в любую секунду.

• Прежде чем переходить дорогу (даже если для тебя горит зеленый свет!) обязательно остановись, посмотри налево, потом направо и снова налево. Прислушайся – машина может выехать неожиданно. Путь свободен? Можешь переходить.

• Если красный сигнал светофора застал тебя на середине дороги, остановись на разделительной полосе и дождись зеленого.

• Не разговаривай по мобильному телефону, не смотри в экран, не слушай музыку, не отвлекайся от дороги – тогда ты сможешь вовремя заметить любую опасность. Дорогу нужно не только видеть, но и слышать.

• Если у тебя что-то упало, не задерживайся и не пытайся это поднять – водитель может не успеть отреагировать на твои действия.
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• Все участники дорожного движения, в том числе и пешеходы, должны пропускать пожарные, полицейские машины, а также машины «скорой помощи» и МЧС с включенными синими маячками и звуковыми сигналами – они спешат на помощь тем, кто попал в беду. Услышав звук сирены, дождись, стоя на тротуаре, пока машина проедет.

• Если ты катаешься на велосипеде, перед тем, как перейти дорогу, спрыгни на землю и пройди по «зебре», ведя велосипед за руль.

• Нельзя играть на проезжей части или рядом с ней – это ОПАСНО для жизни!

Дорогой читатель!
Я очень надеюсь, что правила безопасного поведения в самых разных жизненных ситуациях теперь усвоены тобой на отлично. Эти знания придадут тебе уверенности, помогут почувствовать, что ты справишься, что бы ни случилось. Внутри тебя есть много-много разных способностей, энергии и силы. Верь в себя, верь в то, что всегда есть люди, у которых можно попросить о помощи. У тебя все получится! И ты вырастешь замечательным человеком!




[image: ]


i_092.jpg





i_084.jpg





i_181.jpg





i_025.jpg
“Owmbces? - Uenpasniol

7 He nonyuunocs? -

¥ 310 He penaeT memsa nnoxum
WK HeCnocoBHIM,

6yny cTapatica aansie!






i_211.jpg





i_053.png





i_068.jpg





i_165.jpg





i_033.jpg





i_122.jpg





i_218.jpg
(€





i_173.jpg





i_076.jpg





i_041.jpg





i_130.jpg





i_013.jpg





i_056.jpg





i_234.jpg





i_153.jpg





i_137.jpg





i_099.jpg





i_110.jpg
Mie Gbino obuapie, korad TH
oGo3ean mens Tynbim He
Aena¥ TaK Gonbuel






i_081.png
MHe HenpusTHO. ..

MHe cTpaLuHo...
MHe 6onbHoO. ..
MeHs
pasgpaxaer...

A 3n10Ch...

MeHs GecnT...

Korga Tl obelaetb YT0-To 1
He aenaellb. HonwaeTcﬂ, 4yto
Ha Te6s HeNb3s NONOXMTLCS

KOrAa Thl KpU4ULLIb.

Korpa MeHs 063biBaloT.

korga 6epyT Mou BeLu.

KOrAa MeHsi 3acTasnsioT Ae-
naTb TO, YTO A HE XOUY.

Koraa i Haxoxy s6no4Hble
OrpbI3KN 32 AMBAHOM.

Moxanyiicta, crapai-
CSl BbINONHATL TO 4TO
obeuaeLb. Yrosop Ao-
poXxe AieHer.

MoxanyicTa, rosopu
CMOKOHO

He nenaii Tak Gonblue.
Ecnm bl 4T0-TO Gepelus,
noxanyiicra, knaau Ha
MecTo

A e Mory oTkasaTbesi?
Becb mycop pomkeH

nexartb B MYCOPHOM
seppe!





i_196.jpg





i_061.jpg





i_009.jpg





i_149.jpg





i_106.jpg
Nasaii 5 06vacHio Tebe
© MaTeMaTUKy, Tl BeAb MHOTO
nponycTun.






i_037.jpg





i_223.jpg





i_206.jpg





i_231.jpg





i_185.jpg





i_142.jpg





i_029.jpg





i_118.jpg





i_168.jpg
CMOr, XOTa 310 66110
coscem HenpocTo!






i_125.jpg





i_214.jpg





i_048.jpg





i_005.jpg





i_242.jpg





i_161.jpg





i_146.jpg





i_133.jpg





i_157.jpg





i_166.png
Moit «cnoH»
(s xouy HayumTbCA)

YacTe 1. CHavana

Yactb 2. A 30Tem 5

Yacb 3. A noTom s






i_176.jpg
N
R
0y

&
N
éc

&
£





i_114.jpg
7 Tex 6yaews urpats
TOMbKO €O MHOM!






i_193.jpg
ToncTsIiA, KupHeTA,
noesa naccaxmpHenidl

Xopouwero uenosexa
AONAKHO B51Ts MHOTO

Obsersatica, obssrsatica,
6e3 noapyxex ocTasalicsl






i_189.jpg
TTouemy Tbt Tak rosopuLb
uAn nocTynaews?
Tbl CUATGRWS, UTO TaK MOKHOD
9 cunTaro, UTo Tak Aenars Henb3s!






i_150.jpg
ACOLARVE] | |
MY [N ; [con]






i_022.jpg





i_095.jpg





i_052.jpg





i_065.jpg





i_238.jpg





i_067.jpg





i_113.jpg





i_059.jpg





i_083.jpg





i_202.jpg
«[lasait
BCTpETUMES. >

«Hanuwu

«TTpuxoan o
PUXOAY " oot Teneqpon.»

KO MHe.»

«Koraa Teou poauTesn
8epHyTCA AOMO?»





i_040.jpg





i_016.jpg





i_172.jpg





i_049.jpg





i_050.jpg





i_235.jpg





i_103.jpg





i_093.jpg





i_190.jpg
ToncTsa nowuay
€ben 6aronyyy





i_138.jpg





i_006.jpg





i_080.png
MHe He HpaBuTCS...

MHe rpycTHo.

S HaunHalo
CepanTLCS. ..

A BONHYIOCS. ..

MHe TpyaHo...

MHe o6uaHo...

Korpia MeHs nepebunsaiot.

KOrjaa si 308y Urpatb, @ HUKTO
He NpuUXoanT.

Korjia B TPETW# pas NpUXoAnT-
CH NOBTOPATbL OAHO U TO Xe.

KOraa Tbl FOBOPULIb, YTO Mo-
3BOHULIb MHE, 1 He fieaellb
aToro.

lenaTb HECKONbKO AN OfiHO-
BPEMEHHO.

4TO Tbl Nepeknioyaews Te-
NeBu3op, Koraa s CMOTpio
MYNBLTUKW, 1 Aaxe He crpa-
LMBaeLlb, MOXHO in

Moxanyiicta,  BbICHY-
Lwaii MeHs 10 KoHua

MourpaiiTe co MHOWA.

MHe BaxHo, 4ToBb! Me-
HSl CAIbILIANN C NEPBOrO
pasa.

MoxanyiicTa, ByAbBHU-
marenbHee 1 nepessa-
HuBail.

fcHavanacaenaio 4To-
To ofiHo.

MoxanyicTa, aan MHe
[AOCMOTPETH /10 KOHLA.





i_156.jpg
A 3a4em Takm yMHblM u
- CMOTWNEHbIM AeTAM, KaK Met,
XOAWTS B WKony?






i_024.jpg





i_129.png





i_030.jpg
Kans, 4To TeI He NO3BOHMNG
MHe, kak o6ewana. § xaana
TaOero 380HKa.

2
® o\
(X%
Y

Tlpoctu, noxanyiicta, coscem
BHLNETENO U3 rONOBHL





i_073.jpg





i_123.jpg





i_217.jpg
Ocropoxsol
Kunaroxl!





i_220.jpg





i_107.jpg
Camble eqrble ey HY cgeTe - 3To He geupn

Xopoume GoCOMAHIHNS





i_012.jpg





i_034.png
Mot cnoco6 aocTu
DKeHua uenu

1. CHavana g ...

2. A ecnu He nony-
unTCa, To 4 ...

3. A notom ...

Mowu nomouHukm






i_229.jpg





i_001.jpg





i_087.jpg





i_044.jpg





i_145.png





i_141.jpg





i_039.jpg





i_184.jpg





i_062.jpg





i_002.jpg





i_134.jpg
370 Tebe!






i_194.jpg
*' B Hawem Knacce HKoro
£ HKoraa ywxars we yayTl

Hacunue paspywnrensto
: ana scex!






i_177.jpg





i_151.jpg





i_199.png
% exvK,
ecTb HaCTOAWMM
a

2%
MeH: oTpeTh?
<Ay ewb NOCMOTP!

xou

<Y
rocryy, Te6g MOPO)KEHMM’)
>
KM, ;
«4 BeI6Uparo NoAApoK AnNa A0
2>
He? 5
nomoxews m el
enyro CYMKY

*
™ T8 K>,
Tlomoxews AOHEC 7 manssn
«

3 bHBbL
Tot we ao6peivi v €7
bl

«Hakomey-ro 5 €63 Hawen|
nonpocuny n
TBOEl Mame ¢

A oTsesy te6yg k u,

Meng Puexars 3q To6oi,

Tano I'I.I'IOXO,
el e Ganwwuy».





i_045.jpg





i_207.jpg
ATITEYKA UCKATENS TIPUKNFOYEHNA

® BarHete nanouku

® Aoa unu senenka e
popme promacTepa

* Tepexucs sopopoaa,
XNOpreKcUAMH Uk
nopowox BaHeoLnH

® BakTepuuMAaHLIA
nnacterps
pasHbIx pasmepos

v popm

® TnomHite canderin © BarHeze AUcku





i_088.jpg





i_038.jpg





i_224.jpg





i_098.jpg
9 secensrit,

q nodpbxvl. MOABUKHBIMA,
OTKpLITLIA, Ccmensi,
OT3bIBUMBLI, APUAYMUIMK.

APYAENIOBHSTH.

9 monuanmestii,
CTECHUTENbHBIA
W pOGKUMA.

CunTaro Ce6s HEMHTEPECHBIM
W HeoCTOMHBIM.
He gy oT Apyrvx Huuero xopolero.






i_241.jpg





i_055.jpg





i_072.jpg





i_028.jpg





i_117.jpg





i_102.jpg
Tad Tl Tonsko mos noagy"
TH ARy TONbKo <o Mol
noHATHO)

Py T R p—,
A e rpuTRACHA K3 esepicy K
cynepkpyThim pebaram!

it rpecia agsto
ancra e xeau]

R





i_188.jpg





i_128.jpg





i_162.jpg
¥ rpowx Gparses
10 OpHOV cecTPe:
CronwKo Beero ACTER © cemse?






i_077.jpg





i_213.jpg





i_094.jpg





i_239.jpg





i_051.jpg





i_017.jpg





i_230.jpg
Esaiite
6e3 mens!






i_203.png
1>
«Bam Tenerpammal «TTposepra 3nekTponposoakul»

«MeHs TBOoa mama npucnana
Koe-uto Tebe ckasarbl»
3Y.
310 COCEAN cHn3Y

« >
370 crapuas no nogvesgy.» sl HAC 3anmeaeTe





i_071.png
Mos cembs






i_228.jpg





i_007.jpg





i_139.jpg
Mue 65110 06uaHo,
41O Tt He npuwen
Ha Hawy scTpesy
V RaXe He npeaynpeaun.

TlpocTu, y mera

paspauncs Teneqon,

W 5 He forananca nonpocuTs
¥ KOr0-To No38OHMTS Tebe.





i_112.jpg





i_020.png
Mowu orpaHuuenus Kak ce6e nomous

MHe Taxeno paHo| 4 cobuparo wkonb-
BCTABATb U TPYAHO GbITb |HBIA PrOK3aK U roToB-
cpasy Goapemm(oii) u|nto opexpy B wkony ¢
cobpaHHLIM (o) Beuepa






i_155.jpg





i_066.jpg





i_023.jpg





i_198.jpg





i_058.jpg





i_191.jpg
Y koro p
TOT nox

Y6auwka g Knetky —
OX Ha Tabyperyy|






i_015.jpg
u Kak 2 mory ce6a
70 2 celiuac o
{ woeropor O oRREpROTE?

(dero s my:)
N






i_201.jpg
"l He nao 370r0 uenosexal
9 He xouy ¢ HAM HuKkyRa UATHI
Tomorurel






i_104.jpg
Yro gryuwnnocs? Paceiasbledin]
Teok ceicper - moid ceicper]





i_147.jpg





i_236.jpg





i_086.jpg





i_043.jpg





i_140.jpg





i_124.jpg





i_027.jpg
A monenes)

Bot npsmo ceituac .
noxsanu ceos 38 uTO-HUBYAL- *
[la-pa, umeHo noxeanu.

W & KOHUE CKaXU® a MOI\OAEIL!.’






i_183.jpg





i_090.jpg





i_074.jpg





i_216.jpg





cover.jpg
| Bt

BonbmAsl

:\'.. K A A U[
s - Lj[_L(. ‘LLL\.
XEnAg:

QD - PSHATE





i_031.jpg
Ko Tax o63sreaerca —
TOT CaM TaK HasbIBaeTCS.






i_167.jpg
Yréca-senuKana.

Houesana Ha rpyawm...





i_221.jpg





i_171.jpg





i_119.jpg





i_240.jpg





i_097.jpg





i_003.jpg
«(,)





i_135.jpg
ThI MHe OUeH HpaBMLUILEA.
4 651 XOTen NPOBOAUTL.
¢ To60i 6onble BpemeHy.





i_108.jpg





i_152.jpg





i_187.jpg





i_195.jpg
imiodK'p uuoidLoey noie 10 exmiady'g
“xeHalni eH 1ALoed aH nHmug 'z adidlan’ |
mihelres alaHedagey H 1918810





i_178.jpg
MeI mHoro ¢ YAosOnbCTBUEM PCIGOTEIEM,
4TO6bI Y Hac 651510 BCe HeobxoaMMoe.
ThI TOXE MOXellb nocraparecs —

BCe B TBOMX pyKax.






i_046.jpg





i_089.jpg





i_054.jpg





i_063.jpg





i_011.jpg





i_018.jpg





i_101.jpg





i_174.jpg





i_116.jpg





i_131.jpg





i_144.jpg
Cnacubo reﬁel





i_159.jpg
| STOMHTEPECH -






i_127.jpg





i_120.jpg





i_082.jpg





i_163.jpg





i_180.jpg





i_208.jpg





i_035.jpg





i_078.jpg
“Mee Hyxo To-To u To-T0,
nomanyiicra,
(aanee cnenyer npocs6a)

Mo,
Aeng; Nyiicrq
101 %
ocrs,
e
o0
ao,%o 0 o ror
Plagye, o1
5 o





i_212.jpg





i_225.jpg





i_121.jpg





i_075.jpg





i_032.jpg





i_164.jpg
Yro moxro

PUroTosUr,,
HO Heribag

Crecrs?





i_148.jpg





i_237.jpg





i_105.jpg





i_182.jpg





i_042.jpg





i_085.jpg





i_219.jpg





i_036.png
‘unisHndu 1 unHaxesA g aLoongadiol] ‘g

‘vmHamalA g '
xdat

-ToU ‘UNHATMQO ‘ULOOENLIQ UOHIBHOMTIOWE 8 ULOOHgadLol| ‘¢
“‘NNHEHE

-ndu 1 Y8190HYOI0LO XMOFD Unesuread 8 a100HgadLol] 2

‘MLOOHOBLIOESQ 8 9100HgadLo|| |

67 "d1o 09 BUHETEE BH 1918810





i_227.jpg





i_210.jpg





i_170.jpg
+7onbKo NpoGYA CHOS
oo CTapasC, TONSKO
Tpenipya HBSINN U AETCR





i_204.jpg





i_233.jpg





i_060.jpg





i_014.jpg
~ ’ﬁ
Wo. ] @chym oﬁmny)
——— 0 -

T Sy
Santoc. |

e






i_008.jpg





i_057.jpg





i_179.jpg





i_111.jpg
Tefe xanko 651710 AaTs MHe NOHOCHTS
csoe nnatse ¢ cepaeuamm? Kanko, aa?

Koraa Tst kpumus, e cTpaumol
Mue ana Te63 Huuero He xanKo, Ho
370 nnatse moe noBumoe. U soobue
5 HE AGHO HUKOMY CBOM NUUHBIE Bewm,
AaKe 6nuImIM APyIsAM.





i_136.jpg





i_197.jpg





i_069.jpg
Kak

Kak npowén actpoerue?

TeOW AeHb?






i_154.jpg





i_091.jpg





i_026.jpg





i_169.jpg
"9 sepio, uto y Teba
8cé nonyunrcal
Ecnm HyxHo,
5 nomory Te6e!





i_109.jpg
(0

9)





i_215.jpg





i_126.jpg





i_070.jpg
o vox SRERITye ™ ™
Mue xopowo ¢

Tor
TaKas uyaceHos, T
'euare,
N

o mor GRS
Cracubo. 410

080
‘Homoraews:

Tax 380P
Tor mue aopor(a),

S sepio s resa

( poslconmnts
o OHTE™

™
pvue.

moe ¢©!

Mue

e pamren roraa
0 aenaem smecr

e





i_010.jpg





i_222.jpg





i_079.jpg
KpoiATE MeHS:

«50s, 508, 30!
o BRYCHALKAY -

worAa BO3BMET






i_019.jpg





i_205.jpg





i_100.jpg





i_232.jpg





i_160.jpg





i_186.jpg





i_143.jpg





i_175.jpg





i_115.jpg





i_209.jpg





i_226.jpg





i_192.jpg





i_021.jpg





i_064.jpg





i_200.jpg





i_047.jpg





i_096.jpg





i_243.jpg





i_004.jpg





i_132.jpg





i_158.jpg





