
        
            
                
            
        

    Annotation
Ребенок, муж, уборка, готовка, работа – а где же взять время на себя? Каждая женщина рано или поздно задается этим вопросом. Известная бизнес-мама Наталья Иоффе показывает на своем личном примере, как эффективно планировать свое время и жить в удовольствие. С помощью этой книги вы овладеете философией лайф-менеджмента и научитесь совмещать домашние дела с работой, а уход за ребенком с заботой о себе.

Это книга адресована мамам, в первую очередь тем, которые только недавно родили малышей.
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Наталия Иоффе 

От 0 до 2. Лайф-менеджмент для молодой мамы 


Молодым мамам посвящается



«Сегодня 8 сентября 2010 года. Ровно четыре дня назад родился мой мальчик. До сих пор не могу поверить в то, что это крохотное создание, спящее возле меня, мой сын. С каким нетерпением мы ждали твоего появления на свет! Ты – наше солнышко, самый дорогой в мире человечек! Я уже тебя очень люблю!

Все, побежала умываться. Три часа дня как никак».

Из личного дневника Н.И.
8 сентября 2010 года



Предисловие 


Дорогие читательницы и уважаемые читатели этой книги! Прежде всего позвольте представиться. Меня зовут Наталья Иоффе. Мне тридцать четыре года, живу в Израиле, куда переехала в 2000 году из любимой мною страны – Беларуси.

В сентябре 2010 года произошло самое знаменательное событие в моей жизни – я стала мамой. С появлением на свет долгожданного первенца Зоара – Даниэля началась новая веха в моей судьбе, повернувшая привычное течение жизни в иную сторону.

Начало всем изменениям было положено в период столь замечательный, сколь непростой, именуемый декретным отпуском, длившемся в моем случае год и четыре месяца. По истечении этого периода я начала работать частным предпринимателем. Однако выделение мною именно этого временного отрезка является достаточно условным, поскольку я проводила и продолжаю проводить много времени с с сыном, прибегая к помощи няни не каждый день, да и то всего на 3–4 часа.

Итак, чего же я смогла достичь за время декретного отпуска:

1. Уволиться с прежнего места работы ( на что не могла решиться в течение последних шести лет).

2. Приобрести новую профессию.

3. Открыть свой бизнес и начать зарабатывать.

4. Пройти три профессиональных тренинга, а также ряд семинаров личностного роста.

5. Прочесть более 40 книг.

6. Обзавестись новыми друзьями – как на просторах Интернета, так и в реальной жизни.

7. Овладеть основами тайм-менеджмента и разработать индивидуальную систему эффективного управления временем.

8. Научиться доверять собственной интуиции и успешно ею пользоваться.

Согласитесь, неплохой результат для женщины, посвящавшей бо́льшую часть времени уходу за ребенком.

 
Однако наряду с «золотыми» моментами, которыми изобиловала моя жизнь в декретном отпуске, нередко я ощущала приливы настоящей грусти и тоски, когда утерян всякий смысл и впереди чернеет лишь зияющая пустота.

 
В отношениях с мужем также не все складывалось гладко – главным образом из-за отсутствия времени и сил для общения друг с другом. Эта проблема присутствовала в нашей жизни до тех пор, пока я всерьез не занялась ее решением.

 
Помимо мужа необходимо было налаживать контакт с родившимся малышом. В период декретного отпуска этот процесс только начинается и будет продолжаться всю жизнь. Однако первый год жизни оказался чрезвычайно важен для осознания мною принципов, которым я хочу следовать для построения здоровых взаимоотношений между мною и моим сыном.

И наконец, проблема тайм-менеджмента, преследовавшая меня первые несколько месяцев декрета и заставившая пуститься в поиски собственной системы наиболее результативного управления временем.

 
Постепенно опыт, приобретенный мною за время нахождения в декретном отпуске, оказался для меня столь важным и значимым, что я решила написать данное пособие.

 
Эта книга призвана помочь женщине в декрете, испытывающей уныние, тоску, отсутствие интереса к происходящему; ругающей себя за несобранность и нерасторопность; считающей себя плохой женой и матерью, найти пути выхода из удрученного состояния и вновь ощутить радость бытия и вкус к жизни.

 
Все без исключения рекомендации я испробовала на собственном опыте. Именно поэтому я смело делюсь ими с вами в надежде, что в нужный момент они окажутся к месту.

 
В данной книге затронуты далеко не все темы, волнующие женщину в декретном отпуске. Так, например, я ничего не пишу о проблематике взаимоотношений между родителями малыша и старшим поколением в том случае, если их взгляды на воспитание не совпадают.

 
Тема, безусловно, важная. Однако ее рассмотрению я планирую посвятить отдельную книгу, сосредоточенную исключительно на сложностях во взаимоотношениях между членами семьи после появления на свет долгожданного чада.

 
Еще одной темой, требующей отдельного разговора, является совмещение ухода за ребенком с работой и построением карьеры. Согласитесь, тема очень актуальная для большинства современных женщин. Именно об этом я планирую писать в своей следующей книге.

 
А пока – предлагаю вашему вниманию данный труд и желаю приятного чтения!


Глава 1 

И скучно, и грустно, и хочется выть на Луну… 



Впоследние месяцы беременности вы мечтали о том, когда же начнется золотое время декретного отпуска! Вам не нужно будет вставать в шесть часов утра и мчаться на работу; перед вами не будет лежать список со срочными делами, которые необходимо было сделать вчера. Вам, наконец, перестанет сниться начальник, и вы прекратите вести с ним внутренние диалоги – сожалея, объясняя, оправдываясь. Вы устали и хотите отдохнуть! Скорее бы декрет!

Ваше воображение рисовало идеальную картину будущего. Вы, счастливая и улыбающаяся, катите коляску с младенцем – самым дорогим существом на свете. Он (или она) мирно посапывает в коляске, а вы гордо оглядываетесь по сторонам, ловя на себе восхищенные взгляды прохожих. «Ну, вот и свершилось, – думаете вы, – Я стала мамой!» В небе светит яркое солнышко, все вокруг улыбаются, вы счастливы…

Занавес!

Вы были абсолютно правы – вместе с ребенком в ваш дом пришло счастье. Однако жизнь, как известно, состоит не только из белых либо черных полос. Поэтому вместе с ощущением ни с чем не сравнимой эйфории, которую вы ощутили после рождения ребенка, в вашу жизнь вошли волнения и стресс. Раньше вы волновались только за себя, немного за родных, за мужа, но с рождением ребенка у вас появился источник постоянного стресса и тревог. Ведь ваш малыш такой маленький, такой беззащитный! С ним столько всего может произойти!

Время идет, и постепенно вы учитесь жить с этим чувством, замечая его лишь в экстренных ситуациях. Однако ваша жизнь продолжает оставаться внутренне насыщенной. Да-да, не удивляйтесь! Это именно так! Если вы внимательно понаблюдаете за собой в течение дня, то обратите внимание на то, какие разные, подчас противоречивые чувства вы испытываете. И далеко не все они радуют; некоторые из них, напротив, всерьез расстраивают и огорчают.

Именно о состояниях со знаком «минус» я предлагаю вам поговорить. Давайте выделим основные из них и попробуем разобраться в причинах, по которым они возникают, а также рассмотрим возможные пути выхода из этих состояний.


Отчаяние 


Думаю, что чувство отчаяния и безысходности знакомо каждой женщине, находящейся в декретном отпуске. В большинстве случаев оно вызвано острым желанием уделить время себе и невозможностью это осуществить. Кто из нас не был на грани истерики из-за того, что хочется элементарного: выделить пять минут – всего лишь ПЯТЬ МИНУТ – на то, чтобы спокойно выпить чашку чая и съесть бутерброд. Но даже этого нельзя себе позволить – у ребенка режутся зубы, он проводит все время на руках, и вы вынуждены ждать, пока он заснет, чтобы перекусить.

Или другой сценарий. Вы тщательно спланировали день, продумали, когда сможете заняться интересным для вас делом. Просыпаетесь для этого в 4 часа утра – чтоб уж наверняка! Нетерпеливо вскакиваете с кровати – вот оно, время для себя! У вас есть целых два часа, пока муж и ребенок спят, чтобы погрузиться в любимое занятие – что-то почитать, написать, порисовать, покопаться в Интернете. Вы в радостном нетерпении приступаете к делу. Проходит 10 минут, и вдруг – не может быть! – ваше чадо проснулось. Вы спешите к нему, чтобы вновь его уложить и продолжить заниматься своими делами. Кое-как вам удается его усыпить, и вы возвращаетесь за компьютер. Проходит двадцать минут – снова плач! Уже порядком разозлившись, вы идете к ребенку. Кое-как укладываете его, возвращаетесь за компьютер. Проходит двадцать минут… Догадываетесь, что произошло? Нет, Вы не догадываетесь! Ваш ребенок проснулся ОКОНЧАТЕЛЬНО! И вам ничего не остается, как, тяжело вздохнув, начать свой «трудовой» день. Скажите, нужно ли было ради этого просыпаться в четыре часа утра?

Кроме частных случаев в жизни родителей маленького ребенка бывают целые периоды, когда от них требуется максимально посвятить себя малышу. К ним относятся болезни ребенка, скачки в развитии и возрастные кризисы (в младенчестве их немало), появление зубов. Эти непростые периоды очень утомительны как для ребенка, так и для его родителей, и нередко вызывают у последних то самое отчаяние, о котором мы говорим.

 
Что можно предпринять в подобных случаях? Как справиться с нахлынувшем чувством безнадежности и ощущением потери контроля над собственной жизнью?

 
1. Первое, о чем вам необходимо помнить, – этот сложный период пройдет! Если ребенок не спит, то в какой-то момент он обязательно заснет, ибо не спать он не может! В эту минуту вы сможете, наконец, заняться своими делами. Если ребенок заболел, нужно помнить о том, что это временно. Сейчас вы нужны ему как никогда, а по прошествии нескольких дней он снова будет здоров и весел и вам не придется уделять ему 24 часа в сутки.

 
Здесь важен еще один аспект. Иногда случается так, что ваш ребенок заснул неожиданно. Этот факт застиг вас врасплох. Вы не планировали, что у вас появится дополнительное свободное время, а оно возьми да появись. Вследствие того, что вы не были на это настроены, существует большая вероятность того, что эти драгоценные минуты вы растратите впустую.

 
Именно поэтому в жизни молодой мамы так важно планирование дел. Более подробно о тайм-менеджменте мы поговорим в отдельной главе. Здесь же я хотела подчеркнуть, что планирование и расстановка приоритетов помогут вам избежать лишних стрессов и создадут ощущение хотя бы минимального контроля над своей жизнью.

 
2. Практический опыт подтверждает одну очень любопытную гипотезу, сформулированную мною в ходе декретного отпуска: все, что нужно успеть, вы успеете! В самом деле, дети имеют поразительное свойство не мешать, если нам по-настоящему важно что-либо сделать! Мне кажется, в этом случае сама судьба нам благоволит и расставляет все таким образом, чтобы мы закончили значимые для нас дела.

Не правда ли, замечательный повод расслабиться и перестать ругать себя за то, что ничего не успеваете?

 
3. Если вы чувствуете, что времени для себя вам катастрофически не хватает, вы можете сделать вот что. Выделите в день один час исключительно для себя. Позаботьтесь о том, чтобы в это время с ребенком был муж, бабушка, няня или другой человек, которому вы доверяете. Искренне надеюсь на то, что у вас такой человек есть.

 
Проведите этот час так, как вы хотите. Только одно условие – это должно быть нечто, заряжающее вас энергией. Прогулка, спорт, чтение книги, даже уборка квартиры, если именно она поднимет вам настроение.

 
В первые полгода декрета я прибегала к этому средству практически ежедневно. Мне как воздух был необходим этот час, после которого я с большой радостью и удовольствием возвращалась к семейным делам. Скажу вам больше: иногда достаточно было даже двадцати минут или получаса для того, чтобы отвлечься от повседневной рутины и посвятить это драгоценное время тому, что наполнит меня жизненной энергией.

 
Мой муж прекрасно знал: после возвращения с работы один час он проводит с сыном. Это было заранее обговоренное правило, которому мы старались следовать. Благо у моего супруга нормированный рабочий день и время для занятия сыном у него имелось.

 
Я думаю, наличие одного часа в день для себя качественно улучшит вашу жизнь и поможет преодолеть отчаяние, вызванное невозможностью жить для себя 24 часа в сутки.

 
А сейчас перейдем ко второму состоянию, характерному для женщины в послеродовом отпуске, – хандре.


Хандра 


Надоевшие будни 


Хандра. Неизменный спутник женщины в декрете, посещающий ее то реже, то чаще, но никогда не покидающий насовсем. От чего она возникает? Основная причина хандры – иными словами, унылого и мрачного настроения, – однообразие повседневной жизни, надоевшая рутина.

У большинства женщин, находящихся в декретном отпуске, один день похож на другой. Посудите сами: просыпаемся, завтракаем, идем на улицу, возвращаемся, обедаем, ребенок спит/мама сидит за компьютером, просыпаемся, играем, встречаем папу, ужинаем, ребенок – мыться и спать/мама и папа – за компьютеры. По выходным – секс и кино. Согласитесь, есть от чего взвыть!

Положение усугубляется однообразием окружающей обстановки. У работающей женщины есть возможность «менять декорации». У нее как минимум существуют две среды обитания – дом и офис. Это вносит некоторое разнообразие в жизнь и создает ощущение ее динамичности. Кроме этого, она находится, как принято говорить, в коллективе, то есть среди людей, если повезет – интересных людей. А живое общение, как известно, ничто не может заменить – ни телевизор, ни книги, ни даже Интернет.

Иное дело – женщина в декрете. Не зря о ней говорят, что в декрете она «сидит». Сидение предполагает бездействие, статичность, отсутствие какого-либо движения. И несмотря на то что внутреннее состояние этой женщины далеко от статичного, под влиянием внешних обстоятельств жизнь кажется ей скучной и тоскливой.

Большую часть времени она находится в четырех стенах собственного дома или квартиры. Ее общение ограничивается узким кругом людей и небогатым спектром обсуждаемых тем, в основном посвященным детям и околодетским вопросам. Все известно, все предсказуемо…

Так что же делать? Каким образом можно разнообразить серые будни и тем самым победить скуку и уныние? Предлагаю вам несколько способов, применяемых лично мною для борьбы с хандрой.

 
Вносите изменения в распорядок дня. Здесь важно подчеркнуть, что речь идет не о глобальных переменах, а о деталях, нюансах, кажущихся на первый взгляд незначительными. Однако именно они могут добавить новые краски в будничную жизнь и тем самым повлиять на ваше настроение.

К примеру, иногда вы можете менять местами порядок действий, запланированных в течение дня. Вы можете отправиться на прогулку с ребенком не утром, а после обеда. А утро посвятить новым видам совместной деятельности, новым играм. Например, уделить полчаса утреннего времени… танцам! Танцевать можно с ребенком любого возраста. Совсем маленькие будут с интересом наблюдать за танцующей мамой, лежа или сидя напротив нее. А детки постарше с удовольствием к вам присоединятся.

Надо отметить, что музыка очень сильно влияет на наше настроение и во многом его задает. Поэтому если в вашем доме до сих пор она не звучит, советую изменить ситуацию и ввести в привычку проводить дни под аккомпанемент любимых мелодий.

 
Заводите новые знакомства. Приведу пример из собственной жизни. В какой-то момент декрета я ощутила невероятную тоску, вызванную отсутствием интересного общения в моей жизни. Я не из тех людей, которые будут тихо сетовать на судьбу, ничего не предпринимая для того, чтобы ее изменить. Поэтому я решила действовать. Поразмыслив над тем, что вокруг меня наверняка есть мамы, сидящие в декрете и не менее моего жаждущие общения, я решила написать в родительское сообщество, действующее онлайн. В моем случае это было ЖЖ-сообщество, посвященное естественному родительству в Израиле.

Мне была важна географическая близость собеседников, а также сходные взгляды на ключевые вопросы, связанные с уходом за ребенком и его воспитанием.

На мое предложение встречаться и общаться откликнулось немало женщин. Более того, многие писали о том, что давно думали предложить нечто подобное, но не решались. Благодаря Интернету и собственной инициативе я познакомилась с замечательными девушками, а у моего сына появились потенциальные друзья и подруги.

Предлагаю вам последовать моему примеру и самой создать круг интересного вам общения. В наше время интернет-технологий сделать это совсем не сложно. Необходимо лишь подыскать релевантные группы или форумы и начать в них общаться. Подобное виртуальное общение в значительной степени разнообразит вашу жизнь. А если представится возможность встречаться не только онлайн, но и в реальности, ваши будни и вовсе заиграют новыми красками.

 
По мере возможности подключайте папу. Этот вариант подойдет не всем, ибо зависит не только от вас, но и от специфики работы мужа. Однако я его предлагаю в надежде на то, что кому-то он все же пригодится.

Если ваш малыш уже достаточно большой – как минимум умеет ходить, вы можете предложить папе взять его с собой на работу. Не на весь день – на несколько часов. В этом случае у вас появится возможность посвятить это время чему пожелаете: шопингу, встрече с подругой, просто прогулке, даже работе, если для нее вам достаточно иметь при себе компьютер. А потом вы можете всей семьей пообедать в кафе. По своему опыту знаю, что подобные «вылазки» заряжают энергией на несколько последующих дней, которые вы проведете дома с удовольствием.

Отсутствие интереса к собственной персоне 


Еще одной причиной хандры является потеря интереса к себе – как к женщине и как к личности. Вследствие того, что вам не надо идти на работу, вы можете позволить себе ходить половину дня, а то и весь день неприбранной. Возвращение мужа не мотивирует вас сменить заляпанную одежду либо чуть подкраситься. Скорее всего вы просто об этом не задумываетесь. На то есть уважительная причина – вы целый день заняты ребенком и у вас совершенно нет времени взглянуть на себя в зеркало.

Однако в тот момент, когда вы, наконец, подходите к зеркалу, вы недовольно морщитесь, ибо то, что предстает перед вашим взором, не может не огорчать. В зеркале на вас смотрит уставшая, изможденная женщина с мешками под глазами и потухшим взглядом. «Какой ужас!» – думаете вы и быстро отводите глаза.

Помимо недовольства своим внешним видом вы чувствуете, что перестали представлять интерес как личность. До беременности вы ощущали, что ваш мозг активно работает, генерируя все новые и новые идеи и планы. Вы с воодушевлением делились ими с близкими людьми и чувствовали искренний интерес с их стороны. Теперь же вы редко общаетесь со своими друзьями, ссылаясь на то, что нет времени. А втайне страдаете от нахлынувшего одиночества и отсутствия интереса к жизни.

Как же быть с тем, что вы перестали быть интересны самой себе? Что можно сделать для того, чтобы повысить самооценку и вернуть себе прежнюю привлекательность?

Внешний вид 


То, как мы выглядим, безусловно, влияет на наше самоощущение. Предлагаю вам провести небольшой эксперимент. Прямо сейчас отложите все дела и подойдите к зеркалу. Внимательно посмотрите на себя – на ваше лицо, прическу, фигуру… Выглядите ли вы так же привлекательно, как раньше? Или же в вашем облике есть нечто, что требует корректировки? Только чур – не расстраиваться! В конце концов, когда-нибудь необходимо посмотреть правде в глаза. А правда – вот она. Ваше отражение в зеркале.

Вполне возможно, ваш внешний вид не разочарует вас. В таком случае вы – просто молодец! Вам удается выкраивать минуты для того, чтобы следить за собой в течение дня, и это замечательно.

Если же дела обстоят не так, как вам хотелось бы, и вы бы с радостью внесли некоторые изменения, самое время претворить желаемое в жизнь.

Для начала я советую вам следовать четырем несложным правилам:

 
1. После того, как проснулись, уделите 10–15 минут приведению себя в порядок. Причешите волосы, нанесите легкий макияж – ровно в той степени, в которой вы будете приятны самой себе. Поверьте, эта несложная процедура создаст приподнятое настроение с самого начала дня. Вы будете знать, что первым делом позаботились о себе. Это займет совсем не много времени, но результат будет налицо – вернее, на лице.

 
2. Следите за тем, что на вас надето. Не позволяйте себе ходить в запачканной одежде, даже если дома, кроме вас и малыша, никого нет. Впоследствии подобное небрежное отношение к своему гардеробу может войти в привычку. И очень скоро вы обнаружите, что вышли в грязной футболке или джинсах на улицу – просто забыли переодеться.

Если в этот момент с работы будет возвращаться ваш муж, не думаю, что неопрятная жена сможет пробудить в нем романтические чувства.

Простите за некоторую резкость. Я абсолютно честна с вами, поскольку хочу сподвигнуть вас на реальные изменения в отношении к самой себе.

 
3. Не забывайте заниматься спортом.

Знаете ли вы, что уже существуют научные подтверждения тому, что спорт помогает избежать депрессии и поднять самооценку?

По словам медиков, при занятиях спортом в крови человека начинает выделяться огромное количество эндорфинов – гормонов счастья. Кроме эйфории, вызванной выбросом эндорфинов, спорт сокращает содержание в крови кортизола – гормона «стресса».

Именно поэтому я рекомендую вам минимум два раза в неделю заниматься спортом. Физическая активность может быть любой – бег, спортивная ходьба, катание на велосипеде, плавание, посещение тренажерного зала или фитнес-клуба.

Регулярные занятия помогут вам справиться с плохим настроением, а также чувствовать удовлетворение от того, что вы наконец уделяете время себе.

Помимо профилактики дурного настроения спорт является отличным способом целенаправленно противостоять негативным эмоциям. И такой способ гораздо эффективнее, нежели их «заедание» мороженым или конфетами.

Так, лекарством от скуки может стать спиннинг, степ-аэробика или диск с новой тренировкой.

Если накатило одиночество – можно записаться на групповые тренировки в фитнес-клуб.

С чувством подавленности и депрессии лучше всего бороться с помощью прогулок на свежем воздухе, бега и катания на велосипеде.

Кроме этого, не забывайте: спорт помогает сбросить лишний вес в том случае, если вы его набрали за время беременности.

Медики советуют воздержаться от интенсивных занятий в течение первых 3 месяцев после родов. Но легкие виды физических нагрузок, вроде утренней гимнастики или прогулки на свежем воздухе, разрешены практически сразу.

Когда же организм восстановится, самым лучшим упражнением для сброса веса остается, конечно же, бег. Бег поможет укрепить все мышцы тела, подтянуть ягодицы, справиться с целлюлитом и вернуть былую фигуру.

Лично я обожаю бег! После получасовых пробежек я начинаю смотреть на жизнь более оптимистично, настроение улучшается, насущные проблемы кажутся не такими уж непреодолимыми. Я остаюсь довольной собой, а также тем, что выкроила время для того, чтобы позаботиться о своем здоровье – как телесном, так и душевном.

Поэтому, если есть такая возможность, обязательно старайтесь хотя бы пару раз в неделю выходить на пробежку. Совсем не обязательно бороться с собой и заставлять себя просыпаться рано утром. Бег одинаково полезен в любое время суток. Если у вас появились свободные полчаса, надевайте удобную спортивную одежду и выходите на улицу.

Грация и легкость движения, правильные пропорции, королевская осанка, прекрасное настроение, стойкость к стрессам, крепкое здоровье и неизменная бодрость – все это вам подарят регулярные получасовые пробежки. Ну что, побежали?

 
4. Старайтесь питаться правильно. Зачастую нам, мамам в декретном отпуске, совершенно некогда позаботиться о собственном рационе. Когда ребенок немного подрастет, делать это становится проще. Мы просто садимся завтракать, обедать и ужинать с малышом. А поскольку обычно детям своим мы подаем свежеприготовленные блюда, стараемся использовать продукты высшего качества с максимальным количеством полезных свойств, сами мы волей-неволей начинаем питаться правильно.

Когда же речь идет о грудничке, питающемся по своему графику, маме просто необходимо находить время для того, чтобы кушать самой. Обратите внимание – НЕ пить несколько чашек кофе с печеньем, не перекусывать бутербродами, а стараться питаться полноценно хотя бы два раза в день. А если речь идет о перекусах, то включать в свой рацион свежие фрукты, сухофрукты, орехи.

Несмотря на расхожее мнение о том, что кормящая мама должна тщательно подбирать себе рацион, кушать ей можно и нужно все то же, что и до беременности и кормления. Однако необходимо присматриваться к ребенку, чтобы вовремя убрать продукт, вызывающий у него аллергическую реакцию.

Для скорейшего восстановления после родов и формирования у малыша с самого раннего возраста правильных пищевых привычек основной упор в питании стоит делать на фрукты, овощи и различные цельнозерновые каши.

 
Одна замечательная мама троих детей, создатель серии натуральной косметики и приверженец здорового образа жизни Ирина Шевченко поделилась со мной своими секретами быстрого приготовления вкусных и полезных блюд из овощей и круп. Я взяла советы Иры на вооружение и активно ими пользуюсь.

Полезные кулинарные советы

 
Итак, основной принцип – не бойтесь смешивать и фантазировать. Именно этот принцип позволил мне разнообразить меню нашей семьи, используя достаточно ограниченный набор продуктов.

Возьмем, к примеру, гречку.

Как вы думаете, каким образом можно приготовить гречку? Разумеется, ее можно просто отварить и кушать, полив оливковым маслом и посыпав сверху любимыми специями (орегано, душицей и другими). Капля соевого соуса – и каша готова.

А можно добавить в кашу пару чайных ложек сухих пивных дрожжей, что придаст ей «сырный» привкус и снабдит организм витаминами группы В.

 
Заправьте гречневую кашу тхиной и получите совершенно другой вкус. В конце варки можно добавить:

• горсть мороженой кукурузы;

• грибы;

• порезанный кубиками помидор;

• cоленые огурцы, оливки, капусту;

• или все вместе,

затем приправить кашу любимыми специями и дать ей настояться.

Полезные кулинарные советы

А можно добавить в кашу пару чайных ложек сухих пивных дрожжей, что придаст ей «сырный» привкус и снабдит организм витаминами группы В.



Еще вариант: спассеровать лук, морковь, добавить различные специи, прожарить их буквально несколько секунд, засыпать гречку, залить водой, и вы получаете совершенно новое блюдо.

Или: спассеровать лук, добавить баклажан, порезанный кубиками, потушить до мягкости. Затем добавить порезанный кубиками помидор, потушить еще пару минут. Добавить любые специи по вкусу (орегано, базилик, розмарин, хмели-сунели, хавайдж), всыпать гречку, довести до кипения и уменьшить огонь. Когда вода впитается, выключить кастрюлю и дать каше настояться с полчаса.

И это только гречка!

А вот один из примеров блюд с цельным рисом.

Прокаливаем кастрюлю, наливаем на дно немного оливкового масла, засыпаем стакан зеленого мороженого горошка и полтора стакана коричневого риса. Пассеруем с минуту, добавляем специи (хавайдж или хмели-сунели), заливаем тремя стаканами воды, доводим до кипения и варим на среднем огне под закрытой крышкой до готовности.

 
Очень вкусны и быстры в приготовлении запеченные в духовке овощи.

Вы можете приготовить блюдо из одного вида овощей.

• Например, тыкву или батат, порезанные небольшими кусочками размером 2×2 см, смешать прямо на противне с оливковым маслом, корицей, гвоздикой, куркумой, хавайджем и сладкой паприкой. Добавить чеснок (целую головку чеснока помыть и разрезать пополам поперек зубчиков, предварительно их не очищая). Все перемешать, разровнять по противню небольшим слоем и поставить запекаться в духовку до мягкости (на полчаса на 220 °С).

• Тот же батат можно запечь, смазав его оливковым маслом, а потом в горячем виде переложить в кастрюлю, залить смесью лимонного сока, оливкового масла, чеснока и свежего порезанного базилика (можно добавить другие пряные травы по вкусу). Закрыть крышкой и дать настояться в течение получаса. Вкусно как в горячем, так и холодном виде.

• Еще рецепт: разрезать пополам баклажан, запечь в духовке и залить соусом из тхины. Или положить на смазанный противень надрезанный баклажан, в надрезы поместить дольки помидоров, порезанные пластинками грибы, посыпать сверху орегано, добавить мелко нарезанный или натертый чеснок, сбрызнуть оливковым маслом, укрыть фольгой и запечь в духовке. Средний баклажан запекается 40 минут при температуре 220 °С.

Полезные кулинарные советы

Вы можете также сделать овощное рагу, смешав прямо на противне крупно нарезанные кабачки, сладкие перцы, баклажаны, любые другие овощи с оливковым маслом, специями, чесноком. Затем дайте замаринованным овощам постоять около получаса и запекайте в духовке.


Важно знать

По ставьте дома на видном месте красивую вазу с фруктами, орехами, сухофруктами. Нарежьте крупными дольками овощи (кольраби, сладкий перец, огурцы, брокколи, морковь и другие) и положите их на большую тарелку. В этом случае, если вам захочется перекусить, под рукой окажутся овощи и фрукты, а не баранки с печенюшками.



Вы можете также сделать овощное рагу, смешав прямо на противне крупно нарезанные кабачки, сладкие перцы, баклажаны, любые другие овощи с оливковым маслом, специями, чесноком. Затем дайте замаринованным овощам постоять около получаса и запекайте в духовке.

 
Если вы захотели приготовить блюда из бобовых, необходимо вначале отварить их в течение пяти минут, затем слить воду и продолжать варить в новой воде. Это предотвратит газообразование, которыми нередко страдают груднички.

 
В заключение очень полезная рекомендация. Поставьте дома на видном месте красивую вазу с фруктами, орехами, сухофруктами. Нарежьте крупными дольками овощи (кольраби, сладкий перец, огурцы, брокколи, морковь и другие) и положите их на большую тарелку. В этом случае, если вам захочется перекусить, под рукой окажутся овощи и фрукты, а не баранки с печенюшками.

 
Говоря о правильном питании, хочу отдельно подчеркнуть важность осознанного отношения к приему пищи. Очень часто мы едим, совершенно не отдавая себе отчета в том, ЧТО мы едим. Мы кушаем впопыхах, сидя на краю стула, готовые в любой момент соскочить и броситься выполнять другие дела. Или вовсе не присаживаясь – такое тоже случается нередко.

В череде ежедневных забот нам сложно расслабиться, сделать остановку – хотя бы для того, чтобы насладиться вкусом любимого блюда. Более того, мы не всегда можем ответить на вопрос, голодны ли, поскольку нам некогда прислушаться к себе и желаниям своего организма.

Именно поэтому я ставлю акцент на внимательном и осознанном отношении к своему питанию в течение дня. По той же причине, по которой я пишу и о других правилах. Подобное отношение является проявлением заботы о себе, позволяет быть в лучшей физической форме и, как результат, способствует поднятию духа и исцелению от хандры.

Личностные изменения 


1. Позвольте поделиться с вами одним важным наблюдением. Сразу после родов у женщины и в самом деле притупляется острота мышления. Пройдет некоторое время, прежде чем она ощутит прежнее движение мысли и ясность ума.

Однако параллельно с этим происходит другой важный процесс – у женщины обостряется интуиция. На этом вопросе я хочу остановиться подробнее.

Для меня стало настоящим откровением то, какие колоссальные возможности открываются нам в тот момент, когда мы начинаем прислушиваться к своему шестому чувству.

Я являюсь примером человека, изначально слабо доверявшего своей интуиции. В моей жизни громкий голос разума всегда заглушал жалобный голосок моего внутреннего «Я», логические аргументы превалировали над необъяснимыми ощущениями. Я не умела прислушиваться к самой себе, доверять себе.

С рождением сына ситуация начала меняться. Совершенно неожиданно я стала замечать, что во многих случаях начинаю думать «животом», а не головой. И мне очень понравились результаты! Я чувствовала, что принимаю по-настоящему правильные для себя решения, ничуть не напрягаясь. Осознание того, что во мне заработал мощный механизм, прежде всего наполнило меня радостью! Это же так здорово – открывать в себе новые возможности, высвобождать скрытый потенциал. Чувствуешь себя так, как будто тебе заранее все известно. И главное, исчезли эти мучительные сомнения – как же поступить, на что решиться. Стоит мне только расслабиться и честно ответить на вопрос, чего я хочу, – решение становится очевидным. И самое главное – я нисколько не сомневаюсь в том, что именно это решение – единственно верное для меня.

Сегодня, анализируя то, как же я стала такой интуитивно действующей, я понимаю, что главные уроки по доверию себе я вынесла из контакта со своим сыном. Впервые я прислушалась к голосу интуиции и поверила ему, будучи беременной. В начале беременности возникали некоторые моменты, которые заставляли волноваться. И я волновалась – скорее от того, что нужно было, а не потому, что по-настоящему чувствовала беспокойство. В глубине души я знала, что все будет хорошо, но боялась этому знанию поверить и поэтому старалась его игнорировать.

После рождения сына я обратила внимание на то, что принимаю многие решения сердцем. Именно таким образом я выбрала совместный с ребенком сон. Я не думала о том, правильно это или неправильно, – мне просто на физическом уровне хотелось быть рядом с ним, ощущать его дыхание, спать в обнимку. Далее было много моментов, когда я знала, что надо довериться интуиции.

И что интересно, практика принятия интуитивных решений перешла во все сферы жизни. Безусловно, аргументация в ней тоже присутствует, но решающее слово остается за сердцем.

Недавно я задумалась над вопросом влияния на развитие материнской интуиции постоянного контакта с ребенком в первый год жизни – кормления грудью, совместного сна, ношения на руках. Насколько в данном случае принципиален тот симбиоз, интуитивная связь, которая создается между матерью и ребенком? Или достаточно родить ребенка, и этот механизм включается автоматически?

Выскажу свое мнение. Мне кажется, что для развития интуиции постоянный контакт между матерью и ребенком имеет решающее значение, поскольку начинают работать все иррациональные механизмы – на физическом и подсознательном уровнях. Находясь рядом, мы очень внимательно относимся к своему малышу и его потребностям. А поскольку сказать он еще ничего не может, очень чутко воспринимаются его невербальные реакции. Именно внимание и чуткость – к нему и себе – приводят в действие всю систему под названием «материнская интуиция».

Говоря о развитии интуиции, не могу не порекомендовать замечательную книгу Ингрид Бауэр «Жизнь без подгузников». Для меня эта книга главным образом о развитии чуткости по отношению к собственному ребенку, об установлении прочного интуитивного контакта.

Если вы будете внимательны к себе, то начнете открывать новые грани вашей блестящей индивидуальности. Вы научитесь доверять себе в принятии решений, ваше внутреннее «Я» само подскажет ответы на волнующие вопросы. Главное – расслабиться и слушать свое сердце.

 
2. Учиться доверять интуиции вовсе не означает отказ от мыслительной деятельности. Напротив, вам необходимо читать, думать, расширять свой кругозор. Мой вам совет – выделите полчаса в день на чтение. Это могут быть книги о воспитании детей (список рекомендуемой мною литературы на эту тему представлен в заключительной главе) или, к примеру, беллетристика.

Надо сказать, что чтение – очень полезная вещь. Наш интеллект развивается не только благодаря тому, что мы узнаем новую информацию, но еще из-за того, что мозг получает необходимую нагрузку. Для поддержания способности мозга трезво мыслить совсем не обязательно решать математические уравнения или учить иностранные языки. Достаточно посвящать чтению всего полчаса в день, и вы всегда будете в отличном мыслительном тонусе.

Важно знать

Обязательно найдите время для занятия творчеством. Живопись, пение, танцы, стихи, даже приготовление оригинальных блюд – все это прекрасно развивает мозг.



Наверняка у вас есть свой список книг, которые вы мечтаете прочесть. Ну что ж, приступайте! А если вы не имеете конкретных предпочтений, мой вам совет. Подойдите к книжному шкафу или полке, закройте глаза и …протяните руку. Лично я прибегаю к этому способу всякий раз, когда не могу выбрать книгу, подходящую моему настроению в данный момент времени. Как правило, интуиция меня не подводит и книга в самом деле оказывается тем, что мне нужно.

3. Обязательно найдите время для занятия творчеством. Живопись, пение, танцы, стихи, даже приготовление оригинальных блюд – все это прекрасно развивает мозг.

 
Активизируются все виды чувств, появляется море положительной энергии и желание жить. А как иначе? Ведь вы занимаетесь тем, что нравится!

А знаете ли вы, что постоянная учеба и получение новых знаний являются одной из основных потребностей человека? Если эта потребность остается неудовлетворенной, наступают апатия и грусть.

Поэтому если вы чувствуете, что слишком засиделись на одном месте, варитесь в одних и тех же проблемах изо дня в день – срочно ищите что-либо новое! Книги, направление в творчестве, которым давно мечтаете овладеть, обучающие курсы, которыми изобилует Интернет. Выбор за вами!


Растерянность 


В большинстве случаев растерянность, ощущаемая находящейся в декрете женщиной, связана с утратой ею жизненных ориентиров. Никогда не забуду, что сказала мне подруга после 9 месяцев пребывания в декретном отпуске: «Я не знаю, кто я, чего хочу. Раньше все было просто и понятно, жизнь шла своим чередом, и подобных вопросов не возникало. Теперь же мне кажется, что я изменилась. Но в чем смысл собственной жизни, в чем ее цель – я затрудняюсь ответить». В тот момент я, еще не имевшая ребенка, подумала: «Надо же… Оказывается, женщина после родов в определенном смысле становится философом, рассуждающим о смысле жизни и ищущим его. Ее жизнь отнюдь не ограничивается стиркой пеленок и распашонок».

Несколькими годами позже я на своем опыте ощутила всю правдивость данной мысли, случайно посетившей меня тогда. Я осознала, что, находясь в декрете, я обладаю одним бесценным даром – временем для того, чтобы поразмышлять над собственной жизнью. И я занималась этим непрестанно.

Уходя в декрет, я уже знала наверняка, что не хочу возвращаться на прежнее место работы. Мне порядком надоело посвящать 80 процентов рабочего времени скучным, однообразным делам, забирающим все силы и энергию, и только 20 процентов времени уделять интересным занятиям, ради которых я, собственно говоря, и приходила на работу.

Находясь в отпуске, я непрестанно думала над тем, чем же хочу заниматься. Я понимала, что не готова посвящать свою жизнь нелюбимому делу. В конце концов, мне только тридцать два! До пенсии еще 28 ЛЕТ! Это же половина жизни! И что прикажете – тратить это драгоценное время на пустое, никому не нужное бумагомарательство? «Нет уж, увольте!» – решила я и стала усиленно размышлять над тем, кем же я хочу быть. Перебирала множество существующих профессий, востребованных на израильском рынке, читала, думала, взвешивала все «за» и «против». Моим главным ориентиром было то, что я люблю делать больше всего. А именно – писать, работать с текстом. Я знала, что хочу посвятить свою жизнь именно этому делу, любимому мною и наполняющему жизнь истинным смыслом и интересом.

Однако я понятия не имела, в какой практической области смогу применить имеющийся арсенал способностей вкупе с некоторым опытом и недюжинным желанием. Одно я знала наверняка – сдаваться я не собираюсь. Я буду продолжать поиски до тех пор, пока полностью не буду убеждена в том, что сделала правильный выбор и приняла единственно верное для себя решение. Решение, которое подсказало мне мое сердце. «Делай что должно, и будь что будет», – сказала я себе.

Ответ на мои искания пришел сам собой благодаря тому, что я не переставала пробовать различные варианты, казавшиеся мне более или менее приемлемыми. Так в мою жизнь вошел копирайтинг. Я никогда ранее не слышала об этом роде занятий и решила узнать, что же это такое. Мне попалась информация о тренинге, посвященном написанию продающих (рекламных) текстов, и я записалась участницей. Именно с этого момента началось мое погружение в прекрасный мир текстов, захватившее меня с головой и принесшее в мою жизнь радость творчества, интересные знакомства, а также неплохой заработок.

Для чего я все это рассказываю? Для того, чтобы на основании примера из собственной жизни предложить вам свой вариант поиска ориентиров, базирующийся на трех основных положениях.

 
1. Если вы решили сменить род занятий, ставьте во главу угла личные интересы и пристрастия. Подумайте над тем, чем бы вы хотели заниматься, какое дело приносит вам удовольствие. Ни при каких обстоятельствах не снимайте это со счетов! Лично я глубоко убеждена в том, что человеку стоит посвятить свою жизнь тому, что ему по-настоящему интересно. Не забывайте, что большую часть жизни человек проводит на работе! Поэтому очень важно, чтобы она приносила удовлетворение и ощущение того, что жизнь проживается не зря.

 
2. Послеродовый отпуск – золотое время для размышлений над собственной жизнью. Не пренебрегайте этим временем! Проводите его с пользой для себя. Впускайте в свою голову самые дерзкие желания и несбыточные на первый взгляд мечты! Быть может, это ваш единственный шанс повернуть колесо судьбы в желаемую сторону.

 
3. Не бойтесь новизны. На сегодняшний день благодаря наличию Интернета и широких возможностей, открывающихся перед его пользователями, появилось большое разнообразие совершенно новых областей, в которых вы можете себя попробовать. Читайте, узнавайте, интересуйтесь! Я уверена, что вы откроете для себя профессии и роды занятий, о которых не слышали ранее. Быть может, они подскажут вам ответ на мучающий вопрос: «Кем быть?»


Жить не для него, а для себя 


А теперь позвольте поделиться с вами одним важным открытием, сделанным мною в тот период, когда сыну минуло полтора года. В то время в моем сознании произошел серьезный переворот. Я наконец научилась по-настоящему наслаждаться собственной жизнью, получая кайф от обычных на первый взгляд будней, повседневных действий, размеренного хода жизни, наполненного вместе с тем, постоянным движением и интересными событиями.

Главная причина этого переворота состояла в том, что я научилась жить для себя, находясь с ребенком! Не откладывать свою жизнь на тот момент, когда мой муж придет с работы. Не мечтать о пенсионном возрасте, когда, наконец, в моем распоряжении будет все время на свете.

Раньше моя жизнь начиналась в тот момент, когда с работы приходил муж. Я с нетерпением ждала его возвращения, заранее сообщая ему о том, что мне нужен час-два для того, чтобы отдохнуть и побыть одной. В конце дня я чувствовала себя измотанной и подавленной, мне необходимо было вырваться на свободу, чтобы ощутить вкус жизни в глотке горячего кофе, заказанного в тихом и уютном кафе «Герцлии».

Постепенно я поняла, в чем причина моей постоянной усталости и хандры. Выходило так, что жизнью я считала время дневного и ночного сна моего сына, а также «золотое» время после возвращения мужа с работы. В среднем 4–5 часов в день. «А остальные 19–20 часов?» – спросите вы. А остальное время я «жила» для сына. Именно этот факт – некая жертвенность с моей стороны, жизнь «ради» – удручала меня более всего. В моем восприятии наши будни проходили под девизом «Надо сына покормить, с ним погулять, с ним поиграть, с ним еще чем-нибудь позаниматься…» А где во всем этом была я?

Материнская мудрость

Жизнь молодой мамы – да и любого другого человека – не черно-белое полотно. Минуты радости переплетаются в ней с минутами грусти, воодушевление с унынием, спокойствие с раздражительностью.



В один прекрасный момент я абсолютно четко осознала, что единственный смысл, определяемый мною в этой жизни, – получение удовольствия от каждого совершаемого действия. «Жить в вознаграждающем режиме, делая то, что наиболее подходит тебе в «здесь и сейчас». Не быть жертвой, смирившейся с волей судьбы и ожидающей лучших времен, когда наконец можно будет посвятить все имеющееся время себе и своим желаниям. А делать это немедленно, в настоящем.

Сегодня я чувствую себя счастливым человеком, ибо провожу дни так, как хочу. Теперь не «я иду гулять с сыном», а «мы идем гулять». И на улице – тишина, пастораль, машина раз в час, редкий прохожий, идущий навстречу. И мы – медленно бредущие, изучающие каждый кустик, цветочек, дворик.

Не « я иду читать сыну», а «мы вместе читаем». О, это совместное чтение! Какое удовольствие доставляет нам оно! Даниил Хармс и Вадим Левин, Эрик Карл и Юнна Мориц, Сергей Козлов и Владимир Сутеев. Перечислять любимых авторов можно до бесконечности.

Если я устала, то могу прилечь. Заснуть мне вряд ли удастся, поскольку мой сынок устраивает рядом кувыркание с подушками. Однако немного расслабиться получается. И вот лежу я, довольная собой, сыном, всем и всеми вокруг, и размышляю о том, что жить, как говорится, хорошо!

 
Дорогая моя читательница! Жизнь молодой мамы – да и любого другого человека – не черно-белое полотно. Минуты радости переплетаются в ней с минутами грусти, воодушевление с унынием, спокойствие с раздражительностью.

 
Приятные ощущения доставляют нам удовольствие, поэтому мы с радостью впускаем их в свое сердце. И очень не любим чувствовать себя плохо. Если такое вдруг происходит, мы начинаем сетовать на судьбу, винить себя или своих близких в том, что несчастны.

Я предлагаю вам перестать воспринимать себя жертвой обстоятельств и попробовать изменить ситуацию. Поверьте, многое в наших силах! Единственное, что необходимо, это понимание того, что лично ВАМ в данный период времени мешает быть счастливой и получать удовольствие от жизни. Как только вы дадите себе правдивый ответ и поймете, что вы и только вы несете ответственность за собственное самочувствие, начинайте искать решение. И не сомневайтесь в том, что оно придет!


Глава 2 

Если яркое пламя Любви перестает мерцать… 



Эту главу я хочу начать с выдержек из писем читательниц моего блога «Житейские преМудрости»:

«Пишу Вам, потому что не знаю, что делать. Из нашей с мужем семейной жизни практически исчез секс. Мы вместе около 5 лет. В самом начале интимная жизнь была ураган, а сейчас… Может, накладываются все эти гонки первого года с ребенком? Не знаю… Только очень хочется тепла, ласки и любви! Я уверена, что муж меня любит, и я его люблю. Просто мы перестали это показывать друг другу».

«Муж обвиняет меня в том, что его мнение во всем, что касается нашего сына, значения не имеет. Он неправ, разумеется. Для меня его мнение важно. Но есть вопросы, в которых решение остается за мной. А как иначе? Я же мать!»

«После рождения ребенка у нас с мужем сильно испортились отношения. Я постоянно злюсь на него за то, что он мне не помогает по дому. Вся работа лежит на мне – готовка, стирка, покупки продуктов. Плюс маленький ребенок, требующий постоянного внимания. Я понимаю, что он работает, занят. Но хотя бы в КАКОМ-ТО деле он мне может помочь! На данный момент злюсь себе в тряпочку, потому как на разговоры нет сил…»

Давайте по порядку рассмотрим проблемы, волнующие как моих читательниц, так и многих других мам, и подумаем, что можно сделать для того, чтобы их решить.


Куда исчезла романтика? 


А помните, как было раньше? Сколько новизны и романтики присутствовало в отношениях! Сколько чувства, страсти и нежности! Какой интересной и разнообразной казалась совместная жизнь! В любой момент вы могли сорваться и поехать куда пожелаете! В незапланированный отпуск на неделю, чтобы остаться вдвоем и насладиться общением друг с другом. Или в гости к друзьям, по которым соскучились, и остаться у них до утра, всю ночь веселясь, потягивая вино и бренча на гитаре. Или просто кататься на автомобиле по ночному городу, то и дело превышая скорость, мчась по пустому ярко освещенному шоссе.

Вы с нетерпением ждали вечера, чтобы вернуться домой после тяжелого рабочего дня, вместе поужинать, обсудить то, что взволновало, расстроило, порадовало. Очень плавно вербальное общение уступало место общению иному – самому сокровенному и проникновенному, в котором двое становятся одним… «Сплетенье рук, сплетенье ног, судьбы сплетенье…»

 
И вам нравилась ваша жизнь, полная сюрпризов и неожиданностей, в которой балом правит Любовь! Вы были уверены в том, что ваши чувства вечны и неподвластны времени и обстоятельствам!..

 
И вот у вас рождается ребенок! Вместе с безумной радостью, сопровождающей появление на свет долгожданного малыша, в вашу жизнь приходят перемены. И постепенно вы начинаете замечать, что на общение, ранее доставлявшее столько радости и удовольствия, не хватает ни сил, ни времени. Все чаще вы в свободное от ребенка время хотите остаться одна – чтобы побыть в тишине и отдохнуть.

Вы по-прежнему с нетерпением ждете вечера, но уже по другой причине. Вы ждете возвращения мужа, который займется ребенком в то время, когда вы, наконец, сможете расслабиться и спокойно выпить чашку чая. И не дай бог, если он задержится на работе! Или того хуже – его отправят в командировку! Первая мысль, пришедшая в голову, будет отнюдь не «Милый, я буду скучать»!

 
Ваша сексуальная жизнь также претерпевает изменения. Из нее исчезает спонтанность и непредсказуемость, ибо теперь не все в вашей жизни зависит от вас. Раньше вы могли броситься друг к другу в объятия в любое время дня и ночи. Теперь же в большинстве случаев вы заблаговременно планируете время для интимных отношений, моля Бога о том, чтобы в самый «ответственный» момент ваше чадо не проснулось. В результате таких усилий даже секс, некогда доставлявший вам истинное наслаждение, может превратиться в механическое «исполнение супружеского долга».

Так как же быть? Что можно предпринять для того, чтобы оживить некогда бушевавшую страсть? И возможно ли это?

 
Прежде всего хочу сказать вам главное: ваша любовь не умерла! Быть может, под влиянием обстоятельств ваши чувства немного поутихли, но они не исчезли! Пройдет совсем не много времени, ребенок подрастет, и вы сможете уделять все больше и больше времени друг другу и вашим взаимоотношениям.

 
Однако это не значит, что все это время вы должны сидеть сложа руки и ждать, пока былая страсть разгорится с новой силой. Необходимо подбрасывать дровишки в огонь любви, тем самым поддерживая и распаляя его.

 
Хочу поделиться с вами своими секретами, которые помогли мне внести свежую струю в супружеские отношения после рождения ребенка. Все они занимают совсем не много времени, но поверьте, даже одного часа порой достаточно, чтобы пробудить задремавшие чувства.

Важно знать

В последнее время один из самых распространенных сценариев проведения семейных вечеров – супруги, каждый из которых уткнулся в монитор своего компьютера! Согласитесь, так быть не должно.



Что же я предлагаю?

В первую очередь вам необходимо осознать, что отношения с мужем имеют такое же важное значение в вашей жизни, как забота о ребенке. Этот казалось бы очевидный факт часто теряется из вида. Мы нередко забываем о том, что семейные отношения требуют особого внимания, а также вложения времени и сил. Мы уделяем время чему угодно – работе, увлечениям, покупкам, друзьям, а отношения с собственным мужем оставляем на потом.

 
В последнее время один из самых распространенных сценариев проведения семейных вечеров – супруги, каждый из которых уткнулся в монитор своего компьютера! Согласитесь, так быть не должно.

 
Поэтому я призываю вас: не совершайте подобной ошибки! Не пускайте семейные отношения на самотек! Выделите «супружеские отношения» отдельным пунктом, о котором вам необходимо активно помнить и думать.

 
После того как вы осознаете всю важность этого жизненного аспекта, сразу начинайте действовать! Долго рассуждать не стоит. Необходимо продумать пути, которые помогут разнообразить вашу совместную жизнь и внесут в отношения элемент новизны и праздника.

 
Для этого нам понадобятся ваша фантазия и воображение, ибо мы будем подходить к решению проблемы творчески, так сказать, играючи.

 
– Выделите в неделе один вечер для романтического ужина. Заранее спланируйте необычное меню, которое удивит вашего супруга. При этом вовсе не обязательно готовить роскошный ужин из пяти блюд. Не стоит нагружать себя дополнительной работой на кухне. Выберите то блюдо, которое вам хочется приготовить, красиво его украсьте. Зажгите свечи, поставьте приятную музыку. Этого будет достаточно для того, чтобы создать романтическую атмосферу в доме, способствующую доверительному общению и приятному времяпрепровождению.

Если у вас нет ни сил, ни желания заниматься приготовлением чего-нибудь особенного, можно сделать вечер вина и сыров. В нашей семье это – беспроигрышный вариант. Покупаем несколько видов сыров, открываем бутылку вина. Красиво украшаем стол. И – вуаля! Наслаждаемся вином, сырами, друг другом.

Поверьте, ваш муж будет несказанно рад вниманию, которым вы его окружите. А ощущение радости и воодушевление, возникшие в общении с любимым человеком, будут сопровождать вас еще несколько дней.

 
Назначайте мужу свидания! В отличие от романтического ужина, запланированного раз в неделю, свидания хороши своей неожиданностью. Вы можете оставить с утра интригующую записку с приглашением на свидание. Либо написать в течение дня любовное письмо и отправить его по электронной почте. Представьте, как удивится ваш муж, сидящий в этот момент на работе и ни о чем не подозревающий!

 
Предложите мужу поиграть в игру «Удиви меня». Игра заключается в том, что в течение дня вы и ваш супруг делаете друг другу маленькие «приятности». Это может быть все что угодно – любовная открытка, маленький сувенир, подготовленный сюрприз, искреннее признание. Главное, что вы будете думать друг о друге и о том, что может обрадовать любимого человека. Эти приятные, незначительные на первый взгляд мелочи создадут отличное настроение и ощущение особой близости между вами.

 
Придумайте совместное занятие! Ничто так не объединяет людей, как общие интересы и творчество. Если у вас разные хобби, то можно придумать то, что будет интересно обоим.

 
К примеру, если вы любите принимать гостей, то можете организовать вечеринку, приуроченную к какому-либо празднику. Благо их в нашем календаре немало! Либо придумать тематические посиделки – например, музыкальный вечер с вином и сырами; чайную церемонию с рассказыванием историй и многое-многое другое. Простора для творчества здесь хоть отбавляй. Совместное придумывание будет вам в радость, а приятное общение оживит и добавит изюминки в вашу повседневную жизнь.

Важно знать

По сути своей коллаж желаний – это визуализация внутреннего образа, перенос на бумагу своих мыслей, чувств, желаний.



Дополнительный пример из жизни. Сегодня вечером мы с мужем будем создавать коллаж желаний.

По сути своей коллаж желаний – это визуализация внутреннего образа, перенос на бумагу своих мыслей, чувств, желаний.

 
Создаем мы его с единственной целью – детально сформулировать свою мечту и настроиться на ее исполнение.

 
Моему мужу пришлась по душе эта идея, и мы с нетерпением ждем ее воплощения. Каждый из нас будет создавать свой коллаж, но работать мы будем в едином пространстве. Не сомневаюсь, что подобная совместная работа сделает нас ближе друг к другу. Предлагаю и вам последовать нашему примеру!

 
Отдельно я хочу затронуть тему сексуальных отношений в жизни пары. Что ни говорите, этот аспект супружеских отношений играет важную роль в создании атмосферы любви и заботы друг о друге. Помимо физиологической составляющей, секс важен и для установления душевной близости между супругами. Лично я воспринимаю интимную близость как особый вид общения, в котором раскрываются оба партнера. Это общение нельзя заменить ничем – ни беседами по душам, ни совместной деятельностью.

Многие женщины мне возразят – а что делать, если не хочется? После родов отсутствие сексуального желания совершенно естественно. Да, вы правы. Я не призываю вас бросаться в объятия мужа в первые дни после родов. Если вам нужно время для того, чтобы прийти в себя, возьмите его. Очень надеюсь, что ваш супруг с пониманием отнесется к временному затишью в вашей сексуальной жизни.

Основная опасность состоит в том, что это затишье может затянуться. Главной причиной отсутствия секса в течение длительного периода (от полугода и выше) заключается в сложности партнеров сделать шаг навстречу друг к другу. Чем дольше перерыв в отношениях, тем сложнее проявить инициативу

Поэтому мой вам совет – не пренебрегайте сексуальной жизнью! Я знакома с некоторыми парами, которые считали секс необязательной частью отношений. Постепенно они отдалялись друг от друга, что в результате привело к разводу.

Поэтому старайтесь не упустить момент! И еще – не бойтесь говорить со своим супругом о том, что вас волнует. Если вы чувствуете напряжение и поэтому не хотите сделать первый шаг, скажите ему об этом. Не пугайтесь, если ваши слова приведут к выяснению отношений. Это может стать началом нового этапа, возрождением прежней страсти, о которой вы уже успели позабыть. Главное – постараться избежать взаимных обвинений, а говорить о своих чувствах и желаниях.

И напоследок практическая рекомендация. Старайтесь не заниматься бытовыми делами в то время, когда ваш ребенок спит – будь то ночной или дневной сон. Посвятите это время общению друг с другом, совместному просмотру интересного фильма, другому занятию, которое хочется сделать вместе. Цените эти минуты и используйте с максимальным вкладом в ваши отношения!

Важно знать

Старайтесь не заниматься бытовыми делами в то время, когда ваш ребенок спит.



Хочу отметить, что идеи, предложенные в этой главе, удобны тем, что для их осуществления вам не надо отправлять ребенка к бабушке или же оставлять его с няней. Они реализуются либо в то время, когда ребенок спит (как, например, романтические вечера или свидания), либо когда он бодрствует, что не мешает вам обдумать маленький сюрприз, который вы готовите мужу, или отправить ему смс в три слова: «Я тебя люблю».

В заключение этой части главы я хочу пожелать вам одного – будьте смелы и изобретательны! Не бойтесь выдумывать и экпериментировать! Наверняка у вас есть романтические мечты – осуществляйте их! Придумывайте самые невероятные сценарии ваших свиданий и одновременно будьте их режиссером, декоратором и ведущим актером!

Проявите инициативу, и вы увидите, с каким удовольствием ваш супруг подключится к творческому процессу оживления угасших чувств, который наполнит вашу совместную жизнь радостью, интересом и романтикой.


Я – мать. Я знаю, как правильно 


Нередко камнем преткновения у супругов являются вопросы, связанные с уходом за ребенком и его воспитанием. Мама и папа не могут прийти к компромиссу, что порой приводит к затяжным ссорам и обидам.

Поводов для конфликтных ситуаций может быть предостаточно: во что одевать ребенка, как и с кем его укладывать спать, нужно ли использовать соску, как правильно реагировать на безапелляционные высказывания родителей. По мере взросления малыша количество вопросов только возрастает: наказывать или не наказывать, а если наказывать, то как; отправлять или не отправлять в детский сад, и если да, то в какой; покупать или не покупать ту или иную игрушку, а также множество других вопросов и дилемм, с которыми сталкиваются родители.

В нашей семье начало родительства ознаменовалось большим количеством ссор и конфликтов – мелких и крупных. Мы не могли договориться о самых элементарных вещах. Собираясь на прогулку с сыном, мы постоянно спорили о том, во что его одеть. Мне казалось, что ребенок может замерзнуть, а муж утверждал, что на улице тепло и стоит снять чепчик или кофточку. Всякий раз, когда муж, играя с сыном, подбрасывал его вверх, мое сердце замирало от страха. И я тотчас же начинала возмущаться и причитать.

Ситуацию усугубляли длительные визиты родителей, приезжавших к нам из других стран. У нас практически не было возможности остаться наедине и обсудить то, что с нами происходит. Период был тяжелым для нас обоих. Каждый из нас проходил адаптацию к новому образу жизни, и эта адаптация была непростой.

Примерно после полугода жизни в атмосфере непонимания мне стало очевидно, что так больше продолжаться не может. «Надо что-то предпринимать», – думала я, пытаясь мысленно проанализировать происходящее и понять, что можно сделать для того, чтобы исправить нынешнее положение вещей.

 
Моя позиция такова – в каждом конфликте ответственность несут обе стороны. Я сознательно не использую формулировку «виноваты обе стороны», ибо не хочу переводить ситуацию в плоскость «виноват – не виноват». У каждого из нас были свои причины вести себя так, а не иначе.

Мне необходимо было понять эти причины и ответить себе на вопрос: почему мы отдалились? Почему перестали проговаривать наши чувства и мысли? Что нам мешает в поведении друг друга?

Я начала разговор… Как и следовало ожидать, он протекал очень бурно. Вначале взаимные обвинения, слезы и крики. Затем – разговор на более пониженных тонах, попытка не только выговориться самому, но и услышать собеседника. Под конец спокойная беседа с определением того, как дальше строить нашу жизнь, дабы избежать подобных ситуаций в будущем.

Важно знать

Действие: я начала очень внимательно наблюдать за собой и своими высказываниями в адрес мужа, своими реакциями на его слова.



В этой главе я не буду приводить все выводы, сделанные нами в ходе той беседы. Опишу лишь те проблематичные моменты, которые я осознала и за которые взяла ответственность на себя. А также действия, сделанные мною для того, чтобы все изменить.

Итак, я поняла, что:

1. Во многих вопросах, касаемых ухода за ребенком и его воспитания, равняюсь исключительно на себя и свою позицию. Мнение мужа для меня особого значения не имело. Неудивительно, что он испытывал при этом чувство собственной незначимости и ненужности.

 
Действие: я начала очень внимательно наблюдать за собой и своими высказываниями в адрес мужа, своими реакциями на его слова.

 
Если я разделяла его точку зрения, старалась подчеркнуть, что он прав. В нашем общении гораздо чаще стали звучать фразы: «Ты просто замечательный отец!», «Как у тебя это здорово получается», «Я так рада тому, что ты у меня есть!», да и просто: «Я тебя люблю!»

Если я не могла принять аргументы мужа в пользу того или иного решения, то старалась объяснить ему в мягкой форме, почему его позиция кажется мне не совсем правильной.

 
2. Нам необходимо учиться находить компромисс по многим вопросам.

 
Действие: при обсуждении спорных вопросов я начала останавливать себя прежде, чем возразить мужу. У меня заняло некоторое время принять тот факт, что он имеет право на свою точку зрения, отличную от моей. Мы стали чаще поднимать темы, могущие вызвать полемику, постепенно учась слушать и слышать друг друга.

 
3. Я должна позаботиться о том, чтобы мой муж имел доступ к той информации, связанной с воспитанием детей, которую изучаю я.

 
Действие: я назначила себя ответственной за его ликбез. Если читала интересную книгу, отправляла ему отдельные, наиболее важные отрывки, стараясь его не перегружать. Делилась прочитанным, увиденным, услышанным. Таким образом, мой муж мог понять, что стоит за той или иной точкой зрения, которую я высказывала.

 
4. Необходимо оживлять нашу любовь, внести элемент новизны в отношения после рождения ребенка.

 
Действие: все действия описаны в предыдущей части этой главы. Не поленитесь! Прочтите мои советы еще раз и начинайте претворять их в жизнь!

Прошло больше года со дня формулирования мною задач, поставленных перед самою собой. Наш сын растет, а мы с мужем продолжаем постигать премудрости материнства и отцовства и приобретать бесценный родительский опыт. Безусловно, между нами возникают ссоры, но значительно реже, нежели год назад. Я не забываю о выводах, сделанных мною в ходе нашего разговора, и совершаю действия, намеченные мною тогда. Все действия, описанные выше, помогают нам сохранять теплые отношения и подпитывать чувство любви, страсти, взаимного интереса и уважения.

А вот как решают сложные вопросы, возникающие между ними и их мужьями, мои коллеги мамы-блогеры, с которыми я познакомилась на страницах замечательного сообщества «Блоги Мам» – настоящего кладезя полезной информации обо всем, что связано с материнством.

«У нас тоже разногласия возникают, и нередко. С мужем спорить – терять время и портить нервы. Если разногласие возникло по очень важному для меня вопросу, я сначала не настаиваю, просто ухожу в сторону. Потом по капельке начинаю подавать аргументы, иногда даже без намека на нашу ситуацию. День за днем, помаленьку, учитывая настроение. Капля, как известно, камень точит. Главное – вооружиться терпением и подходить к вопросу дозированно, желательно без эмоций – что нам, женщинам, подчас дается нелегко» (Людмила Поцепун, блог «Цветы жизни»).

«Я всегда советую родителям договориться “на берегу” по любому из вопросов воспитания. Нельзя, чтобы мама говорила одно, а папа – другое. Нужно договориться или о каких-то компромиссах, или кто-то должен доверять другому в конкретном вопросе. Если произошла ситуация, в которой папа разрешил то, что не разрешает мама (или наоборот), – мама в этом случае должна поддержать папу и сказать, что в этот раз и она разрешает то, что папа уже разрешил. При ребенке необходимо придерживаться одинаковой позиции, чтобы малыш видел – мама и папа вместе» (Светлана Горячева, блог «Развитие речи. Двуязычие»).

«У нас в семье по поводу воспитания разногласия возникают редко. Сидим, обсуждаем, стараемся прийти к какой-то общей тактике поведения, ищем аргументы. Кто кого переубедит. Правда, поскольку я очень беспокойная и эмоциональная мама, то еще стараюсь понять и себя, “озвучить”, почему некоторые моменты вызывают такое сильное неприятие – из-за какого-то негативного опыта, внутреннего страха или действительно по объективным причинам. Пусть иногда не получается решить все одномоментно, рано или поздно время все расставляет на свои места» (Елена, блог «Все будет хорошо»).

«Бывает, и спорим – но это не приносит результатов. Результаты приносят лишь разговоры – честные, искренние, без стратегии. Например, в случае с детским садом муж согласился с моей позицией не отдавать ребенка в сад после того, как я привела свои настоящие аргументы, почему мне так важно самой воспитывать своего ребенка» (Ольга, блог «Мелочи жизни»).

«На мой взгляд, самое основное после перехода от просто мужа и жены к маме и папе – это не замалчивать проблемы. Если появляется вопрос, его надо мирно решать. Иногда нужны правила, например у нас их несколько. Если мама что-то запретила, папа никогда не разрешит, даже если считает, что мама не права (он скажет мне об этом потом, наедине).

Еще одно правило – никогда не ссориться при дочке. Мы стараемся не ссориться в принципе, но если обсуждаем спорные вопросы, дочка не должна присутствовать при разговоре.

Писать можно много, но моя главная мысль – учитесь разговаривать и решать проблемы, учитесь видеть желания своей половинки и не забывать о том времени, когда вы были влюблены настолько, что никакие проблемы не имели для вас значения» (Мария Костюченко, Школа «Учимся играя!»).


Правильное делегирование полномочий… мужу 


О делегировании полномочий вы наверняка слышали, и не раз. Вопрос о подключении к ведению хозяйства близких людей – в частности, мужа – обсуждается на страницах материнских блогов регулярно и с большим энтузиазмом.

Однако привлекать мужа к домашним делам необходимо с умом. Иначе это может вызвать протест со стороны второй половины, что повлечет за собой ссоры и выяснение отношений.

Итак, каким образом необходимо делегировать полномочия в семье? Как мотивировать мужа, не ругая и не обвиняя его? Как сохранять в доме атмосферу любви и уважения?

Вот что говорит по этому поводу Инна Щеголева – эксперт в области организации времени, а также сертифицированный коуч и по совместительству моя подруга. По моей просьбе она поделилась своими секретами делегирования полномочий мужу, а я с радостью делюсь ими с вами.

«Любой человек, изучавший вопросы менеджмента, сталкивался с таким понятием, как делегирование полномочий. В Сети можно найти много определений этого термина. Читаем в Википедии: «Делегирование полномочий – это процесс передачи части функций руководителя другим управляющим или сотрудникам для достижения конкретных целей организации. Используется для улучшения и оптимизации рабочей силы руководителя».

 
Четко, ясно и понятно. Для руководителя организации, предприятия, коллектива… Но по сути, кем же является женщина, хозяйка дома, мама и жена? Думаю, что без особой натяжки можно назвать ее главой такого предприятия, как дом, и руководителем такого коллектива, как семья. С одним отличием… У женщины нет подчиненных. У нее есть родные, любимые и дорогие ей люди. И для того чтобы их быт был налажен, а дом оставался теплым и уютным, этим процессом нужно руководить.

 
Соответственно без основ менеджмента нам не обойтись, а значит, и полномочия нужно передавать. Но кому же передать ваши полномочия? В первую очередь мужу. А почему вы должны их ему передавать? Чтобы ответить на этот вопрос, можно воспользоваться уже имеющимися определениями.

 
В теории менеджмента одна из основных целей, которую преследует делегирование полномочий, – освобождение времени делегирующего для решения задач, в которых его сложнее или невозможно заменить.

 
Знаете, как в песенке поется: «Папа может, папа может все что угодно. Только мамой, только мамой не может быть…» Наверняка есть что-то, что можете делать только вы или делаете это лучше всех остальных в доме. И если именно на это у вас не хватает времени, просто необходимо снять с себя часть ваших полномочий и передать любимому мужчине.

Вечные вопросы

КАК делегировать мужу часть своих полномочий и подключить его к ведению домашнего хозяйства?



Думаю, это животрепещущий вопрос для многих женщин:

 
КАК делегировать мужу часть своих полномочий и подключить его к ведению домашнего хозяйства?

 
• Очень важно обговорить формат участия каждого из вас в домашних делах. Но только не делайте это в момент усталости или раздражения: «Я кручусь, как белка в колесе, а он… Вот я сейчас ему скажу…» Не сработает и, скорее всего, будет иметь обратный эффект. Мужчины не терпят, когда на них давят. Обсуждать данную тему (как, впрочем, и все остальные) нужно в спокойной запланированной беседе – в момент, когда ваша половинка готова вас услышать.

Муж должен быть в этот момент сыт, а по телевизору не должен идти футбол. Ну, это шутка. Только вы знаете, и знаете прекрасно, когда и как вам говорить со своим мужчиной, чтобы добиться желаемого результата.

 
Вы должны объяснить мужу, почему вам кажется целесообразным, чтобы он взял ответственность за ту или иную часть домашнего хозяйства. Эмоции мужчину не впечатлят, а четкие доводы и логические размышления наверняка будут понятны.

 
• Вы должны вместе решить, как перераспределить обязанности по дому. Помните, ваш муж не ваш подчиненный. Он – ваш партнер. Вы не можете заставлять или требовать. Если мужчина почувствует давление, он не захочет помогать.

 
• Позвольте вашему мужчине почувствовать ответственность за вас, покажите ему, что его помощь необходима. Например, объясните, что вы очень поздно ложитесь спать, если вечером всю домашнюю работу выполняете одна, без его помощи. Или объясните, что в том случае, если вы скинете со своих плеч заботу о том-то и том-то, то сможете более качественно выполнять другие работы. Например, сможете приготовить его любимое блюдо и ему не придется довольствоваться полуфабрикатами. Уж перед таким аргументом вряд ли кто устоит.

 
• А самое главное – хвалите его! Мы все так устроены – награда и похвала стимулируют наш мозг быть более отзывчивыми на просьбы хвалящего и в дальнейшем. Ласковое слово и кошке приятно, что уж говорить о наших любимых мужчинах…

 
И еще. Грамотное делегирование полномочий способствует доверительной атмосфере в коллективе, т.е. в вашем доме. Несложный анализ ситуации и обоюдно уважительное отношение супругов к потребностям и желаниям друг друга – к работе, самочувствию, биологическим ритмам и десятку других факторов – помогут вам оптимизировать функционирование самой главной организации в вашей жизни – вашей семьи».

К словам Инны мне нечего добавить. Разве что подчеркнуть, что к ее советам лично я отнеслась очень внимательно. И теперь стараюсь постоянно напоминать самой себе:

 
«Мой муж – не мой подчиненный. Он – мой партнер».

 
В заключение этой главы хочу замолвить несколько слов за наших мужей. Для них появление первенца также является событием, влекущим за собой большие перемены в привычном доселе течении жизни. Многие из них так же, как и мы, слабо представляли себе, насколько изменится совместный быт; некоторые просто не были к этому готовы.

Нам, женщинам, просто необходимо быть терпимыми, мудрыми, любящими. Мы же с вами знаем – мужчины зачастую ведут себя как дети. Поэтому единственный вариант, который нам остается для сохранения добрых отношений в браке, – оставаться великодушными и одновременно мягко настойчивыми в тех вопросах, в которых нам необходима помощь и поддержка нашей второй половины.


Глава 3 

Это главное слово – Мама! 



Ну вот, дорогая читательница, мы и подошли к центральному аспекту жизни женщины в декрете – а именно материнству.

Честно признаюсь, писать эту главу оказалось для меня непростым занятием. Почему? Да потому, что при мыслях о собственном ребенке меня захлестывает ураган противоречивых чувств – всепоглощающей любви, безумной нежности, радостного умиления и одновременно – дикого страха, сильного волнения и внутреннего напряжения. Потому что с ребенком, как, впрочем, с любым другим человеком, необходимо строить отношения, что нередко делать очень сложно. Потому что зачастую теоретические знания с трудом реализуются на практике. Потому что страх за его здоровье и благополучие не отпускает ни на минуту.

Материнская мудрость

Родитель не подавляет желания ребенка, он их уважает и к ним прислушивается.



Так хочется, чтобы твой ребенок вырос хорошим человеком – добрым, порядочным, благородным, уверенным в себе и своих силах. Так хочется, чтобы в будущем, вспоминая свое детство, он испытывал чувство тихой радости и безмятежного счастья.

Вместе с тем, находясь в декрете, я осознала одну важную вещь – чтобы самой быть СЧАСТЛИВОЙ в материнстве, многому нужно учиться.

Материнство предполагает серьезную работу матери над самой собой. Ни один другой аспект ее жизни – в том числе супружеские отношения – не вызывает такое напряжение, как выстраивание отношений между нею и собственным ребенком.

Говоря о материнстве, стоит упомянуть о том, что в своем подходе я придерживаюсь направления, называемого «естественным родительством». В основе этого подхода лежит ориентрованность на субъект – субъектные отношения между родителем и ребенком. Это означает, что с момента рождения ребенок воспринимается родителем как полноценная личность, имеющая право на собственные потребности и желания.

 
Родитель не подавляет желания ребенка, он их уважает и к ним прислушивается.

 
В течение декрета отношения между матерью и ребенком проходят различные стадии. Условно их можно разделить на два главных этапа – до года и после года.


Первый этап – до года 



До года существует так называемый симбиоз матери и ребенка – иными словами, они воспринимаются друг другом как единое целое. Главной задачей матери в этот период является уход за ребенком – удовлетворение его потребностей на физиологическом и психологическом уровне.

Основные сложности первого этапа обычно связаны с привыканием матери к новому образу жизни. Она учится сочетать заботу о ребенке с другими составляющими ее житья-бытья, приспосабливается, ищет свою систему оптимального жизнеустройства.

Усталость 


Одной из главных проблем матери на данном этапе является хроническое недосыпание и усталость. Еще бы – просыпаться по пять-шесть раз за ночь (а то и чаще) по зову ребенка, укладывать его заново, снова просыпаться, снова укладывать. Такой режим вымотает кого угодно.

Что поможет молодой маме сохранить силы и проводить декретный отпуск, чувствуя себя не уставшей и изможденной, а полной жизненной энергии?

Совместный сон 


После двух недель ночных кормлений, происходивших в моем случае каждый час, будучи вконец измотанной, я поняла, что так больше продолжаться не может. Как известно, кто ищет, тот найдет! Мне повезло. Я встретила замечательного человека – консультанта по грудному вскармливанию, которая помогла мне решить этот вопрос и впоследствии – ряд других.

Именно она предложила мне попробовать совместный сон. Надо признаться, что с момента рождения сына интуитивно мне очень хотелось спать вместе с ним. Но как же купленная кроватка? Тем более так не принято – дети должны спать отдельно от родителей. Тем не менее я решила пойти вразрез с общепринятыми нормами и стала укладывать сына с нами. И я не пожалела. С того момента, как мы стали спать вместе, проблема недосыпаний ушла из моей жизни.

В данном контексте необходимо упомянуть о том, что существует немало противников совместного сна. Они считают, что это нездорово, небезопасно, противоестественно.

Лично я считаю обратное: спать с матерью в младенческом возрасте – иными словами, в период кормления грудью – более чем естественно.

Существуют шесть причин, подтверждающих правильность моего выбора.

Причина 1 – психологический комфорт малыша. Девять месяцев ему было уютно под сердцем у мамы, но теперь вокруг – целый мир. То, как его будет воспринимать новый человечек, напрямую зависит от места его обитания. И если днем он постоянно находится с мамой, то почему должен оставаться в одиночестве ночью?

Причина 2 – стимуляция лактации. Замечено, что когда мама слышит, как малыш сопит во сне, дотрагивается до него, в крови выделяется гормон окситоцин, ответственный за процесс образования молока в груди.

Причина 3 – удобные ночные кормления. Не стоит забывать, что крохе нужно кушать примерно каждые 2 часа, поэтому ночные кормления в большинстве случаев такие же частые, как и дневные. При совместном сне мама быстро реагирует на каждое движение малыша и может дать грудь до того, как ребенок полностью проснется. А значит, не будет лишнего плача и криков.

Причина 4 – постоянная температура окружающей среды. Как известно, в таком раннем возрасте у малыша еще не налажена терморегуляция организма, он очень чувствителен к изменениям температуры окружающей среды. Согревание для него очень важно – это и будет обеспечено мамой, если она спит с ним рядом.

Причина 5 – фазы быстрого сна. В пользу совместного сна говорит и то, что многие дети, спящие отдельно, часто погружаются в состояние глубокого сна, что для малышей вредно. Такая реакция организма является результатом стресса, и глубокий сон – это средство защиты. А вот малыш рядом с мамой преимущественно находится в состоянии быстрого сна. Чем так важен быстрый сон? Тем, что именно в фазе быстрого сна у детей происходит активное развитие мозга.

Причина 6 – отсутствие риска остановки дыхания во сне. В данном контексте хочу привести результаты исследований совместного сна, опубликованные еще в 1992 году Уильямом и Мартой Сирс. Они прикрепили несколько датчиков своей здоровой трехмесячной дочери и положили ее спать отдельно в кроватку. Когда ребенок просыпался – его кормили, успокаивали и укладывали обратно. При этом за 6 часов, которые девочка провела отдельно от мамы, было зафиксировано 50 случаев сбоя дыхания и сердечного ритма!

На следующую ночь девочку положили рядом с мамой. Результат? Не зафиксировано ни одного сбоя! Конечно, данные разительно отличаются, поэтому сначала все было списано на ошибки оборудования. Было решено повторить исследование.

Теперь в одну и ту же ночь (для чистоты эксперимента) дочка сначала 3 часа спала отдельно от мамы, а потом – вместе с ней. Как вы, наверное, догадались, данные подтвердились. В первые 3 часа зарегистрировано 28 сбоев. Через 15 минут после возвращения к маме сердечный ритм и дыхание снова стабилизировались, ни одного сбоя. Это исследование показывает, какой огромный стресс испытывает ребенок, оставленный спать без мамы. Это подтверждается и более поздними исследованиями Жан Ледлофф, автора книги «Как вырастить ребенка счастливым. Секреты преемственности».

Несмотря на все выше приведенные аргументы в пользу совместного сна, я ни в коем случае не хочу настаивать на том, что это – единственно верное решение для каждой женщины. Я знаю многие семьи, в которых совместный сон не прижился.

Все, что я предлагаю, – это способ избавиться от хронической усталости и тем самым улучшить свое самочувствие и качество жизни.

Грудное вскармливание 


Еще до рождения сына я точно знала, что буду кормить его грудью, и поэтому готовилась к предстоящему делу очень серьезно. Непосредственно перед родами я посещала курс по грудному вскармливанию, читала книгу Сирсов ( о ней я подробнее говорю в последней главе книги), а также многочисленные статьи на данную тематику. Вопрос правильного прикладывания волновал меня чрезвычайно, я очень боялась неудачи в этом важном и ответственном деле.

Если бы я знала тогда, что все мои волнения и переживания напрасны! Ведь женщина от природы создана кормить грудью новорожденного малыша. Поэтому бояться неудачи при наличии ЖЕЛАНИЯ кормить совсем не стоит.

Вместе с тем на начальном этапе у молодой мамы нередко возникают сложности исключительно по причине отсутствия опыта в кормлении. Но и в этом случае на помощь могут прийти консультанты по грудному вскармливанию или же подруги, имеющие опыт в этом деле.

В моем случае я обращалась и к первым, и ко вторым. Моя консультант по грудному вскармливанию помогла мне не впасть в панику, когда ребенок, кушая грудь, вдруг начинал плакать и отворачивать головку. Она посоветовала его немного покачать, не вынимая грудь изо рта. Это помогло – сын успокаивался, засыпал, и я спокойно могла лечь с ним в кровать.

Моя подруга научила меня кормить в лежачем положении. С этого момента мы стали практиковать совместный сон, и проблема недосыпания по причине ночных кормлений ушла из моей жизни навсегда.

Теперь я могу говорить о себе как о кормящей маме со стажем. Научившись правильно кормить, я очень быстро осознала, насколько ГВ облегчает жизнь молодой мамы.

Однако прежде чем написать о преимуществах грудного вскармливания с практической точки зрения, позвольте мне сказать несколько слов о той роли, которую играет грудное вскармливание в установлении полноценного физического и эмоционального контакта между мамой и ребенком.

Материнская грудь – это первый объект, с которым новорожденный вступает в контакт, придя в этот мир. А первое прикладывание – это начало взаимоотношений с этим миром. Поэтому самое важное в кормлении – не только само кормление, но и связь, создаваемая между мамой и малышом.

При условии достаточной длительности и повторяемости акт кормления превращается в полноценное общение между двумя самыми близкими людьми – мамой и ее ребенком, своеобразный диалог, обогащающий обоих. Сформированные психофизиологические связи, создаваемые в процессе кормления грудью, а также отношения между мамой и ребенком навсегда останутся основой внутрисемейных отношений, связи между поколениями.

Кормясь из материнской груди, младенец усваивает образцы отношения к окружающему миру, образцы эмоциональных реакций, направленности мышления, духовных переживаний. Это способ, которым закладываются основы его как социального существа, принадлежащего к определенной культуре, носителем и выразителем которой является его мать.

 
Начальное грудное кормление необходимо не только для удовлетворения физиологических потребностей ребенка и защиты его от болезней. Первое кормление сразу же после рождения является одним из звеньев в цепочке процессов, ведущих к установлению бондинга (от англ. «bond» – связывать, соединять) между матерью и ребенком. В свою очередь бондинг прокладывает путь к близким отношениям между мамой и малышом.

 
Бондинг – это незримая связь между ребенком и матерью, благодаря которой они и после рождения ребенка продолжают оставаться единым целым. Бондинг – это то, благодаря чему мать может понимать язык ребенка, то, что наполняет для нее конкретным содержанием каждый его неуклюжий жест, гримасу, каждый издаваемый звук.

 
Грудное вскармливание способствует зарождению глубокой эмоциональной связи между ребенком и матерью. Об этом мечтает каждая из нас – быть близкой своему ребенку на протяжении всей жизни. Важно понимать, что основа этой связи закладывается уже сейчас – с первой минуты появления на свет вашего малыша.

А сейчас перейдем к практическим бонусам грудного вскармливания, значительно облегчающим жизнь молодой мамы в декрете.

Итак…

• Вам не надо вставать несколько раз за ночь для того, чтобы простерилизовать бутылочку, размешать смесь и затем покормить малыша. Все ваше всегда с собой! Никаких лишних движений, очевидная экономия времени и сил.

• Выходя с ребенком на прогулку, в магазин или в гости, вам не нужно брать с собой целый набор для кормления. А если вы что-то позабыли? Лишний повод впасть в панику и испортить себе отдых или отложить запланированные дела.

• Как известно, грудь является лучшим снотворным для малыша. Если ваш ребенок устал, переиграл или капризничает по той или иной причине, просто дайте ему грудь. Это избавит вас от утомительных укачиваний и излишней нервотрепки от того, что ребенок не может уснуть.

• Кормя ребенка грудью, вы дарите ему здоровье на долгие годы. В будущем крепкое здоровье вашего малыша сохранит здоровье и нервы его мамы, то есть вас.

• Еще один немаловажный аргумент в пользу ГВ. Детям на естественном вскармливании вводят прикорм после 6 месяцев! Это означает, что в первые полгода вы будете совершенно свободны от приготовления еды для вашего малыша. Согласитесь, лишние дела вам совсем ни к чему. Так зачем нагружать себя дополнительной работой, когда легко можно обойтись имеющимися при вас средствами?

• Если вы набрали лишние килограммы за время беременности, кормление грудью предоставит вам шанс вернуть себе былую стройность. Среди моих подруг и знакомых есть немало женщин, склонных к полноте и всю жизнь боровшихся с лишним весом. После того, как они стали кормящими матерями, вопрос о похудении решился сам собой. Кстати говоря, я отношусь именно к этой категории женщин. В первый год жизни ребенка я избавилась от нескольких килограммов, не дающих мне покоя до беременности. Слава ГВ!

• Возможность кормить своего ребенка грудью подарена нам Природой совершенно бесплатно! Это означает, что, не покупая молочные смеси, вы сэкономите до 16 000 рублей в месяц! Я думаю, вы сможете вложить эту сумму в куда более необходимые вещи.

Великий политик всех времен и народов Уинстон Черчилль говорил: «Самые выгодные инвестиции – это вложение материнского молока в ребенка». На мой взгляд, он ничуть не преувеличил. Именно поэтому я призываю вас использовать то бесценное богатство, которое дано нам Природой. Поверьте – кормление грудью не является привилегией избранных. Главное – ваше желание и намерение кормить. В этом случае все возникаемые сложности преодолимы. За моими словами – собственный опыт, опыт многих матерей, описываемый ими на страницах журналов, книг, и виртуальных дневников (блогов).

Отсутствие мобильности 


Другая проблема, с которой может столкнуться молодая мама, – это отсутствие мобильности. Лично меня сложность передвижения из пункта А в пункт Б очень удручала. Я не могла не то что нормально сходить за покупками в магазин, но и просто спокойно прогуляться по улице.

Так продолжалось до тех пор, пока… Но обо всем по порядку.

Слинги 


Как известно, далеко не каждый ребенок согласен лежать продолжительное время в коляске. В моем случае сынуля начинал протестовать ровно после двух минут лежания горизонтально.

Поэтому для того чтобы покинуть изрядно опостылевшие четыре стены дома и отправиться на прогулку, мне необходимо было его усыпить. Этот процесс занимал продолжительное время и был чрезвычайно энергозатратным.

После того как сын наконец засыпал, нужно было очень аккуратно выложить его в коляску. Этот момент был самым напряженным во всем процессе подготовки к прогулке. Даже если мне удавалось переложить его в коляску с первого раза, что случалось крайне редко, ликовать было рано. Мне оставалось пройти еще несколько важных этапов:

• выйти из квартиры, аккуратно катя перед собой коляску;

• вызвать лифт;

• тихо закатить коляску в лифт, молясь о том, чтобы посторонние звуки не разбудили моего сына;

• так же бесшумно выкатить коляску во двор.

И далее – не дай бог, если мимо проезжал громко тарахтящий грузовик или же наемный рабочий косил траву в соседнем дворе! Сердце у меня замирало, я принималась мысленно проклинать все источники шума, желая им поскорее провалиться сквозь землю.

Важно знать

Хочу сказать вам со всей ответственностью: слинг – величайшее изобретение человечества!



Несмотря на тщательные приготовления, финал прогулки был всякий раз одним и тем же. Я, запыхавшаяся и взъерошенная, с кричащим ребенком в одной руке и коляской – в другой, бегу к подъезду своего дома и раздосадованно повторяю фразу: «Больше на улицу ни ногой!»

И так продолжалось до тех пор, пока я не открыла для себя слинги!

 
Хочу сказать вам со всей ответственностью: слинг – величайшее изобретение человечества!

 
Для мамы он просто незаменим!

 
После приобретения слинга я смогла:

• Спокойно выходить на прогулки, не боясь того, что через десять минут мой сын проснется. Пока я совершала утренний променад, мой малыш мирно дремал у меня на груди.

• Заниматься небольшой уборкой во время сна ребенка – обе руки были свободны, что позволило мне не запускать домашние дела.

• Выходить в магазин, на почту, в кафе. С коляской это представляло большую сложность, а слинг сделал все эти действия возможными.

• Избежать длительных укачиваний – в слинге мой сын засыпал быстро и его сон длился достаточно долго.

• Кормить малыша грудью в любом месте, не привлекая любопытных взглядов.

• Наслаждаться близостью своего ребенка. Он был здесь, рядом. И эта близость наполняла меня спокойствием и тихой радостью.

Сегодня на рынке детских товаров представлен богатый выбор слингов всевозможных моделей, расцветок и конфигураций. Поэтому вы без труда сможете подобрать модель, подходящую лично вам, освоить ее и тем самым существенно облегчить вашу жизнь на данном этапе.

Кроме этого, на просторах Интернета существует достаточное количество групп и сообществ, обратясь в которые, вы сможете получить консультацию специалиста по вопросам выбора слинга, а также правильного его использования.

 
Вот примеры подобных сообществ, представленных в Живом Журнале:

1. http://slingomamy.livejournal.com/ – Сообщество слингомам.

2. http://choosingwrap.livejournal.com/ – Сообщество любителей слингов-шарфов.

3. http://didy-vsem.livejournal.com/ – Сообщество любителей немецких слингов-шарфов «Дидимос» («Didymos»).

4. http://minsa-ru.livejournal.com/ – Сообщество слингомам Израиля.

5. http://spb-sling.livejournal.com/ – Сообщество слингомам Санкт-Петербурга.

Мобильные коляски 


Если вы сделали свой выбор в пользу коляски, а не слинга, то коляску следует приобрести максимально удобную и позволяющую вам быть мобильной.

Материнская мудрость

Трехколесные коляски имеют более легкое шасси, что значительно облегчает ее вес.



Итак, какие виды удобных и компактных колясок представлены на российском рынке.

– Трехколесные коляски

Трехколесные коляски появились на рынке сравнительно недавно, но уже сейчас трехколеску выбирают до 30% родителей. Главная особенность такой коляски заключается в том, что ее конструкция позволяет ей быть более маневренной и мобильной, чем ее четырехколесному аналогу.

Изначально производители позиционировали трехколесную коляску как коляску для мам, не желающих расставаться со спортивным образом жизни. Проще говоря, это коляска «для бега». Однако она имеет свои плюсы и при обычных прогулках.

Так, особенности шасси обеспечивают более маневренную и быструю езду. По хорошей дороге такую коляску можно с легкостью катить даже одной рукой.

Трехколесные коляски имеют более легкое шасси, что значительно облегчает ее вес.

Эти коляски довольно удобные, однако они лучше всего подойдут для мест с хорошими дорогами. К тому же для повышения устойчивости трехколесные коляски имеют большее расстояние между задними колесами, из-за чего помещаются далеко не во все лифты. Так что если соберетесь покупать – обязательно посмотрите, поместится ли она в ваш лифт.

– Прогулочные коляски

Самыми мобильными колясками являются прогулочные. Бывают они как трехколесные, так и на четырех колесах. Этот вид колясок занимает одно из лидирующих мест по популярности из-за удобства в использовании.

Сразу оговорюсь: несмотря на все преимущества, у этих колясок есть существенный минус. Из-за отсутствия мощных амортизаторов многие прогулочные коляски не могут обеспечить достаточную стабильность для совсем маленьких детей. Поэтому такие коляски НЕ рекомендовано использовать для детей младше полугода, поскольку у них еще не до конца окреп позвоночник.

Зато для прогулки с детьми от 1 до 3 лет прогулочные коляски будут лучшим решением.

Прогулочные коляски бывают летними и зимними и разделяются по типу складывания на коляску-трость и коляску-книжку.

Зимние прогулочные коляски обладают достаточной защитой ребенка от непогоды, сравнимой с той, которую дают классические коляски. Кроме этого, они имеют большие колеса, обеспечивающие хорошую проходимость и в непогоду.

Летние прогулочные коляски отличаются совсем маленьким весом – от 6,6 до 11 кг, что не может не радовать. Однако большинство из них сконструированы для езды в положении сидя. Поэтому такие коляски рекомендуются для детей старше года, которые на прогулке обходятся без сна.

Коляска-трость складывается вдоль своей оси. После складывания колеса оказываются с двух противоположных сторон. Это легкие и компактные коляски.

Коляска-книжка складывается пополам, т.е. спинка примыкает к сиденью. Она имеет еще больше плюсов. Так, легкая «книжка» удобна для транспортировки, ее без труда можно носить в одной руке. Спинка коляски имеет необходимую жесткость, и у большинства моделей ее положение можно регулировать. Сочетание этих факторов позволяет ребенку спать в коляске с максимальным комфортом. Кроме этого, «книжка» более надежна и долговечна, чем «трость».

Таким образом, если вам придется часто пользоваться общественным транспортом и преодолевать лестницы и подъемы и если вы хотите выбрать наиболее легкую и удобную модель, прогулочная коляска – прекрасный выбор.

– Шагающие коляски

Если в вашем доме нет лифта, возможно, вам стоит приобрести «шагающую» коляску. Такое название придумали сами мамы, радуясь тому, что в продаже появились коляски, ЛЕГКО поднимающиеся и спускающиеся по лестнице.

Суть в том, что расстояние между колесами позволяет одновременно и передней, и задней паре опираться на ступеньки (через одну), не повисая в воздухе. Такая конструкция позволяет значительно экономить силы, когда нужно подняться на несколько этажей с малышом в коляске.

Итак, как поднимать шагающую коляску.

• Подъезжаете к ступенькам передними колесами, переносите вес на задние (давите на ручку).

• Передние колеса поднимаются – подкатываете вперед, они становятся на ступеньку.

• Поднимаете задние колеса, подкатываете вперед, они тоже становятся на ступеньку.

Это шаг. Затем снова подкатываете передние колеса в упор к следующей ступеньке и так далее.

Несмотря на то что подобная технология может показаться неудобной, за пять минут вы научитесь быстро подниматься по лестнице таким образом, лишний раз не утруждая себя переносом тяжестей.

Чтобы подобрать коляску, которая будет «шагать» по вашей лестнице, нужно вычислить высоту и ширину ступенек, диаметр колес и отдаленность колесных пар друг от друга. Однако существуют коляски, которые подойдут практически к любым параметрам, если только вы не живете в доме с совсем уж экзотическими ступеньками. Например, коляски с диаметром колес от 13,5 до 15 см и расстоянием между осями от 50 до 59 см – не то что шагают, а прямо забегают на любую лестницу!

Искренне надеюсь на то, что этот краткий обзор поможет вам определиться с выбором максимально удобной коляски, которая превратит ваши совместные прогулки в удовольствие.


Второй этап – после года 


Построение взаимоотношений 


После года связь между мамой и ребенком претерпевает качественные изменения. Из одного целого они начинают восприниматься друг другом как две отдельные личности. Притом процесс отделения проходит не только ребенок, но и мама. Она постепенно приходит в себя, возвращается к своим интересам, начинает строить и осуществлять планы, затрагивающие иные составляющие ее жизни помимо материнства.

Если на первом этапе основной задачей матери относительно ребенка является уход, то на втором этапе главной задачей становится построение взаимоотношений между матерью и ее малышом.

Именно в этот период молодая мама может столкнуться с проблемой налаживания здорового контакта, в котором она и ее ребенок являются равноценными (хоть и не равноправными) партнерами.

Что стоит за этими словами? Попробуем разобраться в этом на примере типичной ситуации, возникающей в каждой семье.

Ребенок хочет, чтобы мама почитала ему книгу. Мама в этот момент занята – она готовит обед. Ребенок бегает вокруг нее, размахивая книгой, и требует, чтобы ему почитали. Мама спокойно объясняет, что почитает после того, как дорежет овощи. Ребенок продолжает требовать, начинает нервничать, плакать, в конце концов закатывает настоящую истерику.

Каковы дальнейшие действия мамы? Приведем три наиболее распространенных варианта развития событий.

1. В ответ на крики и плач ребенка мама злится, повышает голос, кричит, что на нее – маму – кричать нельзя. И вообще он/она плохо себя ведет, и поэтому мама читать книгу не будет. Выходит их комнаты, оставляя ребенка плакать в одиночестве.

2. Мама прекращает резать овощи и, тяжело вздохнув, идет читать книгу.

3. Мама отвлекается от резки овощей, подходит к ребенку, обнимает или берет на руки, проговаривает чувства, которые испытывает малыш: «Ты злишься, ты расстроен, тебе обидно». Иными словами, проявляет эмпатию, понимает и принимает его эмоциональное состояние. После того как малыш успокоился, мама спокойно повторяет ему, что сейчас она закончит свои дела и они будут читать.

В первом случае мама показывает ребенку, что его желания, чувства, переживания не важны, а важна она – мама. Во втором случае все наоборот – не ставя свои желания ни в грош, мама подчиняется желанию ребенка. Ребенок получает посыл – « Я важнее мамы. Могу покричать, и мама сразу все сделает» – и впоследствии переносит приобретенный опыт на взаимоотношения с другими людьми. Несмотря на кажущуюся противоположность, обе ситуации свидетельствуют об одном – в контакте может быть лишь один партнер.

Третий вариант развития событий кардинально отличается от двух предыдущих. В данном случае мама дает легитимацию как своим желаниям и чувствам, так и желаниям и чувствам ребенка. Как результат – в контакте присутствуют оба партнера. Именно такое взаимодействие я называю здоровым контактом, в котором ребенок учится тому, что его переживания ценны и имеют право на существования. Параллельно с этим ребенок приобретает знания о том, что помимо него в этом мире есть другие люди, имеющие свои потребности и желания.

Налаживание здорового контакта с ребенком имеет большое значение не только для него, но и для психологического состояния матери. В случае подавления своих желаний и эмоций вы все чаще чувствуете апатию и усталость либо напротив – раздражение и злость, тщательно скрываемую от ребенка. Обратная ситуация, в которой вы занимаете главное место и при этом игнорируете чувства ребенка, ничем не лучше – та же измотанность, опустошенность, невыносимость бытия.

Так что же делать? Как наладить «правильные» взаимоотношения с собственным ребенком?

 
1. Первое правило – вербализация контакта. Проговаривание вслух чувств и эмоций, которые испытываете вы сами и ваш ребенок. Выше я показала на примере, как это делается в отношении ребенка («Ты злишься, ты расстроен…»). Таким же образом вы проговариваете ребенку собственные ощущения: « Ты не представляешь себе, как я зла» или «Я сейчас очень расстроена». Точно так же вы проговариваете положительные эмоции и чувства: «Знаешь, как сильно я тебя люблю!» (не стесняйтесь говорить это как можно чаще), «Я так рада, что ты у меня есть».

Подобным проговариванием вы даете себе право чувствовать то, что вы чувствуете, не давая оценки, хорошо это или плохо, и не подавляя себя. В этом случае вы ощущаете собственную ценность и значимость (ибо наши переживания делают нас уникальными) и транслируете вашему ребенку подобную модель отношения к себе и другому человеку.

Вечные вопросы

Так что же делать? Как наладить «правильные» взаимоотношения с собственным ребенком?



2. Ничто так не помогает установлению контакта с ребенком, как совместная деятельность. На этом этапе ребенок стремится участвовать во всем, что делает мама, – готовить, вытирать пыль, подметать. Подчас постоянное «вмешательство» ребенка может казаться неудобным, ибо «дела делаются медленнее». Однако не стоит препятствовать малышу, ибо совместное делание чрезвычайно важно для его нормального развития и формирования новой формы привязанности – через похожесть. «Я делаю так, как ты. Значит, мы связаны. Мы близки. Мы вместе».

К тому же именно совместная деятельность позволяет ребенку сформировать целостный образ мамы – чем она занимается, какие чувства испытывает в той или иной ситуации, чем интересуется. Именно формирование целостного образа матери служит фундаментом для понимания того, что существует Другой человек, отличный от него самого.

3. Бывает так, что несмотря на теорию, которую вы принимаете и разделяете, вам все же не удается построить нормальные взаимоотношения с собственным ребенком.

Скорее всего, причина кроется в вас и в том, каким образом вы налаживаете контакт с другими людьми. Если вам сложно самой разобраться в причинах, затрудняющих контакт с ребенком, и справиться с возникающими проблемами в одиночку, я бы посоветовала рассмотреть вариант работы с психологом либо посещения терапевтической группы, участницами которой являются такие же мамы, как и вы.

Лично мне не довелось участвовать в подобной группе, но я знаю ряд примеров, когда подобные группы помогали молодым мамам относиться к материнству более осознанно и легче справляться с возникающими сложностями.

 
4. И последний мой совет – читайте литературу на соответствующую тематику. В данном контексте хочу вам порекомендовать замечательную книгу российского психолога Юлии Гиппенрейтер «Общаться с ребенком. Как?». Эта книга прольет свет на многие вопросы, связанные с воспитанием ребенка и налаживанием с ним здоровых взаимоотношений, в основе которых лежит любовь, доверие, взаимное уважение и понимание.

Напоследок, дорогая читательница, хочу сказать, что Материнство – бесценный дар, ниспосланный нам свыше. Оно окрыляет и придает силы, приносит минуты настоящей радости и ни с чем несравнимого счастья. И если в течение жизни нам удастся стать близкими людьми нашим детям, поддерживать с ними прочные, доверительные отношения, мы сможем по праву называться счастливыми матерями.

Про понимание и заботу (история из жизни) 


В контексте разговора о материнстве не могу не поделиться историей из жизни, запомнившейся мне, по-видимому, навсегда.

Мы с моим сыном Зориком шли по центральной улице нашего городка. Часы на сотовом телефоне (увы, не на городской башне) показывали 9 утра, мы совершали наш ежедневный утренний променад. Прошлая ночь выдалась неспокойной. Зорюша поздно уснул, несколько раз за ночь просыпался, и я долго старалась уложить его вновь. Да и еще утром проснулся ни свет ни заря. Неудивительно, что в этот день он пребывал в плохом настроении, был капризен и раздражителен.

Отправившись на прогулку, я планировала уложиться в час, чтобы успеть вернуться домой вовремя, перед дневным сном. Но утро было таким замечательным – прохладный ветерок, тучки на небе ( это в нашу-то тридцатиградусную жару!), что мне хотелось остаться на улице как можно дольше. И я решила рискнуть и отойти от дома на довольно приличное расстояние.

Произошло то, чего я опасалась, – мы перегуляли. Зорик начал капризничать, жалобное хныканье переходило в настоящую истерику. Мы находились в получасе ходьбы от дома, да еще с велосипедом в придачу. Меня охватила настоящая паника – как я повезу орущего ребенка домой?!

Я схватила сына и попробовала посадить его на велосипед. Он, естественно, сопротивлялся, дико вопя и неистово от меня отбиваясь. Тогда я схватила Зорика в охапку и понесла домой, параллельно катя этот злосчасный велосипед и громко ругая себя за то, что черт меня дернул отправиться в такую даль при таких обстоятельствах. Зорик продолжал рыдать во весь голос. Я почувствовала, что мое сердце переполняет ярость от стыда и бессилия. Еще немного, и я заору так же, как мой сын. Я еле себя сдерживала.

И вот тут на меня воистину снизошло озарение. Вдруг всем сердцем я ощутила то, что чувствовал мой ребенок. Безумную усталость, беспомощность, состояние, в котором рушится все вокруг и мир теряет свои прежние очертания. Я почувствовала, как ему плохо, как он страдает в эту минуту.

В тот же миг ярость отпустила меня. Я перестала нестись домой как угорелая, остановилась возле ближайшей скамейки, присела, обняла Зорика, дала грудь: «Маленький мой! Я понимаю, что тебе сейчас очень плохо. Ты ужасно вымотался и устал. Потерпи, пожалуйста. Скоро мы придем домой, и я сразу положу тебя спать. Мне очень тяжело нести тебя на руках. Давай я посажу тебя на велосипед и дам пряничек. Так мы быстрее доберемся до дома».

Важно знать

В тяжелые моменты просто необходимо поставить себя на его место для того, чтобы прочувствовать всю силу его боли и страдания.



Некоторое время мы сидели на скамейке и отдыхали. Зорик понемногу успокоился, я тоже пришла в себя. Сажая его на велосипед, я старалась сохранить спокойствие и доброжелательность и оставаться такой же понимающей, как 10 минут назад. К моему удивлению, сын не впал в очередную истерику, а жалобно похныкивал, мусоля пряник.

Мы продолжили путь к нашему дому…

В эту минуту я в очередной раз осознала важность отношения к ребенку с максимальным пониманием и заботой.

 
В тяжелые моменты просто необходимо поставить себя на его место для того, чтобы прочувствовать всю силу его боли и страдания.

 
Успокаивая своего ребенка, проявляя терпение и сочувствие, мы одновременно успокаиваем самих себя и бушующую в нас ярость. Удовлетворяя потребности ребенка с терпением и добротой, мы лелеем ребенка внутри нас, который также ждет утешения.

Когда ты маленький и беззащитный, утешения тебе так нужны! И как хочется не забывать про это в самый нужный момент!

Несколько слов о развитии 


Признаться честно, я очень скептически отношусь к различным программам, направленным на «развитие» ребенка в раннем возрасте (подчеркиваю – именно в раннем возрасте. Том возрасте, о котором идет речь в этой главе). К «Baby Einstein» и ему подобным видеороликам, которые позиционируются как замечательные пособия и рекомендуются к просмотру малышам чуть ли не с трех-четырех месяцев.

Мне так жаль, что многие родители по-настоящему верят в пользу этих проектов для развития их ребенка. Я понимаю, что все мы хотим лучшего нашим детям, и нынешняя индустрия вовсю этим пользуется. Многие мамы и папы перелопачивают весь Интернет в поисках специальных программ, благодаря которым их ребенок вырастет умным, сообразительным и не по годам развитым.

Читаем малышу

При этом наиболее полезными оказываются такие простые вещи как, например, чтение своему ребенку книг.



А между тем настоящее развитие наших детей происходит в очень простых вещах. Самым важным для него условием является общение с окружающими людьми, главную роль в котором занимают родители, а также другие члены «ближнего круга» (бабушки, дедушки, братья, сестры).

Здесь важно подчеркнуть, что примером подобного общения НЕ может являться детский сад, даже самый хороший. Общение, о котором я говорю, отличается особой близостью и задушевностью. А так могут взаимодействовать с ребенком только близкие люди. Именно при таком взаимодействии у ребенка формируется мозг – в частности зоны, отвечающие за эмоциональность и контакт с другими людьми. А эти зоны в свою очередь имеют колоссальное значение для осуществления всех когнитивных процессов мозга.

 
При этом наиболее полезными оказываются такие простые вещи, как, например, чтение своему ребенку книг.

 
Такое близкое общение развивает у него интерес к языку, словам, идеям.

Кроме того, с детками необходимо разговаривать – обсуждать происходящие вокруг вещи, рассказывать, почему взрослые вдруг приняли то или иное решение, какие причины лежат в основе тех или иных поступков. Подобные проговоры важны по двум причинам:

• они способствуют развитию ребенка;

• вы начинаете с самого начала относиться к своему ребенку как к личности. Поэтому в разговоре не можете ограничиться фразами: «да», «нет», думая, что он все равно ничего не понимает.

В разговоре о развитии важно еще раз упомянуть совместную деятельность, о которой говорится выше. Именно в совместных делах ребенок приобретает необходимые умения и навыки, учась всему необходимому у родного человека.

Оказывается, все так просто! Мой вам совет – не стоит тратить время и размышлять над тем, как бы получше развить своего ребенка. Нужно просто жить, общаться, проявлять интерес, терпение.

Конечно, многие авторы развивающих программ и методик со мной не согласятся. Это их право. Я лишь высказываю свою точку зрения, которой также придерживается ряд психологов и других специалистов в области развития ребенка.

Я верю, что настоящая учеба и развитие происходит во взаимодействии с другим человеком, а не в рассматривании на экране передвигающихся фигурок.

А сейчас я хочу с вами поделиться некоторой полезной информацией, связанной с вышеупомянутым чтением.

Как правильно выбирать детские книги 


Скажите, как вы решаете, какие книги приобрести вашему ребенку?

Читаем малышу

Скажите, как вы решаете, какие книги приобрести вашему ребенку?



На что обращаете внимание? Читаете ли предварительно отзывы, смотрите иллюстрации? Идете ли по проторенной дорожке и не глядя покупаете книги авторов, знакомых вам с детства? Либо стараетесь заново взглянуть на известные стихотворения для того, чтобы решить, хотите ли читать их своему сыну или дочке?

 
В этой главе я хочу поделиться с вами теми принципами, которыми руководствуюсь при выборе книг моему сыну.

 
Итак, на что же я обращаю внимание.

Первое, разумеется, текстовое наполнение книги. Стихи или рассказы должны отвечать нескольким критериям:

 
– Дарить ощущение любви к человеку (ребенку) и доброты.

Примером такого автора и произведеней является Юнна Мориц. Помните?

 
Под грустное мычание,
Под бодрое рычание,
Под дружеское ржание
Рождается на свет
Большой секрет
Для маленькой,
Для маленькой такой компании,
Для скромной такой компании
Огромный такой
Секрет.



Чем привлекают меня стихи Юнны Мориц? Тем, что они очень настоящие и поднимающие настроение совершенно естественным образом. У Юнны Мориц все так, как в жизни. Неоднозначно, многослойно, интересно.

Если детская поэзия некоторых известных авторов опирается на утверждение «Человек изначально плох» ( ребенок изначально шкодлив, непослушен, эгостичен, и его обязательно нужно перевоспитывать), то стихи Юнны Мориц строятся на убеждении в том, что ребенок – маленькая личность, интересующаяся, имеющая право на собственное мнение.

Важно знать

Не быть нравоучительными, разделяющими людей на хороших и плохих.



– Не быть нравоучительными, разделяющими людей на хороших и плохих. В противном случае они формируют у ребенка черно-белое представление о мире, а также оценочное восприятие всех и вся.

Да простят меня почитатели творчества известной детской поэтессы Агнии Барто, но ее стихи являются именно таковыми. В большинстве стихов Агнии Барто ребенок представлен недобрым, ленивым человечком, который не думает ни о ком, кроме себя. Я выступаю против такого подхода и поэтому стихи Агнии Барто своему сыну не читаю.

Если мы возьмем стихотворение ранее упомянутой Юнны Мориц и сравним его со стихом Агнии Барто, разница будет налицо.

В качестве примера возьму отрывок из стихотворения Юнны Мориц «Это очень интересно», а также отрывок из всем известной «Любочки» Агнии Барто.

Это очень интересно, —
От кого река бежит?
Это очень интересно —
Что в трамвае дребезжит?

Почему скворец поет?
Почему медведь ревет?
Почему один в берлоге,
А другой в гнезде живет?

Это очень интересно —
Кто деревья посадил?
Кто придумал крокодилу
Это имя Крокодил?
……
Это, это же чудесно,
Что у всех, у всех детей
И у всех, у всех людей
На лице живут глаза!



Какие ощущения вызывают у вас эти строки? Лично у меня – искреннего удивления, восторга, радости открытия.

А теперь сравните:

Едет Любочка в трамвае —
Она билета не берет.
Всех локтями раздвигая,
Пробирается вперед.
Говорит она, толкаясь:
– Фу! Какая теснота! —
Говорит она старушке:
– Это детские места.
– Ну садись, – вздыхает та.



За этим двумя стихотворениями стоит разное мироощущение и отношение к человеку. Конечно, каждый выбирает то, что ближе ему. Лично я делаю выбор в пользу доброго отношения к миру и людям, живущим в нем.

– Нести в себе ценный смысл, в которых прослеживается намерение автора.

Приведу пример стихотворения, смысл которого мне так и не удалось уловить.

Борис Заходер
«Мой лев»

Подарил мне папа льва!
Ох, и струсил я сперва!
Я два дня его боялся,
А на третий – он сломался!



Прочитав данное четверостишие, остаешься с чувством некоторого недоумения. Отчего вдруг сломался лев? Что хотел сказать автор этим стихотворением? Для чего он его написал?

К сожалению, стихотворения, в которых никак не прослеживается авторская логика и которые, по моему мнению, ничему не учат, встречаются нередко.

– Будить фантазию и воображение. Не быть однозначными и плоскими. Напоминать игру.

Вот пример подобного стихотворения.

Ирина Токмакова
«Плим»
Ложка – это ложка,
Ложкой суп едят.
Кошка – это кошка,
У кошки семь котят.

Тряпка – это тряпка,
Тряпкой вытру стол.
Шапка – это шапка,
Оделся и пошел.
А я придумал слово,
Смешное слово – плим.
И повторяю снова:
Плим, плим, плим!

Вот прыгает и скачет
Плим, плим, плим!
И ничего не значит
Плим, плим, плим.



Это стихотворение мой сын выучил одним из первых. Ходил по дому и повторял: «Плим, плим, плим». В самом деле, как весело и зажигательно оно звучит! Но кто знает, как выглядит этот Плим, который прыгает и скачет? Каждый рисует его по-своему, и в этом прелесть данного стихотворения.

– НЕ быть оторванными от реальности. Важна их связь с нашей обычной, повседневной жизнью.

В качестве примера возьмем стихотворение все той же Юнны Мориц «Я вареники люблю»:

Я вареники леплю,
Я вареники люблю,
С творогом люблю, с клубникой,
С мясом, с вишнями, с черникой,
С ежевикой и морошкой,
Но сильней всего —
С картошкой!

Ох, вареники с картошкой
В кипятке плывут бочком,
Вкусно машут гребешками,
Пахнут жареным лучком!

Из кастрюли приоткрытой
Царь вареников со свитой
Запыхтел:
«Моя царица
Тут боится
Развариться!
Я готов и беспокоюсь —
Где подливка или соус?»

Залезай в кастрюлю ложкой,
Там вареники с картошкой,
Золотые,
Налитые,
Раскудряво-завитые!

Мы как выудим оттуда,
Как положим их на блюдо —
Целый город, целый свет
К нам примчится на обед:

– Не у вас ли, не у вас ли
В золотистом луке, в масле
Царь-вареник белолицый
Размурлыкался с царицей?

– Ну, конечно! Налетайте
На вареники с картошкой,
В соус луковый макайте
Все вареники с картошкой!

Я вареники леплю —
Всех на свете накормлю!
Налетайте с вилкой, с ложкой
На вареники с картошкой.



Читая это стихотворение, многие из нас представляют себе эти самые вареники – такие вкусные и сочные. Мы обильно поливаем их соусом или кладем в глубь тарелки кусочек сливочного масла, а затем съедаем всю порцию до конца, щурясь от удовольствия.

Описываемое Юнной Мориц нам близко и понятно. Это – часть нашей жизни, нашего быта. В подобных стихотворениях мы узнаем себя. Именно поэтому они с легкостью запоминаются, и мы с удовольствием перечитываем их вновь и вновь.

В целом, произведения, которые я выбираю для чтения своему ребенку, должны напоминать его душу. Иными словами, быть искренними, открытыми, пропитанными живым интересом, добрым юмором и фантазией.

2. Второе, безусловно, иллюстрации к книге. Прежде, чем купить книгу, я смотрю, какие к ней подобраны иллюстрации.

Одним из моих самых любимых художников-иллюстраторов является Евгений Антоненков. Если я вижу это имя среди создателей книги, покупаю ее практически не глядя. Иллюстрации этого художника всегда оригинальны, интересны и, что самое главное, органично вплетены в общую канву произведения.

Евгений Антоненков смог очень точно передать настроения стихотворений Юнны Мориц в книгах «Крыша ехала домой» и «Лимон Малинович Компресс», Вадима Левина в книге «Глупая лошадь», сказок Сергея Козлова в книге «Про Ежика и Медвежонка».

Замечательные книги с иллюстрациями Юрия Васнецова – например, «Радуга-Дуга» (русские народные песенки, потешки, прибаутки) и «Кошкин дом» С. Маршака.

Отдельно хочу выделить прекрасные книги Владимира Сутеева – детского писателя и художника-иллюстратора. Его незатейливые «Сказки в картинках» зачитаны нами до дыр.

Недавно открыла для себя замечательного иллюстратора Викторию Кирдий. В ее картинках столько света, что хочется рассматривать их долго, а затем оставить книгу открытой для того, чтобы часть лучей проникли сквозь книгу в нашу жизнь. Если у вас девочка, очень рекомендую приобрести чудесную книгу «Все о феях» Веры Ковалевой с иллюстрациями Виктории Кирдий.

Третье – соответствие между текстом и иллюстрациями. Как ни странно, нынче проблема соответствия иллюстраций тексту книги стоит очень остро. Все больше и больше читателей жалуются на невнимательное отношение художника к предмету иллюстрирования.

Приведу пример. Некоторое время назад к нам в дом попала маленькая книженция со скороговорками. Так вот, иллюстрацией ко всем известной скороговорке, в которой «Клара у Карла украла кларнет», стала девушка с лорнетом! Каково?

А вот что пишет одна из читательниц моего блога «Житейские преМудрости»: «Меня искренне удивляют «находки» некоторых художников-иллюстраторов. Недавно читали с сыном истории про Котенка по имени Гав. В одной из них четко сказано: «воздушный шарик – желтый», а на рисунке он – красный! Как объяснить в этом случае ребенку (2,4 года), почему шарик красный? Или в истории про Блэки и Реджи Дональда Биссета сказано, что Блэки (как следует из ее имени) – маленькая черная собачка. Но на картинке-то она в рыжих и белых пятнах. Похоже, художники не очень-то внимательно читают текст!»

Очень здорово, когда автор текста является одновременно талантливым художником и может создавать иллюстрации к своим книге самостоятельно. Подобными удачными примерами являются Сюзанна Ротраут Бернер (серия «Карлхен») и Владимир Сутеев. Иногда создаются настоящие творческие союзы – как в случае с Юнной Мориц и Евгением Антоненковым или Джулией Дональдсон и Аксель Шеффлер (книги «Груффало», «Дочурка Груффало», «Улитка и Кит»).

Перед покупкой книги я обязательно читаю отзывы. Если до меня книгу приобрели мамы, мнению которых я доверяю, узнаю его прежде, чем сделать покупку.

И напоследок хочу порекомендовать вам посетить ЖЖ-блог, называемый «Книжный Шкап Катерины Таберко»! На страницах блога вы сможете найти информацию обо ВСЕХ детских книгах, имеющихся в продаже. Книги рассортированы по ценам и авторам, что делает поиск очень удобным и быстрым. Помимо этого, Катерина публикует подробные отзывы, а также собственные рекомендации относительно покупки той или иной книги.

Здоровье ребенка – три дельных совета мамам-паникершам 


«Не переживай! Все дети болеют!» – таков самый распространенный ответ на жалобу расстроенной мамы о том, что ее ребенок заболел. Так-то оно так – действительно, каждый ребенок хотя бы раз в жизни болеет. Однако в тот момент, когда это случается у вас, эта расхожая фраза вряд ли поможет или утешит. Что же делать, когда ваш малыш заболел? Как не поддаться панике, а оставаться спокойной и уравновешенной?

Применяя три совета, приведенных ниже, вы сможете сохранить присутствие духа в подобной стрессовой для всех мам ситуации и как следствие – принять наиболее оптимальное решение относительно того, что нужно вашему ребенку.

Итак…

 
Совет 1 – будьте осознанной.

 
Это означает, что вы должны отдавать себе отчет в том, какие чувства испытываете в данных обстоятельствах. Самое сильное чувство, возникающее в подобной ситуациях, чувство страха за жизнь и здоровье своего ребенка.

Материнская мудрость

Даже если речь идет об обыкновенной простуде, чувство страха и дискомфорта может повергнуть маму – в особенности маму первенца – в состояние отчаяния и беспомощности.



Даже если речь идет об обыкновенной простуде, чувство страха и дискомфорта может повергнуть маму – в особенности маму первенца – в состояние отчаяния и беспомощности.

 
Как следствие, она либо бездействует, параллельно коря себя за это, либо начинает судорожно хвататься за все предлагаемые советы, паникуя от их количества и не зная, что выбрать.

В эти моменты часты ссоры между супругами, ибо жена, не зная, как справиться с мощным энергетическим потоком, наполняющим ее (а наши переживания, по сути, и есть наша энергия), направляет ее на мужа – нередко в форме криков и плача.

Как избежать подобного сценария? Прежде всего в такие моменты необходимо остановиться, прислушаться к себе и понять, что с вами происходит. Если вы встревожены и испуганы, не нужно прятать свои переживания или отмахиваться от них, а нужно честно сказать самой себе либо тому человеку, который рядом с вами (муж, мама): «Я напугана и растеряна. Мне страшно за здоровье нашего малыша».

Подобное внимательное отношение к своему внутреннему состоянию, а также вербальное проговаривание помогут вам немного успокоиться и собраться с мыслями, а ваш партнер сможет понять, что с вами происходит и чем объясняются ваши слова и поступки в данный момент.

 
Совет 2 – будьте адекватной.

 
После того как вы успокоились, очень важно трезво оценить ситуацию и на основании этого решить, какие шаги стоит предпринять в следующий момент.

В таких случаях главным помощником для вас может стать ваш супруг, ибо нередко мужчины проявляют больше здравомыслия в эти критические моменты и способны решать проблему более оперативно.

 
Помимо этого вам необходимо быть предельно внимательной к состоянию ребенка, его настроению. Если он немного простыл, но вместе с тем весел и активен, нет повода для паники. Вы можете продумать способы его лечения, оставаясь при этом спокойной и выдержанной. Помните – ребенку нужна прежде всего спокойная мама.

Важно знать

В таких случаях главным помощником для вас может стать ваш супруг, ибо нередко мужчины проявляют больше здравомыслия в эти критические моменты и способны решать проблему более оперативно.



Совет 3. Предупрежден – значит вооружен.

 
Всем известно, что в знаниях – сила. В случае здоровья ребенка незаменимой поддержкой для мамы может стать соответствующая литература, которую важно изучить заранее, не дожидаясь, пока ребенок заболеет. Существует достаточное количество книг, в которых описываются симптомы болезней и даются рекомендации о том, что делать, если эти симптомы проявились у вашего ребенка.

Одной из таких книг-справочников является книга американского врача-педиатра Роберта Мендельсона «Как вырастить ребенка здоровым вопреки врачам». В этой книге главную роль в выздоровлении ребенка автор отводит родителям и их здравому смыслу. В ней рассматриваются основные симптомы различных детских болезней и даются советы о том, что могут сделать родители для улучшения самочувствия их ребенка.

Да, действительно – все дети болеют. В этом нет ничего страшного. Более того, именно благодаря болезням у ребенка формируется иммунитет и повышается сопротивляемость организма к различного рода вирусам и инфекциям. При этом необходимо помнить, что самым главным лекарством для ребенка во время болезни является материнская опека и внимание. Именно поэтому мамам, легко впадающим в панику, необходимо научиться брать себя в руки, чтобы окружить свое чадо любовью и заботой, в которых он так нуждается.


Глава 4 

Премудрости тайм-менеджмента 



Когда, находясь в декрете, мне выпадало встретиться с подругой, на ее вопрос «Как дела?» ответ был неизменен: «Ничего не успеваю! Катастрофически не хватает времени!» Это ощущение не покидало меня ни на минуту и во многом отравляло мою жизнь. Мне казалось, что все, задуманное мною, никогда не осуществится, и всему причина – отсутствие времени! «Мне бы лишних пару часов – лучше, конечно, дней, чтобы успеть сделать ВСЕ, что постоянно откладываю!»

Я готова была пожертвовать сном, лишь бы все время чем-то заниматься и тем самым избавить себя от гнетущего чувства неудовлетворенности собой и непрекращающегося самобичевания.

Какие только системы я не перепробовала! И «флай-леди» становилась, и в сообщество «Успевай с детьми» Живого Журнала вступала (надо сказать, оно меня многому научило. Вот его адрес: http://uspevai-s-detmi.livejournal.com), и с психологом на эту тему разговаривала. Пока постепенно не разработала свою индивидуальную систему, во многом избавившую меня от жизни в постоянном стрессе и привнесшую в мой быт определенный порядок и спокойствие.

В данной главе я хочу поделиться с вами составляющими этой системы в надежде, что мои наработки помогут вам проживать жизнь максимально эффективно и освободиться от ощущения вечной спешки и суеты. Поскольку тема тайм-менеджмента для молодой мамы является одной из наиболее актуальных, я постаралась рассмотреть ее с разных сторон – для того, чтобы каждая женщина могла найти здесь приемы, подходящие лично ей.


Немного философии 


Что такое время? Время – очень интересная субстанция.

 
Все мы уверены в том, что оно есть и включает в себя Прошлое, Настоящее и Будущее. Однако если мы немного поразмыслим, то начнем сомневаться, так ли это на самом деле. Мы увидим, что в действительности существует лишь миг – Настоящее, в то время как Прошлое и Будущее существуют лишь в нашем сознании.

 
Именно поэтому я смею предположить, что дефицит времени является проблемой нашего сознания.

Секреты тайм-менеджмента

Именно поэтому я смею предположить, что дефицит времени является проблемой нашего сознания.



В самом деле, замечали ли вы, что течение времени изменяется в зависимости от нашего внутреннего состояния? Если мы спокойны и уравновешенны, время как будто растягивается, позволяя нам закончить начатое, и дела спорятся сами собой. И напротив, если мы бьемся в истерике из-за того, что ничего не успеваем, время сжимается в комок и вокруг начинает царить полный хаос.

 
Поэтому первое, что вам необходимо сделать, – это успокоиться и понять, что дефицит времени – не объективная реальность, а установка, существующая в вашем сознании и мешающая наслаждаться настоящим моментом. Как только вы это осознаете, бо́льшая часть проблемы будет снята и вам лишь останется продумать ряд технических деталей для наиболее эффективного управления временем.

 
Каким образом вы можете успокоить себя в момент приближающейся паники?

 
• Если вами овладело беспокойство, связанное с количеством запланированных дел, и страх ничего не успеть – замедлите ваши действия.

 
Начните все делать нарочито спокойно, не спеша, концентрируясь на том, чем вы заняты в данный момент. Удивительно, но этот простой способ очень эффективен. Он поможет вам взять себя в руки, успокоиться и более трезво оценить ситуацию.

• Еще один способ, который я использую в минуты нахлынувшей тревоги, заключается в полном прекращении каких-либо действий и в сосредоточении на себе и своем внутреннем состоянии. Для этого я прибегаю к различным методам.

Важно знать

Если вами овладело беспокойство, связанное с количеством запланированных дел, и страх ничего не успеть – замедлите ваши действия.



Это может быть десятиминутная медитация, в течение которой я концентрируюсь на собственном дыхании ( 20 вдохов и выдохов). Если обстоятельства не позволяют мне сделать медитацию, я завариваю крепкий чай и медленно его попиваю, сидя на балконе, любуясь живописным видом, открывающимся перед моим взором, и прислушиваясь к тишине, царящей в нашем маленьком городке в самый разгар трудового дня. Этот короткий перерыв позволяет мне привести в порядок свои мысли и чувства и правильно расставить приоритеты в запланированных мною делах.

Стоит отметить, что подобные десяти-пятнадцатиминутные перерывы обладают магическим свойством восстанавливать душевное равновесие. Моя подруга-коуч рассказала мне о том, что многие ее знакомые регулярно пользуются «волшебными 15-минутками» в качестве коротких передышек, помогающих перевести дыхание, собраться с мыслями и силами для продолжения дня. Так, одна женщина, мама восьмерых (!) детей, придя домой после работы, первым делом переодевается в удобную одежду и идет на кухню для того, чтобы выпить чашечку кофе с шоколадом. Ее домочадцы знают – это «мамины 15 минут», в течение которых она отдыхает. Поэтому ее не дергают, не кричат, даже делают тише музыку и телевизор.

Секреты тайм-менеджмента

Вот увидите – эти несколько минут значительно улучшат качество вашей жизни.



Здорово, правда? Поэтому я советую вам прислушаться к себе и найти эти десять, пятнадцать, двадцать минут отдыха, которые вы будете посвящать только себе.

 
Вот увидите – эти несколько минут значительно улучшат качество вашей жизни.


Волшебные «мантры» 


Зачастую для того чтобы не испытывать чувство фрустрации (лат. «тщетное ожидание», «расстройство замыслов»), возникающее в результате несовпадения наших желаний и возможностей, я прибегаю к помощи волшебных «мантр». Иными словами, внутренних установок, настраивающих меня на нужный лад и снимающих стресс, охватывающий меня в первые минуты крушения планов.

К наиболее эффективным установкам я отношу следующие.

 
«Все, что мне по-настоящему важно успеть, я успею».

Об этой установке я уже писала в первой главе книги. Если бы не моя вера в помощь Мироздания, я бы непрестанно пребывала в стрессе, боясь не успеть выполнить к сроку заказ, не сделать вовремя домашнее задание в рамках учебы, не успеть прочесть важный материл или подготовиться к встрече.

 
Само собой разумеется, что Мирозданию я активно помогаю тем, что планирую каждую свободную минуту, да еще в нескольких вариантах – чтобы не попасть впросак в том случае, если дневной сон сына будет коротким, либо же он заснет в незапланированные мною часы, либо… Да мало ли случаев, когда все идет не так, как предполагалось изначально.

 
«Если чему-то суждено случиться, это случится. Если нет, значит, это было не так важно».

В моей жизни, как, впрочем, и в вашей, много непредсказуемости. В любой момент может заболеть ребенок или не уснуть в то время, на которое мы возлагали большие надежды. Или муж может задержаться на работе и не вернуться к заранее обговоренному часу. Или же выдалась бессонная ночь и никак не получилось проснуться вовремя. Таких примеров можно привести огромное количество.

Полезные советы

Чтобы побыстрее выйти из состояния фрустрации, возникающего из-за внезапного срыва планов либо нависшей угрозы этого срыва, я повторяю эту «мантру».



Чтобы побыстрее выйти из состояния фрустрации, возникающего из-за внезапного срыва планов либо нависшей угрозы этого срыва, я повторяю эту «мантру».

 
Вот пример. «Если мне суждено участвовать в вебинаре, которого так ждала, значит, я буду участвовать. Если же нет, то не стоит унывать. По всей видимости, этот вебинар не был для меня так важен».

 
«Жди подходящего момента»

Если я очень хочу сделать что-либо и одновременно не представляю себе, как найти для этого время, я жду…

Главное, твердо сказать себе: «Мне это важно. Я очень хочу это сделать». Тем самым дать запрос Мирозданию (без Него никуда!) и спокойно ожидать подходящего момента.

 
Приведу пример из жизни. В начале книги я уже упомянула о том, что очень люблю заниматься бегом. Для меня утренние или вечерние пробежки – лучшее лекарство от хандры.

 
При нынешнем графике мне никак не удавалось выкроить заветных полчаса для бега, что меня чрезвычайно расстраивало. И тут я решила – буду ждать подходящего момента. Я этого хочу, это для меня важно, значит, все должно получиться.

Можете себе представить, что на прошлой неделе я бегала четыре дня из семи?! Мне казалось это невероятным – а как же работа, учеба, остальные дела? Но я выкроила эти полчаса и, что самое главное, чувствовала, что момент подходящий!

 
В случае с ожиданием очень важно прислушиваться к своей интуиции. Это означает не бежать только потому, что так надо – несмотря на то, что время кажется неподходящим (раньше я так и поступала). Правильный момент – это соединение мысли, чувства и действия. Когда ты совершаешь действие, наиболее подходящее тебе в «здесь и сейчас».

 
«Я могу только то, что могу»

По причине того, что в течение дня мне необходимо решить большое количество задач, я пользуюсь этой установкой регулярно. Как только чувствую нарастание стресса и приближение паники при виде длинного списка срочных дел, останавливаюсь, глубоко вздыхаю и говорю себе: «Я могу только то, что могу». Эта фраза действует на меня как успокоительное – я прихожу в себя и принимаюсь за выполнение дел из списка.


Планирование 



Планирование дел – мощный инструмент, помогающий нам управлять имеющимся временем с наибольшей результативностью. Знаете, каким правилом пользуются бизнесмены? Правилом шести П! «Правильное предварительное планирование предотвращает плохие показатели».

 
Поэтому если вы до сих пор не начали этого делать, я призываю вас попробовать. Вполне вероятно, что планирование дел заранее позволит вам проводить каждый день более эффективно и проживать жизнь с бо́льшим удовольствием.

Планирование дел на неделю 


Существует масса вариантов планирования дел на ближайший день, неделю, месяц и даже год. Здесь я хочу познакомить вас с моим методом планирования ближайшей недели.

 
Сразу скажу, что при планировании задач я следую одному важному правилу: планирую на бумаге. Для меня если цель не обозначена на бумаге, ее нет вообще.

Проведено уже много исследований в этой области, и все они единогласно подтверждают тот факт, что любые цели, записанные на бумаге, достигаются в разы быстрее, чем просто существующие в голове.

 
Есть разные предположения относительно того, почему так происходит. Может, потому, что в нас с детства заложено, что написанное на бумаге является чем-то более серьезным, «подкрепленным документально».

Может, потому, что наши органы чувств и подсознание лучше воспринимают реальные вещи, нежели абстрактные. А запись – вот она, есть, она реальна. Это дает подсознанию знак, что цель уже перестала быть просто мечтой. Она у вас имеется, пусть пока только на бумаге.

Не забывайте

Цели, записанные на бумаге, достигаются в разы быстрее, чем просто существующие в голове.



Факт остается фактом: записывать нужно обязательно!

 
Итак, каждый вечер субботы (в Израиле рабочая неделя начинается в воскресенье) я заполняю таблицу планирования, взятую мной у одной из флай-лейдиз, с которой я познакомилась на просторах Живого Журнала.

 
Я обязательно выделяю фокус недели, составляю список покупок, которые необходимо сделать в ближайшее время, и распределяю по дням планируемые дела.

 
Составление плана на неделю помогает мне увидеть общую картину, правильно расставить акценты, выделить пункты, требующие особого внимания на этой неделе.


В последнее время я начала пользоваться «Ежедневником счастливой мамы», автором которого является Зарина Ивантер. Попал он ко мне случайно, но я к нему привыкла и нахожу его достаточно удобным в использовании.

 
Поделюсь с вами одним из способов ведения подобных записей, который вы сможете применить, даже не покупая сам ежедневник.

 
При планировании ближайшего дня разделите обычный лист бумаги на две части. В левую колонку выпишите все дела, которые собираетесь сделать. А в правой колонке сгруппируйте все дела по тому или иному признаку. Это может быть временное расписание: Утро, День, Вечер. Или же разделение на категории: Работа, Хозяйство, Административные дела, Ребенок, Муж, Саморазвитие и так далее. Заполнение левой колонки позволяет выложить на бумагу все дела, мелкие и крупные, намеченные на конкретный день, и ничего не упустить из вида. В то время как группирование дел в правой колонке помогает определить оптимальные временные рамки для выполнения той или иной задачи.

Мои принципы планирования 


У меня есть свои принципы, согласно которым я выбираю время для того или иного занятия.

 
• Я стараюсь не совмещать дела. Иными словами, не выполнять параллельно несколько задач. Я очень верю в принцип тотального погружения, сформулированного Ошо. Его суть: «Если ты делаешь что-либо, погружайся в это занятие полностью. Будь тотальным». Так, например, в тот момент, когда я начинаю работать над заказом, я закрываю все окошки в социальные сети, электронный ящик, другие отвлекающие меня сайты. В этом случае работа занимает гораздо меньше времени и исполняется в разы эффективнее, чем при открытых вкладках.

Принцип несовмещения я использую и в общении с ребенком. Я не сочетаю игры с сыном с другими делами, кроме бытовых, которые мы можем делать вместе. Это означает следующее:

 
когда сын рядом, я не работаю, не болтаю по телефону, не сижу за компьютером.

Важно знать

Когда сын рядом, я не работаю, не болтаю по телефону, не сижу за компьютером.




• Я никогда не занимаюсь хозяйством, когда мой ребенок спит. Эти драгоценные часы я посвящаю либо своей работе (которую делаю с удовольствием), либо другим интересным для меня занятиям – в основном читаю или пишу для себя. Если в этот момент дома находится мой муж, мы проводим время друг с другом, стараясь всячески разнообразить наш досуг.

 
• Я уделяю достаточно времени сну. Прошел год, прежде чем я до конца осознала важность нормального сна и в соответствии с этим стала заново выстраивать свой режим. Я стараюсь соблюдать режим дня – просыпаться и засыпать примерно в одно и то же время. Поскольку я стопроцентный «жаворонок», я начинаю свой день в 05.00 утра и заканчиваю его в 22.00 вечера. Именно эта часовая рамка позволяет мне чувствовать себя хорошо и функционировать максимально эффективно в течение дня.

 
• Честно признаться, я отношусь к той категории женщин, которым не доставляет особого удовольствия все свободное время заниматься хозяйством. Однако жить в неопрятной обстановке я тоже не могу. Поэтому мне пришлось выработать ряд правил ведения хозяйства, позволяющих сохранять дом в чистоте в течение недели. Эти правила я позаимствовала у сторонников системы «флай-леди».

 
Начните пользоваться таймером. Оказывается, таймер – замечательная штука, снимающая лишние страхи перед тем или иным делом. Ранее при мысли о том, что после укладывания ребенка мне придется мыть посуду и убирать игрушки, у меня портилось настроение. Хочется побыстрее сесть за книгу, а тут на тебе – посуда. Но потом я засекла время, чтобы узнать, сколько минут я трачу на это дело, и была крайне удивлена, обнаружив, что на все про все у меня уходит – 15 минут! За такой короткий период мой дом становится чистым, и я могу со спокойным сердцем приняться за чтение книги.

 
Введите в свою жизнь 15-минутки. Именно это правило помогает мне не «обрастать» грязью и поддерживать чистоту в доме. Пятнадцать минут в день я выделяю уборке «проблемного» места, выделенного мною заранее. Для большего удобства приверженцы системы «флай-леди» разделяют дом на зоны и посвящают каждую неделю работе в определенной зоне – Кухня, Гостиная, Спальная и так далее. По 15 минут в день. Следуя этому правилу, я успешно предотвращаю скопление «грязных» дел по дому. Кроме этого, пятнадцатиминутная работа по дому позволяет мне переключаться с умственного труда на физический, что является очень полезной привычкой.

Содержите в чистоте кухонную раковину. На первый взгляд это правило может показаться странным. В чем такая особенность кухонной раковины? Однако данный принцип был сформулирован «Флай-леди» не зря. Действительно, ничто так не портит настроение с утра, как вид грязной раковины. Именно поэтому я сразу взяла на вооружение это правило и стала каждый вечер начищать раковину до блеска. При ежедневном уходе это занимает менее 10 минут, зато вид чистой и блестящей раковины поутру поднимает настроение и настраивает на нужный лад.

Планирование блоками 


Одной из наиболее эффективных техник планирования, с которой я хочу вас познакомить, является так называемое планирование блоками. Суть данной техники заключается в том, чтобы планировать не на какое-то конкретное время, а группировать все дела в блоки и работать по каждому из них какое-то время. Блоки могут быть разделены по направлению деятельности. Например, «Работа», «Ребенок», «Хозяйство», «Здоровье», «Творчество», «Спорт» и так далее.

Некоторые мамы решили немного перестроить эти блоки для большего удобства и вместо разделения по направлениям привязали их к определенному времени. Так появились блоки «Утро», «День», «Вечер», «Ночь». А затем и более расширенные, вроде «Утро до того, как ребенок проснулся», «Утро, когда нужно идти гулять», «День, когда играем с ребенком», «День, когда ребенок спит».

Привязывать ли блоки ко времени или к действию – решать вам. Здесь нет каких-либо ограничений, каждый выбирает для себя более удобный вариант. Оптимальным количеством считается наличие 4–8 блоков.

 
Преимущество планирования блоками заключается в том, что вам не придется переносить дело на час или два позже, чем было запланировано изначально. Потому что, по сути, вы и не планируете в привычном понимании этого слова!

Все, что вы делаете, – приблизительно заполняете временные блоки определенными занятиями. Так вы избегаете постоянных опозданий, расстройства и недовольства собой из-за не сделанных вовремя дел.

Важно помнить об одной ошибке, которую часто совершают, планируя блоками. Мама набивает временной блок под завязку. В итоге, если что-то пойдет не по плану (а оно пойдет), часть дел перетечет из одного блока в другой, потом в третий, а затем и на следующий день.

Решение проблемы простое. Оставляйте минимум треть каждого блока свободной. Так вы точно успеете сделать все необходимые дела, а если останется неизрасходованное время – смело посвящайте его себе.

Что же включать в блоки? 


Вносите в блоки все дела, которые собираетесь выполнить в течение дня. Разбейте их, как мы уже говорили, по временному интервалу или по направлению деятельности, и сгруппируйте. Не планируйте больше трех больших дел в день! Именно столько задач успевает сделать мама, планирующая свой день блоками. Если вы попробуете сделать больше, чем в принципе можете успеть, вас ждет провал. Вы начнете подсознательно избегать такого большого количества дел, отвлекаться на решение мелких задач, тянуть время и к вечеру и в результате не сделаете вообще ничего полезного.

Поэтому не жадничайте. Три дела в день – и за месяц вы значительно продвинетесь в любом выбранном направлении.


Дополнительные приемы 



Здесь я хочу познакомить вас с теми приемами, к которым нередко прибегаю в своих попытках жить максимально эффективно, но без излишнего напряжения.

Прием для освобождения ресурсов подсознания 


Как я уже говорила, все наши проблемы и нехватка времени существуют только в нашем сознании. Для того чтобы приостановить их непрерывное мысленное прокручивание, есть один действенный способ.

Заключается он в следующем: возьмите ручку, лист бумаги и начните выписывать туда все, что вас волнует. Все желания, цели, мысли, страхи, сомнения. Все подряд. Через некоторое время вы заметите, что некоторые мысли повторяются, а затем настанет момент, когда вы поймете, что писать больше нечего. Это упражнение займет у вас от 20 минут до часа, но потраченное время того стоит. Вы почувствуете необыкновенную легкость в голове, будто целый ворох мыслей куда-то исчез. По сути, так оно и есть.

Эта техника работает напрямую с подсознанием. Дело в том, что наше подсознание постоянно боится забыть какую-либо мелочь, и чтобы сделать ее более важной, раздувает из мухи слона. Поэтому вы можете каждые несколько минут мысленно возвращаться к одной и той же проблеме. А очень скоро заметите, что она кажется все более сложной и значимой. Надо ли говорить, что мысль о чем-то неприятном, постоянно повторяющаяся в течение дня, вызывает сильнейший стресс?

Когда мы выписываем все свои мысли на листочек, мы как бы говорим подсознанию, что все это зафиксировано и мы уже ни о чем не забудем.

Этот прием можно использовать и в том случае, если вам надо что-то придумать. Ведь мозг, очищенный от ненужной информации, функционирует в разы лучше! Да и вам будет приятно ощущать легкость и свободу от надоевших мыслей.

«Ешьте слона по кусочкам» 


Многим из нас зачастую непросто взяться за решение больших и сложных задач. Одна мысль о них вгоняет в дрожь, вызывает желание спрятаться в укромный уголок и ни о чем не думать.

Но есть один простой прием, позволяющий справиться с любой, даже самой сложной задачей. Звучит он так:

 
«Ешьте слона по кусочкам».

 
В самом деле, можете ли вы себе представить, что вам придется съесть целого слона? Наверняка вы не осилите и килограмма, а весит он целых пять тонн!

Важно знать

«Ешьте слона по кусочкам».



Но что произойдет, если каждый день съедать небольшой кусочек, когда вы голодны? Однажды случится так, что вы съедите слона целиком! Правда, на это уйдет несколько лет.

А вот для выполнения большинства задач, стоящих перед вами, достаточно будет и нескольких месяцев. Главное – разделить каждую большую задачу на множество мелких, не вызывающих страха и паники.

Например, перед вами задача – сделать ремонт на кухне. Страшно даже подумать о том, сколько времени и сил на это уйдет. Но распланируйте все по маленьким шажкам, и ваш «слон» станет вполне съедобным.

Итак, ваш список может выглядеть так:

• Найти номер мастера.

• Позвонить мастеру.

• Выбрать с мужем дизайн обоев.

• Сравнить в Интернете цены на обои.

• Заказать обои.

• Сорвать старые обои.

• Поклеить обои на одну стену.

• Поклеить обои на вторую стену.

• Прибраться после поклейки обоев и так далее.

Разбейте таким образом вашу глобальную цель и пропишите небольшие задачи на несколько дней вперед. Каждый день делайте маленький шаг навстречу вашей цели. Каждый день. Но маленький. Но каждый день.

Расставление приоритетов 


Неотъемлемой частью эффективного планирования является правильное расставление приоритетов. Иными словами, определение последовательности выполнения намеченных дел, исходя из их важности и значимости.

Как это ни парадоксально, но у женщины, находящейся в декретном отпуске, список дел достаточно велик, а вот времени для занятия всеми делами ничтожно мало. Именно поэтому необходимо определить, за что вы беретесь в первую очередь, за что – во вторую, третью и так далее.

А начать необходимо с формулирования целей, которые вы преследуете в различных сферах жизни. Чтобы определить цели, к которым я стремлюсь, я задаю себе вопрос: «Кем я себя вижу через пять лет?» На мой взгляд, это оптимальный промежуток времени, ибо с одной стороны, он позволяет посмотреть на себя в отдаленной перспективе, а с другой – не столь отдаленной, чтобы казаться далекой от реальности.

Когда я думаю над ответом на этот вопрос, я стараюсь затронуть все наиболее важные составляющие моей жизни – Работа (карьера), Семья, Личностный рост, Круг общения, Имидж, Домашний очаг. Именно поэтому создаваемая мною картина недалекого будущего получается многогранной и многоуровневой.

После того как картина нарисована и зафиксирована, я начинаю определять конкретные шаги, которые приблизят меня к осуществлению задуманного. Что я должна успеть сделать за год, чтобы стать на несколько шагов ближе к заветной мечте? А что за месяц? За неделю? За день?

Я продумываю последовательность действий, опираясь на ранее сформулированные цели. Если моей целью на ближайшие пять лет является Приобретение популярности и признания в профессиональных кругах, то «лазание» про просторам Интернета превращается в целенаправленный поиск личностей, сайтов, сообществ, благодаря которым я смогу достичь поставленной цели. А из-за того, что время, отведенное мною на общение в Интернете, ограничено, я не могу позволить себе тратить его на праздную болтовню в чате с многочисленными знакомыми.

Для расставления приоритетов очень удобно пользоваться буквами АБВГД. Задача, которой присвоена буква А, наиболее важна и имеет самые серьезные последствия в случае ее невыполнения. Задача Б менее важна, чем задача А. Задача С менее важна, чем задача Б и так далее. Буква «Д» означает «долой». Дела этой группы не имеют особого значения и не влекут за собой сколь-нибудь серьезных последствий.

Весь секрет заключается в том, чтобы, как только появится свободная минута, приниматься за выполнение приоритетных дел из группы А и не переходить к задачам группы Б, пока не выполнен пункт А.

Для расставления приоритетов в каждой группе задач пользуются цифрами. Самая важная задача должна быть обозначена в вашем списке как А1, затем – А2, А3 и так далее.

При кажущейся сложности метод расставления приоритетов позволяет наполнять каждый прожитый день смыслом и создает ощущение того, что жизнь проживается не зря.

Послание иррационалам 


Начну с того, что обозначу все советы и рекомендации, представленные мною в предыдущих двух частях главы – о планировании и расставлении приоритетов – будут эффективны для людей, которых можно назвать «рационалами». Именно к этой категории людей отношусь я, хоть и не являюсь рационалом на все сто процентов.

Однако все чаще в моей жизни встречаются люди, которым совершенно чуждо составление планов и жизнь по расписанию. Эти люди вновь и вновь пытаются овладеть различными системами тайм-менеджмента, старательно формулируют цели, вдохновляются, собираются все сделать для того, чтобы их достичь… А через месяц, неделю или даже день впадают в ступор и не могут приступить к их реализации.

Так все благие начинания забрасываются, появляется прокрастинация ( откладывание важных дел на потом, замена их бесполезными занятиями – вроде зависания в социальных сетях и пр.), чувство стыда за невыполненные вовремя дела, обида, комплексы.

Таких людей называют ленивыми, говорят, что им не хватает мотивации и самодисциплины. На самом же деле большинство предлагаемых методик по эффективному управлению временем совершенно не подходит этим людям, поскольку не учитывает особенности их природы и душевной организации. Такие люди, как вы наверняка догадались, именуются иррационалами.

Итак, давайте сначала разберемся, кого мы называем рационалами, а кого – иррационалами.

Рационал – это человек:

• составляющий четкий план действий и неукоснительно ему следующий. Как правило, он имеет одну глобальную цель и несколько подцелей;

• не поддающийся влиянию настроения в процессе достижения задуманного;

• имеющий несколько различных способов достижения цели. Если один из них не подходит, рационал пробует следующий, затем еще и еще, и так до полной победы;

• спокойно относящийся к выполнению рутины;

• любящий организованность и порядок;

• планирующий дела на несколько дней вперед.

Однако далеко не все жители Земли попадают под эту категорию. Вторая половина населения нашей планеты являются иррационалами! И я не преувеличиваю, говоря именно о половине населения, поскольку соотношение рационалов к иррационалам составляет 51% к 49%. Причем на эти показатели практически не влияют пол, возраст, социальный достаток и другие факторы.

Теперь давайте вкратце определим, чем отличаются рационалы от иррационалов.

Добившийся успеха рационал – это профессионал, гуру в своем деле. Он делает все качественно, его ценят за деловой характер и умение выполнять свою работу лучше других.

Успешный рационал – это образ, к которому стремится каждый иррационал. Стремится только потому, что не знает, какой потенциал заложен в нем самом.

Иррационал, в свою очередь, является полной противоположностью рационалу.

• Он имеет огромное количество различных целей, каждая из которых одинаково сильно его зажигает. Написать книгу, съездить в Африку, выиграть конкурс, купить дом. И желательно все сразу.

• Когда не получается достичь цели, он переключается на другую. И в этом коренное отличие его от рационала, меняющего не цель, а способ ее достижения.

• Настроение сильно влияет на работоспособность. Если «душа не лежит», иррационал будет избегать работы.

• Не беспокоится, если вещи на рабочем месте лежат где попало. Термин «творческий беспорядок» придумали иррационалы.

• Испытывает проблемы с планированием. Он не может точно сказать, сколько пробудет в гостях или что будет есть на ужин. Иными словами, составить план он, конечно, может, но вот с выполнением задуманного возникают проблемы.

Проза жизни

На сегодняшний день добившийся успеха иррационал – редкость.




На сегодняшний день добившийся успеха иррационал – редкость.

 
Но надо думать, это только потому, что никто не объяснял иррационалам, как правильно использовать особенности их характера.

Тем не менее, если иррационал все же успешен, он просто шокирует окружающих. Он управляет пятью бизнесами, знает несколько языков, успешно занимается двумя видами спорта, путешествует, общается с интересными людьми, добивается свершений в разных непохожих областях деятельности, успевает уделять время семье и всегда полон энергии.

Если определение иррационала вам подходит, думаю, эта глава вам придется по душе. Она отзовется в вас резонансом, и вы интуитивно почувствуете, что нашли ключ к ежедневной радости и достижению успеха.

Для того чтобы иррационалу успешно планировать и достигать поставленные цели, он должен эффективно использовать то, что раньше считал слабостями и с чем безуспешно пытался бороться.

Первая слабость иррационала – иррационал не доводит начатое до конца 


Итак, у вас есть море замечательных идей. Вы выбираете одну из них и вдохновляетесь ею, в вас просто бурлят энергия и желание поскорее приступить к работе. Новое занятие наполняет вашу жизнь смыслом, оно – как глоток свежего воздуха. Вы работаете какое-то время, но тут появляется первое препятствие. Вы без труда преодолеваете его, но затем появляется еще одно, затем – еще. В конце концов, вы понимаете, что достичь цели так быстро и легко, как хотелось бы, не получится, и решаете отложить занятие, клятвенно обещая себе, что вернетесь к нему позже. И… Да, это позже впоследствии так и не наступает. Причина – вы уже нашли себе другое замечательное занятие и с головой погрузились в него.

Ошибка: вы выбираете только одну цель, изолируясь от других. Например, вы участвуете в тренинге по написанию статей на заказ, а хотели бы еще поучаствовать в семинаре по тайм-менеждменту для молодых мам, но подавляете в себе это желание, объясняя это так: «Я не могу участвовать одновременно и в семинаре, и в тренинге. Я запутаюсь, и мое обучение будет неэффективным».

Решение: если вы настоящий иррационал, то решение проблемы заставит вас прыгать от радости в предвкушении новых возможностей, которые открывает такой подход. Позвольте себе двигаться сразу в нескольких направлениях!

Вы ведь просто созданы для этого! И не слушайте никого, кто будет вам доказывать, что это невозможно и неэффективно. Попробуйте поработать в таком режиме неделю, и результаты превзойдут все ваши ожидания!

Если вам очень этого хочется, изучайте одновременно несколько иностранных языков, бегайте, танцуйте, тренируйте память, пишите тексты и занимайтесь дизайном сайтов. Вы должны понять: однозадачность и монотонность убивают вас. Подумайте прямо сейчас о трех целях, которые вы хотели бы достичь в ближайшее время. Подумали? А теперь скажите себе: «Я могу работать над всем этим одновременно!»

Здесь имеется одно важное уточнение: принцип тотального погружения, о котором я говорила ранее, никуда не исчез. Но ведь вы и сами знаете, что невозможно погрузиться в одно дело на 10 часов, верно? А вот уделяя каждому делу какое-то определенное время, вы сможете погружаться в него с головой, затем выныривать и всю себя посвящать следующему делу. Я вам гарантирую, что подобная смена деятельности зарядит вас энергией надолго.

Вторая слабость иррационала – монотонный труд убивает в нем мотивацию 


Вам постоянно хочется чего-то нового, это питает вас энергией и дает мощный стимул двигаться дальше. И все бы хорошо, но есть одна проблема: в любой работе однажды появится монотонность, момент, когда придется делать нечто однообразное довольно продолжительное время.

И здесь каждый иррационал наступает на одни и те же грабли. Он говорит себе: «Да, сейчас это ужасно скучно, и я бы занялся чем-то другим. Но отвлекаться нельзя, я должен потерпеть, и все будет хорошо».

Это тоже большая ошибка.

Решение – постоянное разнообразие.

Оно дает ответ на вопрос, как успешные иррационалы могут делать сто дел одновременно и при этом постоянно полны энергии и сил.

Итак, чтобы доводить дела до конца – СПОНТАННО переключайтесь с одного вида деятельности на другой. Как только почувствовали, что сейчас заниматься этим делом не хочется, – начинайте следующее.

Поучите английский язык, уделите один час написанию статьи в блог, за 15 минут ответьте на все нужные письма, займитесь творчеством, снова поучите английский, почитайте интересную книгу.

Разумеется, ребенок будет вносить в ваши планы собственные коррективы. Однако его влияние на запланированные вами дела будет заметно меньше, нежели на жесткие планы рационалов. Поверьте – нам, рационалам, приходится куда сложнее.

Третья слабость иррационала – работоспособность по настроению. 


Ваша продуктивность очень зависит от настроения, и никуда от этого не деться. Именно этот факт в зародыше пресекает все ваши попытки строить свою жизнь согласно заранее распланированному графику.

Так, сегодня вы можете запланировать на завтрашний день плетение бисером, но завтра вам совершенно не захочется этим заниматься. И предугадать такой поворот событий вы просто не в силах, ведь ваше настроение постоянно меняется. Здесь имеются в виду не эмоции, а именно ваш настрой к тому или иному виду деятельности.

Вы не можете планировать дела на несколько дней вперед просто потому, что не знаете, когда каким делом захотите заняться. Поэтому просто прекратите делать это раз и навсегда!

Решение?

Есть! Если иррационалу не хочется что-либо делать, это лишь означает, что у него автоматически есть огромное желание делать что-то другое. Но далеко не всегда вы сами будете знать, чего именно сейчас хотите. Поэтому составьте список возможных дел из разных направлений и постоянно держите его при себе.

Итак, как правильно составить список. 


Определите направления, в которых хотели бы развиваться.

 
Обратите внимание: вы определяете именно направления, а не цели. Почему не цели?

 
Потому что достижение цели не позволяет человеку получать удовольствие от самого процесса!

Вечные вопросы

Обратите внимание: вы определяете именно направления, а не цели. Почему не цели?



Представьте себе путешественника, который идет по лесу. Он наслаждается свежим воздухом, пением птиц. Вот он увидел холм. Он ставит себе цель подняться на холм, чтобы осмотреться. Но удовольствие он получит, не только, взобравшись на холм, но и от самого процесса неспешной прогулки. А затем у него будут новые цели: добраться до реки, искупаться, сорвать и съесть яблоко и т.д. И все это время он получает удовольствие от самого процесса.

Именно таким образом и следует достигать целей. Как это сделать? Выбрать только те пути, которые приносят удовольствие именно вам.

Например, вы хотели бы иметь свой доходный бизнес (сегодня бизнесвумен уже никого не удивляет). Ваша цель не должна звучать как «Создание бизнеса», поскольку вы не сможете совершить определенные действия для создания бизнеса, а потом забыть о нем. Вы будете постоянно развивать его, вкладывать свое время и энергию, решать какие-то проблемы. Если вы действительно хотите этим заниматься – значит, это ваш путь.

Итак, к списку. Определите несколько направлений, в которых вы будете развиваться. Например:

• Создавать и развивать свой бизнес.

• Изучать английский язык.

• Читать литературу о воспитании ребенка.

• Заниматься спортом.

• Рисовать.

• Строить свою систему тайм-менеджмента.

 
Постарайтесь, чтобы каждый пункт отвечал на вопрос «Что делать?».

 
Описывайте все, пока не закончатся варианты. И неважно, если в чем-то у вас нет опыта, для чего-то не хватает времени и так далее. Сейчас ваша задача вспомнить все направления, в которых вы хотели бы продвинуться. Даже если вам за это не будут платить деньги и вы не обретете славы. Только то, к чему лежит душа!

Важно знать

Постарайтесь, чтобы каждый пункт отвечал на вопрос «Что делать?».



Далее, когда список готов, к каждому направлению прописываете виды деятельности. Это не конкретные цели, которые нужно сделать к определенному сроку, а скорее варианты различных занятий в рамках одного общего направления.

Название каждого вида деятельности начинайте так: «Сейчас я бы занялась…»

Например, вы пишете статьи на заказ. Ваш список видов деятельности в этом направлении может выглядеть следующим образом:

• Сейчас я бы подумала над планом для новой статьи.

• Сейчас я бы придумала заголовок для статьи.

• Сейчас я бы поискала информацию для статьи в Интернете.

• Сейчас я бы занялась редактированием.

• Сейчас я бы поискала новых заказчиков и так далее.

Аналогично для изучения английского языка список может быть таким:

• Сейчас я бы почитала учебник.

• Сейчас я бы поучила новые слова.

• Сейчас я бы посмотрела фильм на английском…

Разумеется, список получится большим, и это хорошо. Теперь распечатайте его в нескольких экземплярах и один экземпляр повесьте на видном месте, а второй постоянно носите с собой. Он должен быть доступен в любой момент.

Только не говорите, что и так запомните. Иррационалам свойственно забывать этот список, особенно когда приходит время действовать. Так что сделайте это – на распечатку уйдет не более 5 минут.

Что потом? А потом все просто 


Как только появится свободное время, берите список и читайте. При этом следите за своими ощущениями. Наверняка какое-то дело отзовется приятным предвкушением и желанием приступить к нему незамедлительно. Что ж, вперед.

Важный момент состоит в том, чтобы НЕ ЗАСТАВЛЯТЬ себя заниматься чем-то, когда данное занятие уже не доставляет удовольствия.

Важно знать

Важный момент состоит в том, чтобы НЕ ЗАСТАВЛЯТЬ себя заниматься чем-то, когда данное занятие уже не доставляет удовольствия.



Затем, когда почувствуете, что вскоре занятие перестанет приносить вам удовольствие, поблагодарите себя. Вы продвинулись в выбранном направлении.

Теперь снова берите и читайте. Вы заметите, что занятие, казавшееся еще пару часов назад непривлекательным, теперь вызывает приятные ощущения и прилив энергии. Займитесь им.

 
Важный момент состоит в том, чтобы НЕ ЗАСТАВЛЯТЬ себя заниматься чем-то, когда данное занятие уже не доставляет удовольствия.

 
В противном случае вы легко можете «перегореть», и, скорее всего, желания снова вернуться к этому делу не посетит вас еще долгое время.

Работайте по списку постоянно, и результаты вас удивят. Уже за день вы продвинетесь по целому пласту целей, ранее висевшими над душой годами. Через неделю прогресс будет очевидным. А через месяц вы оглянетесь назад и просто не поверите, сколько всего сделано.

Сколько раз в своей жизни вы слышали: ключом к успеху является постоянная смена деятельности. Физический труд чередуется с умственным и так далее. Как видите, не хватало лишь четко обозначить, что для рационалов эта смена должна быть запланированной (в 10.00 – пробежка, в 11.00 – чтение бизнес-литературы, в 12.00 – игра на фортепиано), а для иррационалов – спонтанной. Именно так можно достичь наилучших результатов и оставаться на пике энергии каждый день!


Моя самая главная установка 


Некоторое время назад я прочла высказывание, ставшее для меня главным руководством к действию и определившее мое отношение к проблеме тайм-менеджмента и «всеуспевания».

Принадлежит оно маме восьмерых детей Алисе Уэлч и звучит так:

«Есть удивительная свобода и радость в том, чтобы проживать жизнь, просто «делая следующее дело». Уже не нужен страх, волнение или стресс. Вдохни, выдохни и делай следующее дело с миром. Доверяй. Будь спокойна. Это – ключ.

В конце дня для меня важна только ОДНА вещь: ЛЮБИЛА ли я? «Это – единственное, что имеет значение».

Как правдиво это высказывание! Как точно расставляет оно приоритеты, сводя на нет большую часть поводов для беспокойства и тревоги в нашей жизни. Действительно, что может быть важнее одаривания наших близких любовью, теплотой, вниманием! Ведь они – самое дорогое, что у нас есть.

Сейчас, когда я чувствую, что меня поглощает повседневная суета и дышать становится все тяжелее, я вспоминаю эту фразу и задаю себе главный вопрос: «Любила ли я?» И если получаю отрицательный ответ, понимаю, что путь, которым следую, необходимо менять.

Я искренне желаю вам, дорогая Читательница, не забывать о том главном, что дает силы, питает, наполняет жизнь ее подлинным смыслом и радостью. Пусть Любовь займет в вашем сердце центральное место. А все остальное обязательно приложится.

«Доверяй. Будь спокойна. Это ключ…»


Глава 5 

Идеальная мама 


Идеальная мама… Сейчас многие пишут о том, как ею стать или же, напротив, – о том, что стать идеальной мамой невозможно. Я также не могу обойти стороной эту тему, поскольку образ «идеальной мамы» не дает мне покоя и я стараюсь определить для себя, что же включает в себя этот образ – столь важный для одних и столь отрицаемый другими.

Скажу сразу, что я не воспринимаю наличие идеала как нечто ненужное и бессмысленное. Если мы имеем некое представление о правильном положении вещей, образ, которому стремимся соответствовать, это может способствовать нашему развитию, помочь нам стать лучше.

Однако ситуация усугубляется тем, что зачастую этот образ навязывают нам извне. Все вокруг стараются нам объяснить, какие действия нужно совершать для того, чтобы считаться «хорошей» матерью, женой, человеком.

 
Нередко чужой опыт материнства вводит нас в панику.

 
Мы читаем многочисленные статьи о том, как некоторым женщинам удается наслаждаться материнством 24 часа в сутки. О том, что материнство – это стопроцентное счастье и непреходящая радость. Читаем и хватаемся за голову. «Как же так?! Почему они могут ТАК жить, а я –нет?!»

Результатом становится все возрастающее чувство вины за то, что вы – не такая. Невозможность соответствовать идеалу может быть очень болезненным чувством, отравляющим ваше существование и съедающим изнутри.

Хорошая мать не кричит. Хорошая мать не злится на ребенка. Хорошая мать думает прежде всего о ребенке, а уж потом о себе. Хорошая мать не может себе позволить выехать на встречу с подругой, если ребенку станет от этого грустно. Список подобных обвинений можно продолжать.

Проза жизни

Нередко чужой опыт материнства вводит нас в панику.



Совсем не давно я испытала подобное чувство, читая статью очень уважаемого мною канадского психотерапевта и автора книг по теории привязанности Гордона Ньюфелда. Вот что пишет он о родительской любви: «Любовь – всегда наилучший ответ на вопрос, ради чего мы приносим жертву. Если от нас требуется самоотречение, отказ от какого-то удовольствия, импульсивного поступка и мы делаем это ради любви – мы трансформируемся».

Эта фраза взволновала меня настолько, что я не смогла сосредоточиться ни на одном из планируемых мною дел.

Что именно так зацепило меня в словах Гордона Ньюфелда о любви? Прежде всего осознание собственной ограниченности. Понимание того, что не доросла я пока до такого уровня, при котором самоотречение воспринимается спокойно. Каждое слово – самотречение, отказ, жертва – вызвало мгновенный протест. «Я не хочу отрекаться от себя! Я не готова приносить жертву!» – все мое нутро взбунтовалось против подобного положения вещей.

 
И одновременно с протестом ощущалось внутреннее согласие с автором этих строк. Да, действительно, преодолевая себя, выходя за пределы собственных границ, мы растем. Сразу вспомнились слова Апостола Павла в его Послании Коринфянам:

 
«Любовь долготерпит, милосердствует, любовь не завидует, любовь не превозносится, не гордится, не бесчинствует, не ищет своего, не раздражается, не мыслит зла, не радуется неправде, а сорадуется истине; все покрывает, всему верит, всего надеется, все переносит».

 
Как же я согласна! И одновременно как это неприменимо ко мне… Моя любовь – любовь матери к своему ребенку – глубокое, глубинное переживание. Но оно очень земное. Я не растворяюсь в нем вся, без остатка.

Ньюфелд описывает идеал, которому я очень ХОЧУ соответствовать. Но в силу тех или иных причин не соответствую ему до конца.

Вместе с тем Любовь по Ньюфелду стала для меня ориентиром, стрелкой на конце вектора, указывающим направление движения.

«Стремиться стать лучше, избегая чувства вины и оставаясь гибкой» – именно такого принципа я стараюсь придерживаться. Этот принцип был сформулирован моей коллегой по блогингу, психологом Мариной Албаевой.

Каким образом возможно применить на практике данный принцип? Марина предлагает следовать для этого трем правилам.

1. Дать себе право на ошибку. Материнство – путь, предполагающий взлеты и падения, успехи и неудачи. Примите это как данное и не стремитесь все время держаться ровно и быть на высоте.

2. Прощать себе любые ошибки. Будьте великодушны и снисходительны по отношению к самой себе.

3. В случае ошибки подниматься и двигаться в выбранном направлении. В направлении того идеального образа матери, который вы для себя определили. Помните, что именно в преодолении себя, в прикладываемом вами усилии и совершается личностный рост.

Важно знать

Прощайте себя столько, сколько необходимо, пока у вас есть стремление меняться.



Все мы разные. И всегда настолько хороши, насколько это возможно. Самое главное – наше намерение стать лучше. И чтобы стать лучше, нам необходимо отпустить прошлое. Поэтому прощайте себя столько, сколько необходимо, пока у вас есть стремление меняться.


Постскриптум 


Вот мы и подошли к заключительной главе этой книги.

Я искренне надеюсь, что мой личный опыт первых лет материнства, который лег в основу этой книги, поможет вам легче преодолеть возникающие трудности и превратить насыщенный период декретного отпуска в самую интересную и самую продуктивную пору жизни.

На прощание я хочу сказать вам то, что начала говорить в предыдущей главе. Мне далеко не всегда удается следовать собственным советам… Иногда я хандрю, впадаю в депрессию, теряю всяческие ориентиры, не могу разобраться с собственной жизнью, посылаю к черту все планы и «зависаю» в социальных в сетях. Да, такое случается, ведь я – не идеальна, как любая из нас.

И вместе с тем в глубине души я знаю, что это состояние временно: мне есть ради чего жить и к чему стремиться. И главное – я знаю, КАК вернуть себя в норму и вновь получать от жизни максимальное удовольствие. Используя рекомендации, приведенные в этой книге, мне удается не застревать надолго в удрученном расположении духа. Я начинаю действовать и очень быстро обретаю прежнее желание жить и творить.

Желаю вам, милая моя Читательница, найти свои способы достижения гармонии с собой и окружающими вас людьми. Верьте в себя и собственные силы! И помните – мы настолько хороши, насколько это возможно. Однако место для корректирования есть всегда, не правда ли?

 
Ваша

Наталья Иоффе


Полезное чтение для пап и мам 



Когда я работала над своей книгой, меня часто спрашивали: «Будете ли вы рекомендовать литературу, которую стоит прочесть каждому родителю?» Пожелания родителей я не забыла и решила составить полный список литературы, рекомендуемой мною к прочтению всем родителям – будь то мама или папа.

Итак, какие книги станут вам надежным подспорьем, помогут относиться к родительству более осознанно, дадут ответы на часто возникаемые вопросы и проблемы, связанные с воспитанием детей, а также заботой об их физическом и психологическом здоровье?


1. Жан Ледлофф «Как вырастить ребенка счастливым. Принцип преемственности» 


Эта книга, по моему убеждению, должна быть настольной в каждой семье. Известный психолог Джон Холт сказал о ней: «Если есть книга, которая могла бы спасти мир, то эта книга перед вами».

Дело в том, что очень часто мы ошибочно полагаем, что счастье ребенка целиком складывается из сухих подгузников, детского питания и плюшевых зверьков.

В своем стремлении дать ребенку «все, что ему нужно» мы часто проходим мимо самого главного – того, в чем он нуждается не просто для того, чтобы выжить, но для того, чтобы вырасти счастливым.

Жан Ледлофф провела два с половиной года в джунглях Латинской Америки, живя вместе с племенем индейцев екуана. Она видела, что дети племени по-настоящему счастливы. А из счастливых детей вырастают счастливые взрослые.

Из книги вы поймете, насколько незначительны для ребенка все эти дорогие обои с зайчиками, кроватки с мишками, говорящие игрушки, «волшебные» светильники и прочие вещи, навязанные привычкой взрослых потреблять все и вся, заменяя этим реальные чувства. И насколько в то же время важны искренняя любовь, забота и ПОНИМАНИЕ.

Мы почти забыли о том, что умение правильно растить детей заложено в каждом из нас природой. Жан Ледлофф напоминает нам об этом. Мы можем прислушаться к своим собственным материнским и отцовским инстинктам, услышать их и следовать им. Только так мы можем понять, чего наши дети ожидают от нас, только так мы можем вырастить их счастливыми.

Среди других полезных и интересных книг о воспитании «Как вырастить ребенка счастливым» выделяется прежде всего тем, что акцент в ней сделан на те чувства, которые сами пробуждаются в родителе с появлением ребенка.

Подробнее о том, как вырастить счастливого ребенка и быть счастливой мамой, не слушая чужих советов и не тратя большие суммы на психологов и прочих специалистов, – в книге.


2. Уильям и Марта Серз (Сирс) «Ваш ребенок от рождения до двух лет» 


Мое знакомство с очень ответственной ролью родителя началось именно с этой книги. Уильям и Марта Серз – педиатор и акушер, родители восьмерых детей – делятся собственным опытом воспитания подрастающего поколения.

Никто так точно не описывает их книгу, как они сами:

«Мы не только написали эту книгу – мы ее прожили. В книге «Ваш ребенок» мы делимся собственным опытом – мы вырастили восемь своих детей, и за 20 лет работы в педиатрии через наши руки прошли тысячи других. Привыкнув подмечать особенности поведения детей и родителей, мы смогли заранее представить, что «сработает» у большинства родителей в том или ином случае.

Каждый день в своем кабинете мы собирали по зернышку удачные находки родителей, «маленькие хитрости», помогающие на практике. Все они нашли свое место в этой книге. Мы понимаем, что любовь к ребенку и стремление стать хорошими родителями заставляет вас прислушиваться к любым советам по воспитанию детей. Но дети слишком ценный материал, а родители слишком доверчивы, чтобы автор мог позволить себе предлагать недостаточно изученные приемы. Мы понимаем, сколь велика наша ответственность. Каждая рекомендация тщательно выверялась и прошла испытание временем.

Мы также учитываем деятельный образ жизни современных родителей. Мы сами исхитрились находить возможности для сочетания родительских обязанностей с профессиональной деятельностью. Этой книгой мы стремимся помочь вам стать чуткими воспитателями, которые идут навстречу желаниям своего ребенка и при этом сохраняют привычный стиль жизни. Мы рекомендуем постоянное физическое общение с малышом, смягчающее механистичное существование в окружении машин, свойственное нашему времени. Прочитав книгу, вы узнаете, как, воспитывая своего малыша, раскрыть все лучшее, что в нем заложено, и проявить все лучшее, что есть в вас самих».


3. Юлия Гиппенрейтер «Общаться с ребенком. Как?» 


Замечательная книга, от всей души рекомендуемая мною к прочтению!

Ее автор, российский психолог Юлия Борисовна Гиппенрейтер, пишет о том, КАК научиться понимать своего ребенка, КАК принимать его, правильно с ним говорить. КАК похвалить так, чтобы ребенку было приятно, и КАК сделать замечание так, чтобы не осталось обиды. КАК сформировать язык общения между родителем и его чадом, который будет сближать их и подчеркивать ценность каждого партнера. КАК построить теплые, доверительные отношения внутри семьи. Книга открывает новые горизонты для самообразования и личностного роста родителя и, кстати говоря, помогает в общении не только с детьми.

Информация представлена таким образом, чтобы ее легче было усваивать и запоминать. Весь материал разбит на 10 уроков. Важные мысли и правила особо выделены, интересные заметки по теме вынесены в отдельные блоки. В конце каждого урока предлагается задание для самоконтроля и ответы на часто встречающиеся вопросы родителей.

Много внимания автор уделяет чувствам и эмоциям детей и родителей. Ведь большая часть проблем в отношениях возникает на почве недопонимания, неумения разобраться в чувствах другого человека, скоропалительных выводов, попытках воздействовать на ребенка лишь с помощью логики и сознания. Поэтому Юлия Борисовна предлагает родителям освоить новый язык – язык чувств. В помощь идут методы-ключики: активное слушание, я-сообщения, конструктивный способ разрешения конфликтов и пр.

Язык автора очень понятен, доступен и добр. В книге много примеров, ярких жизненных диалогов, иллюстраций. Читая, проникая во все новые грани взаимоотношений со своим ребенком и постепенно меняясь сам, начинаешь понимать, что неразрешимых ситуаций не бывает и любой сложный конфликт имеет свое решение.

Читайте, общайтесь с детьми правильно – и ваши дети будут вам благодарны!


4. Ю. Гиппенрейтер – «Продолжаем общаться с ребенком. Так?» 


Это книга является продолжением ранее написанной «Общаться с ребенком. Как?». Однако многие вопросы раскрываются в ней более глубоко. Первая часть книги показывает особенности природы ребенка, его внутреннего мира; рассказывает о том, что может сделать родитель для того, чтобы лучше понять своего малыша; о том, как важно видеть и разделять интересы детей, чувствовать их потребности, эмоции, особенности восприятия; какую огромную роль в развитии и творческой реализации ребенка играет внимание или невнимание родителя. Очень ярко это видно на примере отрывков из воспоминаний о детстве известных людей.

Вторая часть книги посвящена тому, как жить вместе с ребенком и не тратить попусту нервы. Как выстраивать дисциплину, как приучать ребенка к порядку и повседневным домашним делам без понуканий и конфликтов. Как влияет наказание на поведение ребенка, на его характер и последующее развитие, как пресекать неприемлемое поведение ребенка, не унижая его. И о пользе здорового юмора, о том, что веселая шутка помогает разрядить обстановку и справляться даже с, казалось бы, сложными ситуациями.

Третья часть касается сложного мира чувств. В ней, как и в первой книге, много говорится об активном слушании, о безграничной важности понимания личных переживаний детей, излагаются и подробно разбираются принципы общения, которые важны не только при взаимодействии с ребенком, но и между взрослыми людьми.

Книга привлекает оформлением: в ней много рисунков, точно передающих содержание текста, блоков с важными замечаниями и правилами. Книги Юлии Борисовны хороши еще и тем, что читать их можно (и нужно) несколько раз для того, чтобы с каждым прочтением находить для себя важные моменты, открывать новые грани в отношениях с ребенком, в понимании его и самой себя.


5. Адель Фабер, Элейн Мазлиш «Как говорить, чтобы дети слушали, и как слушать, чтобы дети говорили» 


Адель Фабер и Элейн Мазлиш являются последователями идей и принципов общения доктора Хаима Гинотта – учителя, детского психолога, психотерапевта и лектора. Они много лет посещали его группы для родителей, применяя полученные знания, набрали много практического опыта, что со временем позволило им самим стать настоящими специалистами и начать проводить семинары не только для мам и пап, но и для учителей, директоров школ, работников социальных служб и подростков.

Книга «Как говорить…» полностью оправдывает свое название. Она именно о том, КАК говорить с детьми. В ней даны пошаговые инструкции, приведено множество реальных диалогов, описаны десятки ситуаций. Она – просто находка для тех родителей, которые уже перечитали великое множество литературы, где говорится о том, что:

• ребенка нужно слушать и слышать;

• проявлять к нему уважение и интерес;

• выражать свое недовольство и гнев без оскорблений и нападок.

Однако эти родители все еще не до конца понимают, как конкретно это сделать, какие говорить слова, как построить правильный диалог.

Книга Э. Мазлиш и А. Фабер помогает перейти от знаний к действиям. Она учит новому языку общения с ребенком, словно разговорник, помогающий переводить фразы с родительского языка на детский и обратно. Она раскладывает по полочкам проблемы, наводит порядок в мыслях, делает ясными и решаемыми безвыходные конфликты.

В ней есть все, что может облегчить усвоение материала: живые диалоги, забавные комиксы, таблицы, задания и памятки.

Язык авторов доброжелателен. Они чутко поддерживают мам и пап, вставших на сложный путь изменений, ободряют в случае неудач и дают советы по исправлению ситуации. Пусть не все получается сразу, менять старые привычки тяжело, а новые модели поведения даются со скрипом. Но как и любой иностранный язык, описанный метод общения приживается постепенно. Ничего, что сначала фразы получаются неуклюжими и не слишком естественными, главное – практика, а опыт, как известно, дело наживное.


6. Адель Фабер, Элейн Мазлиш «Братья и сестры: как помочь вашим детям жить дружно» 


Уже с первых страниц эта книга заставляет по-новому взглянуть на отношения между братьями и сестрами внутри семьи. В начале книги авторы предлагают читателям представить себе следующую ситуацию. Муж говорит жене: «Дорогая, я так сильно тебя люблю, что решил завести вторую жену. Тебе будет веселее, ты будешь жить с ней в одной комнате, вместе готовить и убираться». Супруга, мягко говоря, в шоке, она не желает ни с кем делить своего мужа, не понимает, что вдруг произошло, и не видит никакой радости в том, что кто-то еще появится в их доме. В душе зарождаются горькая обида и недовольство. Такие же чувства, утверждают авторы, начинают испытывать дети при появлении соперника.

Книга А. Фабер и Э. Мазлиш о том, что войны между детьми, их нелюбовь друг к другу, многолетнюю вражду и неприятие очень часто провоцируют сами родители. Стремление уравнять своих детей в правах, воспитывая их одинаково, без учета индивидуальности каждого из детей, неосторожные фразы и невнимательность – все это разъединяет сестер и братьев, вынуждая их бороться за родительскую любовь, за некие привилегии. Авторам эти проблемы известны не понаслышке – каждая из них имеет троих детей.

В своей книге все в той же легкой для восприятия форме А. Фабер и Э. Мазлиш дают родителям рекомендации относительно того, как правильно выстраивать отношения внутри семьи, чтобы положить конец конфликтам. Это не сухая теория, это практика, опробованная тысячи раз. Описанные навыки можно начать применять сразу, после прочтения первого диалога.

Эту книгу необходимо читать всем родителям, имеющим более одного ребенка. Она способна принести в ваш дом мир и спокойствие.


7. Януш Корчак «Как любить ребенка» 


Януш Корчак – писатель, врач-педиатр, общественный деятель. Но прежде всего он – педагог, Учитель с заглавной буквы, человек, бесконечно любящий и уважающий детей, тонко чувствующий их природу, понимающий, сопереживающий, знающий. Его книга «Как любить ребенка» – не свод правил или выводов. Это библия, поскольку в ней все говорит о Любви и учит Любви.

Эта книга открывает целый мир, который мы, взрослые, уже успели позабыть. Она задевает самые чувствительные струны наших душ, заставляя вспоминать детство и плакать о нем, даже если это детство было счастливым. Она показывает нам, как порой самоуверенны и грубы бывают родители и педагоги, когда логикой и разумом вторгаются в мир детских чувств.

Авторы большинства книг о воспитании и детской психологии пишут о проблемах и предлагают способы их решения, об ошибках родителей и о том, как их исправить. Иными словами, предлагают работать уже со следствием. В книге «Как любить ребенка» нет готовых правил и рецептов. Автор не подсказывает, как сделать что-то, чтобы ребенок стал лучше или послушнее.

Но она заставляет о многом задуматься, помогает заглянуть в самую суть, найти источник этих самых проблем, понять их причину. Она призывает поразмышлять о том, что есть ребенок, о его правах и месте в нашем мире.

Януш Корчак говорил, что педагогика – это наука не только о ребенке, но о человеке. И читая его книгу, не перестаешь удивляться чуткости и доброте этого великого человека. Он мудро подмечал мотивы детских поступков, так порой непонятных взрослым, чутко относился ко всем превратностям, треволнениям и радостям в жизни ребенка.

Конечно, нельзя принудить человека любить. Но когда встречаешь столь тонкое понимание детской души, когда видишь столь необъятную глубину чувств, хочется тянуться следом, подражать и меняться к лучшему, находить и увеличивать все хорошее, что есть в сердце. И верить в то, что если он мог так любить, то, возможно, смогу и я.


8. Ирина Млодик «Современные дети и их несовременные родители, или О том, в чем так непросто признаться» и «Книга для неидеальных родителей, или Жизнь на свободную тему» 


Книги психотерапевта Ирины Млодик потрясающие! Они вызывают шквал эмоций, поражают и трогают до глубины души. Они о воспитании. Но скорее не детей, а их родителей. Автор помогает родителям понять не столько то, почему ребенок совершает те или иные действия, а то почему мы реагируем на эти действия именно так, а не иначе.

Ирина Юрьевна с точностью специалиста показывает нам, какие ошибки совершаем мы, взрослые, какие наши чувства, стереотипы и неверные установки мешают нам в нелегком процессе воспитания ребенка. Но в то же время она дает надежду на то, что хоть ошибок и не избежать, но при желании все можно исправить.

Показывая глубинные человеческие чувства, автор помогает разобраться в себе. Основная идея ее книг в том, что любое воспитание должно основываться на безусловной любви. Научиться ей трудно, но возможно. Особенно если наряду с собственным ребенком начать принимать себя, понимать природу своих чувств, уважать себя и любить. Именно тогда родитель обретает свободу и силы для любви к ребенку.

Конкретных практических советов в этой книге нет, как и универсальных решений. Однако на примерах из своей многолетней практики, на пронзительных историях Ирина Млодик ярко показывает, как делать НЕ надо. В этот момент начинаешь осознавать, как хрупок и беззащитен ребенок перед своими родителями, как остро зависим от их отношения к нему. И в то же время поражаешься тому, как мудра природа, создавшая множество защитных механизмов для того, чтобы уберечь своих детей, маленьких и больших.

Если вы сомневаетесь в правильности своих методов воспитания, если вы страдаете перфекционизмом и сами загоняете себя в угол, то эта книга для вас. Родитель не должен стараться быть идеальным. Более того, идеальный родитель ребенку не нужен. Он нуждается в живом, чувствующем, любящем взрослом. В том, который не станет заставлять прожить «правильную» жизнь, но поможет пережить трудности и невзгоды той судьбы, которую выбрал сам ребенок.


9. Эда Ле Шан «Когда ваш ребенок сводит вас с ума» 


Эта книга долгое время была у меня настольной. Ее главная ценность в том, что в ней разбираются конкретные проблематичные ситуации, встречающиеся практически в каждой семье. Автор анализирует причины тех или иных конфликтных ситуаций и предлагает варианты их решения.

 
Почему ваш ребенок ноет? Почему он грубит? Как научиться прощать? Десять самых важных вещей, которым родители могут научить своего ребенка. И так далее.

 
Что интересно, эту книгу читают не только родители. Это настольная книга многих профессиональных психологов, психотерапевтов, консультантов по семейным отношениям. А сама Эда Ле Шан – признанный специалист в области развития детей, на протяжении 40 лет изучающая различные теории детского воспитания и преподавания.

 
Отличная книга! Очень познавательная и полезная!


10. Ингрид Бауэр «Жизнь без подгузников» 


Эта замечательная книга не только о том, как можно растить малыша чистым, сухим и довольным без подгузников. Она прежде всего о развитии чуткости в отношении к собственному ребенку, об установлении прочного интуитивного контакта.

Все дети с рождения подают родителям «сигналы» о своих ощущениях – жестами, звуками, движениями тела. Изначально мы не умеем распознавать эти сигналы, но постепенно мы учимся понимать язык новорожденного. В этом книга Ингрид Бауэр является незаменимым помощником.

Итак, из этой книге вы узнаете, как:

• понимать знаки своего ребенка о желании «пописать-покакать» и своевременно на них откликаться;

• использовать 4 шага к свободе от подгузников;

• избежать пеленочного дерматита, опрелостей и раздражений кожи;

• высаживать ребенка в путешествиях, в машине, во время сна;

• избегать мелких «промахов»;

• привлекать на помощь старших детишек и других помощников;

• сэкономить значительную часть семейного бюджета.


11. Роберт Мендельсон «Как вырастить ребенка здоровым вопреки врачам» 


На мой взгляд, эта книга является одной из лучших книг – справочников, посвященных проблемам здоровья ребенка. Она написана детским врачом-педиатором Робертом Мендельсоном, имеющим огромный стаж работы, на основании которого он сделал собственные выводы относительно методов лечения тех или иных детских болезней.

Главная ценность этой книги в том, что основную роль в выздоровлении ребенка автор отводит родителям и их здравому смыслу.

Мы привыкли перекладывать ответственность за здоровье наших детей на других людей, преимущественно врачей. И очень часто забываем, что самым главным лекарством для ребенка во время болезни является родительская забота и опека.

Многие факты, описываемые в этой книге, до сих пор являются неизвестными или непонятными многим родителям. А они действительно очень важны для того, чтобы очередное детское недомогание, в большинстве случаев не являющееся серьезным, не вызывало паники и желания срочно стереть ластиком «некрасивые» симптомы, вроде небольшой температуры или насморка, с помощью совсем не безобидных лекарств.


12. Хетти Вандерейт и Франс Плой «Капризничает? Значит развивается» 


Эта книга станет вашим верным спутником на протяжении первого самого важного года жизни малыша. Вы узнаете, в какое время происходят восемь важнейших скачков в его развитии, как при этом меняется настроение ребенка и как помочь ему справиться с этими сложными периодами.

Авторы предлагают вашему вниманию игры и способы общения с малышом, оптимальные для каждого этапа развития. Это позволит вам лучше понять своего ребенка и наладить с ним более тесный эмоциональный контакт. Здесь вы не найдете советов о том, как вырастить гения. Авторы глубоко убеждены, что любой ребенок по-своему уникален и к каждому малышу нужен особый подход. Они просто расскажут вам о том, чем помочь маленькому человечку, когда он плачет и капризничает, и как сделать так, чтобы временные трудности не затмили радости от взаимного общения.

Эта книга поможет вам понять, что маленькие детки плачут не только потому, что у них что-то болит. Ведь их психика подвергается такой большой нагрузке: столько всего необычного происходит в первый год жизни! Вы поймете, что все не так страшно, как кажется на первый взгляд. Оказывается, ваш ребенок развивается правильно и вы сами все делаете правильно. А постоянный плач скоро пройдет…


13. Джеральд Ньюмарк «Как воспитать эмоционально здоровых детей» 


Эта книга прекрасна в своей простоте. Автор выделяет основные потребности ребенка, удовлетворение которых обеспечивает его здоровое эмоционально-психическое состояние. Причем потребности эти важны не только для детей, но и для взрослых. Их всего пять:

• потребность в уважении,

• потребность чувствовать собственную значимость,

• потребность приятия,

• потребность чувствовать связь с другими людьми,

• потребность в безопасности.

На примере простых жизненных ситуаций Ньюмарк показывает, как родитель может поддержать ребенка, как отказать, не травмируя, как подсказать, не навязывая, как помочь ребенку по-настоящему чувствовать себя частью семьи.

Рекомендации автора ясны и доступны. В приложении он приводит перечень занятий для совместного времяпрепровождения с детьми; дает советы для родителей по совмещению карьеры и воспитательного процесса, по организации и планированию своего дня; дает пошаговый план по восстановлению и налаживанию отношений между родителем и ребенком.


14. Александр Нилл «“Саммерхилл” – воспитание свободой» 


Преподавателя и писателя Александра Нилла можно назвать английским Антоном Макаренко. В 1921 году он основал школу «Саммерхилл», где получили воплощение его образовательные идеи. Большинство воспитанников школы – это трудные дети и подростки. Подобно герою М. Булгакова, говорящему о том, что «злых людей нет на свете, все люди добрые, только несчастные», А. Нилл считал, что каждый ребенок хороший и добрый. Что касается трудных детей, они просто несчастливые.

Все дети от природы любознательны и дисциплинированы, каждый наполнен внутренней мотивацией к деятельности, труду, учебе, а злобными и трудновоспитуемыми их делают навязанные взрослыми жесткие стандарты, принуждение и наказания.

Контроль, давление со стороны взрослого вызывают в ребенке негативные эмоции и непослушание. За плохим поведением следуют наказания, что вновь вызывает непослушание и протесты. Взрослые усиливают контроль, оказывают давление, у ребенка нарастает чувство обиды, появляется агрессия, выливающаяся либо в открытое сопротивление, либо в безразличие или отрицание все и вся, в асоциальное поведение. Получается замкнутый круг. О том, как этот круг разорвать, как начать принимать ребенка и верить в его добрую природу, а главное – дать поверить в нее самому ребенку, и написана книга «“Саммерхилл” – воспитание свободой». В течение 50 лет Нилл убеждался в состоятельности своих теорий и принципов. Такой опыт, бесспорно, вызывает уважение.

Автор книги призывает родителей отказаться от власти и дать детям свободу, отменить унижающие наказания и бесконечные поучения, заменить учебу по принуждению игрой, не заставлять ребенка, не принуждать его к чему бы то ни было, а стараться понять и всегда поддерживать. Возможно, не все изложенное автором рождает согласие, но многое заставляет задуматься.


15. Владимир Леви «Нестандартный ребенок» 


В настоящее время в каждом книжном магазине можно найти полку с литературой по детской психологии и воспитанию. Во многих случаях и ходить никуда не нужно – достаточно сесть за компьютер, озвучить проблему в строке поисковика и получить ответ.

В конце 1980-х годов, когда популярный советский психотерапевт Владимир Леви написал эту книгу, такой возможности не было. Детей растили «как положено» или как получится. Где-то замученные общественным долгом, где-то придавленные чувством вины за все и ни за что, советские граждане растили своих детей, пробираясь через сеть табу и недоговорок. Дети, рожденные в период перестройки, уже рвались к свободе, взрослые отчаянно ее боялись. Дети жаждали возможности проявить себя и свою индивидуальность, родители же не могли вырваться из оков привычных стереотипов.

Книга «Нестандартный ребенок» не о политике. Однако вся она пропитана советской действительностью, из которой мы родом и которая оставила в нас свой след. В свое время эта книга была откровением и находкой. Сейчас, возможно, кому-то она уже покажется простоватой, хотя актуальности своей не потеряла.

Я думаю, ее стоит прочесть тем, у кого были сложные отношения с родителями и кто до сих пор носит в сердце обиду. Кто отчаянно нуждался в понимании и поддержке, а в ответ получал лишь строгую критику, требования и назидания. Каким-то чудом книга позволяет проникнуться духом времени наших мам и пап, понять их, посочувствовать им и простить. И тогда уже с легким сердцем удается постичь одну важную вещь: каждый ребенок Нестандартен. Каждый ребенок уникален и не является продолжением своего родителя. Каждый из нас – живая душа, вселенская тайна и «капля росы, успевающая отразить солнце».

Ну, вот, пожалуй, те основные книги, которые я вам рекомендую. Уверена, что после их прочтения вы по-другому взглянете на многие вопросы, касающиеся материнства и отцовства. Лично мне они помогли сформировать свою позицию относительно роли родителя в жизни ребенка, лучше понять, как правильно действовать в той или иной ситуации.

Все мы знаем, что в знаниях – сила! Именно поэтому я уделяю особое внимание чтению тематической литературы на важные для меня темы. А какая тема может быть важнее, чем построение гармоничных отношений в семье, основанных на доверии, любви, принятии!

Призываю вас последовать моему примеру – читать, разбираться, задавать вопросы и находить ответы.

 
А я всегда к вашим услугам,

Наталья Иоффе
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