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        Датская система воспитания
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        PARENT (РОДИТЕЛЬ)

        Play (Игра)

        Как игра делает из нас более счастливых, лучше адаптированных и жизнерадостных людей.

        Authenticity (Искренность)

        Как честность формирует стабильное самоощущение, как похвала помогает расти, а не застывать и как искренность делает детей более стойкими.

        Reframing (Переосмысление)

        Как переосмысление может улучшить вашу жизнь и жизнь ваших детей.

        Empathy (Эмпатия)

        Почему сопереживание и обучение ему важны для счастья взрослых и детей.

        No Ultimatums (Отказ от ультиматумов)

        Как демократичный стиль воспитания, в отличие от привычки давить на ребенка, развивает доверие и помогает радоваться жизни.

        Togetherness and Hygge, Coziness (Единство и уют)

        Почему стабильная сеть социальных связей так важна для нашего счастья и как уют может сделать наших детей сильнее.
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        Предисловие к обновленному изданию
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Для изучения необходимых материалов и работы над этой книгой нам потребовалось много усилий – и много любви. Все началось с одного вопроса: почему датские дети (и датские родители) такие счастливые?

      Одна из создательниц этой книги – американка, жена датчанина, а вторая – датский психотерапевт. У обеих есть дети, и поэтому этот вопрос оказался не просто интересным, но и очень личным. В поисках ответа мы изучали результаты научных исследований, собирали факты о Дании и общались с профессионалами в разных областях. После того как черновой вариант книги был готов, мы отправили его группе родителей и семейных экспертов из США и Европы. В нашу фокус-группу вошли демократы и республиканцы, матери, помешанные на здоровом образе жизни, и отцы, служащие в армии, родители, которые предпочитают кормление грудью, телесные наказания, приверженцы принципов естественного подхода к воспитанию младенца (кормление по требованию, сон с родителями и т. п.), и строгие мамаши, проживающие от Калифорнии до округа Колумбия и по ту сторону Атлантики. Мы постарались охватить все типы родителей, которые только существуют.

      Собрав их ценные комментарии и советы, мы опубликовали первое издание этой книги за свой счет. Сначала наша аудитория была мала и формировалась стихийно, но постепенно приобрела глобальный размах. Каждый день мы с удовольствием замечаем, как у этой книги появляются новые читатели.

      Когда мы впервые выпустили книгу в продажу и у нас начали появляться первые заказы, мы были поражены их географическим разбросом: Новая Зеландия, ЮАР, страны Европы, Вьетнам, Индонезия, Австралия, США и так далее. Нашу книгу покупали голливудские режиссеры, сотрудники датских посольств и университетские профессора. Мы знаем это, потому что в то время упаковывали, надписывали и отправляли все заказы сами! Эта была многообещающая, но медленная и монотонная работа, и мы осознавали, что наши шансы на успех невысоки.

      Но через какое-то время мы начали получать обратную связь от читателей – родителей, которые применяли наши идеи на практике в своих семьях. Их комментарии были не просто позитивными – большинство из них были в восторге от предложенной методики, суть которой сами всегда интуитивно предугадывали. Они подозревали, что детей можно воспитывать по-другому, но ожидания окружающих и навязанное обществом стремление «делать все правильно» заглушали в них это чувство.

      Родители хвалили нашу идею о том, что фокусироваться нужно на игре, эмпатии и социальных навыках, которые, наряду с учебными дисциплинами, являются обязательными для образования ребенка. Для многих читателей, не слишком осведомленных о жизни в Дании, стало открытием, что наша методика уже применяется на практике в счастливом и процветающем датском обществе.

      Мы узнали, что нашу книгу читают в вузах. Одна преподавательница, профессор колледжа, написала нам, что разработала на ее основе курс. По ее словам, он восхитил студентов, которые открыли для себя новые методы воспитания детей.

      Мы продолжали рассказывать миру о воспитании детей в Дании – писали статьи, давали интервью. Через какое-то время возник эффект домино.

      Один индийский бизнесмен, когда был в Дании, купил нашу книгу и потом написал нам, что хотел бы познакомить с ней всю свою страну. Он предлагал распространять ее в учебных классах и кабинетах педиатров, ввести ее в курс обучения педагогов и рассказать о ней широкой публике. «Это не просто книга, – писал он. – Это целое движение. И я вижу, как это движение может изменить Индию». Нашей благодарности не было предела.

      Сегодня, в обновленном виде, эта книга попала в руки крупного издательства. Что будет с ней дальше – покажет время.

      Работа над этой книгой стоила нам многих усилий и труда, но и, как и воспитание детей, вознаградила сторицей. Самым потрясающим результатом для нас стала реакция наших читателей: мам и пап, бабушек и дедушек, преподавателей, психологов, членов книжных клубов и широкой аудитории в целом. Некоторые из них полностью согласны с нашими мыслями, а некоторые нет, но в любом случае нам удалось начать обсуждение. Наши идеи стали основой для стихийного движения, которое сегодня живет и развивается. Мы надеемся, что они продолжат распространяться и сеять семена добра, сопереживания и счастья в сердца людей по всему миру и что нам удастся сделать счастливыми вас и вашу семью.

      
        
          Джессика Джоэлл Александр
        

        
          Ибен Диссинг Сандал
        

        
          Копенгаген, февраль 2016 г.
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        Предисловие
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          В чем секрет датского счастья?
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Дания – небольшая страна на севере Европы, которая у многих ассоциируется со сказкой «Русалочка» Ханса Кристиана Андерсена. Организация экономического сотрудничества и развития (ОЭСР) с 1973 года почти каждый год называет датчан самой счастливой нацией в мире. Это больше 40 лет непрерывного счастья! Задумайтесь на секунду, какое это потрясающее достижение. Во Всемирном докладе о счастье, который составляет ООН, Дания тоже занимает верхние строчки каждый год с самого первого выпуска. В чем же секрет датского счастья?

        Этой загадке посвящено множество исследований и научных статей. Почему именно датчане? В Америке в передаче «60 минут» на эту тему выходил сюжет «Стремление к счастью». Опра Уинфри в одном из выпусков своего шоу задавалась вопросом «Отчего датчане так счастливы?», но точного ответа никому найти не удалось. Может быть, дело в их социальной системе? Домах? Правительстве? Уж явно не в высоких налогах или мрачных холодных зимах.

        В США «стремление к счастью» включено в Декларацию независимости, но при этом американцы не попадают даже в первую десятку счастливых наций и едва дотягивают до своего 17-го места (после Мексики). Несмотря на существование целой отрасли психологии, посвященной человеческому счастью, и бесчисленного количества книг о том, как его достичь, нам это не удается. Почему? И как это получается у датчан?

        После многолетних исследований мы, как нам кажется, сумели разгадать эту тайну. Ответ очень прост: все дело в воспитании детей.

        Существующие в Дании принципы воспитания детей дают впечатляющие результаты: жизнерадостные, эмоционально стабильные, счастливые дети превращаются в жизнерадостных, эмоционально стабильных, счастливых взрослых, которые затем повторяют этот цикл в собственных семьях. Наследие живет, и благодаря ему Дания вот уже 40 лет удерживается в топе самых счастливых стран в мире.

        Пройдя этот исследовательский путь, мы решили рассказать вам о «датском методе» воспитания детей. Мы создали поэтапную инструкцию, чтобы помочь будущим папам и мамам или тем, кто уже занимается самой сложной и самой потрясающей работой на свете, воспитывать своих детей. Чтобы применить эти методы на практике, вам потребуется терпение, настойчивость и осознанное понимание, но результат того стоит. Помните, что вы создаете наследие, которое будет жить после вас. Если вы действительно хотите воспитать из своих детей самых счастливых людей на Земле – продолжайте чтение, и мы вам поможем.
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          История Джессики
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Когда я рассказала своим друзьям, что написала книгу о воспитании детей, они покатились со смеху: «Ты? Женщина, которая меньше всего на свете похожа на мамашу?» Забавно, что именно из-за нехватки материнских навыков я и заинтересовалась «датским методом», и он круто изменил мою жизнь. Я поняла: если уж это помогло даже мне, поможет и всем остальным.

        Дело в том, что мне не досталось так называемого «материнского инстинкта», которым якобы обладают все женщины с рождения. Мне несложно это признать. Я не была большой любительницей детей. Честно говоря, они меня скорее раздражали. Я решила стать матерью, потому что так делают все. Представьте, какой ужас переполнял меня во время беременности: «Что я буду с этим делать? Наверняка из меня выйдет ужасная мать!» Я читала все книги о материнстве, которые попадались мне под руку, и многое узнала. Но страх так и не прошел.

        К счастью, мой муж – датчанин. К тому моменту я уже более восьми лет жила в датской культуре и успела заметить, что они, судя по всему, знают какой-то секрет правильного общения с детьми. Я постоянно видела вокруг себя счастливых, спокойных, воспитанных ребятишек, и мне хотелось разгадать эту тайну. Вот только книг на эту тему я не находила.

        Когда у меня родился ребенок, я заметила, что часто задаю вопросы о материнстве своим датским друзьям и родственникам. Грудное вскармливание, дисциплина, образование – за советами по всем этим темам я обращалась к людям, а не к книгам, скопившимся у меня на полках. Благодаря этому я узнала о датской философии воспитания детей, и она открыла мне глаза и полностью изменила жизнь.

        Мы обсудили это с моей подругой Ибен. Она психотерапевт и много лет работает с семьями и детьми. Вместе мы задались вопросом: «Существует ли в Дании особая методика воспитания ребенка?» Ибен о такой не знала. Мы изучили гору литературы, но так и не нашли ни одной книги, отвечающей на наш вопрос. За все годы, что Ибен работала в системе школьного образования и занималась семейной психологией, она ни разу не слышала о «датском методе». Ей были известны все академические теории и крупные исследования о родительских практиках, и многие из них она ежедневно применяла в своей семье. Но возможно, все это время в культуре ее страны существовал собственный стиль воспитания детей, который она просто не замечала?
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          Появление паттерна
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Чем больше мы об этом задумывались, тем более очевидно становилось, что в Дании существует собственная философия воспитания детей, так плотно вплетенная в ткань повседневности, что людям, живущим внутри датской культуры, она совершенно не видна. Но все же в этой ткани просматривался определенный паттерн. Мы назвали его «датским методом воспитания».

        «Датский метод» – это наша теория, основанная на более чем 13-летнем опыте, исследованиях, научных работах и фактах о Дании и повседневной жизни в ней. Ибен, как специалист в своей области, рассматривала этот вопрос с профессиональной точки зрения и приводила ссылки на научные труды и культурные примеры, а также на собственный опыт. Мы поговорили со множеством родителей, психологов и учителей о датской системе школьного обучения и узнали много нового. Ссылки на все исследования, которые мы использовали в работе, можно найти в конце этой книги.

        
Мы хотели бы кое-что прояснить: эта книга – не политический манифест и не инструкция по жизни в Дании. Это подход к воспитанию ребенка, который мы считаем основой стабильного уровня счастья среди датчан. Счастливые дети становятся счастливыми взрослыми, которые воспитывают собственных счастливых детей, и так далее.

        
Мы знаем, что методика воспитания детей – не единственное, что делает датчан счастливыми. Их чувство благополучия складывается из множества факторов. В Дании есть и несчастные люди, здесь, как и в любой стране, свои внутренние проблемы. Мы также не ставили перед собой цели очернить США. Это огромная страна, а факты и наблюдения, которые мы приводим, являются результатами обобщений. Джессика очень гордится тем, что она американка, и любит свою родину. Однако у нее была возможность посмотреть на жизнь через другие (датские) очки, и это изменило ее мировоззрение.

        Теперь мы предлагаем и вам надеть эти очки и задуматься, что вы видите через них. Если наша книга поможет вам взглянуть на вещи по-новому, значит, мы добились успеха. Возможно, вам не удастся превратиться из «женщины, меньше всего похожей на мамашу» в любящего родителя и лучшую версию себя, как это сделала Джессика. Но мы надеемся, что в вашей жизни произойдут положительные изменения и что вам понравится путь к ним.
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        Глава 1

        Настройки по умолчанию
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Каждый из нас хотя бы раз в жизни задумывался, что значит быть родителем. «Все ли я делаю как надо?» Кому-то этот вопрос приходит в голову еще до рождения первого ребенка, кому-то – когда малыш капризничает, а кому-то – когда сын или дочь в очередной раз отказываются есть овощи на обед. Многие обращаются за помощью и советом к книгам, интернету или друзьям и родственникам. Большинству из нас просто нужно убедиться, что они действуют правильно.

        Но что значит правильно? Откуда у нас берутся представления о правильном методе воспитания? В Италии детей приводят на ужин в 9 вечера, а после еды разрешают до полуночи бегать по ресторану, в Норвегии малышей оставляют спать на открытом воздухе в 20-градусный мороз, а в Бельгии им позволяют пить пиво. Нам это поведение может показаться странным, но среди местных родителей оно считается вполне правильным.

        Профессор Сара Харкнесс, занимающаяся наукой о развитии человека в Коннектикутском университете, называет эти негласные, но широко распространенные представления «этнотеориями воспитания детей». Она много лет изучала их в разных культурах и обнаружила кое-что интересное. Убеждения относительно правильного стиля воспитания так глубоко укоренились в обществе, что мы практически не способны оценивать их объективно. Нам кажется, что так было и будет всегда.

        Итак, многие из нас задумывались, что значит быть родителем. Но что значит быть родителем в Америке? Как национальность влияет на наше видение правильного воспитания?

        Что, если мы на секунду снимем эти очки, окрашивающие все в привычные нам цвета, или отойдем подальше и попробуем посмотреть на американский стиль воспитания с расстояния? Что мы увидим?
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          Эпидемия стресса
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Уже много лет уровень счастья среди населения США неуклонно снижается. По данным Национального центра медицинской статистики, за период с 2005 г. по 2008 г. объем употребления антидепрессантов вырос на 400 %. Детям все чаще выписывают медицинские препараты от разнообразных психологических нарушений, включая и те, для которых еще не разработаны четкие методы диагностики. Только в 2010 году не менее 5,2 миллиона детей в возрасте от трех до семи лет принимали риталин от синдрома дефицита внимания.

        Кроме того, мы боремся с детским ожирением и преждевременным половым созреванием. Инъекции гормональных препаратов для замедления чрезмерно быстрого полового развития порой требуются семилетним мальчикам и девочкам. У большинства из нас такое положение дел не вызывает удивления – для нас это в порядке вещей. Мать может спокойно упомянуть в разговоре, что ее восьмилетней дочке должны скоро сделать укол, ведь та растет слишком быстро.

        Многие родители постоянно соревнуются с собой, с собственными детьми или с другими семьями, часто даже не осознавая этого. Разумеется, не все родители становятся или хотят становиться такими, но они чувствуют давление нашей культуры, где царит конкуренция. Общение с другими родителями может стать вызовом и спровоцировать защитную реакцию. «Наша Ким потрясающе играет в футбол, тренер говорит, она одна из лучших в команде. Плюс она занимается карате и плаванием, да еще и учится на одни пятерки. Даже не знаю, как у нее все это получается! А что ваша Оливия, как у нее дела?» И окружающие, и мы сами требуем от детей блестящих результатов и отличной учебы. Они должны вписываться в наше представление об успешном детстве и о нашей не менее успешной роли в их воспитании. Уровень стресса часто зашкаливает, мы постоянно недовольны собой и чувствуем осуждение от других. Частично это объясняется человеческой природой, а частично – американским стилем жизни. Что заставляет наше общество стремиться к высоким стандартам и добиваться успеха, который тем не менее не делает нас счастливыми? Может быть, родители применяют какие-то неправильные подходы при воспитании детей?
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          Наши базовые настройки
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Недавно Джессика отправилась на прогулку в город вместе со своим сыном, которому еще не исполнилось трех лет. Малыш катался на беговеле (детском велосипеде без педалей) и в какой-то момент поехал в сторону проезжей части. Джессика несколько раз крикнула, чтобы он остановился, а когда этого не произошло, бросилась за ним, схватила его за руку и хорошенько встряхнула. Она была напугана и зла и уже собиралась заорать: «Когда я говорю „стоп“, ты должен остановиться!» – но увидела, что ребенок сейчас расплачется. Собрав всю свою волю, она посмотрела на себя со стороны. Ей вовсе не хотелось реагировать подобным образом. Она задумалась в поисках альтернативы и тут же нашла еще один вариант. Джессика остановилась, глубоко вдохнула, присела, чтобы заглянуть в глаза сыну, и взяла его за руки. Затем она сказала мягким, но взволнованным голосом: «Ты же не хочешь ай-ай? Мама не хочет, чтобы тебе было ай-ай! Видишь машины?» – она показала на проезжую часть, и сын кивнул. – «Машины могут сделать Себастиану ай-ай». Малыш кивнул еще раз, слушая ее. «Машины. Ай-ай», – повторил он.

        «Когда мама говорит тебе остановиться, ты должен остановиться, договорились? Чтобы не было ай-ай от машин».

        Себастиан кивнул. Он так и не расплакался, и они обнялись. Джессика чувствовала, как он продолжает кивать, уткнувшись в ее плечо: «Машины. Ай-ай».

        Через пять минут на их пути снова оказался переход через дорогу. Джессика попросила сына остановиться, и он послушался. Он показал на дорогу, покачал головой и повторил: «Машины. Ай-ай». Джессика подпрыгнула и захлопала в ладоши, чтобы показать Себастиану, как она рада. На самом деле она радовалась не только тому, что он остановился. Она сама тоже сумела остановиться в сложный момент и изменить свою естественную реакцию, свою базовую настройку. Это было нелегко, но благодаря этому тяжелая взрывоопасная ситуация превратилась в спокойную и радостную. В результате и она, и ее сын были счастливы.

        Мы часто забываем, что родительская любовь – это действия. Для положительного результата требуются труд и усилия. Хороший родитель должен очень хорошо понимать, что и для чего он делает. Он должен уметь посмотреть на себя со стороны, даже когда он устал, перенервничал или полностью выдохся. В такие моменты включаются наши базовые настройки – реакции и действия, которые мы используем по умолчанию, когда не в состоянии искать альтернативу.

        Большинство базовых настроек мы унаследовали от собственных родителей. Они встроены в нас, как материнская плата в компьютер. Это заводские настройки, до которых сбрасывается наша психика, когда мы больше не можем думать, и которые были установлены в нас в процессе воспитания. Когда мы говорим то, что не хотели бы говорить, или действуем так, как не хотели бы действовать, мы следуем базовым настройкам. В эти моменты мы чувствуем себя плохо, потому что в глубине души знаем, что существуют лучшие способы общения с детьми. У нас просто нет сил их искать. Это ощущение знакомо любому родителю.

        Изучить и понять свои базовые настройки очень важно. Что вам нравится в собственном общении со своими детьми, а какие реакции вы не одобряете? Какие ваши действия – лишь повторение того, что вы сами пережили в детстве? Что бы вы хотели поменять? Только после того, как вы увидите свои базовые настройки, свои естественные родительские наклонности, вы сможете их исправить.

        В следующих главах мы поговорим о таких положительных изменениях. Мы будем использовать аббревиатуру PARENT, буквы которой соответствуют понятиям игры, искренности, переосмысления, эмпатии, отказа от ультиматумов и единства (англ. play, authenticity, reframing, empathy, no ultimatums, togetherness). С ее помощью мы изучим некоторые проверенные методы, уже более сорока лет применяющиеся родителями в Дании.

        Осознанное принятие решений, когда речь идет о собственных реакциях и действиях, – это первый шаг к изменениям в своей жизни. Изменениям, которые помогут нам стать лучшими родителями и лучшими людьми. Так мы создадим наследие для будущих поколений. Можете ли вы дать своим детям, внукам и правнукам что-то более ценное, чем умение быть счастливыми, жизнерадостными и уверенными в себе? Нам кажется, что лучше подарка быть не может. Думаем, вы с нами согласитесь.

      [image: chapter_end]


      

[image: before_title]

        Глава 2

        P – Play (Игра)
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          Игру часто противопоставляют серьезному обучению, но для ребенка она и есть обучение.
        

        
          Мистер Роджерс
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Замечали ли вы, как общество негласно (а порой и гласно) требует от нас организовывать досуг своих детей? Плавание, балет, бейсбол для малышей, футбол; если ваш ребенок не ходит в три-четыре дополнительных кружка в неделю, вам начинает казаться, будто вы плохо делаете свою работу. Как часто вы слышите от других родителей, что в субботу им нужно отвезти детей на занятия, курсы или в спортивную секцию?

        И когда последний раз вы слышали, чтобы кто-нибудь сказал: «В субботу моя дочка будет играть весь день»?

        При этом не имеется в виду играть на скрипке, или играть в спортивную игру, или даже играть с другими детьми, которых привели их мамы. В данном случае под словом «играть» подразумевается «играть в те игры, в которые хочется, так долго, как хочется, одному или с другом и без помощи со стороны». Если родители и допускают подобное, то часто стесняются признаться в этом другим. Мы чувствуем себя лучшими родителями, когда обучаем детей чему-то, побуждаем их заниматься спортом или размышлять над задачами. Игра часто кажется пустой тратой драгоценного времени, которое можно было бы отвести учебе. Но так ли это?

        За последние 50 лет время, в течение которого детям позволяют играть, резко сократилось. Помимо технологий и телевидения, в этом виноват страх родителей за здоровье малыша, а также стремление постоянно его развивать.

        Матери и отцы чувствуют себя более уверенно, когда их дети демонстрируют видимый прогресс. Мы любим наблюдать, как наши дети играют в футбол, а болельщики поддерживают их с трибун, мы ходим на их танцевальные репетиции и музыкальные концерты. Мы с гордостью сообщаем другим, что Билли получил медаль, завоевал кубок, выучил стихотворение или испанский алфавит. Все это позволяет нам чувствовать себя хорошими родителями. Мы действуем из лучших побуждений, ведь чем больше инструкций мы даем и чем сильнее структурируем их жизнь, тем выше их шансы на успех во взрослой жизни. Или все-таки нет?

        Не секрет, что количество диагностируемых тревожных расстройств, депрессий и расстройств внимания в США стремительно растет. Может быть, не давая детям играть, мы делаем их более тревожными?
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          Как мы программируем жизнь своих детей
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Многие родители хотят, чтобы их дети пошли в школу раньше положенного или «перескочили» через класс. Дети учатся читать и считать все раньше и раньше, и мы гордимся их умом, а ум (или физическое развитие) – это важная характеристика в американской культуре. Чтобы добиться таких результатов, родители нанимают репетиторов и скупают обучающие игрушки и программы. Конечно, игра кажется веселым способом провести время, но чему она может научить?

        Как вам такой ответ: игра помогает детям снизить уровень тревожности. Она делает их более эмоционально устойчивыми, а это качество считается ключевым для будущего успеха во взрослой жизни. Умение быстро восстанавливаться после неудач, управлять своими чувствами и преодолевать стресс крайне важно для любого здорового и активно действующего взрослого человека. Мы знаем, что эмоциональная устойчивость и жизнерадостность играют большую роль в профилактике тревожных расстройств и депрессии. Датчане многие годы развивали эти качества в своих детях, в том числе при помощи игры, которой здесь придается большое значение.

        Еще в 1871 году супруги Нильс и Эрна Юэль-Хансен из Дании разработали на основании теории обучения педагогическую методику, включающую в себя игру. Они выяснили, что возможность свободно играть определяет развитие ребенка. Много лет в Дании детям до семи лет было запрещено посещать школу. Преподаватели и составители образовательных программ не хотели, чтобы обучение начиналось раньше времени. Дети должны в первую очередь оставаться детьми и иметь возможность играть, считали они. Даже сегодня уроки для детей до 10 лет заканчиваются в 2 часа дня, после чего они могут остаться до конца дня в «школе свободного времени» и поиграть. Невероятно, но это так!

        В Дании упор делается не на интеллектуальном или физическом развитии, а на самом ребенке. Родители и учителя фокусируются на социализации, самостоятельности, целостности, демократичности и самоуважении. Они хотят, чтобы их дети были эмоционально стабильными и имели прочный внутренний компас, ведущий их по жизни. Они знают, что дети получат хорошее образование и приобретут много навыков, но понимают, что счастье заключается не только в этом. Ребенок, который умеет справляться со стрессом, заводить друзей и реалистично смотреть на мир, и математический гений обладают разными наборами умений. Говоря о «жизненных навыках», датчане имеют в виду все аспекты жизни, а не только карьерные успехи. Что толку от таланта в математике, если человек не может справиться с жизненными подъемами и спадами? Все датские родители, с которыми мы разговаривали, заявляли, что не понимают, зачем оказывать дополнительное давление на детей.

        По их мнению, если ребенок постоянно стремится к каким-то достижениям (будь то хорошие оценки, награды или похвалы родителей и учителей), он не сумеет развить в себе собственные внутренние стимулы. Детям требуется свободное пространство и доверие, чтобы научиться действовать самостоятельно, создавать и решать собственные задачи. Только так, без помощи извне, возникают адекватная самооценка и способность полагаться на самого себя.
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          Внутренний и внешний локус контроля
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В психологии такие внутренние стимулы называют локусом контроля. Слово locus с латыни переводится как «место» (вспомните слово «локация»). Под локусом контроля понимается ощущаемая человеком степень контроля над собственной жизнью и влияющими на нее событиями. Люди с внутренним локусом контроля верят, что регулируют свою жизнь и все, что с ними происходит. Они следуют внутренним стимулам, их точка контроля находится внутри них самих. Люди с внешним локусом контроля полагают, что их жизнью управляют внешние факторы, например окружающая среда или судьба, на которую они повлиять не могут. Все их стимулы приходят извне, а значит, их нельзя изменить. Мы все подвержены воздействию нашего окружения, культуры или социального статуса, и разница между внутренним и внешним локусом контроля заключается в том, насколько мы ощущаем собственную власть над своей жизнью вопреки всем этим факторам.

        Существует множество исследований, доказывающих, что дети, подростки и взрослые с внешним локусом контроля более предрасположены к тревожности и депрессиям. Они постоянно беспокоятся о том, что не имеют никакой или почти никакой власти над собственной судьбой, а когда это чувство беспомощности становится слишком сильным, наступает депрессия.

        Исследования также показывают, что за последние полвека молодые люди стали все чаще демонстрировать внешний локус контроля. Психолог Джин Твенге вместе со своими коллегами проанализировала результаты тестирования по так называемой шкале внутреннего и внешнего контроля Новицки-Стрикленда, собранные за 50 лет. Этот тест выявляет, каким локусом контроля обладает человек. Исследователи выяснили, что дети всех возрастов, от младшей до старшей школы, демонстрируют значительное смещение локуса контроля с внутреннего на внешний. Чтобы вы поняли, насколько это смещение велико, вот немного статистики: в 1960-е годы на 80 % больше молодых людей считали, что сами контролируют собственную жизнь, чем в 2002 году.

        Поражает и то, что эта тенденция наиболее ярко проявляется среди младших школьников. Даже маленькие дети испытывают беспомощность и чувствуют, что не имеют власти над собственной жизнью. Распространение внешнего локуса контроля коррелирует с ростом уровня депрессии и тревожности в нашем обществе. Что же может быть причиной таких изменений?
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          Пространство для роста и познания

        

        [image: after_title]

Основой датской философии воспитания ребенка выступает понятие «зоны ближайшего развития», введенное русским специалистом в области возрастной психологии Львом Выготским. Согласно этому понятию, ребенку требуется достаточно свободного пространства для познания и роста в тех областях, которые ему подходят, при достаточной помощи взрослых. Представьте себе, что вы пошли с ребенком в лес и помогаете ему перебраться через упавшее дерево. Сначала вы протянете ему руку, потом – всего лишь палец, а затем и вовсе позволите ему действовать самостоятельно. Вы не потащите его через бревно силой и не станете подталкивать. В Дании родители стараются не вмешиваться в дела детей, если в этом нет необходимости. Они верят, что их дети способны попробовать новое и справиться с ним, и дают им достаточно свободного пространства, чтобы развить уверенность в этом. Они создают каркас, на котором ребенок может расти и формировать самоуважение, что важно для его общего развития. Под давлением дети перестают чувствовать удовольствие от своих занятий, а это может привести к развитию страхов и тревог. Вместо этого датские родители создают безопасную атмосферу, в которой ребенок может попробовать новый навык, а затем предлагают ему либо сделать следующий шаг, либо переключиться на что-то другое, такое же интересное и необычное.

        Когда родители дают ребенку свободное пространство и соблюдают границы «зоны ближайшего развития», малыш может развивать как определенный навык, так и уверенность в нем во внутреннем локусе контроля. Он чувствует, что сам в ответе за то, что и как делает. А вот у тех, кого родители то подталкивают, то тянут за собой, может сформироваться внешний локус, так как власти над собственным развитием они не имеют, и их самооценка формируется на шатком основании внешних факторов.

        Иногда нам кажется, что мы помогаем ребенку, когда заставляем его лучше учиться или показывать высокие результаты. Но гораздо лучших результатов можно добиться, направив его в нужном направлении в правильный момент жизни, – не только потому, что такая учеба принесет больше удовольствия, но и потому, что ребенок будет больше уверен в тех навыках, которые приобрел самостоятельно.

        Американский психолог Дэвид Элкинд согласен с этим утверждением. К примеру, дети, которых рано научили читать, изначально читают лучше своих сверстников, но через несколько лет разница исчезает. При этом у первой группы детей есть шансы со временем приобрести большую тревожность и низкую самооценку.

        В американских магазинах можно найти десятки книг о том, как бороться с тревогой и стрессом. Мы стремимся полностью избавиться от них, особенно во всем, что касается детей. Многие родители сдувают пылинки со своих детей и моментально вмешиваются, если чувствуют хотя бы гипотетическую опасность. Иначе же они считают себя (и считаются в обществе) плохими родителями, которые недостаточно заботятся о малышах. Сегодня матери и отцы пользуются таким количеством устройств и девайсов для защиты детей, что поневоле задумываешься, как дети выживали 20 лет назад.

        Мы хотим не только обезопасить своих детей от стресса, но и сделать их уверенными в себе, дать им почувствовать свою исключительность. Обычно для этого мы хвалим (или даже перехваливаем) их за любое мало-мальское достижение. Но в этой борьбе за уверенность мы, вполне вероятно, устанавливаем для своих детей более низкий стрессовый порог в будущем. Развивать уверенность в себе вместо самоуважения – то же самое, что строить красивый дом на шатком фундаменте. Он простоит лишь до первого порыва ветра.
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          Как действует игра
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Ученые много лет изучают игру у животных, пытаясь понять ее эволюционный смысл. Результаты показывают, что при помощи игры можно научиться справляться со стрессом. Эксперименты на крысах и макаках-резусах демонстрируют, что если на ключевых стадиях своего развития детеныш не имеет товарищей по играм, то в более взрослом возрасте он испытывает много стресса: слишком сильно реагирует на сложные ситуации и не может адаптироваться к своей социальной среде. На трудности он реагирует либо страхом (дрожит, забивается в углы), либо излишней агрессией и яростью. Причиной этого со всей определенностью является недостаток игры. Животные, к которым в раннем возрасте хотя бы на час в день допускают товарищей по играм, развиваются нормально и лучше справляются с трудностями, когда вырастают.

        Действия типа «бей или беги», которые обычно совершают участники игр, активируют в мозгу те же нейрохимические пути, что и стресс. Представьте себе собак, которые, играя, гоняются друг за другом. В подобные игры играют многие животные, занимая то положение атакующего, то его жертвы и таким образом моделируя драку и стресс. Мы знаем, что, если подвергать мозг детенышей животных стрессу, через какое-то время они станут к нему менее восприимчивыми. То есть чем больше они будут играть, тем лучше их мозг сможет регулировать стресс по мере взросления. Благодаря постоянному росту стрессоустойчивости при помощи игры они смогут справляться со все более и более сложными ситуациями. Чтобы достичь эмоциональной стабильности, нужно не избегать стресса, а учиться бороться с ним.

        Выходит, когда мы не даем детям вдоволь играть, мы лишаем их умения регулировать стресс? Судя по количеству диагностируемых тревожных расстройств и депрессий в нашем обществе, мы, очевидно, что-то упускаем. Люди с тревожными расстройствами чаще всего говорят, что боятся утратить контроль над своими эмоциями. Возникает вопрос: если мы отойдем в сторонку и дадим своим детям спокойно играть, поможет ли им это вырасти более счастливыми и стрессоустойчивыми? Нам кажется, что да.
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          Игра и стрессоустойчивость
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В ходе пилотного исследования, проведенного среди детей дошкольного возраста в одном центре детского развития в штате Массачусетс, ученые решили выяснить, существует ли положительная корреляция между любовью к игре и стрессоустойчивостью у малышей. Используя тест на игру и анкету для оценки сопротивляемости стрессам, исследователи изучили связь между этими двумя параметрами и обнаружили между ними прямую зависимость. Чем больше дети играли, то есть чем больше социальных навыков приобретали и чем чаще оказывались вовлечены в социальный/игровой контекст, тем лучше они справлялись со стрессом. Исследователи сделали вывод, что игра напрямую повлияла на развитие у них навыков адаптации.

        Еще одно исследование, проведенное профессором реабилитационной терапии Луизой Хесс и ее коллегами из Института здравоохранения в Пало-Альто (Калифорния), было направлено на изучение связи между игрой и стрессоустойчивостью среди мальчиков-подростков. Среди участников исследования были как подростки без проблем в развитии, так и те, которые испытывали эмоциональные трудности. Как и первый эксперимент, это исследование показало прямую зависимость между первым и вторым. Ученые заключили, что игру можно использовать как инструмент для повышения стрессоустойчивости, в частности умения адаптироваться и более гибко подходить к проблемам и задачам.

        В этом есть логика. Посмотрите, как играют дети: качаются на качелях, лазают по деревьям, прыгают с высоты. Они проверяют себя в опасных ситуациях, и только они сами знают, как дозировать опасность и как с ней справиться. Но, что самое важное, они чувствуют, что контролируют свою дозу стресса, а значит, и всю свою жизнь. Они совершенно сознательно оказываются в рискованных ситуациях: скачут по ветвям, свешиваются с деревьев, делают все, чтобы приземлиться было как можно труднее. Так они узнают страх и учатся с ним бороться. То же самое происходит и в игровых стычках собак, про которые мы говорили раньше. Животные играют роль то нападающего, то жертвы, чтобы прочувствовать эмоции обеих сторон.

        Для детей социальные ситуации тоже связаны со стрессом. Социальные игры могут приводить как к конфликтам, так и к сотрудничеству. Страх и злость – это всего лишь эмоции, с которыми ребенок должен научиться справляться, если хочет продолжать играть. В игре невозможно перехвалить кого-то. Ее правила постоянно обсуждаются и меняются, а игроки всегда следят за эмоциональным состоянием своих товарищей, ведь тот, кого игра расстраивает, может выйти из нее, а если так поступят слишком много игроков, игра закончится. Так как детям хочется играть друг с другом, им приходится учиться сотрудничать с другими детьми как с равными себе. А это умение поможет им быть счастливее во взрослой жизни.

        Игра занимает центральное место в датском представлении о детстве. Во многих местных школах есть программы, предлагающие ученикам всех возрастов обучение через спорт, упражнения и игру. Например, игра Patrol («Патруль») ориентирована на младшеклассников, а учащиеся старших классов помогают ее проводить. В рамках игры ученики выполняют различные задания (играют в прятки, в пожарных или в домашних животных), к которым постепенно присоединяются даже самые застенчивые и одинокие дети. Подобные веселые игры, требующие воображения и вовлекающие детей всех возрастов, позволяют детям испытать себя так, как им бы не удалось в присутствии родителей или учителей. Кроме того, они помогают снизить уровень жестокого отношения сверстников друг к другу, развивают социальные навыки и учат детей контролировать свое поведение.
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          Вся правда о Lego и игровых площадках
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Практически все слышали о конструкторе Lego и хоть раз в жизни играли с его разноцветными кубиками. Lego называют самой популярной игрушкой в истории, а в начале 2000-х годов журнал Fortune присвоил ему титул «игрушки века». Изначально Lego делали из дерева, но концепция строительства из базовых элементов присутствовала в нем всегда. Как и принцип зоны ближайшего развития, Lego работает для всех возрастов. Когда ребенок готов сделать шаг вперед к более сложным конструкциям, его ожидают новые наборы Lego. Это великолепный конструктор для игры с ребенком, мягко подталкивающий его к развитию новых навыков. В Lego ребенок может играть один или с друзьями, и дети во всем мире ежедневно тратят на это множество часов.

        Мало кто знает, что Lego создали в Дании. В 1932 году датский плотник вырезал первые кубики в своей мастерской и назвал игру сокращением от слова leggodt – «играй хорошо». Уже тогда в стране была распространена идея о свободной игре с использованием собственного воображения.

        Еще один крупный мировой поставщик товаров для детей – датская компания Kompan. Она создает детские игровые площадки, которые уже получили несколько дизайнерских премий за свою простоту, качество и функциональность. Компания называет своей целью поддержку игры как важного элемента обучения детей. Свою первую площадку они разработали более 40 лет назад совершенно случайно, когда в жилом квартале установили яркую арт-инсталляцию одного молодого датского художника и он заметил, что в ней с удовольствием играют дети.

        Сегодня компания Kompan – ведущий мировой производитель детских игровых площадок. Таким образом, страна с населением всего в 5 миллионов человек помогает детям всего мира играть и дома, и на улице.

        Когда в следующий раз вы увидите, как ваши дети висят на ветвях деревьев, прыгают по камням или в шутку дерутся с друзьями, и вам захочется их остановить, вспомните, что таким образом они проверяют себя, чтобы узнать, сколько стресса они могут выдержать. Когда ваши дети окажутся в одной компании с непослушными или агрессивными сверстниками и вам захочется их защитить, вспомните, что в игре они учатся самоконтролю и общению с теми, кто на них не похож. Это их способ испытать свои способности и научиться адаптироваться. Чем больше они играют, тем более стрессоустойчивыми и социально приспособленными они вырастут. Это естественный процесс. Умение leggodt, то есть играть хорошо, – это фундамент их будущего счастья.
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          1. Выключите всё!
        

        Выключите телевизор и все электронные девайсы. Чтобы игра имела положительный эффект, у участников должно работать воображение.

        

          2. Наполните пространство
        

        Исследования показывают, что пространство, наполненное сенсорными материалами, вкупе с игрой поддерживает развитие коры головного мозга. Наличие вокруг ребенка материалов, которые стимулируют зрение, слух, осязание и так далее, усиливает развитие мозга во время игры.

        

          3. Творите
        

        Когда ребенок творит, его мозг растет. Не показывайте ему, как это делать, просто дайте ему достаточно материалов для творчества и позвольте действовать спонтанно.

        

          4. Исследуйте внешний мир
        

        Как можно чаще давайте ребенку возможность играть на улице – в лесу, в парке, на пляже и так далее. Найдите безопасные места, в которых ребенок может чувствовать себя свободно и исследовать все, что его окружает. В таких местах дети могут фантазировать и получают удовольствие от игры.

        

          5. Вовлекайте детей разных возрастов
        

        Старайтесь делать так, чтобы ваши дети играли с друзьями разных возрастов. Это расширяет их зону ближайшего развития, а товарищи по играм стимулируют их обучающие процессы и позволяют им естественным образом переходить на новые уровни. Благодаря разнице в возрасте иногда ваши дети будут лидерами игр, а иногда им придется договариваться со старшими. Они научатся и участвовать в играх наравне с другими, и бросать им вызовы и приобретут необходимые во взрослой жизни навыки – самоконтроль и умение находить компромиссы.

        

          6. Дайте детям свободу и забудьте о чувстве вины
        

        Вашим детям не нужны серьезные взрослые развлечения или особые игрушки. Чем больше контроля они имеют над собственными играми, фантазиями и их реализацией, тем лучше у них это получается и тем больше бесценных навыков они приобретают в процессе. Мы постоянно беспокоимся, хватает ли детям организованных занятий и чему они учатся, и поэтому забываем, как важна свободная игра. Перестаньте чувствовать вину из-за того, что вы плохой родитель, если ваш ребенок занят игрой. Это именно то, чего ему не хватает!

        

          7. Будьте честны
        

        Когда вы играете со своими детьми, вы должны быть на 100 % искренни в каждом своем действии. Не бойтесь выглядеть глупо. Позвольте детям направлять вас. Не волнуйтесь о том, что о вас подумают другие или вы сами. Спуститесь до уровня своего ребенка и, если вам тяжело на нем оставаться, посвящайте игре хотя бы 20 минут в день. Это будет для них гораздо ценнее, чем любая, даже самая дорогая игрушка.

        

          8. Позвольте ребенку играть одному
        

        Самостоятельная игра крайне важна для детей. Играя со своими игрушками, они учатся переживать новые впечатления, конфликты и повседневные события. Фантазируя, говоря разными голосами, дети повторно переживают то, что происходило с ними в реальном мире. Такая игра имеет огромный терапевтический эффект и помогает развивать воображение.

        

          9. Сделайте полосу препятствий
        

        Попробуйте сделать полосу препятствий из табуреток и матрасов или создайте в доме другое пространство, по которому ребенок мог бы передвигаться, используя свою фантазию. Позвольте ему свободно играть, лазать, исследовать, создавать – и не переживайте из-за этого.

        

          10. Вовлекайте других родителей
        

        Расскажите другим родителям про пользу свободной игры. Чем больше взрослых об этом знают, тем больше детей смогут спокойно играть друг с другом без их вмешательства. Педиатрам в США выдают специальные инструкции, как убеждать родителей в пользе игры. Игра имеет большую ценность для детей, и ее нужно поддерживать и обсуждать с другими.

        

          11. Не вмешивайтесь слишком быстро
        

        Постарайтесь не судить других детей строго и не вмешиваться в игру слишком быстро, чтобы защитить от них своего ребенка. Иногда общение с трудными сверстниками – это самый важный урок самоконтроля и стрессоустойчивости.

        

          12. Отпускайте ситуацию
        

        Позвольте своим детям делать то, что они хотят. Когда вам покажется, что ребенка пора спасать, отойдите и глубоко вдохните. Помните: в этот момент он обучается самым важным навыкам для своей будущей взрослой жизни.
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        Глава 3

        A – Authenticity (Искренность)
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          Нет большего наследия, чем честность.
        

        
          Уильям Шекспир
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Случалось ли вам смотреть веселый фильм со счастливым концом, после которого вы все равно чувствовали себя паршиво? Например, потому, что вы поняли – ваша жизнь не такая, как в кино? Работа не такая, отношения не такие, дом, машина, одежда – все вокруг вас совершенно не совпадает с тем, что вы только что видели на экране. Вероятно, вы предпочли забыть об этом чувстве. В конце концов, это всего лишь забавное кино, так что нет смысла о нем задумываться. Большинство голливудских фильмов снимается для того, чтобы люди почувствовали себя хорошо. Но часто их концовки оказываются настолько приторно-сладкими, что искусство утрачивает всякую связь с реальностью.

        Датские фильмы часто оканчиваются печально, трагически или пугающе. В датском кино хеппи-энды, к которым мы привыкли, случаются гораздо реже. Джессика, когда смотрела датские фильмы, обычно ждала, что вот уже заиграет спокойная фоновая музыка – знак того, что страданиям скоро придет конец и все будет хорошо: влюбленные воссоединятся, герой спасет мир и жизнь пойдет своим чередом. Как американка, она считала, что практически имеет право на хеппи-энд. Но датские фильмы снова и снова затрагивали реальные, чувствительные и болезненные темы и не преподносили их в красивой обертке. Они оставляли Джессику и других своих зрителей наедине с чистыми эмоциями и нерешенными проблемами. Как же датчанам удается быть счастливыми в стране с таким кино?

        Специалист по коммуникациям профессор Сильвия Кноблох-Уэстервик и ее коллеги из Университета штата Огайо провели исследование и доказали, что просмотр трагических или грустных фильмов, вопреки распространенному мнению, делает людей счастливее, заставляя сфокусироваться на более радостных аспектах реальной жизни. После подобных фильмов зрители с благодарностью думают о собственных отношениях и их развитии, чувствуют себя эмоционально обогащенными и более человечными.
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Ханс Кристиан Андерсен – вероятно, один из самых знаменитых датских писателей за всю историю страны. Его перу принадлежат такие известные сказки, как «Русалочка», «Гадкий утенок», «Новое платье короля» и множество других, которые уже много лет пересказываются во всем мире. Однако не все знают, что многие сказки Андерсена не имеют счастливого финала. Наоборот, они заканчиваются трагически. Например, Русалочка не может остаться с принцем и от тоски превращается в морскую пену. Некоторые из историй, написанных Андерсеном, были специально адаптированы, чтобы соответствовать нашим культурным представлениям.

        По английским переводам сказок Андерсена заметно, как взрослые пытаются оградить детей от того, чего им якобы не следует слышать. Но в датском оригинале, а также в более старых переводах никто не навязывает читателю никаких оценок. Датчане верят, что о печальных и трагических событиях тоже нужно говорить. Характер ярче проявляется в страданиях, а значит, важно обращать внимание и на эту сторону жизни. Это более искренний подход, развивающий эмпатию и глубокое уважение к людям. Кроме того, это помогает нам чувствовать благодарность за самые простые вещи, которые мы в стремлении к сказочному счастью принимаем как должное.

        Для датчан искренность начинается с осознания собственных эмоций. Если научить ребенка понимать и признавать свои чувства, как хорошие, так и плохие, и действовать в соответствии со своими ценностями, он сумеет преодолеть все жизненные трудности. Он будет действовать так, как считает правильным, при этом осознавая свои границы и не выходя за них. Чувство собственного достоинства, основанное на ценностях, станет для ребенка внутренним компасом, недоступным никакому воздействию извне. И этот компас проведет его по жизни.
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Искренность родителей придает ребенку смелости быть честным с собой и другими. Быть примером эмоционального здоровья – значит располагать мощным инструментом для воспитания. Детям нужно от вас не совершенство, а эмоциональная честность. Они всегда наблюдают, как вы переживаете злость, радость, печаль, удовлетворенность или успех и как эти чувства выражаются.

        Мы должны учить своих детей быть честными и объяснять им, что чувствовать эмоции нормально. Многие родители легко справляются с радостными чувствами, но не знают, что делать, когда возникают более сложные эмоции – гнев, агрессия или тревога. Соответственно, дети меньше узнаю́т об этих чувствах и в будущем хуже умеют их регулировать. Признание и принятие всех эмоций, даже самых тяжелых, облегчит им жизнь во взрослом мире.

        Если вы оказались в сложной ситуации, улыбаться и говорить, что все хорошо, – это не всегда лучший выход. Самообман – не только худший вид обмана, но и опасный урок для ребенка, который повторяет за вами. Самообман заставляет нас игнорировать свои реальные эмоции и принимать решения, исходя из внешних стимулов, а не из наших собственных желаний. Этот путь ведет к жизненным ситуациям, в которых мы бы не хотели оказаться, и от этого мы становимся несчастными. У многих людей в жизни бывали моменты, когда они задумывались: «Неужели я правда этого хотел? Или мне всего лишь казалось, что я должен этого хотеть?»

        Быть искренним означает прислушиваться к себе, чувствовать, что лучше для вас и для вашей семьи, и не бояться следовать этим чувствам. Искренний человек не теряет связи со своими эмоциями и действует в соответствии с ними, а не пытается их подавить или притупить. Для этого требуется сила и храбрость, но они дают прекрасный результат. Человек достигает истинного счастья, когда стремится к внутренним целям (например, к улучшению своих взаимоотношений с другими или к занятию любимым хобби), а не внешним (например, к покупке новой машины).

        Большой дом, куча вещей или десятки кружков, в которые вы записываете ребенка, могут оказаться ступеньками, ведущими вглубь самообмана. Если вы проецируете на детей свои собственные мечты или желания других людей, вместо того чтобы внимательно прислушиваться к их интересам и позволять им расти и развиваться в собственном темпе, то вы тоже спускаетесь по этим ступеням. Ребенок, который испытывает слишком сильное давление или которого чересчур часто хвалят, учится действовать ради признания со стороны, а не для внутреннего удовлетворения. Такое поведение становится для него установкой по умолчанию на всю жизнь. Он стремится к внешним целям, то есть для счастья ему требуется что-то извне. По меркам некоторых людей это может стать залогом успеха, но достижение внешних целей вряд ли даст им то глубокое чувство счастья и самоудовлетворения, к которому мы все стремимся. Наоборот, как мы уже говорили ранее, они скорее могут стать источником тревожности и депрессии.
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Скромность очень ценится в Дании и считается частью датского исторического и культурного наследия. Быть скромным человеком означает знать, кто ты есть на самом деле, и чувствовать свою значимость вне зависимости от мнения других людей. Вот почему датчане стараются не перехваливать своих детей.

        Если какое-то задание оказывается для дочек Ибен слишком тяжелым, она позволяет девочкам сделать его, как смогут. Они знают, что должны развиваться и учиться действовать самостоятельно, и Ибен это поддерживает. Но и перехваливать их она не хочет. По ее мнению, ребенку будет сложно воспринять слишком много комплиментов – звучать они будут бессмысленно.

        Например, если датский ребенок за пару минут намалюет рисунок и принесет его маме, та вряд ли восхитится: «Ого! Здорово! Ты настоящий художник!» Скорее она начнет задавать вопросы: «Что ты нарисовал? О чем ты думал, когда рисовал это? Почему ты выбрал именно эти цвета?» Или, если это подарок, просто скажет «спасибо».

        Датский метод предполагает фокусирование на самой задаче, а не на комплиментах ребенку. Это позволяет ребенку сконцентрироваться на том, что он делает, и учит его скромности. Вместо того чтобы сразу признать ребенка мастером, мама показывает ему, что он может развить в себе тот или иной навык, то есть закладывает гораздо более прочный фундамент для роста, развивая в ребенке внутреннюю силу и стрессоустойчивость.

        То, как мы хвалим своих детей, сильно отражается на их способности противостоять стрессам. Это доказывает одно интересное современное исследование.
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Многие американские родители полагают, что, если постоянно хвалить ребенка за то, какой он умный, это разовьет в нем уверенность в себе и мотивирует его учиться. Взрослые в США часто хвалят и своих, и чужих детей и верят, что это помогает их развитию. Но результаты исследования, которое психолог из Стэнфордского университета Кэрол С. Дуэк проводила в течение 30 лет, говорят об обратном.

        Похвала тесно связана с тем, как дети воспринимают собственные умственные способности. Если их постоянно хвалят за врожденную гениальность или талант (звучит знакомо, не правда ли?), у них развивается так называемый неизменный взгляд на мир (они гении, и это навсегда).

        Но когда ребенку говорят, что его разум может достичь любых высот, если приложить к этому усилия, его взгляд на мир ориентируется на рост (его уровень умений может вырасти, если он будет много трудиться).

        Дуэк обнаружила, что дети с первым типом мировоззрения в первую очередь озабочены тем, что о них подумают другие. Они боятся прилагать усилия, ведь это будет означать, что их гениальности недостаточно. Такие дети верят, что если есть талант, то труд не нужен. А так как их талант все время превозносят, они боятся, что, работая над чем-то чересчур упорно, утратят статус гениев.

        Что касается детей со вторым типом мировоззрения, то их интересует учеба. Когда внимание ребенка постоянно обращают на труд, а не на врожденные качества, усилия начинают казаться ему чем-то положительным. Они стимулируют его ум и заставляют его развиваться. Если возникает риск неудачи, такие дети не сдаются, а трудятся еще упорнее и изобретают новые обучающие стратегии. Так в человеке и формируется стрессоустойчивость.
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Многие работы в области психологии и нейро-наук также подтверждают, что ориентация на развитие – это катализатор отличных результатов. Исследования мозга показывают, что он гораздо более пластичен в течение всей нашей жизни, чем мы полагали. Обучение позволяет развивать многие умственные способности даже в пожилом возрасте. Успех в различных областях жизни зависит от настойчивости и упорства даже перед лицом препятствий.

        Это поразительный факт. Подумайте, сколько ваших умных и талантливых знакомых не проявляют себя в полную силу только потому, что верят в свою неизменную гениальность? Сколько из них сдаются, когда для достижения успеха требуется приложить усилия?

        Дуэк и ее коллеги провели несколько интересных исследований среди пятиклассников, чтобы узнать, как похвалы влияют на результаты их учебы. Группам учеников выдавались задания, а результаты потом оценивали, используя разные подходы. Некоторым детям говорили: «Чтобы решить такую задачу, нужно быть очень умным». Таким образом, у них закреплялось фиксированное мышление. Других детей хвалили иначе: «Ты наверняка много поработал над этой задачей». Их мировоззрение ориентировалось на личный рост. Затем учеников просили согласиться или не согласиться с определенными утверждениями, например: «ум – это свойство, которое никогда не меняется». Дети, которых хвалили первым способом, соглашались с подобными утверждениями куда чаще, чем дети из второй группы.

        Затем школьников просили рассказать, что такое ум. Дети из первой группы описывали ум как неизменное внутреннее свойство, а из второй – как что-то, что можно улучшать, работая над собой.

        После этого детям предлагали на выбор две задачи – легкую и сложную. Те из них, кого исследователи хвалили за их ум, выбирали легкую задачу, вероятно, чтобы показать блестящие результаты. Вторая группа выбирала задачу посложнее, дающую возможность научиться чему-то новому. Затем обеим группам выдали еще по одному сложному заданию. Как только первая группа столкнулась с трудностями в решении, она тут же утратила всякую уверенность в своих силах и интерес к процессу. Эти дети вели себя так, словно считали, что успех приходит к тем, кто умен от рождения, а если тебе приходится работать, значит, ты не родился гением. Дети из второй группы оставались уверенными в себе и с готовностью брались за новое задание.

        Когда задание для обеих групп снова сделали легче, ученики, которых изначально хвалили за их ум, уже утратили мотивацию и уверенность в себе, а потому плохо справились с работой. Им хуже далась даже задача, аналогичная той, что они получили в самом начале исследования. Вторая же группа постоянно повышала свои результаты и справлялась со всеми заданиями.

        Но самое интересное произошло, когда учеников попросили анонимно рассказать о полученных результатах. В 40 % случаев дети из первой группы завышали свои оценки, ведь с ними было связано их самовосприятие, и им не хотелось признавать неудачу. Ученики из второй группы переоценивали свои результаты только в 10 % случаев. Исследования, проведенные в школах, показывают, что сегодня дети списывают, чтобы получить хорошие оценки, гораздо чаще, чем в прошлом. Это происходит из-за постоянного давления и, во многих случаях, веры в неизменность полученных от рождения способностей.

        Мы верим, что, если повторять ребенку, какой он умница, это придаст ему уверенности. Но, столкнувшись с трудностями, такой ребенок, наоборот, растеряется! Постоянные похвалы их уму лишают школьников мотивации и стрессоустойчивости, важных составляющих успеха. Вместо этого они наделяют их фиксированным мировоззрением, которое делает их уязвимыми. И наоборот, если хвалить ребенка за усилия, настойчивость, участие, стратегическое мышление, развитие и так далее, мотивация и стрессоустойчивость будут расти. Так называемые действенные похвалы помогут ребенку понять, что он уже сделал, чтобы достичь успеха, и что нужно будет сделать в будущем.

        В недавней статье New York Times говорилось, что и в бизнесе сегодня ценятся люди, ориентированные на карьерный рост, а не на неизменность[1]. У них лучше получается организовывать совместную работу и справляться с трудностями, не подвергаясь при этом сильному стрессу, а потому такие работники кажутся более привлекательными кандидатами для большинства компаний. Люди, считающие себя талантливыми от рождения, эгоцентричны и стремятся стать звездами в своей организации. Но лишь те, кто терпелив, настойчив и относится к коллегам с уважением, достигает высших должностей.
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          «Мне понравилось, как ты снова и снова перекладывал кусочки пазла. Ты не сдался – и у тебя все получилось!»

        

        
          «Ты много репетировала этот танец, и сегодня это пошло тебе на пользу. Ты так хорошо танцевала!»

        

        
          «Я горжусь тобой за то, что ты поделился вкусняшкой с братом. Я очень радуюсь, когда вы делитесь друг с другом».

        

        
          «Это была сложная задача, ты много над ней работала и нашла ответ. Я так горжусь тобой: ты не отвлекалась и продолжала трудиться до конца. Умница!»
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          1. Боритесь с самообманом
        

        В первую очередь будьте честны с самими собой. Научитесь без прикрас смотреть на собственную жизнь. Способность осознавать и узнавать свои эмоции и истинные чувства – это огромное достижение, а эмоциональная честность и умение избегать самообмана – драгоценные подарки для ребенка. Когда человек прислушивается к своим мыслям и чувствам, он способен удержаться на пути к счастью в собственной жизни. Если мы честны сами с собой, это настраивает наш внутренний компас на верное направление.

        

          2. Отвечайте честно
        

        Если ребенок задает вам вопрос, дайте ему честный ответ (разумеется, с поправкой на возраст и общий уровень понимания). Искренность в ответах важна во всех аспектах жизни, даже самых сложных. Когда мы неискренни с ребенком, мы подрываем его умение отличать правду от лжи. Дети прекрасно чувствуют, когда им врут, и если вы не будете честны, это может вызвать у них ощущение неуверенности в себе.

        

          3. Приводите примеры из собственного детства
        

        Будь то в кабинете врача, в сложной ситуации или просто во время игры, детям нравится слушать про опыт взрослых, про то, как те чувствовали себя, когда сами были маленькими, особенно если эти рассказы правдивы и эмоциональны. Это помогает им понять вас и упрощает ситуацию, которая только что пугала, огорчала или восхищала.

        

          4. Учите детей честности
        

        Разговаривайте с детьми о том, как в вашей семье ценится честность. Они должны знать, что честность для вас важнее, чем наказание за плохое поведение. Если вы злитесь на детей, угрожаете им или одергиваете их, когда они плохо себя ведут, они могут испугаться и не сказать вам правду. Но если они усвоят, что правда безопасна, то будут с вами искренны. Помните, что признаваться бывает сложно в любом возрасте. Для этого могут потребоваться усилия. Именно вы должны научить ребенка быть достаточно смелым, чтобы говорить правду, даже если она делает его уязвимым. Не осуждайте его. Если правильно построить честные отношения с детьми, можно избежать сложностей и в их подростковые годы.

        

          5. Читайте разные истории
        

        Читайте своему ребенку разнообразные истории и не беспокойтесь, если не все они заканчиваются хорошо. Старайтесь выбирать истории на разные темы и с разными вариантами концовок. Грустные и трагические рассказы (разумеется, соответствующие возрасту) многому учат детей и позволяют вам вступить в честный разговор о разных аспектах жизни, которые так же важны, как и свадьба принца и принцессы. Когда ребенку показывают, что в жизни бывает и хорошее, и плохое, это развивает в нем эмпатию, стрессоустойчивость, чувство наполненности жизни и благодарности за нее.

        

          6. Используйте действенную похвалу
        

        Помните, что самая значимая и полезная похвала касается не количества, а качества. Хвалите ребенка не за врожденные таланты, а за процесс или приложенные усилия: «Ты много готовилась к контрольной, и это видно по результату. Ты повторила урок несколько раз, выписала материал на карточки, задавала себе вопросы. И это сработало!»

        Попробуйте придумать еще несколько примеров действенной похвалы. Повторение – мать учения, так что чем чаще вы будете ее использовать, тем лучше она станет у вас получаться. Попробуйте избегать фраз вроде «Ты такая умница!» Фокусируясь на усилиях, вы даете ребенку понять, что важнее всего – не врожденные умения, а настойчивость. С возрастом благодаря такому подходу у него разовьется лучшая самооценка.

        

          7. Не хвалите постоянно
        

        Не нужно слишком часто хвалить ребенка за простые действия. Он может подумать, что его считают хорошим только тогда, когда он выполняет задание быстро, легко и без ошибок. Такой подход не поможет ему справиться с трудностями. К примеру, если ваш ребенок получил пятерку в школе без особого труда, скажите ему: «Кажется, для тебя это было слишком легко! Давай попробуем кое-что посложнее и посмотрим, чему ты сможешь научиться». Главное правило – не стоит восхищаться тем, что ребенок сумел сделать что-то простое.

        

          8. Фокусируйтесь на усилиях и будьте честны
        

        Старайтесь не хвалить ребенка за промахи или ошибки. Фразы вроде «Неплохо!», «Зато ты старался!», «В следующий раз у тебя точно получится!» можно воспринять как проявления жалости. Сконцентрируйтесь на том, чего ребенок добился и как с этим можно работать дальше. «Я знаю, что ты пропустил мяч в ворота, но ты почти его отбил! Давай на следующей неделе сходим на стадион и немного потренируемся. Ты же знаешь, что секрет успеха в тренировках!» Сфокусировавшись на усилиях, приложенных для обучения, мы ориентируем ребенка на рост. Это поможет ему во всех аспектах жизни, от работы до личных отношений.

        

          9. Научите ребенка не сравнивать себя с другими
        

        Ребенок должен сам понять, сделал ли он все, что мог, или мог бы добиться лучшего результата. Ни один человек не может быть хорош во всем, но можно быть достаточно хорошим для самого себя. Такой подход, в отличие от сравнения с другими, дает ребенку чувство комфорта.

        

          10. Подчеркивайте собственную точку зрения
        

        Используйте слова «мне кажется» или «для меня», чтобы показать ребенку, что ваше восприятие ситуации может отличаться от его восприятия. Например, вы поругались с ребенком из-за того, что еда оказалась слишком горячей. Важно помнить, что вам она действительно может показаться всего лишь теплой, но у ребенка ощущения могут быть другими. Когда вы говорите: «Для меня эта еда не такая уж горячая», вы даете ребенку понять это. Вместо того чтобы сказать: «На улице не холодно», перефразируйте: «По мне, на улице не холодно». Уважение к индивидуальному опыту ребенка создает доверие между вами, а также помогает ребенку распознавать и ценить собственные ощущения.
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        Глава 4

        R – Reframing (Переосмысление)
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        – Снег все идет, – мрачно сказал Иа.

        – Да, да.

        – И мороз.

        – Да?

        – Да, – сказал Иа. – Однако, – добавил он, немного просветлев, – землетрясений у нас в последнее время не было[2].

        
          Алан Милн. Винни-Пух и все-все-все
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Джессика хорошо помнит, как впервые заметила, что ее муж-датчанин общается с детьми совсем не так, как было принято на ее родине в Америке. Сама она на любую негативную ситуацию реагировала мгновенно: «Наша дочка так не сделает – она ведь никогда не слушается!» Муж Джессики, наоборот, вел себя очень спокойно и мягко и для каждого спора находил правильные слова. Джессику это поражало. Как будто в темной комнате внезапно открывалось окно, проливая свет на предметы, о которых она раньше не пыталась говорить. Муж Джессики умел сделать так, чтобы неприятность выглядела чуть более приятной, а в резком споре появился компромисс. Боль становилась не такой сильной, а злость – не такой резкой. Джессика заметила, что его родственники и друзья общались со своими детьми точно так же. Что же это за волшебные слова, которые знают все в Дании?

        Однажды утром она слушала, как муж пытается отучить их дочку слишком бурно реагировать на пауков, которых девочка боялась. Внезапно Джессика осознала, какое огромное влияние этот урок окажет на жизнь малышки. Вместе с отцом девочка внимательно изучала паука и рассматривала его, вместо того чтобы визжать от страха и называть его мерзостью. Джессика поняла, что «датский метод» общения очень важен. Дело не просто в словах, а в том, как с их помощью создается сдвиг в восприятии.
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          Снимите привычные очки
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От того, какой мы видим жизнь и как фильтруем свои ежедневные впечатления, зависит наше общее состояние. Многие из нас не догадываются, что наше видение мира бессознательно. Мы ощущаем его как истинное, но на самом деле оно правдиво лишь для нас. Мы не задумываемся, что этот взгляд на мир мы приобрели извне, например от наших родителей или под влиянием традиционной культуры. Мы считаем, что дела обстоят именно так, как мы их видим. Такую установку называют смысловой рамкой или фреймом, и именно через нее мы видим и воспринимаем мир. То, что мы принимаем за правду, и ощущается правдивым.

        А если мы попытаемся посмотреть на правду по-другому? И то, что мы принимаем за истину, попробуем поместить в более широкую, открытую рамку? Повесив такую рамку на стену и взглянув на получившуюся картину еще раз, что мы увидим?

        Представьте, что вы пришли в художественный музей. На стене висит картина, и экскурсовод указывает вам на какую-то незаметную деталь на ней. Внезапно вы видите то, чего не разглядели раньше. Эта новая деталь все время была на картине, но вы не замечали ее, потому что ваше внимание было поглощено основным сюжетом. Теперь же весь тон картины для вас изменился. Раньше вам казалось, что мужчина на ней был зол, женщина беспомощна, а общее настроение мрачное. Теперь же, с помощью экскурсовода, вы заметили гостей с подарками в окне за спинами персонажей. Мужчину только что укусила собака, вот почему он злится, а женщина не беспомощна, а сама помогает ему. На заднем плане смеется ребенок, которого вы тоже не увидели вначале, а из окна струится красивейший свет. Картина осталась неизменной, но в ней появилось множество деталей, на которые можно обратить внимание и которых вы до этого не видели. Вы чувствуете, что совершили открытие. Сдвиг в восприятии восхищает вас. Теперь ваши воспоминания о картине будут совершенно другими, как и впечатления, которыми вы поделитесь с друзьями. Если практиковаться достаточно часто, можно развить в себе умение видеть подобные альтернативные сюжеты и стать для самого себя экскурсоводом, указывающим на скрытые детали.
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          Реалистичный оптимизм
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Может ли умение переосмыслить трудную ситуацию (семейную ссору, проблему на работе или непослушание ребенка) так же, как вы только что переосмыслили картину, помочь вам в реальной жизни? Разумеется, да! Датчане применяют эту практику уже много лет. Они прививают это умение своим детям, и те вырастают во взрослых, для которых переосмысление кажется простым и естественным. Таким образом датчане развивают в себе стрессоустойчивость.

        Заговорите с датчанином в холодный, серый и дождливый день и спросите его, что он думает о погоде. Скорее всего, в ответ вы получите что-то такое:

        
          «Да уж, хорошо, что я сейчас на работе!»

        

        
          «Здорово, что я не поехал в отпуск в такую погоду!»

        

        
          «Сегодня вечером дома будет особенно уютно!»

        

        
          «Не бывает плохой погоды, бывает плохая одежда!»

        

        Попробуйте обратить внимание датчанина на что-то по-настоящему печальное или плохое, и вы поразитесь, как быстро он сумеет найти положительную сторону ситуации.

        – Как жаль, что это последние выходные нашего отпуска! – можете сказать вы.

        – Зато это первые выходные всей нашей будущей жизни! – ответит вам датский собеседник.

        
Мы не пытаемся сказать, будто у датчан слишком позитивный взгляд на мир или что они используют переосмысление, чтобы представить свою жизнь в розовом свете. Есть люди, которые постоянно счастливы, окутаны облаком оптимизма и называют все, на что упадет их взгляд, чудесным и потрясающим, а улыбка как будто приклеена к их лицам. Датчане не такие. Они не пытаются сделать вид, будто негативных вещей не существует, лишь в довольно прагматичной манере показывают, что у всего есть и обратная сторона, о которой вы раньше могли даже не задумываться. Они сознательно фокусируются на хороших чертах человека, а не плохих. Они стараются быть умеренными и смотреть на общую картину, а не цепляться за один аргумент. Психологи называют такой подход реалистичным оптимизмом.

        Реалистичные оптимисты отличаются от излишне оптимистичных людей с приклеенными улыбками. Вторые часто пытаются представить свою жизнь чересчур идеальной, а потому выглядят неискренне. Слишком оптимистичные и радостные люди сталкиваются с той же проблемой, что и пессимисты, постоянно говорящие только о плохом. Те, кто чрезмерно пессимистичен, обычно игнорируют оптимистичную информацию, которая могла бы помочь им увидеть реальность в более позитивном свете. Излишне оптимистичные люди, наоборот, отрицают всю негативную информацию, которая может показать им печальные аспекты реальности. Если вы постоянно говорите «У меня все в порядке!», когда на самом деле это не так, есть риск самому поверить в свои слова. А если недооценивать негативные ситуации, то, когда одна из них случится в вашей жизни, она может нанести вам гораздо больший ущерб. Это связано с самообманом, о котором мы говорили в третьей главе. Быть реалистичным оптимистом значит оставаться в контакте с реальностью, но при этом концентрироваться на ее положительных аспектах. Реалистичные оптимисты отфильтровывают ненужную негативную информацию. Они умеют игнорировать неприятные высказывания или случаи и интерпретировать двоякие ситуации в более позитивном ключе. Они не делят мир на белое и черное, хорошее и плохое, но понимают, что между этими полюсами существует множество оттенков. Фокус на менее негативных аспектах ситуации и умение найти золотую середину снижает тревожность и повышает психологический комфорт.

      [image: chapter_end]


        

[image: before_title]

          Навык переосмысления
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Многие компании в США обучают своих сотрудников навыку рефрейминга, или переосмысления информации, потому что он считается ключевым для развития стрессоустойчивости. Основатель компании Adaptive Learning Systems Дин М. Бекер пишет в своей статье в Harvard Business Review: «Кто добьется успеха, а кого ждет провал, определяется стрессоустойчивостью. Она важнее, чем образование, чем опыт, чем полученные навыки. Это правило работает для онкобольных в клиниках, для спортсменов на Олимпийских играх и для управляющих на корпоративных собраниях». Умение переосмыслить негативную ситуацию – это один из главных элементов стрессоустойчивости.

        Множество исследований показывают, что, когда мы сознательно переосмысливаем какое-то событие в позитивном ключе, активность тех участков нашего мозга, которые отвечают за переработку негативных эмоций, снижается. В работу включаются те участки, которые ответственны за когнитивный контроль и адаптивную интеграцию. В одном исследовании рефрейминга двум группам участников показывали изображения разозленных людей. Первой группе объяснили, что у людей на снимках выдался тяжелый день, а вторую просто попросили описать эмоции, которые вызывают эти фотографии. В итоге первая группа, отношение которой к людям на изображениях было изначально скорректировано, не испытала никаких неприятных чувств. Более того, измерения электрической активности мозга у участников первой группы показали отсутствие негативных сигналов. Вторую же группу эти изображения смутили и обеспокоили. Мы чувствуем то, что мы думаем.

        В еще одном исследовании, проведенном в Стэнфордском университете, участникам, страдающим от фобий, показывали пауков и змей. Одну группу обучали рефреймингу своих ощущений, а вторую нет, и первая продемонстрировала гораздо более низкий уровень страха и паники. Кроме того, после того как эксперимент через какое-то время провели повторно, оказалось, что эффект переосмысления сохранился. Итак, когнитивный рефрейминг остается с нами надолго.

        Переосмысление не только изменяет химию нашего мозга, но и помогает по-новому интерпретировать боль, страх и тревожность. При этом оно напрямую связано со словами, которые мы выбираем, говоря как вслух, так и про себя.
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          Минимум ограничивающих высказываний
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Ограничивающие высказывания имеют обратное действие. Вот несколько примеров таких высказываний: «Я ненавижу летать в самолетах», «Я отвратительно готовлю», «У меня нет силы воли, поэтому я такой толстый». Попробуйте сказать «Я обожаю момент посадки – после этого начинаются настоящие приключения», «Я обычно готовлю по рецептам» или «Я стараюсь правильно питаться и больше гулять», и вы увидите ту же ситуацию под другим углом. Теперь она уже не кажется черно-белой и ограничивающей вашу жизнь. Это совершенно другое ощущение. Мы сами выбираем язык, которым мы говорим, и он формирует рамки нашего восприятия мира. Переформулируя свои высказывания, делая их менее строгими и наполняя поддержкой, мы можем изменить собственные чувства.

        Мы не знаем, как в Дании зародилась тенденция к переосмыслению. Кажется, что реалистичный оптимизм – это настройка по умолчанию, с которой рождаются датчане. Языковые средства для переосмысления передаются из поколения в поколение. Большинство жителей Дании даже не подозревают, что обладают этим даром, – это лишь часть того, кто они есть. Но нам кажется, что именно из-за умения переосмысливать реальность датчане каждый год признаются самой счастливой нацией на Земле.
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          Переосмысление и дети: как это работает
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Чтобы запустить процесс переосмысления, взрослый должен помочь ребенку сместить фокус с невозможного (по мнению самого ребенка) действия на то, что ему под силу. Так малыш сможет увидеть ситуацию под разными углами и научится фокусироваться на выводах или результатах. Через какое-то время переосмысление может стать дефолтной настройкой и для взрослого, и для ребенка.

        Когда вы или ваши дети используете ограничивающие высказывания («Я это не люблю», «У меня не получится», «Я не могу»), вы создаете негативную историю. Она убеждает вас, что вы нехороши или все делаете неправильно. Ребенок, которому рассказывают ограничивающие истории о том, каков он или как он должен чувствовать и вести себя в определенных ситуациях, начинает разрабатывать для себя стратегии выживания, не веря в собственные силы перед лицом трудностей. «Спорт – не ее сильная сторона», «Он постоянно разводит беспорядок», «Она слишком чувствительная» – все это определяющие высказывания. Чем чаще ребенок их слышит, тем более негативные выводы делает о себе самом.

        Чтобы решить эту проблему, нужно создать для себя и своих детей иной нарратив, дающий им новое, более смелое и широкое видение самих себя и мира вокруг и позволяющий переосмысливать происходящее. Этот навык поможет им в будущем правильно видеть и интерпретировать жизнь и поведение других людей.

        Ибен работает нарративным психотерапевтом и в своей практике много фокусируется на переосмыслении, а иногда и на более глубоком подходе – «смене автора». Она помогает людям увидеть, что они думают о самих себе и какие мысли бессознательно вкладывают в головы своим детям. Фразы вроде «Он не любит общаться с людьми», «Ей не стоит получать высшее образование», «Математика ему не дается» или «Она такая эгоистка» превращаются в инструкции, которым ваши дети пытаются следовать. Вам может показаться, что ребенок не замечает, когда вы говорите что-то подобное, но это не так. Если он слышит такие высказывания часто, он начинает в них верить, а когда новые формы поведения не соответствуют сложившейся картине, ребенок даже не пытается в них разобраться. Он уже примирился с тем, что неаккуратен, застенчив или неспособен к математике.

        Слова имеют огромную силу. Они задают рамки, в которых мы описываем и воспринимаем мир и самих себя. Известный датский психолог Аллан Холмгрен полагает, что язык, который мы используем, создает нашу реальность. Любые перемены в жизни предполагают также изменения в языке. Проблема начинает восприниматься как проблема, когда мы называем ее проблемой.
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Многие ярлыки и сюжеты, с которыми мы сталкиваемся в детстве, следуют за нами во взрослую жизнь. Взрослый человек может считать себя лентяем, истериком, эгоистом, глупцом или гением только потому, что в детстве на него навешивали эти ярлыки. Подумайте, как вы привыкли характеризовать себя и какие из этих характеристик вы слышали еще ребенком. Многие из нас неосознанно стремятся соответствовать ярлыкам и всю жизнь сравнивают себя с ними. Отделившись от заданных характеристик, мы открываем себе и своим детям новые пути для изменения.

        Сегодня родители часто говорят о психических отклонениях у своих детей, даже если ни разу не водили ребенка к психологу. Кажется, будто такое описание детей, как собственных, так и чужих, превратилось в норму. Застенчивость называют синдромом Аспергера, у энергичных детей диагностируют СДВГ (синдром дефицита внимания и гиперактивности), ребенку, который редко улыбается, тут же приписывают депрессию, а недавно мы встречались с родителями, которые посчитали, что у их тихой и спокойной дочки дисфункция сенсорной интеграции. Взрослые были взволнованы, девочка тоже, а мы беспокоились, как подобный ярлык, навешенный даже без посещения врача, повлияет на всю ее оставшуюся жизнь.

        Рассуждать о психологических или неврологических расстройствах детей так же спокойно, как о том, что им холодно или они хотят есть, – это большая ошибка. Это не просто уменьшает серьезное восприятие подобных заболеваний и принижает тех, кто действительно от них страдает, но и навешивает на ребенка незаслуженный ярлык. Когда дети постоянно слышат одну и ту же историю о себе, они начинают ассоциировать себя с ней и делать выводы о собственной идентичности. Нарратив становится их жизнью, и вырвать их из этой истории достаточно сложно. Постоянно говоря о том, что нам не нравится в себе или в своих детях, мы лишь развиваем эти качества. Рефрейминг и смена автора могут помочь нам переписать собственную историю и истории своих детей.
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Чтобы показать, как смена автора помогает взрослым и детям, Ибен приводит такой пример из своей практики. Когда к ней приходит пациент, который недоволен своей жизнью, она расспрашивает его, чтобы узнать, как он говорит о себе. Они обсуждают его негативные мысли о собственной идентичности и пытаются отделить реальность от ярлыков. К примеру, одна из посетительниц Ибен называла себя ленивой и безалаберной и жаловалась, что это разрушает ее жизнь. Ибен спросила, какие чувства в ней вызывают эти ярлыки, и женщина ответила, что чувствует себя ужасно, особенно когда о чем-то забывает, не может найти дорогу или встать рано утром. Подобное поведение только усиливало ее плохие ощущения: ей казалось, что у нее нет силы воли и она никогда ничего не добьется. Каждый раз, когда она повторяла: «Я ленивая и безалаберная», она бессознательно проигрывала этот сюжет снова и снова, закрепляя его в своей жизни.

        Затем Ибен использовала язык экстернализации, то есть высказывания, разделяющие человека и проблему. Лень не закладывается в нас генетически, но проявляется в разные моменты нашей жизни. Когда человек и проблема разделены, пациент начинает действовать как активный участник собственной жизни и бороться с теми свойствами, которые ему не нравятся.

        Ибен предложила пациентке представить себе лень и описать ее. Может быть, она выглядит как темное облако, душащее пациентку? Что та чувствует, когда это облако возникает? Женщина ответила, что лень похожа на человека, который удерживает ее на месте. Тяжесть придавливает ее к земле, она словно парализована, у нее нет сил даже выключить будильник. Когда она смотрит на карту, пытаясь найти свой маршрут, перед ее глазами стоит туман. Когда она пытается заняться спортом, кто-то словно держит ее. Лень заставляет ее чувствовать себя ни на что не годной, жалкой и зависимой.

        Затем Ибен заговорила со своей пациенткой о чувствах, противоположных лени, – о том, что та ценит в себе и какой была бы ее жизнь, если бы ей удалось стряхнуть с себя это тяжелое облако.

        После этого Ибен предложила пациентке подумать о прошлом и найти для себя новую жизненную историю. Оказалось, что она очень веселый творческий человек и обладает потрясающими навыками коммуникации. Она верный друг, великолепный кулинар и музыкант. У нее был огромный жизненный опыт, к формированию которого лень не имела отношения. Пациентка обсудила этот опыт с Ибен и в этот раз, вместо того чтобы фокусироваться на негативных выводах о собственной идентичности (своей лени и неорганизованности), она сделала упор на ценностях и навыках, которыми хотела заполнить свой нарратив. Чем больше они говорили об умениях и характеристиках, которые нравились пациентке в себе самой, тем больше ее жизненная история наполнялась любовью и позитивом. Постепенно она начала видеть себя в новом свете.

        Теперь пациентка Ибен чувствовала себя сильной и творческой. В ее руках были инструменты для еще более глубокого переосмысления своей жизни и личности. После некоторой практики ее внутренний голос стал внешним. Проблема с ленью оставалась, но теперь была всего лишь проблемой, а не частью самой женщины. Ибен не сомневалась, что та больше никогда не назовет себя ленивой и безалаберной. Язык имел над ней огромную власть.

        Переосмысление и смена автора не избавляют нас от жизненных неприятностей, но помогают придавать им меньше значения и фокусироваться на более приятных аспектах. Вспомните пример с картиной, приведенный в начале этой главы. Измененные рамки позволяют нам увидеть более широкую картину, а концентрация на деталях – другую историю. Благодаря этому мы можем улучшить свое впечатление от жизни в целом. Это же правило работает и для детей. Мы, взрослые, должны показывать им истории их жизни, наполненные счастьем и любовью.
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Фразы вроде «Она такая привереда в еде», «Он не любит читать» или «Он никогда не слушает, что ему говорят» звучат для детей как определения их личности и вызывают соответствующее поведение. На самом деле действия детей не постоянны и не безусловны – за каждым из них стоит чувство или настроение. Возможно, ребенок устал, проголодался или его что-то расстроило. Если научиться отделять поведение от личности, можно изменить свой взгляд на ребенка, а значит, и его собственный взгляд на себя. Ребенок поймет, что с ним все в порядке и что поведение не определяет его судьбу. Как мы уже видели, ярлыки часто становятся самосбывающимися пророчествами.

        Родителям часто бывает трудно с упрямыми детьми, но давайте попытаемся взглянуть на картину шире. Вместо того чтобы возмущаться, что с ребенком невозможно разговаривать (делая его источником проблемы), посмотрите на ситуацию его глазами. Возможно, малыш, который отказывается обедать, просто не голоден. Возможно, ребенок, который не хочет одеваться, еще не осознал границы своего тела и не понимает, зачем ему носки. Кроме того, у упрямства есть и другие стороны. Возможно, в будущем этот ребенок станет настойчивым и решительным лидером. Настойчивость – это важная характеристика, которая помогает далеко продвинуться в жизни. По тому же принципу может оказаться, что ваш ребенок не рассеянный, а просто творческая натура и любит искусство.

        Говоря о позитивных аспектах неприятного поведения и развивая их, мы помогаем своим детям видеть историю своей жизни в более позитивном ключе. Это позволяет избежать конфликтов и делает детей и их родителей счастливее.

      [image: chapter_end]


        

[image: before_title]

          Датский метод переосмысления

        

        [image: after_title]

Датчане реже используют ограничивающие высказывания и не говорят детям, кто они и что должны делать или чувствовать в определенных ситуациях. В Дании не услышишь, как взрослые перекладывают свои ожидания на детей: «Ты не должен так себя вести!», «Не реви!», «Ты должна радоваться!», «Ты плохо поступил!», «Как он себя ведет!», «В следующий раз скажите ему, что так нельзя».

        Вместо этого датчане больше концентрируются на словах поддержки, что помогает детям лучше понять причины своих действий и эмоций. Например, если ребенок расстроен или зол, взрослые показывают ему, что именно он чувствует, а не говорят, что этого чувствовать нельзя.

        
          – Что случилось?

          – Ничего.

          – По тебе не скажешь. Что-то не так?

          – Ага.

          – Расскажи мне, что такое.

          – Я не знаю.

          – Ты грустишь? Злишься? Или радуешься?

          – Грущу.

          – Почему тебе грустно?

          – Потому что Гэри забрал мою куклу.

          – Забрал твою куклу, понятно. А почему он это сделал, как думаешь?

          – Потому что он плохой.

          – Почему ты думаешь, что Гэри плохой? Он все время плохо себя ведет?

          – Да.

          – Но на прошлой неделе ты рассказывала, что все время играешь с Гэри?

          – Да.

          – Он и тогда был плохой?

          – Нет.

          – Значит, иногда Гэри все-таки хороший?

          – Ага, иногда хороший.

        

        Благодаря помощи родителей датские дети понимают свои эмоции. Взрослые не ругают их за это и не используют ограничивающих высказываний, а пытаются подтолкнуть детей к более продуктивным решениям. Такой подход – основа переосмысления.

        
          – Он забрал твою куклу, и что было дальше?

          – Я расплакалась.

          – Тебя расстроило, что Гэри отобрал у тебя куклу. Я тебя понимаю. Как думаешь, что нужно сделать в следующий раз, чтобы так не грустить, если Гэри опять возьмет твою игрушку?

          – Я могу сказать, чтобы он ее отдал. Или пожаловаться учительнице.

          – Я думаю, попросить, чтобы он отдал твою куклу, – это хорошая идея. Гэри нравится играть с куклами?

          – Иногда.

          – Ты можешь сделать что-то еще?

          – Может, мы могли бы играть в куклы вместе?

          – По-моему, это классная идея. Мы с тобой знаем, что Гэри хороший мальчик. В следующий раз спроси его, не хочет ли он поиграть вместе с тобой.

          – Хорошо!

        

        Найти светлую сторону можно в любой ситуации. С опытом поиск незаметных ранее деталей, переосмысление ситуации и направление ее в конструктивное русло даются все легче и легче. Это даже может быть весело!

        Когда ваш ребенок обнаружит приятную для него жизненную историю, повторите ее несколько раз, чтобы закрепить. При этом решение должно исходить от самого ребенка. Это создает настоящее уважение к себе, потому что так ребенок чувствует себя хозяином собственных эмоциональных реакций. Ему больше никто не говорит, что делать и чувствовать.

        Когда мы фокусируемся на хорошем в людях и отделяем действия от личности, мы показываем своим детям, что можем простить их, даже если они будут плохо себя вести. Представьте, что было бы, если бы мама из диалога выше сказала дочке, что Гэри – злой и противный. Девочка бы это запомнила. Когда в следующий раз она сама попыталась бы сделать что-то подобное, она бы знала, что родители ее осудят. Когда мы доверяем другим людям и умеем прощать их, наши дети понимают, что мы простим и их. Показывайте детям, что любой человек может совершить ошибку, и что, несмотря на это, в нем все равно есть что-то хорошее. Так дети научатся спокойнее относиться к своим собственным промахам.

        Еще один способ переосмысления – юмор. Представьте себе, что вы стоите у кромки футбольного поля, где играет ваш ребенок – и играет не очень хорошо. Матч заканчивается, он подбегает к вам и говорит: «Я все испортил! Мы проиграли из-за меня!» Обычно родители реагируют так: «Ну что ты! Ты был великолепен, просто поле сегодня слишком скользкое! Следующий раз вы выиграете! Как пришло, так и ушло!»

        Датчанин, который хочет помочь ребенку переосмыслить ситуацию при помощи юмора, будет действовать примерно так:

        
          – Я все испортил!

          – Ну, ты, по крайней мере, не сломал ногу!

          – Не сломал, но игрок из меня никакой.

          – Погоди, но ноги-то у тебя в порядке, верно? (Наклоняется, проверяет ногу ребенка.) И правда, ни одного перелома.

          – Ха-ха-ха. У меня ничего не получается. Пора бросать футбол. Ненавижу его.

          – Серьезно, ненавидишь? Сегодня у тебя не пошла игра, это правда. Но помнишь, как ты забил два гола на прошлой неделе?

          – Ну да, но…

          – Помнишь, как ты себя чувствовал после этого?

          – Это было классно.

          – Кажется, ты танцевал на поле и что-то пел. Ты и тогда ненавидел футбол?

          – Не-а.

          – Точно. Просто не забывай, как ты тогда себя чувствовал, и давай подумаем, что можно сделать, чтобы в следующий раз ты играл лучше.

          – Наверное, нужно больше тренироваться.

          – Ага. А теперь пойдем купим пиццу и отпразднуем, что твои ноги остались целы.

          – Да, бывают хорошие дни, а бывают и плохие.

        

        Обратите внимание, что в этом примере родитель не отрицал, что ребенок сыграл плохо, но использовал юмор, чтобы показать, что ситуация могла бы быть гораздо хуже, и напомнить ребенку о положительных чувствах, которые тот испытал на футбольном поле всего неделю назад. Вот что такое реалистичный оптимизм: вы признаете реальность, но исключаете из своей речи негативные высказывания и фокусируетесь на приятных чувствах при помощи юмора или воспоминаний о прошлых положительных впечатлениях. Подчеркивая позитивные аспекты поведения ребенка, вы помогаете ему осознать и принять собственную исключительность. Помните, что главное – то, как мы смотрим на ситуацию. И что совершенство приходит с практикой!
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          1. Отслеживайте свой негатив
        

        Обращайте внимание на свои паттерны негативного мышления. Замечайте, как часто вы видите ситуацию через призму отрицательных эмоций. Меняйте угол, под которым вы смотрите на расстраивающие, пугающие или беспокоящие вас события. Проделывайте это упражнение регулярно. Смотрите на ситуации в перспективе и ищите способы увидеть их по-другому или сфокусироваться на их положительных аспектах.

        

          2. Практикуйте переосмысление
        

        Помните, что мысли имеют реальную силу, и старайтесь строить фразы по-другому. Вот вам несколько высказываний: «Я такой толстый. У меня нет времени на спорт», «Я не умею выражать мысли на письме», «Моя свекровь меня раздражает». Их можно переосмыслить следующим образом: «Я хожу в спортзал раз в неделю и ем салаты на обед. Это помогает мне чувствовать себя лучше», «Я довольно неплохо пишу, когда у меня бывает вдохновение», «Я люблю свою свекровь, хотя у нас бывают разногласия. Она чудесная бабушка для наших детей». Переосмысление не всегда дается легко, но, как мы знаем, оно изменяет химию нашего мозга и влияет на наше настроение. Поначалу такие упражнения могут показаться глупыми, но со временем, чем упорнее вы будете двигаться в этом направлении, тем лучше станете себя чувствовать. Весь негатив, касающийся нас самих, нашей семьи, наших тревог и страхов, напрямую передается детям. Научившись переосмыслению и обучив ему детей, мы поможем им лучше справляться с жизненными невзгодами.

        

          3. Откажитесь от ограничивающих высказываний
        

        Старайтесь избегать ограничивающих, резких высказываний. Это я ненавижу, это люблю, это я делаю всегда, а это никогда, это я должен, а этого не должен, я такой-то, она такая-то и так далее. Ограничивающие высказывания не оставляют вам поля для маневра и отражают только один взгляд на ситуацию. Постарайтесь использовать более мягкие формулировки. Меньше осуждайте и больше принимайте – это позволит вам избежать разногласий и с детьми, и со своим партнером.

        

          4. Используйте экстернализацию: отделяйте человека от его действий
        

        Вместо того чтобы говорить «Она лентяйка» или «Он злой», пытайтесь указать на внешнюю сторону проблемы: «Ей мешает лень» или «Иногда у него бывают моменты агрессии». Подобные высказывания отличаются от ярлыков.

        

          5. Наполните нарратив своего ребенка любовью
        

        Составьте список самых неприятных качеств или привычек своего ребенка и опишите каждое из них одним предложением: «Она не любит учиться», «Мне кажется, у него СДВГ», «Она слишком упрямая». Затем попробуйте переписать эти предложения, делая упор на причинах такого поведения. Например, ребенок, который не любит учиться, может быть слишком общительным или погруженным в книжки, ребенок с СДВГ – энергичным мальчишкой и блестящим барабанщиком, а слишком упрямая девочка окажется упорной и трудолюбивой. Старайтесь концентрироваться на положительных сторонах в поведении своих детей. Так они будут чувствовать, что их ценят за их уникальность, а не навешивают ярлыки. Перепишите все негативные выводы об идентичности ребенка для себя и своего малыша и отделите поведение от его личности. Это даст и родителям, и детям возможность расти и создавать жизненные истории, в которых они любят и любимы.

        

          6. Используйте поддерживающие высказывания
        

        Помогайте своим детям, используя поддерживающие высказывания вместо ограничивающих. Задавайте вопросы, чтобы помочь им выявить эмоции, стоящие за действиями. Направляйте их к пониманию своих намерений и желаний других людей, чтобы ваши дети умели выходить из самых тяжелых ситуаций.

        

          7. Шутите
        

        Используйте юмор, чтобы укрепить связь с ребенком, разрядить обстановку или показать ситуацию в новом свете. При этом не отрицайте чувства или впечатления ребенка.
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        Глава 5

        E – Empathy (Эмпатия)
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          Самые прекрасные, лучшие вещи в мире нельзя увидеть, к ним нельзя даже прикоснуться. Их надо чувствовать сердцем.
        

        
          Хелен Келлер
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Много лет у Джессики были очень натянутые отношения с сестрой. Когда они оказывались вместе, то неизменно раздражали друг друга. Честно говоря, они друг другу даже не очень-то нравились. Джессике казалось, что сестра преувеличивает воспоминания об их детстве и родителях, а сестра считала Джессику испорченной и бесчувственной. Из-за этого ни одна из них не доверяла другой, нарастало напряжение, возникали ссоры и между сестрами увеличивалась пропасть. Надежды на то, что их отношения удастся исправить, было мало.

        Но, понаблюдав за отношениями между своим мужем и его братом, Джессика начала сомневаться, действительно ли все так безнадежно. Разница между двумя братьями из Дании была так же велика, как между двумя американскими сестрами, но муж Джессики всегда относился к своему брату с пониманием и прощением, а не со злобой и раздражением. Несмотря на различия, их отношения были наполнены теплом. Однажды Джессика решила забыть о своих предубеждениях и просто послушать сестру, чтобы понять, что она чувствует и почему злится. Как только она подошла к разговору как друг, а не как заклятый враг, в общении произошел огромный сдвиг.

        Внезапно Джессика поняла, как ситуация выглядит со стороны ее сестры, и начала ей искренне сопереживать. Это сработало и в обратную сторону. Впервые в жизни сестры смогли поговорить как заботливые подруги. В течение года их отношение друг к другу поменялось, и сейчас они становятся все ближе и ближе. Когда-то Джессика была уверена, что сестра для нее – чужой человек, но теперь та играет огромную роль в ее жизни, и Джессика ей за это благодарна. Эти положительные изменения произошли благодаря тому, что обе женщины использовали эмпатию.

        Поразительно, но многие люди не знают, что значит это слово. «Это как симпатия? Апатия? Гомеопатия? Что это вообще такое?» Если вы даже не знаете значения слова, каковы шансы, что вы используете эмпатию в повседневной жизни? Эмпатия – это способность распознавать и понимать эмоции других людей, чувствовать то же, что чувствует собеседник (не сочувствовать ему, а переживать те же эмоции).

        По сути, это умение встать на место другого человека. Это просто описать, но нелегко сделать. Почему? И какое отношение это имеет к американской культуре?

        Недавнее исследование показывает, что среди молодых людей в США уровень эмпатии с 1980-1990-х гг. до наших дней снизился почти на 50 %. Это пугающая цифра. Кроме того, уровень нарциссизма поднялся почти вдвое. Нарциссизм – это преувеличенные представления о себе, отделяющие человека от других и препятствующие формированию полноценных взаимоотношений. Нарциссы так сильно концентрируются на себе, что перестают воспринимать проблемы и потребности других людей. Существует много теорий о том, почему это происходит, но ни одна из них не дает точного ответа.

        Нарциссический опросник личности (Narcissistic Personality Inventory, NPI) был разработан в 1979 году для оценки нарциссизма, и его эффективность была подтверждена множеством исследований. Джин Твенге и ее коллеги проанализировали результаты проверки NPI среди студентов за период с 1982 по 2007 год и обнаружили, что в течение всего этого времени уровень нарциссизма неуклонно рос. К 2007 году около 70 % студентов имели более высокое значение NPI, чем их сверстники в 1982 году. С чем это может быть связано?
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          Душа Америки: выживает сильнейший
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Много лет американцы верили, что люди эгоистичны, конкурентны и агрессивны от природы. Этот принцип зародился во времена промышленной революции. На нем в той или иной степени основывается структура рыночной экономики, а также финансовая, юридическая и политическая системы страны. Уолл-стрит – яркий пример отсутствия эмпатии, из-за которого люди травят друг друга.

        В течение долгого времени исследователи эволюционных процессов, политики и широкая общественность говорили о том, что стремление к конкуренции заложено в нас безжалостным естественным отбором. Конкуренция – это основа индивидуализма, определяющей черты настоящего американца. Знаменитая писательница Айн Рэнд, популярная среди многих политиков, продвигала идею о фундаментальной эгоистичности человеческой личности, согласно которой любой человек действует только в собственных интересах. Неважно, поддерживаете вы эту идею или нет, вера в нее так прочно укоренилась в американской культуре, что люди ее даже не замечают. Она пронизывает всю их жизнь – конкуренция и стремление быть первым делают человека американцем.

        Посмотрите на современных американских матерей. Сколько из них готовы рассказать, что на самом деле происходит с их ребенком? Сколько осмелятся показать свою уязвимость и признаться в неуверенности? Сегодня это происходит все реже и реже, а к списку качеств «хорошей матери» добавляются все новые и новые стандарты, которым нужно соответствовать, чтобы выиграть в конкурентной борьбе с другими. Неважно, говорят ли мамы между собой о том, как кормят своих малышей (грудью, органическими продуктами или еще чем-то), как их дети учатся или чем занимаются после школы (в какое количество кружков они записаны и как успевают в них), это не просто разговор, а соревнование.

        Подобное ощущение конкуренции возникает не только в общении между матерями. Оно пронизывает все дискурсы и может оказаться незаметным поначалу. Но если присмотреться, почти всегда можно увидеть, что в диалоге возникла конкуренция.

        Многие люди боятся быть открытыми и уязвимыми, потому что не хотят, чтобы их не признавали или осуждали. Из-за этого страха многие отношения остаются поверхностными.
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          Страх уязвимости и открытие социальных участков мозга
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Брене Браун, исследующая вопросы уязвимости, говорит, что люди не хотят показывать свои слабости, потому что боятся потерять связь с другими. Мы стремимся быть вовлеченными в социум и опасаемся сказать что-то не то, из-за чего другие люди могут от нас отвернуться. При этом чувство уязвимости, как и эмпатия, существует для того, чтобы делать нас ближе друг к другу. Поэтому от уязвимости мы перемещаемся в противоположную точку шкалы – к стыду. Вместо того чтобы использовать эмпатию и понять, как другой человек принимает свои решения (к примеру, кормить ребенка грудью или нет, работать или уйти в декретный отпуск), мы начинаем его осуждать. «Как она может оставлять своего ребенка с незнакомым человеком и уходить на работу? Я бы так никогда не сделала. Зачем она все еще кормит грудью? Это отвратительно! Она что, не кормит грудью? Как это эгоистично!» И так далее, и тому подобное. Стоит осудить кого-то, как ваши собственные решения, словно по волшебству, становятся правильными. Вы выглядите лучшим родителем и чувствуете себя хорошо, ведь быть лучшим – это важная ценность для каждого из нас. Парадокс в том, что все мы ощущали бы себя куда лучше, будь у нас сеть социальных контактов, дающая поддержку, а не критику.

        Проблема с осуждением и постоянным стремлением к превосходству состоит в том, что, когда у нас самих возникает чувство уязвимости, нас переполняет дискомфорт и неловкость. А что люди делают в таких ситуациях? Самая распространенная реакция – попытаться подавить свои чувства. Еда, телевидение, шопинг, лекарства, наркотики или алкоголь позволяют нам на время почувствовать себя хорошо. Это всего лишь разовая мера, но многие из нас прибегают к подобному раз за разом. В своей лекции об уязвимости на ежегодной американской конференции TED (миссия этой конференции – распространение уникальных идей) Браун говорит о своих соотечественниках: «Наше общество – самое зависимое, самое ожиревшее общество в мире, погрязшее в долгах и помешанное на лекарствах». Возникает вопрос: что было бы, если бы вместо осуждения других мы попытались не бояться уязвимости и «включать» эмпатию? Если бы мы перестали стремиться к несуществующему идеалу? Что было бы, если бы мы были чуть крепче связаны друг с другом?

        Исследования специалистов по нейронаукам выявили существование так называемого «социального мозга». Это участки нашего мозга, которые работают в процессе общественного взаимодействия. Мэтью Либерман, занимающийся нейронаукой в ее социальном и когнитивном аспекте, пишет: «Эти области включаются рефлекторно и заставляют нас думать о мыслях, чувствах и целях других людей. Они отвечают за понимание и эмпатию, кооперацию и анализ». Либерман полагает, что наш мозг настроен не только на поддержание наших собственных интересов, но и на обеспечение блага других.
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          Загадка «дилеммы заключенного»
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Чтобы проверить свою теорию, Либерман провел исследование с использованием приборов функциональной магнитно-резонансной томографии (фМРТ). Участникам было предложено пройти психологический тест, известный как «дилемма заключенного», в то время как оборудование показывало приток крови к различным участкам их мозга.

        «Дилемма заключенного» выглядит так: имеются два человека и 10 долларов, которые нужно разделить между ними. Доля, которую получит каждый из них, зависит от того, захочет ли другой разделить эту сумму справедливо или нет. Если оба игрока решат сотрудничать, каждый получит по 5 долларов. Если один предпочтет сотрудничество, а второй откажется делить сумму поровну (предаст другого), первый не получит ничего, а второму достанутся все 10 долларов. Если от сотрудничества откажутся оба, каждый получит лишь по одному доллару. Задача участника состоит в том, чтобы принять решение, не зная о выборе своего партнера. Предательство выглядит самым надежным решением: с его помощью можно получить как минимум 1 доллар, а в перспективе – все 10. Если же вы предпочтете сотрудничество, а ваш партнер решит вас предать, вы останетесь ни с чем.

        Исследование показало, что, вопреки ожиданиям исследователей, участники чаще предпочитали сотрудничать, чем предавать друг друга. Кроме того, согласно полученным данным фМРТ, активность в вентральном стриатуме (основном центре удовольствия в мозге) возрастала в процессе сотрудничества. При этом центр удовольствия реагировал на возможность получения обоюдной прибыли более чутко, чем на личный результат каждого участника. То есть людей больше радовало счастье других, чем собственный выигрыш! Как это можно объяснить? Жители Дании полагают, что для того, чтобы быть счастливыми, нужно заботиться о счастье ближних. И, судя по всему, они правы!
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          Вся правда об эмпатии
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С давних времен эмпатия считалась свойством, отличающим человека от животных. Многие полагали, что животные, и в частности приматы, не проявляют эмпатию. Однако знаменитый приматолог Франс де Вааль в своей книге The Age of Empathy («Эра эмпатии») продемонстрировал, что это свойство присуще всем видам животных. Исследователи обнаружили эмпатию у мышей, обезьян, дельфинов, слонов и других представителей животного мира, но широкой общественности мало об этом известно.

        Многие принципы нашего существования построены на вере в то, что в природе царит закон борьбы за выживание, и поэтому мы создаем свои сообщества на фундаменте эгоизма и конкуренции вместо того, чтобы использовать весь спектр человеческих реакций.

        С эволюционной точки зрения эмпатия – это ценное свойство для группового выживания. Без эмпатии и солидарности людей бы не существовало. Вопреки распространенному мнению, большинство из нас стремится к благу для других. Однако из-за отсутствия внимания к этому стремлению оно остается в подавленном состоянии.

        Раньше считалось, что новорожденные дети не обладают эмпатией, но это не так. Эмпатия встроена в нас, нам лишь нужно научиться запускать ее механизм. За эмпатию отвечает лимбическая система мозга, которая также управляет памятью, эмоциями и инстинктами. Это сложная сеть, включающая в себя зеркальные нейроны и островки головного мозга. Многие не понимают, что мы биологически предрасположены к поддержанию контакта с другими людьми. Это возможно благодаря многочисленным нейронным системам в правом полушарии мозга, важную роль в которых играют зеркальные нейроны. Наше сознание – не вещь в себе, а относительный конструкт.

        Дэниел Сигель, профессор клинической психологии из Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе, говорит: «Эмпатия для человека – не роскошь, а необходимость. Секрет нашего выживания кроется не в острых когтях и больших зубах, а в умении общаться и сотрудничать друг с другом».

        Эмпатия помогает нам поддерживать связь с окружающими людьми. Она развивается в детстве в процессе отношений с теми, к кому ребенок привязан. Сначала он учится распознавать эмоции и настроения матери, а затем применяет это умение к другим людям. Если мать что-то чувствует, ребенок «отзеркаливает» это чувство. Вот почему в детстве так важны зрительный контакт, выражение лица и тон голоса. Через них ребенок распознает привязанность и доверие и начинает учиться эмпатии.

        Иногда малыши, слыша плач других детей, протягивают им соску или мягкую игрушку, чтобы успокоить. Из-за плача других маленьких они пугаются, чувствуют тревогу, начинают плакать сами. Вероятно, сначала дети не понимают причину плача или эмоции, которые его вызвали, но с возрастом они этому научатся.

        Исследования показывают, что полуторагодовалые дети почти всегда пытаются помочь взрослому, который на их глазах не справляется с какой-то задачей. Если взрослый к чему-то тянется, ребенок постарается дать ему это, а если взрослый что-то уронил, малыш это поднимет. С другой стороны, если тот же взрослый бросит что-то на пол специально, ребенок не станет ему помогать – он поймет, что это было сознательное действие и упавший предмет не стоит трогать. Еще до того как дети узнают, что важно быть добрым и внимательным, и начинают ощущать это как обязательство, они демонстрируют гораздо меньше эгоизма, чем можно было бы ожидать.
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Родители несут огромную ответственность за детей, потому что они подают им самые первые примеры эмпатии. Вот почему ее следует развить в самом себе. Эмпатию можно проявлять как через слова, так и через действия. Дети постоянно смотрят на родителей и зеркально копируют их. Все те переживания, которые они получат дома, повлияют на развитие в них эмпатии.

        Семьи, в которых дети подвергаются физическому, психологическому или сексуальному насилию, уничтожают в ребенке способность к эмпатии. Его природные здоровые границы восприятия разрушаются, и умение переживать чувства других людей не развивается. У любого ребенка, пережившего травму привязанности, способность к эмпатии будет повреждена.

        На развитие эмпатии может отрицательно повлиять и гиперопека в семье. Некоторые родители боятся, что их ребенок может потерпеть неудачу или испытать слишком сильные чувства, а потому делают все возможное, чтобы избежать конфликта, или выполняют все прихоти ребенка. Такие родители часто скрывают свои реакции, будь то логичные или иррациональные и эмоциональные, чтобы «защитить» малыша. Это ограничивает умение ребенка понимать эмоции других (ведь то, что он видит и чувствует, отличается от того, что говорят его родители), а значит, снижает его способность к эмпатии. У людей, которых слишком опекали в детстве, часто развивается нарциссизм, тревожность и депрессия. Им недоступна внутренняя регуляция, потому что их чувства и действия не соответствуют друг другу.

        Дети, которым взрослые постоянно указывают, как нужно чувствовать и действовать, развиваются совсем не так, как те, чьи чувства признаются и кто имеет возможность проявлять полный спектр эмоций. Первая группа не чувствует связи со своими истинными эмоциями, что усложняет принятие здоровых жизненных решений. Такие люди постоянно чувствуют пустоту и неудовлетворенность. Как понять, чего ты хочешь, если ты даже не знаешь, что чувствуешь?

        Развивая эмпатию в детях с раннего возраста, мы учим их строить более доверительные и любящие отношения в будущем. А они, в свою очередь, ведут к истинному удовлетворению от жизни.
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В датскую систему школьного образования включена обязательная национальная программа «Шаг за шагом», которая начинается еще в дошкольных учреждениях. В рамках этой программы детям показывают фотографии других детей, испытывающих различные эмоции: грусть, страх, злость, огорчение, счастье и так далее. Ученики обсуждают эти карточки, рассказывают, что чувствует ребенок на каждой фотографии, и таким образом учатся распознавать собственные чувства и эмоции других. Так их учат эмпатии, решению проблем, контролю над собой и умению считывать выражения лиц других людей. Важной частью программы является отсутствие какого бы то ни было осуждения детей на фотографиях со стороны учеников и учителей. Вместо того чтобы судить, они просто признают чувства и учатся их уважать.

        Еще одна программа, популярность которой сегодня растет, называется CAT-kit. Она направлена на повышение эмоциональной осведомленности и умение выражать свои мысли, чувства и переживания. В CAT-kit используются картинки с человеческими лицами, измерительные палочки, которые иллюстрируют интенсивность эмоций, и изображения человеческого тела, на которых ученики могут помечать местоположение эмоций и зарисовывать их физические аспекты. Еще один инструмент под названием My Circle («Мой круг») используется так: детям предлагают нарисовать своих друзей, родственников, различных специалистов и совершенно незнакомых людей в разных частях круга. Это помогает им начать лучше понимать других людей.

        Фонд Марии (организация, основанная принцессой и будущей королевой Дании) также сыграл большую роль в обучении эмпатии в школах. Изначально он был создан для борьбы с травлей учеников, и его программа была внедрена по всей стране. В рамках программы дети от 3 до 8 лет могут поговорить о травле и насмешках со стороны сверстников и учатся быть более заботливыми по отношению друг к другу. Она показала хорошие результаты, и 98 % учителей заявляют, что порекомендовали бы ее другим учебным заведениям.

        Еще один, менее очевидный, пример того, как в датских школах развивают эмпатию, – это смешение в одной группе детей с разными сильными и слабыми сторонами. Отличников учат вместе с теми, кто хуже успевает, застенчивые дети оказываются рядом с шумными и так далее. Это делается очень осторожно: учитель узнает детей поближе, а затем рассаживает в соответствии с этим принципом. Цель этого подхода состоит в том, чтобы каждый ученик увидел позитивные стороны в другом и помог ему подняться на более высокий уровень. Математический гений может ужасно играть в футбол, а вот у его соседа – все наоборот. Такая система способствует взаимодействию, возникновению командного духа и учит детей уважать друг друга.

        Исследования показывают, что обучение других повышает нашу собственную обучаемость. Ученик, которому нужно что-то объяснить однокласснику, стремится глубже понять материал, лучше его помнит и более эффективно использует. Кроме того, он пытается посмотреть на материал с точки зрения другого, чтобы помочь ему, когда у него возникнут трудности. Объяснить сложную тему другому ученику – это непростое задание, но оно прививает детям важные навыки.

        Во время работы учителем Ибен заметила, что такое эмпатическое взаимодействие дает детям чувство глубокого удовлетворения и счастья. Это перекликается с концепцией «социального мозга» и результатами фМРТ-исследования, о котором мы говорили выше. Вопреки распространенному мнению, люди получают больше удовлетворения от кооперации, чем от единоличного выигрыша.

        Неудивительно, что эмпатия – это одно из необходимейших свойств успешных лидеров, предпринимателей, менеджеров и бизнесменов. Она препятствует травле, повышает готовность прощать и улучшает взаимоотношения и социальные связи. Эмпатия делает отношения с важными для нас людьми более глубокими, а, как мы знаем, это существенный фактор счастья. Подростки, способные к эмпатии, более успешны, потому что больше сфокусированы на цели, чем их нарциссичные сверстники. Если вдуматься, это логично. Успешные люди не работают в одиночку; для достижения результатов каждому из нас требуется поддержка других людей.

        Возможно, активное обучение эмпатии, как в датских школах, поможет нашим детям вырасти в более счастливых взрослых.
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Кнут Эйлер Лёгструп, знаменитый датский философ и теолог, оказавший огромное влияние на сознание всей нации, полагал, что родители обязаны духовно питать своих детей не только знаниями и развлечениями. Они также должны развивать их способность к эмпатии. Слова, которые мы используем, и истории, которые мы рассказываем, учат наших детей становиться на место другого человека.

        Когда датчане говорят со своими детьми об их сверстниках, то пользуются особым языком. Они не особо задумываются о выборе слов, просто используют те стандартные фразы, которые есть наготове у любого родителя. Удивительно звучит то, как они постоянно подчеркивают хорошие качества в других детях. В Дании часто можно услышать: «Он такой милый мальчик, правда?», «Мне кажется, она очень добрая. А ты как думаешь?», «Он нам очень помог, ты согласен?», «Она славная».

        Подобный выбор слов настраивает ребенка на умение видеть хорошее в людях. Если вам постоянно указывают на чьи-то положительные качества, вы начнете видеть их сами. Доверие придет само собой. Датские родители очень редко говорят своим детям что-то негативное о других ребятах.

        Вместо этого они пытаются объяснить поведение других детей и понять, почему те поступили нехорошо: «Наверное, она устала – может быть, пропустила дневной сон», «Может, ему хотелось есть? Ты же знаешь, какими раздражительными бывают люди, если вовремя не поедят». Так родители показывают своим детям, что поведение других вызвано определенными обстоятельствами, а не тем, что эти другие – злые, эгоистичные или заносчивые. Так работают поддерживающие высказывания, о которых мы говорили в четвертой главе.

        Именно в таких ситуациях закладывается способность к переосмыслению. Когда мы понимаем, что другой человек может оказаться в тяжелых обстоятельствах, это позволяет нам относиться к его поведению менее критично. Вместо того чтобы навесить на него негативный ярлык, мы включаем эмпатию, добавляя картине светлых тонов. В результате мы и сами чувствуем себя лучше, потому что такой подход экономит наше время и энергию, которые мы могли бы потратить на негативные мысли и чувства.

        Когда Лёгструп говорил, что доверие всегда вознаграждается, он вовсе не был наивен. Он полагал, что доверие, как и другие «высшие проявления жизни» (искренняя беседа, любовь и сострадание), является фундаментальной ценностью человека. «Быть уверенным в других – значит быть свободным». И это действительно так. Доверие освобождает.
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Один из первых уроков эмпатии состоит в том, чтобы уметь различать способность к эмпатии и возможные последствия, то есть научиться правильно использовать эмпатию по отношению к другим. Этот навык развивается в течение долгого времени, а родители и другие взрослые, которые постоянно общаются с ребенком, должны подавать ему хороший пример.

        Предположим, Лиза играет на морском берегу с лопаткой. Малыш Марк младше Лизы, и ему тоже хочется лопатку, но Лиза ее не отдает. Марк начинает плакать. Что Лиза должна сделать? Большинство родителей отдали бы лопатку Марку, потому что он плачет. Но чему это научит детей? Нужно ли всегда давать людям то, чего они хотят, просто потому, что они этого хотят? Это снова будет поступок, продиктованный внешними обстоятельствами, а не внутренней рационализацией. Играя с лопаткой, Лиза чувствует, что Марк расстроен. Ей нужна помощь взрослого, чтобы сбалансировать свои собственные потребности и границы, а затем принять решение, за которое она сможет взять ответственность на себя. В конфликтах подобного рода взрослые часто становятся на сторону Марка и требуют от Лизы разделить их сострадание и отдать Марку лопатку. Это нечестно и не имеет отношения к эмпатии. Мы не пытаемся сказать, что Лиза не должна принимать в расчет чувства других. Но важно показать ребенку, что родители понимают и его эмоции и потребности и сочувствуют ему. Это даст ребенку инструменты для самостоятельного применения эмпатии. Более того, это может научить Марка, что нужного результата не всегда можно добиться слезами.

        Что же могут сделать родители Лизы? Дав детям возможность самостоятельно найти решение, ее мама или папа могут присмотреться к жестам и действиям девочки и спросить, не хочет ли она поделиться лопаткой с Марком. Возможно, родители предложат ей сделку: она поиграет с лопаткой еще пять минут, потом одолжит ее Марку, а сама займется другим интересным делом. Делиться и играть вместе очень весело, если у тебя для этого подходящее настроение. Иногда можно и отказаться, но важно научиться делиться и получать от этого удовольствие.

        В долгосрочной перспективе может оказаться, что эти дети получили важный урок эмпатии. Если вы покажете ребенку, что его никогда не станут заставлять делать то, чего ему не хочется, просто чтобы успокоить другого или упростить ситуацию, он приобретет ценное знание. Подростки, сталкивающиеся с давлением со стороны сверстников, смогут лучше постоять за себя, если с самого детства будут осознавать ценность собственных чувств. Когда ребенок растет в эмпатичном окружении, ему гораздо проще распознавать эмпатию в себе и практиковать ее. Сильный внутренний компас задаст ему правильное направление.

        Еще один датский метод развития эмпатии заключается в том, чтобы указывать детям на эмоции других. В Дании можно часто услышать такие высказывания:

        
          «Ой, Виктор расплакался. Как ты думаешь, почему он плачет?»

        

        
          «Кажется, она злится. Ты знаешь почему?»

        

        
          «Я вижу, что ты расстроена. Хочешь рассказать мне, что случилось?»

        

        А вот такие фразы встречаются в разговоре крайне редко:

        
          «Зачем ты так? Тут не на что злиться».

        

        
          «Почему она так раздражена? Это просто глупо!»

        

        
          «Прекрати реветь, тебе не из-за чего лить слезы!»

        

        
          «Почему ты такой грустный?»

        

        
          «Тебе стоило бы радоваться!»

        

        Перед тем как обсуждать какую-то эмоцию с ребенком («Ой, почему ты плачешь?»), датские родители показывают, что признали ее:

        – Я вижу, ты чем-то расстроен. Что случилось? Эта девочка забрала твою игрушку. Ну смотри, она же еще совсем маленькая. Мне кажется, она сделала это не специально. А ты что думаешь?

        Детские эмоции не всегда имеют явные причины, а ситуации – простые решения. Но признавая и не осуждая чувства ребенка, мы учим его уважению. Представьте, что было бы, если бы эмоциональные состояния взрослых постоянно считали глупыми, неважными или неправильными и кто-то указывал бы, что и как нам нужно чувствовать.

        Один из важнейших элементов обучения эмпатии по датскому методу – отсутствие осуждения. Датчане не судят своих детей, друзей или родственников слишком строго. Все члены семьи имеют право на то, чтобы их выслушали и приняли всерьез, а не только те, кто кричит громче всех. Толерантность к себе и к другим – это высшая ценность.

        Помните: создав в своем доме эмпатичную, открытую, искреннюю атмосферу, вы поможете ребенку вырасти во взрослого, который не осуждает других – в том числе и вас самих.
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          1. Осознайте собственный уровень эмпатии
        

        Обдумайте и обсудите с другими несколько вопросов:

        * Что для меня означает эмпатия?

        * Что эмпатия означает для моего партнера?

        * В каких случаях мы соглашаемся или не соглашаемся друг с другом?

        * Каковы наши основные ценности?

        * Насколько строго я сужу себя и других? Насколько строг в суждениях мой партнер?

        * Как это отражается в нашей речи?

        * Как я могу изменить свою речь, чтобы быть более эмпатичным и меньше осуждать людей? Помните, что вам будет нелегко, но со временем это начнет получаться у вас все лучше и лучше. Прислушайтесь к себе, чтобы понять, как часто вы говорите о других с осуждением, а затем подумайте об альтернативных способах выразить свое мнение, используя эмпатию. Помните, что дети повторяют за вами. Помогите своему партнеру изменить свое поведение таким же образом.

        

          2. Относитесь к другим людям с пониманием
        

        Старайтесь понимать других людей, а не осуждать их. Вы удивитесь, когда заметите, как часто вы судите других и как изменяется картина, если попытаться поставить себя на их место. Именно так эмпатия и применяется на практике.

        

          3. Замечайте и распознавайте эмоции
        

        Помогайте своему ребенку замечать эмоции других людей и переживать собственные чувства, но не высказывайте своих оценок: «Салли разозлилась? Почему? Что произошло? Что ты об этом думаешь?» Не говорите: «Она не должна была злиться и так поступать».

        

          4. Читайте, читайте и еще раз читайте
        

        Исследования показывают, что, когда родители читают своим детям, это существенно повышает у тех уровень эмпатии. Не обязательно читать только истории с хорошим концом – подойдут книги, описывающие любые эмоции, даже отрицательные или неудобные. Чтобы развить у ребенка эмпатию, нужно показывать ему реальность честно и искренне, пусть даже только на том уровне, на котором он может ее воспринять.

        

          5. Работайте над осмысленными отношениями
        

        Используйте эмпатию, чтобы наладить собственные отношения с другими людьми. Доказано, что проблемы в личных отношениях могут нанести ущерб как психическому, так и физическому здоровью человека. Эмпатия и прощение возникают в одной и той же области мозга, а значит, чем лучше у вас развит навык эмпатии, тем проще вам прощать и получать прощение. Осмысленные дружеские и родственные отношения – это самый важный фактор истинного счастья. Действительно, не имей сто рублей, а имей сто друзей.

        

          6. Не бойтесь уязвимости
        

        Учитесь слушать других и не бойтесь быть уязвимыми. Такой стиль поведения лучший для общения – это объединяет. Слушайте, интересуйтесь, отражайте чувства других и находите нужные, деликатные слова, чтобы показать, что вам не все равно.

        

          7. Ищите эмпатию в других
        

        Окружайте себя друзьями и родственниками, готовыми практиковать добро и эмпатию. Такая поддержка особенно важна молодым родителям.
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        Глава 6

        N – No Ultimatums (Отказ от ультиматумов)
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          Лучше победить себя, чем выиграть тысячу сражений.
        

        
          Будда
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Все мы хотя бы раз бывали в такой ситуации: вы устали, дети ведут себя плохо и, несмотря на все ваши усилия, не слышат вас и не слушаются, продолжая вас раздражать, – и вы срываетесь. Некоторые родители начинают кричать, некоторые угрожают детям отобрать их игрушки или не пустить на улицу, а некоторые прибегают к физическому насилию.

        Мы много раз видели, как наши друзья или такие же родители, как мы, кричат на своих детей или шлепают их. Часто это происходит от раздражения, когда ребенок не реагирует на ультиматум. Обычно он звучит так: «Делай как надо или ты у меня получишь!», «Если ты сейчас же не прекратишь, я тебе задам! Я не шучу!», «Если ты не сделаешь это сейчас же, у нас будет другой разговор!». После того как все аргументы исчерпаны и ультиматум высказан, родители вынуждены выполнять свои угрозы, чтобы восстановить контроль над ребенком. В результате мы получаем крики, шлепки или другие физические наказания.

        Согласно некоторым исследованиям, до 90 % американцев шлепают своих детей, чтобы научить их дисциплине. Джессика и ее сестра делали то же самое. Родители, которые наказывают своих детей таким образом, действуют на основании своих базовых настроек, полученных в детстве – тоже обычно наполненном физическим насилием.

        В течение многих лет Джессика не сомневалась, что шлепки помогают призвать ребенка к порядку. Когда она училась в начальной школе, в США только недавно отменили телесные наказания в классах. Шлепать ребенка казалось ей абсолютно нормальным, и она подумать не могла, что с этим могут возникнуть какие-то проблемы.

        Но когда Джессика была беременна первым ребенком, оказалось, что взгляды ее мужа на дисциплину радикально отличаются от ее собственных. Они обсудили этот вопрос, и она лучше поняла, как воспитывают детей в Дании. Ее точка зрения начала меняться. Это знание открыло ей глаза.

        Собирая материалы для этой книги, мы выяснили, что в 19 штатах США в школах все еще применяются телесные наказания. За плохое поведение учеников бьют тростью или палкой. Несмотря на то что в 31 штате телесные наказания в школах запрещены, в частных учебных заведениях их разрешается использовать по всей стране. Возможно, вас это удивит, но телесные наказания все еще широко распространены.

        Масштабное исследование, проведенное Центрами контроля и профилактики заболеваний (ЦКПЗ) для анализа родительских практик в США, показывает, что мы прибегаем к физическим методам воспитания чаще, чем нам кажется. В исследовании анализировались пять культурных групп (американцы азиатского происхождения, афроамериканцы, выходцы из Латинской Америки, белые американцы и американские индейцы) из шести американских городов, разбитые на 240 фокус-групп. Результаты показали, что в каждой из этих групп в той или иной степени применяются к детям физические наказания.

        Еще более поразительными оказались культурные различия, определяющие, где и когда можно шлепать ребенка. Афроамериканки делают это сразу же после того, как ребенок провинится. С другой стороны, белые американки и представительницы коренных народов Америки стесняются шлепать своего ребенка на публике. Если, например, дело происходит в ресторане, белые родители чаще всего отводят ребенка в туалет для наказания, а представители коренных народов шлепают его, вернувшись домой. Вот еще одна иллюстрация того, как много насилия может происходить за закрытыми дверями.
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          Четыре стиля воспитания детей
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Вне зависимости от того, применяются ли к ребенку телесные наказания, возрастные психологи выделяют четыре стиля воспитания детей.

        
Авторитарный стиль. Такие родители требовательны и не вступают в диалог с ребенком. Они требуют подчинения и задают высокие стандарты. Дети авторитарных родителей обычно хорошо учатся в школе, но иногда страдают от низкой самооценки, депрессии и неразвитых социальных навыков.

        
Авторитетный стиль (не путать с авторитарным). Такие родители требовательны, но отвечают на вопросы ребенка. Они задают высокие стандарты, но поддерживают ребенка в его дисциплинированном поведении. Дети родителей такого типа считаются максимально развитыми как в социальном, так и в интеллектуальном плане.

        
Разрешающий стиль. Такие родители чутко реагируют на потребности и вопросы ребенка, но не требуют от него осознанного поведения в надежде, что тот сам знает, что для него лучше. Дети родителей разрешающего типа обычно плохо учатся в школе и имеют проблемы с поведением.

        
Отстраненный стиль. Такие родители ничего не требуют от ребенка и не реагируют на его вопросы, но при этом не забрасывают его полностью. Дети таких родителей показывают худшие результаты во всех областях.

        
Авторитарные родители стремятся контролировать своего ребенка, но при этом не хотят с ним общаться. Например, на вопрос ребенка, зачем нужно что-то делать, авторитарный родитель ответит: «Потому что я так сказал». Дети не должны задавать вопросы, от них требуется лишь послушание. Такой стиль воспитания сопряжен с определенными трудностями. Во-первых, из-за переизбытка контроля ребенок может взбунтоваться. Во-вторых, фразы вроде «Потому что я так сказал», «Подтяни штаны» и «Ты будешь делать так, как я хочу» не дают ребенку никакой поддержки, оставляя его наедине со своими эмоциями. Вкупе со страхом и стыдом такое одиночество может еще больше расстроить и запутать малыша.

        Авторитарные родители обычно придерживаются такого стиля поведения, потому что их самих воспитывали точно так же, и они, по их мнению, выросли достойными людьми. Возможно, это и правда так. Но если курильщик со стажем скажет вам, что он абсолютно здоров, значит ли это, что и вам пора начать курить?
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          Горькая правда о телесных наказаниях
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20 лет исследований, посвященных долгосрочному воздействию телесных наказаний на детей, показывают, что такие наказания не просто неэффективны, но и наносят вред развитию ребенка.

        Вне зависимости от возраста детей или размера выборки, ни одно из более чем 80 исследований не обнаружило ни единого положительного эффекта от телесных наказаний. Зато были выявлены следующие последствия. Дети, которых бьют родители, чувствуют себя подавленными и недооцененными. Их самооценка страдает. Стремясь избежать сурового наказания, дети учатся лгать. Телесные наказания приводят к развитию психических проблем во взрослом возрасте, включая депрессию, тревожность, наркоманию и алкоголизм. Данные МРТ-исследований показывают, что некоторые участки мозга изменяются под влиянием телесных наказаний. Люди с такими изменениями показывают более низкие результаты в тестах на IQ и имеют большую вероятность развития алкогольной или наркотической зависимости. Некоторые данные указывают на то, что физическое насилие влияет на участки мозга, ответственные за регуляцию эмоций и стресса.

        Родители наказывают детей, потому что им кажется, что это работает. Возможно, так и есть – в краткосрочной перспективе. Но впоследствии эффект от наказаний исчезнет. Дети научатся слушаться родителей из страха перед ними. Вместо близости и доверия в семье возникнет разобщенность и жестокость, а они приведут к отвращению, сопротивлению и бунту (или покорности и раздавленной самооценке). Кроме того, что вы будете делать, если даже после шлепка ребенок не станет вас слушать? Ударите еще раз? Еще сильнее? Закричите еще громче? Неудивительно, что телесные наказания в детстве чаще всего приводят к агрессии во взрослом возрасте.

        В исследовании, проведенном семейным экспертом Джорджем Холденом, участвовала мать, которая шлепала своего маленького сына каждый раз, когда он брыкался или размахивал кулаками, задевая ее. При этом она приговаривала: «Это чтобы ты запомнил, что маму бить нельзя!» Холден подчеркивает парадоксальность этой истории. Многие из нас бессознательно повторяют со своими детьми действия собственных родителей, забывая спросить себя: «Неужели мне действительно обязательно орать на ребенка или шлепать его?» Порой, когда родитель задается этим вопросом, оказывается уже слишком поздно.

        Что же самый счастливый народ на Земле думает о телесных наказаниях, криках и борьбе за власть в семье?

        В Дании применение телесных наказаний с 1997 года запрещено законом. Большинство датчан и помыслить не могут, что ребенка можно приучать к дисциплине шлепками. В Швеции подобные наказания были запрещены еще раньше, в 1979 году. Сегодня аналогичные законы ввели более 32 стран мира, включая большую часть европейских государств, Коста-Рику, Израиль, Тунис и Кению.

        Датский стиль воспитания детей очень демократичен и в нашей классификации наиболее близок к авторитетному. Датчане создают правила и инструкции, которым дети должны следовать, но при этом с готовностью отвечают на вопросы об этих правилах. Они считают, что дети добры и хороши от природы, и ведут себя с ними соответственно. Интересно, что в датском и английском языке существуют разные по значению термины, обозначающие кризис двух лет у малыша. Англоязычные родители называют их terrible twos – «жуткие два года», а датчане используют выражение trodsalder – «возраст границ». Когда ребенок раздвигает свои границы, это нормально и приветствуется родителями, и в этом нет ничего ужасного или раздражающего. С таким подходом люди гораздо проще относятся к плохому поведению ребенка и не считают, что оно заслуживает наказания.

        В Дании почти никогда не услышишь, чтобы родители кричали на своих детей. Семья, в которой общаются криком, – здесь нечто редкое и необычное. Как у датчан это получается? Один из родителей, с которым мы общались на эту тему, дал хороший ответ: «В первую очередь мы стараемся оставаться спокойными и не утрачивать контроль над собой. Как можно ожидать, что ребенок будет себя контролировать, если ты сам этого не умеешь? Это несправедливо».

        Это не значит, что датчане слишком мягкие или слабые. Они всего лишь предпочитают твердость и доброту крикам, борьбе и ультиматумам, создавая у себя в домах мирную и безопасную атмосферу.
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          Воспитание с уважением
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Датчане хотят, чтобы их дети выросли вежливыми, уважающими окружающих людьми. Но уважение работает в обе стороны – чтобы его заслужить, нужно проявлять его по отношению к другим. Если родители управляют ребенком при помощи запугивания, они развивают в нем страх, а не уважение. Между твердостью и страхом есть разница. Напуганный ребенок не всегда понимает причины того или иного запрета и соблюдает его лишь для того, чтобы избежать шлепков или криков. Сильная личность так не развивается. Она формируется при условии, если ребенок задает вопросы и понимает, зачем существуют правила, а затем действительно применяет их в своей жизни. Когда же ребенок боится нарушить правило, происходит совсем другой процесс. Жизнь в агрессивной атмосфере, наполненной криками, тоже не помогает его росту как личности. Если ваш ребенок боится вас, нельзя быть уверенным, что он с вами честен. Возможно, из страха он будет говорить вам то, что вы хотите услышать. Страх – мощное оружие, но с его помощью не создашь атмосферу близости и доверия. Если же на первом месте в вашей семье будут уважение и спокойствие без всякого осуждения, стыда, страха или боли, то вы окажете куда более сильное воздействие на вашего ребенка и построите с ним более искренние отношения.

        Исследования показывают, что дети авторитетных родителей обычно более самостоятельны, социально адаптированы, успешны в учебе и послушны. У них реже обнаруживают депрессии и тревожные расстройства, и у них меньше шансов оказаться вовлеченными в антисоциальное поведение или начать принимать наркотики. Согласно данным исследований, даже один авторитетный родитель может значительно изменить атмосферу в семье. Дети лучше ладят с такими родителями и оказываются в меньшей мере подвержены давлению сверстников. В одном исследовании американским студентам предложили решить ряд психологических задач. Студенты из авторитетных семей чаще утверждали, что на их решения повлияли родители, а не одногруппники.
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          Как датчане избегают ультиматумов в школах
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Датские школы демократичны, и это, в частности, проявляется в том, что каждый год ученики вместе с учителем сами создают для себя правила. В начале учебы учителя много рассказывают детям о том, как важно учиться в хорошем классе, подробно обсуждают с ними, каких ценностей и какого поведения, по их мнению, следует придерживаться, чтобы их класс действительно стал хорошим. Класс может устанавливать для себя разные правила: например, не опаздывать на уроки, не перебивать, уважать других. Важно то, что этот свод правил ученики создают вместе. У разных классов – разные правила, и они меняются каждый год, потому что ученики растут, и их чувство ответственности развивается.

        Эта система дает потрясающие результаты. Ибен вспоминает, что в один год в классе ее дочери Джули существовало такое правило: если кто-то вел себя слишком шумно или перебивал другого, весь класс должен был встать из-за парт, обойти комнату по кругу и десять раз хлопнуть в ладоши. Дети сами придумали для себя такое условие в начале года. Ученики, которые шумели, чувствовали, что их действия напрямую отражаются не только на учителе, но и на одноклассниках. Ответственность оказалась мощным мотиватором – все стали вести себя тише.

        Датчане вкладывают куда больше времени и энергии в предотвращение проблемы, чем в наказание за нее. В большинстве датских школ имеется различный инвентарь, помогающий ученикам справиться с трудностями. Например, детям с СДВГ предлагают вместо стула сидеть на надувном мяче, чтобы они могли сконцентрироваться на занятиях. У такого мяча с одной стороны имеются выпуклости, которые массируют тонические мышцы, помогая ребенку сидеть ровно и удерживать равновесие, от чего подсознательно усиливается внимание.

        В школы также поставляются «отвлекающие наборы» и специальные игрушки. Их предлагают излишне активным детям, которые могут мешать одноклассникам. В такие наборы входят мягкие мячи, которые можно сжимать, или длинные веревки, похожие на спагетти, которыми ребенок может занять руки и сфокусировать внимание на учебе. Агрессивных учеников или тех, кого переполняет энергия, могут попросить побегать по кругу, чтобы «выпустить пар».

        Датских преподавателей учат следовать принципу под названием differentiere. Он предполагает, что каждого ученика нужно рассматривать как отдельную личность со своими особыми потребностями. Учителя составляют индивидуальные планы учебы вместе с каждым ребенком и дважды в год проверяют, достиг ли он своих целей – учебных, личных или социальных. Благодаря дифференциации учеников преподаватель лучше понимает их индивидуальные потребности и может действовать и реагировать соответствующим образом.

        Это очень важно, потому что, как мы видели в предыдущих главах, наше видение ребенка обуславливает нашу реакцию на него. Если мы считаем его капризным и непослушным, мы будем действовать соответственно. Если же мы воспринимаем его как невинное существо, делающее только то, на что оно запрограммировано, нам будет проще принять и простить ребенка и предложить помощь вместо наказания. Быть терпеливым куда легче, если видеть в непослушном ребенке доброе начало и понимать, что у него нет злых намерений. Такие отношения цикличны: добро порождает добро, а спокойствие ведет к спокойствию. Помните: плох не сам ребенок, а его действия. Провести эту границу очень важно.
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          Как избежать борьбы
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Ибен приводит пример того, как ей удалось избежать борьбы с одним из своих учеников. Этот мальчик был настоящим бунтарем, и на него уже навешивали ярлык возмутителя спокойствия. Многие ученики, вероятно, считали, что Ибен обходится с ним слишком мягко. Но она чувствовала, как важно не вступать с ним в конфликт и не выставлять его хулиганом. Она знала, что мальчику непросто приходится дома, и всегда считала его славным и любящим ребенком. Кроме того, он был веселым и умным, и она фокусировалась на этих его сильных сторонах, игнорируя его негативные качества. Она не хотела поддерживать отрицательную историю, которая сложилась вокруг него. В разговорах с мальчиком Ибен проявляла уважение и веру в то, что он вырастет хорошим человеком.

        Через много лет этот ученик пришел на вечер встречи выпускников, хотя у него и оставалось много неприятных воспоминаний о школе. Он полностью изменил свою жизнь и хотел сказать Ибен спасибо. Он помнил, как та говорила ему, что его ждет хорошее будущее. Мужчина сказал, что именно эта вера дала ему силу стать лучше. Ибен была глубоко тронута. Она еще раз убедилась, как важно разделять человека и его поведение. Когда мы верим в ребенка, помогаем ему переосмыслить себя и относимся к его поведению как к действиям, а не проявлениям его натуры, мы создаем для него более приятную жизненную историю.

        Итак, мы увидели, что демократичный подход делает детей более счастливыми, довольными и стрессоустойчивыми. Теперь давайте научимся применять датское правило «никаких ультиматумов» на практике.
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          Посмотрите в зеркало
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Подумайте о моментах поведения, которые вам в себе очень не нравятся, а затем повторите их перед зеркалом. Ваш ребенок будет действовать точно так же, как ваше отражение. Если вы не любите, когда люди кричат или всплескивают руками, не делайте этого. Если вам не нравится, когда вас бьют, не применяйте телесных наказаний.
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          Пусть вас не волнует, что подумают другие
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Перестаньте беспокоиться о том, что другие люди могут подумать о поведении вашего ребенка. Желание накричать или отшлепать часто усиливается из-за посторонних, потому что их присутствие повышает ваш уровень стресса. Неважно, происходит дело в гостях у друзей, на семейном вечере, в ресторане или в магазине, – придерживайтесь своих ценностей. Будьте искренни и соблюдайте свои собственные правила. Не думайте о том, как другие люди воспитывают своих детей или как, по мнению родственников, вы должны воспитывать своих. Сконцентрируйтесь на том, что хорошо для вашего ребенка, и верьте в успех. Большинство родителей просто раз за разом повторяют собственные действия, но вы должны делать нечто большее – вносить изменения, которые требуют усилий. Попробуйте объединиться с другими родителями, которые разделяют ваши ценности, и поддерживайте друг друга. Верьте в свои ценности и придерживайтесь своих принципов. Ваши дети станут счастливыми, стрессоустойчивыми и лучше подготовленными к жизни взрослыми, и это докажет вашу правоту.

        Датский метод действительно работает. Если вас разрывает между желанием наорать на ребенка, который плохо себя ведет за столом, и страхом, что о вас подумают родственники или друзья, – не нужно выбирать одно из двух. Оставайтесь спокойными, дышите и думайте. Шутите. Ищите выход. Не бойтесь, что другие люди могут вас осудить. Ваши дети вырастут здоровыми и счастливыми, и это единственное, что по-настоящему важно.
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          Расслабьтесь и поразмышляйте о границах допустимого
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Научитесь видеть разницу между битвой и войной. Выигрывать каждую битву не обязательно. Так ли важно, чтобы ребенок всегда был идеально одет и причесан? Точно ли ему нельзя надеть футболку с Бэтменом два дня подряд? Так ли важно, чтобы он доел все, что ему положили, потому что вы так сказали? Или чтобы он обязательно съел шпинат, который ему так полезен? Стоит ли оно того? Вместе со своим партнером вы должны ответить на эти вопросы и установить свои границы, а также время – для того, чтобы настаивать на них. Возможно, не стоит делать этого в гостях или в ресторане. Каковы ваши границы допустимого и в каких ситуациях вы хотите указывать на них ребенку? Задайте себе вопрос: если я устрою публичную сцену, будет ли это уважительно по отношению ко мне и моим детям? Важно быть последовательным, но не бить тревогу по первому сигналу. Все дети в том или ином возрасте отказываются что-то делать, есть, надевать или говорить, но затем преодолевают эти кризисы. Если вы будете последовательно отстаивать свои границы, дети их почувствуют. Важно быть терпеливыми, переживать такие фазы, не теряя спокойствия, и концентрироваться на том, что действительно важно.

        Дочка Джессики некоторое время отказывалась надевать куртку и носки. Это очень огорчало родителей, и с этим ничего нельзя было сделать, кроме как вывести ее на улицу без куртки и носков. Тогда девочка понимала: «Ага, мне холодно, нужно что-то надеть!» Через некоторое время эта фаза прошла. Потом какое-то время она не здоровалась с людьми, даже если те первыми говорили ей «Привет!». Джессика напоминала дочке, что нужно ответить, но никогда не настаивала. Через шесть месяцев девочка внезапно начала здороваться сама, без всяких подсказок. Дети часто экспериментируют, и, если на них давить, от этого никто не выиграет, но при этом жизнь ухудшится и для малышей, и для взрослых. Сохраняйте спокойствие, и оно передастся вашим детям.
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          Как обойтись без ультиматумов: предлагайте решения

        

        [image: after_title]

Предположим, ребенок бросает какой-то предмет, а вы не хотите, чтобы он это делал.

        Вот как отреагирует обычный родитель: «Хватит бросаться! Еще раз бросишь – ты у меня получишь!»

        Вместо этого заберите предмет у ребенка. Отвлеките его или уведите прочь. Пошутите. Если вам нужно сказать «нет», сделайте это спокойным тоном. Расскажите ребенку, что может произойти, если он продолжит швырять. Сделайте вид, что предмет попал в вас, скажите «ай-ай» и отдайте его малышу. Если он снова его бросит, разыграйте тот же спектакль, снова скажите «ай-ай», огорченно покачайте головой. Возможно, он не поймет с первого раза, но со временем вы сможете объясниться.

        Бить или кусать других людей нельзя, и, если ваш ребенок так делает, нужно проявить настойчивость. Удержите ребенка и твердо скажите «нет». Добейтесь того, чтобы ребенок посмотрел на вас и извинился (или хотя бы попытался произнести извинение). Так с ранних лет вы покажете ему, как важно просить о прощении и что физическое насилие недопустимо. Помните, что все это нужно проделать быстро, иначе ребенок не поймет, с чем это связано. На подобное поведение нужно реагировать моментально. Поначалу малыш может не понимать значения извинений, но ваша настойчивость и повторение ему помогут.
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          Разрешайте конфликты за столом
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Реакция ребенка на еду часто зависит от того, насколько он голоден. Например, если днем он плотно пообедал, то вряд ли к ужину сильно проголодается. Или, наоборот, он может быть так голоден, что от низкого уровня сахара в крови ему станет плохо. В последнем случае еда сильно влияет на поведение малыша. Эмпатия поможет вам понять, почему ребенок ведет себя так, а не иначе, и соответствующим образом отреагировать. Понимание работает гораздо лучше раздражения. Вспомните, как вы сами ведете себя, когда голодны или сыты, и действуйте исходя из этого.

        Прививая ребенку уважение к еде и давая ему возможность наслаждаться ей, вы делаете для него нечто очень важное. Еда дает нам силы, а здоровое отношение и любовь к ней делает жизнь лучше. Подумайте о своих собственных пищевых привычках и убедитесь, что они полезны для вас. Любой прием пищи должен стать счастливым событием, когда вся семья собирается за столом.

        Положите понемногу разных продуктов на тарелку ребенку и позвольте съесть то, что ему нравится. В первую очередь еда должна ассоциироваться с удовольствием и уютом, а не с насилием и обязанностью доесть все, что оказалось в тарелке. Любой человек отказался бы есть под таким давлением!

        Если вы считаете что-то серьезной проблемой, оно ею станет. Еда никуда не денется. Если малыш захочет есть, он за ней вернется. Нам самим не всегда нравится все, что нам подают, и бывает, что мы не доедаем порцию. Мы не заставляем других пробовать то, что не по вкусу нам самим, – по крайней мере, не делаем это постоянно. Если можете, предложите ребенку альтернативу. Он станет больше уважать вас, если сможет сам определить правила игры. И не забывайте, что вы – пример для вашего малыша.

        Если в ситуации (например, вокруг еды) не нагнетается стресс, она быстро разрешается. Помните, что дети проходят различные фазы принятия, которые могут касаться и еды. Если ребенок будет иметь выбор из нескольких полезных продуктов, редко получать вредные лакомства, а за едой чувствовать себя комфортно, а не как в тюрьме, он научится наслаждаться едой.

        Чтобы убедить ребенка поесть, датские родители часто говорят ему: «Съешь это, чтобы вырасти большим и сильным! Ты же хочешь быть большим и сильным, правда?» Мама или папа могут пощупать мускулы малыша, чтобы убедиться, какой он сильный. А все благодаря здоровой и полезной еде! Этот прием работает чаще, чем вы могли подумать.
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          Объясняйте правила и добивайтесь понимания
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– Пожалуйста, пристегнись.

        – Я не хочу!

        – Я рассказывала тебе, почему нужно пристегиваться. Ты помнишь?

        – Не-а.

        – Потому что, если мы попадем в аварию, ты можешь больно удариться и попасть в больницу. Разве ты хочешь в больницу?

        – Нет (пристегивается).

        Чем больше понятных объяснений вы даете ребенку, тем лучше. Такой подход демонстрирует уважение и показывает, что вы с ребенком на одной стороне и преследуете общую цель (в данном случае это безопасная поездка на машине).
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          Как начать
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          1. Продумайте план действий
        

        Каковы ваши ценности, касающиеся детей, – ваши собственные и вашего партнера?

        

          2. Вы шлепаете или порете ребенка?
        

        Если да, пообещайте себе прекратить это. Порка не приносит пользы и не развивает в ребенке ни доверия, ни уважения к вам.

        

          3. Часто ли вы кричите на ребенка?
        

        Если да, пообещайте себе прекратить это. Повышайте голос только тогда, когда это абсолютно необходимо. Никто не любит крики. Вы ролевая модель для своего малыша, он копирует вас. Если вы хотите, чтобы он хорошо себя вел и контролировал себя, вы должны подать ему пример.

        Как можно избежать криков и шлепков?

        Найдите способ снизить уровень собственного стресса. Высыпайтесь. Дышите. Занимайтесь спортом. Находите время на отдых. Агрессия по отношению к ребенку часто возникает от недостатка времени на то, чтобы осмыслить ситуацию, взять паузу и выбрать лучшую реакцию.

        Если вы чувствуете, что сейчас взорветесь, глубоко вдохните. Выйдите в другую комнату и дайте себе передышку. Если можете, попросите своего партнера разобраться в ситуации вместо вас. Вы оба должны придерживаться единых ценностей – никаких криков или физических наказаний – и выступать единым фронтом, когда указываете ребенку, что ему можно или нельзя делать. Это единство очень важно. Кроме того, оно помогает уберечь друг друга от нервных срывов. Когда один из вас поймет, что его терпению приходит конец, он сможет попросить другого о помощи. Через какое-то время вы заметите, насколько спокойными этот подход сделает ваших детей.
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          Как избегать ультиматумов: несколько советов
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          1. Разделяйте поведение и ребенка
        

        Плох не ребенок, а его поступок. Воспитание тоже бывает плохим.

        

          2. Избегайте конфликтов
        

        Если вы сами не стремитесь к конфликтам, они не будут происходить. Думайте о том, как выйти из ситуации, а не победить в ней.

        

          3. Не вините ребенка
        

        Берите ответственность на себя и старайтесь поступить лучше в следующий раз.

        

          4. Поверьте, что в детях нет зла
        

        Дети должны нарушать границы и правила. Они не рождаются злобными манипуляторами – такими можно только вырасти.

        

          5. Учите своих детей
        

        Направляйте, учите и воспитывайте детей. Не нужно наказывать их и постоянно стремиться к полной дисциплине. Ищите подходы к сложным детям, а не навешивайте на них ярлыки ловкачей, манипуляторов и хулиганов. Слова имеют значение. Действия не равны ребенку, который их совершает.

        

          6. Переосмысливайте
        

        Ищите более благоприятные жизненные трактовки для своих детей и других людей. Если вы умеете переосмысливать ситуации и учите этому своих детей, ваша семья наполнится заботой и любовью.

        

          7. Помните о цикличности
        

        Добро порождает добро, а зло – зло. Скандал ведет к скандалу, а спокойствие – к спокойствию.

        

          8. Привлекайте партнера
        

        Исследования показывают, что, если хотя бы один родитель в семье использует авторитетный (но не авторитарный) стиль и остается спокойным, это уже существенно меняет ситуацию. Ну а если оба – что может быть лучше!

        

          9. Обдумайте свои ультиматумы
        

        Запишите все ваши привычные ультиматумы. Похожи ли они на те, которыми вам угрожали ваши родители? Как можно превратить их во что-то более позитивное?

        

          10. Помните о возрасте своего ребенка
        

        Чего вы можете ожидать от своего ребенка в его возрасте (зоне ближайшего развития)? У каждого возраста есть своя собственная «тема». Дети – это не маленькие взрослые.

        

          11. Принимайте любые чувства
        

        Принимайте чувства своего ребенка, нравятся они вам или нет. Неважно, что о его настроении думают другие люди. Плохие дни бывают у всех, даже у детей. Не надо заострять на этом внимание – так вы проявите уважение к способности ребенка регулировать свои чувства.

        

          12. Помните, что протест – это реакция
        

        Протест – это средство коммуникации. Кроме того, он может быть знаком зарождающейся независимости. Цените это, вместо того чтобы раздражаться.

        

          13. Учитывайте обстоятельства
        

        Вспомните, происходили ли в жизни вашего ребенка какие-то события, которые могли вызвать изменения в поведении.

        

          14. Знайте свои триггеры
        

        Очень важно знать, из-за чего вы можете сорваться. В какой момент вашему терпению приходит конец. Что поможет вам остановиться в такой ситуации? Может быть, вам нужно лучше высыпаться, отдыхать или заниматься спортом? Прислушивайтесь к себе и не стесняйтесь обращаться за помощью.

        

          15. Показывайте, что вы умеете слушать
        

        Продемонстрируйте ребенку, что вы его слушаете. Если он о чем-то просит, важно показать, что вы услышали и поняли эту просьбу, даже если не можете ее выполнить. Повторите свой ответ несколько раз: «Я знаю, что ты хочешь конфетку, но…» Если что-то невозможно сделать, объясните это ребенку. Развивайте и практикуйте уважение, и вас тоже начнут уважать.
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        Глава 7

        T – Togetherness and Hygge (Единство и уют)
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          Хорошая команда становится великой, когда ее члены доверяют друг другу настолько, чтобы поставить «мы» выше «я».
        

        
          Фил Джексон
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Когда 13 лет назад Джессика впервые встретилась с семьей своего мужа и провела с ними время в Дании, она была под огромным впечатлением. Athyggesig или hygge (хюгге, что переводится как «совместное создание уюта») для них было стилем жизни. Чтобы вместе создавать уют, они зажигали свечи, играли в игры, ели вкусную еду, пили чай с пирогом и просто наслаждались компанией друг друга и приятной атмосферой. Большая семья съезжалась вместе, чтобы провести время друг с другом и почувствовать уют. Поначалу Джессика находила такие семейные собрания немного странными, но после 13 лет изучения этого феномена она наконец раскрыла секрет хюгге. Американская семья Джессики была совершенно другой. Ее родственники могли находиться в обществе друг друга лишь непродолжительное время, после чего разъезжались. Они относились к таким встречам уважительно, но при этом считали, что быстрое расставание и возврат к собственным делам – это часть нормальной жизни. Если бы им предложили вместе наводить уют в доме и не отрываться друг от друга, они бы, вероятно, посчитали это нарушением собственных прав. Не говоря уже о том, что через какое-то время начались бы ссоры. Джессика не понимала, как датчанам удается проводить так много времени в домашнем кругу без обострения отношений в семье. Когда вокруг родственники, чьи-то проблемы (или хотя бы навязчивое желание сплетничать) должны вылезти наружу. Но в семье ее мужа не было слышно жалоб, не чувствовалось негатива, а все многочисленные члены семьи действовали сообща, как хорошо отлаженная машина. Что это было?

        Может ли хюгге быть причиной того, что датчан год за годом признают самой счастливой нацией в мире? Безусловно!

        Исследования показывают, что одним из главных условий счастья и благосостояния является время, проводимое с семьей и друзьями. В современном мире его бывает нелегко найти, но «датский метод» помогает включить хюгге в повседневную жизнь семьи.

      

        

[image: before_title]

          Хюгге как стиль жизни
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Слово hygge появилось в XIX веке и происходит от немецкого глагола hyggia, означающего «чувствовать удовлетворение». Это добродетель, повод для гордости, состояние души. Хюгге для датчан – одна из основ культуры, которой они придерживаются в своей жизни.

        Датчане рассматривают хюгге как стиль жизни, поэтому стараются чаще проводить время с друзьями и родственниками в уютной атмосфере. Например, на Рождество они собираются вместе и делают все, чтобы создать комфорт. Теплая, уютная атмосфера рождается благодаря свечам и вкусной еде, но также и командной работе. Все стараются помогать друг другу, чтобы никто не чувствовал, что трудится он один. Старшие дети играют с младшими, придумывая игры, в которых могут участвовать все. Даже если кто-то не хочет играть, он хотя бы пытается, потому что выходить из игры – это не hyggeligt, не уютно. На это время все стараются забыть о личных проблемах и воздерживаться от конфликтов, потому что каждый ценит теплую атмосферу и время, отведенное семье. Побеспокоиться о своей жизни можно в другие дни. Счастье наступает, когда человек учится забывать на время о стрессах и жить моментом вместе с близкими. Для датчан приятное и теплое времяпрепровождение с родными людьми – это конечная цель. Детям это служит прекрасным уроком.

        Чувство единства с другими придает нашей жизни значение и смысл. Вот почему датчане так ценят хюгге. Каждая личность ценна, но без общения и поддержки других людей никто не может быть по-настоящему счастлив.
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          Краеугольный камень американской культуры
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Эта идея совместности и единства сильно отличается от индивидуализма, на основе которого формируется американская самоидентичность. Соединенные Штаты были построены на культуре самостоятельности. Если ты достаточно силен, чтобы добиться личного успеха, другие тебе не нужны. Зачем становиться зависимым от чужой поддержки, если ты можешь все сделать сам? В американском обществе принято прославлять персональные достижения и личную реализацию, используя известную фразу «человек, который сам себя сделал» в качестве похвалы и идеализируя таким образом героев-одиночек во всех сферах жизни, от политики до спорта. В спортивных новостях, например, редко рассказывают о командной работе, а внимание уделяют обычно отдельным отличившимся игрокам, например знаменитым квотербекам или питчерам. Это звезды, которые сияют на фоне остальных. Американцы восхищаются тяжелым трудом и выживанием сильнейших, и каждый хочет, чтобы и его ребенок вырос победителем. Знаменитый специалист по культурной психологии Герт Хофстеде в своем исследовании заключил, что уровень индивидуализма в США – самый высокий в мире. Это поразительно. Люди в Америке настолько запрограммированы думать о собственном «я», что даже не осознают этого.

        Речь вовсе не о том, что американцам недоступно чувство общности. Хочется всего лишь подчеркнуть, что, с культурной точки зрения, они расположены мыслить индивидуалистически. Например, во время семейной встречи гораздо нормальнее думать о своих чувствах, чем о чувствах собравшихся родственников. То есть принято, как правило, говорить о себе, о своих потребностях или анализировать свои реакции вместо того, чтобы задуматься обо всей группе.

        Можно с уверенностью сказать, что никто из нас не был бы против оказаться победителем. Мы хотели бы, чтобы наши дети стали лучшими в каком-то деле, чтобы их выделяли. И это нормально – кто бы не пожелал своему ребенку такого? Взгляните на количество наград, которые сегодня выдают ученикам в американских школах за любые достижения: самую глупую шутку, самую милую улыбку или максимальное число прыжков на скакалке. Все стремятся к признанию за что-то. Это желание вплетено в ткань американской культуры.

        Но мог бы кто-то оценить награду «за поддержание гармонии в группе»? Кто готов измерять успех своего ребенка не тем, выиграл ли он, но тем, помогал ли он другим игрокам или насколько хорошо он играл вместе с ними?
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          Заменяя «я» на «мы»
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Концепция совместности и хюгге имеет много составляющих, но ее суть сводится к умению поставить интересы группы на первое место, например, оставить собственные проблемы за дверью и на время забыть о своих потребностях и желаниях, чтобы сделать семейную встречу более приятной. Для детей такой подход намного полезнее. Им неприятны драмы, негатив и разобщенность взрослых. А вот когда все собираются вместе и всем хорошо, детям это очень нравится! Если научить ребенка хюгге, когда-нибудь он передаст это знание своим детям.

        Данную концепцию прекрасно иллюстрирует известная притча про ад и рай. В аду стоит длинный стол со свечами, вином и дорогими кушаньями, но вокруг него веет холодом. Комната наполнена криками и стонами, а люди за столом бледны и измучены. Вместо рук у них длинные палки, не дающие им донести еду до рта, сколько ни пытайся. Несмотря на множество еды на столе, эти люди голодают.

        В раю стоит точно такой же стол с вкусными блюдами и свечами, но здесь ситуация другая. За ним сидят радостные люди, они едят и поют, атмосфера живая и теплая, и каждый наслаждается угощением и компанией. У этих людей вместо рук тоже приделаны длинные палки, но вместо того, чтобы пытаться есть ими самостоятельно, они кормят друг друга. В этой простой метафоре изменение точки зрения и замена «я» на «мы» превращает ад в рай.
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          Командная работа в Дании
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Датские дети с самого раннего возраста начинают работать над проектами в группах. Это учит их помогать другим и действовать сообща, распознавать в других сильные и слабые стороны и поддерживать друг друга, а не судить поверхностно. Лучшим ученикам стараются привить скромность, чтобы те умели сопереживать и помогали остальным. Заботиться только о себе – это не hyggelight. Во всем мире датчан считают славными людьми, с которыми приятно работать, потому что они – отличные командные игроки. Они помогают другим, чтобы помочь себе, и не зазнаются после блестящих результатов. Разве можно не любить звезд, когда они скромны?

        Социальные группы также играют большую роль в жизни датчан. Их называют foreningsliv, то есть сообщества, основанные на совместных хобби или интересах. Группа может преследовать общие экономические, политические, учебные и культурные цели. Например, она может стремиться изменить что-то в обществе (политическая ассоциация) или давать своим членам возможность выразить себя тем или иным способом (хор или клуб игроков в бридж). Статистика показывает, что 79 % датских бизнес-лидеров еще до достижения 30-летнего возраста были активными участниками ассоциаций. 94 % менеджеров говорят, что ассоциации улучшили их социальные навыки, 92 % – навыки личного общения, а 88 % – что в ассоциациях они обзавелись полезными знакомствами. 99 % руководителей в Дании уверены, что участие в подобного рода добровольных ассоциациях развивает профессиональные навыки молодежи.

        Дух командной работы и кооперации пронизывает все сферы жизни датчан, от школы и работы до семьи. Когда человек рассматривает семью как собственную команду, это развивает в нем глубокое чувство причастности. Датские семьи вместе готовят, убирают дом, выделяют время, чтобы побыть с родственниками, и таким образом привыкают к ощущению общего счастья.
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          Хюгге и пение
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Интересно, что один из способов создания хюгге в Дании – пение. Неважно, происходит ли оно за рождественским обедом, на дне рождения, крещении или свадьбе. Если событие стоит пения, скорее всего, там будут петь.

        Часто по такому случаю специально пишут песни. Тексты раздают присутствующим и поют на какую-нибудь известную мелодию. Такие домашние песни бывают очень смешными, и все присоединяются к пению, чтобы узнать, что же там, по тексту, произойдет дальше. Иногда используется сборник национальных песен под названием Højskolesangbogen. Датская песенная традиция зародилась на пирах знати в позднем Средневековье, но затем охватила весь народ.

        Ник Стюарт из университета Оксфорд Брукс провел исследование среди хоровых певцов и выяснил, что совместное пение не просто делает людей счастливее, но дает им чувство принадлежности к важной группе. Синхронные движения и дыхание во время совместного пения создают ощущение единства. Кроме того, по данным ученых, у певцов может даже синхронизироваться сердцебиение. Во время совместных выступлений выделяется «гормон счастья» окситоцин, который снижает уровень стресса и укрепляет чувства доверия и единства. Попробуйте групповое пение: поначалу вы будете чувствовать себя немного глупо, но затем испытаете этот мощный эффект.
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          Социальные связи и уровень стресса
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Уровень счастья среди населения Дании – не единственное доказательство того, как эффективно работают чувство единства и хюгге. Это подтверждают и результаты многочисленных исследований. Ученые из Университета Бригама Янга и Университета Северной Каролины в Чапел-Хилле собрали данные 148 исследований, посвященных корреляции между социальными связями и здоровьем, в которых приняли участие более 300 000 мужчин и женщин из развитых стран мира. Согласно полученным данным, люди, не поддерживающие качественных социальных контактов, в 50 % случаев умирают раньше (в среднем на 7,5 года), чем те, у кого социальные связи хорошо развиты. Эта разница практически равна разнице в продолжительности жизни между курильщиками и теми, кто ни разу не брал в рот сигареты. Более того, недостаток здоровых социальных контактов отрицательно влияет на продолжительность жизни, и это влияние сильнее, чем риски для здоровья, связанные с другими известными факторами, например с ожирением или отсутствием спортивных нагрузок.

        В еще одном известном эксперименте, посвященном связи между здоровьем и социализацией, Шелдон Коэн из Университета Карнеги-Меллона подверг несколько сотен здоровых волонтеров воздействию вируса обычной простуды и поместил их в карантин. Перед этим он попросил каждого заполнить анкету о своей социальной жизни. Участники с большим количеством социальных связей заболевали в карантине реже, чем те, кто предпочитал одиночество. Если у человека было много друзей, его иммунная система работала лучше. Такие люди эффективнее боролись с вирусом простуды и зачастую даже не демонстрировали никаких симптомов болезни. Так как на иммунный ответ влияют гормоны стресса, а активная социальная жизнь снижает его уровень, кажется логичным, что у социальных людей иммунная система действует более эффективно.

        Группа ученых из Чикаго исследовала и подтвердила этот эффект. Социальная поддержка действительно помогает бороться со стрессом. Когда мы знаем, что нам есть с кем поговорить или к кому обратиться в трудную минуту, мы не боимся сломаться, если столкнемся с трудностями. Мы становимся более стрессоустойчивыми. Возможность открыться уменьшает уровень нагрузки. Многие люди стремятся стоически переносить неприятности и держать свои чувства в узде, но исследования показывают: тот, кто в случае трагедии замыкается в себе, будет страдать гораздо дольше, чем тот, кто делится своими эмоциями и не боится быть уязвимым.
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          Молодые матери и «датский метод» единения
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Успокаивающий эффект единения наиболее ярко проявляется у молодых матерей, которые переживают огромный стресс, пытаясь привыкнуть к своей новой роли. Недостаток сна и множество новых задач могут сломить молодых родителей. Исследования показывают, что в этот период молодые матери обычно получают не больше, а меньше социальной поддержки и ограничивают свой круг общения. Это парадоксальное решение, ведь оно лишь ухудшает ситуацию. Доказано, что поддержка друзей, родственников и родительских групп помогает молодым матерям лучше справляться со стрессом, а значит, и видеть своих детей в более позитивном свете. Чем большей социальной поддержкой окружает себя молодой родитель, тем более здоровым и счастливым вырастет малыш.

        В Дании после родов акушерка записывает контакты молодой матери и связывается с ней в течение первой недели жизни малыша, чтобы убедиться, что и с ним, и с мамой все в порядке. Что еще более важно, акушерка дает самой женщине имена и контакты всех недавно родивших матерей в округе, а также сообщает, были ли это роды первого, второго или третьего ребенка, чтобы женщинам было проще общаться. Матери формируют группы и раз в неделю собираются, чтобы поддержать друг друга и поделиться опытом. Если такая мама не придет на встречу, члены группы, ее подруги, свяжутся с ней и проверят, все ли у нее хорошо: например, позвонят, зайдут к ней в гости и убедятся, что у нее есть их контакты. Такие группы оказывают огромную поддержку в очень непростой период жизни и помогают мамам и малышам чувствовать себя счастливыми и защищенными. В Дании участие в материнских группах – неотъемлемая часть жизни молодых родителей.
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Мы много говорили про социальную поддержку, единение и важность хюгге. Но Джессика хотела бы поделиться личным примером и рассказать о моменте, когда она поняла его смысл.

        Это был свежий солнечный день. Джессика с мужем лежали в гамаке, привязанном под раскидистой сливой в саду ее невестки. Между ними втиснулись их дочка и маленький сын. У кого-то глаза были открыты, у кого-то закрыты, и вся их семья словно была закутана в теплый блинчик. Джессика лениво отталкивалась одной ногой от земли, покачивая гамак. Ветер шелестел в кроне дерева, солнце сияло сквозь листву, и калейдоскоп бликов плясал на их лицах. Джессика наслаждалась прикосновениями, звуками природы, теплым воздухом, запахом волос малыша. Она чувствовала, как бьется сердце сына, ощущала ногу мужа рядом со своей и держала за пятку дочку, пока та обнималась с папой. Они были вместе.

        «Я смотрю, вы там наслаждаетесь семейным хюгге!» – сказала невестка Джессики, которая подошла, чтобы позвать их на обед. И в эту секунду, после 13 лет брака с датчанином Джессика наконец-то поняла суть хюгге.

        Это чувство и одновременно способ существования. Это уход от нездоровых, конфликтных ситуаций, и истерик прежде всего, это умение наслаждаться самыми важными и значимыми моментами в жизни – временем, которое мы проводим с детьми, семьей и друзьями. Умение признавать их важными. Это простота, радостная атмосфера, возможность забыть о трудностях. Это желание и выбор быть в моменте, это участие в создании уюта для всех. В большой семье хюгге требует усилий, потому что, как и любой командный проект, оно предполагает совместное достижение цели. Хюгге – это противоположность индивидуальному превосходству. Чтобы достичь хюгге, каждый должен хотеть и придерживаться его. Каждый должен играть свою роль. Если все члены семьи готовы создавать уют, это делает встречи родственников гораздо приятнее и дарит счастье каждому из гостей.
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          1. Принесите клятву хюгге
        

        Договоритесь со всеми родственниками, что на следующей семейной встрече никто не будет думать о себе, но все постараются жить моментом и избегать конфликтов и споров. Клятву хюгге можно найти в конце этой главы или скачать на thedanishway.com.

        

          2. Живите моментом вместе
        

        Все гости должны оставить свои проблемы за дверью. Не фокусируйтесь на плохих вещах в вашей жизни или жизни других людей, не будьте негативны, не говорите зла о других. Все присутствующие должны приложить усилие, чтобы вместе жить моментом. Поддерживайте живую и радостную атмосферу и не осуждайте никого. Дети скопируют это поведение и почувствуют, что их за это ценят.

        

          3. Применяйте переосмысление
        

        Подготовьтесь к семейной встрече и подготовьте к ней своих родственников так, чтобы все получили от нее максимум удовольствия и никто не доставил другим неприятностей. Вообразите себе ожидаемые впечатления и обдумайте или обсудите стратегии, которые помогут вам оставаться спокойными. Помните, что если из встречи с семьей убрать весь стресс, она наполнит вас счастьем. Часто бывает, что для некоторых родственников у нас уже заготовлены определенные сценарии поведения. Измените это. Будьте эмпатичны, переосмысливайте ситуации и изменяйте свои подходы.

        

          4. Веселитесь вместе
        

        Играйте в игры на семейных собраниях – во дворе или под крышей. Забудьте на время о личных предпочтениях и просто развлекайтесь.

        

          5. Создавайте уют
        

        Создайте уютную атмосферу при помощи теплого света, рукоделия, украшений. Приготовьте вместе еду и напитки.

        

          6. Отложите жалобы
        

        Если вам хочется пожаловаться, подумайте вместо этого, кому можно помочь. Если каждый будет следовать этому принципу, вся ваша семья станет куда счастливее.

        

          7. Используйте рефрейминг, если чувствуете стресс
        

        Рефрейминг, или переосмысление, – это мощный инструмент. Переосмыслению поддается все. Яблочный пирог не пропекся? Отлично, его можно есть ложкой! Футбол отменился из-за дождя? Как насчет семейного турнира по «Монополии»?

        Помните, что дети учатся у вас переосмыслению, и в будущем оно поможет им выходить из стрессовых ситуаций.

        

          8. Придерживайтесь простых жизненных ценностей
        

        И у детей, и у взрослых сегодня так много игрушек, что мы забываем о простых вещах, вроде шума ветра в листьях деревьев или смешных глупостях, которые малыши вытворяют каждый день. Мелочи жизни, разные проблемы отвлекают нас от хюгге, которое учит наслаждаться самыми простыми и реальными вещами. Цените их.

        

          9. Оставайтесь в моменте и учите этому детей
        

        Отложите в сторону бесчисленные игрушки, пульты от телевизоров, планшеты и айфоны. На семейных собраниях о них нужно забыть, тогда дети почувствуют, что вы общаетесь все вместе. Вместо гаджетов можно заняться общей игрой.

        

          10. Поддерживайте связь, общайтесь
        

        Учитесь проводить время вместе и постоянно практикуйтесь. Если научить ребенка хюгге, он передаст это знание следующему поколению, и семья станет еще более сплоченной.

        

          11. Играйте в игры
        

        Предложите старшим детям поиграть с малышами в реальности, а не на электронном устройстве. Дайте им краски или выпустите во двор. Главное, чтобы гаджеты вообще (или почти) не присутствовали на семейных встречах.

        

          12. Развивайте командное взаимодействие
        

        Организуйте время детей так, чтобы они могли работать в команде. Пускай они ищут сокровища, строят крепость, устраивают соревнования. Включите фантазию.

        

          13. Рассказывайте о себе
        

        Если вас что-то огорчает или у вас неприятности, расскажите о них своим хорошим друзьям или любимым. Это уменьшит стресс и поможет вам быстрее справиться с проблемой. Когда трудности закончатся, расскажите своим детям, как друзья помогли вам. Говорите простым языком, чтобы дети вас поняли.

        

          14. Создайте группу для молодых мам
        

        Если у вас недавно родился малыш, познакомьтесь с молодыми мамами в округе и создайте группу поддержки. Известно, что такой тип общения приносит огромную пользу, помогая мамам лучше справляться с повседневными задачами и даже видеть детей в лучшем свете.

        

          15. Объясните ребенку, что в семье все стоят друг за друга
        

        Вместо принципа «каждый сам за себя» привейте ребенку преданность своей семье. Покажите, какую роль в ней он может сыграть – например, помочь в каких-нибудь домашних делах, в общем проекте. Дух единения позволит всем членам семьи чувствовать себя более счастливыми и защищенными.

        

          16. Радуйтесь тому, что вы вместе каждый день
        

        Хюгге возникает не только на больших семейных торжествах. Его может создать и один человек, и пара. Вы можете устроить «хюгге-вечер» в один из будних дней и применять на практике советы из этой главы.

        

          17. Пойте!
        

        Как бы глупо это ни звучало, пение работает! Это весело и очень hyggeligt. Зачем петь только по праздникам, если можно делать это каждый день? Петь любят и дети, и взрослые.

      [image: chapter_end]


      

[image: before_title]

        Клятва хюгге

      

      [image: after_title]

Хюгге – это необычное датское слово, обозначающее особое чувство единения. Представьте себе хюгге как место, в которое можно зайти вместе со своей семьей. Это особое место станет уютным (hyggerligere), если все ваши родные поймут правила хюгге и постараются им следовать. Вы можете заранее обдумать и обсудить клятву хюгге, чтобы все участники семейной встречи, воскресного барбекю или ежедневного ужина у вас дома знали основные правила поведения. Когда все присутствующие понимают, что настало время хюгге, каждый прикладывает усилия к созданию теплой атмосферы на благо всей семьи. В этой главе мы приводим пример семейной клятвы хюгге. Измените ее под свою семью, и ваш дом начнет наполняться уютом.

      
        
          Мы решили, что хотим чувствовать хюгге за воскресным обедом. Мы обещаем помогать друг другу и действовать сообща, создавая уютную атмосферу, где каждый будет чувствовать себя комфортно, защищенным от необходимости «быть начеку». Мы постараемся…
        

        
          Выключить телефоны и планшеты.
        

        
          Забыть о своих проблемах и жалобах. Время для них еще придет. Хюгге – это место, где можно расслабиться и забыть о повседневных стрессах.
        

        
          Не ныть и не жаловаться.
        

        
          Помогать друг другу, чтобы не оказалось, что один человек делает всю работу.
        

        
          Зажигать свечи в комнатах.
        

        
          Наслаждаться едой и напитками – или хотя бы приложить для этого усилия.
        

        
          Не поднимать за разговором острых тем, вроде политики. Если что-то приводит к спору или ссоре, ему не место в хюгге. Такие разговоры можно отложить на потом.
        

        
          Рассказывать смешные, милые и вдохновляющие истории друг о друге.
        

        
          Не хвастаться слишком много.
        

        
          Не соревноваться друг с другом (думать не о себе, а о семье).
        

        
          Не говорить плохо о других и не фокусироваться на негативе.
        

        
          Играть в игры, в которых могут участвовать все.
        

        
          Испытывать благодарность к людям вокруг, которые нас любят.
        

      

      Что дальше?

      Итак, вернемся к вопросу, который мы задавали в начале книги. Уже 40 лет датчан признают самым счастливым народом на планете. Как им это удается? Как мы уже знаем, ответ заключается в их методе воспитания детей. Это наследие, которое передается и повторяется из поколения в поколение и создает уверенных в себе, стабильных, счастливых и стрессоустойчивых людей. И использовать его может каждый.

      Каждый родитель для начала должен проверить свои «настройки по умолчанию», то есть свои естественные родительские наклонности, чтобы понять, какие из них требуют изменений. Первый шаг к масштабным переменам – это посмотреть на себя в зеркало и понять, какие элементы своего семейного цикла воспитания мы повторяем.

      После того как базовые настройки будут проверены, наступит черед правила PARENT. Это набор простых и эффективных инструментов, которые помогут и вам, и вашим детям стать счастливее.

      
Игра (Play) развивает в ребенке множество ключевых жизненных навыков. Стрессоустойчивость, умение договариваться и контролировать себя – вот лишь несколько важных уроков игры. Кроме того, игра учит детей справляться с трудностями, что снижает вероятность появления у них тревожных расстройств во взрослом возрасте. Игра формирует внутренний локус контроля и дает детям уверенность в своих силах, закладывая основы их будущего благополучия.

      
Искренность (Authenticity) настраивает внутренний компас ребенка и учит его доверять своим эмоциям. Прививая своему ребенку честность, вы делаете его характер сильнее. Помните, что плохих эмоций не бывает. Кроме того, различные виды похвал дают детям разные картины мира и себя в нем. Пустые похвалы или излишний фокус на врожденных талантах могут сделать ребенка неуверенным в себе и неспособным на риск. Действенные похвалы не формируют у ребенка фиксированной картины мира, а ориентируют его на развитие. Так он вырастет более настойчивым, уверенным и стрессоустойчивым человеком.

      
Переосмысление (Reframing) – это мощный инструмент, изменяющий представления о жизни в нас самих и в наших детях. То, как мы видим вещи, влияет на то, что мы чувствуем. Реалистичные оптимисты не игнорируют негативную информацию, но концентрируются на чем-то другом, создавая более теплые и приятные истории о себе, своих детях и жизни в целом. Переосмысление способно изменить наше видение мира, делая и нас, и наших детей счастливее. Навык переосмысления – это, возможно, самый ценный подарок, который можно сделать своему ребенку и, таким образом, передать будущим поколениям.

      
Эмпатия (Empathy) – это ключевое и очень человеческое умение. Хотя уровень эмпатии в нашем обществе в последнее время снизился, а уровень нарциссизма возрос, исследования показывают, что люди больше склонны к сопереживанию, чем к индивидуализму. Когда мы перестаем осуждать других людей, мы начинаем лучше понимать их слабые стороны и собственные уязвимости. Это делает нас ближе друг к другу, развивает более глубокие отношения, дает нам силы прощать, и мы становимся счастливее. Эмпатия учит детей уважать себя и других, и из этого умения рождается истинное наслаждение жизнью.

      
Отказ от ультиматумов (Noultimatums) – это правило, которое напоминает нам, что нельзя терять голову в конфликтах. Многие родители кричат на своих детей или даже шлепают их, чтобы добиться дисциплины. Мы утрачиваем контроль над собой, но запрещаем детям делать то же самое. При авторитарном стиле воспитания доверие и близость с детьми сменяются страхом. Какое-то время это может работать, но затем проявятся негативные последствия. Более дипломатичный датский стиль воспитания развивает в детях доверие и стрессоустойчивость. Дети чувствуют, что их понимают и уважают, что, в свою очередь, и помогает им следовать правилам. Это развивает самоконтроль, и малыши вырастают в более счастливых и эмоционально стабильных взрослых.

      
Единство и уют (TogethernessandHygge) – это способы установить самые близкие отношения, которые являются основой личного счастья. Научившись создавать уют, вы можете улучшить атмосферу семейных встреч, превратив их в более приятные и запоминающиеся события для детей. Когда вы оставляете свое «я» за дверью и фокусируетесь на «мы», исчезает негатив, который частенько чувствуется на собраниях родственников. Счастливые дети растут в счастливых семьях и при сильной поддержке социума.

      Возможно, до того, как открыть эту книгу, вы уже были знакомы с какими-то из ее идей – или ни разу не слышали ни об одной из них. Может быть, вы уже частично используете датский метод, а может, и нет. Мы уверены, что, если вы примените хотя бы некоторые из наших советов, у ваших детей будет больше шансов вырасти счастливыми. Более подробную информацию о датском методе можно найти на сайте thedanishway.com. Там же вас ждут советы, рекомендации книг по теме и больше информации о принципах PARENT.

      Мы верим, что учителя и родители, действуя сообща, могут претворить «датский метод» в жизнь, чтобы наши дети росли благополучными и готовыми ко всему. Мы все нуждаемся в поддержке. Сформировав сообщество, цель которого применять наши правила на практике, мы сможем воспитать счастливое поколение прямо у себя дома. Присоединяйтесь – вместе у нас все получится!
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        Благодарности
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        Джессика Джоэлл Александр
      

      Я хочу сказать спасибо своим родителям за их безусловную любовь и веру в меня, своей сестре – за бесценную дружбу и любовь, своему мужу и его семье – за вдохновение, благодаря которому я и написала эту книгу, и двум своим детям – маякам, направляющим нашу жизнь.

      Кроме того, я хотела бы поблагодарить Ибен: без ее знаний и помощи эта книга никогда не появилась бы на свет.

      

        Ибен Диссинг Сандал
      

      Во-первых, спасибо моему мужу за постоянную любовь и поддержку.

      Большое спасибо двум моим прекрасным дочерям – без них я бы не стала той, кто я есть сейчас. Еще я хочу поблагодарить своих родителей, которые подарили мне жизнь и во всем меня поддерживают.

      Мне повезло оказаться в окружении умных и интересных друзей и коллег, которые слышат меня, задают правильные вопросы и вдохновляют.

      И отдельное спасибо храброй и инициативной Джессике, благодаря которой существует эта книга.
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      Примечания
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      В психологии это называют мышлением роста против фиксированного мышления. – Прим. ред.

    

        2

      

      Пер. Б. Заходера

    Content
Джессика Джоэлл Александeр, Ибен Диссинг Сандал
Датские дети. Воспитание в стиле хюгге
Датская система воспитания
Предисловие к обновленному изданию
Предисловие
В чем секрет датского счастья?
История Джессики
Появление паттерна
Глава 1          Настройки по умолчанию
Эпидемия стресса
Наши базовые настройки
Глава 2          P – Play (Игра)
Как мы программируем жизнь своих детей
Внутренний и внешний локус контроля
Пространство для роста и познания
Как действует игра
Игра и стрессоустойчивость
Вся правда о Lego и игровых площадках
Как организовать игру: несколько советов
Глава 3          A – Authenticity (Искренность)
Вот и сказочке конец
Искренность родителей
Датский метод искренней похвалы
Неизменность против роста: два взгляда на мир
Ключ к непрерывному обучению и успеху
Несколько примеров «действенной похвалы»
Как быть искренним родителем: несколько советов
Глава 4          R – Reframing (Переосмысление)
Снимите привычные очки
Реалистичный оптимизм
Навык переосмысления
Минимум ограничивающих высказываний
Переосмысление и дети: как это работает
Сила ярлыков
Смена автора
Как отказаться от ограничивающих высказываний
Датский метод переосмысления
Как применять технику переосмысления: несколько советов
Глава 5          E – Empathy (Эмпатия)
Душа Америки: выживает сильнейший
Страх уязвимости и открытие социальных участков мозга
Загадка «дилеммы заключенного»
Вся правда об эмпатии
Ответственность родителей
Как датчане развивают в себе эмпатию
Сила слова
Датский метод развития эмпатии
Как развить эмпатию: несколько советов
Глава 6          N – No Ultimatums (Отказ от ультиматумов)
Четыре стиля воспитания детей
Горькая правда о телесных наказаниях
Воспитание с уважением
Как датчане избегают ультиматумов в школах
Как избежать борьбы
Посмотрите в зеркало
Пусть вас не волнует, что подумают другие
Расслабьтесь и поразмышляйте о границах допустимого
Как обойтись без ультиматумов: предлагайте решения
Разрешайте конфликты за столом
Объясняйте правила и добивайтесь понимания
Как начать
Как избегать ультиматумов: несколько советов
Глава 7          T – Togetherness and Hygge (Единство и уют)
Хюгге как стиль жизни
Краеугольный камень американской культуры
Заменяя «я» на «мы»
Командная работа в Дании
Хюгге и пение
Социальные связи и уровень стресса
Молодые матери и «датский метод» единения
Датское хюгге
Единство и уют – несколько советов
Клятва хюгге
Благодарности
Примечания

OEBPS/Images/cover00108.jpeg
MHPOBBIE POLUTEAN
D KECCHKA DLKOSAA AAEKCAHOFP
ABEH DLUCCUHT CAHOAA tonbko

Dproe”
QTN

BOCMUTAHUE

B CTUAE XIOTTE






OEBPS/page-map.xml
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




OEBPS/Images/image00107.jpeg





OEBPS/Images/image00106.jpeg





OEBPS/Images/image00105.jpeg





