
Выпуск №2
декабрь 2015

«Человек — это текущий процесс, 
а не застывшая, статичная сущность; 

это текущая река изменений,
а не кусок твёрдого металла;

это постоянно изменяющееся
соцветие возможностей,

а не застывшая сумма 
характеристик»

Карл Роджерс
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СЛОВО РЕДАКТОРА
Здравствуй, дорогой читатель! 

Я рада снова видеть тебя на страницах Psychologies.Today!
	 Это второй номер нашего электронного журнала. За прошед-
ший месяц произошли большие изменения в жизни ресурса, кото-
рыми очень хочется поделиться. 
	 Первая радостная новость – посещаемость официального 
сайта www.psychologies.today выросла в 4 раза. Ежедневно к нам 
приходят как старые читатели, так и увеличивающееся число но-
вых!
	 Вторая новость – наш коллектив пополняется новыми авто-
рами. Ежедневно на мою почту приходит несколько увлекательных 
статей, которые в ближайшее время пополнят нашу золотую кол-
лекцию полезных материалов. Мне хочется выразить свою благо-
дарность людям, которые верят в наш ресурс, щедро делятся свои-
ми наработками и смело меняют мир в лучшую сторону.
	 Также стоит выразить отдельную благодарность нашей ко-
манде технической поддержки, которая внесла множество измене-
ний на сайте: скорректировала мелкие недочеты, улучшила мобиль-
ную версию и укрепила защиту ресурса.

Подписывайтесь на 
www.psychologies.today, 

а также приглашайте 
своих друзей!

Гармонии вам и вашим близким!

С уважением,
главный редактор 
Psychologies.Today

Юлия Шендер

yulia.shender@yandex.com
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Замечали? Стоит спросить при-
ятеля "как дела?" и в ответ ус-
лышишь перечень всех непри-
ятностей, в том числе знакомых 
и незнакомых вам людей. Вклю-
чите телевизор, ощущение такое, 
что каналы соревнуются, кто 
заглянет чужому горю в самое 
лицо. Выключите! А в метро: 
унылая масса людей, угнетенная 
утренними новостями, распол-
зается по ненавистным рабочим 
местам, дабы заработать на но-
вый вредоносный для сознания 
гаджет. Попробуйте в час пик за-
йти в вагон с улыбкой и доволь-
ным лицом. Будьте бдительны, 
эксперимент опасен для настро-
ения!

Почему же так происходит - ра-
дость раздражает, нытье, без-
действуя, требует жалости, а 
чужое счастье вызывает агрес-
сию?
С рождения мы вступаем в кон-
куренцию. Мальчик, 3700, 53 
см, 9 баллов - объявляет отец о 
новорожденном. Все, вновь при-
бывшего оценили! 
- А твой уже сидит? Ползает? 
Разговаривает, читает? – мамоч-
ки, вступив в гонку за раннее 
развитие, чутко следят, чтобы 
чадо было на уровне!
- Ну ты посмотри, у соседей сын 
на скрипке играет, по-китайски 
читает, а ты в компе весь день 
торчишь, балбес, - мотивирует 
внука добрая бабушка.
Подчеркивания красным в те-

традях, досадная ошибка у до-
ски, насмешка учителя, небреж-
ное обращение одноклассницы 
- и все, сознание, ориентиро-
ванное на неудачу, множит раз-
личных тараканчиков. Детские 
комплексы влияют на ваши дей-
ствия всю жизнь. Постоянный 
страх ошибки приводит к неэ-
ффективным решениям: двоеч-
ники предпочитают проболеть 
контрольную, чем подготовить-
ся к ней, одновременно ненави-
дя отличников за их постоян-
ный успех. Так стена неприязни 
разделяет общество на бездея-
тельных неудачников и вечно 
преуспевающих везунчиков. Эта 
ненависть бывает взаимна и 
всегда обоснована. Бедные не-
навидят богатых, одинокие – 
влюбленных, толстые – тощих, 
приезжие – москвичей, москви-
чи – приезжих. Не выдерживая 
конкуренции в определенном 
признаке, одни ненавидят тех, 
кто именно в этом признаке со-
стоялся. Чтобы почувствовать 
себя лучше, люди с каким-то зло-
радным удовольствием сочув-
ствуют еще более несчастным. 
Этот порочный круг жалости и 
зависти конечно не способству-
ет развитию здорового обще-
ства. Пора что-то менять!

- Прекратите жаловаться и дра-
матизировать! Делитесь только 
тем, что вызывает приятные эмо-
ции у вас и у окружающих. 
- Не позволяйте другим исполь-
зовать вас, как жилетку. Если 
кто-то сливает вам свои горести, 
вежливо прервите собеседника 
вопросом "А что можно изме-
нить в этой ситуации?". Как ми-
нимум остановите поток слез, 
как максимум – заставите чело-
века задуматься!
- Если вы заметили, что вас раз-
дражает какая-то категория 
окружающих, задумайтесь, ка-
кая ваша часть чувствует себя 
неполноценной? Самое время 
удовлетворить ее потребность в 
развитии!
Мы живем во время активного 
развития инфобизнеса. Много-
численные тренинги и центры 
личностного роста могут дать 
толчок к внутренним и внешним 
изменениям. Но достигнуть гар-
монии и целостности вы може-
те только сами. 
- Слушайте себя! Иногда только 
психолог может помочь понять 
ваши истинные желания; 
- Не распаляйтесь, начните с 
самой актуальной сферы жиз-
ни: отношения, самореализация, 
здоровье. Достаточно начать с 
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одного сегмента наших интере-
сов, чтобы остальные подтяну-
лись;
- Следуйте за теми, кто убеди-
телен своей жизнью, а не кра-
сивыми лозунгами;
- Не сравнивайте себя с кем-то, 
оценивайте себя настоящего от-
носительно себя прежнего;
- Помните, "ритуалы", какими 
бы они не казались эффектив-
ными, могут не привести к жела-
емому результату без осознания 
внутренних процессов;
- Лучший показатель пра-
вильных действий - ваши 
ощущения, хороший признак 
- появившиеся уверенность и 
спокойствие. Часто с началом 
изменений начинают происхо-
дить правильные события, зна-
чит путь верный!
- Не позволяйте эйфории пер-
вых успехов захватить созна-
ние, не унижайте других. Просто 
делитесь способом, это и назы-
вается вовлечением, но следует 
учитывать, что у каждого свой 
путь и свой срок для перемен;
- Не увлекайтесь теорией, осо-
бенно далекой от реальности. 
Без конкретных взвешенных 
действий никакая методология 
не работает;
- Радуйтесь за других! Это воз-

можно, если понимаешь: кто-то 
смог, значит и вы сможете, и во-
все необязательно в этой же об-
ласти, пробуйте разное! 
- Будьте внимательны к жиз-
ни! Многие фильмы, книги, чу-
жие истории дают информацию 
о причинно-следственных свя-
зях событий. Источником своих 
проблем является сам человек, 
решение - в его осознанном из-
менении. Подмечайте это, чтобы 
исцелять собственные грехи;
- Благодарите мысленно тех, 
кто вызывает у вас негативные 
эмоции! "В своем глазу бревна не 
видно", вот и приходят в нашу 
жизнь люди-зеркала, учить или 
учиться;
- Не спешите! Созидание - про-
цесс длительный и творческий. 
Верьте - изменяясь, изменяе-
те, но не торопите события, все 
всегда приходит в свое время!
Мир конкуренции дает нам по-
тенциал роста. Вместо зависти 
- стремление, вместо сочувствия 
- поддержка, так и происходит 
круговорот вдохновения. Вас 
вдохновляют одни, вы - других, 
глядишь, все вместе станем жить 
лучше и радостнее. Тем более 
сейчас самое время!

Оксана Бобылева

ПРИШЛО ВРЕМЯ ПРЯМЫХ ОТВЕТОВ НА КОНКРЕТНЫЕ 
ВОПРОСЫ! 

НЕ УПУСТИ ШАНС ЗАДАТЬ СВОЙ!

Присылайте свои вопросы администратору на почту 
psychologies.today@inbox.ru. 

В теме письма укажите «Задать вопрос».

Пожалуйста, опишите вашу ситуацию детально, укажите значимые 
факты. Кто-то из наших специалистов свяжется с вами по указанно-
му вами e-mail для уточнения отдельных деталей и для предоставле-

ния рекомендаций.

Ваше обращение является анонимным, рекомендации предоставля-
ются бесплатно!

Ваш вопрос может быть размещен в рубрике Задать вопрос. В этом случае вам бу-
дет отправлено письмо с уведомлением. По вашему желанию мы изменим имена 
и другие не влияющие общее содержание вопроса факты, дабы защитить вашу 

частную жизнь и сохранить ваше инкогнито.

http://www.psychologies.today
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заключается в том, что лидеры 
в человеческих обществах не 
такие сильные, как в не-чело-
веческих. Например, шимпан-
зе для достижения своих целей 
используют принуждение, а в 
человеческих обществах чаще 
используют убеждение.
Другим наблюдением является 
то, что роль человеческого ли-
дера более зависит от обстоя-
тельств, в отличии от животных, 
у которых лидер общий. На-
пример, у человека есть отдель-
ные лидеры для охоты, войны 
и поддержания мира, но другие 
животные обходятся без такого 
распределения ролей. Это го-
ворит о том, что человеческие 
общества являются более слож-
ными, чем общества других мле-
копитающих.
Но есть и важные общие чер-
ты, которые нужно отметить. 
Лидерство, как у людей, так и у 
животных, основывается на до-
стижениях, а не приписывает-
ся кем-то. Например, пожилые 
люди часто становятся лидера-
ми (например, у слонов старей-
шая самка возглавляет стадо), 
по-видимому, потому что у них 

есть необходимые знания и опыт. 
Тем не менее, есть и исключения: 
так пятнистые гиены и племя 
нутка (которое проживает на 
тихоокеанском побережье Кана-
ды), у которых лидерская пози-
ция передается по наследству. И 
в человеческих и в не-человече-
ских обществах мы находим как 
эгоистичных, так и услужливых 
лидеров (когда расплата лидера 
хуже, чем расплата его сторон-
ников), а также промежуточные 
варианты. 
Сравнивая стили лидерства в 
животном мире ученые пришли 
к пониманию, что в человеческих 
лидерах нет ничего необычного. 
Конечно, необходимо провести 
больше исследований, сравнить 
больше показателей. Но уже это 
исследование привнесло много в 
понимание того, почему мы вы-
бираем и следуем за определен-
ными лидерами, как они руко-
водят нами и какими могут быть 
результаты этого руководства. 
Так что, в следующий раз, выби-
рая лидера рабочего коллектива, 
компании или даже политика, 
задумайтесь, за кем вы хотите 
идти: за альфа-самцом, за коро-
левой пчел или за мудрой совой?

ющих (от дельфинов и сурика-
тов – до слонов и шимпанзе) и 8 
маломасштабных человеческих 
обществ (в том числе охотники 
и собиратели, как народ ачи из 
Парагвая, садоводы, как пимбве 
из Танзании). 
Как проводилось исследова-
ние?
Эти 16 обществ ученые оценили 
по нескольким ключевым аспек-
там лидерства и обратили свое 
внимание на пять показателей: 
распределение лидерства, его 
появление, сила, расплата и ма-
жоритарность. 
И что же выяснилось в ходе ис-
следования? 
Были обнаружены как сходства, 
так и различия человеческих и 
не-человеческих обществ. Один 
из наиболее важных выводов 

Какова природа лидерства? Это 
главный вопрос, на который мы 
должны дать ответ, чтобы быть 
во всеоружии, когда дело дохо-
дит до оценки лидерского потен-
циала. Наблюдая за лидерами в 
природе, за альфа-самцами стай 
или за королевами улья, мы мо-
жем понять многое не только о 
самой природе и природе лидер-
ства в частности, но также о на-
шей личной природе. 
Итак, в 2015 году было проведе-
но междисциплинарное иссле-
дование, в котором принимали 
участие не только психологи, 
но и биологи, антропологи, ма-
тематики и IT-специалисты. 
Ученые поставили перед собой 
цель сравнить лидерство лю-
дей и не-людей. Для этого было 
выбрано 8 обществ млекопита-

http://www.psychologies.today
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Измена - страшное слово, кото-
рое разрушило не мало семей и 
отношений, обстоятельство, 
которое переворачивает созна-
ние и разрушает веру в близкого 
человека, при малейшем намеке 
на присутствие. Обнаруживая 
себя, измена разрушает выстро-
енное совместное пространство, 
как ядерная бомба, на долгие годы 
оставляя территорию безжиз-
ненной и отравленной. Почему же 
в процессе эволюции люди так и 
не выработали средство защиты 
от этого явления хотя бы ради 
самосохранения?
Человек сам по себе многогра-
нен. Проявляя интерес к дру-
гому человеку, он с вниманием 
познает что-то новое, пополняя 

копилку опыта, обогащаясь но-
выми эмоциями и ощущениями, 
образуя новые энергетические 
каналы сквозь грани взаимодей-
ствия. Так выстраивается общее 
энергоинформационное поле 
между двумя людьми. Опытным 
путем люди, изучая друг друга, 
приходят к важному для них вы-
бору - доверяю или не доверяю 
этому человеку. Доверие - есть 
важная основа, позволяющая 
чувствовать безопасность в этом 
общем пространстве. Именно 
поэтому люди стремятся к объ-
единению по принципу доверия 
в различные структуры - семья, 
дружеская компания, различ-
ные организации, религиозная 
община, государство. В этих ор-

Телефономания – непростая про-
блема. Зависимость от телефо-
на и смартфона очень широко 
распространена в наши дни. Из-
бавление от вредной привычку 
многим дается нелегко. Здесь 
представлены несколько советов 
о том, как помочь себе в этом не-
легком вопросе.

1. Постарайтесь, чтобы один раз-
говор не длился слишком долго, 
так как решение проблемы по 
телефону чаще не требует много 
времени.
2. Контролируйте, сколько со-
общений в день вы пишите. По-
ставьте себе ограничение и со 
временем его уменьшайте.
3. Оставляйте телефон дома, ког-
да ненадолго выходите на улицу. 
Всегда есть возможность перез-
вонить, если обнаружите пропу-
щенные вызовы.

4. По возмож-
ности возьмите 
для пользования 
примитивный те-
лефон, где мало 
игр, картинок и 
функций, чтобы 
не тратить свое 
бесценное време-
ни на него.
5. Попробуй-

те отключить телефон на сутки, 
решайте проблемы напрямую 
встречаясь с людьми. Увидите, ка-
кую это принесет пользу и вам и 
вашим близким, да и вашим биз-
нес-делам.
6. Отвлекайте себя от телефона, 
почитайте, займитесь хобби.

Приняв такие меры, вы увидите, 
насколько ваша жизнь стала спо-
койнее, ярче и счастливее, ког-
да зависимость от телефона или 
смартфона уйдет в прошлое! А 
если вы не справитесь со своей 
привычкой, всегда можно попро-
сить о помощи психолога. Если 
вы уже увидели эту проблему, 
значит, половину задачи вы уже 
решили.
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водом для ново-
го интереса. При 
этом мужчину ув-
лекает новая пар-
тнерша именно 
тем, что ее легко 
удивить и порадо-
вать. То, что жена 
в о с п р и н и м а -
ет, как должное, 
вдруг становится 
удивительно при-
ятным для другой 
женщины. Вос-
торг в женских глазах - это не-
обходимый ток для наполнения 
мужчины. Его рвение питается 
женским одобрением.
Женщина же решается на измену 
не так просто. Только глубокая 
незаполненная любовью дыра в 
ее душе и неуемное стремление к 
ней другого мужчины могут при-
вести ее к такому "позорному" с 
точки зрения социума решению. 
Долго сопротивляясь искуше-
нию, она все еще пытается по-
лучить недостающее от своего 
мужчины. Иногда даже броса-
ясь с новой силой в имеющиеся 
отношения, чтобы найти под-
тверждения, что и здесь ей всего 
достаточно. И надо быть совсем 
глухим к такому ее зову, чтобы 
не поддержать ее желание сохра-

нить верность. Даже поддавшись 
искушению, женщина изводит 
сама себя чувством вины. Поэто-
му часто она достаточно быстро 
открывает супругу свое "грехопа-
дение".
Когда параллельные отношения 
обнаруживают себя в семье, пар-
тнер испытывает шок. Рушится 
незыблемое условие союза - до-
верие. Изменника тут же клей-
мят предателем, обрушивая на 
него весь гнев. Пострадавшая 
жена не может простить мужу 
эмоциональной связи с другой 
женщиной, а пострадавший муж 
больше страдает от ущемленного 
чувства собственности. Степень 
разрушений зависит от темпера-
ментов партнеров, их искренно-
сти, готовности прощать и снова 
вкладываться в отношения. Но 

боту, женщина чаще является 
тем самым партнером, который 
истощается. Ее партнер в слу-
чае взаимной любви это всегда 
чувствует, и тогда перехватыва-
ет инициативу: кофе в постель, 
букет цветов или подарок, мас-
саж, или просто нежные объя-
тия быстро восполняют женскую 
энергию. Ведь для нее так важ-
но чувствовать себя любимой 
и защищенной. Исполненная 
благодарности, женщина с еще 
большим энтузиазмом начинает 
вкладываться в отношения. 
Нарушением взаимообмена ста-
новится бесчувственность и 
безучастие одного из партнеров 
Если женщина не благодарит 
за инициативу, мужчина теряет 
мотивацию ее проявлять. Без-
ынициативный мужчина не по-
зволяет женщине восстановится. 
Начинает расти напряженность, 
появляются обиды и претензии. 
Не понимая настоящих причин 
недовольства, супруги возводят 
барьер, все больше отдаляющий 
их от восстановления баланса. И 
тут достаточно малейшего пово-
да для того, чтобы кто-то другой 
восполнил энергозапас. Привет-
ливая улыбка, добрый взгляд, 
малейшее проявление заботы и 
благодарности могут стать по-

ганизациях важным является 
следование общим принципам. 
Выполняя предписанные прави-
ла, гораздо проще верить в то, 
что другие тоже будут их испол-
нять. В семейных отношениях 
это сводится к тому, что супруг, 
сохраняющий верность другому, 
считает этого достаточным для 
требования ответной верности. 
При этом люди забывают, что от-
ношения - это живая система, ос-
нованная на принципе баланса.
Отношения - это постоянный 
обмен. Когда в них вкладывается 
только один, а второй принимает 
все, как должное, равновесие на-
рушается. И тогда истощившему-
ся в паре становится необходим 
другой источник. Так возникает 
повод для измены, который обо-
снован естественной потребно-
стью во внимании.
Часто такая потребность возни-
кает, когда женщина слишком 
увлекается детьми, обделяя вни-
манием мужа, или в ситуации 
полного погружения в работу 
мужчины, не замечающего жену. 
Разница лишь в том, что мужчи-
на и женщина решаются на изме-
ну и переживают ее последствия 
по-разному.
В силу большей предрасполо-
женности отдавать любовь и за-
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Для того, чтобы избежать этого 
разрушающего душу испыта-

ния, важно помнить:
- в брак вступать надо по люб-
ви! Взаимные чувства позволят 
вам чутко относится к желаниям 
партнера и вовремя на них реаги-
ровать.
- не забывайте, что как бы вас не 
увлекла какая-либо сфера жизни, 
всегда надо находить время для 
двоих. Поддержка и внимание 
друг к другу очень важны на лю-
бой стадии отношений, особенно 
в браке со стажем.
- возникающие конфликты и 
претензии разрешать надо во-
время! Не позволяйте копиться 
обидам и недовольству. Диалог, 
выявление причин конфликта и 
нахождение решения гораздо эф-
фективнее, чем просто взаимные 
обвинения. 
- помните, привыкание к партне-
ру только ваш взгляд замыливает, 
для других ваш партнер все так-
же может быть привлекателен и 
интересен. Дорожите партнером 
так, чтобы он это чувствовал!
- в отношениях оба должны ра-
сти, это и позволяет постоянно 
открывать друг в друге новые 
грани, поддерживая взаимный 
интерес. Развивайтесь, самосо-
вершенствуйтесь!

- знайте, мимолетный интерес 
к вам нового человека рано или 
поздно приведет к выяснению 
отношений в семье, сложной 
проблеме выбора, а то и разделу 
имущества и потере контакта с 
детьми. Во избежании таких по-
следствий вовремя остановитесь!
- если понимания в семье достиг-
нуть не удается, все попытки ис-
черпаны, заканчивайте отноше-
ния, а потом уже стройте новые. 
Не стоит сохранять брак ради 
детей, взаимной выгоды, что-
бы сохранить лицо. Дети будут 
счастливы видеть счастливыми 
родителей, любые имуществен-
ные вопросы можно решить и 
стать самостоятельным, а соци-
уму по большому счету все рав-
но до ваших чувств. Так стоит ли 
тратить годы собственной жизни 
на отношения, не дающие вам на-
полнения? 
В каждой семье своя история, 
свои особенные отношения, ни-
когда не доступные для понима-
ния кем-то третьим. Со време-
нем отношения меняются, но так 
важно, чтобы они всегда были 
созидающими вашу личность, а 
не разрушающими! Иначе вооб-
ще для чего люди живут вместе?

Оксана Бобылева

пляет брак". В этом случае веро-
ятность повторения измены сво-
дится к нулю.
Изменница же, получив дозу 
любви и восхищения от другого 
мужчины, не может смириться 
с постоянной нехваткой таких 
важных для нее эмоций в семье. 
Муж постоянно будет помнить о 
своем проигрыше в этой схватке 
самцов и продолжит ее наказы-
вать, если не действием и словом, 
то эмоционально обделяя. Как 
правило, женщина, и ранее не 
дополучавшая внимания со сто-
роны мужа, после измены реша-
ется на развод, даже если вторые 
отношения уже закончены.
Основой для урегулирования 
конфликта всегда остаются же-
лание понять и готовность про-
стить. Любовь побеждает рев-
ность. В конце концов, никто не 

застрахован от соб-
ственной слабости 
перед искушением 
новизной ощуще-
ний. Верность - это 
не безусловное пра-
вило, это сознатель-
ный выбор в зрелых 
отношениях, это 
следствие гармо-
ничных отношений, 
а не причина.

всегда измена остается огромной 
трещиной в семейной лодке. За-
латать можно, не замечать нель-
зя.
Возврат блудного супруга более 
вероятен, чем блудной супруги 
именно потому, что причины для 
измены были разные. После бур-
ных дебатов умная жена может 
понять, что она тоже виновата в 
том, что обделила своего мужчи-
ну вниманием, и тогда есть боль-
шая вероятность, что она пере-
смотрит свое отношение к мужу 
и сможет наполнить отношения 
новым качеством. Мужчина при 
этом удовлетворив любопыт-
ство, может осознать значимость 
его собственной супруги для него 
и воспылать к ней еще большим 
чувством. Как в фильме "Любовь 
и голуби". Про такие отношения 
говорят: "хороший левак укре-
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Одни делят людей на жаворонков 
и сов, другие говорят, что раннее 
пробуждение – это навык, кото-
рый можно выработать. О себе я 
точно знаю, что я – ночное суще-
ство, но жизнь диктует свои зако-
ны. Итак, посвящается всем тем, 
кто не может буквально поднять 
себя с кровати, особенно этими 
зимними утрами, а также тем, 
кто работает на дому и вынужден 
самостоятельно по собственной 
инициативе просыпаться утром 
(а ведь это так трудно, когда не 
нужно никуда идти и тебя никто 
не гонит в шею). Давайте вместе 
узнаем, как просыпаться рано? 

Чтобы вставать рано – нужна 
мотивация: общие советы

Мотивация – основа любого на-
чинания. Найдите свою причину 

п р о с ы п а т ь с я 
раньше. Это 
может быть ко-
личество задач, 
которые вам 
предстоит сде-
лать или даже 
«вот Ленка уди-
виться, когда 
узнает, что я мо-
лодец и встаю в 
5 утра».

Обзаведитесь поддерживаю-
щей системой. Найдите еди-
номышленников, поделитесь 
своими планами со своими близ-
кими, или хотя бы вступите в 
соответствующие группы в соц.
сетях, чтобы вы знали, что вы в 
этом не одиноки и есть люди с 
такой же целью, а также те, кто 
всецело на вашей стороне.
Заявите о своем намерении. 
Похоже на предыдущий пункт, 
но отличается тем, что поде-
литься своей целью вы должны 
с людьми, чье уважение вы бо-
итесь потерять, кого вы боитесь 
подвести. Огласить о своем на-
мерении вы можете также в соц.
сетях, а потом извещать своих 
друзей и подписчиков о своем 
прогрессе. Скорее всего, вы не 
захотите ударить лицом в грязь 
и это поможет вам оставаться на 

намеченном пути. 
Устраните другие препятствия. 
Подумайте, кто или что в вашем 
окружении может мешать вам 
наладить ваш режим сна и про-
буждения? Это могут быть ваши 
близкие, с которыми вы делите 
кров и у которых свой ритм жиз-
ни. Или, например, у вас по утрам 
нет горячей воды, что не способ-
ствует пробуждению. 
Вырабатываем привычку. Для 
этого пару месяцев придется дер-
жать себя в руках, не давая себе 
спуску даже на праздники и вы-
ходные. Если этого не сделать, 
то раннее пробуждение и далее 
будет оставаться для вас пробле-
мой. Ложитесь и просыпайтесь в 
одно и тоже время, даже когда у 
вас день отдыха. 
Займитесь спортом или увеличь-
те спортивные нагрузки. Этот 
пункт особенно важен, если ран-
нее пробуждение недостаточно 
компенсируется ранним отходом 
ко сну. Вашему организму требу-
ется больше сил и ресурсов, ко-
торые вы можете получить при 
помощи здорового образа жизни. 

Кто рано ложится – тот рано 
встает: все об отходе ко сну

Преобразите свою спальню, 

превратите ее в то самое место, 
где хочется спать. Т.е смените 
обои или постельное белье, об-
заведитесь хорошей подушкой 
и уютным одеялом. По этой же 
причине не рекомендуется дер-
жать в своей спальне телевизор 
и компьютер, а также исполь-
зовать свою спальню (особенно 
кровать) не по назначению: есть 
в ней, работать, валяться смо-
тря передачи и киношку. Таким 
образом вы вырабатываете реф-
лекс сна в этом пространстве.
Положите рядом с кроватью те-
плый халат, носочки и тапочки, 
чтобы утром было не так про-
тивно покидать теплое укрытие 
одеяла. 
Ранний отход ко сну – залог 
раннего пробуждения. Не буду 
перегружать вас цифрами и ста-
тистикой необходимого времени 
сна. По моему мнению, норма 
сугубо индивидуальна. Для меня 
абсолютно недостаточно 8 ча-
сов для восстановления сил, но 
в то же самое время существу-
ют люди, способные выспаться 
за 5 часов сна. Определите свою 
норму и ложитесь спать соответ-
ственно! И не ждите, когда вас 
будет клонить ко сну – отправ-
ляйтесь в кровать в строго наме-
ченное время. 
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Поздний ужин отменяется! По-
старайтесь не есть хотя бы за 
2 часа до сна. Если вы слишком 
поздно приходите домой, бук-
вально поесть и лечь спать, то 
используйте легкую пищу: фрук-
ты, овощи, возможно, стакан 
кефира. Абсолютно исключите 
употребление алкоголя и кофеи-
носодержащих продуктов перед 
сном. Это все поспособствует бо-
лее крепкому сну и отсутствию 
ночных кошмаров.
Никакого телевизора или ком-
пьютера перед сном. Во-пер-
вых, они поддерживают вашу 
нервную систему в возбужден-
ном состоянии, и вы не можете 
полноценно уснуть, а, во-вторых, 
свет от экрана препятствует вы-
работке гормона сна. По этой же 
причине уберите все источники 
света, иначе ваше сознание все 
время будет оставаться насторо-
же. 
Проветрите помещение перед 
сном, а лучше – откройте фор-
точку. Ваш организм не должен 
находиться в кислородном голо-
дании. 
Примите ванну. Это расслабит 
ваши мышцы и подготовит тело 
к отдыху. 
Удобная одежда для сна крайне 
важна. Она не должна быть ни 

тугой (чтобы не создавать пре-
пятствия кровообращению), ни 
очень свободной (так как склад-
ки могут создавать неудобства), 
а главное – она должна быть чи-
стой и уютной, предпочтительно 
из натуральных тканей. 
Засыпая думаем о хорошем. Для 
здорового сна очень важно, что-
бы вы не прокручивали в голове 
негатив предыдущего дня и не 
планировали будущие неудачи. 

Учимся правильно просыпать-
ся: как легко и с удовольствием 

вставать рано

Забываем про «дайте еще 5 ми-
нуточек» и кнопку будильника 
«отложить». В который раз вы 
попадаетесь на эту удочку? А 
ведь вы еще ни разу не успели 
отоспаться за оставшиеся мину-
ты. Более того, именно благодаря 
этим дополнительным минутам 
вы чувствуете себя более раз-
битым и вам так тяжело подни-
маться с кроватки. 
Ставьте будильник подальше от 
кровати, чтобы вам обязательно 
пришлось с нее встать!
Используйте самый противный 
и самый громкий сигнал, ведь 
любимая мелодия может просто 
«влиться» в ваш сон.

Думаем о приятном! При пробуж-
дении постарайтесь в первую оче-
редь на короткое время окунуться 
в приятные воспоминания, а еще 
лучше в фантазии о том времени, 
когда ваши цели будут достигнуты. 
Такой позитивный настрой пода-
рит вам энергию на весь день. Но 
не увлекайтесь, иначе уснете или 
проведете лишнее время в мечтах 
о прекрасных грядущих временах, 
лучше вскакивайте с кровати стро-
ить это будущее!
Не забудьте поздравить себя! У 
вас получилось! Вы смогли встать 
рано утром! Полезно также поздра-
вить своего единомышленника, ко-
торый также пытается выработать 
эту привычку, ему можно позво-
нить или написать смс. Человеку 
будет приятно. Главное, убедитесь, 
что ваш друг планировал так рано 
вставать и вы не потревожите ни 
его, ни его сожителей, иначе риску-
ете начать утро, скажем, с негатива. 
Потягушки-потягушечки помо-
гут проснуться вашим мышцам и 
пошлют информацию вашему моз-
гу, что пора вставать. Не делайте 
при этом резких движений. Лег-
кая гимнастика в постели или пара 
асанов йоги сразу после подъема 
насытят энергией каждую мышцу 
вашего тела. 
Утренний ритуал, придуманный 

вами и никем другим, под ваши 
потребности – вот то, что не 
только поможет вам быстрее 
проснуться, но и с меньшей 
потерей времени выполнить 
утренние процедуры. 
Музыка. После пробуждения 
включите зажигательную му-
зыку, обязательно – свою лю-
бимую. Это поможет вам взбо-
дриться.
Если возможно, поверни-
те свою кровать так, чтобы 
утром солнечные лучи светили 
на ваше лицо. 
Проветриваем помещение 
еще раз утром – это поможет 
«прогнать сон».

И последний совет: Внедряйте 
привычку постепенно. Я уже 
успела напугать вас количе-
ством «условий», которые надо 
выполнить, чтобы проснуть-
ся утром. Идите к этому ма-
ленькими шажками, не стоит с 
первого дня затевать ремонт в 
комнате или развешивать пла-
каты «Вася Пупкин с завтраш-
него дня встает в 6:00» по всему 
городу. 
Надеюсь, наши советы помо-

гут вам просыпаться рано!
Юлия Шендер
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Бойфренд не хочет выселяться 
из квартиры

Доброго времени суток!
Я решила расстаться со своим 
бойфрендом, но он отказывает-
ся выезжать из квартиры.
Я узнала, что мой мужчина мне 
изменяет, и поняла, что не хочу 
больше с ним жить. Но проблема 
в том, что мы вместе снимаем 
квартиру и он отказывается 
съезжать. Говорит, что любит 
только меня и будет за меня бо-
роться. Я ему не верю, но не знаю, 
как заставить его уехать.

Александра
Дорогая Александра,
Если ты действительно решила 
расстаться со своим молодым 
человеком, то тебе необходимо 
продемонстрировать это ему. 
Мужчина должен понять, что 

ты приняла 
окончательное 
решение и не 
намерена его 
менять. И что 
бы он ни гово-
рил, настаивай 
на своем, будь 
непреклонна. 
Скажи, что от-
ныне считаешь 
себя свобод-
ной. И больше 

не сообщай ему, куда идешь и ког-
да вернешься. Разговаривай с ним 
вежливо, но отстраненно-холод-
но, как с посторонним. Никаких 
истерик и выяснений отношений! 
Не ложись с ним в одну постель – 
спи на диване или раскладушке.
И, хотя жить в отравленной ат-
мосфере очень тяжело, уйти но-
чевать к подруге или маме – не 
лучший выход, если ты наме-
реваешься выселить бойфрен-
да из квартиры, а не уступать ее 
ему. Впрочем, многое зависит от 
того, кто из вас является офици-
альным арендатором квартиры. 
Если мужчина – тогда ты можешь 
только рассчитывать на его бла-
городство, но не имеешь права 
его выгонять. Тогда проще съе-
хать самой и пожить, например, 
у друзей, пока ты ищешь новую 

квартиру. Если же договор арен-
ды оформлен на тебя (по вашей 
с ним договоренности или же ты 
сняла квартиру еще до появле-
ния в твоей жизни бойфренда), 
тогда у тебя есть все права отста-
ивать эту территорию.
Главное – будь твердой. Преду-
преди мужчину, что собираешь-
ся его выселить, и назови точ-
ный срок, за который он должен 
найти себе жилье. Незадолго до 
его окончания напомни ему, что 
время истекает.
Если же он откажется уезжать, 
попроси друзей или родных по-
мочь тебе. Когда бойфренда не 
будет дома, поменяй замки, сло-
жи его вещи и пригласи близ-
ких. Им достаточно просто на-
ходиться рядом с тобой – скорее 
всего, их присутствие вынудит 
бойфренда уйти.

Я не создана для семейной 
жизни  

Здравствуйте Psychologies.Today,
Иногда мне кажется, что я не со-
здана для семейной жизни...
Когда муж, родители и дети 
дома, меня раздражает их при-
сутствие. Я так хочу остаться 
одна! Но чувствую себя винова-
той перед родными... 

Алена

Дорогая Алена, 
Ты берешь за основу модель, в 
которой мать семейства прино-
сит себя в жертву интересам до-
мочадцев, обслуживая их и под-
держивая. Если сюда добавить 
собственные потребности, они 
наверняка вступят в конфликт 
с нуждами близких. Возможно, 
одиночество – единственное ус-
ловие, при котором ты позволя-
ешь себе расслабиться и побало-
вать себя. В таком случае научись 
делать это и в присутствии дру-
гих. Если ты хочешь почитать, а 
не слушать мамин отчет о походе 
по магазинам, скажи, что готова 
поговорить минут 10, а потом бу-
дешь отдыхать. Конечно, родные 
так просто не откажутся от сво-
их прав на твое время. Чтобы это 
произошло, необходимо регуляр-
но демонстрировать им наличие 
собственных желаний.

Как противодействовать хаму, 
не опускаясь до его уровня?

Здравствуйте Psychologies.Today!
Как поставить хама на место, не 
опускаясь до его уровня?
Бестактные высказывания не-
которых людей настолько меня 
обескураживают, что я не знаю, 
как на них реагировать. Хочется 
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ответить достойно, а не ру-
гаться. 

Марина
Дорогая Марина,
Бестактность – показатель пре-
небрежения чувствами другого 
человека. Но, оценивая то или 
иное неделикатное замечание, 
важно учитывать, с какой целью 
оно было сказано. Ведь за одни-
ми и теми же словами могут сто-
ять разные побуждения. 
Если за ними скрывается за-
висть, не надо молчать, прогла-
тывая обиду. Приведи веский 
контраргумент или скажи, что 
слышать такое тебе неприятно, 
возможно, тебе даже придется 
проявить характер и дать жест-
кий отпор. Если же ты видишь, 
что человеком движет не сно-
бизм, не эгоизм, а стремление 
помочь, поблагодари за советы, 
но попроси высказывать их не в 
такой грубой форме. А если тебе 
попался не очень умный или 
просто наивный собеседник, 
лучше просто отшутиться, так 
как дальнейшее обсуждение ни 
к чему хорошему не приведет.
Береги свои границы! Нет ни-
чего постыдного в том, чтобы 
защищать себя и свою приват-
ность, хотя очень многим собе-
седникам это может очень не по-

нравиться!

Отец решил жениться в 70 лет
Здравствуйте,
После шести лет вдовства мой 
отец вдруг решил жениться. И 
это в свои почти 70 лет! Мы с 
братом пытаемся его отгово-
рить, но он ведет себя так, будто 
околдован своей дамой. Как убе-
дить его в том, что он совершает 
большую ошибку?

Ильнур
Дорогой Ильнур,
Возможно, отец действительно 
ошибается и жизнь с женщиной, 
которую он полюбил, принесет 
ему больше разочарований, чем 
радости. Однако если он дееспо-
собен, то имеет полное право 
самостоятельно распоряжать-
ся своим временем, чувствами и 
имуществом. 
Постарайся честно признаться 
себе в том, почему вы с братом 
так активно отговариваете отца. 
Если вами движет обида за пре-
небрежение к памяти о маме, 
страх лишиться в будущем части 
наследства или какие-то бытовые 
причины, то подумай, действи-
тельно ли все это стоит того, что-
бы лишать отца возможности по-
быть счастливым? И его возраст 
этому не помеха! Найди в себе 

силы проявить великодушие. 
Хоть ты и его родной сын, но 
вмешиваться в чужую жизнь не 
имеешь права. К тому же, если 
после свадьбы между супруга-
ми возникнут проблемы, отец 
всегда сможет подать на развод. 
Но если он отменит свадьбу по 
вашей просьбе, то затаит на вас 
обиду и ваши отношения могут 
быть испорчены на много лет. 

Коллеги меня недолюбливают
Здравствуйте. Помогите мне, 
пожалуйста, разобраться в си-
туации.
Коллеги недолюбливают меня за 
то, что я всегда пытаюсь доко-
паться до правды... На работе 
меня считают несговорчивой и 
даже конфликтной из-за моей 
принципиальности. Я сама ни-
когда не халтурю и другим не 
позволяю. А коллеги, когда у них 
возникают проблемы, постоянно 
покрывают друг друга. Я против 
этого! Стараюсь разобраться в 
причинах, чтобы в дальнейшем 
не повторять ошибок. Но этого 
никто не ценит, кроме руковод-
ства.

Елена К.
Дорогая Елена,
В подобных ситуациях прихо-
дится делать непростой выбор: 

либо ты принимаешь сторону 
коллег, либо отстаиваешь истину, 
что автоматически воспринима-
ется твоими сослуживцами как 
предательство и враждебность. 
Видя, что ты пренебрегаешь их 
интересами, они психологически 
отдаляются, не желая впускать 
тебя в свой круг доверия. Необ-
ходимо понять, почему для тебя 
важнее быть добросовестным со-
трудником, чем хорошим напар-
ником. Вряд ли опоздание кого-то 
из коллег или опечатка в служеб-
ной записке, которые не отража-
ются на качестве вашей работы и 
зарплате, волнуют тебя сами по 
себе.
Может, ты настолько боишься 
гнева начальника, что предпо-
читаешь сама «построить» со-
служивцев, пока босс ничего не 
заметил? Тогда постарайся найти 
компромисс между стремлением 
быть хорошей и правильной де-
вочкой и желанием стать своей в 
коллективе. Например, если кол-
лега не справился с поставленной 
задачей или допустил ошибку, по-
моги ему выйти из положения, не 
афишируя эту ситуацию.
Возможно, в большинстве случа-
ев тебе кажется, что сотрудники 
намеренно пренебрегают своими 
обязанностями и поэтому заслу-
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живают наказания. Но попробуй 
повнимательнее присмотреться 
к каждому, чтобы разобраться 
в причинах халатного отноше-
ния к работе. У одного болеет 
ребенок, поэтому он опаздывает, 
другой не может сосредоточить-
ся из-за развода, третий – нови-
чок и еще не освоился в офисе. 
Перестав видеть в поведении 
людей злой умысел, ты станешь 
с большим пониманием к ним 
относиться. И, может, даже захо-
чешь им помочь!
В любом случае, приятно видеть, 
что у тебя, Елена, есть стойкие 
моральные принципы, а также 
твое искреннее желание нала-
дить отношения с коллективом. 
Шаг за шагом, познавая себя и 
своих сотрудников, ты будешь 
менять отношение к себе, но при 
этом не идя на конфликт со сво-
ими принципами!

Наша дочка не хочет с нами 
жить

Здравствуйте,
Дочка год прожила с бабушкой 
и дедушкой и теперь не призна-
ет нас с отцом. Мы с мужем на 
год уезжали работать за грани-
цу. 3-летнюю дочку оставили 
с бабушкой и дедушкой. Сейчас 
мы вернулись, а наша девочка не 

хочет с нами жить! Плачет, от-
казывается разговаривать, про-
сится к бабушке с дедушкой. Как 
наладить отношения с дочкой?

Мария В.
Дорогая Мария,
Прежде всего, не надо ставить 
девочку перед выбором: или ро-
дители, или бабушка с дедушкой. 
Дайте ей возможность посте-
пенно привыкать к вам с мужем. 
Попробуйте несколько дней в 
неделю ночевать все вместе у ро-
дителей. Приглашайте бабушку 
с дедушкой к себе в гости. Ор-
ганизуйте совместную поездку 
на дачу или в дом отдыха, чтобы 
дочка не только поняла, но и по-
чувствовала, что вы – одна семья. 
Представьте себя на месте девоч-
ки: сначала она пережила разлуку 
с мамой и папой, а теперь ее хотят 
оторвать от бабушки и дедушки. 
Не пытайтесь задобрить ребенка 
подарками или походами в кафе. 
Дочке надо привыкнуть к друго-
му быту, режиму, стилю общения, 
поэтому необходимо проводить с 
ней как можно больше времени, 
играя с ней и занимаясь повсед-
невными делами. Периодически 
повторяй, что вы с папой были 
вынуждены уехать из-за работы и 
так же тяжело переживали разлу-
ку, как и она.

Все меня поучают...
Здравствуйте психологи 
Psychologies. Today.
Моя проблема вот в чем: поче-
му-то всем очень нравится меня 
поучать, хотя я никому ничего 
плохого не делаю! Я словно при-
тягиваю к себе разных «доброже-
лателей». Слушаю в транспорте 
музыку в наушниках – обязатель-
но кто-нибудь из пассажиров ска-
жет, что я порчу уши. Покупаю 
газировку – рядом непременно 
окажется приверженец здорового 
образа жизни, который прочтет 
мне лекцию о вреде таких напит-
ков. Мне кажется, к моим знако-
мым никто так не цепляется. 
Что же со мной не так?

Светлана
Дорогая Светлана,
Давай начнем с небольшого экс-
перимента: уточни у своих зна-
комых, как часто они встречают 
таких же «неравнодушных» лю-
дей. Или можно даже провести 
небольшое социологическое ис-
следование: договоритесь с под-
ругой, что вы обе будет записы-
вать каждый случай, когда вам 
делают замечания, а через месяц 
сравните ваши данные. Скорее 
всего, выяснится, что ты просто 
больше внимания обращаешь на 
подобные фразы, а подруга обыч-

но пропускают их мимо ушей. 
Если же окажется, что тебе дей-
ствительно чаще делают замеча-
ния, то попробуй беспристраст-
но оценить свою внешность и 
поведение. Лучше обратиться за 
помощью к друзьям и родным: 
возможно, они подскажут, что 
именно привлекает к тебе вни-
мание «доброжелателей». Разо-
бравшись с причиной, подумай, 
что тебе проще: изменить что-
то во внешности и поведении, 
чтобы привлекать меньше вни-
мания, или научиться не прини-
мать чужие слова близко к серд-
цу. 
По-хорошему, стоит действовать 
одновременно в этих двух на-
правлениях. Например, ходить, 
расправив плечи и не опуская 
голову, чтобы выглядеть более 
уверенно, а также учиться спо-
койно, без вызова произносить 
фразу: «Мне не интересно ваше 
мнение». 
Важно понимать, что непроше-
ные советы и замечания не по 
делу – это агрессия, от которой 
ты имеешь полное право защи-
щаться.
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Ревность – это чувство, кото-
рое способно разрушить са-
мые теплые отношения. Что 
же делать, если ваш мужчина 
ревнует? В первую очередь не-
обходимо понять причины та-
кого поведения вашего молодого 
человека. В основном ревнуют 
люди с низкой самооценкой, не-
уверенные в себе и собственни-
ки, но бывают и другие причины. 
Понимание того, что поджигает 
фитиль ревности, уже само по 
себе подскажет вам нужную ли-
нию поведения. 

Итак, если ваш мужчина рев-
нует, тогда вам стоит прислу-

шаться к этим советам.
1. Помогите вашему мужчине 
повысить самооценку. Хвалите и 
вдохновляйте его. Упреки лишь 
укрепят мнение ревнивца в том, 
что его советы помощь и он сам 
вам не нужны и не интересны, а 
ревность наоборот оправданна.
2. Создайте доверие. Это непро-
стая задача, но крайне необходи-

мая. На строительство 
доверительных от-
ношений могут уйти 
годы, но близость 
стоит того. А пока 
вам нужно больше об-
щаться с партнером, 
проводить с ним вре-
мя, интересоваться им 
и рассказывать о себе. 

3. Не провоцируйте на ревность. 
Ограничьте появление сомни-
тельных личностей у вас в дру-
зьях, не ведите себя вызывающе в 
общей компании. Не критикуйте, 
не ссорьтесь, не делайте замеча-
ний при посторонних. Будьте на 
его стороне и поддерживайте в 
разговоре. Если девушка обиже-
на, разгневана или с чем-то не со-
гласна, то ей следует поговорить с 
мужчиной об этом наедине.
4. Наблюдайте за его поведением. 
Если он, несмотря на все стара-
ния, не меняется и упорно про-
должает ревновать, то, возможно, 
такие отношения стоит закон-
чить, так как ревность с годами 
может усиливаться и перерасти в 
форму морального и даже физи-
ческого насилия. 
5. Никогда не поздно обратиться 
к семейному психологу. Это помо-
жет вам лучше познать друг друга 
и укрепит вашу связь.

Люди, которые считают себя 
неудачниками, несчастными и 
обиженными, кардинально отли-
чаются от остальных людей.
Какие привычки вынуждают 
нас думать и ощущать себя не-
счастными?

1. Вы постоянно жалуетесь 
всем на жизнь и считаете себя 
жертвой, а не ищите выхода из 
трудной ситуации. Счастливые 
люди быстро справляются с раз-
личными невзгодами и не жа-
луются на трудности, которые 
встают на их пути.
2. Не верите людям. Для вас 
люди являются фактором стрес-
са.
3. Зациклены на несправедли-
вости. Вас постоянно мучают 
старые обиды, вы перебираете 

их в мыслях вместо того, чтобы 
замечать все прекрасное вокруг.
4. Вы завидуете тем, у кого жизнь 
удалась. Безусловно, у некоторых 
есть богатые родственники, связи 
и остальные блага, но также есть 
и те люди, которые хотят иметь 
то, что имеете вы.
5. Боитесь неожиданностей и 
держите под контролем все, что 
происходит в вашей жизни. Сто-
ит планам нарушиться, это вызы-
вает у вас панику и стресс.
6. Будущее вызывает у вас страх. 
Вы не видите грань между жиз-
нью в страхе и чувством страха. 
Вы не ждете чего – то хорошего, 
вы постоянно боитесь провала.
Следуйте этим пунктам, и вы смо-
жете стать несчастным без посто-
ронней помощи!
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