Что такое застенчивость
Застенчивость — понятие расплывчатое: чем пристальнее мы в него вглядываемся, тем больше видов застенчивости обнаружива​ем. Так что, прежде чем решать, как бороться с застенчивостью, нам следует лучше узнать, что она собой представляет. В Оксфорд​ском словаре английского языка сказано, что первое письменное употребление данного слова отмечено в англосаксонском стихот​ворении, написанном около 1000 г. н. э.; там оно означало «легкий испуг». «Быть застенчивым» значит быть человеком, с которым «трудно общаться из-за его осторожности, робости и недоверчи​вости». Застенчивый человек «избегает взаимодействия с определен​ными лицами и предметами». «Осторожный в словах и поступках, не настаивающий на своих правах, болезненно робкий» застен​чивый индивидуум может быть «необщительным и склонным к уединению» или, с иной точки зрения, «казаться подозрительным, «темным», пользующимся скверной репутацией». Словарь Уэбстера определяет застенчивость как состояние «стеснения в присутствии других людей».
Эти дефиниции, однако, мало что могут прибавить к обыден​ному житейскому толкованию. Не существует единственного пра​вильного определения, так как застенчивость для разных людей значит не одно и то же. Это комплексное состояние, которое проявляется в разнообразных формах — это может быть и легкий дискомфорт, и необъяснимый страх, и даже глубокий невроз.
Кто является застенчивым
  Застенчивость чаще встречается среди школьников, нежели среди взрослых, поскольку многим взрослым, ныне не являющимся застенчивыми, просто удалось преодолеть свою детскую застенчи​вость. Однако наше исследование позволяет развеять миф о том, что застенчивость — это исключительно детская особенность. У де​тей она выглядит очевиднее, так как они находятся под более при​стальным вниманием, чем взрослые. Но и немалая часть взрослых продолжает оставаться застенчивыми. 

          Имеются очевидные свидетельства того, что в подростковом возрасте застенчивости более подвержены девочки, чем мальчики. В выборке учеников IV, V, VI классов среднее количество тех, кто в настоящий момент является застенчивым, составляет 42 %, как и в иных выборках. Мальчики и девочки склонны оценивать себя при​мерно одинаково. Но когда мы обращаемся к выборке учащихся VII и VIII классов, то этот показатель не только возрастает до 54 %, но и рост его обеспечивается преимущественно за счет девочек. Вероят​но, потребность быть популярным среди сверстников и высоко оцениваться по параметру физической (сексуальной) привлекатель​ности более жестко запрограммирована для девочек-подростков, чем для мальчиков. Вот что одна четырнадцатилетняя девочка пишет о своих переживаниях:
Я   начинаю  сильно  нервничать,  у  меня  начинает  чесаться голова, и я  постоянно чешусь, как дура.  Я  не знаю,  как вести  себя  на людях.  Я  по-разному  себя  веду дома  и школе. Я и одеться-то не могу, как мне хочется.
    Застенчивость возникает загадочным образом, часто охватывая тех, кто никогда прежде не был застенчив. «Новенькие» в стане застенчивых составляют менее половины из тех, кто застенчив в настоящее время. Многие из них — молодые люди, которые не были застенчивы в детстве, однако в силу каких-то причин стали такими.
     Несмотря ни на что, с застенчивостью можно бороться, ее мо​жно победить, из нее можно «вырасти». Около 40 % опрошенных отметили, что когда-то были застенчивы, но уже не являются тако​выми. Это обнадеживает. Опираясь отчасти на опыт «переболевших» застенчивостью, мы сможем сформулировать некоторые советы тем, кто хронически застенчив.
                     Физиологические симптомы
Застенчивые люди описывают следующие физиологические симп​томы своего состояния: пульс учащается, сердце начинает коло​титься, выступает пот, а в желудке появляется ощущение пустоты. Однако мы все испытываем подобные реакции в связи с любой силь​ной эмоцией — будь то сексуальное возбуждение, страх, эйфория или гнев. По телесным реакциям эти столь непохожие состояния трудно различить. Руководствуясь только этими реакциями, мы бы никогда не знали точно, сказать ли «согласен» или «пошел к черту», посвятить себя любви или войне.
Но есть один физический признак, который не является составляющей общего возбуждения. Это то, что застенчивому человеку удается скрыть,— краска на лице. Вот что по этому поводу сказывает один торговец среднего возраста.
Я обнаружил, что все более поддаюсь привычке краснеть в определенных ситуациях. Для меня это ужасно, поскольку мешает участвовать во многих делах, связанных с моей рабо​той. Публично выступить для меня немыслимо, обсуждение какой-либо проблемы в узком кругу редко заканчивается удач​но, и даже беседу с глазу на глаз мне трудно провести так, чтобы не выказать замешательства. И дела в этом смысле ста​новятся все хуже и хуже.
Многие  из  нас,   бывало,   чувствовали,  как  краснеют,  сердце вырывается из груди, а в желудке «порхают бабочки». Как правило, человек расценивает такое состояние как мелкое неудобство и стремится предвосхитить те положительные результаты, которые затем последуют: вас представят министру на общественном собрании, французский жандарм укажет вам нужное направление либо вас научат новому танцевальному па. Застенчивые же люди сосредоточиваются на самих этих симптомах.

       Этого не делают ни птицы, ни звери, ни насекомые; только люди, и в том числе образованные педагоги, поступают так со своими детьми. Они формируют у детей застенчивость. И делают это, либо незаслу​женно навешивая ярлык застенчивого, либо оставаясь нечувстви​тельными к застенчивости, когда она действительно проявляется, либо создавая условия, предрасполагающие к возникновению застенчивости. Иногда эти действия неумышленны.
      Я была очень чувствительным, нервным и замкнутым ребенком,                                     так что у моих родителей появилась резонная, но на самом деле ошибочная идея держать меня дома для моего же блага. Меня не отдали в обычную школу. Я лишь изредка посещала уроки в маленькой сельской школе. И так — до 16 лет. Я чувствовала, что я не такая, как мои братья и сестры, и старалась скрывать это, но безрезультатно. Когда мне было 5 лет, моя тетка (кото​рая прекрасно рисовала, хотя нигде этому не училась) загляну​ла в мои рисунки и сказала: «Надо же! Девочка станет большим художником, а они все — чудаки». Я запомнила это навсегда. Иногда личность родителей оказывает решающее воздействие на возникновение застенчивости.
      Причина моей застенчивости — в моем отце, которого не опи​сать лучше, чем словами сэра Вальтера Скотта о его собствен​ном отце: «Человек необузданною нрава, который не принимал ничего, что мы старались сделать для его удовольствия; он всегда говорил так властно, что никто не решался ослушаться». Так что на многие годы я стал застенчивым просто от страха!
     Или, как рассказывает одна пожилая женщина, застенчивость
может возникать из-за особых условий воспитания.
     Моя мать умерла, когда мне было 5 лет, и я воспитывалась в католическом интернате. Монахини там были замечательные, и я полюбила их как родителей. Но у них была манера стыдить тебя перед другими детьми. Из-за этого я стала очень застенчива. 
      Один из участников нашего семинара поразил слушателей своим рассказом. Однажды, приехав на выходные домой, он от собственной матери услышал, что «он занудный». «Она спросила, знаю ли я, что утомляю ее, или это не нарочно. И не могу ли я быть повеселее, как мои приятели?» Кто бы мог подумать, что мать способна так отозваться о своем сыне? Для застенчивого юноши это было подтверждением худшего из опасений: каждый является потенциальным Великим Инквизитором, даже родная мать.
                        Самоощущение застенчивого ребёнка
    Рассказы застенчивых мальчиков и девочек о себе являют унылую картину. Мальчики чувствуют, что они слишком высокие, слишком толстые, слишком слабые, очень некрасивые и вообще менее симпатичные, чем их незастенчивые одноклассники. Аналогично застенчивые девочки описывают себя как тощих, непривлекательных и менее умных, чем их подруги. Все это определяет наиболее важный аспект самоощущения этих детей: они воспринимают себя как «менее популярных», чем их незастенчивые товарищи. А это ужасно, особенно для мальчиков. Ни один из них не считает себя «популярным», а три четверти из них утверждают, что они «непопулярны». При этом парадоксально, но незастенчивые ребята чаще говорят, что любят побыть  в одиночестве.
Действительно ли застенчивые ребята менее симпатичны или они лишь ощущают себя таковыми, потому что не умеют себя преподне​сти? Является их низкая самооценка следствием меньшей внешней привлекательности или причина в другом? Или же, как мы уже отмечали в предыдущей главе, они чувствуют себя не соответствующими неким стандартам потому, что их собственные стандарты нереа​листично завышены? Они сами выступают для себя злейшими критиками. Такой вывод подтверждается также исследованием, показавшим, что среди младших школьников застенчивые отличаются нетерпимостью к другим и в то же время сниженным самоуважением.
Важная сторона самоощущения застенчивых детей выявляется при ответе на вопрос: «Чувствуешь ли ты, что другие дети плохо о тебе подумают, если узнают, о чем думаешь ты?» Застенчивые дети от​вечают утвердительно. В ином аспекте это умонастроение может быть проиллюстрировано примером типично женского представления о своих умственных способностях. В нашем исследовании застенчивые старшеклассницы и студентки колледжей оценили свой интеллект значительно ниже, чем их незастенчивые подруги или юноши (независимо от того, застенчивы они или нет). Застенчивые девушки склонны к самоуничижению считая: «Я не такая сообразительная, как остальные». Исследования некоторых авторов однако продемонстрировали, что интеллект застенчивых отнюдь не ниже и с тестами достижений они справляются не хуже других,
Но даже если их школьные отметки не хуже, чем у всех остальных, это не меняет уничижительного мнения застенчивых учеников t самих себе. Просто в подтверждение его они избирают иные аргументы: «Я не могу так много сказать на уроке, как другие ребята; я не такой способный, как они». Они полагают, что их немногослов​ность — следствие низкого интеллекта, тогда как на самом деле пре​сто боятся выступать перед всем классом, приравнивая свою замкну​тость к отсутствию способностей.
 Этот идеал дома и школы представляет собою рецепт предупреждения застенчивости. Все дети нуждаются в ощущении защищенно​сти. Они должны чувствовать, что дом и школа — это надежные без​опасные места, где их ценят, с их мнением считаются и где их свое​образие и индивидуальность поощряются. Дом и школа должны защищать от тревоги, а не провоцировать возникновение неуверен​ности в себе. Они должны служить своеобразными источниками энергии, где ребенок заряжается силой бескорыстной любви и по​стигает силу знания.
Для застенчивого школа — прекрасное убежище, если учитель безразличен к тому факту, что ребенок намеренно уклоняется от ка​ких бы то ни было проявлений своего Я, а не просто является пассив​ным. Беседы с учителями младших классов подтвердили то, что было выявлено ранее в нескольких исследованиях, а именно: школьные учителя в целом не воспринимают застенчивость своих учеников. Не было найдено никаких совпадений в самооценках детей и оценках, даваемых педагогами. Когда я просил учителей показать мне тех учеников, которых они считали застенчивыми, некоторые отвечали, что таких у них просто нет. Но были и такие, кто мог распознать не​которых из учеников, страдавших застенчивостью. Те учителя, кото​рые сами были застенчивы, называли большее количество застенчи​вых учеников, т. е. они в большей мере осознавали, кто из детей за​стенчив.
Мерилин Робинсон, одаренный педагог, ясно осознает, какую проблему представляет застенчивость для её учеников, а также ка​кую роль может сыграть школа, усугубляя эту проблему.
Застенчивые дети боятся двигаться и танцевать под музыку. Если кому-нибудь из них задать вопрос, то ответ едва можно расслышать, впрочем, этот ответ чаще всего — «Не знаю». Они боятся петь, говорить, вообще боятся сделать что-нибудь не​правильно. Они сидят и ждут, пока кто-нибудь не подойдет к ним и не предложит поиграть. Если этого не происходит, они выдумывают себе какую-нибудь болячку и пристают с этим к воспитателю.
То, что все наше общество, в том числе родители, придает очень     большое значение школьным отметкам и особенно навыкам чтения у детей, заставляет детей чувствовать себя менее уве​ренно и получать меньшее удовольствие от жизни. Поскольку считается, что очень важно научиться читать, те, кто не преус​пел в этом с самого начала, по сути, становятся узниками на​ших школ.

Основываясь на данных наблюдений за школьниками и экспериментов с участием студентов колледжей, а также на опыте работы нашей клиники застенчивости, мы можем сделать следующие выво​ды относительно застенчивых учащихся.
Они уклоняются от того, чтобы первыми начать разговор, затеять какое-то дело, высказать новую идею, задать вопрос или доброволь​но предложить свои услуги.
      Они избегают сложных неоднозначных ситуаций. 
    Как и ожидалось, застенчивые ученики, общаясь с товарищами, говорят меньше, чем те, кто не застенчив. Они допускают больше па​уз и реже перебивают собеседника, чем незастенчивые.
Ситуации свободного выбора, например танцы, создают для за​стенчивых особые трудности, которые не столь очевидны, когда линия приемлемого поведения более четко определена, например на за​нятиях.
Когда необходимо проявить инициативу в отношениях с другим полом, застенчивые юноши с большим трудом начинают разговор, нежели застенчивые девушки. Юноши менее склонны к беседе и из​бегают встречи с чужим взглядом. Девушки же, по мере того как воз​растает их тревожность, больше улыбаются и кивают.
Застенчивые учащиеся реже прибегают к рукопожатиям.
Застенчивые дети больше времени проводят за своими партами, меньше отвлекаются и болтают с товарищами. Они послушны и ред​ко являются возмутителями спокойствия.
Застенчивых редко выбирают для исполнения каких-либо осо​бых поручений, например помощи учителю.
Застенчивые редко получают поощрение.
Застенчивые реже дают сдачи в столкновениях, чем их незастен​чивые сверстники.
                  Стэнфордский опросник застенчивости
     Перед вами  образец опросника,  который заполнили уже свыше 5000 людей во всем мире. Заполните его в быстром темпе, а затем
еще раз вдумчиво перечитайте, чтобы понять, насколько застенчивость действительно определяет вашу жизнь.

 1. Считаете ли вы себя застенчивым человеком?
1=да; 2= нет.

 2. Если да, то всегда ли вы были таким (т. е. были застенчивы
прежде и остаетесь теперь)?
1=да; 2=нет.

3. Если на первый вопрос вы ответили отрицательно, то было
ли такое время в нашей жизни, когда вы были застенчивы?
1=да; 2=нет.
Если нет, то можно далее не отвечать. Спасибо.
Если вы ответили «да» хотя бы на один из трех вопросов, продолжайте дальше.

4. Когда вами владеет застенчивость, насколько она сильна?
1=чрезвычайно сильна;
2=очень сильна;
3=весьма сильна;
4=умеренно сильна;
5=это нечто вроде смущения;
6=мною владеет лишь легкое смущение.

 5. Как часто вы испытываете (испытывали) ощущение застенчивости?
1=каждый день;
2=почти каждый день;
3=часто, почти через день;
4=один или два раза в неделю;
5= иногда — реже, чем раз в неделю;
6== редко — один раз в месяц или еще реже.

 6. В сравнении с людьми вашего круга, пола и возраста, на​
сколько вы застенчивы?
1=гораздо более застенчив;
2=более застенчив;
3= примерно столь же застенчив;
4= менее застенчив;
5= значительно менее застенчив.
7.
Насколько    желательно    для    вас    быть    застенчивым?
1= весьма нежелательно;
2== нежелательно; 3= безразлично; 4= желательно; 5= очень желательно.
8.
Является ли (являлась ли) застенчивость для вас личной
проблемой?
1=да, часто; 
2= да, иногда; 
3= да, изредка;
4=редко;

5=никогда.
      9. Испытывая застенчивость, можете ли вы это скрывать, так чтобы другие не считали вас застенчивым?
          1=да, всегда;
          2=иногда получается, иногда нет;
          3=нет, обычно мне этого скрыть не удается. 
     10. Считаете  ли  вы  себя  интравертом  или  экстравертом?
          1 = выраженный интраверт ;
          2= умеренный интраверт;
          3= слегка интравертированный; 
          4= нейтральный; 
          5=слегка экс-равертированный;
          6=умеренный экстраверт; 
          7= выраженный экстраверт. 
(11 — 19) Что из перечисленного может быть причиной вашей застенчивости? Отметьте то, что касается вас. 
     _ 11. Опасение, что меня негативно оценят. 
    _ 12. Страх быть отвергнутым. 
    _ 13. Недостаточная уверенность в себе.
    _ 14. Недостаток социальных навыков, а именно    .....
    _ 15. Боязнь близких отношений.

    _ 16. Склонность к уединению.

    _ 17. Асоциальные интересы, увлечения и т.п.

    _ 18. Собственное несовершенство, недостатки, а именно ……….

    _ 19. Другое, а именно ……..
 (20—27) Восприятие застенчивости.
       Считают  ли   названные   ниже   люди,   что   вы   застенчивы? Как вы полагаете, насколько застенчивым они вас считают?
Отвечайте, пользуясь следующими баллами:
1=крайне застенчивый;
2=очень застенчивый;
3=весьма застенчивый;
4=умеренно застенчивый;
5=до некоторой степени застенчивый;
6=слегка застенчивый;
7=незастенчивый;
8=они не знают;
9=я не знаю их мнения.

 20. Ваша мать?

 21. Ваш отец?

 22. Ваши братья и сестры?

 23. Близкие друзья?

 24. Ваш супруг (или интимный друг, подруга)?

 25. Ваши одноклассники?

 26. Ваш нынешний сосед?

 27. Преподаватели или руководители, коллеги, которые хорошо вас знают?

 28. Принимая решение, назвать ли себя застенчивым, чем вы
руководствовались?
1=вы застенчивы (или были застенчивы) всегда и при лю​бых обстоятельствах;
 2=вы застенчивы (или были застенчивы) более чем в 50 %
ситуаций, т. е. чаще, чем незастенчивы;
 3=вы застенчивы (или бывали застенчивы) лишь иногда, но   в   достаточно   важных   для   вас   ситуациях,   так что вас поэтому можно считать застенчивым.

 29. Случалось ли, что вашу застенчивость принимали за какую-то  иную  черту,  например  безразличие,  холодность,
нерешительность?
1=да.
А именно    

2=нет.

 30. Случается ли вам испытывать застенчивость в одиночестве?
1=да; 2= нет.

 31. Случается ли вам испытывать смущение в одиночестве?
1=да; 2=нет.

 32. Если да, укажите, когда, как и почему ……………….

(33—36) Что повергает вас в застенчивость?
33. Если вы испытываете сейчас или испытывали в прошлом ощущение застенчивости, пожалуйста, укажите, какие си​туации, виды деятельности или типы людей их вызывают. (Отметьте так или иначе все пункты).
Ситуации и виды деятельности, которые повергают меня в застенчивость:
     _ любые ситуации общения;
    _ большие группы людей;
 _ малые группы, выполняющие совместную деятельность (например, семинар в классе, бригада на работе);
 _малые группы общающихся людей (например, на вечерин​ках, на танцах);
 _общение один на один с представителем своего пола;
 _общение один на один с представителем другого пола;
 _ситуации, в которых я уязвим (например, когда прошу о по​мощи) ;
 _ситуации, в которых я занимаю приниженное положение по сравнению с другими (например, когда обращаюсь к на​чальству) ;
 _ситуации, требующие отстаивания своих прав (например, когда приходится жаловаться на плохое обслуживание или низкое качество товара);
 _ситуации, когда я нахожусь в центре внимания большой группы людей (например, делаю доклад);
 _ситуации, когда я нахожусь в центре внимания малой груп​пы людей  (например, когда меня кому-то представляют или спрашивают мое мнение);
 _ситуации, когда меня оценивают или сравнивают с другими (например, когда у меня берут интервью или меня критику​ют);
 _любые новые социальные контакты;
 _вероятность сексуальной близости.
34.
Теперь вернитесь к предыдущему вопросу и по поводу каждой ситуации отметьте, вызывала ли она у вас застенчивость на протяжении последнего месяца:
0=на протяжении последнего месяца — нет, но раньше
бывало;
1=да, в значительной степени;
2=да, в немалой степени;
3=вообще да;
4=только слегка;
5=безусловно нет.
35.
Типы    людей,    вызывающие    у    меня    застенчивость:

 _мои родители;
 _мои братья и сестры; 
 _другие родственники; 
 _друзья; 
 _незнакомцы; 
 _иностранцы;
 _авторитетные лица (в силу их положения — полицейские, преподаватели, начальники на работе); 
 _авторитетные лица (в силу их превосходства — интеллек​туалы, специалисты);
 _пожилые люди (значительно старше меня);
 _дети (значительно младше меня);
 _группа представителей другого пола;
 _группа представителей моего пола;
 _представитель другого пола один на один;
 _представитель моего пола один на один.
36. Теперь, пожалуйста, вернитесь к предыдущему вопросу и отметьте, возникала ли у вас на протяжении последнего месяца застенчивость при встрече с данными категориями людей:
0=на протяжении последнего месяца — нет, но прежде бывало;
1=да, в значительной степени;
2=да, в немалой степени;
3=вообще да;
4=лишь слегка.
(37—40) Реакции, связанные с застенчивостью.

 37. На основании чего вы заключаете, что испытываете застенчивость?
1=на основании мыслей, переживаний и тому подобных внутренних симптомов;
2=на  основании   своих   действий   в  данной   ситуации;
3=на основании как внутренних ощущений, так и внешних реакций.
     Рекомендации и упражнения, о которых далее пойдет речь, представляют ценность только для того, кто решился наконец изме​нить свою жизнь. Если вам надоело быть застенчивым и сидеть на диете изгоя или вам тяжело видеть, как ваши близкие страдают от застенчивости и не способны наслаждаться жизнью, пришло время все это изменить. Перемены касаются четырех аспектов:
то, что вы думаете о себе и о своей застенчивости;
то, как вы себя ведете;
соответственно — то, что думают и как ведут себя другие в этой
связи;
некоторые социальные условия, порождающие застенчивость.
Задача не из легких, но, подобно строительству египетских пира​мид, она решается шаг за шагом, кирпич к кирпичу. Чудотворных магических заклинаний не существует, и ошибается тот, кто рассчитывает на немедленный успех целительного снадобья доктора Зимбардо. Основной ингредиент нашего лекарства это то, чем вы уже обладаете, но, вероятно, не всегда эффективно пользуетесь,— сила вашего собственного разума.
Чтобы добиться положительных перемен в себе и в других лю​дях, надо прежде всего поверить, что эти перемены возможны. За​тем необходимо сильно захотеть отказаться от порочного стиля по​ведения в пользу более эффективного. И наконец, надо быть готовым затратить определенное время и усилия, пережить возможные мел​кие неудачи, чтобы тактика изменения собственной жизни принесла долговременный успех.
Кажется, что, прожив на свете немало лет, мы достаточно хорошо знаем самих себя. Как это ни странно, лишь немногие действительно себя знают. В большинстве своем мы часто затрудняемся дать себе отчет в своих привязанностях и антипатиях, убеждениях и ценнос​тях, не можем разобраться в собственном жизненном стиле. Каж​дый новый день получается у нас похожим на вчерашний, и того же мы ждем от дня завтрашнего.
Как вы себе представляете самого себя? Способны ли вы управ​лять этим образом, т. е. воспринимают ли вас другие люди так, как вы того хотите? Считаете ли вы себя ответственным за свои неудачи? Когда с вами случается нечто благоприятное, то бла​годаря чему — судьбе, удаче или вашим собственным усилиям? Есть ли на свете что-то такое, за что вы могли бы отдать жизнь? Это лишь некоторые из вопросов, которые следует себе задать, если вы решили в себе разобраться.
Упражнения, предложенные в этой главе, дадут вам возможность окинуть оценивающим взором всю вашу жизнь. Они составлены та​ким образом, чтобы вы могли более четко и точно выразить свои мысли и чувства. Вам предстоит вспомнить детство и то влияние, ко​торое оказали на вас взрослые, прежде всего родители. Вам предсто​ит решить, что действительно важно в вашей жизни, а что нет. Вы разберетесь в тех условностях, которые определяют вашу жизнь. Вы поймете, кем вы были, кто вы сейчас и кем вам предстоит стать.
Цель этих упражнений — осознание самого себя. Это первый шаг к позитивным переменам. Мы неоднократно возвращались к то​му, что в основе застенчивости лежит сосредоточенность на самом себе, чрезмерная озабоченность тем, что вас могут негативно оце​пить. Большинство упражнений, однако, ориентировано как раз на то, чтобы вы еще более сосредоточились на себе, стали более чувст​вительны к своей' застенчивости. Это похоже на обучение вождению автомобиля, катанию на водных лыжах или игре на музыкальном ин​струменте. Поначалу вы в ужасе от своей неуклюжести, вам не хва​тает координации, тело не подчиняется командам мозга. Кажется, что у вас обе руки — левые. Любая ошибка представляется серьез​ной, и, что всего огорчительнее, обнаруживается разительное несо​ответствие ваших действий тому идеальному образу, который рисует сознание. Но по мере того как нарабатывается практика, неуклюжие отрывочные действия преображаются в изящный навык, не требую​щий усилий.
То же самое произойдет и с вашими усилиями по преодолению застенчивости. Надо быть спокойным и не пугаться возможных неудач, огорчений, а главное — того, что вам предстоит в немалой степени приоткрыть свою истинную сущность. Неудачи могут нас многому научить, если воспринимать их как неизбежное, но времен​ное побочное следствие наших усилий.
  Упражнения по самопознанию весьма серьезны, хотя могут ка​заться забавными. Их цель — проникнуть в вашу внутреннюю сущ​ность и в то же время выявить внешнее впечатление, которое вы производите. Таким образом, основная задача — помочь вам разобраться в своем внутреннем мире, а другим — в вашем внешнем облике.
Рисуем автопортрет
Это занятие поможет вам лучше понять, как вы воспринимаете самого себя. Возьмите большой лист бумаги, набор цветных каран​дашей и нарисуйте себя в любой манере. Изображение может пре​тендовать на точность или же быть символическим. Изобразить можно свое лицо или же себя в полный рост, в одежде или без нее. Дайте своему рисунку название. (Проделайте все это, прежде чем двигаться дальше).
Занимает ли ваш рисунок все пространство листа?
Выполнено ли изображение резкими, отрывочными линиями?
Не отсутствуют ли какие-то части тела? Какие? Может быть,
какие-то замаскированы или изображены непропорционально?
Одеты вы на рисунке или обнажены? Можно ли его показать
другим?
Какие преобладают цвета?
Выражено ли какое-то чувство? Какое? (Какие?)
Не чувствуете ли вы, что что-то скрыли?
    На изображении вы находитесь в покое или в действии? Получилась ли у вас одинокая фигура или же она изображена на каком-то фоне?
Глядя в зеркало
Вот еще одно упражнение на самовосприятие. Встаньте перед зер​калом и смотритесь в него не менее 10 мин. Внимательно рассмот​рите все части вашего тела. Что вы увидели?
Что в вас самое лучшее? Как бы вы описали себя незнакомому человеку, которому предстоит, например, встретить вас на вокза​ле?
Представьте, что вы себя видите впервые. Каково ваше первое впечатление?
Что   нужно  для   того,  чтобы  это  впечатление   было  лучше? Какова ваша самая неприятная внешняя особенность? Представьте, что эта черта сильна до безобразия. А теперь рассмейтесь над получившимся образом как над отра​жением в кривом зеркале.
Если вы не против, рассмотрите себя обнаженным. Сначала — в зеркале,   а   потом   рассмотрите   непосредственно   свое   тело. Какие части тела вас удовлетворяют? Какие нуждаются в усовершенствовании?
От каких внешних черт вы бы отказались? Что бы вы хотели вза​мен?
Фильм о своей жизни
Это упражнение поможет вам пристальнее вглядеться в то, чем яв​ляется ваша жизнь. Расслабьтесь и закройте глаза. Представьте, что вы смотрите полнометражный кинофильм о своей жизни.
Где происходит действие фильма?
Каков основной сюжет?
Кто главные герои?
Кто является второстепенным персонажем?
Кто постановщик картины?
Что делают зрители, когда смотрят этот фильм?
В чем заключается кульминация сюжета?
Каков конец?
       Какие выводы можно сделать из фильма?

Что чувствуют зрители, когда кончается фильм?

Характеризуем себя
   Выпишите по порядку 10 слов, фраз или определений, которые наиболее полно вас характеризуют.
   Проранжируйте эти характеристики от наиважнейшей —1— до наименее важной —10.
Сколько характеристик можно отнести к положительным оцен​кам, сколько — к отрицательным, сколько являются нейтральными? Выпишите эти числа по следующим трем категориям:
. . . положительных (например, умный, удачливый, жизне​радостный) 
.    .отрицательных (например, зануда, толстяк, импотент);
. .  нейтральных (например, мужчина, студент, сорока четырех лет отроду).
Какие два качества ваш лучший друг счел бы наиболее при​сущими вам, а какие два — наименее? Соответствует ли это вашему выбору? Можете попросить его (ее) заполнить 10 пунктов по данно​му образцу.
Ищем секрет
Попробуйте отыскать в себе скрытые особенности следующим об​разом. Представьте, что сумасшедший ученый создал робота, яв​ляющего собой вашу точную копию. Ваш двойник идентичен вам во всех деталях. Но поскольку он — орудие зла, вы не хотели бы, чтобы люди принимали его за вас.
Что есть в вас такого, что невозможно продублировать? Как люди, хорошо вас знающие, могли бы обнаружить подмену? Если есть кто-то, знающий ваш секрет, может ли он воспользо​ваться этим, чтобы идентифицировать вас?
Вы открыли все секреты, но робот ухитрился воспроизвести все в точности. Какой самый важный секрет вы раскроете в послед​нюю очередь, чтобы хоть самому убедиться, что вы — это вы, а не ваша копия?
         Самое хорошее и самое плохое
На нашу жизнь влияют разные события и люди. Давайте разберемся, каково это влияние.
Выпишите пять самых приятных событий, которые произошли в вашей жизни.
                                 Образ времени
Каждый из нас представляет себе время в виде некоего образа. Им может быть образ песочных часов: бегущий песок — это настоящее; то, что осталось вверху,— будущее; упавшие на дно песчинки — прошлое. Изобразите ваше собственное представление о времени, выделив прошлое, настоящее и будущее. Отметьте на изображенной внизу линии, каково сравнительное значение для вас каждого названного периода, пользуясь следующими критериями: а) ваши воспоминания о прошлом, как все происходило, ваше рождение, детство, юность; б) жизнь в настоящем, ваши ощущения здесь и теперь, участие в какой-либо деятельности; в) будущее, ваши планы, мечты, как все будет.
       Отметьте на линии стрелкой, где вы сейчас находитесь. Какая часть вашей жизни уже прожита? Какая часть впереди?
Какой из данных рисунков наиболее точно отражает ваш жиз​ненный цикл? Почему?
Распределяем время
Как вы проводите время? Прежде всего укажите, сколько времени у вас уходит на следующее:
работу, которую вы выполняете в силу своих обязанностей,
но без удовольствия (например:
);
работу, которую вы делаете по своему собственному желанию
(например:
);
ритуалы (например:
);
общение (например:
);
неприятные манипуляции (например:
);
деятельность, приносящую удовлетворение
(например:
);
планирование на будущее (например:
);
пустое времяпрепровождение (например:
);
другое, а именно

Разделите оба круга на соответствующие сегменты так, чтобы отразить свой распорядок дня.
                                             Ваш дом
Нарисуйте детальный план дома (квартиры), где вы жили до десяти​летнего возраста. Вспомните все — мебель, картины, запахи и собы​тия, ассоциирующиеся у вас с каждой комнатой.
Какая была ваша любимая комната?
Были ли у вас какие-нибудь тайники?
Были ли такие комнаты, куда вы не могли войти?  Почему?
Эмоциональный настрой
Когда вы вспоминаете о пережитой боли, разочарованиях, огорче​ниях, что вы испытываете — грусть или злость? Если грусть, то та​кую, что хочется плакать? Вы могли бы заплакать прямо сейчас?
Если злость, то такую, что впору закричать? Можете закричать от злости?
Вспоминая о пережитых успехах, удовольствиях и приятных со​бытиях, чувствуете ли вы нечто вроде эйфории? Если да, то как это проявляется? Если же вы считаете, что всего этого не заслужили, то почему?
Семейные ценности
Какие десять заповедей наиболее полно отражают систему жизнен​ных ценностей, правил и запретов в вашей семье? Перечислите их.
Какие    истории    в    семье    рассказывали    по многу раз?
Внутренняя напряженность может быть следствием противоре​чивых требований, предъявлявшихся к вам в детстве. Можете ли вы вспомнить примеры такого рода?
Многие семьи напоминают тюрьму со своими надзирателями и заключенными; кое-где есть и «директор тюрьмы». Кто исполнял эти роли в вашей семье? Если у вас ныне есть собственная семья, то какую роль вы в ней играете — надзирателя или заключенного — или в вашей семье роли совсем иные?
Фантазии
Если бы вы могли перевоплотиться в животное, то в какое? Поче​му именно в это?
Если бы вы могли на недельку поменяться местами с кем-либо, то кого бы вы для этого выбрали? Почему?
Если бы добрая фея обещала исполнить три ваших желания, то что бы вы пожелали?
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Если бы вы в течение одного дня были невидимы, то как бы вы этим воспользовались?
Если бы вы обладали экстрасенсорной способностью читать са​мые сокровенные мысли другого человека, то кого бы вы для этого выбрали?
Если бы вы могли чудесным образом переместиться в любое место на Земле или даже во Вселенной либо в любую эпоху, то куда бы вы пожелали отправиться?
Если бы вы могли на одну ночь получить в любовники любого че​ловека на свете, то кого бы вы выбрали?
Прожить месяц
Представьте себе, что вы смертельно больны и жить вам осталось один месяц. В деньгах вы не ограничены и чувствуете себя еще впол​не здоровым.
Как вы проведете свой последний месяц?
Куда вы направитесь?
Что вы будете делать?
Кто будет рядом с вами?
Как вы проведете свой последний день?
Как вы умрете?
Кто будет стоять у вашего одра?
Какими будут ваши последние слова? Эпитафия?
Кто выступит на панихиде? Что он скажет?
А теперь — хорошая новость! Вы выздоровели! У вас есть еще десять, двадцать или шестьдесят лет. А как вы собираетесь про​вести их?
Воображаемое завещание
Составьте воображаемое завещание, в котором вы оставляете все ваше личное имущество и финансы. Отметьте, что наиболее ценно. Какие личные вещи вы завещаете родным и друзьям? Какие должны быть похоронены вместе с вами?
Какие личные вещи были вам подарены? Ради кого вы живете?
Напишите себе письмо
Этот прием с успехом использовала одна застенчивая девушка. Она
рассказывает:
Я чувствую, что сделала громадный шаг вперед в своем само​выражении. Много раз мне хотелось написать письмо себе са​мой. В нем отразились бы мои чувства, и оно могло быть посла​нием мечты или ненависти. Так как я пишу сама себе, чувства можно не сдерживать. Многим это занятие может показаться сумасбродным, но мне это помогает, и поэтому уже неважно, что люди могут об этом подумать. Напишите себе письмо. Возьмите за правило делать это каждый
раз,   когда   ощущаете   необходимость   излить   сильные   чувства.
    Вы можете также время от времени записывать на магнитную пленку обращения к самому себе. Что содержат эти послания —
тревогу, надежду, радость? Не посылаете ли вы себе противоречивых
сообщений?
          Пятнадцать шагов к уверенности в себе
1. Признайтесь себе в своих сильных и слабых сторонах и соответственно сформулируйте свои цели.
2. Решите, что для вас ценно, во что вы верите, какой вы хотели бы
видеть свою жизнь. Проанализируйте свои планы и оцените их с точки зрения сегодняшнего дня, так чтобы воспользоваться этим, когда
наметится прогресс.
3. Докопайтесь до корней. Проанализировав свое прошлое, разберитесь в том, что привело вас к вашему нынешнему положению. Постарайтесь понять и простить тех, кто заставил вас страдать или не
оказал помощи, хоть и мог бы. Простите себе самому прошлые
ошибки, заблуждения и грехи. После того как вы извлекли из тяжких воспоминаний хоть какую-то пользу, похороните их и не возвращайтесь к ним. Дурное прошлое живет в вашей памяти лишь до той
поры, пока вы его не изгоните. Освободите лучше место для воспоминаний о былых успехах, пусть и небольших.
4. Чувства вины и стыда не помогут вам добиться успеха. Не позволяйте себе предаваться им.
5. Ищите причины своего поведения в физических, социальных, экономических и политических аспектах нынешней ситуации, а не в не​достатках собственной личности.
6. Не забывайте, что каждое событие можно оценить по-разному.
Реальность — это не то, что каждый по отдельности видит, это не
более чем результат соглашения между людьми называть вещи опре​деленными именами. Такой взгляд позволит вам терпимее относиться к людям и более великодушно сносить то, что может показаться
унижением.
7. Никогда не говорите о себе плохо; особенно избегайте приписывать себе отрицательные черты — «глупый», «уродливый», «неспособный», «невезучий», «неисправимый».
8. Ваши действия могут подлежать любой оценке; если они подвергаются конструктивной критике — воспользуйтесь этим для своего
блага,  но  не  позволяйте другим критиковать вас  как личность.
9. Помните, что иное поражение — это удача; из него вы можете
заключить, что преследовали ложные цели, которые не стоили усилий,  а  возможных  последующих   более   крупных  неприятностей
удалось избежать.
10. Не миритесь с людьми, занятиями и обстоятельствами, которые
заставляют вас чувствовать свою неполноценность. Если вам не удается изменить их или себя настолько, чтобы почувствовать уверенн​ость, лучше просто отвернуться от них. Жизнь слишком коротка,
чтобы тратить ее на уныние.
11. Позволяйте себе расслабиться, прислушаться к своим мыслям,
заняться тем, что вам по душе, наедине с самим собой. Так вы сможете лучше себя понять.
12. Практикуйтесь в общении. Наслаждайтесь ощущением той энер​гии, которой обмениваются люди — такие непохожие и своеобразные, ваши братья и сестры. Представьте себе, что и они могут испы​тывать страх и неуверенность, и постарайтесь им помочь. Решите, чего вы хотите от них и что можете им дать. А затем дайте им понять, что вы открыты для такого обмена.
13. Перестаньте чрезмерно охранять свое Я — оно гораздо крепче и пластичнее, чем вам кажется. Оно гнется, но не ломается. Пусть лучше оно испытает кратковременный эмоциональный удар, чем бу​дет пребывать в бездействии и изоляции.
14. Выберите для себя несколько серьезных отдаленных целей, на пути к которым необходимо достижение целей более мелких, промежуточных. Трезво взвесьте, какие средства необходимы для того, чтобы достичь этих промежуточных целей. Не оставляйте без вни​мания каждый свой успешный шаг и не забывайте подбодрить и похвалить себя. Не бойтесь оказаться нескромным, ведь вас никто не услышит.
15.
Вы не пассивный объект, на который валятся неприятности, не травинка, которая с трепетом ждет, что на нее наступят. Вы - вершина эволюционной пирамиды, вы — воплощение надежд ваших родителей, вы — образ и подобие Господа. Вы — неповторимая лич​ность, активный творец своей жизни, вы повелеваете событиями. Если вы уверены в себе, то препятствие становится для вас вызовом, а вызов побуждает к свершениям. И застенчивость отступит, потому что вы, вместо того чтобы беспокоиться, как вам жить, погру​жаетесь в самую гущу жизни.              
                  Откажитесь от самоунижения
Отметьте все негативные моменты вашей жизни на протяжении последних двух недель, заставившие вас думать о себе плохо. Что, по-вашему, постоянно вызывает приступы самоунижения?
Серьезно разберитесь в самообвинениях. Каждый раз, стоит вам начать бичевать себя, говорите «Стоп». Делайте это до тех пор, пока совсем не отвыкнете от самоунижения.
Отметьте, сколько раз в течение дня вам удалось удержаться от подобных мыслей. Вознаградите себя за это.
Контраргументы
Составьте список слабых сторон. Разместите его на левой поло​вине листа бумаги. На правой против каждого пункта укажите то положительное, что этому можно противопоставить. Например:
Ни одному из тех, кто меня
         Те, кто действительно меня
знает, я не нравлюсь.
                     знает, относятся ко мне хорошо.
Во мне почти нет привлекатель-
Во мне масса привлекательных черт.                                              ных черт.
Разверните и обоснуйте контраргументы. Найдите им подходя​щие примеры. Начните думать о себе в терминах правой колонки, а не левой.
Другое название для застенчивого
Бывает, что мы испытываем застенчивость в какой-то одной или двух
ситуациях, но тем не менее считаем себя застенчивыми людьми.
   Вместо того чтобы считать и говорить: «Я застенчивый человек»,старайтесь думать и высказываться о себе в более конкретных поня​тиях, имея в виду определенные обстоятельства и реакции. Напри​мер: «Я волнуюсь, когда выступаю публично», или «В компании я чувствую себя не на своем месте», или «Я нервничаю, встречаясь с президентом нашей фирмы», или еще более конкретно: «У меня учащается сердцебиение, если я чувствую, что девушка обратила на меня внимание».
Составьте максимально полный список своих реакций, относя​щихся к определенным ситуациям. Затем решите, каким образом эти реакции можно подавить или видоизменить. Например, если при раз​говоре с девушкой у вас дрожат руки, сцепите пальцы, положите ру​ки на колени, на худой конец засуньте их в карманы.
Острый диалог
Составьте список всех людей, которые отвергают вас или в обществе которых вы испытываете застенчивость. Поставьте друг напротив друга два стула. Сядьте на один стул и вообразите, что на другом си​дит номер первый из вашего списка.
Обращаясь к нему, выскажите все, что связано с проблемой ва​шей застенчивости. Потом пересядьте на его стул и попытайтесь от​ветить с его точки зрения. Вернитесь на «свое» место и проделайте то же самое относительно другого человека. И так далее.
Если б я не был застенчив...
Устройтесь поудобнее и закройте глаза. Представьте себе челове​ка или ситуацию, постоянно заставляющую вас испытывать застен​чивость. Не упустите никаких подробностей — ни одного слова и жеста.
А теперь представьте, как бы вы себя в этой ситуации повели, не будь вы застенчивы. Что бы вы сделали? Что бы сказали? Чем бы все кончилось?
Пробуждайте в себе этот положительный образ ежедневно в те​чение недели.
Когда в следующий раз вам придется реально столкнуться с этой ситуацией, восстановите в сознании свой положительный образ. И вести себя постарайтесь соответственно.
Знаешь, что мне в тебе нравится?
Выберите среди своих друзей того, кому вы более всего доверяете, и проделайте это упражнение вместе с ним. Каждый из вас должен составить список тех черт, которые в другом ему наиболее симпатич​ны. (Постарайтесь, чтобы список включал десять пунктов). По оче​реди объясните друг другу, почему вы включили в список каждый пункт. Начните словами: «Что мне в тебе действительно нравится, так это...»
Как вы себя чувствуете, когда ваш друг вас хвалит? Научитесь принимать похвалу (по крайней мере поблагодарите) и наслаждать​ся той радостью, которую приносят комплименты.
Научитесь одаривать комплиментами своих друзей. Используйте этот навык в повседневной жизни, не жалея похвалы даже за вещи самые обыкновенные.
Коллаж из достоинств
Каждый из нас по крайней мере что-то одно умеет делать лучше других — хотя бы жарить омлет, чистить ботинки или рассказывать анекдоты. А вы? Что вы умеете делать лучше всех?
Вырежьте из старых газет и журналов подходящие картинки и заголовки, иллюстрирующие ваши достоинства, и сделайте из них коллаж.
Получившуюся картину повесьте на видное место.
                    Ролевая модель самооценки
Представьте себе того, кем вы восхищаетесь. Это может быть друг
или родственник, а может быть герой кинофильма или книги. Вообразите обстоятельства, в которых этот человек испытал бы застенчивость. Что бы он сделал? Что бы сказал? Чем бы вы могли ему
помочь? В чем заключаются сильные стороны этого человека? Перечислите их
.
Если бы вы обладали этими достоинствами, то каковы бы вы бы​ли? Как наличие этих черт повлияло бы на вашу застенчивость? Зак​ройте глаза и вообразите те ситуации, в которых вы не испытываете застенчивости. Что вы ощущаете в этой связи?
                         Записки о хорошем настроении
Заведите блокнот и в течение двух недель записывайте в него все то хорошее, что с вами происходит. Выберите для этого те две недели, когда вы не ведете запись переживаний застенчивости.
Составьте ежедневную таблицу приятных событий. Потом про​анализируйте ее и отметьте следующее:
Сколько из этих событий были вызваны инициативой других лю​дей?
Сколько их произошло по вашей инициативе?
Сколько всего было хороших событий?
Что нужно для того, чтоб их стало больше?
С сегодняшнего дня каждый раз, когда происходит что-то хоро​шее, не упускайте этого из внимания и не отказывайте себе в удо​вольствии этим насладиться.
Станьте интересным
Вам необходимо развить в себе навык, который, по вашему мнению, поможет включиться в социальное взаимодействие. Следует развить хотя бы одну такую черту, которая была бы положительно оценена окружающими, приносила бы им радость и пользу. Человек, умею​щий играть на гитаре или пианино,— желанный гость в любой ком​пании. Научитесь рассказывать смешные истории или показывать фокусы. Очень полезно да и совсем не трудно научиться танцевать, особенно тем мужчинам, которые чувствуют себя неуверенно, стоит только заиграть музыке. Будьте в курсе международных событий и модных тем (проблемы перенаселения, экологии и т. п.). Читайте хорошие книги — как серьезную литературу, так и бестселлеры — и будьте готовы к их обсуждению.
Умейте расслабляться
Трудно сосредоточиться на новых ценностях, если вас постоянно терзают тревожные мысли, напряжение и нервозность.
Полная релаксация — верное средство раскрыться для проявле​ния своих потенциальных возможностей и избежать неприятных переживаний.
Выделите на это упражнение  15—20 минут вашего  времени.
Найдите   укромное   место,   где   вас   никто   не   побеспокоит.
Расположитесь в удобном кресле или прилягте на диван или на пол. Под голову положите подушку.
Ослабьте или вообще снимите все, что стесняет,— одежду, укра​шения. Если вы носите очки или контактные линзы, снимите их.
Прежде чем расслабить мышцы, их надо напрячь. Поочередно проделайте все указанные ниже действия.
а)
Сожмите   кулаки...   сильнее...   еще   сильнее...   разожмите.
б)
Втяните живот насколько возможно. Замрите в этом поло​жении. Расслабьтесь.
в)
Стисните  зубы...  сильнее...  еще  сильнее...   расслабьтесь.
г)
Сожмите веки так сильно, как только можете. Расслабьте
веки.
д)
Втяните голову в плечи. Глубже. Расслабьтесь.
е)
Вдохните. Задержите дыхание. Выдохните.
ж)
Вытяните руки и ноги. Сильнее. Расслабьтесь.
Теперь попытайтесь все эти действия выполнить одновременно. Представьте, что по вашему телу распространяется мягкая теп​лая волна. Расслабляйтесь постепенно, по мере того, как волна от головы катится все ниже, захватывая каждый мускул. Осо​бенно важно расслабить напряжение вокруг глаз, в области лба, шеи и спины. Напряжение спадает, наступает расслабле​ние. Пусть волна релаксации смоет напряжение мышц. Откройте глаза. Держа палец на расстоянии нескольких сантиметров от лица, сосредоточьте на нем все ваше внимание. Медленно опуская руку, вы чувствуете, как веки наливаются тяжестью, дыхание становится более глубоким, все тело всту​пает в фазу глубокого расслабления. Глаза закрыты. Руки сво​бодно лежат вдоль тела.
Сделайте глубокий вдох и выдох, продолжайте, считая про се​бя: 1... глубже, 2... глубже, 3... глубже, и так до 10 (самый глу​бокий выдох).
Теперь представьте себе ситуацию, максимально способствую​щую расслаблению. Прочувствуйте ее до мельчайших деталей, ощутите ее звуки, запахи, прикосновения. Может быть, это — путешествие на плоту теплым летним днем, или горячая ванна, или прогулка по лесу после освежающего утреннего дождя. Ка​ким бы ни был этот образ, окунитесь в него. Теперь ваш дух и тело готовы принять программу сегодняшне​го дня. Спланируйте предстоящие события, представьте воз​можные обстоятельства и себя в качестве их хозяина. Вы не будете встревожены. Вы не будете застенчивы. И вы получите от этого удовольствие. Вы со всем справитесь. Такова инструк​ция, которую вы дадите самому себе. Со временем вы обнару​жите, что можете давать себе и более конкретные указания по поводу того, как подготовиться к волнующим событиям. Ощутите радость от своего хорошего настроения и расслаб​ленного состояния тела.
Прежде чем, считая от 10 до 1, выйти из состояния релаксации, вы осознаете, как приятно быть самим собой и владеть своими мыслями, чувствами и действиями. Поверьте, что это ощуще​ние станет постоянным. Его можно направить на то, чтобы до​биться ночью глубокого и спокойного сна или чтобы почувство​вать прилив сил для выполнения упражнений по развитию со​циальных навыков.
Итак, вы вступили на путь к тому, чтобы почувствовать себя сильной и уравновешенной личностью. Чем дольше вы будете упраж​няться, тем в большей мере овладеете навыками самоконтроля и расслабления.
               Любовь, эмпатия,
             неуверенность и эмоции

Ваша задача — добиться того, чтобы ваши дети, дети ваших соседей, ваши ученики чувствовали себя хорошо. Помогите им найти в себе все то, что в них есть хорошего. С сегодняшнего дня начните хвалить своих детей и учеников за все, что считаете хорошим. Лучше сказать: «По-моему, ты сделал себе отличную прическу», нежели: «У тебя неплохая прическа». Или скажите: «Мне понрави​лась твоя шутка (или то, как ты решил задачу). Чувство юмора, по-моему, прекрасная черта».
Поощряйте щедрость на комплименты, может быть даже просто указывая на желательность того или иного комплимента. Но не прибегайте при этом к принуждению: неискренность компли​мента всегда бросается в глаза.
Научите детей принимать похвалу, причем таким образом, чтобы еще и поощрить хвалящего.
Научитесь непредвзято видеть и слышать то, что ребенок делает и говорит. Слишком часто мы доверяем чужим мнениям о ребенке. Чужая оценка должна рассматриваться как сделанная в ином месте и в иное время. Рассказы о плохом поведении ребенка из уст его одноклассников, соседа или учителя, преподававшего в классе в прошлом году.

                                                  Громче!
Закройте глаза. По сигналу «Начали!» все начинают вслух высказы​вать свои жалобы (на свою работу, на товарищей, по поводу семейных отношений и т. п.). Все говорят одновременно и громко. Как только наступит пауза, скомандуйте: «Открыли глаза». Теперь повторите то же самое, глядя друг на друга. Но на этот раз надо не просто говорить, а кричать, как будто все окружающие глухие.
Обратите внимание, сколько прозвучало одинаковых жалоб, и обсудите их. Наконец, разберите те жалобы, которые высказаны лишь одним или двумя участниками.
Это упражнение позволяет «выпустить пар» и обращает накап​ливающееся раздражение в громкую и в общем-то смешную пере​бранку. Оно позволяет человеку услышать, что и другие чем-то не удовлетворены, и затем превращается в поиск путей решения общих проблем.
Иногда суть даже не в том, что человек не может выразить своих чувств, а в том, что он вообще затрудняется что-либо сказать.
«Ты что, язык проглотил?» — бывает, спрашивают родители своего ребенка-молчуна. Но, заставляя его еще больше сосредоточиться на себе, делу не поможешь. Приведенные ниже упражнения пред​ставляют собой способы развязать язык, варьирующие в зависи​мости от возраста обладателя этого языка и от того, насколько крепко он завязан.
Рычи, лев, рычи; стучи, поезд, стучи
В эту игру хорошо сыграть с группой детей, страдающих скован​ностью и пассивностью.
«Все мы — львы, большая львиная семья. Давайте устроим со​ревнование, кто громче рычит. Как только я скажу: «Рычи, лев, рычи!», пусть раздастся самое громкое рычание».
«А кто может рычать еще громче? Хорошо, рычите, львы... И это — львиный рык? Это писк котенка. Нужен громогласный рев». После этого пусть все построятся в затылок друг другу, по​ложив руки на плечи стоящего впереди. Вы — паровоз. Начинайте медленно двигаться по периметру комнаты с пыхтением и свистом. Обойдя комнату один раз, встаньте в конец «состава», а место «паровоза» займет стоявший за вами ребенок. Он должен двигаться немного быстрее и звуки производить более громкие. Продолжайте игру, пока каждый не побывает в роли паровоза. В конце игры может произойти «крушение»: все валятся на пол.
Покажите себя с неожиданной стороны
Болезненную замкнутость можно попытаться развеять, если дать детям возможность выразить себя, играя роль другого, говоря чужим голосом. Исследования, проведенные мною и моими коллега​ми, продемонстрировали, что использование необычных костюмов и масок высвобождает такие неожиданные стороны поведения, которые обычно заторможены. Если вам удастся создать такие усло​вия, которые поощряют открытое проявление добрых чувств и ра​достное переживание взаимной симпатии, то искусственная ано​нимность может сыграть большую положительную роль. (Если же спровоцировать агрессивные и жестокие игры, то, наоборот, высво​бождаются не самые лучшие черты.)
Раздайте детям маски или пусть они сделают их сами из кар​тона или папье-маше. Используйте подходящую старую одежду, которая может послужить маскарадным костюмом, особенно в том случае, когда дети наряжаются взрослыми. Пусть каждый ребенок возьмет себе новое имя и ведет себя в соответствии со своей новой ролью. Преобразиться можно также, раскрасив лицо. Не дожидайтесь праздников, чтобы устроить маскарад (взрослых это касается не менее, чем детей).
Для выражения чувств могут быть использованы куклы. Когда ваша кукла исполняет роль ребенка, а кукла ребенка играет вас, можно открыть для себя много интересного. Будьте готовы и способны превратиться в ребенка. Дети будут вас уважать за это даже больше, но никак не меньше, как того опасаются многие взрослые.
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