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    Предисловие
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Кризисные времена погружают многих в пучину пессимизма, обреченности и неверия не только в рецепты «специалистов по успеху» из различного рода мотивирующих книг и статей, но и в самих себя. И все это происходит в первую очередь потому, что большинство наших сограждан не вооружены приемами борьбы с вполне возможными в эпоху кризиса временными провалами, неудачами, потерями и следующими за ними разочарованиями. В ситуации кризиса и стресса трещит по швам, а то и просто разрушается психологическая защита таких людей, снижается их самооценка, и они начинают тонуть в омуте депрессивных переживаний, самоуничижающих и даже упаднических мыслей.

   Вот почему эта книга будет весьма полезна немалому числу людей. Ведь она помогает решать важнейшие в наши кризисные времена задачи, рассказывает о том, как не складывать ручки и тем более как не поднимать их вверх при встрече с любым препятствием. Книга эта учит искусству выживания в тяжелых условиях, умению не впадать в панику, не погружаться в депрессию, она помогает овладеть некоторыми важными навыками усиления психологической самозащиты, вооружает приемами и способами избавления от многих негативных качеств. Ведь только хорошо вооруженный человек способен победить!
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    Тест № 1

    Вы себе союзник или враг?
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Постарайтесь предельно откровенно отвечать на все вопросы этого важного теста.

   
1. Вы обычно не укладываетесь в график работы?

   Да – 1. Нет – 0.

   2. Вы удовлетворены своими личными отношениями?

   Да – 0. Нет – 1.

   3. Вы знаете, чего хотите от жизни?

   Да – 0. Нет – 1.

   4. Вы чувствуете постоянную усталость, вызванную требованиями к вам на работе и в семье?

   Да – 1. Нет – 0.

   5. Вы боитесь потерять работу?

   Да – 1. Нет – 0.

   6. Вы терпимо относитесь к критике?

   Да – 0. Нет – 1.

   7. Вас преследуют тревожные сновидения?

   Да – 1. Нет – 0.

   8. Люди вас нередко подводят?

   Да – 1. Нет – 0.

   9. Вы позволяете своим переживаниям вырваться наружу?

   Да – 0. Нет – 1.

   10. Вы разочарованы, что пока не смогли достичь того, чего хотели?

   Да – 1. Нет – 0.

   11. Вы стесняетесь попросить о помощи?

   Да – 1. Нет – 0.

   12. Вы чувствуете себя ответственным за счастье окружающих людей?

   Да – 0. Нет – 1.

   13. Внешние силы, которые вне вашего контроля, часто вызывают у вас внутреннее напряжение?

   Да – 1. Нет – 0.

   14. Вы любите свою работу?

   Да – 0. Нет – 1.

   15. Вы часто чувствуете внутреннюю опустошенность?

   Да – 1. Нет – 0.

   16. Вы верите, что состояние ваших дел поправится?

   Да – 0. Нет – 1.

   17. Вас легко довести до «бешенства»?

   Да – 1. Нет – 0.

   18. У вас имеются финансовые обязательства, которые вы не можете выполнить?

   Да – 1. Нет – 0.

   19. Вас выводит из себя некомпетентность окружающих?

   Да – 1. Нет – 0.

   20. Вам мешают заснуть мысли о том, что происходило с вами и в стране в этот уходящий день?

   Да – 1. Нет – 0.

   Ключ

   Сумма баллов от 0 до 6 означает, что вы – лучший союзник себе. Вам явно помогает идти по этой нелегкой жизни высокий уровень самоконтроля, самоуважение и вера в себя, а также в будущее, с чем вас нельзя не поздравить!

   Если сумма набранных вами баллов находится в пределах между 6 и 10, это говорит о том, что вы вполне ясно осознаете необходимость держать в своих руках многие житейские ситуации. И в основном вам это удается достаточно успешно, хотя иногда приходится прикладывать массу усилий.

   Сумма от 10 до 14 баллов свидетельствует о том, что вы нередко не видите возможной альтернативы происходящему вокруг вас и оказывающему существенное негативное воздействие на вас. Вы часто оказываетесь в плену сложных обстоятельств, далеко не всегда умея найти достойный, правильный выход из затруднительного положения. И все это оказывает заметное негативное воздействие на вашу эмоциональную сферу.

   Сумма от 15 до 20 баллов говорит о том, что вся ваша жизнь – это следующий один за другим кризис, а также, что вы не обладаете способностью выходить из стрессогенных ситуаций без ощутимых потерь как минимум для своего душевного здоровья. Так перестаньте же быть врагом самому себе! Начните повышать самооценку. Учитесь приемам психической саморегуляции (от аутотренинга до медитации). При необходимости проконсультируйтесь с психологом или с психотерапевтом.
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    Правило № 1

    Повышайте самооценку
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Люди со сниженной самооценкой, с неверием в собственные силы и возможности, быстро сдаются на «немилость» любым сложным жизненным обстоятельствам. И потому столь важно знать, какими же способами можно и нужно повышать самооценку, добиваясь появления тех важнейших качеств, которые помогают не просто «выжить», но и преуспеть в нашей непростой жизни. Вот оптимальные способы для этого.

   1. Утром приложите максимум усилий для того, чтобы выйти из дома в наилучшем виде. В обеденный перерыв можно разок взглянуть в зеркало, чтобы проверить, все ли у вас в порядке (кстати, вопреки расхожему мнению, чаще смотрятся в зеркало представители не самого прекрасного пола!). Последний раз сделайте то же, умываясь перед сном. Это поможет вам не думать постоянно, как вы выглядите.

   2. Не зацикливайтесь на своих физических (чаще, как показывает практика, мнимых) изъянах. В принципе они могут быть практически у всех. Однако следует помнить, что большинство людей, окружающих вас, этих недостатков либо вовсе не замечает, либо даже не догадывается об их существовании. Чем меньше вы думаете о них (или пытаетесь их скрывать, тем самым подчеркивая их наличие – как лысеющий человек, «камуфлирующий» остатками своих волос свою лысину), тем лучше вы себя чувствуете.

   Здесь следует вспомнить, что подавляющему большинству людей присущ эгоцентризм, из-за которого они столь редко и столь мало обращают внимание на других, что вряд ли способны разглядеть ваши «изъяны». В суете будней нам обычно не до пристального разглядывания окружающих – они же не какие-то там звезды.

   3. Помните: люди не замечают многих вещей, очевидных для вас. Вы чувствуете, к примеру, что ужасно краснеете в присутствии незнакомцев, для них же ваше лицо лишь приятно порозовело. До тех пор, пока вы сами не привлечете внимания других к тому, что вас смущает, на это наверняка никто не отреагирует.

   4. Не будьте излишне критичными и к другим. Если вы про себя постоянно отмечаете недостатки окружающих и подобный настрой сделался уже вашей привычкой, от нее следует как можно быстрее избавиться. В противном случае вы все время будете думать, что и ваши внешность, поведение или одежда – отличные мишени для критики. Уверенности это вам, конечно же, не добавит.

   5. Помните: люди больше всего любят слушателей. Вам совсем не обязательно выдавать каскад остроумных реплик, блестящих мыслей, потрясающих идей, чтобы расположить к себе окружающих. Просто слушайте внимательно других, и они будут обожать вас!

   6. Будьте искренни. К примеру, вы не понимаете, о чем идет речь или не знаете, что означает название блюд в меню? Так и скажите об этом (можно иронически). На вас производят впечатление чьи-то жизнерадостность, обаяние, успех? Признайтесь в этом. Стремясь быть холодным и невозмутимым человеком, вы будете только отталкивать от себя людей.

   7. Не пытайтесь устранять робость с помощью спиртных напитков. На дне бутылки ничего нет. Если вы раскованы и обаятельны навеселе, то без алкоголя наверняка можете быть еще приятнее для окружающих, нужно только не бояться сбрасывать с себя «броню», в которую вы «заковываетесь» неверием в себя.

   8. Помните: самое худшее, что может произойти с вами, – вы выставите себя в «невыгодном свете». Вот только если подобное и случится, то окружающие, как это ни кажется парадоксальным, станут относиться к вам с симпатией – ведь вы дали им возможность испытать чувство превосходства!
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    Тест № 2

    Вы готовы к неожиданностям?
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1. Вы часто попадаете под дождь, не имея при себе ни зонта, ни плаща?

   2. Уходя из дома, вы «присаживаетесь на дорожку»?

   3. Вы отправитесь в дорогу на велосипеде или на машине, не захватив насоса, запасного колеса и т. п.?

   4. Вы считаете, что несчастные случаи не так страшны, если вы застрахованы?

   5. Держите ли вы дома аптечку?

   6. Вы думаете, что иметь две специальности лучше, чем одну?

   7. Раскладываете ли вы деньги в два кошелька на случай, если один потеряется или его украдут?

   8. Вы считаете, что следует каждый раз рисковать всем, если хочешь чего-то добиться?

   9. Нужно ли быть везде и всегда начеку, никогда не забывая об осторожности?

   10. Ваш холодильник всегда наполнен продуктами?

   11. Носите ли вы с собой самые необходимые лекарства?

   12. Вы стремитесь иметь несколько друзей, чтобы в трудную минуту не остаться одному?

   Ключ

   По 1 баллу полагается за каждый ответ «нет» на вопросы 1, 4 и 8, а также – за каждый ответ «да» на все остальные вопросы.

   Сложив набранные вами баллы, оцените полученный результат.

   Если у вас оказалось больше 8 баллов, то вы относитесь к категории «перестраховщиков». Вы не сделаете ни шага, не подумав о последствиях, не выбросите ни одной лишней вещи – а вдруг она когда-нибудь пригодится? Конечно, вы защищены от неожиданных проблем, вот только не кажется ли вам, что иногда непредвиденные ситуации делают нашу жизнь более разнообразной и интересной?

   Если вы набрали от 3 до 8 баллов, вы предусмотрительны, но не слишком и не всегда. И это, в общем-то, неплохо, ведь все хорошо в меру. К тому же, когда у человека имеется вкус к неожиданным поступкам, с ним намного интереснее, чем с тем, кто всего и всегда страшится и привык планировать каждый свой шаг. Чтобы достичь чего-то в этой жизни, нужно уметь и не бояться импровизировать!

   Если набрано менее 3 баллов, это означает, что вы не умеете прогнозировать события, а потому частенько оказываетесь беззащитными перед обрушивающимися на вас проблемами. Вот почему вам следует чаще задавать себе вопрос: «А правильно ли я поступаю?» – и стараться укреплять собственную предусмотрительность, а также интуицию.
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    Правило № 2

    Вырабатывайте «иммунитет» от эмоциональных травм. Учитесь держать удар
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Увы, далеко не всем из нас дано умение защищаться от различного рода эмоциональных стрессов, а тем более – от психологических провокаций. И зависит это умение от особой внутренней стойкости, от той «толстокожести», которая и определяет во многом степень нашей психологической защищенности.

   Подобная защита нужна в наши нелегкие времена практически любому человеку: и самому что ни на есть «крутому» бизнесмену, и простому рядовому труженику – «и пионеру, и пенсионеру», как говорили еще недавно.

   Однако не следует отчаиваться, если вы пока еще не обладаете подобной внутренней психологической защитой – все можно поправить. В том числе и с помощью следующих психологических не столь уж и сложных приемов.

   1. Постарайтесь вообразить себя настолько сильным и настолько большим человеком, что до вас просто не доходят никакие обиды и огорчения.

   Конечно же, в первую очередь следует учиться игнорировать, «не замечать» мелкие уколы самолюбия.

   Вспомните, что обидчивыми, легкоранимыми людьми являются те, у кого снижена самооценка. Но ведь вы-то – «большой и сильный человек», а потому с определенного момента вы уже просто не замечаете насмешки и шпильки, отпускаемые в ваш адрес. А еще лучше – даже находите в подобных «наскоках» на вас нечто забавное и смешное («Ай, Моська! знать, она сильна, что лает на Слона!»).

   Хотя некоторые слова и способны ранить, это – не пули, против них не нужно натягивать бронежилет. И если вам не удается поначалу не обращать никакого внимания на «жалящие» или ранящие вас слова, или вы еще не умеете отражать их хотя бы иронией, «оружием смеха», то можно спрятаться от них за «толстой каменной стеной». Представьте, что между вами и вашим обидчиком возникла толстая прозрачная стена. Он что-то говорит вам (возможно, нелицеприятное, оскорбительное, обидное), но ведь вы всего лишь видите, но не слышите его! А потому никакие его слова на вас просто не могут подействовать. И вы не поддаетесь на провокацию, не теряете самообладания и спокойствия духа, а потому вся эта ситуация складывается в вашу пользу и никоим образом вас не травмирует!

   Можно, услышав какие-то обидные слова, просто защищаться известной народной мудростью, гласящей: «Собака лает – караван идет!»

   И еще – старайтесь сами больше любить себя, не обращая внимания, любят ли вас окружающие (да и почему они обязаны вас любить?!). Через эту любовь вы начнете приходить к настоящему самоуважению, а значит, и к адекватной самооценке.

   А у таких людей даже самые тяжелые эмоциональные травмы не оставляют после себя «рубцов», то есть тех тяжелых последствий, которые способны отравлять всю последующую жизнь, лишая покоя и даже душевного (а то и физического) здоровья.

   2. Будьте сами себе хозяином!

   Для этого старайтесь развивать уверенность в своих силах, способностях и возможностях. Не перекладывайте на плечи других ответственность за свою судьбу, за удовлетворение своих эмоциональных потребностей. Становитесь более открытыми и контактными. Начните дарить окружающим людям уважение и привязанность, становитесь более отзывчивыми. И тогда вы сможете в скором времени убедиться, что все эти добрые чувства по принципу бумеранга сполна возвращаются к вам!

   3. Умейте расслабляться, «сбрасывая» не только физическое, но и эмоциональное напряжение! Если вы испытываете эмоциональное напряжение, если вас гложут сомнения и тревоги, то любой пустяк способен задеть вас, «выбить из привычной колеи», вывести из и так уже нестабильного душевного состояния. И тогда вы даже из-за вроде бы пустяковой шутки можете почувствовать себя глубоко задетым, обиженным и даже оскорбленным, начав погружаться в пучину темных, тяжелых, негативных переживаний.

   Да, особенности реагирования на такие вот «пустяки» зависят от вас, и только от вас!

   Конечно, вы можете встревожиться, обидеться или рассердиться, но разве будет хуже, если вы вообще проигнорируете, пропустите ту же «шуточку» или какую-нибудь колкость, отпущенную в ваш адрес, мимо своих ушей? Ведь не зря же Диоген, прятавшийся в бочке не столько от «налоговых инспекторов», сколько от душевных травм, некогда мудро заметил: «Никто нас не обижает, кроме нас самих!»

   Для того, чтобы легче было обороняться от подобного рода эмоциональных ударов, следует помнить о необходимости регулярно «сбрасывать зажимы с мышц». Ведь если мышцы тела и особенно лица находятся в расслабленном состоянии, то у человека резко снижается или же практически полностью блокируется способность ощущать раздражение, тревогу, страх – вообще любые негативные эмоции!
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    Тест № 3

    Способны ли вы противостоять трудностям?
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1. Вы обычно достаточно легко приспосабливаетесь к новым обстоятельствам?

   Да – 2. Нет – 0.

   2. Вашим действиям часто мешают нехорошие, тревожные предчувствия?

   Да – 0. Нет – 2.

   3. Вы склонны застревать на мелочах?

   Да – 0. Нет – 2.

   4. Вас приводят в замешательство неожиданно нагрянувшие гости?

   Да – 0. Нет – 2.

   5. Неудачи надолго «выбивают вас из седла»?

   Да – 0. Нет – 2.

   6. Вы умеете принимать самостоятельные решения?

   Да – 2. Нет – 0.

   7. Допустив ошибку, вы станете отрицать свою вину и отыщете отговорку?

   Да – 1. Нет – 0.

   8. Вы сворачиваете с дороги, если ее перебегает черная кошка?

   Да – 0. Нет – 2.

   9. Вы с оптимизмом смотрите в будущее?

   Да – 2. Нет – 0

   10. Вы предпочитаете активный отдых?

   Да – 2. Нет – 0.

   11. Вы способны смело дать отпор наглецу?

   Да – 2. Нет – 0.

   12. Вы легко теряете самоконтроль?

   Да – 0. Нет – 2.

   13. Неудачи делают вас более собранным, более энергичным человеком?

   Да – 2. Нет – 0.

   14. Вы способны отстаивать свою точку зрения?

   Да – 2. Нет – 0.

   15. У вас есть чувство юмора?

   Да – 2. Нет – 0.

   Ключ

   Сумма от 0 до 8 баллов означает, что вы не способны на решительные действия, не умеете постоять за себя. Скорее всего, вы закомплексованы, склонны остро переживать неприятности и неудачи. Возможно, вы уже стали заложником своих тревог и страхов (порой, немотивированных). Вы живете либо прошлым, либо будущим, не пытаясь исправить положение «здесь и сейчас».

   С подобными особенностями характера в наше время достаточно сложно жить. Старайтесь быть тверже, начните работать над собой, всеми способами повышайте уверенность в себе. Избавляйтесь от мешающих вам страхов. Помните: только вы сами ответственны за свою судьбу, только вы сами можете противостоять трудностям, оказывающимся на вашем пути.

   Сумма от 10 до 18 баллов говорит, что вы осмотрительны, привыкли принимать решения осторожно. Как и многих людей, трудности вас порой пугают, но вы обычно не даете страхам овладеть собой. И если неприятности не выбивают вас из колеи и вы не теряете способность трезво их анализировать, то можете противостоять им, хотя это бывает и не всегда. Вы не брезгуете советами компетентных людей, хотя и можете проявлять самостоятельность и решительность. Не бойтесь возникающих затруднительных ситуаций и чаще полагайтесь на собственные силы.

   Сумма от 20 до 30 свидетельствует, что вы уверенный в себе, способный легко решать проблемы человек. Вы – просто образец смелости. Вас «не выбьет из седла» неожиданная, сложная житейская ситуация. Вы не боитесь трудностей. Ваша последовательность и твердость помогают вам идти по жизни правильной дорогой. Временные неудачи лишь подзадоривают вас, даже поражение вы способны обращать себе во благо, используя его как нестандартный ход, ведущий к победе. Вы не тратите зря время на пустые сожаления или на самобичевание.

   Вот только не переусердствуйте, ведь такие качества порой могут подавлять окружающих. И потому неплохо время от времени проявлять еще и немного легкомыслия и спонтанности.
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    Правило № 3

    Укрепляйте свою психологическую защиту

   

   [image: after_title]

В стрессовой (особенно тяжелой и длительной) ситуации попробуйте переключиться на какой-нибудь новый вид деятельности. Тем самым вы как бы отстранитесь, уйдете от психотравмирующей ситуации. И это должно быть нечто целиком захватывающее вас, помогающее избавиться от тяжелых переживаний.

   Спросите себя: «Что может произойти в худшем случае?» И подумайте, как вы поступите, если действительно случится что-то самое плохое. Затем осознайте возможность справиться с худшим. Это поможет вам выйти из кризисной ситуации без особых потерь.

   Если вы начинаете чувствовать, что внутри вас все клокочет, что вам просто необходимо высказаться, не держите это желание в себе – часто произнесенное вслух слово способно успокоить, сняв душевное напряжение. Причем, если рядом нет соответствующего вашему настроению слушателя, можно поговорить и с самим собой или, к примеру, закрывшись в комнате, выкрикнуть душившие вас слова раздражения и негодования.

   А если рядом с вами есть истинный друг, то можно просто поплакаться ему в жилетку, освобождаясь тем самым от мучающего вас, от наболевшего.

   Признайте, что совершенство невозможно. Только патологические максималисты убеждены в обратном и на этом постоянно обжигаются. А потому избегайте таких фраз, как «Мне нужно это сейчас, сию минуту!». Пусть все идет своим чередом.

   Цените простоту жизненного уклада. Избегая всего нарочитого, показного и вычурного, вы заслужите расположение и любовь окружающих.

   Если вам предстоит удручающе неприятное дело, не откладывайте его на потом, образно говоря, вскройте нарыв, чтобы быстрее устранить боль.

   Поскольку далеко не всегда можно изменить психотравмирующую ситуацию, попытайтесь изменить свое отношение к ней. Знаменитый французский мыслитель Мишель де Монтень говорил, что «человек страдает не столько от того, что происходит, сколько от того, как он оценивает происходящее».

   Старайтесь сами не создавать стрессовых ситуаций и не влезать в них. Максимально охраняйте своих близких, тех, кто рядом с вами, от излишних стрессовых ударов. Давайте будем добры друг к другу.

   Перестаньте беспокоиться о том, что находится вне пределов вашего контроля и над чем вы просто не властны!

   С какой бы тяжелой житейской ситуацией вы ни столкнулись, сначала взвесьте – а стоит ли она того, чтобы расходовать на нее свои нервы и здоровье, вступая в сражение до последнего патрона?

   Никогда не забывайте самое главное: ничто не обескураживает нас больше, чем неудача, и ничто не ободряет сильнее, чем успех! А потому даже после сокрушительного поражения бороться с угнетающими вас переживаниями и мыслями о постигшем фиаско лучше всего с помощью воспоминаний об успехах (ведь были же они в вашей жизни, не могли не быть!). Это действенное средство восстановления веры в себя, в свои силы и возможности, веры, столь необходимой для будущих побед.

   Не смотрите на свою жизнь как на серию неудач, они – всего лишь уроки, которые жизнь вам дает! Но если все время твердить себе, что вы ни на что не годны, ни к чему не способны, что вы – «просто бестолочь и бездарь», то в конце концов можно действительно сделаться таковым!
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    Тест № 4

    Вы предпочитаете действовать или размышлять?
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1. Вы стараетесь все делать быстро?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   2. Вы способны сидеть сложа руки?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   3. Вам нравится быть постоянно занятым?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   4. Вы предпочитаете быть зрителем, а не участником?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   5. Вам нравится организовывать людей?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   6. Вы любите браться сразу за несколько дел?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   7. Вы любите пофантазировать?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   8. Вы легки на подъем?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   9. Вы склонны подолгу строить планы?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   10. Если у лифта ждут много людей, вы предпочитаете побежать по лестнице?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   11. Вас бесят автомобильные пробки?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   12. Вы с энтузиазмом беретесь за каждое новое дело?

   А) Обычно да. Б) Не всегда. В) Нет.

   13. Вы часто испытываете скуку?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   14. Вы встаете рано даже в выходные дни?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   15. Вам нравится совершать длительные неспешные прогулки?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   16. Вы предпочитаете телевизору чтение книг?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   17. Вас раздражают излишне пунктуальные люди?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   18. У вас есть привычка шагать по лестнице через ступеньку?

   А) Да. Б) Иногда такое бывает. В) Нет.

   19. Вы часто посещаете музеи и выставки?

   А) Нет. Б) Редко. В) Часто.

   20. Вы успеваете делать больше других?

   А) В основном, да. Б) Не всегда. В) Нет.

   21. Вы любите помедитировать?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   22. Вы умеете отдыхать?

   А) Не всегда. Б) Когда как. В) Да.

   23. Вы часто ходите на вечеринки?

   А) Не очень. Б) Когда как. В) Нет.

   24. Вы предпочитаете активный отдых?

   А) Да. Б) Когда как. В) Нет.

   25. Вы любите сидеть в интернет-сетях?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   26. Вам по душе одиночество?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   Ключ

   Выбор преимущественно варианта ответов А говорит о том, что вы предпочитаете действовать, а не размышлять, заняться вам чем-либо или же нет. Вы стремитесь делать дело, а не говорить, не рассуждать о нем. Вам нравится быть активным и занятым. Вот только не слишком ли много вы взваливаете на себя, забывая о необходимости хотя бы иногда отдыхать, дабы не подорвать, не ослабить заложенный в вас потенциал?

   Предпочтение, отданное преимущественно варианту ответов Б, означает, что вы – типичный представитель «золотой середины», вам обычно нравится и строить планы, и работать над их выполнением. Вы можете приспособиться практически к любым обстоятельствам и чаще всего не забываете о необходимости рационального отдыха. Все эти качества наверняка помогут вам, преодолевая практически любые жизненные трудности, многого добиться в этой жизни.

   Выбор же в основном варианта ответов В свидетельствует о том, что вы отличаетесь склонностью к размышлениям или просто к мечтаниям и фантазированию, предпочитаете читать книги, «сидеть в сетях», а не активно включаться в реальные дела. Возможно также, что вам просто не хватает столь нужной в наши нелегкие времена смелости. И хотя вы порой и получаете удовольствие от общения (часто виртуального) с интересными людьми, однако вполне комфортно чувствуете себя и в одиночестве.

  [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Правило № 4

    Станьте смелее

   

   [image: after_title]

Смелость – это не отсутствие страха, а умение что-то делать, несмотря на страх. И еще смелость – это умение смотреть в лицо опасности, трудности, неопределенности или боли, не позволяя себе отклоняться от выбранного курса действий. И чтобы стать смелее в жизни и особенно в различных ситуациях общения, неплохо сделать следующее.

   1. Признайте свой страх. Не прячьте голову в песок, не ищите себе оправданий, не называйте этот страх чем-то другим. Вы не сможете преодолеть его, если сначала не признаете. Просто старайтесь быть честным с собой, признайтесь, что вы боитесь.

   2. Постарайтесь понять, что лежит в основе вашего страха. Мы нередко чего-то боимся из-за своих ложных убеждений. К примеру, застенчивый человек боится открыто высказываться в общении с людьми, поскольку верит, что его мнение никому не интересно.

   3. Проработайте те свои убеждения, которые могут приводить к развитию ваших страхов.

   4. Чтобы стать смелее в общении, потренируйтесь перед зеркалом.

   5. Потом начните общаться в чатах и социальных сетях, ведь, разговаривая таким образом, вам не нужно будет видеть человека вживую и вы не станете смущаться, тушеваться, краснеть и теряться.

   6. Далее переходите на телефонные разговоры или общение по скайпу, и вы постепенно станете замечать, что ваш страх ослабевает. А вскоре вы уже свободно сможете начать разговор с любым человеком.

   7. Для того чтобы быть хорошим собеседником, необходимо быть начитанным и владеть достаточным объемом различной информации.

   8. Залогом интересного общения может быть юмор. Но если вы пока сомневаетесь в своих «юмористических способностях», для начала потренируйтесь на родных и близких, рассказывая им забавные истории, байки или смешные анекдоты.

   9. И, конечно же, старайтесь совершать какие-нибудь, пусть даже самые незначительные, смелые поступки. Твердо решите для себя, что отныне вы перестанете избегать пугающих ситуаций, будете идти вперед, несмотря на гложущий вас страх. Записывайте каждый свой смелый поступок и хвалите себя за него, даже если результат оказался не таким, на какой вы надеялись.

   Например, вы хотели первой заговорить с понравившимся вам «молодым человеком», но так и не решились это сделать. Не расстраивайтесь, не критикуйте себя, а похвалите за отвагу, которую вы проявили, хотя бы просто подойдя к нему или же ответив ему пусть короткой, ничего не значащей фразой, но ведь все-таки ответив!

   Каждый отважный поступок будет тем кирпичиком, который ляжет в фундамент вашей смелости. И потому поначалу хвалите себя за попытку, а не за результат.

   Специально для представительниц прекрасного пола я предложу следующие рекомендации для преодоления барьеров в общении.

   1. Следите за своей внешностью – она должна вызывать симпатию. А этому способствует вовсе не вычурность или экстравагантность одеяний и украшений, а в первую очередь аккуратность, опрятность и умение носить те вещи, которые вам действительно к лицу.

   2. Помните, что ваша манера общения должна соответствовать ситуации. Ведь вы не начнете на золотой юбилей свадьбы кого-либо из родственников «травить» молодежные анекдоты о любви и сексе?

   3. Следите за своими словами – ваша речь должна быть понятна собеседнику, как в буквальном смысле, так и в смысле соответствия его кругозору.

   4. Преодолевайте свою застенчивость, нерешительность, неуверенность в себе, повышайте самооценку.
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    Тест № 5

    Вы способны пойти на риск?
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Это неправда, что тот, кто не рискует, тот не пьет… ну, вы сами знаете, что. На самом же деле нередко бывает так, что тот, кто не рискует, тот не ест (по крайней мере, качественно и сытно). Ибо риск практически в любом деле – это своеобразный двигатель не только карьер и судеб, но и двигатель прогресса. И не зря наш великолепнейший писатель, первый российский нобелевский лауреат по литературе И. А. Бунин некогда написал: «Больше всех рискует тот, кто не рискует!»

   А в наши дни утверждается, что «риск – это характеристика преуспевающих людей». И действительно, во многих сферах деятельности (и, может быть, в первую очередь – в предпринимательстве) без риска невозможны никакие достижения.

   И с помощью предлагаемого теста вы сможете понять, есть ли у вас склонность к риску и продуктивен ли он. Вам следует лишь честно выбирать наиболее подходящие для вас варианты ответов на все предлагаемые вопросы.

   
1. Вы любите летать самолетами?

   А) Да. Б) Не очень. В) Нет.

   2. Вы предпочитаете постоянную работу?

   А) Нет. Б) Смотря какую. В) Да.

   3. Вам по душе занятия экстремальными видами спорта?

   А) Да. Б) Смотря какие. В) Нет.

   4. Способны ли вы обидеть человека, который сильнее вас?

   А) Да. Б) Смотря кого. В) Нет.

   5. Вы гоните от себя мысли о страшном?

   А) Легко. Б) Когда как. В) Нет.

   6. Вы встали бы на пути убегающего вора?

   А) Да. Б) Смотря какого. В) Нет.

   7. Вы боитесь опасностей?

   А) Нет. Б) Не очень. В) Да.

   8. Вы страдаете от рутины?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   9. Вам нравятся туристические поездки?

   А) Да. Б) Смотря какие. В) Не очень.

   10. Вы строите свою жизнь по плану?

   А) Нет. Б) Когда как. В) В основном, да.

   11. Вы могли бы без подготовки прыгнуть с парашютом?

   А) Да. Б) Вряд ли. В) Конечно же нет.

   12. Вы любите азартные игры?

   А) Да. Б) Не очень. В) Нет.

   13. У вас всегда имеется «заначка»?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   14. Вы отправитесь в одиночку в незнакомый лес по грибы?

   А) Да. Б) Смотря какой. В) Нет.

   15. Вы живете одним днем?

   А) Да. Б) Когда как. В) Нет.

   16. Вы любите общаться с «чудаками»?

   А) Да. Б) Смотря с какими. В) Нет.

   17. Вы можете дать в долг малознакомому человеку?

   А) Да. Б) Смотря сколько. В) Нет.

   18. Друзья говорят вам, что вы излишне часто рискуете?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   19. Вы соблюдаете правила дорожного движения?

   А) Не всегда. Б) Чаще всего. В) Конечно.

   20. Вы считаете, что конфликтов невозможно избежать?

   А) Да. Б) Смотря с кем. В) Нет.

   21. В жизни главное – осторожность?

   А) Нет. Б) Это не совсем так. В) Да, конечно.

   22. Вы считаете, что «синица в руках лучше журавля в небе»?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   23. Лотерея – это сплошной обман?

   А) Нет. Б) Смотря какая. В) Да.

   Ключ

   Выбор преимущественно варианта А говорит о том, что вы – рисковый человек. Ваш главный жизненный девиз: «Кто не рискует, тот не пьет шампанское!» Порой вы бываете просто безрассудны. Вам всегда всего мало. Из-за этой (чаще всего кажущейся) неудовлетворенности вы частенько чувствуете себя несчастным. Хотелось бы порекомендовать вам: научитесь радоваться любым приятным мелочам, которых в этой жизни, к счастью, не так уж и мало, а не только стремитесь «ловить адреналин». Это поможет вам стать спокойнее и рассудительнее, а значит, не только преодолевать большинство трудностей, но и добиваться большего в этой жизни.

   Предпочтение, отданное варианту Б, означает: вы – представитель самой распространенной среди современных людей «золотой середины». У вас прекрасное чувство меры, хотя вы порой способны на сумасбродство, что вовсе не отталкивает от вас окружающих людей, а даже может придавать вам некоторое очарование и притягательность.

   Выбор преимущественно варианта В свидетельствует, что вы чрезвычайно благоразумны и осторожны, ваши потребности весьма умеренны, а жизнь – излишне монотонна. Вам не следует так уж бояться разочарований и провалов. И потому вам не мешает стать несколько активнее и рискованнее, что сделает вашу жизнь более разнообразной и интересной, а может быть, даже поможет сделать ее более успешной.
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    Правило № 5

    Не бойтесь и учитесь рисковать, когда это необходимо

   

   [image: after_title]

Способность рисковать базируется обычно на профессионализме и высокой самооценке. Развивая как первое, так и второе, возьмите на вооружение еще ряд рекомендаций.

   1. Поскольку по-настоящему рисковать – значит действовать, заранее зная о возможных опасностях, то, прежде чем идти на рискованный шаг, нужно собрать достаточное количество необходимой информации. Не зря же говорится, что «нет более ценного товара, чем информация» и «владеющий информацией владеет всем!».

   2. Не забывайте, что, рискуя, следует подстраховываться. Гении риска – каскадеры – не прыгают сломя голову с огромной высоты на асфальт или на крышу автомобиля, а только на предварительно хорошо проверенные мягкие маты. Вот почему, прежде чем идти на риск, необходимо продумать возможные обходные маневры и «страховочные механизмы».

   3. Не стоит зацикливаться только на одной цели и, как принято говорить, складывать все яйца в одну корзину – оставляйте хоть что-то про запас.

   4. Прежде чем идти на какое-то рискованное дело, продумывайте возможности выхода из него с минимальными потерями для себя в случае неудачи.

   5. Помните, что каждый человек имеет свой «коэффициент риска». И если вы терзаетесь сомнениями, чрезвычайно нерешительны, склонны к пессимистическим оценкам своих способностей и возможностей, некоммуникабельны, то вряд ли пойдете даже на минимальный риск и наверняка упустите представляющуюся вам возможность, малейший появляющийся шанс. А значит, вряд ли сможете достичь чего-либо не только на предпринимательской стезе, но и вообще в жизни.

   Однако и эти негативные качества можно «подправить», а то и вовсе избавиться от них, начав учиться приемам повышения самооценки, технике усиления уверенности в себе и в своих возможностях, а также способности уменьшать или даже полностью ликвидировать опасения и страхи, мешающие добиваться чего-либо существенного в этой нелегкой жизни.
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    Тест № 6

    Насколько хорошо вы организованы?
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Старайтесь как можно точнее выбирать наиболее приемлемые для вас варианты ответов на все вопросы этого важного теста.

   
1. У вас имеются главные цели в жизни, к которым вы стремитесь?

   А) Конечно. Б) Пожалуй, да. В) Нет.

   2. Вы застреваете на мелочах?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   3. Вы стремитесь своевременно выполнять данные обещания?

   А) Да. Б) Смотря какие. В) Нет.

   4. Вы всегда отчитываете себя, когда видите свою лень или неповоротливость?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   5. Вы приходите на деловые встречи, совещания и заседания раньше на 7—10 минут?

   А) Да. Б) Смотря на какие. В) Нет.

   6. Вы можете определить, сколько времени потрачено зря?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   7. Вы всегда делаете утреннюю зарядку?

   А) Да. Б) Почти всегда. В) Нет.

   8. Вы оставляете ваши важные дела на завтра?

   А) Никогда. Б) Смотря какие. В) Часто.

   9. У вас всегда под рукой органайзер?

   А) Да. Б) Когда как. В) Нет.

   10. Каждая вещь у вас лежит как попало?

   А) Нет. Б) Далеко не каждая. В) Да.

   11. Вы не терпите «переливания из пустого в порожнее»?

   А) Да. Б) Когда как. В) Нет.

   12. Вы стараетесь выполнять все намеченное в срок?

   А) Конечно. Б) В основном, да. В) Нет.

   13. Вы подшучиваете над неорганизованными людьми?

   А) Чаще всего, да. Б) Смотря над кем. В) Нет.

   14. Вы легко пробуждаетесь от сна?

   А) Обычно, да. Б) Когда как. В) Нет.

   15. Вы любите все «разложить по полочкам»?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   16. На собраниях, заседаниях и совещаниях вы витаете в облаках?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   17. Вы придерживаетесь принципа «Пусть помнят о поручениях те, кто их дает»?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   18. Вас отличает высокая трудоспособность?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   19. Вы всегда составляете план работы, дел на неделю, используя органайзер?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   20. Вы всегда заранее планируете, как и где будете проводить свой отпуск?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   21. Вы часто теряете свои записные книжки?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да, часто.

   22. Вы исполнительный человек?

   А) Да. Б) Не во всем. В) Нет.

   23. Вы всегда и всюду опаздываете?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   Ключ

   Выбор преимущественно варианта А означает: вы хорошо знаете и помните, что организованный человек как бы проживает две-три жизни, поскольку успевает сделать в 2—3 раза больше, чем неорганизованный, а значит, имеет гораздо больше шансов достичь успеха. И все потому, что если неорганизованный человек идет на поводу у событий, то организованный умеет управлять и делами, и многими ситуациями, и временем. Единственное, что можно вам посоветовать, – это не останавливаться на достигнутом уровне, развивая и далее самоорганизацию, пусть даже вам кажется, что вы уже достигли предела.

   Предпочтение, отданное варианту Б, свидетельствует о том, что вы, скорее всего, считаете организованность неотъемлемой частью жизни любого человека и залогом успеха в любой деятельности. Вы понимаете, что организованность может давать определенное преимущество. Однако вам это качество дается с некоторым трудом. Вот почему вам следует внимательнее приглядеться к тому, какими способами вы добиваетесь самоорганизации – с тем, чтобы улучшить ее.

   Выбор же преимущественно варианта В говорит о том, что организованность то проявляется в ваших действиях, то исчезает. И это является признаком отсутствия веры в себя, в свои возможности, а также четкой самоорганизации. Не забывайте, что существуют объективные организационные принципы и законы, и потому постарайтесь проанализировать свои действия, расход времени, методику и технику своей работы. И тогда вы наверняка сможете увидеть то, о чем и не подозревали. Не забывайте: чтобы стать организованным человеком, необходимо преодолеть себя, мобилизовав для этого всю свою волю и упорство.
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    Правило № 6

    Повышайте свою организованность
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Организованность – это особое качество, которое выражается в умении придерживаться составленного плана и сконцентрироваться на поставленной задаче.

   Давно и хорошо известно, что организованные люди отличаются точностью, надежностью, внимательностью, а главное – результативностью. В то время как человек неорганизованный всегда и везде идет на поводу у времени и дел, которые ему редко удается завершить.

   Вообще-то неорганизованность может быть просто следствием обычной лени, но она может быть и результатом неправильного воспитания. В любом случае никогда не поздно кое-что предпринять, чтобы стать организованнее.

   Вот несколько основных правил для этого.

   1. Старайтесь вставать по первому же звонку будильника, ни в коем случае не дожидаясь следующих (третьего, пятого, десятого…) звонков.

   2. Соблюдайте режим дня – каждый день вставайте и ложитесь спать в одно и то же время.

   3. Планируйте свою жизнь. Для чего заведите ежедневник, дневник или просто блокнот, чтобы записывать туда все дела и по работе, и по учебе, и по дому, информацию о друзьях и коллегах, о приемах врачей и чиновников в госучреждениях, все планируемые вами визиты и встречи. Это позволит ничего не забывать и сделает каждый ваш день успешным.

   4. Лучше всего начните с «малого списка ежедневных дел», в который можно записывать даже самые незначительные на первый взгляд дела, не терпящие, однако, пресловутого откладывания в долгий ящик.

   5. Каждое утро, после обязательной (!) утренней разминочной гимнастики с последующими водными процедурами (особенно с контрастным душем) и самомассажем, просмотрев пару раз свои записи и запомнив, что вам необходимо сделать в этот день, вечером отметьте то, что вами было сделано из запланированного. Для удобства и мобильности можно записывать все на органайзер своего телефона.

   6. Неплохо совершать по утрам оздоровительные пробежки.

   7. Хорошо дисциплинирует человека, делая его более организованным, необходимость выводить в одно и то же время на прогулку своего четвероногого друга.

   8. Желательно завести также отдельный блокнот или тетрадь, куда нужно записать всю информацию по вашему дому (квартире).

   9. Не старайтесь держать все в голове, ведь вы не компьютер, чтобы все помнить и в нужный момент «вытащить» нужный вам файл. Составляйте письменные списки дел на каждый день. Делите список на две части: первая – то, что не терпит отлагательств, и вторая – то, что еще может подождать. Естественно, начинайте свой день с первой части списка.

   10. Повесьте на самом видном месте своей комнаты или кабинета специальный небольшой стенд, на котором можно было бы прикреплять все напоминания о предстоящих в ближайшие день-два делах и встречах. Возле этого стенда должен висеть еще и календарь.

   11. Постарайтесь правильно организовать свое рабочее место. На вашем рабочем столе не должно быть ничего лишнего, только самые нужные предметы, справочники, учебники, тетради и канцелярские принадлежности. Старайтесь постоянно поддерживать в своей комнате и рабочем кабинете заведенный порядок.

   12. Установите четкое время выполнения работы. А если вам нужно что-то сделать, то не затягивайте с выполнением, раздумывая о том, как все это «нудно, трудно или неприятно». Приступайте к выполнению задания сразу же.

   13. Для того чтобы быть более дисциплинированным и организованным, вы должны учиться полноценно отдыхать и наслаждаться жизнью, не лишая себя из-за различного рода служебных и домашних дел радостей.
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    Тест № 7

    Вы целеустремленный человек?
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Известно, что целеустремленность – это способность организовать свои действия для достижения поставленной цели.

   А как у вас обстоит дело с этой важной способностью, вы сможете оценить, выбирая наиболее приемлемые для вас варианты ответов.

   
1. Вы относитесь к категории заядлых спорщиков?

   Да – 2. Не совсем – 1. Нет – 0.

   2. Вы руководствуетесь, идя по жизни, девизом «Тише едешь – дальше будешь»?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   3. Вы отличаетесь упорством?

   Да – 2. Иногда – 1. Нет – 0.

   4. Если вас заинтересовала какая-то работа, вы можете посвятить ей все свободное время?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   5. Вы любите долгие разговоры на одну и ту же тему?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 0.

   6. Вы с уважением относитесь к тем, кто всегда и везде отстаивает собственное мнение?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   7. Вы легко отступаете перед трудностями?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   8. Вы любите все свое свободное время полежать возле телевизора?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   9. Вы быстро, не очень-то раздумывая, принимаете важные решения?

   Да – 1. Не всегда – 2. Нет – 1.

   10. Вы убеждены, что историю делают сильные, умеющие подчинять себе других, люди?

   Да – 2. Не очень – 1. Нет – 0.

   11. Вам присущи робость и застенчивость?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   12. В вашей жизни бывает много различных увлечений?

   Да – 0. Не очень – 1. Нет – 2.

   13. Ваш жизненный принцип: «Сделал дело – гуляй смело»?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   А теперь, сложив набранные баллы, оцените полученный результат.

   Ключ

   Сумма от 0 до 8 баллов означает, что вы – человек, который нередко разменивается по мелочам. Скорее всего, вы только говорите о том, как хотели бы добиться чего-нибудь, но на деле, чуть что, опускаете руки. Возможно, все это происходит из-за того, что вы все время боитесь чьего-то неодобрения и хотите быть как все? Попробуйте поставить перед собой какую-то цель и постарайтесь обязательно достичь ее без помощи друзей и приятелей. Увидев полученный результат, вы наверняка почувствуете уверенность в себе.

   Сумма от 9 до 17 баллов говорит, что вы достаточно реально оцениваете то, что можете сделать, не любите жить бесцельно и, поставив перед собой какую-то задачу, стараетесь в меру своих сил решить ее. Однако вы не всегда добиваетесь того, чего хотели. Возможно, из-за неверия в свои силы и возможности? Или же вам просто мешает лень? Попробуйте разобраться в себе, не «распыляйтесь по мелочам», ставьте перед собой реальную, достижимую цель.

   Сумма же от 18 до 25 баллов свидетельствует, что, поставив перед собой цель, вы способны достичь ее всеми доступными вам средствами. Упорства вам явно не занимать. Вы стремитесь все делать по-своему, даже если приходится говорить, что «черное – это белое». Вот только не кажется ли вам, что таким образом вы порой вмешиваетесь в чужую жизнь? Будьте дипломатичнее, и тогда люди потянутся к вам.
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    Правило № 7

    Развивайте уверенность в себе
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Хотя остроумнейший писатель Франсуа де Ларошфуко еще в XVII в. утверждал, что «уверенность в жизни похожа на воздержание в еде: съел бы еще, да страшно заболеть», он был не совсем прав. В нашей нелегкой жизни многим нужно как можно больше уверенности – она нам не повредит. Конечно, если не перейдет в самоуверенность.

   По-настоящему уверенные в себе, в своих силах и возможностях люди быстрее добиваются желаемого, легче достигают жизненного успеха. Они обычно полны душевных и физических сил. И менее зависимы от обстоятельств, потому как предпочитают сами формировать их.

   А вот неуверенные в себе люди полны сомнений, мешающих им на что-то решиться, что-то предпринять.

   Увы, немалое число людей, столкнувшись с первыми же неудачами, опускают руки, сникают, бездействуют и обычно начинают чувствовать себя загнанными в угол неудачниками. Но ведь, сложив руки, уж точно ничего не решишь, а тем более ничего не добьешься! И только начав принимать какие-то решения, начав что-то делать, можно чего-либо достичь. И пусть даже эти решения или действия окажутся не совсем верными, пусть они поначалу не приведут к желаемому результату, но, как говорится, лучше шагнуть в неверном направлении, чем всю жизнь топтаться на одном месте. А если человек начинает действовать, у него проявляется уверенность в себе, в своих возможностях.

   В общем, это как в том известном правиле: чтобы выиграть в лотерею, нужно для начала хотя бы пойти и приобрести лотерейный билет.

   Вот почему столь важными буквально для каждого могут быть следующие достаточно несложные рекомендации.

   1. Постарайтесь стать менее критичным по отношению к себе, откажитесь от «самоедства», если же вас так и тянет покритиковать себя за какие-то истинные или мнимые прегрешения или слабости, постарайтесь заменить негативные мысли позитивными, повышающими уверенность в себе. К примеру, ваш внутренний голос начинает «пилить» вас: «Ну, вот, ты опять все провалил, напортачил, ты просто безнадежен, ты – неудачник!» Напомните себе, что на ошибках учатся, и пообещайте, что в следующий раз вы все сделаете правильно.

   2. Не стесняйтесь, когда это бывает нужным, настаивать на своем, не бойтесь прослыть эгоистом, ведь ложная деликатность – это оборотная сторона медали под названием «неуверенность в себе».

   3. Открыто выражайте свои эмоции – и положительные, и отрицательные, не опасаясь, что это кому-то не понравится.

   4. Спокойно принимайте собственное несовершенство (тем более кажущееся), ведь в нашем мире нет идеальных во всех отношениях людей!

   5. Не бойтесь ставить перед собой цели – маленькие и больше, ближние и дальние. Достигая их, вы будете чувствовать все большую уверенность в собственных силах.

   6. Вам следует больше доверять собственной интуиции. И еще вам необходимо всегда помнить о том, что каждый человек – кузнец своего счастья.
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    Тест № 8

    Вы решительны?
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Решительность – это не только умение самостоятельно принимать ответственные решения и неуклонно реализовывать их в деятельности, но и способность смело брать на себя ответственность за принятое решение, своевременность действия, умение быстро его исполнять или задерживать.

   Предлагаемый тест позволит вам с достаточной степенью объективности определить уровень собственной решительности. Для прохождения теста необходимо честно, не лукавя перед собой, выбирать один из двух вариантов ответа на каждый из тестовых вопросов.

   
1. Знаете ли вы точно, чем будете заниматься в ближайшие выходные или праздники?

   Да – 2. Нет – 0.

   2. Вы легко приспосабливаетесь к новым для себя обстоятельствам?

   Да – 2. Нет – 0.

   3. Вы любите побыть в одиночестве?

   Да – 0. Нет – 1.

   4. Вы можете выложить приличную сумму за вещь, хотя знаете, что она может пригодиться вам только в отдаленном будущем?

   Да – 2. Нет – 0.

   5. Вы легко принимаете решения?

   Да – 2. Нет – 0.

   6. Вы с трудом адаптируетесь в новом коллективе?

   Да – 0. Нет – 2.

   7. Допустив ошибку, вы станете отрицать свою вину и отыщете отговорку?

   Да – 1. Нет – 0.

   8. Приводят ли вас в замешательство неожиданно нагрянувшие гости?

   Да – 2. Нет – 0.

   9. Можно ли вас уговорить сделать то, что вы никогда не сделали бы по собственному желанию?

   Да – 0. Нет – 1.

   10. Способны ли вы сразу признавать свои ошибки?

   Да – 1. Нет – 0.

   11. Может ли измениться ваше мнение в результате серьезной дискуссии?

   Да – 0. Нет – 1.

   12. Вы бросите своего избранника, узнав о том, что он вам изменил?

   Да – 0. Нет – 2.

   13. Вам трудно высказывать свое мнение в присутствии большого количества людей?

   Да – 0. Нет – 2.

   14. Вы способны идти на риск?

   Да – 2. Нет – 0.

   15. Вы всегда знаете, что вам нужно надеть?

   Да – 2. Нет – 0.

   16. Вы способны первой признаться в любви?

   Да – 2. Нет – 1.

   17. Вы оперативно принимаете решения?

   Да – 3. Нет – 1.

   18. Вы любите заводить новые знакомства?

   Да – 2. Нет – 0

   19. Вам трудно сказать прямо в глаза человеку все, что вы о нем думаете?

   Да – 0. Нет – 2.

   20. Вы умеете отстаивать свою точку зрения?

   Да – 2. Нет – 0.

   21. Придя в ресторан в одиночестве, присаживаетесь ли вы за столик, за которым уже сидят посетители, хотя в зале есть свободный стол?

   Да – 2. Нет – 0.

   22. Вы в состоянии отложить все ради любимого занятия?

   Да – 2. Нет – 0.

   Суммировав набранные баллы, оцените полученный результат.

   Ключ

   Если набрано в сумме всего от 1 до 11 баллов, это может говорить о том, что вы – постоянно взвешивающий все «за» и «против», неспособный на решительные действия человек. Вы достаточно часто упускаете хорошие шансы в своей жизни. И еще вы – скромный, возможно, даже инфантильный и застенчивый человек. Вполне вероятно, что эти качества искупаются присущими вам романтизмом и нежностью. Однако с подобными особенностями характера в наше время бывает достаточно сложно жить. Не успокаивайте себя тем, что вы – просто осторожный человек, ведь, скорее всего, вы обычно боитесь сделать решительный шаг в нужную сторону. И потому старайтесь быть потверже, не забывайте, что иногда необходимо рисковать. Тогда вы заметите, что окружающим стало легче с вами, да и сами вы почувствуете себя увереннее.

   Если набрано от 12 до 28 баллов, это может свидетельствовать о том, что вы – осмотрительный человек, привыкший принимать решения осторожно, но не избегаете проблем, которые требуют немедленного решения. Вы обычно колеблетесь только в тех случаях, когда вам предстоит совершать что-то утомительное или обременяющее. Скорее всего, вы не брезгуете советами компетентных людей, хотя порой все-таки можете проявлять решительность и самостоятельность. Хотелось бы порекомендовать вам больше полагаться на собственный опыт и интуицию, которые способны подсказывать вам верные решения.

   Если же сумма набранных баллов находится в пределах между 28 и 38, то это может означать, что вы – весьма решительный человек. Вас «не выбьет из седла» никакая неожиданная сложная житейская ситуация. Умение опираться на практический опыт облегчает вам принятие быстрых и в большинстве своем верных решений. Ваше логическое мышление, твердость и последовательность помогают вам идти правильной дорогой по нашей сложной жизни. Вот только эти ваши качества порой подавляют окружающих. И потому было бы неплохо вам время от времени прислушиваться к мнению других. Вы сможете узнать много полезного.

  [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Тест № 9

    У вас сильный характер?
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Сила характера – это важнейшее качество человека, помогающее выжить в самых тяжелых условиях. И чтобы с достаточной степенью объективности определить наличие и степень этого качества, следует предельно откровенно выбирать наиболее подходящие для вас варианты ответов на все вопросы этого важного теста.

   
1. Вас легко обидеть?

   А) Да. Б) Когда как. В) Нет.

   2. Вы долго помните о неприятностях?

   А) Да. Б) Когда как. В) Нет.

   3. Вы склонны к самокопанию?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   4. Вам свойственно упрямство?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   5. Вы обижаетесь, если над вами подтрунивают?

   А) Да. Б) Смотря кто. В) Нет.

   6. Вы быстро теряете терпение?

   А) Да. Б) Редко. В) Нет.

   7. Вам присуща пунктуальность?

   А) Нет. Б) Не во всем. В) Да.

   8. Вы всегда остаетесь самим собой?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   9. Вы цените в людях умение «показать себя»?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Смотря в каких.

   10. Вы обычно суетитесь, многого не успевая при этом?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   11. Попадая впросак, вы вините во всем только себя?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   12. Считаете ли вы себя несобранным человеком?

   А) Да. Б) Смотря в чем. В) Нет.

   13. Вы «везунчик»?

   А) Нет. Б) Смотря в чем. В) Пожалуй, да.

   14. Вы склонны к мечтательности?

   А) Да. Б) Не очень. В) Нет.

   15. Вы отличаетесь широтой мышления?

   А) Пожалуй, нет. Б) Пожалуй, да. В) Да.

   16. Вас пугает вызов к начальству?

   А) Да. Б) Когда как. В) Нет.

   17. Вам присуща инициативность?

   А) Нет. Б) Смотря в чем. В) Да.

   18. Вы всегда отстаиваете свою правоту?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   19. Вы активный человек?

   А) Нет. Б) Не очень. В) Да.

   Ключ

   Выбор преимущественно варианта А означает: вы слабохарактерный и безответственный человек. К тому же вы нередко бываете неуравновешенны. В случающихся с вами неприятностях вы готовы винить кого угодно, но только не себя. И в дружбе, и в делах на вас трудно положиться. Так не пора ли вам задуматься над всем этим и попытаться хоть немного изменить себя, с тем, чтобы без особых потерь выходить из большинства кризисных ситуаций?

   Если ваш выбор пал в основном на вариант Б, это говорит о том, что у вас достаточно твердый характер. Вы наверняка отличаетесь реалистическими взглядами на жизнь, но не все ваши поступки равноценны. Порой вы склонны заблуждаться, и у вас бывают срывы. Вы относитесь к числу настойчивых и обладающих достаточным чувством ответственности людей. Вы цените свои суждения, но умеете считаться и с мнением других. Правильно ориентируясь в различных ситуациях, вы чаще всего выбираете верные решения. В общем, ваш достаточно сильный характер вам «строить и жить помогает».

   Предпочтение же, отданное варианту В, свидетельствует о том, что вы относитесь к достаточно редкому типу людей, обладающих по-настоящему сильным характером. Просто не верится, что есть еще люди с таким вот просто идеальным волевым характером! Но, быть может, полученный вами результат тестирования – это следствие вашей не совсем объективной самооценки? Если же он соответствует действительности, то вас следует поздравить, ведь вы относитесь к категории настоящих «бойцов», способных выстоять в любых трудных ситуациях! Следует лишь предостеречь вас от самолюбования собственной «идеальностью».
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    Тест № 10

    Вы способны постоять за себя?
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Способность «постоять за себя» развита не во всех. Хотя в нашей непростой жизни она более чем необходима. А вы умеете отстаивать свои интересы, способны ли постоять за себя?

   Наличие или отсутствие этих, столь важных в наши времена качеств вы сможете оценить с помощью следующего теста.

   
1. Вы легко приспосабливаетесь к новым обстоятельствам?

   Да – 2. Нет – 0.

   2. Вы быстро принимаете решения?

   Да – 2. Нет – 0.

   3. Вы с трудом адаптируетесь в новом коллективе?

   Да – 0. Нет – 2.

   4. Допустив ошибку, вы отрицаете свою вину и ищете отговорку?

   Да – 1. Нет – 0.

   5. Вы сворачиваете с дороги, если ее перебегает черная кошка?

   Да – 0. Нет – 2.

   6. Вас можно уговорить сделать то, что вы никогда не сделали бы по собственному желанию?

   Да – 0. Нет – 1.

   7. Ваше мнение может измениться в результате серьезной дискуссии?

   Да – 0. Нет – 1.

   8. Вы бросите своего избранника, узнав, что он (она) вам изменил?

   Да – 2. Нет – 0.

   9. Вам трудно высказывать свое мнение в присутствии большого количества людей?

   Да – 0. Нет – 2.

   10. Вы способны идти на риск?

   Да – 2. Нет – 0.

   11. Вы оперативно принимаете решения?

   Да – 3. Нет – 1.

   12. Вам трудно сказать прямо в глаза человеку все, что вы о нем думаете?

   Да – 0. Нет – 2.

   13. Вы умеете отстаивать свою точку зрения?

   Да – 2. Нет – 0.

   Сложив набранные баллы, вы сможете оценить полученный результат.

   Ключ

   Если в сумме набрано от 0 до 8 баллов, значит, вы – нерешительный, не умеющий постоять за себя человек. Вы склонны остро переживать неприятности и неудачи. С подобными особенностями характера в наше время бывает достаточно сложно жить. Поймите, что только вы сами ответственны за свою собственную судьбу, и только вы сами можете противостоять трудностям, оказывающимся на вашем пути.

   Если набрано от 9 до 16 баллов, вы достаточно осмотрительны. Если неприятности не выбивают вас из колеи и вы не теряете способности трезво их анализировать, то оказываетесь в состоянии противостоять им, хотя это бывает не всегда. Хочется порекомендовать вам как можно чаще полагаться на собственные силы и отстаивать свои интересы.

   Если же сумма набранных баллов находится в пределах между 17 и 24, то это может свидетельствовать, что вы явно способны постоять за себя. Вы не боитесь трудностей, конфликтов и конфронтаций. Вы всегда уверены в собственной правоте и готовы биться до последнего за собственное мнение. Обратите внимание, умеете ли вы при этом слышать других и сотрудничать с людьми. Возможно, в некоторых ситуациях вам стоит проявить больше гибкости.
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    Правило № 8

    Учитесь преодолевать психологические кризисы

   

   [image: after_title]

В состояние психологического кризиса любого из нас может вогнать не только какое-нибудь финансовое фиаско, но и любые жизненные (в том числе и любовные) неудачи. И если вы оказались в психотравмирующей ситуации, но не имеете возможности обратиться за помощью в Кризисный центр или в кабинет социально-психологической помощи (ведь не всем повезло быть жителями больших городов, где есть подобного рода учреждения, оказывающие психологическую и психотерапевтическую помощь, к тому же делающие это бесплатно, что немаловажно для определенных малоимущих категорий наших сограждан), то не стоит складывать ручки, погружаясь в пучину мрачных переживаний! Попробуйте хоть что-нибудь сделать для себя сами. Станьте собственным психотерапевтом. Начните не только искать маленькие радости жизни, но и находить их!

   А для того чтобы не оказываться безоружным перед хищным ликом психологического кризиса, попробуйте не только внушать себе с самого раннего утра (можно – сразу же после пробуждения) позитивные мысли, не только планировать что-то интересное, нужное и радостное, но и стараться в течение ближайшего дня реализовывать запланированное вами.

   Ваши «антикризисные планы» могут формироваться следующим образом.

   1. Вы решаете: «Сегодня я составлю письменный план всего дня и стану действовать согласно ему. Вечером я обязательно подведу итоги, вспомнив, что удалось выполнить из намеченного, а что – нет, и, главное, обдумав – почему». Эти ваши записи будут дисциплинировать вас и помогут вам лучше контролировать себя.

   2. Вы говорите себе: «Сегодня я проживу этот день так, как будто бы он – последний день в моей жизни!» Кстати, он действительно у вас последний, по той простой причине, что именно этот день больше никогда не повторится!

   3. Вы планируете: «Сегодня в течение дня я в обязательном порядке выделю не менее часа на пассивный отдых. Один час я не буду ничего делать и не стану ни о чем думать!» Это даст вам запас энергии и новых сил для дальнейшей плодотворной работы над собой и своими проблемами.

   4. Вы убеждаете себя: «Сегодня я постараюсь чувствовать себя более счастливым человеком и даже смогу поделиться этими своими ощущениями с другими!» Этот психологический настрой на счастье может быть и ежедневным, ведь человек может настраиваться как на удачу, на счастье, так и на неудачу и потери!

   5. Вы обещаете себе: «Сегодня я подарю своему телу праздник: приведу себя в полный порядок, воспользуюсь хорошим кремом и отличной туалетной водой, прогуляюсь на свежем воздухе…» Это важно в первую очередь потому, что «праздники тела» способны трансформироваться в «праздники души»!

   6. И еще вы решаете: «Сегодня я непременно прочту что-то новое, интересное и полезное для меня, для моей души и сердца!» Подобное чтение будет дополнительно отвлекать вас от мрачных или даже упаднических мыслей и, возможно, от самой, пока еще не развившейся, кризисной ситуации, мешая погружению в нее.

   7. Вы утверждаете: «Сегодня я постараюсь совершать только хорошие поступки, которые отвлекут меня от моих дурных привычек и привязанностей, из-за которых я сейчас страдаю!» И действительно, через самоанализ и самокритику человек приходит к самосовершенствованию, что позволяет ему жить в большем ладу с собой и с окружающими его людьми!

   8. Вы даете себе слово: «Весь сегодняшний день будет у меня «бесстрашным»! Многие мои беды возникают именно из-за страха перед ними. Отсутствие же страха поможет мне сделаться по-настоящему счастливым. А ведь я решил стать счастливым человеком, и я буду стремиться быть им!» Подобный «настрой» чрезвычайно важен для абсолютного большинства из нас! Дейл Карнеги говорил: «Хочешь быть счастливым – будь им!» – а современные психологи призывают: «Если хочешь сделаться счастливым, начни играть роль счастливого человека!»

   9. Вы говорите себе: «Сегодня я попытаюсь навсегда расстаться со своей проблемой, вытолкнуть ее из себя и захлопнуть за ней дверь! Решить или просто забыть ее». Человек должен изменить свое отношение к проблеме, посмотрев на нее под другим углом зрения, быть может, окинув ее ироническим взглядом. И тогда актуальность переживаний, связанных с этой, пока еще не решенной, проблемой, начнет снижаться, а сама она перестанет казаться такой уж страшной и неразрешимой.

   10. И еще вы планируете: «Сегодня я проанализирую все свои недостатки, которые привели меня к этому негативному состоянию. Я найду причину этого прежде всего в себе самом и попытаюсь ее устранить. Я не буду критиковать или осуждать других, поскольку сам не являюсь совершенством». Все это обязательно поможет вам снять груз с души. И это произойдет тем быстрее, чем искреннее вы решитесь понять и простить всех, кого вы винили во всех своих бедах и неудачах. Ведь прощать людей следует не только лишь в одно Прощеное воскресенье!

   Прощение – это один из самых действенных, универсальных рецептов для исцеления души! Ведь многочисленные наблюдения современных специалистов – психологов и психотерапевтов – показывают, что люди, не прощающие обид, «сжившиеся» с ними, живут в состоянии хронического стресса, который губительно воздействует на их нервное и физическое здоровье! Подобные люди чаще всего страдают хроническими заболеваниями, и в первую очередь гипертонией и стенокардией. Как написал американский специалист Майкл Маккалах, «акт прощения благотворно влияет и на телесное, и на психическое здоровье, если, конечно, не приходится прощать слишком часто».

   Постарайтесь следовать составленному вами плану. И будет неплохо, если сам этот план вы напишете большими буквами и повесите его на самом видном месте.
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    Тест № 11

    Вы способны справиться с серьезными проблемами?
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Способны ли вы решать свои проблемы и находить удачный выход из любых сложных ситуаций или умеете только жаловаться на кризисы и вообще на жизнь? Узнайте об этом с помощью предлагаемого несложного теста, выбирая для этого варианты ответов, которые наиболее подходят для вас.

   
1. Вы глубоко переживаете любые неприятные моменты в своей жизни?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   2. Вы делитесь своими проблемами с друзьями и подругами?

   А) Нет. Б) Зависит от обстоятельств. В) Да.

   3. Вы начинаете с ходу выяснять отношения с теми, кто обидел вас?

   А) Да. Б) Порой это случается. В) Нет.

   4. Вы обычно уходите в себя, если вас обидели?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да, всегда.

   5. Вы считаете себя везучим человеком?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   6. Если вас обидят, то вы, жалея себя, предпочитаете уединиться?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   7. Верите ли вы, что счастье может быть долгим?

   А) Да. Б) Не очень. В) Нет.

   8. Вы болезненно реагируете на критику в свой адрес?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   9. В моменты счастья вы думаете о том, что это ненадолго?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   10. Вы считаете, что только психологи могут помочь человеку решить все его проблемы?

   А) Нет. Б) Смотря какие. В) Да.

   Ключ

   Если предпочтение отдавалось вариантам А, это может свидетельствовать о том, что вы сильный и смелый человек, умеющий держать удары судьбы и неплохо справляться со своими неприятностями, бедами и прочими проблемами, верно оценивая сложившуюся ситуацию. Вы не привыкли роптать на свою жизнь даже в случае неудачи (а у кого их не бывает?). Хотя порой человек не должен бояться показаться слабым в том случае, если решится довериться самым близким людям.

   Если предпочтение отдавалось вариантам Б, это может говорить о том, что вы способны справляться со многими своими проблемами, но нередко стараетесь для их решения прибегать к помощи родных или близких людей. А поскольку они знают, что вы не станете беспокоить их по пустякам, то чаще всего охотно приходят к вам на помощь.

   Предпочтение, отданное вариантам В, означает, что вы не умеете справляться со своими проблемами и бедами. Причем зачастую они возникают именно из-за жалости к самому себе – это терзает вас, не позволяя нормально действовать, работать, отдыхать. Похоже, вы – человек, предпочитающий плыть по течению, нежели бороться с волнами. Образ маленького мальчика или слабой женщины нередко бывает выигрышным, но все же не стоит постоянно обременять окружающих своими проблемами. Начните повышать уверенность в себе, веру в свои силы и возможности, и тогда вы будете сами справляться с большинством трудностей и проблем!

  [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Тест № 12

    Вы жизнелюбивый человек?
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Вы вечно чем-то недовольны или, напротив, даже в неприятной ситуации способны находить положительные моменты? Вы сможете понять это с помощью предлагаемого теста, следует лишь искренне ответить на все его вопросы.

   
1. Вы энергичный человек?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   2. Вы верите в то, что «завтра будет лучше, чем вчера»?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Конечно.

   3. После любых неприятностей у вас нарушается засыпание?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   4. Вы верите в плохие приметы?

   А) Да. Б) Не во все. В) Нет.

   5. Вы боитесь встреч с врачами?

   А) Да. Б) Не со всеми. В) Нет.

   6. Вы умеете находить вдохновение в обыденной жизни?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Конечно.

   7. Вы считаете верным утверждение, что «за черной полосой жизни всегда идет светлая»?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   8. У вас бывают устрашающие сновидения?

   А) Да, часто. Б) Иногда. В) Нет.

   9. Вы любите путешествовать?

   А) Нет. Б) Смотря куда. В) Очень!

   10. Вы часто ставите перед собой нереальные цели?

   А) Нет. Б) Смотря какие. В) Бывает.

   11. Вы верите в судьбу?

   А) Да. Б) Не очень. В) Только в ту, которую можете «держать в своих руках».

   12. Вы любите помечтать?

   А) Да. Б) Смотря о чем. В) Иногда такое бывает.

   13. Вы непосредственны в любви?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   14. Вы верите в то, что можно быть счастливым человеком и без больших денег?

   А) Нет. Б) Смотря о какой сумме идет речь. В) Да.

   15. Вам присуща мнительность?

   А) Да. Б) Не очень. В) Нет.

   16. У вас хорошее чувство юмора?

   А) Нет. Б) Вроде неплохое. В) Да.

   Ключ

   Предпочтение, отдаваемое варианту А, говорит о том, что вы пессимистичны, порой корите судьбу, столь несправедливую (по вашему мнению) к вам, и не очень-то понимаете, за что можно любить такую вот жизнь. Возможно, вы предъявляете завышенные требования к окружающим вас людям и заниженные к себе? Попробуйте более реально смотреть на свои способности и возможности, учитесь видеть и ценить то, что у вас есть, попробуйте сделать свои взгляды на жизнь более позитивными. Старайтесь проводить больше времени в обществе жизнерадостных людей.

   Выбор преимущественно варианта Б свидетельствует о том, что вы трезво смотрите на этот мир, вы реалистичны, адекватны в оценках окружающих и чаще всего столь же объективно относитесь к себе. Вы не привыкли унывать из-за любых мелочей жизни и неудач, умеете извлекать из них нужные уроки, понимая, что в жизни бывают не «только синяки да шишки», но еще и «пряники да пышки».

   Предпочтение же, отданное варианту В, означает, что вы относитесь к категории оптимистов по жизни. Вас можно поздравить – вы живете в согласии с собой и принимаете мир таким, каков он есть. Вы умеете радоваться мелочам, а на неприятности не обращать внимания. Вы верите в удачу (хотя иногда эта вера может и подводить вас). И все же порой следует быть более реалистичным и спускаться с облаков на землю.
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    Правило № 9

    Настраивайте себя на позитив
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Увы, в наше сложное, жесткое и далеко не всегда понятное время многие перестают верить не только в будущее, но и в самих себя. Возможно, как раз в этом и кроется разгадка все увеличивающейся невротизации россиян, их снижающегося индекса здоровья и одна из главных причин сокращения продолжительности жизни. К тому же без уверенности в себе, без определенного, столь нужного большинству людей позитивного настроя человек просто не способен достичь успеха в этой жизни!

   Вот почему практически любому, заботящемуся о себе, о своем здоровье человеку, столь необходимо помнить о некоторых важнейших приемах и правилах, позволяющих развивать или просто повышать такое нужное любому из нас качество, как вера в себя.

   Итак, что же должно укреплять эту нашу веру?

   Как минимум, выполнение вот этих ОСНОВНЫХ ЗАПОВЕДЕЙ.

   1. Первое, о чем вы никогда не должны забывать, так это о том, что абсолютное большинство людей могут быть сами для себя наилучшими психологами и даже психотерапевтами!

   2. Потому старайтесь развивать в себе все то лучшее, что помогало вам в прошлом и станет помогать в будущем справляться со всеми сложностями жизни.

   3. Учитесь мыслить позитивно! Вспомните: не зря почти два тысячелетия говорится, что «Бог – это любовь!». Ну а когда человек проникается убежденностью в том, что «любовь есть в этом мире везде, я люблю и любим…», то именно это он и начинает испытывать в своей жизни!

   4. Любите себя! Когда человек начинает любить себя, когда он себя уважает, а не хулит и не проклинает себя за имеющиеся у него (а у кого из людей их нет?!) недостатки, а тем более «болячки», когда он одобряет свои действия и поступки, то тем самым создает определенный настрой, способствующий возникновению более дружественных, более радостных взаимоотношений с окружающими людьми. А ведь именно подобное самоприятие и самоодобрение – и является главным ключом к положительным эмоциям и позитивным переменам в жизни.

   5. В любой тяжелой, даже самой «кризисной» ситуации нужно хотя бы внешне сохранять бодрость и уверенность.

   6. Не забывайте чаще шутить (пусть даже этот юмор, эти шутки будут порой горькими) – все это не позволит вам провалиться в пучину пессимизма!

   7. Помните, одно из самых главных, основополагающих правил – постоянно ищите в себе новые положительные качества, ведь даже сам процесс поисков может круто изменить всю вашу жизнь!

   8. Никогда не забывайте радоваться жизни! Сам факт вашего появления на этом свете – это уже главный выигрыш в «лотерею», это ваше поразительное, исключительное везение.

   В общем, старайтесь быть оптимистами – это только украсит вашу жизнь и создаст дополнительную преграду в том числе и для абсолютного большинства заболеваний!
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    Тест № 13

    Насколько вы энергичны?
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Энергичность – это свойство темперамента и черта характера человека, проявляющаяся в его активности, силе, работоспособности, решительности, настойчивости в достижении поставленных целей. И конечно же, без нее трудно противостоять трудностям, возникающим в кризисные времена.

   С помощью этого теста вы сможете с высокой степенью объективности понять, каков уровень энергичности у вас. Для этого следует лишь откровенно выбирать наиболее подходящие для вас варианты ответов на все тестовые вопросы.

   
1. Вы легко встаете по утрам?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 0.

   2. Снижают ли ваш энергетический тонус погодные катаклизмы?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   3. Нравятся ли вам спокойные хобби наподобие коллекционирования марок или вышивания?

   Да – 2. Не очень – 1. Нет – 0.

   4. Хотели бы вы совершить путешествие в тайгу или в джунгли?

   Да – 0. Не очень – 1. Нет – 2.

   5. Часто ли вы испытываете скуку?

   Да – 2. Не очень – 1. Нет – 0.

   6. Вы хотели бы проработать всю свою жизнь на одном месте?

   Да – 2. Не очень – 1. Нет – 0.

   7. Откладываете ли вы дела, следуя принципу «Утро вечера мудренее»?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   8. Любите ли вы читать толстые классические романы?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   9. Утром вам достаточно получаса, чтобы одеться и умыться?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   10. Считаете ли вы, что побеждает тот, кто делает ход первым?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   11. Вам в радость утренняя гимнастика?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   12. Стараетесь ли вы отдыхать днем?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   13. Можете ли вы обходиться без крепкого кофе?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   14. Любите ли вы велосипед, лыжи, коньки?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   15. Курение придает вам ощущение бодрости?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет, потому и не курю – 0.

   16. Любите ли вы туристические походы?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   17. Вы предпочитаете активный отдых во время отпуска?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   18. У вас быстрая речь?

   Да – 0. Не очень – 1. Нет – 2.

   19. Любите ли вы экспериментировать?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 0.

   20. Можете ли вы достаточно долго стоять спокойно на одном месте?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   21. Считаете ли вы, что побеждает обычно тот, кто выносливее?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   22. Способны ли вы взяться за дело, успех которого сомнителен?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   23. Часто ли вы переставляете мебель в своей квартире?

   Да – 0. Не очень – 1. Нет – 2.

   Ключ

   Если, сложив полученные баллы, вы набрали от 0 до 17, это может говорить о том, что вы чрезвычайно энергичный человек, но в своем стремлении объять необъятное частенько забываете о спокойном отдыхе, порой мешая своей сверхактивностью окружающим. Не означает ли это, что вы живете на износ? И «по возрасту» ли вам подобный расход внутренней энергии? Старайтесь соизмерять свои силы с необходимостью энергетических затрат.

   Если в сумме у вас оказалось от 18 до 32 баллов, то это может свидетельствовать, что вы в меру энергичный и деятельный человек и способны активизироваться без помощи каких-либо допингов. К тому же вы умеете выкраивать для себя в этой суматошной жизни спасительные минуты и даже часы спокойного отдыха, ухитряясь не растрачивать свои силы по мелочам.

   Если же сумма набранных вами баллов превысила 32 (а тем более если она «зашкалила» за 40 баллов), то уровень вашей энергичности весьма незначителен, и потому вы достаточно часто оказываетесь в состоянии «выжатого лимона». Неплохо бы вам взбодриться! Учитесь приемам энергетической подзарядки (как минимум, с помощью утренней гимнастики, контрастного душа, самомассажа), рационализируйте свое питание, включая в него такие тонизирующие продукты, как орехи, чеснок, морковь, бананы и ароматические травы. Постарайтесь преодолеть леность своей души и охоту поваляться на диване. Станьте оптимистичнее, активнее, динамичнее – и тогда вы быстрее придете к любой намеченной вами цели!
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    Тест № 14

    Вы тревожная личность?
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Тревожность – индивидуальная психологическая особенность личности, проявляющаяся в склонности часто переживать сильную тревогу даже по относительно малым поводам.

   Можно ли вас отнести к этой категории людей, подскажет предлагаемый тест, если вы будете откровенно выбирать ответы.

   
1. Вы легко раздражаетесь?

   А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

   2. У вас часто возникает сухость во рту?

   А) Да. Б) Редко. В) Нет.

   3. Вы часто испытываете чувство страха?

   А) Да. Б) Редко. В) Практически никогда.

   4. У вас при волнении потеют руки?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   5. Вам присуща мнительность?

   А) Да. Б) Иногда она возникает. В) Нет.

   6. Вас трудно чем-либо огорчить?

   А) Нет. Б) Смотря чем. В) Да.

   7. Вы способны сохранять спокойствие практически в любой ситуации?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   8. Вас часто беспокоят плохие предчувствия?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   9. Вас беспокоят кошмарные сновидения?

   А) Да, часто. Б) Иногда. В) Нет.

   10. Вы часто краснеете?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   11. Вы дрожите, когда нервничаете?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   12. Вам обычно трудно заснуть?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   13. Вы легко обижаетесь?

   А) Да. Б) Когда как. В) Нет.

   14. Вы склонны к подозрительности?

   А) Да. Б) Не очень. В) Нет.

   15. Вас часто охватывает тоска?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   16. Вы умеете расслабляться?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   17. Вы с оптимизмом смотрите в будущее?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   18. Вы верите в приметы?

   А) Да. Б) В некоторые. В) Конечно.

   19. Сон снимает ваше дурное настроение?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   20. Вы всегда радуетесь жизни?

   А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

   Ключ

   Выбор преимущественно варианта А говорит о том, что тревоги, страхи и огорчения постоянно выбивают вас из колеи. В абсолютном большинстве кризисных ситуаций вы ведете себя как настоящий паникер. Вы наверняка постоянно думаете о худших перспективах, страдая (а может быть, даже невротизируясь, впадая в депрессию) от этих своих негативных прогнозов. Вы просто забываете о возможности и благополучных выходов из любых ситуаций. Ваш пессимизм в трудных, стрессовых ситуациях зацикливает вас на «черных мыслях». Перестаньте же постоянно делать из мухи слона! Старайтесь смотреть на эту жизнь не через «черные очки»! И если у вас имеется такая возможность, то попытайтесь с помощью психолога перестроить отношение к себе и к окружающему миру, что сделает вас более уверенным в себе, в своих способностях и, конечно же, в своих возможностях человеком.

   Предпочтение, отданное варианту Б, означает, что вы порой теряете хладнокровие и утрачиваете самоконтроль, чем лишаете себя возможностей действовать, адекватно реагировать на удары судьбы и на малейшие изменения в своем самочувствии. Возможно, недавно вы пережили период нервного перенапряжения, или же оно возникает у вас от случая к случаю. Не зацикливайтесь же на неудачах! Не позволяйте беспокойству, тревогам и спадам настроения целиком овладевать вами, старайтесь оставаться «рулевым» в своей жизни. Ищите как можно больше альтернативных решений возникающих ситуаций. Вооружайтесь навыками психической саморегуляции.

   Выбор в основном варианта В свидетельствует о том, что вы способны спокойно, трезво, реалистично мыслить практически в любой, даже самой тяжелой ситуации, не впадая в панику или отчаяние. Вы не строите катастрофические прогнозы и умеете отличать частную неудачу от глобальной утраты. Вам присуща способность правильно, трезво анализировать обстоятельства, адекватно соотносить свои мысли и чувства с реальностью. А потому из абсолютного большинства «провалов», неудач и прочих стрессовых ситуаций вам наверняка удается выходить без видимых потерь, с чем вас нельзя не поздравить.
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    Правило № 10

    Учитесь бороться со страхом бедности
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Страх нищеты, страх бедности – это разновидности страха жизненной неудачи. Из-за него люди копят деньги, отказывая себе во всем, а когда решаются тратить, нередко оказывается, что время уже упущено.

   Страх нищеты по праву возглавляет рейтинг страхов. А крайнее его проявление – навязчивый страх (так называемая пениафобия) является не только самым разрушительным, но и самым труднопреодолимым – он парализует разум, убивает уверенность в себе, подрывает энтузиазм, лишает личного обаяния, ослабляет память, притягивает неудачи и может ввергать в депрессию.

   Такой страх может возникать у тяжелобольных или их родственников, для которых нищета равносильна прерыванию лечения; а также у одиноких людей; это может быть и страх перед потерей высокого социального положения; и страх «иждивенцев», боящихся лишиться источника безбедного существования.

   Порой страх бедности иррационален, возникает без каких-либо видимых причин. И у некоторых людей он трансформируется в патологическую страсть к накопительству, приобретая форму почти наркотической зависимости от денег. И потому такие люди проявляют нетерпимость к тем, кто не умеет копить и просто не понимает, зачем это нужно делать. И хотя от патологической жадности лекарств не изобретено, конечно же, таким жертвам страха лучше всего идти за помощью к психологам либо к психотерапевтам.

   Но если просто жадного человека, боящегося возможной нищеты, жизнь сможет заставить задуматься над тем, что с ним «что-то не так», что он постепенно разрушает не только свою жизнь, но и отношения с родными, это может стать первым шагом к его самокоррекции. Если у такого человека нет семьи, ему неплохо было бы начать чем-то помогать окружающим людям (и не обязательно сразу же деньгами). Семейному же человеку нужно просто начать чаще приглашать к себе гостей. Особенно в любые мало-мальски значимые праздники. Или если у него есть дети, то не препятствовать их дружбе с другими детьми и чаще не просто приглашать их к себе в дом, но и дарить им хотя бы небольшие подарки и усаживать вместе со своими детьми за общий стол.

   В общем, нужно начинать делать какие-то первые шаги. А при этом не забывать критически поглядывать на себя глазами объективного стороннего наблюдателя!

   В случаях же «обычного» страха бедности и нищеты многие могут помочь себе сами. Первым шагом на пути к преодолению этого страха может быть изменение образа мышления с негативного на позитивное.

   Если вы боитесь безденежья, а тем более если мечтаете быть состоятельным, значит, должны отбросить все, что ведет к бедности. А потому перестаньте плакать и жалеть себя, пересмотрите сложившееся положение, трезво оцените обстановку, создайте реальный план осуществления своих стремлений.

   Страх бедности – это состояние ума, вызванное нервным истощением. И потому вторым шагом для победы над этим страхом должно стать укрепление нервной системы с помощью как здорового образа жизни, так и терапевтических приемов (медитация, тренинги).

   Да, при помощи того же аутотренинга можно избавляться от пагубного влияния страха на ваш мозг и организм в целом. Для этого можно использовать самые смелые формулы аутогенной тренировки.

   К примеру, несколько раз в день, выбрав место, где вам никто не будет мешать и приняв наиболее удобную позу, внушайте себе мысленно: «У меня крепкие нервы! Я спокоен. Я совершенно спокоен за себя и за свое будущее! Я знаю, чего хочу от жизни! У меня есть все, что нужно для этой жизни! Я достаточно состоятельный человек! Меня не коснутся нищета и голод! И, главное, я богатый, я очень богатый душой человек!».

   Шаг третий: никогда не прогнозируйте себе негативные события, то есть не держите их в уме, даже в смутном виде. Старайтесь всегда мыслить позитивно. И если в вашей голове будут только хорошие варианты развития событий, то в ней не окажется места для «заказа» на неприятности. А если у вас и будут возникать какие-то сложности, то вы не станете погружаться в мир стрессогенных переживаний, разрушающих не только нервную систему, но и личность.
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    Тест № 15

    Вы пессимист или оптимист?
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1. Вам кажется, что жизнь бессмысленна?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   2. Окружающие способны испортить вашу жизнь?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   3. У вас возникает чувство безнадежности?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   4. Утром вы обычно встаете «не с той ноги»?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   5. Вы из числа мечтателей?

   А) Нет. Б) Иногда это бывает. В) Да.

   6. Жизнь к вам несправедлива?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   7. Вы верите в судьбу?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   8. Вы смеетесь так же, как и все?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   9. Вы считаете, что зло всегда побеждает добро?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   10. По утрам вам порой кажется, что вы можете все?

   А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

   11. Вы чувствуете себя несчастным человеком без особой причины?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   12. Вы думаете, что этот мир достоин сожаления?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   13. Вы умеете «хранить улыбку»?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   14. Вас очень расстраивают неудачи?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   15. Вы думаете, что везет только другим?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   16. У вас много друзей?

   А) Нет. Б) Не очень. В) Да.

   17. Вы умеете отгораживаться от неприятностей?

   А) Нет. Б) Не всегда. В) Да.

   18. Вы любите фантастику?

   А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

   Ключ

   Выбор преимущественно вариантов А свидетельствует о том, что у вас отмечается пессимистическое, негативное отношение к жизни. По-видимому, прошлые неудачи в каких-то делах существенно ухудшают ваше состояние. И эти негативные «приливы» оказывают отрицательное влияние не только на ваше отношение к жизни, но и на отношение к вам окружающих вас людей. Задумайтесь: можно ли продолжать так жить и не пора ли менять свое отношение к этой, пусть и не очень-то легкой, жизни?

   Предпочтение, отданное вариантам Б, говорит о том, что вы явно стараетесь мыслить положительными категориями, но, к сожалению, это у вас далеко не всегда получается. Ваше достаточно мрачное восприятие окружающего мира мешает жить полноценной жизнью. Однако в ваших силах изменить подобный взгляд на жизнь. Помните, что позитивное мышление в немалой степени способствует достижению поставленных целей!

   Если вы выбирали преимущественно варианты В, то это означает, что вас следует поздравить: вы отличаетесь здоровым, положительным мировосприятием. Вы верите, что можно оставаться оптимистом даже тогда, когда судьба оказывается к вам не вполне справедливой. И этот ваш оптимизм – залог ваших будущих успехов и вашего процветания!
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    Правило № 11

    Преодолевайте пессимизм
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Пессимистами считаются люди, видящие не только свое настоящее и будущее, но и все их окружающее в мрачном, черном цвете и обычно замечающие в людях только плохое. Им как-то проще видеть негативное проявление событий и переживать об этом (что некоторые специалисты считают проявлением своеобразного мазохизма).

   Некоторые психологи считают это чертой характера, а в медицине такое состояние носит название «дистимия».

   Быть оптимистами в наши кризисные времена, конечно, весьма и весьма нелегко. Однако с пессимизмом можно и нужно учиться бороться.

   1. Для начала стоит что-то изменить в себе и в своих отношениях к окружающим людям, да и ко всей этой жизни. Начать можно хотя бы с прически, макияжа или одежды.

   2. Старайтесь находить радость даже в незначительных событиях, встречах и впечатлениях.

   3. Начните оценивать происходящее с неожиданной стороны, нестандартно. Некоторые события, кажущиеся заурядными, могут быть весьма забавными.

   4. Радуйтесь мелочам, старайтесь замечать красоту во всем, что окружает вас.

   5. По нескольку раз в день, отключаясь от «суеты сует», останавливайтесь хотя бы на минуту, чтобы посмотреть вокруг, полюбоваться разноцветной листвой, цветами, причудливыми облаками или просто красивыми, радостными людьми, проходящими мимо вас.

   6. В кажущиеся вам совсем уж безрадостными дни постарайтесь забыть о своих планах на завтра и живите сегодняшним днем. Не отказывайте себе в удовольствии прожить его так, чтобы потом не сожалеть, что он не принес вам ничего интересного. И даже если в этот день у вас нет реальных поводов для радости, можно их придумать, сыграть роль довольного именно этим днем человека.

   7. Перестаньте планировать отрицательный результат ваших дел. Придумайте для себя отвлекающий маневр. Это может быть любой предмет, фраза или цвет, который вас просто остановит. Затем улыбнитесь и подумайте, что все может сложиться иначе. Старайтесь не забывать, что отрицательный опыт – это тоже опыт. К тому же порой из-за неправильной оценки событий человек может принять хорошее за плохое.

   8. Прекращайте заниматься самобичеванием по любому, даже самому незначительному поводу! Помните – не совершает ошибок только тот, кто ничего не делает. А умный человек на них учится.

   9. Постарайтесь осознать, что существует прямая зависимость между понятиями: «Я доволен собой» и «Я доволен своей жизнью».

   10. Ежедневно рисуйте себе образ самого себя таким, каким вы хотели бы стать. Заостряйте свое внимание именно на тех качествах характера, которые вам нравятся и понравились бы в себе. При этом старайтесь и вести себя соответственно нарисованному образу.

   11. Старайтесь общаться и дружить не с пессимистами и нытиками, а только с оптимистами, с позитивно настроенными людьми. В противном случае вы почувствуете, что с каждым днем ваше настроение будет все больше и больше ухудшаться.

   12. Пессимистам можно порекомендовать заниматься хотя бы один раз в день так называемыми позитивными тренингами.

   Вот только один из них, построенный на технике визуализации. Поскольку любая мысль материальна, это означает, что большинству из нас по силам притянуть к себе везение и достичь желаемых целей. И потому настраивайтесь на позитив! Старайтесь внушать себе, что впереди у вас еще много и много хорошего и даже отличного!

   Для начала занятий по этой методике на первых порах вам хватит и пяти минут в день. Вам следует, всего лишь усевшись как можно удобнее, максимально расслабиться и, закрыв глаза, представлять, чего вы, именно вы, хотите достичь в ближайшее время.
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    Тест № 16

    Насколько развито у вас чувство юмора?
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Таинственное это чувство (как и музыкальный слух) присуще не всем. Однако мало кто способен признаться в этом. Но вот для себя вы можете с достаточной степенью объективности уяснить, как у вас обстоит дело с чувством юмора, который называют «спасательным кругом на бурных волнах жизни». Для этого с предельной четкостью и откровенностью отвечайте на все вопросы предлагаемого теста.

   
1. Вы сильно переживаете из-за неудач в делах?

   Да – 0. Нет – 5.

   2. Легко ли вызвать у вас гнев?

   Да – 0. Нет – 5.

   3. Сохраняете ли вы серьезный вид, когда вам смешно?

   Да – 0. Нет – 5.

   4. Легко ли вам с улыбкой представить себя попавшим впросак в неожиданной ситуации?

   Да – 5. Нет – 0.

   5. Раздражают ли вас рекламные объявления, предлагающие услуги народных целителей, экстрасенсов, парапсихологов, астрологов?

   Да – 0. Нет – 5.

   6. Может ли вам испортить настроение длинная очередь?

   Да – 0. Нет – 5.

   7. Умеете ли вы радоваться комплиментам?

   Да – 5. Нет – 0.

   8. Часто ли вы хандрите?

   Да – 0. Нет – 5.

   9. Любите ли вы рисовать?

   Да – 5. Нет – 0.

   10. Стремитесь ли вы быть в центре внимания, оказавшись в незнакомой компании?

   Да – 5. Нет – 0.

   11. Вы способны упрекнуть в недостатке остроумия знакомого, отпустившего неудачную или неуместную шуточку?

   Да – 0. Нет – 5.

   12. Отвечаете ли вы на резкость сарказмом?

   Да – 0. Нет – 5.

   13. Слывете ли вы среди своих знакомых компанейским человеком?

   Да – 5. Нет – 0.

   14. Находите ли вы общий язык с детьми?

   Да – 5. Нет – 0.

   15. Вы любите ввязываться в остроумные словесные пикировки?

   Да – 5. Нет – 0.

   16. Сильно ли вы переживаете, наблюдая за спортивными состязаниями?

   Да – 5. Нет – 0.

   17. Расстроит ли вас беспорядок в костюме (прическе, макияже) вашего спутника или спутницы?

   Да – 0. Нет – 5.

   18. Любите ли вы слушать и рассказывать анекдоты и веселые истории?

   Да – 5. Нет – 0.

   19. Считаете ли вы, что цель оправдывает средства?

   Да – 0. Нет – 5.

   20. Вы любите фантазировать?

   Да – 5. Нет – 0.

   21. Вас раздражают обещания политиков?

   Да – 0. Нет – 5.

   22. Вы очень обижаетесь на розыгрыши?

   Да – 0. Нет – 5.

   23. Огорчитесь ли вы, если вам скажут, что у вас нет чувства юмора?

   Да – 0. Нет – 5.

   Ключ

   Суммировав набранные баллы, вы поймете, к какой группе людей вас можно отнести.

   Сумма набранных вами баллов всего от 0 до 30? По-видимому, ваш девиз: «Шутки в сторону!» Улыбка на вашем лице – редкий гость, ведь вы слишком серьезно воспринимаете все, даже веселые розыгрыши. Ваша серьезность и неулыбчивость могут удручать окружающих, а ваше здоровье ставится в зависимость от многочисленных стрессовых воздействий.

   Целенаправленно упражняйтесь в остроумии – это качество, как и музыкальный слух, можно развить в отпущенных природой пределах. Какие бы ни возникали сложности в вашей жизни, учитесь смеяться вместе со всеми, не смотрите на эту жизнь сквозь темные очки, посмейтесь над ее благоглупостями, и вы убедитесь, что так жить намного легче и вам, и окружающим вас людям!

   Вам удалось набрать в сумме от 30 до 50 баллов? Значит, нельзя считать, что чувство юмора вам совсем не присуще. Хотя оно и не является отличительной чертой вашего характера. Нередко вы относитесь с излишней серьезностью к тому, что следовало бы воспринимать именно с чувством юмора, с иронией, а потому пропускаете болезненные стрессовые удары.

   А вот сумма 50—85 баллов свидетельствует, что вы – увлекающаяся натура, интересный собеседник и на вас можно положиться. Вы заражаете окружающих своим оптимизмом, бодростью и энтузиазмом. Ваше чувство юмора деликатно и конструктивно. Вы хорошо понимаете, когда шутка уместна, а когда – нет. Благодаря этому вас невозможно загнать в угол: вы обладаете способностью легко преодолевать практически любые трудности и избавляться от нервного напряжения, обычно мешающего людям принимать рациональные, правильные решения.
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    Правило № 12

    Учитесь относиться ко всему с долей юмора

   

   [image: after_title]

Давно и хорошо известно, что смех – лучшее лекарство. А болгары говорят, что «мир уцелел, потому что смеялся».

   Неплохо бы и вам использовать это универсальное «оружие» для борьбы с немалым числом сложностей и трудностей, возникающих в наши, увы, нелегкие времена.

   Вот только, как сказал кто-то из современных остроумцев, «мало обладать оружием смеха, надо еще, чтобы оно безотказно стреляло». А для этого вот что следует делать при возникновении сложных ситуаций и житейских коллизий.

   1. Можно тут же (лучше уединившись, скрывшись от посторонних глаз) проделать несложное упражнение – встать, вздохнуть как можно глубже, а потом… рассмеяться! Конечно, не у всех это сразу же может получиться. Почему? По той простой причине, что мы, взрослые люди, обычно слишком серьезны, поэтому нам так сложно искренне рассмеяться, и услышав забавную байку или веселую шутку, мы чаще всего лишь улыбнемся. Забывая о том (или же просто не зная этого), что именно смех, а не дежурная улыбка, приносит максимум пользы. А потому потренируйтесь – и вы научитесь смеяться в любой момент.

   2. Неплохо проделывать еще одно упражнение – улыбнитесь и постарайтесь как можно дольше удерживать эту улыбку. И тогда весь ход ваших мыслей и даже настроение начнут улучшаться, а следом и ваша улыбка станет уже не наигранной, а настоящей.

   3. И еще рекомендуется ежедневно делать своеобразную «смехотворную» гимнастику, все упражнения которой следует выполнять перед зеркалом.

   1) Глубоко вдохните и на выдохе произнесите: «ха-ха-ха», «хо-хо-хо», «ху-ху-ху», «хе-хе-хе».

   2) Растягивайте губы в улыбку, затем плотно сжимайте их. Следует повторить это несколько раз.

   3) Выпятите нижнюю губу вперед, затем надкусите ее. Также повторите несколько раз.

   4) Сдвиньте несколько раз рот вправо-влево.

   5) Попытайтесь нижней губой дотянуться до носа и при этом расслабиться.

   6) Повторите первое упражнение.

   Увидев в зеркальном отражении собственные смешные рожицы, вы обязательно начнете улыбаться. А значит, будет запущен в действие механизм выработки гормонов радости!

   4. Кроме того, у каждого из вас наверняка есть любимая комедия, смешные рассказы, сборники анекдотов или видеозаписи, на которых запечатлены семейные праздники. Собирайте все это, пополняйте для себя шкатулку смеха и открывайте ее, когда это покажется вам необходимым! И тогда неважное самочувствие, ипохондрия, тревожность, плохое настроение, депрессия, неверие в себя и свое будущее начнут отступать под напором вашего радостного смеха! Смейтесь же на здоровье!
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    Правило № 13

    «Затанцуйте» стрессы
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Для людей, не очень-то любящих расслабляться на различного рода тренингах, можно предложить воспользоваться для борьбы с вредоносными последствиями стрессовых ударов специальную «антистрессовую веселую танцевальную гимнастику».

   Включите какую-нибудь шуточную (можно детскую – «Антошка, Антошка, пойдем копать картошку…»), не слишком быструю, но обязательно приятную для вас музыку. Поставьте ноги на ширину плеч и немного согните их в коленях. Теперь начните производить нарочитые, быть может даже просто карикатурные медленные танцевальные движения (как это делают те же мимы, либо клоуны, или как мы это видим при замедленной киносъемке). При этом, когда руки плывут вправо, весь ваш вес как бы «переливается» на согнутую в колене левую ногу, а правая нога выпрямляется и поворачивается на пятке влево. Правая стопа должна оставаться неподвижной. То же необходимо выполнять и при повороте вправо.

   Не забывая улыбаться и даже хихикать, ярко, образно представляя себе, как бы удивлялись и смеялись зрители, наблюдающие за этими вашими «вычурными» телодвижениями. При этом контролируйте чувство устойчивости и отдыха, как будто качаетесь на качелях. Ваши глаза при выполнения всей этой танцевальной гимнастики должны быть закрыты, а движения головы – несколько отставать от движения тела.

   А если после какой-то негативной стрессогенной ситуации на вас наваливаются слабость и чувство разбитости, то для послестрессовой активизации те же танцевальные движения и перемещения рекомендуется выполнять под ритмичную музыку в более быстром темпе. Общая продолжительность такого веселого танца должна быть в переделах 7—8 минут.
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    Правило № 14

    Улыбайтесь чаще
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Многие из нас считают, что улыбка – это одно из лучших средств коммуникации с окружающими людьми. Поскольку располагает к себе, сигнализируя о вашем благожелательном отношении к ним. Однако улыбаться неплохо и самому себе. Зачем? Для чего? Почему? Да по той простой причине, что улыбка придает человеку уверенность. Более того, улыбка, направленная как бы внутрь себя, повышает положительный настрой, улучшает психологическое и физическое самочувствие, ибо тоже является сигналом позитивного отношения к себе.

   1. «ПУТЕШЕСТВИЕ К УЛЫБКЕ»

   Существуют специальные упражнения «самоулыбок». Попробуйте взять на вооружение одно из них.

   Для его выполнения следует сесть как можно удобнее, расслабившись, приняв позу отдыхающего в блаженной истоме человека. При этом нужно закрыть глаза и, постаравшись выбросить из головы все неотложные планы, заботы, дела и проблемы, начать погружаться в себя.

   Сделали это? А теперь отправляйтесь в путешествие по миру своей личности. Его можно начать с любой точки отсчета. К примеру, вы можете начать погружаться в мир своего творчества, как бы проплывая мимо своих самых заметных достижений и успехов и при этом приветствуя внутренней улыбкой все, что было достигнуто вами, или же внутренне посмеиваясь над возможными просчетами и промашками (с кем не случается такое?).

   Затем вы направляетесь к берегам своей семейной жизни с ее радостями и огорчениями, по пути также улыбаясь им. Далее ваш путь пролегает уже по острову ваших переживаний, ваших чувств, лучшие из которых вы приветствуете теплой улыбкой, либо иронически усмехаетесь над возможными промахами, но тут же вспоминая, как на смену им приходили новые, еще более радостные, даже возвышенные чувства.

   Такие путешествия по собственной личности, особенно по ее самым приятным сторонам, будут порождать в вас любовь к себе, которая станет выражаться в вашей внутренней благожелательной улыбке.

   И когда вы возвратитесь из этого «путешествия», то, скорее всего, почувствуете, что продолжаете улыбаться, причем не только внутренне.

   Случается и такое, что подобное внутреннее путешествие приводит человека сразу же к «темным берегам», к неприглядным сторонам его собственной личности, к тем поступкам, о которых не хочется вспоминать. Однако не стоит сразу же «теряться», лучше всего попробовать повернуть к более светлым берегам, вспоминая что-то забавное, что-то позитивное из некогда происходившего с вами. И тогда улыбка зафиксирует все это, а потому, когда вы закончите свое недолгое (обычно оно должно длиться не более 3—5 минут) «путешествие», в душе вашей останется столь нужная для нее улыбка.

   Не забывайте выполнять это упражнение! Помните, что внутренняя улыбка обладает целебными свойствами. Она способствует избавлению от негативных переживаний и позволяет легче пережить горе и страдания, не давая человеку опускаться в бездну неврозов или депрессивных состояний. К тому же подобные упражнения помогают человеку изменять себя в лучшую сторону.

   2. «ВНУТРЕННЯЯ УЛЫБКА»

   Уже много веков даосские монахи практикуют занятия, на которых одним из главных является упражнение «Улыбка Будды», или «Внутренняя улыбка».

   Кстати, современными психологами доказано, что для слишком эмоциональных людей чрезмерное проявление радости может привести к нервному срыву. И потому весьма нередки случаи, когда свадьба, юбилей или даже просто отпуск негативно сказывались на здоровье впечатлительных людей.

   А даоссцы издавна считали и считают оптимальным проявление спокойной радости, легкого удивления и восхищения чудом окружающего мира и собственного существования.

   И именно поэтому столь полезно для абсолютного числа наших сограждан (да и не только наших) ежедневно выполнять предлагаемое здесь несложное упражнение «Внутренняя улыбка».

   При его выполнении выражение вашего лица должно быть похожим на лик Будды, то есть оно должно быть спокойным, расслабленным, отрешенным, с чуть растянутыми в едва заметной улыбке губами.

   Упражнение «Внутренняя улыбка» помогает расслабиться, направить свои мысли и эмоции в положительное русло и (что особенно важно!) в целом способствует укреплению психики. Упражнение просто в исполнении. Вначале вам понадобится немного времени для уединения там, где вам никто не будет мешать. Когда вы освоите эту технику и доведете ее до автоматизма, то впоследствии сможете легко входить в это состояние в любое время и в любом месте.

   В самом начале упражнения необходимо максимально расслабиться и отпустить все свои мысли, особенно отрицательные. Постарайтесь сосредоточиться на настоящем моменте, не думая ни о чем другом. Расслабьте мышцы лица, снимите их напряжение.

   При кажущейся легкости упражнения это не так уж и просто. Ведь мы в большинстве своем постоянно напряжены, и то, что считаем расслаблением, на самом деле таковым чаще всего не является.

   Индикатор полного расслабления – это когда мышцы наливаются приятной тяжестью, а лицо начинает заполняться теплом.

   После того как мышцы вашего лица расслабятся, переходите к уголкам рта. Сконцентрируйте все свое внимание на губах и представьте, как ваши губы сами начинают растягиваться (будто бы растекаясь), образуя легкую улыбку.

   Внимание! Чрезвычайно важно добиться эффекта улыбки без приложения каких-либо усилий с вашей стороны, вы не должны напрягать мышцы лица, чтобы улыбнуться!

   Если это упражнение было выполнено правильно, то улыбка непременно вызовет у вас положительные эмоции, и вы почувствуете прилив спокойной, тихой радости и внутреннего счастья. И вы наверняка вспомните при этом о том, что жизнь прекрасна и удивительна уже потому, что вы, лично ВЫ, существуете на этом свете!

   Хорошенько запомните тот эмоциональный настрой, когда вы ощутили появление состояния внутренней гармонии и умиротворения. И тогда вам впоследствии будет проще входить в это прекрасное состояние, просто вспомнив, как вам было хорошо.

   Вы сможете вызывать у себя искреннюю улыбку и умиротворенное состояние даже в тех сложных, психотравмирующих ситуациях, когда вас провоцируют на конфликт и пытаются испортить вам настроение. Так что не ленитесь – практикуйтесь постоянно и улыбайтесь (хотя бы этой внутренней улыбкой) как можно чаще.
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    Правило № 15

    Начните «перестраивать» себя
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Мнительность часто мешает людям адекватно воспринимать как себя, так и весь окружающий мир. Мнительным людям обычно рекомендуют как-то «перестраивать» себя. Я предложу вам один из нескучных и даже забавных вариантов «перестройки». Если вы решили поменять что-то в себе, но не очень-то знаете, как это сделать, то попробуйте следующее.

   Для начала измените некоторые свои привычки. Посмотрите, как утром вы надеваете обувь – вначале на правую или на левую ногу? И еще – как вы завязываете шнурки на ботинках? Если вы привыкли все это начинать с правой ноги, то теперь начинайте с левой, и наоборот. Также начните завязывать шнурки иным узлом. Причем делайте все это в течение трех недель. И это ничего, если вы поначалу будете путаться, – наверняка все это будет вызывать у вас улыбку.

   Делать это «обратное надевание» и завязывание вы должны, чтобы напоминать себе важную задачу: «В течение всего этого дня я стану действовать, думать и чувствовать по-другому, не так, как раньше, иначе, чем привык!»

   Надев обувь и завязав шнурки, вы должны дать себе несколько обязательных установок:

   1) «Весь день я буду, насколько это возможно, радостным и веселым человеком! Я непременно улыбнусь в течение дня не менее семи раз!» (Да-да, именно семи, ведь это – счастливое число!)

   2) «Я буду давать на любые ситуации трезвые, спокойные, разумные, адекватные реакции!»

   3) «Я не допущу в этот день никаких пессимистических, а тем паче негативных оценок своих поступков и качеств!»

   4) «Я стану просто игнорировать или же высмеивать все негативные обстоятельства, которые все равно не в силах изменить!»

   5) «Я обязательно постараюсь весь этот новый день прожить с улыбкой и с верой в то, что успех в моей жизни просто неизбежен! Для его достижения мне нужно всего лишь набраться некоторого терпения».
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    Правило № 16

    Используйте приемы отвлечения от проблем
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В наши дни разработано немалое количество приемов и способов «отвлечения», помогающих человеку, попавшему в серьезную стрессовую ситуацию, выходить из нее без излишних потерь для своего здоровья и благополучия.

   И чтобы переключаться с возникших проблем, чтобы отвлекаться от нарастающих негативных переживаний, рекомендуется устраивать следующие забавные соревнования с кем-либо из своих родных или друзей.

   Для этого каждому следует взять по листу бумаги, карандаши или фломастеры и, вспомнив известную детскую забаву, когда вы рисовали на бумаге смешных человечков, повторяя фразу: «Точка, точка, огуречик – вот и вышел человечек…», начать изображать не обязательно «человечков» – можно соревноваться и в изображении чертиков, зверушек и т. д. И чем забавнее, чем нелепее будут эти рисунки, тем больше вы и ваши «соперники» по этому состязанию будете потешаться, смеяться, повышая «градус своего настроения» и уходя от тех негативных ситуаций и проблем, которые еще недавно вгоняли вас в пучину тяжелых переживаний.

   Кстати, подобные «соревнования» неплохо устраивать и с собственными детьми, смех которых не только отлично повышает наше настроение, но и потенцирует нашу жизненную энергию.
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    Правило № 17

    Учитесь смеху сквозь слезы
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Еще с древних времен хорошо известно, что наши слезы – это один из универсальных переключателей эмоций. Cпециалисты считают, что слезы «смывают» остатки стрессов. И это действительно так! Наша нервная система, наша психика с помощью слез освобождается от вытесненных, накапливающихся в нас негативных эмоций. И хотя в нашем народе и бытует «мудрость», утверждающая, будто бы «слезами горю не поможешь», это неверно. Так что иногда слезы не следует сдерживать.

   Вот только далеко не все люди (даже женщины) умеют плакать. И потому некоторые неплачущие «крепкие орешки» начинают искать утешение в вине или, что еще хуже, в наркотиках.

   И все-таки любые представительницы прекрасного пола (и даже представители вроде бы пола сильного) способны научиться плакать, а значит, быстрее избавляться от ненужных переживаний и просто выравнивать свое настроение. Хочется напомнить, что при этом слезы могут быть не обязательно только от каких-то негативных переживаний – никто (никакие пресловутые правила приличия) не должны мешать вам смеяться до слез не только от радости, но даже и без причины.

   УРОКИ ПЛАЧА

   1. Необходимо осознать, что в слезах нет ничего постыдного, ничего порочащего репутацию. Плач – это физиологический процесс, помогающий человеку освобождаться от ненужных эмоций, от душевного напряжения. Это просто особое лекарство. А разве принимать нужное вам лекарство стыдно?

   2. Наверняка в вашей жизни уже бывали ситуации, которые настраивали вас на грустный или сентиментальный лад, вызывали слезы. Постарайтесь припомнить их, глядя на свое отражение в зеркале, поговорите с этим «зеркальным двойником» о пережитом, и тогда вы сможете вызывать у себя нужные слезы. Поплачьтесь такому надежному «собеседнику». Он ведь не станет смеяться над вами и не расскажет никому о вашей «слабости», а кроме того, поплачет вместе с вами.

   3. Вот только не стоит впадать в панику, если, научившись плакать, вы (поначалу случается и такое) будете чаще испытывать это желание. Постепенно (через 2—3 недели) ваша слезливость уменьшится, а потому не прерывайте ежедневные «зеркальные сеансы». Но продолжительность таких «сеансов» не должна быть более 10 минут.

   4. Если же вам пока не удается вызвать слезы самостоятельно, попробуйте прибегнуть к помощи лука. Тем более что «луковые слезы» чрезвычайно полезны не только для души, но и для общего здоровья: едкие вещества, которые выделяет разрезанная луковица, растворяясь в слезах и попадая в наш организм в микроскопических, гомеопатических дозах, обладают великолепнейшим противомикробным и усиливающим иммунитет действием. Как, кстати, и содержащийся в самих слезах лизоцим.
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    Тест № 17

    Можно ли назвать вас мудрым человеком?

   

   [image: after_title]

Жизненная мудрость – это способность найти в любом человеке и в любом явлении что-то, чему можно и нужно поучиться. Вот почему можно учиться жить даже в период кризиса, извлекая из него необходимые позитивные уроки.

   Ну а присуща ли вам столь нужная каждому из нас жизненная мудрость, вы поймете, если будете откровенно отвечать на все вопросы предлагаемого теста.

   
1. Любите ли вы ездить на большой скорости, даже если это связано с риском для жизни?

   2. Увлекаетесь ли вы приемом лекарств, если заболеваете даже ОРЗ?

   3. Вы выходите из себя по любому поводу?

   4. Способны ли вы разозлить человека, который заметно сильнее вас?

   5. Начинаете ли вы скандалить, дабы на вас обратили внимание?

   6. Пойдете ли вы на все, чтобы получить то, что вам очень хочется?

   7. Любите ли вы часами сидеть или лежать на солнце?

   8. Предпочитаете ли вы занятия экстремальными видами спорта?

   9. Умеете ли вы вовремя остановиться, если чувствуете, что начинаете проигрывать?

   10. Любите ли вы больших собак?

   11. Привыкли ли вы много есть, даже если не голодны?

   12. Любите ли вы знать заранее, что вам подарят?

   13. Склонны ли вы к планированию своего будущего?

   14. Стремитесь ли вы всеми способами и средствами сделаться известным человеком?

   
За каждый ответ «да» на вопросы: 9, 12 и 13, а также за каждый ответ «нет» на все прочие вопросы полагается по 1 баллу.

   Сложите набранные баллы и оцените полученный результат.

   Ключ

   Если у вас оказалось больше 9 баллов, то, похоже, в своей жизни вы – сама мудрость. Вас наверняка отличают умеренность во всем и благоразумие в делах, поступках, желаниях и отношении к собственному здоровью. Вас не ждут особые разочарования. Однако неплохо бы вам стать более динамичным и смелым человеком – это облегчит не только ваше общение с окружающими людьми, но и поможет сделать вашу жизнь проще и интереснее.

   Если сумма набранных баллов находится в пределах между 5 и 9, это означает, что вы относитесь к так называемой «золотой середине» людей, обладающих столь нужным чувством меры. Вы неплохо знаете собственные возможности, обычно предпочитая синицу в руках журавлю в небе. И если в вас порой и просыпается некоторое сумасбродство, то это лишь придает вам шарм, поскольку оно никогда не граничит с безумием.

   Если же сумма набранных баллов оказалась меньше 5, это может свидетельствовать о том, что вы абсолютно безрассудный, не знающий меры ни в чем (в том числе и в отношении к собственному здоровью) человек. «Аппетиты» ваши завышены и далеко не всегда адекватны не только вашим способностям и возможностям, но и нынешней ситуации в стране. И потому вы нередко чувствуете себя несчастным (а может быть, даже больным) человеком из-за невозможности удовлетворить все свои желания и устремления.

   Вам следует хотя бы иногда останавливаться, укрощая свои завышенные притязания. Учитесь радоваться любым мелочам жизни. Овладевайте приемами психической саморегуляции. Все это поможет вам сделаться более адекватным, более спокойным и рассудительным человеком.
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    Тест № 18

    Умеете ли вы радоваться жизни?
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Наполнен ли мир ваших чувств радостью, или вы воспринимаете жизнь в мрачных тонах? Честно выбирая наиболее приемлемые для вас варианты ответов, вы сможете понять состояние вашего преобладающего «эмоционального фона», посмотрев на себя со стороны.

   
1. Вы охотно выполняете любые просьбы?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   2. Вы все воспринимаете с сарказмом?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   3. Считаете ли вы, что глупо радоваться мелочам жизни?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   4. Вы любите тратить деньги?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   5. Вам нравится доставлять радость другим?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   6. Вы любите хорошо поесть?

   Да – 2. Иногда – 1. Нет – 0.

   7. Вас раздражает запах цветов?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   8. Вы любите строить рожи перед зеркалом?

   Да – 2. Иногда – 1. Нет – 0.

   9. Вам нравится путешествовать?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   10. Вы часто заражаете других своей жизнерадостностью?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   11. Вас может расстроить любой пустяк?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   12. Вы считаете, что главное в жизни – это душевный покой?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   13. Вас тяготит одиночество?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   14. Вы любите общаться с новыми для себя людьми?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   15. Только спиртное дает вам радость?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   16. Вы обижаетесь на розыгрыши?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   17. Праздники для вас – это только лишние заботы?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   Ключ

   Если в сумме вы набрали от 22 до 34 баллов, значит, мир ваших чувств наполнен радостью. По-видимому, вы наделены редким даром, завидным умением расширять границы собственных ощущений, и вас привлекает познание все новых и новых оттенков человеческих переживаний, приносящих радость не только вам, но и вашим близким. Такому качеству можно только позавидовать: это надежная защита от стрессов!

   Если сумма набранных вами баллов находится в пределах между 10 и 21, это говорит о том, что вы нередко пытаетесь обмануть себя, поверить, что мелкое удовольствие способно заменить истинную радость, но это не приносит вам должного удовлетворения. Старайтесь не убивать в себе оптимизм, поддаваясь давлению жизненных проблем! Наверное, вам стоит что-то изменить в себе и в своем отношении к окружающим вас людям, да и ко всей этой жизни.

   Если вы набрали в сумме от 0 до 9 баллов, то ваша способность радоваться жизни столь ничтожно мала, что заставляет задуматься: если вы искренне считаете, что можно прожить, не радуясь ничему, то где же тогда ваш инстинкт самосохранения?!
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    Правило № 18

    Учитесь радоваться даже мелочам
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1. Рецептов для этого имеется немало. Но, пожалуй, самый главный из них – это умение находить радость даже в самых незначительных событиях, встречах и впечатлениях. Обязательно старайтесь оценивать происходящее с неожиданной стороны, нестандартно. Некоторые события, кажущиеся заурядными, могут оказаться весьма забавными.

   2. С самого раннего утра не забывайте обращать внимание на солнечные блики за окном или на снежинки, причудливо порхающие в воздухе, на яркие гроздья рябины или на распускающиеся почки, а уже выйдя из дома – на каждое дуновение ветерка или на птичий гомон.

   3. Эффективнейшим профилактическим «лекарством» от плохого настроения может быть прогулка по парку, в котором вы впервые встретились или впервые гуляли с любимым человеком. Или посещение места, где прошло ваше детство (а ведь именно от детства у большинства из нас остается больше всего счастливых и радостных воспоминаний).

   4. Если же у вас почему-то нет такой возможности (город детства далеко или парк вырублен…), можно вытаскивать из памяти какое-нибудь самое яркое радостное воспоминание.

   5. Старайтесь замечать красоту во всем, что окружает вас. По нескольку раз в день, отключаясь от «суеты сует», останавливайтесь хотя бы на минуту, смотрите вокруг, любуйтесь разноцветной листвой, цветами, причудливыми облаками или просто красивыми, радостными людьми, проходящими мимо.

   6. Выкраивайте среди своих дел 2—3 минуты, чтобы подурачиться, попрыгать на одной ножке, насвистывая веселую мелодию… Не бойтесь такого нестандартного поведения – кое-кто не стесняется поступать так даже в присутствии начальника.

   7. Не забывайте ежедневно обмениваться шутками и анекдотами со своими коллегами. Вручайте им шуточные награды. Может быть, разыгрывайте их (только старайтесь, чтобы ваши розыгрыши были необидными). А дома играйте и дурачьтесь вместе со своими детьми, ходите с ними на веселые представления в цирк или в детский театр, покупайте им веселые игрушки и играйте вместе с ними.

   8. Находите хотя бы небольшие радости в своей будничной жизни. Откликайтесь на порывы души. Придумывайте себе развлечения, делайте подарки, не бойтесь флиртовать. И еще эпизодически занимайтесь чем-либо новым, неожиданным для себя.

   9. Окружайте себя несущими радость вещами. Неплохо иметь в квартире (или же в рабочем кабинете) картины «под настроение».

   10. Существует и такой способ: постарайтесь извлечь из подсознания какое-нибудь яркое, позитивное воспоминание. К примеру, когда-то вы были поздней осенью на море, дул холодный ветер, нависали тяжелые тучи, непрерывно шел дождь, волны обрушивались на парапет набережной. Вы зашли в уютное кафе на берегу. В нем было тепло. Играла приятная музыка. Вы пили кофе, ели мороженое. Вдруг тучи расступились, открылось иссиня-голубое небо, показалось яркое «свежеумытое» солнце, ветер стих, волны улеглись, море стало бирюзовым. Зафиксируйте в памяти радостное ощущение, которое у вас тогда появилось. И в трудные времена вытаскивайте его на поверхность сознания!

   11. В безрадостные дни постарайтесь забыть о своих планах на завтра и живите сегодняшним днем. Не отказывайте себе в удовольствии прожить его так, чтобы потом не сожалеть, что он (этот ваш единственный и неповторимый, поскольку он уже никогда больше не повторится точь-в-точь!) не принес вам ничего интересного. И даже если в этот день у вас не было реальных поводов для радости, можно их придумать, сыграть роль довольного именно этим днем человека!
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    Правило № 19

    Боритесь с желанием ныть и жаловаться на жизнь
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Одна из народных мудростей гласит: «Ныть – здоровью вредить!» И она, конечно же, верна. Тем более что нытики вредят не только (как минимум, нервному) здоровью окружающих их людей, но и своему собственному.

   Но кто из нас не любит поныть? Ну, хотя бы иногда? В том-то и дело, что таких найдется весьма и весьма немного. Люди ноют и жалуются, что им не хватает денег, внимания, любви, что им не дают отпуск, что их завалили работой по горло, что дети не слушаются, а самые близкие не прислушиваются к их мнению и т. д.

   Конечно же, многие ноют не столько по «вредности» характера, сколько от желания, чтобы их пожалели, «приласкали» и хоть в какой-то степени переложили на свои плечи груз их проблем.

   Однако, если вы не относитесь к категории так называемых закоренелых манипуляторов, которые не могут не «выбивать» у окружающих для себя с помощью постоянного нытья различные послабления, привилегии и блага, пользуясь своим «ужасным положением», и если сумели осознать эту свою привычку, значит, уже сделали первый шаг к избавлению от нее. Теперь сделайте следующие шаги.

   1. Для начала снимите «розовые очки». Тогда вы наверняка вспомните о том, что эта наша жизнь несправедлива не только по отношению к вам. А кто вам обещал полную справедливость в этой жизни? Увы, вам не под силу ничего в ней глобально изменить. А потому перестаньте обвинять всех и вся и начните хоть что-то менять в себе.

   2. Чаще смотрите на себя, на свое «нытье» критическими глазами объективного стороннего наблюдателя. И тогда к вам придет понимание, что своим нытьем вы можете только усугублять практически любую негативную ситуацию.

   3. Умерьте свои претензии и требования. К сожалению, нередко жалобы можно услышать даже от людей, у которых в целом все хорошо, но, конечно, не все идеально. Ну не бывает ничего идеального в этой жизни! Не относитесь ли и вы к подобной категории? В общем, лучше посмотрите на тех, кому еще хуже, чем вам, и успокойтесь. Быть может, это у вас просто завышенные требования к жизни.

   4. И не тратьте свои силы и время на прошлое. Прошлого не вернешь и уже не переделаешь. Поэтому нет смысла заниматься самоедством, анализом и взвешиванием случившейся ситуации, а тем более застревать на всем этом, не переставая плакаться в жилетку окружающим людям. Лучше постараться выбросить из головы все произошедшее и просто идти дальше.

   5. А для того чтобы прервать свое нытье, пользуйтесь следующим простым приемом: например, «наказывайте» себя с помощью канцелярской резинки для денег. Для этого нужно надеть ее на запястье и, как только вы замечаете, что у вас возникает желание поныть (или вы уже начали свое нытье), тут же щелкните себя этой резинкой. Конечно, это может быть довольно больно, зато весьма действенно. У вас закрепится условный рефлекс, который вскоре станет быстро напоминать вам на подсознательном уровне, что если вы начнете ныть, то вам будет больно.

   6. Существует еще один парадоксальный способ борьбы с собственной привычкой поныть. Порой бывает полезно «выжалеть» себя до предела, исстрадаться (но при этом, не сваливая эти страдания на окружающих) так, чтобы в результате сделалось настолько тошно, что появится желание встрепенуться, «отряхнуться» от остатков пережитого и начать меняться самому.
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    Тест № 19

    Вы способны изменить свою судьбу?
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Вы из числа тех, кто способен быть хозяином своей судьбы и при желании изменить ее, или же являетесь игрушкой в руках переменчивой фортуны?

   Понять это вы сможете, честно выбирая наиболее подходящие для вас варианты ответов.

   
1. Вы быстро принимаете решения?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   2. Вы легко адаптируетесь в новой для себя обстановке?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   3. Люди часто используют вас в своих интересах?

   Да – 2. Иногда – 1. Нет – 0.

   4. У вас развито чувство собственного достоинства?

   Да – 0. Не очень – 1. Нет – 2.

   5. Вы способны разумно рисковать?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   6. Вы стараетесь не задевать чувства других людей?

   Да – 2. Не всегда – 1. Только если это вам может быть во вред – 0.

   7. Вы обычно готовы к неожиданностям?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   8. Вы способны сами справляться с собственными проблемами?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   9. Какова ваша самооценка?

   Высокая – 0. Средняя – 1. Низкая – 2.

   10. Вы всегда стараетесь добиваться поставленных целей?

   Да – 0. Иногда – 1. Нет – 2.

   11. Вы склонны к пессимизму?

   Да – 2. Не всегда – 1. Нет – 0.

   12. Вы любите подшутить над своими промахами и ошибками?

   Да – 0. Смотря над какими – 1. Нет – 2.

   13. Вы уверенный в себе человек?

   Да – 0. Не очень – 1. Нет – 2.

   14. Вы закомплексованы?

   Да – 2. Не очень – 1. Нет – 0.

   15. У вас развита интуиция?

   Да – 0. Не очень – 1. Нет – 2.

   16. Вы стремитесь вырваться вперед?

   Да – 0. Не всегда – 1. Нет – 2.

   17. Вы активный, энергичный человек?

   Да – 0. Не очень – 1. Нет – 2.

   
Сложите набранные вами баллы и оцените полученный результат.

   Ключ

   Сумма от 0 до 12 баллов говорит о том, что для вас характерно умение владеть собой в любой ситуации. Вы не станете терпеть ущемления своих прав и интересов. Вы – энергичный, целеустремленный человек. Вам присуща адекватная самооценка и уверенность в себе и своих возможностях. Вы убеждены, что не «все на роду написано», а потому не только верите в свою звезду, но и способны взять «птицу счастья» в собственные руки.

   Сумма от 13 до 23 баллов свидетельствует, что вы относитесь к тому большинству людей, которые привыкли жить и действовать в зависимости от обстоятельств. Увы, они нередко предпочитают плыть по течению жизни, не очень-то стремясь изменить свою судьбу, хотя при желании способны, «сгруппировавшись», сделать это. Станьте более целеустремленным, больше верьте в себя и свои возможности, и тогда вам будет легче чего-то добиться в этой жизни!

   Сумма от 24 до 34 баллов означает, что вы застенчивый, неуверенный в себе и своих возможностях человек. Вам трудно проявлять свои чувства и высказывать желания. И потому вряд ли вы можете быть хозяином своей судьбы, а тем более оказаться способным изменить ее. Учитесь справляться со своими проблемами, а не бежать от них, даже если ситуация кажется безвыходной, не спешите сдаваться. И не ропщите постоянно на свою судьбу, ведь это – всего лишь легкий и удобный способ не брать на себя ответственность за то, что вы делаете со своей жизнью.
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    Правило № 20

    Побеждайте свою лень
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Лень – это вовсе не обязательно безделье. Она может выражаться и в бесконечных проволочках, и в пустой болтовне, и в деятельности, не приближающей человека к цели.

   Лень нередко мешает человеку настолько, что он не может «раскачаться», войти в нужный ему ритм, частенько ссылаясь при этом на усталость, слабость или же эмоциональный спад. Так называемая альфа-лень обусловлена снижением биологического тонуса человека, и в этом случае психологические воздействия не могут давать эффекта. А потому для борьбы с этим видом лени лучше всего применять мягкие психостимуляторы, причем желательно растительного происхождения.

   Так называемая бета-лень – это нежелание что-либо делать из-за того, что человек трудится на неинтересной ему работе, его окружают скучные люди, он не видит никаких перспектив, ему претят любые проводимые мероприятия (даже «междусобойчики» и корпоративные вечеринки). И ему лучше, набравшись смелости и понимания, что все это – не его, отказаться от этого и заняться тем, что будет ему по душе.

   Самой распространенной и наиболее опасной является гамма-лень. Из-за нее весьма нередко летит под откос вся жизнь человека. У него вроде бы все в порядке и со здоровьем, и с энергетикой, и заниматься он может тем, что ему по душе, а вот эффекта от его работы, каких-либо достижений не наблюдается. А от этого у него и настроение хуже некуда, и неверие в себя и свои силы, тянущее в пучину упаднических мыслей через снижающуюся самооценку. А все это, как вы понимаете, чрезвычайно мешает человеку, оказавшемуся в тисках кризиса.

   И поскольку эта лень мешает человеку настолько, что он не может «раскачаться», войти в ритм, ему нужно начать не с приема лекарств, а с выработки плана реализации своих потребностей и желаний. Для этого нужно:

   1. Четко расписать правила достижения желаемого успеха и неукоснительно их выполнять. При этом каждое утро необходимо начинать с вопроса: «Что я сделал, чтобы достичь своей цели?» (Начал овладевать компьютером, записался на курсы переквалификации, обратился за помощью в Кризисный центр и т. д.)

   2. Параллельно (именно «параллельно», а не «вместо») начать стимулировать себя, повышать свой энергетический потенциал с помощью утренней гимнастики, пробежек, контрастного душа, танцев, прослушивания жизнерадостной динамичной музыки, общения с деятельными, активными людьми.

   3. Самое трудное во всем этом – начать. А потому, прежде чем включаться в любые описанные выше занятия, следует мысленно завести «внутренний будильник», внушая себе: «Я приступаю к этому через пять… (десять… пятнадцать…) минут!» И далее четко следовать созданной установке, не продлевая намеченное время.

   4. На работе можно провоцировать себя, мысленно убеждая: «Вон сколько человек могут выполнить это задание, так чем же я хуже их!»

   5. Мотивация станет повышаться, если наглядно оценивать последствия собственной лени и результаты своего труда. А потому желательно фиксировать все то, что удалось сделать и, напротив, не сделать, на листе бумаги в виде графиков или таблиц, и прикрепить их на самом видном месте.

   6. Неплохо вдыхать в течение дня по нескольку раз стимулирующие запахи розы или жасмина, для чего бывает достаточно, накапав на носовой платок 1—2 капли эфирных масел, раз в 3—4 часа подносить этот благоухающий платок к носу. Можно пользоваться косметическими средствами с ароматами этих цветов.
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    Тест № 20

    Сильна ли ваша вера в будущее?
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Вера в будущее не должна ограничиваться одной на него надеждой.

   Хотя У. Черчилль утверждал, что «заглядывать слишком далеко вперед – недальновидно», однако многим из вас наверняка хотелось бы это сделать. И с помощью предлагаемого сегодня теста можно понять, осталась ли в вас еще вера в будущее, или как минимум надежда на то, что оно будет лучше настоящего.

   Постарайтесь быть предельно честным, не лукавьте перед собой при выборе возможных вариантов ответов.

   
1. Что вы ждете от своих друзей и подруг?

   А) Что с годами ваши отношения будут только крепнуть.

   Б) Ничего нового.

   В) Что со временем они покинут вас или изменят вашей дружбе.

   2. Вы отличаетесь решительностью и целеустремленностью?

   А) Да.

   Б) Не всегда.

   В) Пожалуй, нет.

   3. Каким вы видите свое будущее в отдаленной перспективе?

   А) Вы убеждены, что все лучшее у вас еще впереди.

   Б) Балансирующим между стабильностью и провалами.

   В) Не ждете ничего хорошего, поскольку со временем все становится хуже и хуже.

   4. Завтра для вас – это:

   А) Еще одна возможность сделать что-то новое и чего-то добиться в этой жизни.

   Б) То же, что и все предыдущие дни.

   В) Еще один тяжелый день.

   5. Вы питаете иллюзии по отношению к чему-либо?

   А) Да, и ко многому.

   Б) Да, к некоторым вещам.

   В) По правде сказать, нет.

   6. Вы – уверенный в себе человек?

   А) Конечно.

   Б) Не очень.

   В) Нет.

   7. Вам кажется, что ваша жизнь бесцельна?

   А) Нет.

   Б) Иногда.

   В) Чаще всего, да.

   8. Вы считаете, что этот наш мир достоин сожаления?

   А) Нет.

   Б) Иногда.

   В) Так оно и есть.

   9. Вы убеждены, что другим везет больше, чем вам?

   А) Нет.

   Б) Не всегда.

   В) Увы, это так.

   10. Вас можно отнести к числу оптимистов?

   А) Пожалуй, да.

   Б) Вы, скорее всего, из числа реалистов.

   В) Скорее всего, нет.

   Ключ

   Преобладание вариантов А говорит о том, что вас следует поздравить – вы наверняка оптимистически смотрите на жизнь, и к тому же вам присуще позитивное мировосприятие. Вы верите, что даже если в жизни и встречаются какие-то трудности, то они вполне могут быть преодолимы, и за каждой черной жизненной полосой обязательно последует светлая. И конечно же, вы наверняка считаете, что в будущем у вас многое (особенно карьера и дела на «любовном фронте») сложится удачно.

   Если преобладающими оказались варианты Б, то это может означать, что вы чаще всего уклоняетесь от настоящих раздумий на эту важную тему, но в душе все еще продолжаете верить в лучшее будущее – не особенно надеясь, но и не теряя оптимизма. Возможно, вы неплохо чувствуете себя в настоящем и не слишком-то активны и целеустремленны, а потому не очень стремитесь что-либо изменить в своей судьбе. Если порой вы и начинаете мрачно, негативно воспринимать этот мир и собственную жизнь, то обычно не погружаетесь в засасывающее болото пессимизма. И это уже хорошо, поскольку только оптимистический настрой помогает человеку преодолевать любые жизненные трудности, тем более что вера в будущее не должна ограничиваться одной лишь надеждой на него.

   Если у вас преимущественно варианты В, это может быть свидетельством того, что у вас преобладает весьма негативное отношение к жизни, вы явно не получаете удовольствия от нее. По-видимому, вы часто «застреваете» на прошлых неудачах, а это плохо влияет не только на ваш взгляд на жизнь, но и, увы, на отношение к вам окружающих людей. Будущее для вас – это просто темное или даже мрачное пятно, вы не видите в нем ничего хорошего и ничего лучшего от него не ждете. Подумайте, может, не следует так уж отчаиваться, ведь не исключена вероятность, что вскоре «и на вашей улице» случится «праздник», нужно только хоть что-то начать делать для этого, хотя бы попробовать перестать быть завзятым пессимистом.
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