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Как подготовиться к Курчатовским
чтениям?

В феврале в нашем городе
традиционно проходит конкурс
учебно-исследовательских работ
для учащихся старших класссов
«Открытые Курчатовские чтения».
Для того, чтобы ваше выступление
прошло успешно, нужно учесть
несколько важных факторов:

1. Прежде всего необходимо
выбрать интересную тему. Данный
конкурс  даёт возможность выйти за
рамки школьной программы и
раскрыть наиболее интересную тему
для Белоярской АЭС и города
атомщиков. Она должна быть
актуальной, не заезженной, а самое
главное интересной своей
исследовательской частью. Увяжите
тему вашего выступления с
интересами тех, к кому вы
обращаетесь. Людям скучно
слушать о лесах, но будет
интересно, если вы покажете, как
вырубка леса может повлиять на
здоровье жителей нашего города. Не
говорите, из чего складывается
цена, но скажите, за что платят
люди, покупая те или иные продукты.

2. Разработайте план
подготовки к работе над проектом.
Вы должны поставить перед собой
цель и конкретные задачи,
проанализировать литературу,
исследовать проблему, рассчитать
время и начать подготовку к
написанию работы.

3. Самое главное в вашей
работе - это исследовательская
часть. Анализ, который вы
проводите может быть
количественным и качественным.
Количественный – это процентное
соотношение, например, вы
выяснили, сколько процентов
учащихся мечтает работать на
БАЭС, а сколько не хотят, а
качественнный анализ – это
изучение причин, по которым у
учеников возникают те или иные
желания.

4. Оформление работы должно
быть выполнено в соответствии с
теми правилами, которые
разработали организаторы.

Например, написано, что текст
должен не превышать 15 страниц,
значит так и должно быть.

5. К Курчатовским чтениям
допускаются только те работы,
которые имеют рецензию от
специалиста-профессионала.
Рассчитайте время так, чтобы как
минимум за неделю вы смогли
отдать работу на прочтение
рецензенту. Не обижайтесь, если
вам сделают какие-то замечания,
уточнения по работе. Если есть
возможность, вы успеете, что-то
изменить, если нет, просто примите
к сведению и учтите на будущее.

 6.Чтобы выступить на
«отлично» нужно хорошо
подготовиться. Всегда полезна
позитивная мотивация: «Я иду,
чтобы победить!  Я иду
посоревноваться с другими в
умении защитить свой проект».
Девиз проигравшего: «Главное не
победа, главное участие» хорош
для успокоения совести, но на
самом деле если ты что-то решился
делать, то делай это так, чтобы стать
победителем. Ведь шанс на победу
есть у всех!

7. Необходимо заранее
отрепетировать речь. Речь должна

быть красивой, складной. Не должно
быть длинных пауз между фразами,
междометий и слов-сорняков. Вы
должны хорошо знать материал.
Читать с листочка не красиво,
впрочем, если вы почувствуете, что
слишком сильно волнуетесь, лучше
читайте. Самое главное, уложиться
в отведённое время. Если вы
затянете своё выступление, вас
остановят, и вы скомкаете вывод,
ради которого и говорили несколько
минут. Изъясняйтесь простыми,
понятными словами.

8. Презентация должна быть
читаемой и без орфографических
ошибок. Не злоупотребляйте
видеороликами. Вы должны
показать, что именно вы
исследовали и к каким выводам
пришли.

9. Всегда ценятся работы
эксклюзивные, с интересным
исследованием, собственными
взглядами и практическими
рекомендациями. Особенно
выигрышно смотрятся
самостоятельно разработанные
сайты.

10. Перед выступлением

Советы психолога

Победители конкурса: Мартыновская Алина и Белоусова Надежда.
Автор Фото: Тен Сергей.
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 жюри. Чётко назвать свою
фамилию, имя, школу и тему.

11. Самое сложное во
время защиты своей работы -
справиться с эмоциями. Держитесь
непринужденно. Подкрепляйте ваши
слова уверенными жестами и
мимикой, а не нелепыми ужимками.
Это не так легко, как может
показаться. Попробуйте дома
прорепетировать выступление перед
зеркалом.

12. Если вы будете
сомневаться в себе, чувствовать
себя скованно, зажато, люди это
почувствуют. Если вы будете вести
себя чересчур самоуверенно, то
люди почувствуют вызов, агрессию.
Уверенно – это значит спокойно, без
напряжения, легко и с любовью к
слушателям. Никого и ничего не
бойтесь. Страх и все негативные
эмоции разрушают человека, а
волнение   это естественное
состояние во время публичных
выступлений, это полезный стресс,
он заставляет наш организм
мобилизовать свои силы. Не
слишком жестикулируйте и не
делайте суетливых движений. Не
прячьте руки в карманы, не танцуйте
на месте и вообще не напрягайтесь.

13. Во время публичных
выступлений важное значение имеет
правильное дыхание. Многие знают,
что именно правильное дыхание
является индикатором стресса. Как
правило, когда мы волнуемся, мы не
замечаем как дышим. А между тем,
наше дыхание в такие моменты
может быть двух видов: либо
поверхностное и частое, либо редкое
с большими интервалами между
вдохом и выдохом. Минусы таких
вариантов очевидны. В организм не
попадает нужное количество
кислорода и из него не выходит
углекислый газ, а значит стрессовое
состояние усугубляется. Итак, если
вы заметили, что с вашим дыханием
что-то не так – выдохните!
Используйте для этого паузу в речи.
Немного наклоните голову вперёд.
Пусть ваш выдох будет как можно
более долгим и плавным. Критерий
хорошего выдоха один: вам
автоматически, естественно хочется
вдохнуть. И пусть вдох также будет
плавным и глубоким, соизмеримым
с выдохом. Правильное дыхание
выглядит так: сделайте вдох через
нос на раз-два, выдох через нос и
снова выдержите паузу (3-5 вдохов
и выдохов). Далее увеличивайте
продолжительность вдохов и
выдохов. Сделайте вдох через нос

на раз-два-три-четыре, выдох через
нос на пять-шесть-семь-восемь-
девять-десять-одиннадцать-
двенадцать. (5-7 вдохов и выдохов).

14. Тело реагирует на
стресс мышечными зажимами.
Голова уходит в плечи, искажается
осанка, становятся скованными
движения. Хороший способ
противодействовать этому –
представить себя в виде куклы,
подвешенной за макушку
невидимой нитью. Вы можете
добиться ощущения, что у вас
снижается физическая нагрузка на
тело и выпрямляется позвоночник,
появляется хорошая осанка и
плавность движений.

15. Речь должна быть
живой, меняйте интонации, не
бубните себе под нос текст,
рассказывайте так, чтобы люди
почувствовали хорошую энергетику
и им было интересно вас слушать.
Звучание голоса, его тембр играет
важную роль. Повезло тем, кто с
рождения имеет приятный голос.
Надо больше петь, записывать на
диктофон свой голос и добиваться
понимания тембра. Чем ниже
талантливость, тем больше нужно
обращать внимание на точное
произношение последних слогов и
сложных фраз и словосочетаний.
Всегда лучше сначала подумать, а
потом сказать. Есть люди, которые
бравируют своим умением
выступать спонтанно. Как правило,
они обладают харизмой, смелостью,
быстрой реакцией. Черчилль
говорил: «Чем короче выступление,
тем дольше надо к нему

готовиться». Представьте, что вы
говорите, но совершенно
неинтересно. При всём желании
люди не смогут вас слушать. Это
как макароны без соуса и масла
несъедобны. Или вы будете
говорить интересно, но не понятно.
Такое тоже бывает. Люди слушают
вас, как слушают красивую
иностранную речь. Эффективность
ноль, разве что вас зауважают, вот
какой умный. Даже если вам
удалось подготовить интересное
сообщение и к тому же сделать его
понятным, но вы совершенно
забыли о том, что люди каждую
секунду должны понимать зачем им
это надо слушать, то результат будет
далёким от идеала. Это просто
развлечение. Послушали и забыли.

16. Не забываем про
внешний вид. Большое значение
имеет стиль вашей одежды. Нельзя
надевать на выступление совсем
новые вещи, они могут повести себя
непредсказуемо. Особенно это
касается обуви. Если выступление
даже короткое – это спектакль, то
одежда это удачный или неудачный
костюм главного героя. Нужно
вызвать интерес аудитории. Вы
должны быть одеты опрятно,
элегантно, но не вызывающе, всё
должно быть продумано до
мелочей: причёска, туфли, одежда.
Кстати, туфли для девочек
обязательны. Юбка не должна быть
короткой, вырез у блузки не
глубокий. Кричащие расцветки могут
раздражать аудиторию, поэтому
надевайте что-нибудь нейтральное.
Главное, чтобы вы сами себе
нравились и  производили
впечатление человека довольного



 4    «Дети капитана Фрейда» № 1(26), январь 2017 RSPR: 66-00908-Г-01

собой и своим выступлением. Как
только вы начнёте говорить, все
примутся вас разглядывать. До того
как вы открыли рот, этого не
происходило, но именно теперь на
вас обязательно посмотрят другими
глазами, и вы сразу это
почувствуете. Не дай вам бог в этот
момент подумать о том, что галстук
завязан неправильно, или о том, что
у вашей блузки слишком глубокий
вырез. Все другие мысли, в том
числе та главная, ради которой вы
взяли слово, сразу улетучились.
Ведь нам очень важно, как нас
оценивают окружающие, и мы
прекрасно понимаем, что
необходимо предстать перед нами
в том образе, который поможет
воспринимать нашу речь с
должным уважением и почтением.

17.  Если аудитория для
вас источник стресса (например,
если ваши слушатели чрезмерно
критичны и недоброжелательно
настроены), используйте несколько
радикальных и быстрых приёмов.
Представьте, что в аудитории
находятся ваши сторонники –
родственники, друзья, приятели,
люди доброжелательно к вам
относящиеся и поддерживающие
вас. Представьте, что вы
снимаетесь в фильме и сейчас вы
просто играете роль героя, который
защищает свой проект.

18. Не теряйтесь при
ответах на вопросы. Их задают не
для того, чтобы поставить вас в
тупик, а для того, чтобы проверить
как вы владеете темой.

19. З а в е р ш и т е
выступление, резюмируя всё, что
сказали до этого. Лучше всего
запоминается начало речи и её
конец. Поэтому коротко изложите
основные моменты, сделайте
выводы. Отразите то, что вы хотите,
чтобы осталось звучать в их
сердцах,        после того, как вы
покинете сцену.

20. Настройтесь на успех.
После выступления обязательно
мысленно себя похвалите. Вы
получили новый и полезный опыт. Вы
это сделали.

21. Если что-то не
понравилось в своём выступлении -
не зацикливайтесь и не
переживайте. Поезд ушёл, дело
сделано.

22. В случае победы
радуемся, в случае проигрыша не
злимся и не завидуем, а стараемся
себя поддержать и понять, что
можно было сделать лучше. Любой

 конкурс субъективен. Одна и та же
работа может ничего не занять на
Курчатовских чтениях, но победить
в международном конкурсе для
одарённых детей, и наоборот. Не
расслабляйтесь, принимайте
участие в других интеллектуальных
конкурсах, старайтесь получить
моральное удовлетворение от
выполненной работы, верьте в себя
и свои силы!

Педагог-психолог высшей
категории, руководитель
учебно-исследовательских
работ на «Открытых
Курчатовских чтениях»,
редактор газеты «ДКФ»: Лариса
Николаевна Топоркова

Слово редактора:

Уважаемые читатели газеты
«Дети капитана Фрейда»! Нашему
изданию в этом году исполнится 12
лет.

После продолжительного
перерыва мы решили возобновить
выпуск общественно-
психологической газеты, но уже в
электронной версии.

Надеемся, что газета будет
интересна для наших читателей.
Здесь вы сможете прочитать советы
практических психологов, по
подготовке к выпускным экзаменам,
к участию в интеллектуальных
конкурсах, психологические советы
как поднять самооценку и сохранить
психологическое здоровье.

С помощью нашей газеты вы
сможете узнать много нового о
профессиях, которые есть в
психологическом центре и в нашем
атомном городе.

Познакомитесь с новостями в
области психологии и
культуры.Получите ответы на
интересующие вас вопросы.

Узнаете о судьбе выпускников
психологического центра,  мнение
общественности по тем или иным
вопросам. Сегодня мы знакомим
вас с профессией психолог-
сказкотерапет.

Сказкотерапия как отдельная
ветвь психотерапии возникла в
Санкт-Петербурге. Ее основателем
стала Татьяна Зинкевич-
Евстигнеева. Именно она
превратила идею использовать
фольклорных персонажей для
психотерапии в целую ветвь науки.

 Затем многие отечественные
психологи и психотерапевты
использовали этот метод в своей
практике (Э.Фромм, Вачков И.В,
Лисина Е. и другие).

Сказки издревле
использовались в качестве
передачи информации. Сказочные
истории обладают поистине
огромной силой  воздействия на
сознание и подсознание не только
детей, но и взрослых. В первую
очередь для детей это способ
познания мира и вырабатывания
поведения в определенных
ситуациях. Смешные и
поучительные истории способствуют
развитию мышления и
аналитических способностей у
ребенка.

Также, в процессе анализа
услышанного или прочитанного, у
детей развивается фантазия, они
учатся искать собственные выходы
из различных ситуаций.

У взрослых эти механизмы также
прекрасно работают. На многих
семинарах и тренингах специалисты
используют сказки в виде наглядных
пособий или способов донести
информацию кратчайшим путем.

 В индивидуальной работе,
ориентированной непосредственно
на клиента, сказки используются для
глубокого анализа ситуаций и поиска
новых выходов из сложившегося
положения.

Сказкотерапия - это...
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СКАЗКОТЕРАПИЯ
Профессия - психолог

Знаете ли вы, что в
психологическом центре города
Заречный работает уникальный
специалист в области психологии,
настоящий сказкотерапевт? Это
Елена Васильевна Наумова,
педагог-психолог высшей категории.
Обучение по специальности
«сказкотерапия» прошла в Институте
повышения квалификации в городе
Санкт-Петербурге, уже несколько лет
занимается песочной терапией,
куклотерапией, сказкотерапией.
Кабинет сказкотерапевта оборудован
специальной песочницей, столами с
подсветками для рисования на
песке, стеллажами для игрушек,
подобранных по темам, авторскими
куклами, сшитыми своими руками,
сенсорной доской и многим другим
необходимым для работы
оборудованием.  Вам уже интересно
узнать подробности об этом
человеке?

- Елена Васильевна,
расскажите, пожалуйста, как Вы
стали психологом?

- Когда я училась в школе, о
такой профессии в нашей стране
ещё ничего не слышали, но я всегда
мечтала работать с детьми. После
школы получила в педагогическом
училище профессию воспитателя и
стала работать в детском саду № 11.
Проработала там 15 лет. А сейчас у
меня общий трудовой стаж 32 года.

В начале 90-ых у нас в Заречном
появилась возможность получить
высшее педагогическое
образование. Да ещё по интересной
для меня специальности
«Социальный педагог и психолог».
Учиться было легко, профессия
психолога привлекала своей
загадочностью, казалась
таинственной.

В психологический центр пришла
работать в 1999 году. Можно сказать,
стояла у истоков создания Центра.
За это время изменилось многое,
например, сам психологический
коллектив, сейчас от прежнего
состава осталось всего 6 человек.
Изменились аудитории и
техническое оснащение. Появилась
современная мебель, аппаратура,
компьютеры. Конечно, когда мы
начинали, всё было намного проще.

- А что входит в Ваши
п р о ф е с с и о н а л ь н ы е
обязанности?

- Я вела профориентационные
занятия для девятиклассников и

свои любимые тренинги для
с т а р ш е к л а с с н и к о в ,
индивидуальные психологические
консультации, уже несколько лет
занимаюсь сказкотерапией. Это
направление стало для меня особо
интересным. Я всегда мечтала
пройти обучение именно по
сказкотерапии.

Моя профессиональная мечта
сбылась! Восьмой год реализую
программу песочной терапии, на
занятиях на песке в специальной
песочнице ребята строят замки,
создают новые сказочные
королевства, играют с помощью
специальных фигурок.
Сказкотерапия заключатся в работе
с образами, мы инсценируем
сказки, шьём кукол для мини-
спектакля, который тут же
придумываем. А ещё занималась
несколько лет психологической
подготовкой юных участниц к
городскому конкурсу «Маленькая
Мисс». Веду производственные
тренинги, если  есть специальные
заявки. Участвовала в лидерских
сборах, проводила мастер-класс на
Форуме школьной прессы. А также

имею опыт работы по биологически
обратной связи, это специальные
компьютерные программы
созданные для того, чтобы научить
человека психоэмоциональной
саморегуляции, умению
контролировать свои эмоции,
дыхание, самочувствие. Было
время - вела индивидуальные
занятия по нейропсихологии, это
специальная зарядка для ума,
немного напоминающая
физкультуру, но на самом деле
очень серьёзное дело для развития
нашего мозга.

- О чём Вы мечтаете сейчас?
- П р о д о л ж а т ь

совершенствоваться в данных
профессиональных направлениях.

- Видите ли результаты своей
работы?

- Конечно, если вижу, что
подростки и дети уходят с занятий
довольные, если я сама остаюсь
довольная проведённым занятием,
то результат достигнут. Приятно
слышать, что ребята с нетерпением
ждут занятий в нашем центре, им
здесь комфортно, а когда
встречаемся на улице, они
здороваются, интересуются как
дела.

 - В чём Вы видите смысл
работы психолога?

- В помощи  клиентам,
обратившимся к нам за помощью,
в психологической поддержке и,
если это необходимо,
коррекционной работе.

- Интересно, если бы
получили миллион долларов
продолжили бы работать в
психологическом центре?

- Конечно! Ради собственного
удовольствия, самореализации
своих способностей и
профессионального общения.

- Что хотели бы пожелать
психологическому коллективу?

- Процветания и долголетия!
Нашему центру  исполнилось 20 лет,
возраст ещё молодой, полный
надежд на будущее, прекрасный
возраст для реализации своих
талантов, творческих идей,
хотелось бы, чтобы наш
психологичсекий центр смог
отметить и своё 30-летие и 70-летие.

Желаю всем удачи и крепкого
физического и психологического
здоровья!

          Кристина Васильева
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Что значит быть успешным человеком?

Старшеклассники школы № 1
провели социологический опрос на
тему: «Что значит быть успешным
человеком». В опросе приняли
участие 70 зареченцев в возрасте от
14 до 60 лет. Мы решили отметить
наиболее интересные ответы:

- Для счастья человеку надо
иметь дружную и счастливую
семью, интересную работу и верных
друзей. Успешен тот, кто умеет
достигать поставленные цели, не
сдаваться, не пасовать перед
жизненными трудностями. А для
этого нужна прежде всего сильная
нервная система, интеллект,
позитивное восприятие жизни и вера
в себя. А ещё очень важно, чтобы
человек был чем-то по-настоящему
увлечён.

- Успешный человек - это
личность, добившаяся всего того,
чего желала, имеющая еще
огромное множество целей и,
соответственно, стремящаяся к ним.
Цели эти не являются пустяками, к
ним нужно идти и делать все
возможное для их осуществления.

- Чтобы быть успешным нужно
быть счастливым, потому что это
твой осознанный выбор - быть
счастливым и не быть несчастным.
Заниматься любимым делом. Таким,
каким ты будешь заниматься даже
бесплатно, и даже готов
доплачивать, чтобы тебе позволили

это делать.

- Вообще, в современном
понимании успешный человек это
тот, кто добился высокого положения
в обществе, сделал карьеру,
соответственно имеет большой
стабильный доход, признание
окружения, жену-красавицу и
дальше по списку)

Для меня успешный человек -
тот, кто добился своих намеченных
целей, успешный - счастливый.
Потому что не всегда человек,
успешный с точки зрения общества
является успешным для себя, не
всегда он счастлив, а ведь
общество считает, что, обладая
всеми этими атрибутами
«счастливой» жизни, человек по-
настоящему счастлив.

Поэтому для меня успешный
человек тот, кто преодолел свои
внутренние барьеры, себя, и кто
добился успеха в любой сфере,
именно для себя, а не для других.
Успешным себя может считать
продавец мороженого, имеющий
собственный фургончик или лавку.
С точки зрения общества ведь он
вряд ли будет успешен. А на самом
деле он об этом мечтал с детства,
быть может, ему ради этой своей
детской мечты пришлось через
многое пройти. Поэтому, такой успех
тоже успех. Я думаю, необходимо
разграничивать успех

общественный и личный.

- Для меня успех определяется
двумя вещами: гармонией внутри
человека, доволен ли он сам
занимаемым местом в мире и тем,
насколько основательны и нужны
обществу его дела.

Наш эксперт Антон Старченко,
выпускник школы № 2, студент
Пекинского университета: «Быть
успешным человеком в первую
очередь значит жить той жизнью,
которой хочется именно тебе, а не
другим людям. Успешный человек
искренне любит то, чем он
занимается. Этот человек постоянно
работает над собой становясь лучше
с каждым днем. Он помогает другим
людям раскрыться и реализовать
заложенный в нём потенциал.

 Успешные люди, это люди, у
которых максимально развиты три
важнейшие жизненные сферы:
финансовая независимость,
здоровье и эмоционально - духовная
сфера. Многие считают, что если
человек богат, то его уже можно
назвать успешным. Я с этим в корне
не согласен.

Деньги, это важная
составляющая успешного
человека, но как я сказал выше
далеко не единственная. Успех
подразумевает под собой помощь
людям и обществу. В нашей жизни
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существует одно простое правило:
нужно помогать другим людям и
обществу. Чем больше ты отдаешь,
тем больше получаешь. Этот тезис
отражен как в основных религиозных
течениях, так и в народных сказках
и пословицах.

 Не нужно думать, что успех -
это нечто заоблачное и
недосягаемое. Я убежден, что
каждый может стать успешным.
Если бы каждый человек делал
свою работу с радостью,
представьте, насколько лучше бы
стал мир? Чехов однажды сказал:
«Если бы каждый человек на куске
земли своей сделал бы всё, что он
может, как прекрасна была бы земля
наша».

Китайцы не зря говорят, что
дорога в тысячу ли начинается с
первого шага. Успешный человек,
это тот, кто когда-то давно сделал
первый маленький шаг в сторону,
казалось бы, такого далекого успеха.
Успешный человек - это
дисциплинированный человек. Тот,
который каждый день преодолевает
свои страхи и слабости. Тот, который
стал хозяином своего настроения,
мыслей, жизни. Подытоживая
вышесказанное, хочу
порекомендовать ребятам книгу
Робина Шармы «Лидер без титула».
Прочитав ее, понимаешь,:чтобы
быть успешным человеком не нужно
ждать звания или титула. Успех
начинается с тебя. Сегодня. Здесь
и сейчас».

                                   Точка зрения
Современная молодежь
Традиционное мерило успеха —

собственные квартира и автомобиль
— уже неактуально. Все большее
число молодых людей по всему миру
не хотят их покупать.

Многочисленные исследования
специалистов показывают, что
поколение так называемых
миллениалов — людей, которым
сейчас до 30-35 лет, — уже редко
покупает дома, а еще реже —
автомобили. На самом деле они не
делают сверхдорогих покупок вообще.
Если не считать айфонов, разумеется.

В Америке людей в возрасте до
35 лет вообще называют «поколением
арендаторов». Почему так
происходит? Некоторые социологи
убеждены, что это из-за того, что на
долю современной молодежи
приходится слишком много
финансовых катаклизмов. А потому
люди просто боятся брать
«серьезные» кредиты.

Но даже не это главное. Дело в
том, что поколение современных
молодых людей отличается от
поколения своих отцов другими
ценностями.

Современная молодежь
пересматривает понятие успеха. Если
ранее успешными людьми считались
те, кто владел собственным жильем и
автомобилем, то сейчас в особом
почете те, кто вкладывал деньги в опыт
и впечатления: путешественники,
экстремалы, стартаперы.

Молодые люди сознательно
отказываются от покупки
недвижимости и даже мебели,
предпочитая арендовать их. Смысл в
том, что теперь люди хотят не
зажиточности и стабильности, а гибкий
график, финансовую и географическую
независимость.

Материальные вещи просто
перестают интересовать людей.
Зачем владеть автомобилем, если у
вас есть такси? Это же, по сути,
личный автомобиль с водителем. И
пользоваться его услугами не дороже,
чем владеть собственным авто.

Зачем покупать дом в
живописном месте и ездить туда
отдыхать, если жилье можно найти
через Airbnb в любом уголке планеты?
Вам не придется ни переплачивать за
аренду, ни покупать недвижимость в
полюбившейся стране. То же самое и
с недвижимостью в своем родном
городе. Во-первых, вы не знаете, как
долго будете жить там, где живете. Во-
вторых, зачем брать ипотеку на 40 лет,
если можно смириться с тем, что
проведешь всю жизнь в
арендованном жилье? В конце
концов, работу вы, скорее всего, в
перспективе ближайших нескольких
лет поменяете, и если вы арендуете
жилье, то ничто не мешает вам
перебраться поближе к офису. Forbes
сообщает, что современные молодые
люди меняют работу в среднем раз в
три года.

Сама концепция владения
вещами более не актуальна.

Обозреватель Atlantic Джеймс
Гэмблин объясняет феномен так: «За
последние десять лет психологи
провели огромное количество
исследований, доказывающих, что с
точки зрения счастья и ощущения
благополучия гораздо выгоднее
тратить деньги на приобретение
нового опыта, а не новых вещей. Это
приносит больше радости».

Вот выдержки из статьи Гэмблина:
«Оказывается, люди больше не хотят
слушать истории о том, где вы там
купили дом. Они хотят услышать, какой
замечательный вы провели уик-энд.
Даже плохой опыт в конечном итоге
становится отличной историей.

Социальное взаимодействие
между людьми имеет определяющее
значение в вопросе, будут они
счастливы или нет. Так что вы должны
говорить с другими людьми и иметь
много друзей. Разумеется, другим
будет приятнее слушать о том, как вы
отправились в сумасшедшее
путешествие или о том, как вы прожили
год в дикой стране, а не о том, сколько
квартир вы уже успели купить».

Есть еще кое-что. Дело в том, что
вещи, которыми мы владеем,
особенно если они очень дорогие,
заставляют нас беспокоиться об их
состоянии. Купите автомобиль — и вы
будете вздрагивать каждый раз, когда
за окном сработала чья-то
сигнализация. Купите дом, навезите в
него дорогой техники — и вы будете
бояться ограбления. Не говоря уже о
том, что автомобили царапаются,
бьются, а ультрадорогие телевизоры
имеют обыкновение выходить из
строя через год эксплуатации.
Полученный же вами опыт никто у вас
уже не заберет.

Наши родители не имели
возможности путешествовать так
часто, как мы. У них не было
возможности развлекаться так, как

сейчас развлекаемся мы. У них не

было столько возможностей начать
новый бизнес, сколько у нас. Поэтому
они инвестировали в дома и машины,
а мы так поступать уже не хотим. В
конце концов, любая наша покупка,
если это не дом или квартира,
обесценится со временем. А если
вспомнить про то, как быстро в кризис
дешевеет недвижимость, то все
становится еще очевиднее.

Вот что главное — опыт: он не
обесценится, и его невозможно
украсть.  (Информация из
интернета)

                          Антон Старченко
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Наталья Бакирова –
филолог по образованию,
когда-то начинала свою
карьеру с работы школьным
учителем, преподавала
русский язык и литературу,
была   корреспондентом
газеты «Пятница», некоторое
время работала
специалистом по связям с
о б щ е с т в е н н о с т ь ю
Управления информации и
общественных связей
Белоярской АЭС,являлась
корреспондентом газеты
«Быстрый нейтрон».

Автор уникальной книги о
Заречном, индивидуальный
предприниматель (магазин
сувениров «Белый
шиповник»), талантливая
актриса театра «Лицей»,
счастливая мама и любящая
жена.

СЕКРЕТЫ ЖИЗНЕННОГО УСПЕХА
 ОТ НАТАЛЬИ БАКИРОВОЙ

- Наталья, считаете ли Вы
себя успешным человеком?

- Не вполне: ещё не все планы
реализовала.

- Самое большое Ваше
достижение в жизни?

- Нормальные отношения с
дочерью.

- Всегда ли Вы были
уверенной в себе? Что помогло
Вам почувствовать уверенность
в своих силах?

- Нет. Была очень неуверенной
в себе и застенчивой. Уверенность
в своих силах помогают ощутить
неудачи. Когда ты несколько раз сел
в лужу с громким плеском у всех на
глазах - ты понимаешь, что бояться-
то, в сущности, нечего. Ну сел в
лужу, ну и что? Встал, сделал
выводы, работаешь дальше.

- Вы хорошо учились в
школе?

- Да.
- Как Вам удаётся сохранять

позитивный настрой? Вы
соблюдаете режим дня,
правильное питание?

- Позитивный настрой сохранять
всегда я не могу. У меня бывают
депрессивные периоды. Просто
стараюсь в это время не встречаться
с людьми, чтоб никого не угнетать.
Режим дня соблюдаю. Питания -
тоже. Очень важны занятия спортом.

- Как реагируете на
стрессовые ситуации?

- Стараюсь реагировать по
схеме: так, вот условия задачи, что
мы можем с этим сделать? Эмоции
отодвигаю на потом.

- Бывали ли у Вас в жизни
моменты, когда руки опускались
и ничего не хотелось делать?

-  Да. Я их воспринимаю как
болезнь. Бывает же, что человек
простудился. Ничего,
выздоравливает.

- Ваши увлечения?
- Силовые тренировки,

маленькая рыжая собачка,
любительский театр, английский
язык, русская литература.

- Как Вы относитесь к людям,
которые Вас раздражают или не
нравятся?

- Не могу вспомнить таких
людей.

- Есть ли у Вас своя формула
успеха?

- Правильная постановка цели +
ежедневная работа по её
достижению. Да, я зануда))

                  Ирина Потапова

Наталья Бакирова на презентации
своей книги о Заречном
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ФИЛОСОФИЯ УСПЕХА
Советы Арнольда

Шварценеггера  тем, кто хочет
добиться успеха.

 Познакомьтесь с западной
философией успеха, которая
помогла кинозвезде стать
губернатором штата
Калифорния. Кто бы мог
подумать, что человек,
приехавший в Америку из
маленького австрийского
городка и даже не умевший
говорить по-английски,
добьётся такого колоссального
успеха!

1. Будь уверен в своих
силах! Умей сказать себе: «Я
должен победить!» Не жалей
себя и много работай!

2. Умей быть не таким как
все. Ты должен уметь
выделиться из толпы и стать
лучшим в чём-то.

3. Умей добиваться цели. Не
бойся признаться себе в
эгоистичности и расчётливости
в достижении своей цели. А
когда ты добьёшься чего-то, ты
сможешь реально помогать
другим.

4. Умей владеть собой!
Добивайся того, что наметил.
Эмоции и настроение не
должны тебе мешать.

5. Преврати свою мечту в
реальность. Умей
сконцентрировать силы на
главном. Не останавливайся на
достигнутом.

7 ПРИВЫЧЕК УСПЕШНЫХ ЛЮДЕЙ
В поисках секрета успеха мы

перечитываем стопки книг и статей,
наблюдаем за образцами успешности
и даже посещаем лекции и тренинги.
Возможно, все гораздо проще,
поскольку к семи тезисам
классического бестселлера Стивена
Кови «Семь привычек успешных
людей» сложно что-то добавить. Стоит
только начать делать и не
останавливаться, и ваша жизнь
сможет измениться в лучшую сторону.

1. Будьте проактивными
Проактивность - это

ответственность человека за свою
жизнь. Мы наделены свободой воли,
которая позволяет принимать
решения нам и отвечать за их
последствия. Реактивные люди
сдаются и оправдывают свои неудачи
внешними факторами, а проактивные
- проявляют инициативу и делают все
необходимое, чтобы достичь
поставленной цели.

2. Визуализируйте свою цель
Чтобы достичь чего-либо в жизни,

необходимо сначала ясно понять,
куда именно вы двигаетесь.
Осознание своих истинных целей
может теряться в повседневной суете,
что приводит к расходованию сил и
времени на второстепенные вещи.
Поэтому приучайтесь помнить четкий
образ того, чего вы хотите достичь. Все
создается дважды - сначала на
ментальном уровне, а потом - на
физическом.

3. Расставьте приоритеты
Осознав свои цели, определите

важнейшие шаги, необходимые для их
достижения. Обычно мы уделяем
больше внимания срочным делам,
требующим немедленного
реагирования. Но при этом
действительно важные вещи,
которые не давят на нас своей
быстротой, мы постоянно
откладываем на потом. Регулярно
выделяйте время на дела, которые
являются стратегически важными
для достижения больших
результатов, и это изменит вашу
жизнь.

4. Ищите взаимовыгодные
решения

Наши долговременные успехи во
многом зависят от наших отношений
с другими людьми. Однако в погоне
за выгодой, люди часто действуют в
собственных интересах и
пренебрегают потребностями других.
Правило успешного взаимодействия
- всегда искать решения, от которых
выигрывают все стороны. Не верьте,
что победы можно достичь лишь
ценой чужого поражения. Заботясь о
благе других, вы закладываете
прочный фундамент для собственного
успеха.

5. Старайтесь. прежде
услышать, , а не быть услышанными

Для успешной коммуникации
очень важно быть хорошим
слушателем. Прежде чем
высказывать собственную позицию,
внимательно выслушайте вашего
собеседника и постарайтесь его
понять как можно лучше. Эмпатия и
внимание к другому человеку
является залогом доверительных
отношений и взаимовыгодного
сотрудничества.

6. Кооперируйтесь
Во взаимоотношениях с людьми

работает принцип синергии: целое
больше, чем сумма его частей. Когда
мы кооперируемся с другими, мы
способны достичь значительно
лучших результатов, чем если
действуем в одиночку. Разные люди
могут иметь разные взгляды на
ситуацию, но это должно быть
основанием не для споров, а для
творческого синтеза. Доверяйте
людям, будьте открыты для обмена
мнениями и кооперации.

7. Самосовершенствуйтесь
Чтобы достигать как можно

лучших результатов, нужно работать
не только над собственными целями,
но и над собой. Важно уделять
внимание четырем сферам:
физической (спорт, питание);
умственной (чтение, письмо);
с о ц и а л ь н о - э м о ц и о н а л ь н о й
(эмпатия, альтруизм) и духовной
(обучение, медитация).
Сбалансированное саморазвитие
приблизит вас к осуществлению
ваших желаний.

Издаётся в электронном виде для
сайта МБОУ ГО ЗАречный
«ЦППМиСП»


