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Классная энциклопедия для мальчиков. Отличные советы, как быть лучшим во всём!







Введение
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«Из чего же, из чего же, из чего же сделаны наши мальчишки?» – поется в известной детской песенке. Ответы, которые даются в ней, конечно, остроумные и забавные, но не слишком-то полезные. А ведь вопрос о том, что значит «быть мальчиком» очень сложен и серьезен. Чтобы в будущем стать настоящим мужчиной, мало просто родиться мальчиком. Ведь мужчину определяет его поведение, характер, жизненные установки.

Подростковый возраст – важнейший этап формирования личности, преддверие взрослой жизни. Считается, что именно в этот период человек становится таким, каким он будет на протяжении всего своего жизненного пути.

В голове мальчика-подростка роятся тысячи вопросов, многие из которых он никогда не решиться задать родителям. Искать помощи у друзей тоже нет особого смысла, ведь их жизненный опыт тоже еще небогат. Едва ли из них выйдут хорошие советчики. В распоряжении современного подростка, конечно, есть Интернет. Но Всемирная паутина – это хранилище огромного количества информации из всевозможных источников. Разобраться в таком количестве подчас противоречивых сведении нелегко даже взрослому человеку. Что уж говорить о подростке.

И тут на помощь приходит старая добрая книга. «Энциклопедия для мальчиков» – это друг и советчик подростка, будущего мужчины. В ней рассмотрены важнейшие вопросы, которые интересуют мальчиков в возрасте от 10 до 14 лет. Спектр этих вопросов широк: от физической культуры и кулинарии до межличностных отношений. «Энциклопедия» расскажет своим читателям, чем мальчики отличаются от девочек, причем не только физически, но и психологически. Она поможет найти общий язык со сверстниками и даст ценные советы, как понравиться девушке. Не останутся в стороне и чисто бытовые вопросы: как избавиться от прыщей, как поддерживать хорошую физическую форму, как приготовить еду, разжечь костер, поймать рыбу.

И главное, она научит мальчика во всем и всегда быть настоящим мужчиной.





Чем девочки отличаются от мальчиков
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Пол человека определяется сразу после рождения – по строению наружных половых органов, т. е. первичных половых признаков. Таким образом можно различить девочку и мальчика. В раннем детстве девочки и мальчики практически одинаковы. Они похожи внешне, за исключением наружных половых органов, развиваются практически одинаковыми темпами, их голоса мало различимы. Затем в дошкольном возрасте появляются первые отличия между мальчиками и девочками в предпочтении игр, периодах наиболее выраженного роста. С 10 лет различия между мальчиками и девочками становятся все более заметны. Они наблюдаются не только во внешнем виде, но и в особенностях психики, т. е. в мышлении.





Особенности физического развития



К 10 годам в организме мальчиков и девочек происходит значительное изменение нервной системы и желез, вырабатывающих гормоны, в том числе половых. Происходящие в организме перемены способствуют ускорению физического развития и половому созреванию. Все это происходит под влиянием гипофиза, являющегося главной железой, отвечающей за выработку гормонов в организме. Гипофиз выделяет гормон роста, который способствует росту тела, и гормоны, стимулирующие деятельность щитовидной, паращитовидных, половых желез и надпочечников.
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В подростковом возрасте усиливается активность всех желез в организме, не только вырабатывающих гормоны, но и сальных, потовых.



Половые гормоны вырабатываются в организме мальчиков и девочек не только половыми железами, но надпочечниками. Поэтому нормальное функционирование всей эндокринной системы очень важно для здоровья и гармоничного физического и психического развития подростков.

В детском возрасте в организме мальчиков и девочек вырабатывается почти одинаковое количество мужских и женских половых гормонов. С начала полового созревания все изменяется. Половое созревание начинается у девочек немного раньше, чем у мальчиков – в 10–12 лет. У мальчиков этот период наступает в 12–14 лет. Именно с этим связан тот факт, что в 10–12 лет девочки крупнее и выше мальчиков. Но потом у девочек физический рост замедляется и раньше останавливается. В 15–16 лет мальчики, как правило, уже обгоняют по физическому развитию своих сверстниц. Остановка роста у девочек происходит в 16–17 лет. Мальчики могут расти до 20–21 года. Масса тела соотносится у мальчиков и девочек так же, как и рост. Она то интенсивно нарастает, то ее прирост замедляется.

Кроме массы тела и роста, важными показателями физического развития являются окружность грудной клетки, осанка, выраженность развития мышц, толщина подкожно-жирового слоя. Все эти параметры специалисты (врачи подросткового кабинета) могут оценить и измерить. Окружность грудной клетки измеряется в сантиметрах при помощи специальной ленты. Мышечную силу определяют с помощью динамометра. Прибор сжимают кистью до упора, а затем по шкале смотрят показатели. В 10 лет мальчики имеют показатели динамометра 16 кг, а в 15 лет он увеличивается до 35 кг. У девочек рост силы мышц менее выражен. Показатели с 12,5 кг в 10 лет изменяются до 28 кг в 15 лет. Чем выраженнее становятся различия между мальчиками и девочками, тем больше мышечной силы появляется у первых.

Для подростков обоего пола характерна некоторая неуклюжесть, угловатость, порывистость движений. Это связано с тем, что происходит быстрый рост костей, а мышцы не успевают за ними. Вернее, природа устроила все так, что организм растет не как воздушный шар, а постепенно.

В то время, когда интенсивнее растет скелет, более медленно растут мышцы – это период вытягивания. Когда скелет замедляет рост, то начинают интенсивно расти мышцы и внутренние органы. Организм при правильном функционировании сам знает, куда направлять основные ресурсы и на чем делать акцент в росте. К 13–14 годам у девочек появляется большая плавность и координированность в движениях. У мальчиков это происходит чуть позже. Но в этом возрасте организм уже становится более ловким, выносливым, сильным.

Подкожно-жировой слой оценивают по толщине складки мягких тканей, которую собирают на животе. Для оценки работы легких определяют их жизненную емкость. Для этого измеряют объем воздуха при максимальном выдохе, сделанном после максимального вдоха. Разумеется, она больше у тех, кто крупнее и сильнее. В начале периода полового созревания показатели могут быть больше у девочек. По мере взросления мальчиков, их грудная клетка становится все более крупной, жизненная емкость легких тоже увеличивается. Активная работа легких и крепкие мышцы делают мальчиков сильными и ловкими.

В период полового созревания интенсивно растут внутренние органы, но сердечно-сосудистая система не успевает перестроиться за быстро растущими скелетом и мышцами. Поэтому подростки часто страдают нейроциркуляторной дистонией (изменениями уровня артериального давления, частоты пульса и даже обмороками). В период с 10 до 16 лет масса сердца увеличивается в 2 раза, а объем выбрасываемой им крови – в 2,4 раза. Миокард (сердечная мышца) становится более толстым и сильным. Он способен перекачивать большее количество крови, чем раньше. В период с 9 до 17 лет объем крови, который выбрасывает левый желудочек за одно сокращение, увеличивается у мальчиков с 37 до 70 мл, а у девочек – с 35 до 60 мл. Изменяется частота сердечных сокращений, а следовательно, и частота пульса. В 15 лет частота пульса у мальчиков соответствует 70 ударам в минуту, а у девочек – 72 ударам в минуту. В 18 лет эти показатели уменьшаются до 62 и 70 ударов в минуту соответственно.

Нестабильность работы сердца в период полового созревания, который как раз бурно протекает с 10 до 14 лет, – это не повод избегать уроков физкультуры и полностью отказаться от активной физической нагрузки. Возможно, понадобится щадящий режим физической активности и некоторые ограничения в спортивных занятиях. В целом, физкультура способствует сбалансированности организма и его гармоничному развитию. В период повышенной неуклюжести и нескоординированности движений не стоит стесняться своего тела. Эти же проблемы возникают почти у всех сверстников и скоро проходят. Физическая активность поможет сделать движения ловкими, плавными, четкими.

С начала периода полового созревания у мальчиков и девочек появляются вторичные половые признаки. При своевременном появлении они свидетельствуют о правильном развитии организма и вносят еще больше различий между мальчиками и девочками.
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У мальчиков в период полового созревания происходят поллюции – ночные, происходящие во время сна семяизвержения. Это связано с повышенной возбудимостью на фоне изменения гормонального фона организма.



По мере полового созревания у девочек становятся округлыми ягодицы, таз увеличивается в ширину, увеличиваются соски (9—10 лет) и молочные железы (10–11 лет), появляется оволосение на лобке (10–11 лет) и в подмышечных впадинах (13–14 лет). Происходят и значительные изменения в жизни девочек с появлением менструаций (12–14 лет). Менструации у девочек происходят под влиянием циклической выработки в организме половых гормонов в яичниках и в гипофизе. Сначала они нерегулярные, затем в течение 1—2-х лет менструальный цикл устанавливается, его продолжительность становится постоянной – 28 дней (26–30 дней). С момента появления первых менструаций девочка может забеременеть после полового акта, даже если менструальный цикл еще не регулярный.

Половое созревание у мальчиков начинается с увеличения половых органов (10–11 лет), появления волос на лобке сначала по горизонтальной линии (12–13 лет), затем в подмышечных впадинах (14–15 лет). Далее у них меняется голос – становится более низким (14–15 лет). Затем усиливается рост волос на теле и лице, а на лобке оволосение приобретает мужской тип – идет по вертикальной линии (16–17 лет). Завершается половое созревание у представителей обоих полов остановкой скелетного роста.

К завершению периода полового созревания разница у юношей и девушек в росте составляет 10–12 см, а в массе тела – 8—14 кг. Это, конечно, среднестатистические показатели.

В некоторых случаях происходят небольшие отклонения в половом развитии мальчиков и девочек от среднестатистических показателей. Это может быть связано не только с заболеваниями, но и индивидуальными особенностями организма, наследственностью. В этих случаях половое развитие начинается немного раньше или позже. Через 1–2 года оно у таких мальчиков и девочек может уже соответствовать сверстникам и ничего особенного здесь нет. Если у девочек до 14–15 лет не наступили менструации, то это повод обратиться к врачу.

Современные подростки подвержены акселерации – они более высокие и крупные по сравнению с ровесниками позапрошлого века. Они многое знают в наш информационный век.

Однако природа устроила так, что психическое созревание и мальчиков, и девочек отстает от их физического созревания. Это означает, что с началом полового созревания как те, так и другие могут зачать ребенка. Но организм девочки еще не готов к полноценным вынашиванию ребенка и родам. Подростки по существу еще дети. Они не могут полностью взять на себя ответственность по воспитанию ребенка, его материальному обеспечению. У них для этого мало жизненного опыта, недостаточно сформировавшаяся психика. Поэтому рождение ребенка и для девочки, и для мальчика является очень большим стрессом. К тому же неподготовленность организма девочки-матери и ее состояние стресса во время беременности и после родов негативно отражаются на здоровье ребенка. Из этого становится понятно, что физическое и половое созревание – не повод для начала зрелой сексуальной жизни и создания семьи.

Всему свое время. Секс должен основываться на чувстве любви, которая зреет постепенно, а семьи создают на основе проверенных чувств и понимания того, что партнер подходит для этого по многим пара метрам.





Особенности мышления



Между мальчиками и девочками имеются не только физические и половые, но и психические различия. Они отчетливо проявляются уже в дошкольном возрасте. Затем с началом учебы в школе становятся еще более выраженными. Особенности мышления обусловлены генетически и связаны с работой центральной нервной системы, в частности головного мозга.

С рождения у детей начинают быстро развиваться органы чувств. Сначала ребенок реагирует на голос, затем приобретает способность распознавать лица людей и узнавать близких. Родители любят и девочек, и мальчиков, но интуитивно начинают к ним по-разному относиться почти с первых дней жизни. Это связано с тем, что они мысленно соотносят ребенка с представителем определенного пола – будущими мужчиной или женщиной. Родители, любя своих детей разного пола, неодинаково выражают свое отношение к ним голосом и жестами. Такое отличие в отношении и общении помогает мальчикам и девочкам развиваться, усваивать поведение, присущее своему полу, данному от природы.

Можно заметить, что мальчики с первых месяцев жизни проявляют большую активность, чем девочки, что также вызывает у родителей разную, но обоснованную ответную реакцию.

Последовательность и порядок созревания психических функций у девочек и мальчиков различны. Как известно, головной мозг человека делится на правое и левое полушарие. У мальчиков более медленно созревает левое полушарие, а у девочек – правое. Девочки раньше начинают говорить, что отражается на их дальнейшем психическом развитии. Мальчики развиваются в психическом отношении иначе. В последующем это отражается на формировании мышления мальчиков и девочек. Поэтому различия в воспитании мальчиков и девочек должны обязательно быть, и родители интуитивно чувствуют это с первых дней жизни ребенка, помогая ему развиваться соответственно своему полу.

Например, наукой доказано, что девочки и мальчики по-разному слышат. Девочки лучше воспринимают высокочастотные звуки. Поэтому во взрослом состоянии, будучи мамами, они всегда просыпаются, если заплачет их ребенок. А мужчина в это время будет спокойно спать и не среагирует на плач. Мальчики лучше ориентируются в пространстве и понимают, откуда идет звук. Вероятно, это сформировалось у них давным-давно, когда все мужчины занимались охотой, чтобы добыть пищу, и отложилось на генетическом уровне.

Обычно если плачет девочка, то ее жалеют, гладят по голове. Если плачут мальчики, то их просят успокоиться, проявить мужскую сдержанность. Все это результат воспитания. В итоге девочки становятся более эмоциональными, а мальчики – сдержанными.

У девочек очень хорошее периферическое зрение. С детства они могут видеть вокруг себя пространство под углом 45° (вверх, вниз, влево, вправо). Мальчики же хорошо видят преимущественно только то, что находится впереди. У девочек наблюдается сходство периферического зрения с животными.

Исторически сложились отличия между мальчиками и девочками и в речи. У девочек она контролируется обоими полушариями головного мозга, поэтому более развита. У мальчиков за речь отвечает одно полушарие, они не отличаются болтливостью и склонны к молчанию. Такое поведение помогает на охоте. Все уходит корнями к далеким предкам – первобытным людям.
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В природе все устроено целесообразно, в том числе этим объясняются психические особенности между мальчиками и девочками. С ними у представителей разного пола связаны и увлечения, и трудовая деятельность которые выбирает каждый из них.



В 2–3 года дети начинают осознавать свою половую принадлежность и выбирать соответствующие игрушки и игры. Таким образом они готовят себя к будущей взрослой жизни.

Интеллектуальные различия и особенности мышления приводят к тому, что в младших классах лучше учатся девочки, а в средних показатели успеваемости между учениками выравниваются. В старших классах успеваемость среди мальчиков превосходит показатели успеваемости девочек.

В бытовой и повседневной деятельности между мальчиками и девочками тоже подмечены различия.

✓ Девочки сначала надевают юбки или брюки, а потом верхнюю часть, а мальчики наоборот.

✓ Мальчики часто снимают майки, подхватив их со спины двумя руками и перетягивая через голову. Девочки захватывают блузку скрещенными руками с боков и затем снимают через голову.

✓ При зевании мальчики обычно прикрывают рот кулаком. Девочки в этом случае используют ладонь.

✓ У мальчиков менее гибкая шея. На зов они поворачиваются часто всей верхней частью тела. Девочки в этом случае поворачивают только голову.

✓ У мальчиков брюшное дыхание, а у девочек грудное.

✓ Поднимаясь или спускаясь с горы, мальчики идут широким шагом. Девочки при этом чаще всего передвигаются боком.

✓ Чтобы посмотреть на свои пятки, девочки поворачиваются за спину. Мальчики поступают проще – они поднимают ногу, согнутую в колене, и смотрят на пятку.

✓ Пояс на одежде мальчики завязывают ниже талии (ниже пупка), а девочки строго по талии или чуть выше.

✓ При громком шуме мальчики закрывают уши ладонями, девочки в этом случае затыкают уши пальцами.

✓ Удобно располагаясь в кресле, мальчики широко расставляют ноги или кладут одну лодыжку на колено другой ноги. Девочки садятся немного боком или поджимают одну ногу под себя.

✓ Задумавшись, мальчики могут слегка почесать шею или подбородок. Девочки часто во время раздумий наматывают прядь волос на палец.

✓ Обычно желая поправить прическу, мальчики проводят ладонью по голове ото лба к затылку. Девочки начинают отводить боковую прядь за ухо или взбивать волосы.

✓ Во время чистки зубов мальчики широко расставляют ноги и опираются ладонью о край раковины. Девочки – упираются ладонью в бок на уровне талии.

✓ Девочки чаще спят на боку, а мальчики на спине, с широко раскинутыми ногами.

✓ Если мальчик хочет понравиться девочке, то он стремится казаться более умным. Девочки в это случае ведут себя наоборот, вдобавок стараются показать беспомощность.

✓ Мальчики предпочитают удобную одежду. Девочки ради красоты могут надеть что-либо неудобное.

✓ Мальчики всегда думают молча, в то время как девочки могут рассуждать сами с собой.

✓ Делясь секретом, мальчики понижают голос и немного наклоняются к уху собеседника. Девочки при этом будут прикрывать свой рот и ухо собеседника ладонью.





Кодекс современного мужчины
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Рыцарь без страха и упрека, отважный воин, истинный джентльмен. Образ «настоящего мужчины» формировался в течение многих веков. Бывало, что требования, которые предъявлялись представителям сильного пола, с течением времени менялись на противоположные. Давайте поговорим о кодексе современного мужчины.

Кодекс – это свод правил и норм поведения, который складывался в течение долгого времени под влиянием исторических, социальных и культурных традиций общества. Нарушение кодекса вызывает общественное неодобрение, а соблюдение норм поощряется.

Возникает вопрос: зачем следовать каким-то правилам, неизвестно кем придуманным? Неужели только ради всеобщего одобрения? Но вы ведь наверняка уже сталкивались с такой проблемой: то, что вызывает одобрение большинства, далеко не всегда оказывается правильным. Разве хорошо жить, руководствуясь мнением других? И как же быть с вашей собственной индивидуальностью, вашими убеждениями?
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Конечно, далеко не каждому «кодексу» нужно слепо следовать, а среди правил встречаются как разумные, так и совершенно нелепые. Поэтому очень важно найти «золотую середину». Это первый урок, который должен усвоить настоящий мужчина: самостоятельно принимать решения и при этом учитывать чужое мнение.

Второе правило напрямую вытекает из первого. Мужчина должен отвечать за свои слова и поступки . Каждое ваше слово, каждое ваше действие влечет за собой определенные последствия. Вы должны уметь предугадать их, прежде чем что-то сказать или сделать. Просчитайте в уме, что будет, если вы сделаете то-то и то-то. Сравните положительные и отрицательные последствия: каких больше, какие из них весомей, серьезней. Подумайте, готовы ли вы взять ответственность за каждое из возможных последствий? Если да, действуйте. Нет – ищите другие варианты. Вам кажется забавным бросить камнем в кота? Ваши друзья наверняка будут восхищены вашей меткостью, а кот очень смешно закричит. Но подумайте: кот – это живое существо, такое же, как вы. Что вы почувствуете, если кто-то бросит камнем в вас или в вашу маму?
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Будьте честны с самим собой. Только так вы сможете взглянуть в лицо опасности и противостоять жизненным невзгодам. Ложь, пусть даже и приятная, не приносит ничего хорошего.



А может, у вас дома живет кот, собака или другое животное? Что, если кто-то так же швырнет камнем в вашего питомца? Не исключено, что вы покалечите кота и даже убьете. Вы готовы взять на себя ответственность за его смерть? И не нужно убеждать себя, что плохое может случиться с кем угодно, только не с вами. Это очень опасное детское заблуждение.

Поверьте, есть масса способов продемонстрировать друзьям вашу меткость и при этом никому и ничему не навредить. Если вы достаточно умный и взрослый, вы обязательно отыщете такой способ.

Сделать правильный выбор нелегко. С опытом ошибок становится меньше, но они все равно случаются. Кроме того, иногда то, что кажется нам правильным, позже оказывается ошибочным.

Поэтому настоящий мужчина должен уметь признавать свои ошибки и пытаться их исправить . Вторая часть правила особенно важна. Недостаточно просто сказать: «да, я ошибся». Гордиться тут нечем. Признав свою ошибку, вы обязаны предпринять все, чтобы исправить ее последствия. Исправить ошибку возможно далеко не всегда. В этом случае ее надо воспринять как полезный опыт: понять, в чем причина ошибки, сделать выводы и постараться больше не допускать таких ошибок.

Никогда не осуждайте других . Если вы уже начали осваивать три предыдущих правила, то понимаете, как сложно во всем вести себя правильно и не совершать ошибок.

Не пасуйте перед трудностями. Не падайте духом, если случилась беда . В жизни масса трудностей. Перечислить их невозможно. Тем более нельзя предугадать, с какими проблемами столкнетесь именно вы. Но в любом случае помните: вы в силах преодолеть любые трудности. Выход не всегда очевиден. Порой требуется много времени, чтобы его найти. Если вам кажется, что все кончено, сделайте паузу. Просто переждите немного, и вскоре решение придет к вам. Но ни в коем случае не убегайте и не сдавайтесь. Найдите в своем окружении того, кто слабее вас, того, кому хуже вас, и помогите ему. Может, это ваша мама, брат, друг, одноклассник, ваша девушка. Может, это ваша собака, может, растение, о котором вы заботитесь. Вы мужчина. Вы не имеете права бросать тех, кто нуждается в вас.

Не стесняйтесь обратиться за помощью . Мужчина должен быть сильным, но он не обязан переживать все трудности в одиночку. Вы ведь умеете признавать свои ошибки. Умейте и признать, что вы не идеальны. Часто даже взрослые мужчины пытаются разобраться с трудностями самостоятельно, чтобы «не втягивать в это других». На самом деле причина такого поведения вовсе не их сила, а как раз наоборот – слабость, страх. Чтобы поделиться своими проблемами с другими людьми, требуется гораздо больше мужества, чем для того, чтобы молчать.

Цените дружбу . Не предавайте друзей. Не обижайте друзей. Например, если на празднике вы случайно сфотографировали друга в нелепом положении, не показывайте этот снимок другим, не выкладывайте его в Интернет. Записи в блоке о личной жизни вашего друга, о его секретах, неприятностях тоже недопустимы.

Не обижайте тех, кто слабее вас . Во-первых, это подло, а во-вторых, бессмысленно. Что вы докажете, обидев слабого? То, что он слабее вас? Тогда зачем вы к нему лезете? Значит, вы не уверены в себе, а это уже проявление вашей собственной слабости. И наоборот, защищая слабых перед теми, кто их обижает, вы демонстрируете собственную силу.

При любых обстоятельствах будьте вежливы, внимательны к окружающим, соблюдайте элементарные правила этикета . Такое вот длинное правило. Оно подразумевает массу маленьких правил, которые должен соблюдать настоящий мужчина.

Здоровайтесь при встрече и прощайтесь при расставании, причем не только с теми людьми, с которыми вы знакомы, но и с теми, кого вы часто встречаете по пути (с продавцами, соседями, постоянными попутчиками и т. п.). С девушками и людьми, старшими по возрасту, здоровайтесь первым.

Не грубите.

В транспорте уступайте место девушкам и людям, старшим по возрасту.

Пропускайте женщин вперед.

При необходимости переведите пожилого человека через дорогу, помогите подняться или спуститься по лестнице, выйти из общественного транспорта.

Если видите, что человек несет тяжелые сумки, предложите свою помощь.

Придерживайте двери перед другими людьми. На улице и особенно в общественных местах не включайте громко музыку. Громко разговаривать и смеяться тоже неприлично. Поверьте, окружающие вовсе не обязаны разделять ваши музыкальные предпочтения, знать все подробности ваших разговоров и веселиться вместе с вами. В вашей жизни тоже может случиться ситуация, когда вам очень будет нужна тишина, а рядом с вами кто-то станет смеяться во все горло, кричать в телефонную трубку или слушать музыку через динамик.

Если вы находитесь в общественном месте и вам позвонили, найдите уединенное место. Если это невозможно, попросите перезвонить вам позже или предложите перезвонить сами.

Многие из этих маленьких правил вежливости очень хочется нарушить. О существовании других хочется забыть. Некоторые считают, что правила этикета соблюдают только «ботаны» и «маменькины сынки». «Крутой мужик» делает то, что хочет. Рассуждения абсолютно детские. Обратите внимание, кто из вашего окружения так говорит, и будьте уверены: эти люди не имеют ничего общего с понятием «настоящий мужчина». Можете взять их в качестве примера того, как не надо поступать.

Соблюдение правил вежливости – это признак взрослого поведения. Мужчина должен проявлять ответственность перед другими и перед самим собой.

Парни, которые плюют на окружающих, со стороны могут казаться «крутыми». На самом деле они похожи на гнилые помидоры: внешне крепкие, аккуратные, красивые, а внутри наполнены мерзкой вонючей жижей. Хотите быть тухлым помидором, поступайте как они. Хотите стать настоящим мужчиной, иметь успех у девушек, учитесь вести себя как человек.

Во взаимоотношениях с женщинами проявляйте искренность, честность и чуткость . Если вам нравится девушка, покажите это: подарите ей цветы, открытку со стихотворением, пригласите в кино или просто откровенно расскажите о своих чувствах. Заступайтесь за девушек, помогайте им, провожайте домой. Не обманывайте девушек. И помните: настоящий мужчина никогда не обидит женщину, что бы она ни сделала, как бы она себя ни вела.

Следите за своим внешним видом . Соблюдайте правила гигиены: чистите зубы, умывайтесь, регулярно принимайте душ, пользуйтесь дезодорантом. Носите чистую опрятную одежду. Занимайтесь спортом, чтобы быть ловким и сильным. Физические упражнения формируют мускулатуру и красивое тело.

Относитесь к другим так, как вы хотите, чтобы они относились к вам . Это правило не нуждается в подробной расшифровке. Только не ждите, что вас будут любить абсолютно все. Так не бывает, ведь все люди разные, и к другим они тоже предъявляют разные требования. Вы удивитесь, но враги нужны человеку не меньше друзей. Недоброжелатели как никто другой видят наши слабые и отрицательные стороны. Прислушивайтесь к мнению врагов, и старайтесь исправить свои недочеты.

Будьте опорой для своих близких . Всегда поддерживайте тех, кто вам дорог, защищайте их. Будьте рядом и в радости, и в горе.





Правильное поведение – залог успеха
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Поведение за столом
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✓ Если вас зовут за стол, не опаздывайте, не заставляйте себя ждать.

✓ Не начинайте есть, пока все не соберутся за столом.

✓ Не придвигайтесь вплотную к столу, но и не сидите слишком далеко от него. Не откидывайтесь на спинку стула, не разваливайтесь на нем.

✓ Не затыкайте салфетку за воротник. Место салфетки – у вас на коленях. Не вытирайте салфеткой лицо. Ею надо лишь слегка промокать губы.

✓ Сидите прямо, не сгибайтесь над тарелкой.

✓ Не тянитесь через тарелку вашего соседа, чтобы достать что-то со стола. Попросите кого-нибудь передать то, что вам нужно.

✓ Не накалывайте хлеб на вилку. Хлеб надо брать руками.

✓ Не откусывайте от целого куска хлеба и не крошите его в суп. Хлеб отламывают небольшими кусочками и только потом отправляют в рот. Точно так же не принято намазывать целый кусок маслом: мазать нужно отломанные кусочки.
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Птицу едят ножом и вилкой. При этом приходится мириться с тем, что на косточках остается мясо, ведь с помощью столовых приборов вам не удастся срезать его начисто. В домашних условиях птицу допустимо есть руками.



✓ Не макайте хлеб в соус. В крайнем случае придерживайте хлеб вилкой, но не лезьте в тарелку пальцами! В любом случае не вытирайте тарелку хлебом досуха.

✓ Если в солонке нет ложечки, соль надо брать кончиком чистого ножа.

✓ Не чавкайте. Жуйте с закрытым ртом.

✓ Сдерживайте отрыжку.

✓ Не разговаривайте с набитым ртом.

✓ Не заглатывайте пищу большими кусками. Во-первых, это отвратительно выглядит, а во-вторых, вредно для желудка.

✓ Не раздвигайте локти и не ставьте их на стол. Локти должны свисать со стола и быть прижаты к бокам.

✓ Не ешьте ложкой то, что можно есть вилкой.

✓ Не ешьте суп с конца ложки, не прихлебывайте.

Приоткройте рот, поднесите ложку боковой стороной, слегка наклоните ее в сторону рта и бесшумным движением губ снимите пищу с ложки.

✓ Не требуйте второй порции.

✓ Не старайтесь ухватить последний кусочек мяса, зачерпнуть последнюю ложку супа и т. д.

✓ Не выискивайте на общем блюде куски получше: берите то, что лежит ближе к вам.

✓ Не выплевывайте кости, шкурки и другие «лишние» кусочки на тарелку. Прислоните к губам вилку и извлеките изо рта кость, после чего положите столовый прибор на тарелку. Фруктовые косточки надо извлекать изо рта с помощью ложки.

✓ Не играйте столовыми приборами, салфетками и другими столовыми принадлежностями.

✓ Если вы в гостях, не садитесь за стол, пока вас не пригласит сесть за стол хозяин или хозяйка дома. Помните, что мальчики не должны садиться раньше девочек.

✓ Если вы сопровождаете к столу девушку, подайте ей правую руку. Подавать левую не принято.

✓ Если за общим столом рядом с вами сидит девушка, ваша обязанность поговорить с ней, предложить помощь.

✓ Если вы сидите между двумя людьми и хотите поговорить с одним из них, не поворачивайтесь к другому спиной. Не разговаривайте с другим человеком через соседа.

✓ Сидя за столом, не ковыряйтесь во рту зубочисткой. В крайнем случае старайтесь делать это незаметно.

✓ Не критикуйте блюда, которые подают к столу.

✓ Если вам не хочется какое-либо блюдо, откажитесь от него, не объясняя причин. Не говорите, что оно вам не нравится: этим вы обидите хозяев.

✓ Не оставляйте чайную ложку в чашке. Помешав напиток, положите ложку на блюдце.





Как пользоваться столовыми приборами



По правилам, на сервированном столе приборы и посуда стоят так: прямо перед вами – закусочная тарелка. Иногда сначала ставят мелкую закусочную тарелку, а уже на нее столовую. На закусочной тарелке лежит тканевая салфетка. Слева от этой тарелки стоит пирожковая тарелка или лежит бумажная салфетка. Справа от тарелки лежат ножи и ложки, а слева – вилки. Перед тарелкой расположены десертные приборы или прибор. Минимум, что вы там увидите – это десертная или столовая ложка. За десертными приборами стоят фужеры и стаканы.

Запомните: столовые приборы, которые лежат слева от тарелки, надо держать левой рукой, а те, что лежат справа – правой. Следовательно, вилку держат в левой руке, а нож и ложку в правой.

Нож берут в правую руку и держат так, чтобы его конец упирался в ладонь. Средний и большой пальцы при этом придерживают боковые стороны ручки у ее начала. Указательный палец лежит поверх ручки, у ее начала. Этим пальцем на ручку ножа надавливают, когда надо отрезать кусок пищи. Остальные пальцы нужно слегка согнуть к ладони.

Вилку берут в левую руку и держат зубцами вниз. Конец ее ручки при этом должен слегка упираться вам в ладонь. Большим и средним пальцами придерживают вилку за ребро ручки. Указательный палец лежит сверху, прижимая ручку вилки вниз, когда накалывают на нее куски пищи. Остальные пальцы, как и в случае с ножом, надо слегка согнуть к ладони.

Когда требуется отрезать кусочек от большого куска, вилку втыкают в кусок и придерживают ею пищу. Ножом, который находится в правой руке, отрезают нужный кусочек. Затем, придерживая большой кусок ножом, снимают его с вилки, а на вилку накалывают отрезанный маленький кусочек и отправляют его в рот.

Совсем мелкие куски пищи, а также картофельное пюре, каши и некоторые другие гарниры невозможно наколоть на вилку. В этом случае вилкой пользуются как ложкой. Ее переворачивают зубчиками вверх. При этом плоская часть начала ручки ложится на средний палец, конец ручки слегка упирается в основание указательного пальца. Указательным пальцем нужно придерживать вилку со своей стороны, а большим слегка прижимать ее сверху. Остальные пальцы слегка прижаты к ладони. Пищу подхватывают на вилку, помогая кончиком лезвия ножа.

Некоторые блюда едят только вилкой, не прибегая к помощи ножа. Это такие блюда, кусочки которых легко отделить вилкой. В этом случае нож обычно вообще не подают. Такие блюда надо есть, держа вилку в правой руке.

Вилку и нож надо держать наклонно. Если столовый прибор держать перпендикулярно к тарелке, он может соскочить. При этом легко испачкать скатерть и обрызгать соседа.

Ложку берут в правую руку и держат так, чтобы конец ее ручки лежал на основании указательного пальца, а начало – на среднем пальце. Большим пальцем ручку слегка прижимают сверху к среднему пальцу, а указательным поддерживают ее сбоку.





Первый медленный танец



Дискотека, школьный праздник, дружеская вечеринка – везде вам пригодится умение танцевать.

Медленный танец, или в просторечии «медляк»– это отдельный разговор. Медляк не танцуют с первой попавшейся девушкой. Такой танец берегут для особого человека. Пригласить девушку на медленный танец – значит выделить ее из числа других. Нередко медленный танец помогает положить начало более глубоким, серьезным отношениям. Однако не нужно думать, что медленный танец равносилен объяснению в любви. Это всего лишь способ показать девушке, что ее общество вам приятно. Как вести себя дальше, после финального аккорда музыки, – уже совсем другая тема.

Здесь же просто поговорим о медленном танце, о том, как пригласить девушку и как с ней танцевать.

Прежде всего помните: медленный танец – это не отдельное искусство, а всего лишь разновидность танца.

Танец – это ритмические и пластические движения под музыку. Они выполняются в определенном ритме и темпе, которые задаются музыкой. Сам набор движений тоже зависит от характера музыки. Поэтому, если вы хотите хорошо танцевать, прежде всего учитесь улавливать ритм и чувствовать музыку. Под быструю веселую мелодию не станцуешь медленный танец, а под протяжную песню не станешь отплясывать брейк-данс.

Развиваем чувство ритма

Чувство ритма – половина успеха в танце. Прежде чем идти дальше, надо разъяснить разницу между ритмом, метром и темпом.

Ритм – это соотношение длительности звуков, которые следуют друг за другом. Музыка состоит из звуков разной длительности. Одна нота звучит полсекунды, другая – секунду и т. п. Между звуками встречаются паузы, которые тоже длятся разное время. У каждой конкретной песни есть свой конкретный ритм. Представьте лист бумаги в клеточку,

на котором нарисована волнистая линия. На одном участке линия широко и плавно изгибается, на другом вычерчивается мелкими зубчиками, на третьем подскакивает высоко вверх и резко падает вниз, на четвертом практически превращается в прямую. Если перевести эту картинку на язык музыки, перед нами ритмический рисунок. Он разнообразный. Но нарисован он поверх клеточек одинакового размера. Клеточки и есть метр. Метр – это равномерное чередование элементов. Звуки в ритме могут быть одинаковой или равной длины. Продолжительность звуков в метре должна быть постоянной, одинаковой. Простейший пример метра: на раз – удар, на два – пауза. Метр состоит из слабых и сильных долей. Удар должен совпадать с сильной долей в такте, т. е. с тем звуком, который наиболее выделяется среди других. Пауза должна совпадать со слабой долей. В нашем примере «удар – пауза» есть одна сильная и одна слабая доля. Но есть и другие разновидности метра. Запомните: внутри одной «клеточки» метра может быть только одна сильная доля и от двух и более слабых долей. Например, «удар, пауза, пауза»– это трехдольный размер, в котором написаны все вальсы. «Удар, пауза, пауза, пауза»– это четырехдольный размер, характерный для танго.

Итак, метр – это абстрактное понятие, а ритм – конкретное. Метр – это параллели и меридианы на глобусе, ритм – траектория движения корабля, нанесенная с учетом этих параллелей и меридианов.

Когда отбивают метр, следят, чтобы межу одним и вторым ударом прошло одинаковое время. Когда отбивают ритм, следят, чтобы нужное количество ударов уместилось в определенный промежуток времени.

Ритм и метр отбивают в одном темпе, т. е. с определенной быстротой. У каждой песни свои ритм и темп. Школьные уроки музыки как раз и направлены на развитие чувства ритма. Хорошо, когда учителя помнят об этом.

Часто можно услышать о врожденном чувстве ритма. Действительно, есть люди, которые чуть ли не с пеленок барабанят ладошками в такт музыке, т. е. как раз отстукивают ритм в нужном темпе.

Но чувство ритма можно развить. Если вам сложно улавливать ритм и выдерживать заданный темп, не падайте духом. Говорят, лучше всего чувство ритма развито у барабанщиков. И это правда! Следуйте примеру барабанщиков и тренируйтесь. Составьте плей-лист из вашей любимой музыки, причем в нем должны быть и медленные, и быстрые песни, и грустные, и зажигательные. Прослушивая их, отбивайте ритм. Начать лучше с отбивания метра. Громкий удар – на сильную долю, тихие удары – на слабые. На первых порах можно считать доли, выделяя голосом сильные доли: раз, два, три; раз, два три. Однако злоупотреблять счетом не надо, иначе во время танца вы от волнения можете начать бормотать счет себе под нос, а это не произведет хорошего впечатления на вашу партнершу.
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Чтение рэпа – хороший способ развить чувство ритма. Этот стиль музыки как раз и заключается в ритмичном произнесении текста под музыку.



Когда вы научитесь уверенно отстукивать сильные и слабые доли, перестанете путаться, сбиваться, начинайте тренировать отстукивание ритма. Удобнее учиться на песнях со словами: каждый слог, который произносит певец, сопровождайте ударом. Не забывайте на сильной доле стучать чуть громче, чем на слабых, чтобы не сбиваться с такта.

Научились отбивать такт и ритм руками – подключайте ноги. Отстукивайте ваши любимые мелодии руками и ногами, пританцовывайте. Пока наедине с собой вы можете не заботиться о пластике. Ваша задача – развить чувство ритма. Когда вы добьетесь этого, то сможете уже не волноваться, что в танце наступите партнерше на ногу. Как правило, проблема неуклюжих танцоров совсем не в том, что они не умеют пластично двигаться, а в том, что они танцуют отдельно от музыки.

Учимся танцевать

Параллельно осваивайте простейшие танцевальные движения, или па. Как уже говорилось, медленный танец нужен не для того, чтобы продемонстрировать свои спортивные навыки или акробатическую ловкость. Поверьте: если девушке приятно ваше общество, она с удовольствием потопчется с вами на месте или покачается из стороны в сторону. Но, конечно, вы произведете на свою партнершу гораздо большее впечатление, если проявите и танцевальное мастерство.

Если что-то не получается, не нужно опускать руки и думать, что танцы – это «не ваше». Может быть, отплясывать танго или румбу вы не научитесь, а вот освоить несколько простых танцевальных движений вам по силам.

Конечно, не стоит полагаться на удачу. Не рассчитывайте, что при первых звуках музыки ваше тело само начнет двигаться, как надо. Чтобы танцевальные движения получались «сами собой», необходимо много тренироваться. Не стесняйтесь репетировать дома перед зеркалом. Если у вас есть возможность, записывайте свои тренировки на видеокамеру. Потом вы сможете спокойно отсмотреть записи, взглянуть на себя со стороны, проанализировать ошибки, отметить свои достижения. Именно так поступают многие знаменитые танцоры, певцы, актеры, спортсмены.

Хорошо, если в вашем окружении найдется человек, который сможет помочь вам: даст полезные советы, согласится выступить в роли танцевальной партнерши. Обратитесь к близкому другу, брату или сестре. Не стоит списывать со счетов и родителей.

Если же вы не хотите никого посвящать в свои танцевальные планы, не беда. Но помните: танцевать с воздухом совсем не то же самое, что кружиться в танце с живым человеком. Когда вы достаточно уверенно будете чувствовать себя, танцуя с воображаемым партнером, переходите к «упражнениям с отягощением». Пусть пару вам составит стул со спинкой, подушка, свернутый валиком плед, одетый в мамино платье и т. д.

Партнершу надо красиво пригласить. О тонкостях межличностного общения поговорим чуть позже. Пока же научимся самому простому: выпрямитесь и, держа осанку, подойдите к партнерше. При этом подайте девушке правую руку в качестве приглашения и скажите какую-нибудь простую фразу, например: «Привет. Можно тебя пригласить?» Рука, которую вы подаете, должна быть чуть согнута в локте и расположена ладонью вверх. Предполагается, что если девушка примет приглашение, она вложит свою ручку в вашу ладонь.

Во время танца ваши руки должны лежать строго на талии девушки, т. е. там, где спина переходит в линию пояса. Следите, чтобы ваши руки не сползали на ее ягодицы, но и не задирайте ладони к ее подмышкам, в область груди. Это – запретные территории. Если вы настоящий мужчина, то не позволите себе проявить неуважение к девушке.

Не прижимайтесь к девушке во время танца. От первого до последнего звука «медляка» расстояние между вами должно быть не менее 15 см.

Принято, чтобы в танце вел мужчина. Это значит, что вы должны задавать направление танца и предлагать танцевальные движения. Инициатива должна быть за вами. Прежде всего, уловите ритм и темп музыки, под которую вам предстоит танцевать. Если вы хорошо подготовлены, это займет мгновение.

Правой ногой сделайте шаг вправо. Как только правая нога опустится на землю, переставьте левую ногу тоже вправо. Вы вернулись в исходное положение.

Теперь левой ногой шагните влево, а когда она коснется земли, переставьте влево правую ногу.

Чередуйте шаги: правой ногой вправо, левую ногу подтягивайте за ней; левую ногу влево, правую ногу подтягивайте за ней. Не расставляйте ноги слишком широко, но и не стойте «солдатиком». Позиция ног должна быть такой, чтобы вы могли свободно танцевать.

Ваше тело должно быть полностью расслаблено. Танцор на «деревянных» ногах выглядит неуклюжим. Пусть в движении будут задействованы не только ваши ступни, но и ноги, бедра, плечи. Движения должны быть плавными и умеренными. Не топчитесь на месте, но и не раскачивайтесь из стороны в сторону, как моряк в сильный шторм.

Сохраняйте правильную осанку: тогда вам легче будет танцевать. Главное, чтобы вы двигались в такт музыке.

Этот тот минимум, который молодой человек должен освоить для первого медленного танца.

Дальше надо научиться вносить в медленный танец разнообразие.

Шаг первый – менять ритм танца: делать движения то быстрее и резче, то более размеренными и плавными. Разумеется, танцевальные движения должны соответствовать музыке.

Шаг второй – чередовать шаги с поворотами. На тренировке обязательно попробуйте разнообразные варианты. А вот стоит ли включать повороты в танец с настоящей партнершей – зависит от ситуации. Во-первых, обратите внимание на танцевальные навыки вашей девушки, ее настроение, степень раскрепощенности. Если она не слишком уверенно чувствует себя на танцполе или явно смущена, не стоит подвергать ее испытаниям. Проявите деликатность. Во-вторых, объективно оцените ваш собственный уровень мастерства и настроение. Если вы чувствуете неуверенность, скованность, лучше не рисковать.

Не прерывайте танец раньше времени, но и не задерживайтесь на танцполе после окончания музыки. Звучат последние аккорды песни – и вы завершаете медленный танец.

Как бы ни сложился танец, после его окончания не бросайте партнершу посреди зала. Улыбнитесь девушке, поблагодарите за танец и обязательно проводите ее туда, где она стояла до того, как вы ее пригласили. Почему этот пункт помещен здесь? Потому что на тренировках вы должны отрепетировать ваш первый медленный танец

от и до: приглашение, танец, завершение. Иногда от волнения все мысли путаются. В реальной ситуации вы можете так забыться от радости, что после окончания танца действительно бросите партнершу и спешно удалитесь. Виной тому будет переизбыток эмоций, а девушка расценит ваш поступок как грубость. Поэтому все должно быть отработано до автоматизма. Но даже в этом случае помните: в реальности могут возникнуть непредвиденные обстоятельства. Не бойтесь их, настройтесь действовать по обстоятельствам. Не нужно также теряться, если вы допустили промах. Никто не безупречен. Но настоящего мужчину отличает умение сохранить лицо: признать ошибку, отнестись к ней легко (но не легкомысленно!), с юмором, здоровой самоиронией, а самое главное – исправить допущенный промах. Искренность и выдержка искупят в глазах девушки любые ваши случайные ошибки.

Как пригласить девушку на танец

Многие мальчики стесняются пригласить понравившуюся девочку на танец, так как боятся отказа. Еще одна причина – страх перед окружающими, ведь на танцах вокруг полно народа, а рядом с самой девушкой наверняка будет стоять пара-тройка ее подружек.

Но подумайте сами: если постоянно обращать внимание на окружающих, вы всю жизнь так и простоите в сторонке, а девушку, которая вам нравится, пригласит другой, более смелый и скорее всего менее достойный молодой человек.

Тем более не стоит бояться самих девушек. На самом деле все девочки мечтают, чтобы их пригласили на медленный танец. Девушка может стоять с неприступным видом или изображать равнодушие, даже скуку. Пусть вас это не смущает: в душе каждая девушка ожидает, что вот-вот появится прекрасный принц и закружит ее в танце. Проблема лишь в том, что приглашения могут ждать совсем не от вас. Но если вы не попытаете счастья, то никогда этого не узнаете.
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Знаменитый американский танцовщик Жак Д’Амбуаз говорил: «Танец – это твой пульс, биение твоего сердца, твое дыхание. Это ритм твоей жизни. Это выражение во времени и движении, в счастье, радости, грусти и зависти».



Ни в коем случае не настраивайтесь на неудачу, но в то же время будьте готовы услышать «нет». Запомните: ни согласие, ни отказ не должны быть для вас шокирующей неожиданностью. Оба исхода абсолютно в равной мере имеют право на существование, и ни в одном из них нет ничего страшного или постыдного. А вот ваша собственная реакция на отказ или согласие как раз таки очень важна.

Приглашая девушку на танец, держитесь уверенно, но не нагло. Девушкам нравятся спокойные, уверенные в себе мужчины. К хамству и развязности эти качества не имеют никакого отношения. Будьте искренни: покажите, что вам будет очень приятно, если девушка примет ваше приглашение, но не умоляйте и не унижайтесь. Девушка должна понять: ее отказ огорчит вас, но не раздавит, не выбьет из колеи.

Не мямлите, не заикайтесь, но в то же время не кричите. Произносите слова четко, внятно, так, чтобы вас расслышала девушка и те, кто стоит в непосредственной близости от нее, но никак не весь танцевальный зал. Не нужно длинных витиеватых «красивых» фраз: среди шума музыки их сложно расслышать и еще сложнее выговорить. Используйте простую фразу: «Можно тебя пригласить?», «Пойдем потанцуем?»

Не пытайтесь разыгрывать равнодушие: девушка решит, что вы относитесь к ней с пренебрежением. Искренность, заинтересованность, надежда и доброжелательность – вот что должна увидеть на вашем лице девушка.

Если рядом с девушкой стоит ее отец, обратитесь к нему: «Разрешите пригласить вашу дочь на танец». Это произведет приятное впечатление как на девушку, так и на ее отца.

Если рядом с девушкой стоят ее подруги, вы вежливо здороваетесь со всей компанией и приглашаете ту, с которой хотите потанцевать. Сама девушка и ее подружки в это время скорее всего будут хихикать и даже перешептываться. Не смущайтесь и не принимайте это на свой счет. Помните, что девушка, которую вы приглашаете на танец, смущена не меньше вашего. Ее смех – это защитная реакция. Ее подружки посмеиваются оттого, что завидуют счастливице, и к тому же стесняются: ведь они стали невольными свидетельницами вашего разговора.

Если рядом с девушкой стоит ваш потенциальный соперник, вы вежливо здороваетесь либо просто киваете, а с приглашением обращаетесь исключительно к девушке. Выбрать, с кем танцевать, должна именно она. Только будьте готовы к возможным последствиям: не исключено, что после танца вам придется разбираться с отвергнутым соперником «по-мужски».

Девушка улыбнулась в ответ, подала руку – и вы пошли танцевать. Дальше делайте все, как репетировали. О том, как вести себя во время танца, поговорим чуть позже.

Но возможна и другая ситуация: девушка сказала «нет». Если она хорошо воспитана, то сумеет отказать вам вежливо. Если нет, то подумайте, зачем вам вообще нужна такая девушка. Сами вы должны быть вежливым в любом случае. Если вы очень расстроены, если вы разозлились, если вам ответили грубо и даже осыпали насмешками, вы, как мужчина, обязаны сохранять хладнокровие.

Хамить в ответ (тем более девушке!) – это абсолютно не по-мужски. Улыбнитесь, слегка поведите плечами, скажите: «Что ж, спасибо. Очень жаль», и спокойно удалитесь.

Получив отказ, ни в коем случае не приглашайте тут же первую попавшуюся девушку, стоящую рядом. Во-первых, этим вы оскорбите девушку, приглашенную «на замену». Во-вторых, создадите о себе впечатление как о человеке несерьезном, легкомысленном и неразборчивом. Самым лучшим решением будет просто пропустить этот медляк. Посидите или постойте в стороне, подумайте о чем-то приятном.

Стоит ли после одного отказа приглашать девушку вторично? Все зависит от причин отказа. Если девушка явно показывает, что вы ее не интересуете, не стоит биться лбом о стену. Но может быть и другая ситуация. Например, девушка постеснялась подружек или уже была приглашена на этот танец другим. В этом случае стоит попытать счастье еще раз. Но не будьте навязчивым. Вероятнее всего, ваша «приставучесть» отпугнет девушку.

Если вас самого пригласила на танец девушка, никогда не отказывайте! Вы имеете право сказать ей «нет» только в том случае, если вы уже пригласили на этот танец другую. Парень, который «отфутболивает» девушку, не заслуживает ничего, кроме презрения. Только не давайте ей ложную надежду. Будьте вежливы, но не более того.




Как вести себя во время танца

В прежние времена молодые люди знакомились в основном на балах и разговаривали во время танцев. Сегодня, конечно, изменились и нравы, и танцы.

Но кое-что осталось неизменным. Итак, что же делать во время медленного танца? Во всяком случае, не молчать! Выждите немного (секунд 10–15) и заведите беседу. Не нужно рассказывать всю свою жизнь или выкладывать девушке подробную информацию о своих увлечениях и привычках. Не нужно учинять допрос и самой девушке! Разговор должен быть легким, непринужденным. Выберите нейтральную тему, но при этом будьте искренни, проявляйте заинтересованность. Для начала можно спросить, нравится ли девушке музыка. Можно отметить, как весело на празднике, как здорово организована вечеринка или как умело работает сегодня ди-джей на дискотеке. Чуть позже скажите, что девушка хорошо танцует. Только не надо откровенно лгать: если девушка пять раз за танец наступила вам на ногу, о ее танцевальных умениях лучше вообще промолчать. Если девушка сама предложила какую-то тему для разговора, поддержите беседу, но следите, чтобы ваша речь не превратилась в монолог.

Во время медленного танца смотрите девушке в лицо. Ваши глаза должны быть устремлены в ее глаза, а не на грудь, плечи вашей партнерши или «в никуда». У девушки не должно сложиться впечатление, что во время танца вы думаете о чем-то постороннем (даже если так и есть на самом деле).

Если вы наступили партнерше на ногу, спокойно извинитесь и продолжайте танец. Не надо переживать: такое случается со всеми. Если же девушка наступает на ноги вам, не показывайте, что вы недовольны. По возможности, сделайте вид, что ничего не заметили.

И самое главное – наслаждайтесь танцем! После танца не забудьте поблагодарить девушку и проводить ее на место.





Поведение в компании



Хотите, чтобы вас с радостью принимали в любой компании? Учитесь правильно вести себя.

О хитростях межличностного общения поговорим дальше. А пока запомните: интересный человек всегда найдет себе друзей. А интересный человек – это человек с широким кругозором, тот, кто может беседовать на разные темы, который знает много увлекательного. Поэтому больше читайте и смотрите познавательные фильмы и передачи. Будьте в курсе основных новостей в мире. Только не нужно превращаться в «ходячую энциклопедию». Не стоит затаскивать нового знакомого в угол и вываливать на него все те интересные сведения, которые вы узнали о слоновых черепахах или японских собаках-роботах. Учитесь выдавать ваши знания к месту. И, конечно, не зазнавайтесь. Если вы завели разговор на какую-то тему, но вашим собеседникам она не интересна, плавно уведите разговор в другое русло.

Как вписаться в новую компанию

Компания – это группа людей, которые проводят время вместе. В каждой компании есть свои неписаные правила. Чтобы вписаться в новую компанию, эти правила нужно знать и соблюдать. Поэтому если вы – человек новый, не спешите сразу предпринимать активные действия. Присмотритесь, понаблюдайте за поведением других. Это совсем не означает, что вы должны ломать себя, притворяться, врать. Просто вам нужно проявлять те черты вашего характера, те ваши индивидуальные особенности, которые не будут неприятным людям в этой компании. Например, если вы оказались среди геймеров, не нужно сходу критиковать компьютерные игры и называть психами тех, кто живет в виртуальном мире. Поищите то, что будет объединять вас с этими людьми. Может, вам понравился какой-нибудь фильм, снятый по компьютерной игре. А может, эта «ниточка», которая свяжет вас с вашими новыми приятелями, находится где-то в другой области: музыке, спорте, технике, домашних животных.

Запомните три «не»: не унижайтесь, не замыкайтесь в себе и не задирайте нос!

А вот еще несколько правил, которые помогут вам вписаться в любую компанию.

✓ Будьте доброжелательны. Покажите, что новая компания вам интересна, что вы готовы подружиться с каждым ее участником, но в случае чего сможете за себя постоять. Это непросто, но возможно.

✓ Умейте посмеяться над чужими шутками. Если в компании вы услышали шутку, обязательно отметьте это. Автор остроты будет вам благодарен, а вы покажете, что у вас самого есть чувство юмора. Только не нужно кривить душой. Если шутка не слишком удачная, достаточно слегка улыбнуться. Громкий хохот не по делу выглядит странным и натянутым. Скорее всего, вам самому тоже захочется сыпать шутками. Не спешите этого делать. Во-первых, в каждой компании приняты свои шутки. Если вы человек новый, то можете промахнуться с шуткой. Прежде чем сострить, подумайте, не обидят ли ваши слова окружающих. Если в компании есть полный человек, шутки про толстяков будут абсолютно не к месту. Если кого-то из компании недавно бросила девушка, воздержитесь от острот по поводу девчонок, несчастной любви, романов и т. п.

✓ Соблюдайте дистанцию. Первый раз общаясь с человеком, не нужно сразу задавать ему слишком личные вопросы. Выбирайте нейтральные темы, которые будут интересны всем. Главное – умейте слушать не перебивая. Если вдруг кто-то начнет задавать неудобные вопросы вам, не нужно отвечать грубо или односложно. У собеседника не должно сложиться впечатление, что у вас какие-то проблемы, или что вы не хотите с ним разговаривать. Обойдите слишком личные темы и попробуйте сами разговорить собеседника.
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Высказывайте свое мнение спокойным, доброжелательным тоном. Не навязывайте свою позицию окружающим. Проявляйте категоричность только в исключительных случаях и только в принципиальных вопросах.



✓ Попробуйте говорить в том же стиле, что другие члены компании. Если все разговаривают, как в учебнике литературы, не надо употреблять сленговых словечек («забей», «не парься», «отстой» и т. п.). И наоборот, если в компании общаются свободно, тоже говорите проще. Только не надо впадать в крайности. Если вы попали в компанию, где разговаривают только матом, не надо уподобляться таким людям. Постарайтесь найти в этой компании человека, с которым у вас окажутся одинаковые интересы и схожее воспитание.

✓ Будьте искренним и естественным. Если вы забыли имя собеседника, не стесняйтесь вежливо переспросить, как его зовут. Пожалуйтесь, что от такого количества новых знакомств у вас идет кругом голова, посетуйте на то, что плохо запоминаете имена. Если в компании беседуют на тему, в которой вы ничего не понимаете, не пытайтесь строить из себя специалиста. Первый же конкретный вопрос – и ваша ложь станет очевидной, а это уже неприятно. Не знать что-то не стыдно. Стыдно врать.

Если в компании вас задирают

Иногда новичка намеренно задирают, чтобы «проверить его на прочность». Если вы попали в такую ситуацию, не надо поддаваться, когда вас разводят «на слабо». Вы не кукла, вы сами решаете, что и когда вам делать.

Если ситуация обостряется, и вы чувствуете угрозу, попробуйте пойти на тактическую хитрость. Вам предлагают сделать что-то неправильное: выкурить сигарету, кинуть камень в окно, затеять драку? Поставьте ответное условие: вы сделаете то, что вас просят, если сначала ваш обидчик тоже сделает что-нибудь неприятное, например, пробежит голышом по улице, нырнет в ледяную ванну. Как правило, те, кто пытается заставить сделать других что-то неправильное, сами ни на что не способны. Когда дело доходит до реальных поступков, они трусят и бегут в кусты.

Правда, у этой хитрости есть и обратная сторона: если ваше условие все-таки выполнят, вам придется держать ответ за свои слова. Так что прибегайте к такому способу только в самом крайнем случае.

Правильнее всего ответить обидчику шуткой. Остроумие бьет сильнее кулаков.

Если вас оскорбили, никогда не опускайтесь до ответной грубости. Разговор по принципу «дурак – сам дурак» со стороны выглядит очень смешно.

Не начинайте драку, но если ударили вас, умейте ответить обидчику. Реально оценивайте свои силы и силы ваших противников. Чтобы не попасть в неприятную ситуацию, занимайтесь спортом. Совсем неплохо записаться в секцию самбо или восточных единоборств.

И еще: не стоит расценивать первую же неудачную шутку как оскорбление. Может быть, человек просто допустил промах и сам сейчас чувствует неловкость. Если вас намеренно хотят обидеть, попытки будут повторяться. Тогда можно и прореагировать.

Если вас не принимают в компанию

Что делать, если компания вас не принимает? Прежде всего, попытайтесь понять, в чем причина. Может, дело не в них, а в вас? Может, вы ведете себя слишком нагло, переоцениваете себя, слишком высоко задираете нос? Конечно, не исключено, что вы действительно обладаете особенными талантами. Но эти таланты надо уметь проявить.

Уважение окружающих надо заслужить. Пустые слова тут не помогут. Нужны реальные поступки. Дождитесь ситуации, когда вам предоставится шанс проявить себя с лучшей стороны, а пока ведите себя скромнее.

Но нередко бывает, что вы ведете себя правильно, не зазнаетесь, проявляете доброжелательность, да и сами вы человек интересный. Но люди, с которыми вы стремитесь подружиться, не хотят видеть вас в своей компании.

Задумайтесь: так ли уж вам нужна именно их дружба? Почему вы хотите попасть в эту компанию? Действительно ли вам приятно общаться с этими людьми или вы просто не хотите быть «белой вороной», отбиваться от коллектива? Может, эта компания считается «крутой», и вы надеетесь, что благодаря им вас станут больше уважать? В таком случае вы заблуждаетесь. Чтобы заслужить уважение других людей, вы сами должны из себя что-то представлять, быть Личностью с большой буквы. Сами по себе. А Личностям нет нужды получать одобрение каких-то там непонятных авторитетов, им не надо примыкать к «крутой компании», чтобы быть теми, кто они есть.

Поэтому стремитесь к реальным достижениям в тех областях, которые вам интересны. Это повысит вашу самооценку и вы перестанете зависеть от мнения окружающих.

Конечно, оставаться в одиночестве, без друзей, нельзя. Но задумайтесь: вокруг вас множество людей. Среди них обязательно найдутся те, кто разделяет ваши интересы и жизненные убеждения. Не получилось завязать дружбу с одной компанией, попробуйте подружиться с другими людьми. Постоянно расширяйте свой круг общения. Тем более, что благодаря Интернету сегодня это уже не проблема. Старайтесь поддерживать связи с разными людьми.

Не сидите сложа руки и не отчаивайтесь. Ищите. Где-то рядом ходят те, кто с радостью примет вас. Нужно только с ними познакомиться.

И еще: не идеализируйте своих друзей. Умейте увидеть их недостатки, принимайте друзей такими, как они есть, и сосредотачивайтесь на их достоинствах.

Как вести себя в компании ее друзей

В общении с друзьями вашей девушки нет ничего сложного. Нужно лишь помнить, что вы во всем должны вести себя как «ее парень». Значит ли это, что вы не должны отходить от своей девушки ни на шаг, ни с кем не разговаривать и угрожающе рычать, стоит лишь кому-то постороннему приблизиться к вам? Разумеется, нет! Вы с вашей девушкой – влюбленная пара, а не сиамские близнецы. Просто ваша девушка должна быть для вас всегда на первом месте. Будьте вежливы с ее друзьями, как с парнями, так и с девчонками, общайтесь. Но своей девушке уделяйте больше внимания, чем всем остальным.

Среди ее подруг наверняка найдутся симпатичные девчонки. Но если вы не хотите поссориться со своей девушкой, не стоит заигрывать с ними. Если девушки будут с вами кокетничать (а они будут это делать), покажите, что для вас существует только ваша девушка. Например, если ее симпатичная подружка будет расспрашивать вас о чем-то личном, ответьте на ее вопрос, но обязательно упомяните свою девушку. Спросит, о том, какие фильмы вам нравятся, ответьте и как бы невзначай скажите, что недавно ходили со своей девушкой как раз на такой классный фильм. Отметит, что у вас крепкие мышцы? Поблагодарите и добавьте, что вашей девушке нравятся накачанные парни.

Не оставляйте вашу девушку в одиночестве. Вы – ее парень, ее опора и защита.

Как познакомить ее со своими друзьями

Нужно ли знакомить вашу девушку с вашими друзьями, а если нужно, то когда и как? Понравится ли она вашим друзьям, и понравятся ли они ей? Этими вопросами задаются все парни.

Если вы начали встречаться всего пару недель назад и еще толком не успели узнать друг друга, знакомство с друзьями надо отложить. Чтобы предугадать реакцию вашей девушки на ваших друзей (и наоборот), вы должны хорошо узнать ее привычки, характер, предпочтения. В этом случае вы сумеет предугадать трудности, которые могут возникнуть при знакомстве.

Вы встречаетесь уже достаточно долго, но еще не решились познакомить ее со своей компанией? Подумайте: может, причина не в девушке, а в вас. Может, вы не уверены в правильности своего выбора или слишком зависите от мнения своих друзей? Бывает, что девушка нравится парню, но друзья начинают убеждать его, что она ему не подходит. Парень поддается уговорам и бросает девушку вопреки собственным чувствам. Конечно, прислушиваться к мнению окружающих следует, ведь часто любовь ослепляет нас. Но последнее слово все равно должно оставаться за вами.

Если вы чувствуете неуверенность, отложите знакомство. И девушка, и друзья сразу почувствуют вашу нервозность и нормального знакомства не получится.

Предположим, вы решились представить девушку своим друзьям. Если в вашей компании есть какие-то неписаные правила, обязательно заранее предупредите о них девушку.

Пригласив девушку в компанию ваших друзей, не устраивайте ей «проверок». Во-первых, это нечестно по отношению к девушке, так как показывает ваше недоверие к ней. Сомневаетесь в ее верности? Поговорите с ней напрямую или расстаньтесь, но не унижайте ее необоснованными подозрениями.

Для знакомства выберите такое место, где будут уютно себя чувствовать и ваши друзья, и ваша девушка. Хороший вариант – устроить знакомство на вечеринке. В непринужденной обстановке, когда люди настроены повеселиться и отдохнуть, знакомство проходит легче и естественнее.

Если вы почувствовали, что совместное общение неприятно ни девушке, ни вашим друзьям, поспешите прервать его. Только найдите какую-нибудь уважительную причину.

Случается, что друзья не принимают вашу девушку или девушке не нравится ваша компания. Бывает и взаимная неприязнь. Что делать в таких случаях? Если вы действительно любите свою девушку, то вы должны заставить друзей уважать ваш выбор. Не нужно специально таскать девушку на все встречи вашей компании, но и не нужно «прятать» ее от ваших друзей. В вашей компании устраивается вечеринка, где все будут со своими девушками? Вы тоже должны явиться туда со своей «половинкой», и если кому-то из ваших друзей придет в голову оскорбить ее, обязательно поставьте обидчика на место.
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Не нужно бояться, что ваш друг «отобьет» у вас девушку, ведь этим вы проявляете недоверие и к нему, и к ней. Если девушка вас любит, она будет хранить вам верность, а если друг настоящий, он вас не предаст.



Иногда друзья принимают девушку нормально, а вот ей ваша компания не нравится. Если девушка умная, она сможет найти компромисс. Но некоторые девушки ставят своим парням ультиматум: «или я, или твои друзья». Спросите себя: нужна ли вам такая девушка?

Иногда взаимной неприязни нет, но и знакомство нельзя назвать слишком удачным: ваша девушка и друзья пока не нашли общих точек соприкосновения. Не беда. Возможно, в будущем, когда они познакомятся поближе, все наладится. Пока же попросите и ее, и их соблюдать вежливый нейтралитет.

Как дарить подарки

Дарить подарки не менее приятно, чем их получать. Подарок – это знак выражения нашего хорошего отношения к человеку.

Вы удивитесь, но подарок не должен быть дорогим. Более того, дарить дорогие подарки попросту неприлично. Этим вы как бы намекаете на то, что человек не в состоянии купить себе такую вещь. Может, это и так, но демонстрировать это совершенно точно не нужно. Дорогие подарки дарят только самым близким родственникам.

Дарить надо не то, что нравится вам, а то, что, по вашему мнению, должно понравиться человеку, для которого этот подарок предназначен.

Не дарите бесполезные вещи или вещи, которые не нужны вам самому. Не передаривайте чужие подарки.

Выбирайте подарок сами. Слушайте, наблюдайте, запоминайте. Подобрать подарок для близких родственников, друзей, девушки гораздо проще, чем для людей, с которыми вы мало общаетесь. Нужно только проявлять к близким людям внимание, причем не только в последнюю неделю перед праздником. Ловите пожелания, произнесенные мимоходом в разговоре, интересуйтесь увлечениями ваших близких. «Как бы я хотел (а)…», «Ой, мне так нужны…», «Я бы с удовольствием купил (а) себе…», «Давно мечтаю о…», «Мне нравится…», «Мне не нравится…». Это фразы-сигналы, на которые вы должны обращать внимание.

Вручайте подарок лично. Заранее подготовьте поздравительные слова. Не обязательно выдумывать длинные речи. Пары фраз, произнесенных от чистого сердца, вполне достаточно.

Выберите для вручения подарка подходящее время. Например, если человек любит поспать допоздна, не нужно приходить к нему с утра, чтобы раньше всех «осчастливить» подарком. Если человек занят, не надо его отвлекать. Дождитесь, пока он освободиться, и тогда вручайте подарок.

Что не стоит дарить?

✓ Животных. Даже самых симпатичных, маленьких зверушек, если, конечно, вы не договорились о таком подарке заранее. Хотите подарить животное другу или подруге? Убедитесь, что на это согласны не только они сами, но и их родители.

✓ Декоративную косметику, т. е. то, чем девушка красится. Мужчины мало что понимают в помадах, туши, тенях, румянах. Искусство макияжа подвластно только девушкам, так что на эту территорию лучше не лезть.

✓ Косметику, которая может намекнуть девушке на ее недостатки. Шампунь от перхоти, антицеллюлитный крем, гель против прыщей, средства для похудения, дезодоранты, зубную пасту, ополаскиватель для рта и т. д. Список длинный. Заметьте, что недостатки могут быть не только реальными, но и воображаемыми. Поэтому не рискуйте.

✓ Духи. Это один из самых распространенных «мужских» подарков девушкам. Дело здесь обстоит так же, как с косметикой. Вы никогда не угадаете, какой запах понравится девушке. Она же, получив такой подарок, попадет в очень неловкое положение, ведь она вынуждена будет пользоваться ими, чтобы не обидеть вас. Дарить духи можно только в том случае, если девушка постоянно пользуется определенным ароматом, и вам точно известно его название.

✓ Бесполезные сувениры. Полки магазинов пестрят разнообразными статуэтками, фигурками и прочими мелочами. Кажется, так просто купить красивую безделушку и вручить ее в подарок. А что с ней будет дальше – не ваше дело. Поступать так нехорошо. Не надо захламлять чужой дом. Подберите подарок, от которого человеку будет хотя бы минимальная польза. Например, купите не статуэтку, а шкатулку. Из этого правила опять же есть исключения. Сувенир можно подарить, если вы вкладываете в него какой-то особый смысл. Например, девушке, которая занимается бальными танцами, можно подарить красивую фигурку танцовщицы.





Подарки для всех



Такие подарки подойдут и для мальчика, и для девочки.

Книга.

DVD-диск с фильмами, мультфильмами, познавательными передачами.

Пазл (картинку подбирайте в зависимости от того, кому предназначен подарок – девушке или юноше).

Футболку или кружку с оригинальной картинкой, смешной (но не обидной) надписью, портретом того, кому предназначен подарок.

Красивый блокнот или ежедневник.

Альбом для фотографий.

Что подарить другу

Такие подарки больше подходят для мальчиков.

Интересная компьютерная игра.

Рюкзак, футбольный мяч или другой спортивный инвентарь (для тех, кто увлекается спортом).

Амулет

Подставка или чехол для мобильного телефона.

Что подарить девочке

Такие подарки вы можете подарить вашей девушке, сестре или просто однокласснице.

Мягкая игрушка.

Цветы.

Красивый брелок или подвеска на мобильный телефон.

Набор для шитья или украшения одежды (только если девушка увлекается рукоделием!).

Оригинальная рамка для фотографии.

Бижутерия, ободок, резинка для волос, заколка и т. д.

Набор декоративных свечей.

Копилка.

Шейный платок или шарфик (выбирайте нейтральный цвет и узор).

Сумочка, косметичка, кошелек (дарить пустой кошелек – плохая примета, поэтому положите туда несколько мелких монеток).

Как дарить цветы

Если вы приглашены домой, цветы вручайте в прихожей. В этом случае их вручают в упаковке. Точно так же поступают, даря цветы на улице.

Если дверь вам открыла не девушка, которой предназначены цветы, а кто-то другой, то вручать букет вам скорее всего придется в комнате. В этом случае надо предварительно снять с цветов упаковочную бумагу и дарить букет без нее.

Букет подают цветками вверх.

Если вы передаете цветы через доставку из магазина или через кого-то из знакомых, вложите в корзинку или внутрь букета записку с пожеланиями.





Как встретить гостей



Вы, как хозяин дома, должны уметь встречать гостей. Приглашать гостей надо заранее, за несколько дней до назначенного дня. Желательно сделать это при встрече, но можно и позвонить по телефону. Назовите, где и когда будет проходить праздник, сколько он продлится, по какому поводу устраивается. Если на вечеринку или праздник надо как-то по-особенному одеться, предупредите приглашенных об этом. Предупредите, кто еще будет у вас. Может, какие-то ваши приятели недолюбливают друг друга: дайте им возможность избежать неприятной встречи.

Приглашать всех надо в одно и то же время, чтобы все ваши гости успели подготовиться.

«Парочки» принято приглашать вместе. Разумеется, кроме тех случаев, когда вы устраиваете чисто мужскую вечеринку.

Об угощении позаботятся ваши родители, а вам нужно заранее продумать, как вы будете развлекать ваших гостей. Подберите музыку, подготовьте игры, конкурсы. Прикиньте, на какие темы будет приятно беседовать всем вашим гостям.

К приходу гостей вы должны закончить все приготовления.

Встречайте каждого нового гостя, открывайте ему дверь, провожайте в общую комнату.

Не оставляйте без внимания принесенные гостями цветы и подарки. Недостаточно сказать «спасибо» и отставить подарок в сторону. Обязательно откройте упаковку, искренне порадуйтесь сюрпризу, поблагодарите. Даже если подарок вам не очень понравился, не показывайте этого!

Если гость принес что-то съестное, обязательно подайте это к столу.

Если в вашей компании есть новые люди, обязательно познакомьте гостей друг с другом. Согласно правилам этикета, парней представляют сначала девушкам, потом знакомят их с другими парнями. Называйте имена четко, ясно и громко. Желательно сказать несколько слов об увлечениях гостей, о том, где они учатся, чтобы незнакомым ранее людям было проще найти общий язык.

Еще одна обязанность хозяина – правильно рассадить гостей. Девушки и парни должны сидеть вперемежку. Если парень с девушкой встречаются, усадите их рядом.

По правилам вежливости, хозяин не должен садиться за стол, пока не рассядутся все гости.

Предлагайте гостям попробовать разные угощения, но не будьте слишком навязчивыми. Не предлагайте одно кушанье больше двух раз.

Старайтесь в равной степени уделять внимание всем гостям.

Поддерживайте беседу, которая будет интересна и приятна всем приглашенным.

Вы должны управлять ходом праздника: своевременно предлагайте конкурсы, танцы и т. п.

Когда праздник закончится, проводите гостей. Поблагодарите их за то, что они пришли, за подарки. Скажите, что вы отлично провели время.

Если среди гостей есть девушка без пары, позаботьтесь, чтобы ее кто-нибудь проводил домой.





Если появился конкурент



Если вы встречаетесь с девушкой, это вовсе не означает, что вы остались единственным парнем на планете. Рано или поздно у вас может появиться конкурент. Что делать в таких случаях? Не отчаиваться, не злиться, не устраивать девушке сцен ревности и не лезть в драку с потенциальным соперником. Спокойствие, уверенность и настойчивость – вот главные качества победителя. Нервозность, агрессия – признак слабости, неуверенности в себе.

Многие парни совершают такую ошибку: начинают бороться с конкурентом, пытаются очернить его в глазах девушки. В этом случае сама девушка как бы отходит на второй план, а на первом оказывается конкуренция. Помните: ваша цель – не уничтожить или унизить соперника, а сохранить любовь вашей девушки. Для этого вы, во-первых, должны показать, насколько она важна для вас, а во-вторых, продемонстрировать ей, насколько вы лучше вашего соперника. Усвойте разницу: показать, не насколько он хуже вас, а насколько вы лучше него!

Поэтому забудьте о конкуренте. Есть только ваша девушка, вы и ваши положительные качества и сильные стороны.

Ни в коем случае не давите на девушку, не ставьте ей условия, не показывайте, что ревнуете.

Итак, начинаем мягко, но целеустремленно отодвигать конкурента.

Проводите с девушкой как можно больше времени. Сводите ее в кино, в кафе, погуляйте по парку, послушайте музыку или просто посидите вместе дома. Только не будьте навязчивым: периодически давайте девушке небольшие передышки, чтобы она успела соскучиться по вам.
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Не забывайте о знаменательных датах: о дне рождения вашей девушки, годовщине вашей встречи, первого свидания, первого поцелуя. Записывайте важные даты в календарь или ежедневник. Обязательно дарите вашей девушке подарки в честь этих дней.



Поинтересуйтесь, не нужна ли девушке ваша помощь. Может, нужно сходить с ней по магазинам и помочь донести сумки с покупками? Может, нужно что-то починить или помочь с уроками? Постарайтесь стать важной частью ее повседневной жизни.

Дайте девушке почувствовать, что вас у нее может отбить другая. Только не надо играть с чувствами другой девчонки, чтобы вызвать ревность у вашей возлюбленной. Достаточно просто общаться с другими девушками как с друзьями. Например, предложите вашим одноклассницам помощь в организации школьного праздника или в подготовке к классному часу. Когда ваша «половинка» увидит, что вы непринужденно чувствуете себя в компании других девушек и пользуетесь популярностью, она забеспокоится. Теперь уже ей придется бросить все силы на то, чтобы не потерять вас.

К сожалению, иногда случается так, что удержать девушку не получается. Не помогает правильное поведение, не играют роли все ваши многочисленные достоинства. Просто девушке по одной ей ведомым причинам больше пришелся по душе ваш конкурент. Все это, конечно, грустно, но не смертельно. Подумайте сами: если девушка не смогла по достоинству оценить вас, значит, она вам не подходит. «Половинки» всегда найдут друг друга. Будьте мужественным. Наверняка скоро вы встретите Ту Самую Девушку.





Если ваша девушка флиртует с другим



Если вы заметили, что ваша девушка кокетничает с другим парнем, не спешите бить тревогу. Спокойно и хладнокровно разберитесь в ситуации, постарайтесь понять, почему она флиртует с другим.

Вам кажется, что причина очевидна: она больше вас не любит, ей нравится другой, а вас она скоро бросит? Вы удивитесь, но дело совершенно не обязательно обстоит именно так. Более того, причины могут быть как раз противоположными. Девушка нередко заигрывает с другими на глазах своего парня, чтобы вызвать у него ревность. Зачем? Да просто ей кажется, что ее бойфренд ее не любит или же ей хочется, чтобы он открыто продемонстрировал свои нежные чувства. Она напугана и таким способом пытается разрешить ситуацию. Глупо? Ничуть! Вы же приревновали ее, значит, она добилась своей цели.

Поэтому если девушка показывает свой интерес к другому, да еще и старается, чтобы вы об этом обязательно узнали, можете радоваться: она вас любит! Но только не слишком-то гордитесь собой. Раз девушка вынуждена прибегать к таким уловкам, чтобы растормошить вас, вам нужно срочно что-то менять в своем поведении. Уделяйте вашей девушке больше внимания, дарите подарки, помогайте ей, проводите вместе свободное время, не стесняйтесь говорить ей, что она вам нравится, что она самая красивая, что вы любите ее.





Язык тела



Общение не ограничивается только устными и письменными сообщениями. Люди могут обмениваться информацией и на другом уровне, который также воспринимается. Этот другой уровень общения связан с такими проявлениями личности человека, как эмоции, жесты, позы, манеры. Психологи давно определили, что в процессе общения только 20–40 % информации человек передает с помощью слов (вербальное общение). А остальные 60–80 % – с помощью невербальных средств. Кроме уже названных (жесты, позы и др.), к ним относятся интонации голоса и подтекст словесного сообщения. Ведь иногда на вопрос: как дела? мы отвечаем: да ничего, ничего, спасибо… А по нашему тону можно понять, что или отлично или, вероятнее, плохо. Потому что наш внешний вид и голос вносят дополнительную информацию и наделяют фразу иным смыслом. Таким образом, получается, что слова, которые мы произносим, значат в нашем общении не так много, как нам кажется. Конечно, имеет большое значение, чтобы они соответствовали ситуации, были корректны, не оскорбительны. Но большую часть информации мы все-таки передаем невербально, т. е. своим телом.

Так как невербальный язык спонтанный, не контролируемый у большинства людей, то именно ему нужно доверять в большей степени, чем словам. Это следует учитывать, если вы и ваш собеседник живете в одной стране, являетесь представителями одной национальности. Встречаются жесты, которые у разных народов толкуются по-разному. Не зная культуры другого народа, можно попасть впросак, если ориентироваться на жесты. Если собеседники принадлежат к одной культуре, воспитаны на одних традициях, то соответствие невербальной информации вербальной делает общение очень понятным, приятным, доверительным. В жизни находится масса ситуаций, когда такое общение необходимо.
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Невербальный язык у большинства людей проявляется неосознанно, сам по себе. Однако наблюдая за собеседником, можно улавливать эту информацию. И владеть собой, чтобы сопровождать речь подходящими жестами, позами, интонациями, тоже вполне возможно.



Непроизвольность невербальных знаков (жестов, мимики, поз и др.) заставляет людей проявлять свои скрытые намерения в общении. Даже если они хорошо контролируют свою речь, то телом чаще всего выдают себя. Для того чтобы получить достоверную информацию от другого человека, нужно наблюдать за тем, что он говорит, как говорит, как себя ведет при этом. Иногда случайность может сбить с толку. Например, почесывание носа во время разговора часто связано с тем, что говорят неправду. Но ведь нос может зачесаться и на самом деле. Конечно, откровенно чесаться на людях неприлично, но рука все-таки тянется к носу и скорее всего человек до него дотронется. При этом он может говорить правду. Как же во всем этом разобраться? Для начала нужно усвоить, что означают самые распространенные жесты, мимика, поза в нашей культуре. Освоив азы, можно поискать специальную литературу и ознакомиться с более детальными проявлениями невербального языка. Обязательно следует понаблюдать за собой и другими во время разговора. Однако и простые знания языка тела могут помочь в общении.

Что такое жесты и какие они бывают

Жесты – это движения различных частей тела (кистей рук, ног, головы), которые сопровождают речь человека. Они отражают истинное отношение к собеседнику, обсуждаемому событию или предмету, выражают скрытые намерения или желания человека. Жесты, как мы уже говорили, в каждой культуре различны. Они символичны и несут много информации.

Жесты можно классифицировать по разным принципам, но их смысл от этого не меняется. Они помогают сделать общение более живым и эмоциональным, дают дополнительную информацию собеседнику. В зависимости от функции, жесты делятся на группы.

Жесты-иллюстраторы Это выразительные жесты, которые сопровождают повествовательную речь. Они помогают более полно передать описываемое событие, явление.
К ним относятся жесты сообщения:
1) указатели (жесты указательным пальцем);
2) пиктографы (жесты, которые помогают представить размер или форму описываемых предметов);
3) кинетографы (непроизвольные движения телом);
4) жесты-отмашки рукой, головой;
5) идеографы (движения рук, изображающие соединение различных предметов).

Жесты-регуляторы Такие жесты отражают отношение собеседника к чему-либо. Сюда относятся:
1) кивок;
2) улыбка;
3) направление взгляда;
4) осознанные движения руки.
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Особое внимание жестам придается при общении с противоположным полом (флирте), в деловом общении. Используя при общении правильные жесты, можно добиться больших успехов и в том, и в другом.



Жесты-эмблемы 

Эти жесты заменяют в разговоре слова или фразы. К примеру, если сжать ладони крест-накрест с обхватом, как при рукопожатии, на уровне груди, то это будет означать приветствие людей, находящихся на расстоянии. Если этот же жест сделать над головой, то он будет означать прощание. И не нужно никаких слов, все поймут это сообщение.

Жесты-адапторы Эти жесты отражают индивидуальные привычки человека. Их производят руками. К ним относятся:
1) касание собеседника;
2) почесывание или подергивание определенных частей тела;
3) перебирание в руках мелких предметов (авторучка, пуговица на одежде и др.).

Жесты-аффекторы Эти жесты посредством тела выражают определенные эмоции.
В повседневной жизни наибольшее значение имеют жесты, которые отражают степень доверия к собеседнику, эмоциональный настрой общающихся. Они в наибольшей степени помогают понять другого человек. Сюда относятся и жесты, выражающие скрытую или явную агрессию.

Жесты открытости Помогают оценить расположенность к вам собеседника:
1) открытые ладони и внутренняя поверхность запястий;
2) свободные, не перекрещенные руки и ноги.

Оборонительные жесты Они означают, что человек чего-то опасается, не расположен к вам. Возможно, он просто неуверенно себя чувствует (новое знакомство, незнакомая обстановка и др.). В такой ситуации сложно вести доверительную беседу и необходимо сначала попробовать расположить собеседника к себе. Оборонительный жест может появиться и в том случае, если собеседник с вами в чем-то не согласен, но не может открыто этого высказать. К таким жестам относятся:
1) сжатые в кулаки кисти;
2) перекрещивание рук на груди.

Жесты скрытности Они говорят о том, что собеседнику с вами неловко и он желает завершить общение. К жестам скрытности относятся:
1) отведение взгляда в сторону;
2) прикрытие рта рукой.

Жесты превосходства Они подтверждают тот факт, что собеседник вас недооценивает. Иными словами, подсознательно он ощущает себя в более высоком положении. К таким жестам относятся:
1) расположение своей ладони поверх ладони другого человека при рукопожатии;
2) держание рук в карманах во время разговора.

Жесты властности Бывает, что собеседник пытается проявить свою власть и подавить вас. При этом реальных оснований для этого у него может и не быть. Чтобы распознать такие намерения, обратите внимание на следующие жесты:
1) руки сцеплены за спиной;
2) приподнятый подбородок.

Самоконтролирующие жесты Они проявляются, если собеседник неуверен в себе, нервничает и хочет это скрыть:
1) сжатые за спиной руки;
2) сжимание подлокотников кресла.

Частые жесты и эмоции Жесты отражают эмоциональное состояние говорящего. Один и тот же жест в разных условиях может означать разные эмоции. Для точной трактовки жеста имеет значение то, кем и в какой ситуации он выполняется, как именно выполняется, но в большинстве случаев смысл распространенных жестов ясен:
1) руки раскрыты, ладони направлены вверх – доброжелательность и искренность;
2) руки за спиной или в кармане – напряженное состояние, ощущение вины;
3) скрещивание рук на груди, одна нога лежит на колене другой – состояние напряженности, желание что-либо скрыть;
4) сжатые кулаки, сжимание предметов – защитное состояние, скрытая агрессия;
5) расслабленные кисти рук – спокойное состояние;
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Объясняя для себя значение жеста конкретного человека, учитывайте его контекст. Это означает, что большое значение имеет ситуация, в которой жест сделан, и другие данные (поза, голос). Иногда один и тот же жест можно расшифровать по-разному.



6) наклон головы во время слушания – заинтересованность;

7) человек сидит, голова опирается на руку с вытянутым указательным пальцем, локтем стоящую на столе, – критическое обдумывание, анализирование;

8) прищуривание глаз и периодическое почесывание подбородка с захватом ладонью – состояние обдумывания решения;

9) потирание переносицы – напряженность;

10) медленное снятие и протирание очков – желание выиграть время для обдумывания чего-либо, подготовка к сопротивлению;

11) расхаживание по комнате – обдумывание серьезной проблемы, сложного вопроса;

12) во время высказывания собеседник прикрывает рот ладонью – ложь;

13) человек слушает и одновременно прикрывает рот ладонью – недоверие к собеседнику и его словам;

14) собеседник все время отводит взгляд – желание что-либо скрыть;

15) направленность взгляда в сторону – собеседник вызывает подозрение, сомнение;

16) прикосновение во время речи к векам или носу – человек говорит неправду;

17) во время рукопожатия прикладывание своей руки поверх руки другого человека – состояние уверенности, превосходства;

18) ноги говорящего разворачиваются в сторону выхода – желание завершить разговор и уйти;

19) руки находятся в карманах, а большие пальцы снаружи – состояние уверенности и превосходства.

Что такое мимика

Под влиянием разных эмоций мимические мышцы придают лицу определенное выражение – мимику. Умение различать основные выражения лица приобретается у детей с ранних месяцев. Хотя маленькие дети не могут сказать, но они точно чувствуют настрой и мимику того, кто к ним подходит, и реагируют соответствующим образом – весело смеются или плачут.

В общении подростков и взрослых людей используется более разнообразная мимика. Иногда она намеренно минимальна, чтобы скрыть свои эмоции, но сделать это очень сложно. Управлять мимикой для сокрытия чувств значительно сложнее, чем жестами. А вот подчеркнуть мимикой эмоции очень просто – пошире улыбнуться или еще более поднять брови от удивления. Некоторые люди чрезмерно выражают свои эмоции, чем приковывают к себе излишнее внимание. Это утомляет окружающих.

Каждый человек в жизни испытывает разные эмоции, они перетекают одна в другую и при спонтанном проявлении выражаются естественно. Совсем не нужно их подчеркивать. Преобладание тех или иных эмоций у определенного человека является составляющей чертой его характера.

В процессе общения лицо собеседника невольно приковывает к себе внимание. Оно позволяет нам получить ответную информацию – поняли ли нас, как отнеслись к нашему сообщению и др. Универсальными эмоциями, которые можно отобразить мимически, являются радость, удивление, страх, печаль, отвращение, гнев, презрение. Они проявляются на лице следующим образом:

1)  удивление – мгновенная мимическая реакция на что-либо неожиданное или новое. Очень сложно зафиксировать удивление на лице, тем не менее, встречаются люди, лицо которых как бы все время улыбается. Мимика удивления: поднятые вверх брови, горизонтальные морщины на лбу, широко раскрытые, но без напряжения, глаза, рот приоткрыт;

2)  страх – ожидание неминуемой боли или неприятности, которые невозможно предотвратить. В состоянии страха у человека приподняты брови, но иначе, чем при удивлении. Они растянуты и сведены у переносицы. На лбу появляются короткие морщины. Глаза напряженно и широко раскрыты, губы напряженно растянуты;

3)  гнев – возникает в качестве физической угрозы. Она может быть намерением причинить какой-либо вред. От гнева у человека повышается артериальное давление, поэтому лицо краснеет, на висках и шее при сильном гневе вздуваются вены. Дыхание становится более частым, лицо искажается напряженной гримасой. Брови сдвигаются у переносицы. Между бровями залегают вертикальные морщины. Внешние концы бровей поднимаются кверху. Напряженные губы сжимаются или могут изображать оскал – сквозь напряженно раскрытые губы видны зубы;

4)  отвращение – ответная мимическая реакция на неприятный запах, вкус, звук, прикосновение и др. Брови опускаются, особых морщин при этом не появляется. Глазные щели суживаются, веки почти прикрываются. Уголки рта опускаются, а сам рот может быть приоткрыт. Губы при этом напряжены. Язык может немного высунуться. Появляются морщины на носу;

5)  радость – приятное ощущение, соответствует приподнятому настроению. Часто сочетается с удивлением, но не фиксируется на лице. Радость может быть маской, под которой скрываются негативные эмоции (гнев, страх). Но ложные эмоции всегда достаточно легко распознать по другим приметам (голосу, дыханию, жестам). При радости на лице нет чрезмерного напряжения, брови почти не участвуют в мимике. Глазные щели немного суживаются, глаза блестят. Приподняты кверху уголки губ, которые растянуты в полуулыбке. Это приятное выражение лица;

6)  печаль – мимическая реакция, которая чаще связана с потерями, неудачами. В норме она проявляется недолго и затем появляется привычное для человека выражение лица. У опечалившегося человека внешние концы бровей опущены вниз. Между сдвинутыми бровями появляются вертикальные морщины. В середине лба образуются короткие морщины. Глаза чуть приоткрыты. Верхние и нижние веки образуют треугольник. Углы рта опущены вниз.
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Если человек хочет произвести впечатление уверенности, но выглядит уныло, говорит при этом робким голосом, то ему не поверят. Стоит только расправить плечи, приподнять подбородок и голос сразу изменится, а там придет и ощущение уверенности.



Взгляд является частью невербального общения. Глядя на собеседника, можно заметить все изменения в его лице и позе, а также жесты. Во время разговора обычно люди периодически встречаются глазами. Следует воздерживаться от постоянного или пристального взгляда в глаза, иначе он будет мешать общению. При разговоре соперников или враждующих людей они будут избегать смотреть в глаза друг другу прямо. В обычном общении, периодически взглядывая на собеседника, вы поддерживаете контакт друг с другом, даете понять свою доброжелательность, производите впечатление коммуникабельности, помогаете понять сказанное и сами лучше понимаете собеседника.




Что такое поза

Многое о человеке можно сказать по позе, в которой он пребывает. Поза – это положение тела человека в пространстве. Человек может контролировать позы сознанием. По позе можно распознать состояние человека – жизненную силу или усталость, уверенность или неуверенность и др. Поза вместе с жестами и мимикой выдает истинные эмоции и намерения человека.

Например, если человек спокойно стоит, его руки и ноги находятся в естественном положении, подбородок приподнят, то он создает впечатление уверенности. Такая поза свидетельствует о самоуважении.

Если сидящий человек немного повернулся к вам или наклонил голову в вашу сторону, то он хочет с вами заговорить. Если в процессе разговора он скрещивает руки на груди или закидывает ногу на ногу, значит, он в чем-то с вами не согласен, склонен вступить в спор. Если в процессе общения вам удастся принять открытую позу, т. е. открыть ладони, то возможно, ваш разговор потечет более благоприятно.

Какие бывают позы Все позы подразделяются на три группы.
✓ Включение в разговор или уход из него. Если человек готов к общению, то он слегка улыбается, его лицо и тело обращены к собеседнику, а корпус немного наклонен вперед. При уходе от разговора, несогласии, руки часто сцепляют в замок, скрещивают на груди, закидывают ногу на ногу в положении сидя. Часто при этом отклоняются спиной назад, т. е. всеми приемлемыми способами «уходят» от собеседника.
✓ Властность или подчиненность. Властность в общении проявляется соответствующим поведением. Партнер по общению может нависать над вами, снисходительно похлопывать по плечу или руке. Подчиненность проявляется неуверенной позой – сутулость, взгляд робкий и направлен снизу вверх.
✓ Гармония или противостояние. В гармонии позы партнеров по общению всегда похожи. Оба партнера свободны и открыты, периодически как бы повторяют жесты друг друга. Противостояние выражается в выставлении ноги вперед, сжимании кулаков, выдвигании вперед одного плеча или приставлении рук к бокам.

Позы еще делятся на открытые и закрытые: 1)  открытая поза. Человек в открытой позе ведет себя непринужденно, с ним легко общаться. Он в меру расслаблен и в нем нет чрезмерного напряжения. Открытую позу можно рас познать по повороту туловища и головы к собеседнику, раскрытым ладоням, свободному положению ног (не скрещены, стопы с полной опорой), мышцы расслаблены, взгляд направлен в лицо собеседника;
2)  закрытые позы. Они формируются в качестве защитной реакции, как нежелание продолжить общение, несогласие с высказыванием собеседника. Закрытые позы могут быть разными. Например, человек может скрестить руки за головой и таким образом выразить свое превосходство.
Скрещивание рук на груди или ног (нога на ногу, в щиколотках) показывает защитную реакцию, желание прекратить общение.
Отправляясь на переговоры с приятелем, на экзамен, примите уверенный вид. Это по может вам настроиться и собраться с мыслями. Открытость и спокойствие будут восприняты преподавателем лучше, чем напряженность и скованность. Если вы к тому же все-таки хоть немного знаете предмет, то при правильном поведении у вас больше шансов получить хорошую оценку. Да и переговоры с приятелем могут пройти очень хорошо. Вот показная самоуверенность совсем ни к чему.
Помня о закрытых позах, вы сможете быстрее закончить неприятные расспросы приятелей о чем-либо, найти в себе силы дать отрицательный ответ – сказать «нет». Хотя в общении со взрослыми это не всегда применимо, они все-таки старше и могут по-другому воспринять скрещивающиеся руки – как вызов или оскорбление, а ваша цель – закончить общение благополучно.
Какие телесные контакты бывают в общении
В процессе общения собеседники могут прикасаться друг к другу: при объятии, рукопожатии, поцелуе, касаясь руки или плеча, поглаживая по спине и т. д. Эти действия оказывают значительное влияние на характер общения.

Объятия В зависимости от выражаемых чувств, объятия различаются по силе, продолжительности, характеру (дружеские, любовные). Например, после длительной разлуки старые друзья обнимаются очень крепко, чуть ли не душат друг друга. Влюбленные обнимаются с нежностью и более продолжительно. Родственники в зависимости от отношений могут тепло или с холодностью обняться. По-настоящему близкие люди обнимают друг друга с теплотой и душевностью.
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Многие полагают, что мужчины всегда должны здороваться за руку, даже в большой компании. Однако это не так. Достаточно пожать руку тем, кто стоит рядом. Обходить всех с рукопожатием совсем не обязательно.



Объятия чаще наблюдаются среди мальчиков и мужчин. Таким образом они выражают бурную радость, восторг от встречи, и выплескивают избыточные эмоции. Девочки могут обнимать друг друга, но реже.

Рукопожатия Эти способы невербального общения также различаются по силе и продолжительности, характеру. Искренне радующиеся люди крепко сжимают и энергично потряхивают ладони друг друга. Это еще говорит и о желании продолжить общение и побеседовать. Если протянутая для рукопожатия рука вялая, то вероятно вступать в контакт с вами не желают. Холодная рука способна выдать сильное волнение, а может быть, человек просто замерз. Потная ладонь обычно свидетельствует о нервном состоянии. Если руку протягивают ладонью вниз, значит, хотят проявить доминирующую, т. е. властную, позицию по отношению к собеседнику. Если рука протянута ладонью вверх, то это бессознательная готовность подчиняться.

Похлопывания Эти действия характерны для мужчин. Похлопывая друг друга по плечу, они часто проявляют таким образом дружеское расположение, желают подбодрить друг друга, выражают сочувствие. Это действие означает на их языке готовность помочь в трудную минуту.

Прикосновения Прикосновения различаются по характеру. Они могут быть ласковыми и нежными, грубыми и травмирующими, легкими. Прикосновения являются частым сопровождением общения. С помощью прикосновения проявляются различные чувства и цели.

Поцелуи Поцелуи широко распространены в невербальном общении, причем не только между близкими людьми. Например, вручение награды или цветов известному человеку часто сопровождается формальным поцелуем в щеку. Формальные поцелуи могут быть и холодными. Матери нежно и с любовью целуют своих детей, как маленьких, так и подросших. Взрослых детей родители целуют более сдержанно. Любящие друг друга юноша и девушка могут целовать друг друга в губы. В этом случае поцелуй может быть и поверхностным, и нежным и глубоким, страстным.
Что такое зоны общения
У каждого человека есть границы своего личного пространства, которое допускается иногда нарушать только близким людям. Оно ограничивается интимной зоной общения.
Выбор пространства между собой и собеседником непростое дело. Чтобы разговор сложился удачно и собеседники поняли друг друга, расстояние между ними не должно быть слишком большим или слишком малым.
Если в интимную зону входит близкий человек, то мы воспринимаем его доброжелательно, можем прикоснуться к нему или обнять его. Вторжение в интимную зону малознакомого человека вызывает негативную реакцию, организм воспринимает чужого человека как опасного. В ответ на вторжение малознакомого или совсем незнакомого человека в интимную зону и наше личное пространство организм готовится отразить нападение и в кровь выбрасывается адреналин. В результате сердце ускоряет свой ритм, кровь приливает к мозгу и скелетным мышцам, чтобы можно было бежать или сражаться.
Пространство между общающимися людьми подразделяется:
1)  интимная зона общения. Она складывается, когда расстояние между общающимися людьми не превышает 0,5 м. На таком расстоянии могут общаться близкие люди, друзья, родственники. Общение в этой зоне обычно происходит тихим голосом, отличается чаще всего теплотой и душевностью;
2)  межличностная зона общения. Расстояние между собеседниками в личной зоне общения находится в пределах от 0,5 до 1,2 м. В этой зоне обычно происходит общение между хорошо знакомыми людьми, между сослуживцами на отдыхе;
3)  социальная зона общения. В этой зоне расстояние между собеседниками находится в пределах 1–3,7 м. В такой зоне могут общаться коллеги-друзья или малознакомые люди. Общение может складываться как доброжелательно, так и конфликтно;
4)  публичная зона общения. В общественной зоне расстояние между говорящими людьми более 3,7 м. На таком расстоянии можно поздороваться, а затем приблизиться друг к другу или еще более удалиться. В этой зоне обычно находятся незнакомые люди, которые собрались в одном помещении.





Первое свидание
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Как познакомиться с девушкой
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С девушками можно знакомиться почти в любом месте. Хотя, возможно, сами девушки думают иначе, так как им от природы свойственна стеснительность. Но главное в знакомстве не где, а как!

Чтобы девушка отнеслась к вам положительно, нужно при знакомстве соблюдать основные правила общения.

✓ Для знакомства не нужно вторгаться в личное пространство девушки. Определить его очень легко. Спереди его граница находится на расстоянии вытянутой руки от девушки, сбоку оно сокращается до ширины ладони, а сзади равно примерно росту человека. Не подходите к девушке слишком близко. Для знакомства лучше подходить сбоку, причем с того, где нет сумочки.

✓ Прежде чем заговорить с девушкой, обратите на себя ее внимание. Можете обратиться к ней, а затем сделать паузу и посмотреть в ее глаза. Если девушка вас не слышит, например она в наушниках, то можете жестами изобразить, что хотите ей что-то сказать. Сразу выдавать целую речь не стоит, от внезапности девушка может испугаться и ничего не поймет. В дальнейшем уже общения не получится. Лучше сразу применить верную тактику.

✓ Обращайте внимание на свою осанку. Подходите к девушке с прямой спиной и развернутыми плечами.

✓ Улыбайтесь понравившейся девушке и смотрите ей в глаза. Улыбка показывает вашу доброжелательность, а прямой открытый взгляд – уверенность в себе.

✓ Держите руки свободными, делайте естественные жесты, которые получаются сами собой во время разговора. Не стоит прятать руки в карманы или безвольно опускать их вниз. Если руки мешают и вы не знаете куда их деть, то возьмите заранее бутылочку минералки. Начав знакомство, можно взять в свои руки руку девушки.

✓ При знакомстве разговаривайте настолько громко, чтобы девушке не пришлось переспрашивать. Четкая, в меру громкая речь – признак мужской уверенности.

Способы знакомств

Существует множество способов познакомиться с заинтересовавшей вас девушкой. При этом вы можете просто приятно пообщаться, завести дружбу или романтические отношения.

✓ Помните, что для налаживания отношений очень полезен юмор. Девушки очень хорошо к нему относятся. Если же у вас чувство юмора проявляется нечасто, то не нужно выдавливать его из себя. Будьте самим собой.

✓ Больше всего мешает знакомству боязнь получить отказ. Поэтому часто юноши придумывают для себя различные причины, по которым они не могут подойти к девушке – это всего лишь оправдания страху, с которым нужно бороться. Будьте смелее!

✓ Девушки такие же люди, как и парни. Они тоже хотят знакомиться, дружить. Попробуйте настроиться на одну волну с девушкой, а для этого представьте, как бы вы заговорили, если бы она была парнем. Волна открытости в этот момент вам поможет заговорить!

✓ При знакомстве имейте в виду и возможную неудачу. У девушки могут быть причины, по которым знакомство в данный момент нежелательно (личные проблемы, спешка, плохое настроение и др.). Не принимайте отказ близко к сердцу. В данном случае знакомство всего лишь игра – вы сделали неудачный ход, а в следующий раз можете оказаться более удачливым. Будьте готовы к неудаче, но не зацикливайтесь на ней!




...


«Люби жизнь, и жизнь тоже полюбит тебя. Люби людей, и люди ответят тебе любовью», – говорил известный русский композитор, пианист и педагог Антон Рубинштейн.



✓ Начав разговор, не говорите много о себе. Даже если девушка задает вопросы, то отвечайте на них коротко, правдиво. Можно сказать, что на некоторые вопросы вы ответите в другой раз. Не нужно сразу рассказывать о себе все.

✓ Девушки любопытны и любят загадочность. Рассказывайте о себе поэтапно, от встречи к встрече. Это способствует поддержанию отношений.

✓ Можно подарить понравившейся девушке цветы. Ни одна девушка не сможет отказаться от такого подарка, он послужит поводом к знакомству. А ваше стремление завязать отношения девушка тоже оценит.

✓ Познакомиться с девушкой можно в общественном транспорте. Главное для этого, заговорить и первым нарушить молчание. Для этого можно задать вопрос о том, далеко ли ехать девушке. Можно высказать предположение о том, куда едет девушка (на работу, учебу). Простой вопрос или фраза помогут завязать разговор.

✓ Можно заговорить с девушкой о том, что происходит рядом с вами. Скажите вслух несколько слов и посмотрите на реакцию девушки. Можно просто сказать ей: «Привет!» Скорее всего, девушка по инерции вам ответит и даже может будет удивляться, что вас не помнит. А вы тем временем завяжете разговор, который поможет познакомиться.

✓ Если в предыдущем случае ничего не получилось, то можно выйти на той же остановке, что и девушка, и признаться ей, что сделали это для знакомства с нею. Часто этот прием срабатывает.

✓ Можно обратиться к девушке с вопросом о том, как куда-то пройти или проехать. Если вы при этом будете иронично улыбаться, то девушка поймет цель вашего разговора. Если вы ей тоже симпатичны, то вы быстро перейдете на другую тему и познакомитесь.

✓ На улице или в магазине можно попробовать предложить девушке свою помощь – донести тяжелую сумку. Это старый и проверенный способ знакомства.

✓ В разговоре не пытайтесь найти общих знакомых. Девушки любят наводить справки, а вы не знаете, что могут рассказать о вас другие люди. Если общение будет коротким, то вы не оставите о себе слишком много информации. Осторожность тоже важна!

✓ При первом разговоре чаще обращайтесь к девушке по имени. Это располагает ее к дальнейшему общению, способствует развитию симпатии.

✓ Не задавайте девушке прямые вопросы о возрасте. Вы можете представить его по наводящим вопросам и соблюсти правила приличия.

✓ Если в ответ на попытку познакомиться вам ответят грубостью, то не грубите в ответ. Вступать в словесную перепалку совсем ни к чему. Можете только проявить сарказм: «Что вы, что вы…»

✓ Не рассказывайте о своих знакомствах друзьям. Знакомиться с девушками – это нормально. Но в дальнейшем многочисленные знакомства могут повредить вашей репутации.

✓ Если вы с другом, но очень хотите познакомиться с девушкой, то постарайтесь с ней уединиться. Только наедине с ней спрашивайте номер ее телефона или адрес. Друзья в этом деле помеха. Они могут навредить вам или вообще опередить со знакомством.

✓ Уважайте в девушках личность. Они будут это чувствовать и отвечать вам тем же.

✓ Проявляйте настойчивость в том, чтобы завязать знакомство, однако не будьте надоедливым и занудливым. Однообразие девушки не любят.

✓ Можно завести знакомство с девушкой в кафе.

✓ Обстановка там располагает к общению. После первого разговора сразу запишите номер телефона девушки, чтобы его не забыть.

✓ На дискотеке или празднике можно пригласить девушку потанцевать. Если потанцевать с нею много желающих, то не бойтесь. Значит, она еще никого не выбрала и, возможно, это ваш шанс. Может быть, вы именно тот, кто ей нужен и интересен.

✓ С девушкой можно познакомиться просто на улице. Многие негативно относятся к этому способу знакомств, но он вполне действенный. Негативно к нему относятся только те девушки, которые стали жертвами хамства. Поэтому, знакомясь на улице, проявите максиму вежливости и смелости. Разговаривай спокойно и негромко, чтобы не привлекать внимание окружающих.

✓ Чтобы познакомиться с девушкой, можно сказать ей несколько комплиментов. Потом обязательно представьтесь, девушка в ответ назовет вам свое имя. Так и завяжется знакомство.

✓ Замечено, что красивые девушки привыкли к мужскому вниманию. Они меньше проявляют стеснительность и с ними проще знакомиться. В процессе общения они даже иногда берут инициативу разговора на себя. Поэтому не бойтесь и знакомьтесь с теми, кто вам понравился.

✓ В случае, если при знакомстве девушка отказывается дать свой номер телефона, но берет ваш, не удивляйтесь. Скорее всего, у этой девушки есть парень, но она хочет подумать и сделать выбор. Ведите себя как в обычной ситуации, и можете оказаться победителем.

✓ Можно завязать знакомство с девушкой на улице с помощью розыгрыша или прикола. Придумать какую-нибудь фразу: «Соцопрос! Девушка, как вы относитесь к знакомствам на улице?» Наверняка девушка вступит с вами в разговор.

✓ Во время знакомства не затрагивайте тему гороскопов. Девушки любят поговорить на эту тему между собой, поэтому она вряд ли приведет к удачному знакомству.

✓ Летом познакомиться с девушкой гораздо проще. Сказав несколько слов о жаркой погоде, можно предложить ей пойти искупаться или позагорать. Таким образом, между вами завяжутся разговор и знакомство, а следом и состоится встреча.





Поведение на первом свидании, или о чем думают женщины



Самое важное уже сделано – вы пригласили девушку на первое свидание и она согласилась. Вы встретились, общаетесь, и вас мучают вопросы: «Что же она обо мне думает?», «Что означает ее поведение?», «Зачем она это сделала?» По поведению девушки можно угадать ход некоторых ее мыслей. Это поможет вам сориентироваться в своем поведении и сделать свидание удачным.

Девушка много расспрашивает про вас

Если девушка проявляет любознательность по отношению к вам, значит, ей интересно. Понаблюдайте за тем, какие вопросы она задает больше всего. Если они касаются вашей учебы, семьи, значит, ей хочется побольше о вас узнать. Может быть, ей даже хочется перейти к более близким отношениям.

Вы не должны превращать свидание в вечер рассказов о себе. Поверните разговор так, чтобы и девушка могла ответить на вопросы о себе. Скажите, что, наверное, ей уже стало скучно слушать о вашей жизни и попросите рассказать о себе. Это представит вас интересным и внимательным собеседником. Вы сможете начать более доверительное общение, зная друг о друге.
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«Любви нельзя добиться силой, любовь нельзя выпросить и вымолить. Она приходит с небес, непрошенная и нежданная». Американская писательница, лауреат Нобелевской премии, Бак Перл Сайденстрикер.



Девушка игнорирует телефонные звонки

Если девушка не отвечает на звонки мобильного телефона, значит, ей интересно с вами и другие в данный момент для нее менее важны. Вы сумели произвести на нее впечатление и показать себя с хорошей стороны.

Вы должны вести себя аналогичным образом. Пусть она тоже будет для вас самой важной в ближайшие пару часов. Ваше внимание будет приятно для нее. Поставьте телефон на вибрационный сигнал, и если девушка отойдет, то сможете проверить, кто вам звонил. Перезвоните в случае необходимости. Зато вашему общению с девушкой никто не помешает.

Девушка заказывает дополнительные напитки

Если девушка предлагает выпить еще напитков (чай, кофе, сок), значит, вы хорошо проводите время. Ей комфортно рядом с вами. Поэтому она может нарушить некоторые правила. В данном случае девушка проявляет по отношению к вам явную симпатию, она к вам расположена.

Девушка дотрагивается до вас

Физический контакт говорит о расположении девушки к вам. Возможно, она прикоснулась к вам случайно, а может быть, и намеренно. Если девушка как бы случайно дотрагивается до вашего плеча или прикасается к вашему бедру в ответ на шутку, то она очень расположена к вам. В данный момент вы с ней находитесь на одной волне. Значит, между вами могут развиться не только дружба, но и более теплые отношения.

Отвечайте девушке тем же. Пусть она поймет, что и вы также в ней заинтересованы. Однако не перестарайтесь, иначе можете оттолкнуть девушку поспешным сближением. Все хорошо в меру и естественным путем.

Девушка отзеркаливает вас

Отзеркаливание – это повторение позы или жеста человека, с которым общаешься. Оно происходит само собой или намеренно в том случае, если партнер по общению очень интересен, если с ним комфортно. Если вы подметили, что девушка порой повторяет ваши действия (легкий взмах рукой, глоток кофе и наклон вперед и др.), то значит, ваше общение складывается лучшим образом. Вы можете иногда тоже это сделать, но намеренно улучшая общение, можно разрушить естественный настрой на одну волну. Ведь и так все идет хорошо. Поэтому можно просто порадоваться удачному знакомству. При появившемся затруднении в разговоре можно попробовать принять похожую позу, наметить траекторию руки при жесте девушки. Это способствует восстановлению комфортного общения.

Ни в коем случае не принимайте закрытой позы, будьте открыты, смотрите на девушку, проявляйте в разговоре искренний интерес по отношению к ней. Тогда ваше свидание пройдет удачно.




Девушка желает знать, где вы живете

Это тоже означает, что вы ей небезразличны на данном этапе общения. Возможно, она подумала еще об одном свидании и думает, как добраться до своего дома. Можете предложить ей зайти к вам, если она окажется поблизости от вашего дома.





Как себя вести в случае отказа: советы психолога



Если парень пригласил девушку на свидание, а она отказалась сразу или через некоторое время, то это, конечно, очень неприятно и печально, но вполне можно пережить. Возможно, у девушки есть какая-либо причина, и она действительно не может встретиться в назначенные день и время. В таком случае можно надеяться, что свидание все-таки состоится, только в другой день. Это вполне житейская ситуация. Возможен второй вариант, когда девушка совсем не хочет с вами встречаться. Тут ничего не поделаешь. Хотя если вы продолжаете общаться или сталкиваться в школе, колледже, то еще есть шанс завоевать ее доверие.

Однако что же делать в ту самую минуту, когда получаешь отказ от свидания? Ничего особенного. Примите отказ с достоинством. Можно сказать девушке, что хотел весело провести с ней время, что очень жаль, что встреча не состоится, но ты найдешь чем заняться без нее. В этом случае вы сохраните самоуважение, а девушка может в душе и пожалеть, что отказалась от свидания. К тому же такой разговор нельзя считать полным разрывом и есть небольшой шанс сохранить отношения. Если же с этой девушкой вы больше никогда не увидитесь, то тоже не будете жалеть о своем поведении – вы были на высоте. Возможно, кто-то слышал ваш разговор и вы правильно поступили, приняв отказ с достоинством, и ответили, соблюдая тактичность и вежливость. Репутация приятного и умелого в общении человека всегда идет на пользу. Если вам будет от этого легче, то можно потом удалить номер телефона девушки из телефонной книжки. Все эмоции потом. Кстати, сдержанно высказав сожаление о расставании и вежливо попрощавшись, люди меньше страдают от разрыва отношений, чем при молчаливом расставании или скандале.

В жизни каждого человека много встреч и расставаний. Может быть, эта девушка казалась самой лучшей, но если она отказалась встречаться, значит, вы не так уж подходите друг другу. Смотрите на жизнь веселей, пройдет немного времени, и вы встретите действительно свою единственную и неповторимую.





Правила поцелуя



Поцелуй – это очень волнительный и приятный момент. Особенно сильное волнение происходит при первом поцелуе. Часто оно связано с неопытностью подростков. На самом деле здесь нечего бояться.

Поцелуй в щеку больше является дружеским, но может нести в себе и долю чувственности. Все зависит от того, как вы относитесь к человеку, которого целуете в щеку. Если это девушка, которая вам очень нравится, то поцелуй в щеку очень волнителен для обоих. Главное при этом, чтобы губы не были слишком влажными или сухими. Целуйте без чмоканья. Осторожно приблизтесь к щеке девушки, чуть раздвиньте губы и сомкните их уже на щеке. Затем медленно отстранитесь.

Целовать в губы очень приятно, и здесь нужно действовать интуитивно. Целовать девушку лучше в интимной обстановке, по крайней мере, посторонних людей рядом находиться не должно. Чтобы проявить умение в этом деле, можно прочитать о технике классического поцелуя.

Желая поцеловать девушку, медленно приближайте к ее лицу свое. Ваши губы должны быть мягкими, но уверенными. Целуйте девушку, сначала медленно и осторожно, затем более уверенно и напористо. Не стоит облизывать губы девушки языком, проникать языком сразу в ее рот. В поцелуе все действия разворачиваются постепенно. Обратите внимание на то, как девушка вам отвечает. Возможно, ее губы подскажут вам как надо действовать. Если для девушки это первый поцелуй и она волнуется и побаивается, возможно, открыто вам об этом заявляет, то ведите себя уверенно. Скажите ей, чтобы она не волновалась, что вы вместе научитесь целоваться… И быстро, но без спешки, приступайте к делу. После того, как вы первый раз прикоснетесь к губам девушки и сомкнете свои губы на ее верхней или нижней губе, немного отстранитесь, откройте глаза и выдержите короткую паузу. В это время наверняка вы с девушкой будете смотреть в глаза друг другу. Затем повторите все действия, но у же более уверенно. Если первое прикосновение губ было для вас обоих приятным, то дальнейшие действия будут развиваться естественным образом и кроме более продолжительного поцелуя вы перейдете к объятиям.

Отправляясь на свидание и предполагая в конце поцеловать девушку, позаботьтесь о том, чтобы от вас приятно пахло. Не стоит, однако, уливать себя одеколоном. Лучший запах – это запах чистой кожи. Зубы нужно обязательно почистить. Конечно, не стоит в день свидания есть продукты с терпким стойким вкусом (лук и чеснок, соленую рыбу). Желательно при себе иметь жевательную резинку. Она поможет освежить ротовую полость после посещения кафе, где вы, например, ели мороженое, пили чай с кондитерскими изделиями. Ваши губы не должны быть обветренными и шершавыми. Если это случилось, то вам поможет обычная гигиеническая помада. Пользоваться ею рекомендуется и мужчинам, особенно в холодное время года.





Говорим языком жестов: правила невербального общения



Если вы дружите с девочкой, влюблены в нее и не знаете, как перейти к более теплым отношениям, рассказать о своих чувствах, пригласить на первое свидание, то вспомните о том, что в процессе общения люди постепенно сокращают дистанцию и вступают в более тесные контакты. Пожатие руки, касание плеча помогут вам сократить расстояние между вами и превратить дружбу «товарищей» в отношения мальчика и девочки. Если ваши отношения развиваются в любовном направлении, то далее можно перейти к объятиям и поцелуям.

Развивая свою наблюдательность, вы сможете заметить, что не все люди уверены в общении, в том числе с представительницами противоположного пола. Однако уверенность можно приобрести и всему научиться. Знания языка тела помогут преодолеть робость, если вы часто стесняетесь разговаривать с людьми, особенно девочками. Зная основы языка тела и наблюдая его на практике, вы сможете освоить его и применять в разговоре. Например, используя информацию о зонах общения, можно сделать вывод, что если вы хотите наладить контакт с девочкой, то сокращать дистанцию нужно постепенно. Не стоит сразу подходить к ней очень близко, лучше сначала поприветствовать ее, сказать пару фраз. Посмотрите, как она вам отвечает, но не стойте как вкопанный, все-таки двигайтесь. Если ее поза остается открытой, значит, она настроена на общение и не против продолжить разговор. А если вдруг скрестила руки на груди, то не стоит делать поспешных выводов и удаляться. Может быть, она сама застеснялась. Поговорите с ней немного и далее вы точно поймете, расположена ли она к вам. Отношение людей друг к другу в процессе общения может меняться и возможно вам удастся заполучить расположение понравившейся девочки и пригласить ее на первое свидание.

В ожидании девушки на первое свидание не стоит паниковать. Мечущийся от страха взгляд и искусанные от волнения губы отнюдь вас не украсят. Положительный настрой поможет вам собраться с мыслями и выбрать правильную линию поведения.

Обратите внимание на приветствие и прощание. Если с закадычными друзьями вы понимаете друг друга с полуслова и приветственные или прощальные жесты будут между вами уместны, то с девочками (девушками) нужно по-другому. Если вы только слегка помашете ей рукой, увидев как она подходит к месту свидания, то этого будет недостаточно. Нужно обязательно поздороваться при приближении, можно при этом слегка коснуться девушки рукой.
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В процессе общения люди, симпатизирующие друг другу, всегда настраиваются на одну волну и склоняют головы таким образом, что бы лучше слышать и видеть друг друга.



Если в разговоре на первом свидании у вас появились затруднения в общении, неловкое молчание, то открытые позы помогут устранить напряжение. Держите руки естественно, не скрещивайте их и не сжимайте кулаки. Свободное, но не размашистое движение руками в разговоре, сделанное по вашему внутреннему порыву, часто способно вывести разговор на позитивный лад и сделать его более оживленным. Избегайте при этом чрезмерной раскованности.

Не смотрите девочке (девушке) пристально в глаза во время разговора. Это может заставить ее почувствовать неловкость. В результате она будет стремиться отвести взгляд в сторону и разговор начнет угасать, вы снова отдалитесь друг от друга. Если же вы находитесь очень близко к девушке и решились ее поцеловать в губы, то обычно это предваряется взглядом глаза в глаза. В общении нужно уметь чувствовать себя и другого человека, тогда все жесты, фразы, мимика будут именно такими как надо. Они будут соответствовать реакциям того, с кем проходит общение. В итоге свидание пройдет успешно, а собеседники запомнятся друг другу как приятные люди, с которыми захочется встретиться вновь.

Даже если вы решили произвести на девушку впечатление уверенного молодого человека, то не стоит вставать в боевую стойку (на прямых расставленных ногах, руки спрятаны в карманы), сжимать кулаки и показывать неприличные жесты.

В процессе разговора не нужно все время размахивать руками, легкие жесты нужны в определенных ситуациях, о которых мы уже говорили. Во время ходьбы не стоит сильно размахивать руками. Руки могут свободно свисать вдоль туловища, а жесты лучше делать не слишком высоко.

На первом свидании можно сделать вывод, что вы нравитесь девушке, если ваши взгляды часто встречаются, если вы периодически замечаете быстрые взгляды в свою сторону. В процессе свидания вы ни разу не заметили внимательного или оценивающего взгляда со стороны девушки, это тоже свидетельство успешного общения и того, что вы производите хорошее впечатление. О симпатии девушки говорят определенные жесты – она поправляет прическу, сумочку или одежду, поворачивается лицом или корпусом тела к вам, поигрывает украшениями. Девушка может внимательно слушать понравившегося парня, но при этом быть немного напряженной. Это тоже признак того, что он ей интересен.

Во время ходьбы люди, расположенные друг к другу, непроизвольно подстраиваются друг к другу по темпу. Если во время свидания вы сидите, то обратите внимание, куда направлены носки туфель девушки. Если в вашу сторону, то вы получили ее расположение, а если в другую, значит, разговор как-то не складывается.

Обратите внимание, если девушка часто поворачивается телом в другую сторону, смотрит в сторону от вашего лица и у нее безразличие на лице, то нужно срочно спасать ситуацию. Привлечь ее внимание, использовать открытые позы.

Верным признаком расположения друг к другу являются прикосновения. Они могут быть намеренными или случайными, например если девушка оступилась и схватилась за вашу руку. Хотя иногда девушки ловко изображают эту ситуацию.
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Отгораживание от собеседника посторонними предметами, которые находятся в руках перед собой (сумочкой, журналом, бумагами) тоже относится к закрытым позам. Об этом нужно знать обеим сторонам общения.



Рассматривание лица от глаз к губам и далее скольжение взгляда по телу является признаком симпатии и притяжения. Глаза при этом без напряжения, с расширенным зрачком. Это происходит обычно в интимной зоне общения, поэтому способствует развитию взаимных чувств. Однако не стоит увлекаться разглядыванием друг друга на первом свидании. Все-таки отношения и чувства должны развиваться постепенно.

Может случиться так, что разговор не складывается. Возможно, девушке не интересна обсуждаемая тема или она не согласна с вами. Тогда, вероятнее всего, она примет закрытую позу – скрестит руки или ноги (в щиколотках, положит ногу на колено).

Если девушка все-таки вас слушает, то замечайте, как она это делает. Безразличие на лице, безвольно расслабленное тело, отвисшая нижняя челюсть и прикрытые глаза – это признаки скуки. Возможно, она пытается скрыть разочарование от беседы и держится несколько бодрее, тогда можно подметить отсутствие интереса по глазам. Это очень важная информация. Значит, нужно сворачивать разговор на другую тему. Блеск в глазах слушателя и открытая улыбка – верные признаки расположенности собеседницы.

Секреты успеха на первом свидании

Если первое свидание прошло не совсем удачно, то можно учесть свои ошибки и подумать о том, как избежать их в будущем. Советы психологов помогут их исправить, а также подготовиться к первому свиданию:

1) как можно меньше высказывай банальных фраз. Все твои замечания и идеи должны быть необычными.

2) смело отбрасывай мысли о том, что ты сделал что-то не так. Во-первых ты не знаешь точно, что именно подумала девушка. Во-вторых зацикливание на неудаче мешает развитию отношений. Может быть, девушка уже забыла о твоем промахе и думает о другом;

3) поддерживай свое спокойствие и уверенность. Эти качества помогут тебе сориентироваться в любой ситуации, а также добиться второго свидания. Постепенно они станут все более привычными для тебя и девушки, не будут вызывать робости;

4) помни, что девушки очень любят комплименты, любезность и обходительность;

5) постарайся придать общению романтический оттенок;

6) не забывай, что не стоит преждевременно вторгаться в личное пространство девушки, поэтому соблюдай тактичность и деликатность;

7) в непредвиденной ситуации реагируй быстро и поступай уверенно;

8) будь вежлив и почтителен не только с девушкой, но и окружающими людьми. Эгоизм и грубость здесь неуместны;

9) разговаривай неторопливо, а мысли высказывай просто и понятно;

10) в отношениях с девушками уместны упорство, настойчивость. Они это ценят, хотя могут делать вид, что им все безразлично и даже надоело;

11) помни, что разрядить напряженность поможет хорошая шутка. Чувство юмора может спасти и в неловкой ситуации;

12) не показывай агрессивных жестов, будь искренним и доброжелательным;

13) чтобы еще раз встретиться с девушкой, попроси у нее какой-нибудь совет (по приготовлению борща) или помощи в приобретении подарка знакомой;

14) за промашки не извиняйся долго. Достаточно сделать это один раз;

15) помни о собственном достоинстве и соответствующей позе. Не угодничай и не стелись перед девушкой, даже если она очень нравится.






Что такое любовь



Что такое любовь? Над этим вопросом хотя бы однажды задумывался каждый человек. Его задают маленькие дети родителям и получают один ответ. О любви размышляют подростки уже по другому, влюбляются сами и мучаются над тем, любовь это или не любовь. Иногда люди сразу понимают, что да, это любовь. Попытаемся разобраться в этом вопросе и выяснить, что же такое любовь и какая она бывает.

Любовь выделяется из ряда других чувств, присущих человеку. Она отличается духовностью, желанием самосовершенствоваться, что-то создавать.

Она заставляет человека действовать и стремиться к тому, кого любишь. Один из основных признаков любви – это получение большого удовольствия от того, что что-то отдаешь любимому, ничего не требуя взамен. При этом речь может идти совсем не о каких-то предметах. Например, любящий человек не пожалеет своей жизни для спасения любимого человека, делит с любимым все радости и печали, не жалеет для любимого времени.

В чем же заключается смысл любви? По мнению многих, любящий человек принимает другого со всеми достоинствами и недостатками таким, какой он есть. Любящий человек ничего не требует взамен, но сам желает быть принятым и понятым – любимым. Вероятно, что способность любить вместе со способностью трудиться сделали из обезьяны человека. Ведь без любви человек не способен понять себя и окружающих. Любовь помогает найти место в этом мире и жить с удовольствием.

Человек без любви несчастен и лишен самой главной радости в жизни. Только познав любовь, можно познать все прелести жизни и ощутить всю гамму доступных человеку чувств, которые можно переживать по отношению к другому человеку. В то же время все это общие слова и сложно все-таки понять суть любви, особенно в подростковом возрасте. У каждого человека своя любовь и она заставляет его проявлять индивидуальные эмоции, совершать различные поступки, среди которых есть и необычные. Любовь – это огромный источник вдохновения для действий и творчества для одних людей. Других людей любовь выматывает, заставляет страдать и не приносит радости. Последнее происходит при безответной любви. Но в этом случае, как считают психологи, происходит ошибка и любовь только кажется. Как правило, при безответной любви за ней скрывается что-то другое, выбран не тот человек, отсутствует любовь к себе. Если у человека есть хотя бы любовь к себе, он уважает себя и знает свою ценность для близких, для дела, то у него есть радость в жизни. У такого человека обязательно появится и разделенная любовь, он найдет того, кто ответит на его чувства.
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Лауреат нобелевской премии, французский писатель А. Камю говорил, что не быть любимым – это всего лишь неудача, а не любить самому – вот настоящее несчастье.



Виды любви

Платоническая любовь 

Существует вид любви, основанный только на духовности и не предполагающий телесного, т. е. сексуального контакта. Такова платоническая любовь. Она названа по имени древнегреческого философа Платона. В основе платонической любви находится восторгание тем, кого любят, радость видеть и слышать этого человека, желание для него всех благ. Этих чувств оказывается достаточно для того, кто любит платонически. Иногда тот, кого любят, может и не знать о том, какие чувства к нему питает другой человек. Если же они знакомы, общаются, то их отношения не развиваются до физического контакта, они как бы замерли на одной ступени. При этом любящий платонически человек может думать, что он счастлив и не желает большего.

Очень много о любви рассуждали во все времена философы, психологи, писатели. Мнения некоторых из них очень интересны и разделяются многими учеными.

Например, немецкий философ и психоаналитик Э. Фромм выделял такое понятие, как незрелая любовь (влюбленность) и зрелая любовь. Зрелая любовь включает самоотдачу, заботу, ответственность за себя и другого человека, уважение к себе и тому, кого любишь. Обязательно любовь по его понятиям сопровождается знанием. Это означает, что человек уверен в том, что он любит и не сомневается в этом.

Самоотдача в любви – это не растрачивание себя и не сделка, при которой требуется что-то взамен. Забота проявляется в заинтересованности в том, чтобы тот, кого любят, жил и развивался. Например трудно поверить в любовь к цветам и интересу к цветоводству тому, кто забывает цветы полить. Ответственность обозначает не навязываемую кем-то обязанность, а осознаваемый долг, потребность в заботе о другом человеке. Уважение к другому человеку проявляется в том, что он воспринимается как равная личность. А также в признании того, что у другого человека имеются свои собственные цели в жизни. Знание в любви не сводится к знанию внешних особенностей человека или знанию его биографии. Оно подразумевает способность почувствовать переживания другого, познать его душу.

Такая зрелая любовь может быть не только к конкретному человеку, но и к другим людям, к деятельности и др. Способность любить рассматривается Фроммом как черта характера. Если человек способен любить другого, то он может любить и себя, родину, других людей. Поэтому любовь бывает разная, но истинная, зрелая любовь включает рассмотренные ранее черты: самоотдачу, заботу, ответственность, уважение и знание.

Фромм выделяет следующие виды любви: братскую, родительскую, эротическую, любовь к себе, любовь к Богу.

Братская любовь Братская любовь, как считал Фромм, находится в основе всех других видов любви. Она основывается на способности уважать другого человека, заботиться о нем, сопереживать любому другому человеку, не зависимо от того, где он находится (близко или далеко). В большей степени она проявляется во взаимоотношениях со слабым и зависимым существом, находящимся в беспомощном состоянии. Фромм говорил, что любовь проявляется только в том случае, если мы не можем использовать того, кого любим, в своих целях.

Родительская любовь Родительская любовь отличается от братской тем, что в ней происходит распределение ролей. Ребенок и родители любят друг друга, но по-разному. Где-то до 8—10 лет ребенок практически всегда только стремится быть любимым. Он еще не может любить сам. Позднее у ребенка тоже появляется стремление любить. Оно проявляется в том, чтобы что-то дать родителям. Между родителями в любви тоже наблюдается распределение ролей. Например, любовь матери безусловная. Она любит ребенка не зависимо от того, как он к ней относится. Любовь отца иная. Обычно отец более требовательно относиться к ребенку и его любовь нужно «заслужить». Сочетание такой разной родительской любви способствует гармоничному развитию ребенка. Зрелая материнская любовь заключается в желании матери отделить ребенка, т. е. развить у него самостоятельность. Таким образом, ослабевает привязанность ребенка к матери и он постепенно вступает в самостоятельную жизнь.

Любовь к себе Любовь к себе необходима для того, чтобы иметь возможность любить мир. Она не является противопоставлением любви к другим людям, а естественна. Развивая собственную личность, заботясь о себе и познавая себя, человек учиться ценить других. Поэтому эгоизм можно рассматривать как незрелую любовь к себе, поверхностную и безответственную. Такая любовь к себе не приносит счастья и удовлетворения в жизни.

Любовь к Богу Любовь к Богу является символичной. Все люди стремятся получить любовь другого человека, и найдя ее, обращаются к Богу. Человек так любит Бога, как любит другого человека. Кто-то любит безответно и приносит себя в жертву, кто-то все время просит помощи и поддержки. Одни люди благодарят Бога за все хорошее, что с ними происходит, другие жалуются на несчастье.

Любовь к Родине Любовь к Родине, или патриотизм – это моральное и социальное чувство, основанное на готовности подчинить свои интересы интересам государства, своего народа, своей культуре. Патриотизм – это ощущение принадлежности к своей стране, наличию гражданства, историческая привязанность к национальному языку и традициям. В понятие патриотизма входит гордость за достижения науки и культуры своих соотечественников, приверженность традициям предков, стремление защищать общие интересы
сограждан. Отношение к Родине у всех людей различное. Одни гордятся тем, что живут в определенной стране, другие легко меняют гражданство и не считают себя патриотами. Однако очень часто, спустя несколько лет пребывания в другом государстве людей тянет в родную отчизну и многие вновь меняют место жительства и возвращаются в родные края.

Эротическая любовь Эротическая любовь, в отличие от братской и родительской любви, направляется на одного человека. Она вызывает желание нераздельного слияния с этим человеком. По мнению Фромма, это наиболее обманчивая форма любви. Эротическую любовь часто путают с влюбленностью, которая является незрелой формой любви. Влюбленность – это всего лишь эйфория, которая возникает в связи с внезапным и волнующим сближением двух людей. Оба при этом неожиданно становятся близкими и открытыми друг другу. По мере исчезания ощущения новизны в отношениях и изучении человека, влюбленность проходит. Прочность или крепкость эротической любви находится в зависимости от зрелости умения любить у каждого из двоих. Зрелые чувства всегда продолжительные, они позволяют постоянно открывать в человеке что-то новое и дорожить отношениями.
Эротическая любовь относится к самому интимному чувству, которое только можно переживать по отношению к другому человеку. Она является непреодолимым влечением к другому и вызывает желание быть все время с тем, кого любишь. Очень хочется заботиться о любимом человеке и оберегать его, каждый любящий человек готов пожертвовать собой ради другого. При этом по настоящему любящие друг друга люди чувствуют себя свободно. Они живут в ощущении внутренней свободы и при всех перечисленных ранее качествах остаются самими собой. Любовь сопровождается взаимными чувствами, уважением, верностью, заботой и ответственностью.
Такую истинную любовь познают не все. Не многие из нас готовы к познанию глубоких чувств, к работе над их сохранением на протяжении многих лет жизни. Обычно люди относятся к любви с долей эгоизма. Они наслаждаются положительными эмоциями, которые дает любовь, а столкнувшись с препятствиями, отказываются от этого чувства.
В Древней Греции считалось, что любовь – это самое нежное и сильное чувство, которое два человека могут питать друг к другу. Они основываются на искренности, доверии, взаимоуважении.
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«Юность – весеннее время человека, в которое засеваются семена на будущие годы жизни», – сказал известный русский писатель и драматург Я. Б. Княжнин.



Древнегреческий философ Аристотель наблюдал в течение жизни за людьми и подметил 6 типов любви. В зависимости от типа любви, можно предсказать, как будут развиваться отношения между юношей и девушкой, мужчиной и женщиной.

Агапе Агапе – это жертвенная любовь или любовь-самоотдача. Она основывается на том, что любящий человек ничего не жалеет для того, что бы другому было хорошо. Таким образом, второй человек принимает любовь первого и наслаждается ею. Влюбленные юноши обычно долго ухаживают за девушкой, признаваясь в своих чувствах, ничего не требуют взамен. Они преданы своей возлюбленной и бескорыстны по отношению к ней. При этом девушка может лишь немного ответить взаимностью.
Юноше приходится все время жертвовать своими интересами, часами ожидая девушку на свидании, выслеживая ее. Девушке может и надоесть такое поведение с его стороны. Она может вести себя очень капризно, показывать, что совсем не ценит юношу. Навязывание со стороны юноши не способствует развитию влечения со стороны девушки. По мнению многих девушек и женщин, мужчина должен быть сильным, всего добиваться. Но девушка не может уступить в борьбе между ними. Как правило, агапе – это несчастная любовь. Но бывают и исключения. Например в том случае, если оба партнера готовы пожертвовать друг для друга чем угодно. Возможно, в этом случае они будут с любовью заботиться друг о друге и возвышать друг друга.

Людус Людус – это любовь-игра. Она поверхностна и в ее основе находится сексуальное влечение. В этой любви мужчина или юноша полагают, что сексуальное влечение к девушке (женщине) является подтверждением любви и не затрудняют себя долгими ухаживаниями. Если девушка отвергает физическую близость, которую он предлагает уже в первые свидания, то считает себя отвергнутым. В этом случае юноша полагает, что у отношений нет никаких перспектив. Сила такой любви проверяется на расстоянии. Если юноша и девушка какое-то время не встречаются, то страсти и чувства быстро ослабевают. Появляются новые знакомства и интересы. Стоит бывшим возлюбленным увидеться, как чувства появляются вновь. Так может продолжаться бесконечно долго, выматывать обоих и тянуть время.
Если девушка мечтает о надежном спутнике жизни, то любовь-игра ей ни к чему. В жизни такой юноша оказывается ненадежным партнером. Людус приводит к большим разочарованиям, она быстротечна и поверхностна. После того как буря чувств уляжется и оба задумаются о своих отношениях, выясняется, что связывал их только секс. Для любви этого недостаточно. Любовь нельзя выразить только сексом, но в людусе эти два понятия слились в одно.

Эрос Эрос – чувственная любовь. Она основана не только на влечении юноши и девушки друг к другу и возникает чаще у зрелых людей. Оба интересуются жизнью и проблемами друг друга, имеют общие интересы. Эротическая любовь делает партнеров идеальными для создания семьи. Партнеры ценят свои чувства, умеют их поддерживать. В этой любви есть все: чувственность, романтичность, секс, надежность отношений.

Мания Мания – любовь-одержимость. Она сопровождается страстью, т. е. непреодолимым влечением к тому, кого любят. Большую долю занимает в ней ревность, которая порой доводит до безумия. Ревность приводит к постоянным придиркам, конфликтам, заставляет женщину оправдываться и отчитываться в своих действиях. Ревность вызывает раздражение и обиду у девушки. В конце концов она становится преградой между двумя людьми и разрушает любовь. Если любовь охладевает, то страдающей любовной манией человек все усилия направляет на то, чтобы понравиться. После того, как отношения налаживаются, он вновь закипает от ревности и все повторяется сначала.
Болезненная ревность отнимает много сил и энергии у обоих партнеров. Часто такая любовь заканчивается трагично.

Прагма Прагма – это прагматичная любовь, она основана на рассудке. Только знакомясь с партнером, человек уже задумывается о том, каким будет партнер в дальнейшей жизни. Такой прагматичный человек может уже на первом свидании задать вопрос о доходах, умении вести домашнее хозяйство, планах на дальнейшую жизнь. Обычно такая любовь реже встречается в подростковом возрасте и характерна для людей зрелого и пожилого возраста.
Прагматики или рассудочные люди ищут удобных партнеров для совместной жизни. Им не нужны страсти, безумные поступки, отсутствует желание побольше узнать о другом человеке.

Сторге Сторге – это любовь-дружба. Юноша и девушка доверяют друг другу и делятся всеми проблемами. Они находят друг у друга понимание и поддержку. Такие отношения хороши для тех, кто не ищет сильных эмоций. Им ни к чему глубоко познавать друг друга, скрытые мысли и желания друг друга их не интересуют. Любовь-дружба может привести к стабильному и продолжительному браку. Однако партнеры не раскрываются полностью как мужчина и женщина в таких отношениях. Любовь-дружба часто возникает в юном возрасте. Даже после расставания эти люди могут остаться друзьями на долгие годы.





Спорт для тебя
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Каким спортом заняться
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Существует большое количество видов спорта, которые различаются по своим характеристикам и популярности в разных странах.

Таблица Классификация видов спорта 
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Наиболее популярными во многих странах являются игровые виды спорта, например футбол, хоккей, баскетбол. Командные виды спорта помогают найти друзей и единомышленников.
Главное в занятиях спортом – это укрепление здоровья. Разумеется, если речь не идет о большом спорте, а также экстремальных и технических видах, которые сложны и опасны. Некоторые виды спорта подросткам противопоказаны, например силовые.
В выборе вида спорта ориентируются на собственный интерес, физическую подготовленность, необходимость укрепить определенную группу мышц. Например, если слабые мышцы ног, то укрепить их поможет бег. Для укрепления мышц рук, плечевого пояса и грудной клетки подойдет плавание.
С помощью спортивных занятий можно выработать стрессоустойчивость. В этом помогут единоборства и йога. Ловкость, гибкость, чувство равновесия развивают легкая атлетика и гимнастика.
Вид спорта, который вы выбрали, не должен вас сильно утомлять и выматывать. Конечно, в том случае, если вы не решили участвовать в Олимпийских играх. Однако большой спорт и изнурительные тренировки отнимают очень много времени и вредят здоровью.
В разных дозах спорт вызывает удовлетворение, заряжает организм бодростью и оптимизмом, повышает настроение. Если занятия очень тяжелы или неинтересны, то лучше сменить вид спорта.
Виды спорта, сопровождающиеся большими физическими нагрузками, противопоказаны при наличии хронических заболеваний, слабой физической подготовке. Почти всем будут полезны ходьба и бег, плавание, гигиеническая гимнастика (по утрам). В них легко подобрать оптимальную нагрузку и они дают хороший оздоравливающий эффект.
Обратите внимание на то, что некоторые виды спорта требуют соблюдения строгого режима дня и питания. Если вы выберете такой вид спорта, то вам придется изменить привычный ритм жизни и придерживаться диеты. Не совместим спорт и с вредными привычками.
Результаты от занятий появятся не сразу. Только регулярные тренировки помогут одержать победу в соревнованиях, укрепить мышцы, исправить осанку.
При выборе вида спорта также надо ориентироваться на индивидуальные особенности подростка – темперамент. Особенность психических процессов и скорость реакций, реагирование на различные ситуации имеют большое значение. Часто вид, выбранный с учетом темперамента, оказывается наиболее интересным и позволяет добиться наилучших результатов.
Известны 4 типа темперамента: меланхолик, флегматик, холерик и сангвиник. Каждому из них рекомендуются свои виды спорта.
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Типы темперамента определены великим русским физиологом И. П. Павловым (1849–1936 гг.) в процессе изучения деятельности центральной нервной системы человека. Однако сходные описания типов людей можно найти в работах древнегреческого врача Гиппократа.



Меланхолики наиболее неспортивные люди. Они избегают перемен, с трудом приспосабливаются к изменениям в жизни. Они отличаются уравновешенностью и здравомыслием. Для таких людей подойдут стрельба или метание диска. Выразить свою индивидуальность меланхолику помогут танцы, а также может подойти конный спорт (верховая езда).

Для флегматика характерны сила характера, спокойствие, рассудительность и уравновешенность. Кроме этих качеств, есть еще медлительность. Флегматик долго разбирается в ситуации, зато потом отлично выполняет все действия. Если флегматика поторапливать, то он теряет уверенность и это ни к чему хорошему не приводит. Таких людей привлекают индивидуальные виды спорта: гольф, шахматы и шашки, бильярд. Люди с флегматическим темпераментом отличаются выносливостью. Поэтому для них также подойдут лыжи и роликовые коньки, бег, езда на велосипеде, плавание, скейтборд. Можно попробовать восточные единоборства. Борьба, наполненная философией, придется подростку по душе.

Холерики относятся к людям сильного темперамента, но они отличаются неуравновешенностью. Холерик может быстро заинтересоваться каким-либо делом, а потом быстро остыть и отказаться от его продолжения. Он не выносит однообразной деятельности, раздражается, при этом он активен и все время берется за что-то новое. Именно подростку с таким темпераментом в большей степени необходим спорт, чтобы расходовать свою энергию. Однако для холерика лучше выбрать такое занятие, которое проходит под руководством тренера. Подойдут командные виды спорта, требующие энергии и активности – хоккей, футбол, баскетбол, волейбол, бокс и теннис.

Сангвиники отличаются сильным и уравновешенным характером. Они подвижны и жизнерадостны, но им необходимо общение. Выбор видов спорта для них велик, так как у сангвиников быстрая реакция на происходящее и разносторонние интересы. Больших успехов они достигают в командных видах спорта и находят в команде множество друзей.





Кто нравится девушкам



Девушкам нравятся разные качества в юношах: ум, юмор, уверенность, доброта, надежность, верность и многое другое. Конечно, их привлекает хорошая спортивная мужская фигура. Она отчетливо проявляется в период полового созревания и для нее характерны следующие пропорции: широкие плечи и узкий таз. У юношей больше развиты мышцы, чем у девушек, что тоже подчеркивает мужскую фигуру. Количество мышечной массы зависит от типа телосложения. Все люди по телосложению подразделяются на 3 типа: астеники, нормостеники, гиперстеники. У астеников высокий рост, узкая грудная клетка, слабо развитые мышцы. У нормостеников широкие плечи, нормально развитые грудная клетка и мышцы и средний рост. Гиперстеники отличаются ростом ниже среднего, широкой грудной клеткой и сильно развитыми мышцами. В 10–14 лет тип телосложения еще отчетливо не выражен. Для того чтобы тело было хорошо развито, нужно нагружать все группы мышц, а некоторым уделять чуть больше внимания.

Многие подростки желают подражать киногероям и думают, что у мужчины обязательно должны быть большие мускулы. В связи с этим они стремятся в тренажерные залы, чтобы накачать руки и плечи, бедра. Но ведь человек живой и в его теле все взаимосвязано. Работать должны все мышцы, иначе фигура может получиться некрасивой. Детям до 14–16 лет интенсивные силовые нагрузки не рекомендуются. В этот период идет быстрый скелетный рост и при чрезмерной нагрузке скелетных мышц трубчатые кости будут расти очень медленно. Мышцы может быть и разовьются, но руки и ноги будут короткими, рост низким. Это вряд ли украсит юношу. Сердечно-сосудистая система у подростков при силовой нагрузке перегружается, это может привести к развитию заболеваний.

Для того чтобы тело было красивым, лучше всего заниматься утренней гимнастикой, подвижными видами спорта, ходьбой и бегом. Можно выполнять некоторые гимнастические упражнения с гантелями не очень большого веса. Нагружать надо пропорционально все части тела. В этом случае у мальчика постепенно сформируется красивая фигура – в меру рельефные плечи, подтянутые живот и ягодицы, сильные руки и ноги. Девушки бывают разные, с разными вкусами, и здоровый физически крепкий юноша с умом и чувством юмора для них будет обязательно привлекателен.





Сам себе тренер



В период полового созревания у мальчиков отмечают бурный рост скелета, в то время как мышцы «не успевают» за ним. Поэтому подростки отличаются повышенной утомляемостью, нарушениями координации движений. В связи с этим в гимнастические комплексы включают упражнения на гибкость, координацию движений. Физические упражнения для мальчиков подразумевают использование гимнастических снарядов и спортивного оборудования. Комплексы утренней гигиенической гимнастики являются общеукрепляющими, их применяют в качестве разминки перед занятиями спортом. Они гармонично приводят в работу мышцы всего тела

Обратите внимание на то, что все упражнения нужно выполнять с правильным исходным положением. Тогда все мышцы будут двигаться симметрично, левая и правая половины тела будут развиваться одинаково. Амплитуда движений должна быть полной, чтобы мышцы работающей части тела сокращались и расслаблялись полностью.

Комплекс гимнастических упражнений для мальчиков 10–13 лет № 1

Упражнение 1 

Исходное положение: стоя, ноги немного расставлены, руки вдоль туловища.

1. Ходьба на месте (рис. 1).

2. Ходьба с перемещением.

Примечание: выполнять упражнение 1 мин.
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Рисунок 1. Упражнение 1 

Упражнение 2 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. Приподняться на носочки, одновременно поднимая руки через стороны вверх и прогибая спину.
2. Принять исходное положение.
Примечание: повторить упражнение 5–6 раз.

Упражнение 3 Исходное положение: стоя, ноги слегка расставлены, ладони согнутых в локтях рук – перед грудью.
1. Рывки локтями в стороны и назад – 2 раза (рис. 2).
2. Вытянуть руки в стороны и сделать 2 рывка назад прямыми руками.
3. Обхватить себя за плечи, при этом левая кисть ложится на правое плечо, а правая – на левое.
4. Принять исходное положение.
Примечание: повторить упражнение 5–8 раз.
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Рисунок 2. Упражнение 3 

Упражнение 4 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
1. Резко поднять вверх одну руку и посмотреть на нее. Принять исходное положение. Резко поднять вверх другую руку и посмотреть на нее. Повторить все 8—10 раз.
2. Выполнить то же самое с закрытыми глазами 5–6 раз.
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Нужно знать, что чрезмерно накачанные мышцы под воздействием анаболических препаратов поражают и удивляют, но далеко не всем девушкам нравятся. Такое воздействие на организм изнашивает сердце и сокращает жизнь.



3. Наклонить голову вперед, потом запрокинуть назад 5–8 раз.

4. Вращение головой влево и вправо в умеренном темпе по 5–6 раз.

Примечание: движения головой выполняйте без рывков и в умеренном темпе.

Упражнение 5 Исходное положение: стоя, ноги вместе, кисти рук на плечах.
1. Вращение локтями вперед.
2. Вращение локтями назад.
Примечание: выполнять упражнение 20–30 с.

Упражнение 6 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. Махи левой ногой вперед-назад (рис. 3).
2. Принять исходное положение.
3. Махи правой ногой вперед-назад.
Примечание: повторить упражнение 8—10 раз.
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Рисунок 3. Упражнение 6 

Упражнение 7 Исходное положение: стоя, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища.
1. На вдохе поднять руки вверх.
2. На выдохе наклониться вперед и дотянуться до пола.
Примечание: повторить упражнение 8—12 раз.

Упражнение 8 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. Отвести ногу назад и наклониться вперед – «ласточка».
2. Принять исходное положение.
3. Присесть, наклонить голову и прикрыть ее руками.
Примечание: повторить упражнение 6–8 раз.

Упражнение 9 Исходное положение: стоя, ноги слегка расставлены, одной рукой держаться за спинку стула.
1. Приседания – 10–12 раз.
2. Приседания на одной ноге – 3–5 раз.
Примечание: по мере освоения упражнения можно выполнять его без стула.
Комплекс гимнастических упражнений для мальчиков 10–13 лет № 2
Упражнение 1 
Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
Ходьба на месте с ускорением темпа.
Примечание: выполнять упражнение 1 мин.

Упражнение 2 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. На вдохе поднять руки вверх и отставить правую ногу назад на носок (рис. 4).
2. На выдохе принять исходное положение.
3. Выполнить все с левой ноги.
Примечание: повторить упражнение 6–8 раз.
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Рисунок 4. Упражнение 2 

Упражнение 3 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1. На выдохе наклониться в правую сторону и поднять руки вверх.
2. На вдохе вернуться в исходное положение.
Примечание: повторить упражнение 6–8 раз медленно.

Упражнение 4 Исходное положение: стоя, ноги широко расставлены, руки на поясе.
1. На выдохе наклониться вперед и коснуться правой рукой левой стопы.
2. На вдохе принять исходное положение.
3. Повторить все в другую сторону.
Примечание: выполнить упражнение в умеренном темпе 8—10 раз.

Упражнение 5 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, согнутые в локтях руки – перед грудью.
1. Рывки локтями в стороны 2 раза.
2. Рывки прямыми руками с поворотом туловища в правую сторону.
3. Повторить первое движение.
4. Рывки прямыми руками с поворотом туловища в левую сторону.
Примечание: выполнить упражнение в умеренном темпе 6–8 раз с произвольным дыханием.

Упражнение 6 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1. На выдохе присесть и вытянуть руки вперед (рис. 5).
2. На вдохе вернуться в исходное положение.
Примечание: повторить упражнение 8—12 раз в умеренном темпе.
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Рисунок 5. Упражнение 6 

Упражнение 7 Исходное положение: на полу, тело вытянуто по прямой линии с упором на ладони и пальцы стоп.
1. Согнуть руки в локтях под прямым углом, сохраняя прямую линию тела.
2. Выпрямить руки, сохраняя положение тела.
Примечание. Сделать упражнение 6—10 раз. Дыхание может быть произвольным.

Упражнение 8 Исходное положение: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Прыгать на месте. Дыхание произвольное.
Примечание: сделать 30–40 прыжков.

Упражнение 9 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
Ходьба на месте с замедлением темпа.
Примечание: выполнять упражнение 1 мин.
Комплекс гимнастических упражнений для мальчиков 13–14 лет
Упражнение 1 
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки вытянуты перед собой.
1. На вдохе на счет «раз-два-три» правую руку поднять вверх, а левую опустить вниз, прогнуть спину.
2. На выдохе на счет «четыре-пять-шесть» принять исходное положение.
Примечание: выполнить упражнение 8—10 раз.

Упражнение 2 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1. Круговые вращения головой в одну сторону – 4 раза.
2. Круговые вращения головой в другую сторону – 4 раза.
Примечание: повторить упражнение 3 раза, дыхание свободное.

Упражнение 3 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед.
1. На вдохе на счет «раз-два» сделать 2 рывка руками в стороны.
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Спорт и физкультура положительно воздействуют на психику подростков. Они помогают выработать силу характера, организованность, стрессоустойчивость, владение своими эмоциями – качества настоящего мужчины.
2. На выдохе на счет «три-четыре» принять исходное положение.
Примечание: выполнить упражнение 8—10 раз.

Упражнение 4 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1. Развести руки в стороны.
2. На выдохе сделать наклон вперед и дотянуться левой рукой до правой стопы.
3. Разогнуться и вытянуть руки в стороны.
4. На вдохе принять исходное положение.
5. Повторить все в другую сторону.
Примечание: выполнить упражнение 4–6 раз.

Упражнение 5 Исходное положение: стоя, держась правой рукой за спинку стула.
1. На вдохе приподняться левой ногой на носок и сделать мах правой ногой вперед (рис. 6).
2. На выдохе принять исходное положение.
3. Повторить все правой ногой.
Примечание: выполнить упражнение 5–6 раз.
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Рисунок 6. Упражнение 5 

Упражнение 6 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1. На вдохе на счет «раз-два» рывками одновременно отвести правую руку вверх, а левую вниз.
2. На выдохе на счет «три-четыре» принять исходное положение.
3. Повторить первое и второе движения со сменой положения рук.
Примечание: выполнить упражнение 8—10 раз.

Упражнение 7 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки на поясе.
1. На выдохе сделать приседание, разогнуть колени и наклониться вперед.
2. На вдохе принять исходное положение.
Примечание: выполнить упражнение 8—12 раз.

Упражнение 8 Исходное положение: стоя, ноги вместе, в руках скакалка.
1. Прыгнуть через скакалку 10 раз на правой ноге.
2. Сделать то же самое левой ногой.
Примечание: повторить упражнение 2–3 раза, дыхание не задерживать.

Упражнение 9 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. На вдохе шагнуть правой ногой и вытянуть руки вперед, шагнуть левой ногой и поднять руки вверх (рис. 7).
2. Шагнуть правой ногой и отвести поднятые прямые руки назад.
3. На выдохе шагнуть левой ногой и опустить руки вниз.
Примечание: выполнять упражнение 2–3 мин.
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Рисунок 7. Упражнение 9 

У подростков в 14 лет интенсивно продолжаются рост, половое и психическое развитие. Проявляются значительные отличия в строении и функционировании организмов девушек и юношей. В 14 лет физическое развитие мальчиков более интенсивное. У них более выражены мышцы, развит плечевой пояс. Мальчики отличаются от девочек большей мышечной силой. Помните, что у подростков сердечно-сосудистая система отстает в развитии от всего организма. Поэтому часто возникают слабость, снижение или повышение артериального давления, обмороки. Однако это не повод отказаться от физической активности. Гимнастические упражнения, наоборот, помогают приспособиться организму к переменам. Физическая нагрузка способствует гармоничному развитию подростков.
В этот период жизни подростки много времени проводят за уроками в школе и дома, поэтому умственная нагрузка у них значительно преобладает над физической. Занятия гимнастикой помогут отдохнуть и размяться после длительного пребывания в положении сидя. Кроме того, чередование умственной и физической активности улучшает работу головного мозга.
Комплекс гимнастических упражнений для юношей 14 лет № 1
Упражнение 1 
Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
Ходьба на месте с ускорением.
Примечание: выполнять упражнение 1 мин.

Упражнение 2 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, кисти рук приведены к плечам.
1. На вдохе вытянуть руки в стороны и прогнуться (рис. 8).
2. На выдохе вернуться в исходное положение.
Примечание: повторить упражнение медленно 6–8 раз.
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Рисунок 8. Упражнение 2 

Упражнение 3 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. На вдохе развести руки и отвести правую ногу в сторону.
2. На выдохе вернуться в исходное положение.
Примечание: выполнить упражнение 8—10 раз в умеренном темпе.

Упражнение 4 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. На выдохе пружинисто присесть и коснуться пола руками 3 раза.
2. На вдохе принять исходное положение.
Примечание: выполнить упражнение быстро 8—10 раз.

Упражнение 5 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
1. На вдохе наклониться в правую сторону и одновременно опустить скользящим движением по туловищу правую руку вниз, а левую – поднять вверх.
2. На выдохе вернуться в исходное положение.
3. Выполнить все в другую сторону.
Примечание: повторить упражнение в умеренном темпе 8—10 раз.

Упражнение 6 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. На вдохе отвести правую ногу назад и поставить на носок, одновременно поднимая руки вверх.
2. На выдохе сделать мах правой ногой вперед, одновременно вытягивая вперед руки и касаясь стопы.
3. На вдохе сделать мах правой ногой назад и поднять руки вверх.
4. На выдохе вернуться в исходное положение.
5. Выполнить все левой ногой.
Примечание: повторить упражнение быстро 8—10 раз.

Упражнение 7 Исходное положение: стоя, ноги широко расставлены, руки вдоль туловища.
1. На выдохе пружинисто наклониться 3 раза вперед, одновременно касаясь пола.
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...


Спорт – полезное занятие, но нужно оставлять время и для другого. Музыка, театр и кино не менее интересны, а для общения с девушками требуется широкий кругозор. Это относится и к тем, кто решил сделать спорт своей профессией.



2. На вдохе принять исходное положение.

Примечание: выполнить упражнение быстро 6–8 раз.

Упражнение 8 Исходное положение: горизонтальное положение с упором на параллельно поставленные ладони вытянутых рук и пальцы стоп.
1. Согнуть руки в локтях под прямым углом (рис. 9).
2. Принять исходное положение.
Примечание: выполнить упражнение 6—10 раз.
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Рисунок 9. Упражнение 8 

Упражнение 9 Исходное положение: стоя, ноги широко расставлены, руки на поясе.
1. Прыгнуть и свести ноги вместе.
2. Прыгнуть и развести ноги.
Примечание: повторить упражнение 15–20 раз, дыхание может быть произвольным.
Комплекс гимнастических упражнений для юношей 14–15 лет № 2
Упражнение 1 
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
Ходьба на месте с размахиванием рук.
Примечание: выполнять упражнение 30–50 с.

Упражнение 2 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.
Примечание: выполнять упражнение 30–50 с.

Упражнение 3 Исходное положение: стоя, ноги вместе, кисти рук на плечах (рис. 10).
1. Круговые вращения локтями вперед и назад с одновременным сведением лопаток по 10–15 раз.
2. Пауза 10–20 с.
3. Опустить руки и встряхнуть их.
Примечание: выполнять вращения с постепенным увеличением амплитуды движений.

[image: ]


Рисунок 10. Упражнение 3 

Упражнение 4 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. На вдохе потянуться, одновременно развести руки в стороны и прогнуть спину в грудном отделе позвоночника.
2. На выдохе принять исходное положение.
Примечание: повторить упражнение 3–5 раз.

Упражнение 5 Исходное положение: стоя, ноги широко расставлены, руки на поясе.
1. Прогнуть спину, поднимая руки вверх.
2. Наклониться вперед, не сгибая ног, и дотянуться до пола.
Примечание: повторить упражнение 10–15 раз.

Упражнение 6 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. Сделать «ласточку».
2. Присесть, подтянуть подбородок к груди и обхватить руками плечи.
Примечание: повторить упражнение 6—10 раз.

Упражнение 7 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
1. Резко поднять вверх одну руку и посмотреть на нее. Принять исходное положение. Резко поднять вверх другую руку и посмотреть на нее. Повторить все 10–15 раз.
2. Выполнить то же самое с закрытыми глазами 10–15 раз.
3. Наклонить голову вперед, потом запрокинуть назад – 6—10 раз.
4. Вращение головой влево и вправо в умеренном темпе по 6—10 раз.
Примечание: движения головой выполнять без рывков, в умеренном темпе.

Упражнение 8 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. Наклониться вправо, при этом правая рука скользит вдоль туловища вниз, а левая – вверх.
2. Принять исходное положение.
3. Выполнить все в другую сторону.
Примечание: повторить упражнение 10–20 раз.

Упражнение 9 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. Прыжки на одной ноге, при этом руки и другая нога расслаблены. Выполнять 30 с –1 мин.
2. Несколько раз глубоко вдохнуть, походить в медленном темпе.
3. Повторить прыжки на другой ноге.
4. Несколько раз глубоко вдохнуть, походить в медленном темпе.
Примечание: однократного выполнения упражнения достаточно.

Упражнение 10 Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1. Приседание на двух ногах.
2. Приседания на правой и на левой ногах поочередно.
Примечание: повторить упражнение 10 раз.

Упражнение 11 Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях.
1. Имитировать движения рук при беге.
2. Бег на месте с опорой руками о стену с нарастанием темпа, в умеренном темпе, в быстром темпе и с замедлением по 5–6 с, затем вновь быстро – 3–5 с.
Примечание: повторить упражнение 2 раза.

Упражнение 12 Исходное положение: горизонтально с опорой на параллельно поставленные ладони вытянутых рук и пальцы стоп.
1. Согнуть руки под прямым углом и одновременно поднять правую ногу.
2. Принять исходное положение.
3. Согнуть руки под прямым углом и одновременно поднять левую ногу.
4. Принять исходное положение.
Примечание: повторить упражнение 8—12 раз.

Упражнение 13 Исходное положение: лежа на спине, ноги прямые, руки вдоль туловища.
1. Поднимать и опускать поочередно ноги вверх под прямым углом 10–15 раз.
2. Поднять две ноги вверх и изобразить езду на велосипеде в течение 20–30 с (рис. 11).
Примечание: после выполнения упражнения полежать 10–15 с в спокойном состоянии.
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Рисунок 11. Упражнение 13 

Упражнение 14 Исходное положение: сидя на стуле, руки на поясе, стопы зафиксировать под диваном или скамейкой.
1. На выдохе наклониться вперед.
2. На вдохе откинуться назад.
Примечание: повторить упражнение 10–20 раз.

Упражнение 15 Исходное положение: стоя, ноги вместе, держась одной рукой за перекладину, край стола или подоконника.
1. Пружинисто наклонить туловище вперед 10–12 раз.
2. Принять исходное положение, расправить плечи и постоять 5—10 с.
Примечание: выполнить упражнение 1–2 раза.

Эта гимнастика дает больший эффект в сочетании с бегом, плаванием, спортивными подвижными играми на свежем воздухе. Если у вас очень слабо развиты мышцы плечевого пояса или ног, то можно постепенно увеличить число повторов этих упражнений. Для укрепления мышц ног и тренировки сердечно-сосудистой системы, а значит силы и выносливости, рекомендуется бег. Главное, заниматься регулярно и соблюдать все рекомендации. Также следует отрегулировать питание. Для хорошего развития мышц и скелетного роста в нем должно содержаться количество белков, жиров и углеводов, соответствующее физиологическим нормам для мальчиков определенного возраста.





Полезные советы на все случаи жизни
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Как ухаживать за телом и лицом
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Ухаживать за телом и кожей лица нужно не только девочкам. Особенно важно для мальчиков это с периода полового созревания, когда увеличивается активность сальных и потовых желез кожи. Соблюдать простые гигиенические правила по уходу за телом и лицом иногда недостаточно. Однако уход сделает ваш внешний вид более привлекательным.

Уход за жирной кожей

Если кожа жирная, то она отличается повышенной активностью сальных желез и выделяет много кожного сала. Такая кожа все время блестит, выглядит нездоровой. Часто на ней появляются воспаленные пятна и угри. Этот тип кожи часто встречается в подростковом возрасте. Угри и пятна не следует трогать руками и выдавливать. Это усилит воспаление, может распространить инфекцию на другие участки кожи. Если угревая сыпь очень выражена, то лучше обратиться к косметологу.

Жирная кожа нуждается в ежедневном очищении, так как загрязняется быстрее, чем нормальная или сухая.

Кожа этого типа хорошо переносит умывание (водой с мылом), так как нуждается в обезжиривании и удалении грязи. Для умывания можно использовать не только туалетное мыло, но и специальные гели. Умываться рекомендуется дважды в день (утром и вечером). Смывать грязь надо легкими круговыми массирующими движениями. Кожа при этом не должна сдвигаться. В воду можно добавить борную кислоту или пищевую соду. Они смягчают воду и придают ей дезинфицирующие свойства.

При наличии угрей для ухода за кожей можно использовать специальные средства для жирной и проблемной кожи. Они содержат небольшое количество спирта, антибактериальные и подсушивающие вещества. Для устранения жирного блеска на лице в течение дня можно несколько раз протереть кожу лосьоном для жирной кожи с небольшим содержанием спирта.

Обладателям проблемной кожи для борьбы с угрями нельзя есть острые и соленые, а также копченые блюда и ограничить в рационе сладкое.

Пребывание на солнце подсушивает угри, но не стоит злоупотреблять этим способом и специально лежать на солнце. Достаточно естественного пребывания на улице в течение дня.

Уход за сухой кожей

Сухая кожа отличается недостаточностью естественной смазки. Поэтому она тонкая, часто шелушится и раздражается. Для ухода за ней нужны специальные косметические средства, предназначенные именно для сухой кожи. При сильном шелушении можно воспользоваться кремом для сухой кожи.

Такую кожу не рекомендуется умывать с мылом, так как оно ее еще больше пересушивает. Не стоит использовать жесткую или горячую воду. Подойдут для умывания мягкая и теплая вода.

Уход за нормальной кожей

Нормальный тип кожи в подростковом возрасте встречается реже. Однако ухаживать за ней тоже нужно, чтобы поддерживать ее именно такой. При нормальной коже рекомендуется умываться водой с мылом или специальным гелем дважды в день (утром и вечером).

Уход за кожей с веснушками

Веснушки появляются из-за неравномерной выработки клетками кожи пигментного вещества (меланина). Под воздействием ультрафиолетовых лучей выработка меланина увеличивается, поэтому при веснушках не рекомендуется загорать и долго пребывать на солнце. Не стоит расстраиваться по поводу того, что они есть. Очень часто веснушки делают лицо более симпатичным. Если же все-таки хочется от них избавиться, то поможет осветляющий крем, протирание крупных пигментных пятен лимонным соком (с помощью ватной палочки). Следует избегать воздействия на родимые пятна, не перепутайте их с веснушками! Более эффективно будет обратиться к косметологу.

Уход за телом

Мальчики отличаются большей подвижностью и активностью, чем девочки. Кроме того, у них намного больше занятий, где можно испачкаться (футбол, работа с техникой и т. д.). Ежедневный вечерний душ с мылом или специальным гелем им просто необходим. Выделения сальных и потовых желез кожи быстро окисляются на воздухе и вместе с внешними загрязнениями придают телу неприятный запах. Поэтому гигиена тела прежде всего.

Обязательно нужно следить за состоянием волос. Сосульки из них на голове никого не украшают. Поэтому голову следует мыть обладателям нормальных волос не реже 2—3-х раз в неделю. При жирной коже головы волосы отличаются повышенной загрязняемостью кожным салом. В этом случае мыть их нужно по мере необходимости (хоть ежедневно). Чистые волосы придают мальчику ухоженный вид даже при проблемной коже лица.

Не забывайте стричь ногти на руках и ногах. Уход за руками и ногами должен стать для вас правилом.






Немного об одежде



подростковом возрасте мальчики начинают больше внимания уделять своему внешнему виду. Подростки хотят быть как все, не выделяться в своей компании. Это вызывает у них необходимость приобретать одежду как у друзей и приятелей. Однако в период полового созревания появляется интерес к девочкам. Хочется понравиться и им. К тому же подросшие школьники посещают больше различных мероприятий. В школе, кроме учебы, проводятся внеклассные мероприятия, вне школы присутствуют дни рождения друзей, походы в кино, свидания с девушками и др. Мальчикам, которые раньше не задумывались об одежде, приходится впервые столкнуться с этой проблемой. Конечно, гардероб для подростков подбирают, в основном, родители, тем не менее, это происходит при их участии. А отправляясь на дружескую встречу или первое свидание, мальчики обычно собираются самостоятельно. Поэтому некоторые советы об одежде им могут пригодиться.

Главное правило при выборе одежды – она должна быть чистой, подходить по размеру и соответствовать ситуации. Например, на улицу вы можете отправиться в майке, любимых потертых джинсах и кроссовках – вам будет удобно и комфортно. Так будут одеты и все ваши приятели. На торжественном мероприятии в школе вам будет не очень удобно в такой одежде, если все остальные мальчики наденут парадные костюмы, а девочки будут в бальных платьях. То же относится и к ситуации, если на улице распускаются листья на деревьях, а вы оказались в шапке-ушанке. Чтобы не оказаться в таком нелепом положении, нужно знать некоторые правила ношения одежды.

Собираясь куда-либо, соблюдайте следующие правила.

✓ Одежда всегда должна быть по размеру, аккуратной и чистой.

✓ Одевайтесь по погоде. Не стоит надевать светлые брюки в дождливый день. Они наверняка испачкаются и придадут вам неаккуратный вид. Отправляясь на улицу в теплую погоду в конце дня, лучше надеть легкую куртку или толстовку на молнии, чем свитер. Наличие застежки-молнии позволяет и не замерзнуть, и не перегреться.

✓ Не одевайтесь вызывающе. Если все ваши товарищи ходят в джинсах, то кожаные штаны будут ни к чему. Они уместны разве что на рок-концерте.

✓ Одежда всегда должна соответствовать ситуации. В школу многие мальчики надевают костюмы с галстуками. На улице такая одежда будет неуместна, как и просто галстук с рубашкой (без пиджака).

Одежда для дома

Опрятная одежда нужна и дома. Всегда и везде следует выглядеть соответственно ситуации. Дома будет комфортно ходить в спортивном костюме, специальном домашнем костюме, допустимо в старых джинсах и майке. Однако от вышедших из строя вещей (растянутые майки, спортивные штаны с дырами) лучше отказаться. Подбирается для дома и соответственная обувь – обычно это тапочки, которые также должны быть в хорошем состоянии.

Если вы ждете в гости друзей или девушку, то домашний костюм или спортивные брюки лучше сменить на джинсы и майку или подходящую рубашку. Даже если визит подруги для вас очень важен и волнителен, костюм и галстук будут неуместны в обычной домашней обстановке.

Одежда для театра

Большинство подростков не так уж часто посещают театр. Однако вы можете отправиться туда с классом, пригласить на спектакль девушку или неожиданно для себя заинтересоваться современной постановкой. Раньше считалось, что поход в театр – это торжественное мероприятие и одежда должна быть для этого праздничной. Сейчас мода и правила более демократичные, они допускают посещение театра и в джинсах. Если вы комфортнее себя чувствуете в незнакомой обстановке в привычной одежде, то можете отправиться туда и так. Однако правильнее будет надеть костюм. Если вы идете на спектакль с девушкой, то костюм более уместен, чем повседневная одежда. В жаркую погоду, летом, не обязательно надевать костюм, можно пойти в брюках и рубашке.

Как правильно носить костюм

Подростки предпочитают демократичную и спортивную одежду (джинсы, спортивные костюмы, майки, кеды, толстовки и т. д.), однако костюм необходим в гардеробе каждого мальчика. Как мы уже говорили, он необходим для праздничных торжественных мероприятий. Если костюм является школьной формой, то нужно иметь два костюма – выходной и повседневный. Чтобы в костюме было удобно и он хорошо сидел (по фигуре), надо знать несколько правил его ношения. При их соблюдении вы будете комфортно себя чувствовать в этой непривычной (для многих) одежде. Даже если вы увлекаетесь спортом, носите только джинсы, то все равно следует научиться носить костюм, в будущем вам это очень пригодится:

1) костюм точно должен соответствовать вашему размеру;

2) проверьте длину брюк. Встаньте прямо. Если брюки подходят вам по росту, то спереди они, опускаясь на ботинки, образуют небольшую складочку. Сзади брюки должны доходить до каблука ботинок. В процессе ходьбы ваши носки должны быть незаметны;

3) для повседневного ношения в школу подойдет костюм темного цвета – оттенки серого, темно-синий, черный. Ткань может быть с рисунком – неброские полоска или клетка;

4) рисунок может быть только на одном предмете вашего наряда (костюм, рубашка, галстук);

5) рубашка должна по цвету сочетаться с костюмом;

6) однотонные цветные и белые рубашки подходят к любому костюму и галстуку. Они являются признаком хорошего вкуса;

7) у рубашки манжеты должны выступать из-под рукавов пиджака на 1,5–2 см. При этом они должны опускаться по руке немного ниже запястья. Манжеты не должны быть слишком свободными, но в то же время должны открывать доступ к часам;

8) не рекомендуется надевать под костюм рубашку с нагрудными карманами;

9) к костюму не подойдут ваши любимые кроссовки или мокасины. К нему нужно надеть полуботинки или ботинки. Черная обувь подходит к любому темному костюму. К костюму светлых тонов понадобится и светлая обувь – туфли;

10) важно, чтобы носки были длинные. Если вы сядете, то из-под брюк не должны выглядывать голые ноги;

11) носки должны быть на один тон светлее или темнее брюк;

12) галстук должен быть такой длины, чтобы в завязанном виде доходил до пряжки брючного ремня;

13) обычно галстук выбирают светлее костюма и темнее сорочки по тону;

14) ремень по цвету подбирают к ботинкам. Пряжка на нем не должна привлекать внимание;

15) к костюму не подходит спортивная сумка, лучше взять дипломат или папку. В крайнем случае, можно взять однотонную сумку темного цвета;

16) в карманы костюма не засовывают руки и почти ничего не кладут. Например, в боковой карман брюк можно положить ключи в чехле, чтобы не бренчали. Задним карманом брюк не пользуются совсем. Во внутренний карман пиджака кладут небольшие плоские предметы (записную книжку, кошелек), в нагрудном кармане пиджака можно держать носовой платок, который должен обязательно сочетаться с галстуком. Карман у жилета в костюме-тройке предназначен для карманных часов, но вряд ли они необходимы подростку.
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«Когда юноша впервые в жизни говорит: «Я должен», – он становится мужчиной», казахский писатель Бауржан Тойшибеков.





Игры



Современные подростки увлечены компьютерами. Многие из них отдают все свое свободное время Интернету. Там они находят общение, игры, интересующую их информацию и даже домашние задания выполняют с помощью Интернета. Конечно, достижения прогресса существуют для блага человека. Однако все хорошо в меру. Если вы проводите за компьютером большую часть свободного времени, засиживаетесь до глубокой ночи, то это повод задуматься и оглянуться вокруг. Наверняка и родители говорят вам о том же самом.

В Интернет затягивается все большее число людей. Он отвлекает от повседневных забот, реальности. Он уводит в мир тайных желаний и несбыточных надежд, вовлекает в круг виртуальных знакомств. Запутавшись во Всемирной паутине, очень сложно из нее выбраться. В первую очередь это происходит потому, что реальная ситуация плохо осознается человеком, который очень много времени проводит в Интернете. Часто его жертвами становятся люди с неустойчивой психикой – подростки, люди с несложившейся жизнью, психическими расстройствами. Самостоятельно ограничить пребывание в Интернете очень сложно, для этого нужно иметь силу воли и умение трезво взглянуть на жизнь.

Подростки очень любят все новое, необычное, в том числе технические новинки, новые компьютерные программы и все увеличивающиеся возможности Интернета их очень привлекают. Однако они обладают еще несформировавшейся психикой и легко подвержены негативному воздействию извне. Чем же опасен Интернет?

В Интернете множество игр, которые увлекают подростков и заставляют забыть о родных и друзьях, учебе в школе. Сосредоточенность на игре заставляет подростка отрешиться от реального мира. Он забывает о времени, о том, что хотел сделать, отмахивается от замечаний родителей. Почему же компьютерные игры так влияют на подростков?

Чем опасен Интернет и компьютерные игры?

В виртуальной реальности возможности человека кажутся неограниченными, а индустрия компьютерных игр ежегодно предлагает все новые и новые игры, которые вызывают большой интерес. Компьютерные игры развивают зависимость – это их главная опасность. Это является психическим отклонением и для излечения требует вмешательства врачей и поддержки близких.

При компьютерной зависимости человек погружается в виртуальную реальность и только изредка возвращается в реальную жизнь. В тяжелых случаях игромания доводит до потери аппетита (игроку не хочется прерываться на еду) и сна (оторваться от игры невозможно, так как желание продолжить борьбу с противником непреодолимо). Начинается все очень просто, с обычного засиживания за компьютерной игрой. Оно становится все более длительным. Подростку кажется, что он провел за компьютером немного времени, а оказалось, что прошло несколько часов. Когда же зависимость от игры становится очевидной, то бороться с ней уже очень сложно. В такой зависимости порой оказываются и взрослые, что негативно влияет на их судьбу.

Многие он-лайн игры сопровождаются платными услугами и при игровой зависимости подросток может тратить на игру все имеющиеся деньги.

Наиболее опасны из игр различные стрелялки, гонки, бродилки. Они сопровождаются агрессивными эмоциями, вызывают озлобленность. Это проявляется часто по отношению к тому, кто пытается отвлечь от игры. Некоторые игры не вызывают явной агрессии, но они требуют повышенного внимания и быстрой ответной реакции. Это вызывает сильное умственное напряжение. Прибавить к этому длительное пребывание в одной и той же позе во время всей игры и становится понятно, почему игра так изматывает и истощает нервную систему. Психика человек зацикливается, так же, как и тело, застывает в одной позе и сознание человека притупляется. Оно не может своевременно сказать «стоп». Поэтому даже безобидные на первый взгляд компьютерные игры при долгом времени игры очень вредят психике и здоровью.

Длительное пребывание в положении сидя нарушает подвижность позвоночника и приводит к заболеваниям опорно-двигательного аппарата. Очень напрягаются кисти рук, которые часами сжимают мышку или щелкают по клавиатуре. Нарушение подвижности позвоночника приводит к ухудшению кровоснабжения внутренних органов и различным заболеваниям. Компьютерные игры вызывают глазное напряжение, что может привести к ухудшению зрения. Поэтому утверждение, что длительное пребывание за компьютером вредит здоровью, совсем не шутка.

От компьютерных игр может быть и польза. Немного поиграть в игры, способствующие развитию логики, памяти и внимания, т. е. интеллекта в целом, полезно. Это различные головоломки, ребусы, логические игры. Есть игры-стратегии. Они не заставляют напрягать глаза, не требуют чрезмерного внимания и скорости реакции. Такие игры можно в любой момент прервать для более важных жизненных дел, а потом продолжить в свободное время. Их легко дозировать по времени. Существуют различные развивающие игры, например, по обучению иностранному языку, школьным предметам. В совокупности с другими развивающими занятиями, такие игры будут даже полезны. Подростку, так же, как и взрослому человеку, на компьютерные игры можно тратить не более 1–2 ч в сутки. За это время можно и поиграть, и получить полезную информацию, и остаться живым человеком в реальном мире.

Интернет привлекает подростков также социальными сетями. В Интернете легко и просто заводить новые контакты, или легко прервать их, если что-либо вышло не так, как хотелось бы. При этом не нужно беспокоиться о том, какое впечатление вы производите на другого человека. В Интернете можно представить себя таким, каким хочется, и не нужно стараться измениться внешне или чему-либо научиться. У подростка возникает иллюзия жизни, наполненной эмоциями, и при этом не возникает каких-либо сложностей. Все это очень обманчиво.

Чтобы найти друзей в реальной жизни или познакомиться с девушкой, необходимо затратить душевные силы. Необходим душевный труд и для поддержания отношений. Общение в Интернете очень легкое. Там не надо заниматься спортом и худеть, если у тебя лишний вес, не надо накачивать мышцы, чтобы понравиться девушке. В Интернете не нужно избавляться от своих дурных привычек. Можно придумать себе любое имя и представляться героем. Таким образом, подросток, как и взрослые, перестает работать над собой. Он тратит время на пустое общение и в реальной жизни у него может не быть друзей. За этим развлечением может скрываться одиночество, страх перед реальным общением, неуверенность в себе как в личности. Подросток может бояться критики или насмешек по отношению к себе, так как считает себя некрасивым, неостроумным, не… У подростка создается иллюзия общения, в то время как он становится все более одиноким и отвыкает общаться с живыми людьми. Попытки перейти из интернет-общения к реальному знакомству, как правило, происходят редко и еще реже это знакомство продолжается.

Опасность интернет-общения заключается также в том, что возможно придумать себе любой образ. В процессе переписки можно представить себя кем угодно, даже киногероем, известной личностью. Так думают многие подростки и ошибочно тратят жизнь на Интернет и подвергают себя риску потерять собственное Я. К тому же стремление выдавать себя за другого человека часто приводит к психическим расстройствам. Если вы обнаруживаете это у себя, то у вас комплекс неполноценности. Разве у вас нет собственных достоинств, чтобы быть ценной для общения личностью со своим именем, своими собственными чертами характера? Если это не так, то нужно заняться собой. Во-первых, реальный живой человек всегда лучше выдуманного, во-вторых, вам надо вспомнить свои достоинства и развить их, чтобы от своего имени писать так же уверенно и интересно. В период бурного развития организма для этого самое время. Ведь развивать необходимо не только тело, но и ум, душу. Для этого нужно читать книги, смотреть фильмы, заниматься спортом, играть в развивающие игры и общаться с живыми людьми. Разносторонне развитые люди всегда интересны. И если вы стесняетесь говорить о себе и считаете себя самым обыкновенным и ничем не примечательным, то следует это менять.
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«Приобретай в юности то, что с годами возместит тебе ущерб, причиненный старостью. И, поняв, что пищей старости является мудрость, действуй в юности так, чтобы старость не осталась без пищи», – сказал итальянский ученый и художник Леонардо да Винчи.



Собеседник в Интернете также может выдавать себя за кого-то другого. Или вы сами, не видя и не слыша его, можете наделять собеседника выдуманными чертами. При встрече вы можете удивиться: что же общего вы нашли с этим человеком, о чем с ним можно говорить?

Настоящие друзья намного интереснее. С ними можно поговорить о многом, пойти в кино, обсудить волнующую вас тему. Друг может помочь в трудной ситуации, сам обратиться за помощью. Настоящие отношения развиваются. Пока вы просиживаете часами в Интернете, ваши сверстники успевают что-то сделать, развиваются как личности, становятся более успешными в жизни.

Общение в Интернете среди подростков происходит на особом языке. Взрослым он даже не всегда понятен. При общении с помощью сокращенных и извращенных слов, смайликов, словарный запас и речевые способности подростка оскудевают. В компании любителей Интернета он выглядит своим и может общаться на этом сленге, но теряет свою грамотность, способность ясно выражать мысли и чувства. Длительное общение только в Интернете приводит к тому, что способность поддерживать разговор с живым человеком значительно снижается, даже утрачивается.

При длительном пребывании в Интернете человек перестает замечать прелесть реальной жизни – людей вокруг, события, природу, чувства как свои, так и другого человека. Зависимость от Интернета приводит к развитию неврозов, психозов и даже шизофрении.

Интернет позволяет развивать кругозор человека, так как в нем можно найти любую информацию. Если вы ищете в Интернете сведения по интересующему вас вопросу для более глубокого изучения чего-либо – это нормально.

Если же вы бесцельно бродите по сайтам, думаете, что бы еще поискать, то только зря тратите время. Значит, пора потянуться, встряхнуться и срочно сделать что-либо, не связанное с компьютером.




Полезные игры

Оказывается, существует множество игр, в которые можно играть с пользой для себя и с друзьями. Такие игры полезны. Они помогают отдохнуть от учебных занятий, переключить деятельность, подвигаться и пообщаться с людьми.

Хороши для ребят 10–13 лет игры, которые развивают память и внимание, воображение, учат контролировать свои эмоции. В ходе игры можно учиться быть лидером, пребывать в поле всеобщего зрения. Такие игры будут полезны для детей, которые часто стесняются.

Для детей 12–14 лет подходят игры, в которых моделируются какие-либо ситуации из взрослой жизни. Они помогают взрослению в игровой форме и подготавливают подростков к будущей жизни.

Если вы предпочитаете более спокойные занятия, то можно заняться шашками, шахматами или поиграть в «Монополию», «Эрудит», «Скраббл», «Скотланд-Ярд». Эти игры хорошо отвлекают от повседневных забот и учебных дел и при этом развивают мышление.

У полезных игр есть еще одно достоинство. Они учат занимать свободное время интересной деятельностью, проводить его с пользой. Кроме того, они объединяют с другими игроками. Ими могут быть не только друзья, но и родители.

В 10–14 лет мальчишки отличаются активностью, склонны к групповым играм, любят гулять во дворе. Поэтому подвижные игры для них незаменимы. Они не только интересны, объединяют с друзьями, позволяют выплеснуть энергию, но и полезны для здоровья. Все знают, что движение – это одна из главных потребностей человека. В 10–14 лет ребята часто собираются во дворе, чтобы поиграть в прятки, догонялки, футбол, волейбол, городки, настольный теннис, бадминтон.

Медвежья западня Укрепите перекладину между двумя деревьями. Подвесьте на перекладине на прочной веревке мешок, который предварительно надо набить соломой или опавшими сухими листьями. Под мешком на земле расставьте кегли (их могут заменить чурки). Игроки по очереди отталкивают мешок, и пока он летит в сторону, хватают несколько кеглей (сколько успеют). За каждую кеглю дается одно очко. После того, как последний игрок набрал себе кегли, очки подсчитывают. Победитель тот, кто набрал наибольшее количество очков.

Кто больше подберет мячиков Играют ребята по очереди. Одному игроку дают в руки мяч, а позади него на землю укладывают теннисные мячики (8—10 шт.). Перед игроком ставится задача – подбросить мяч повыше, и пока он летит, успеть собрать как можно больше теннисных мячиков. Эта игра хорошо развивает ловкость, внимание и координацию движений.

«Тяни – толкай» Игроки встают парами спина к спине у одной черты. Они сцепляются локтями между собой. По команде начинают бег вместе со своей парой. Перед игроками стоит задача – добежать до следующей черты и так же, парой, вернуться обратно. Расцепившиеся пары выбывают. Далее все повторяется с теми парами, которые выдержали такой бег. В итоге должна остаться одна пара-победительница.





Книга или Интернет?



Книги и Интернет являются источниками информации. Какой же из них предпочесть? Конечно, мальчики 10–14 лет, испытывающие тягу ко всему новому, прогрессивному, связанному с техникой, предпочитают Интернет. У него масса достоинств. Любую информацию можно получить за короткое время. Если она необходима на бумаге, то ее можно распечатать. Не нужно идти в библиотеку и долго подбирать книги по интересующей теме. В Интернете открыт доступ к большому числу смежной информации и можно изучить интересующую тему исчерпывающим образом. Он может предоставить книги в электронном виде. К сожалению, длительное сидение за компьютером и чтение с монитора вредят здоровью. Если вы часто пристраиваетесь с ноутбуком на диване, то это тоже вредит осанке и здоровью.

Что же дает нам книга? Книга – это традиционный источник знаний. Ее можно взять в руки и насладиться типографским запахом, посмотреть цветные иллюстрации. С книгой удобно прилечь на диван и ее можно взять с собой в дорогу. Несмотря на относительную дороговизну, для многих книги остаются по-прежнему более доступными, чем Интернет. Книги можно коллекционировать. Почитать книгу можно в любое время, независимо от наличия компьютера и Интернета.

У каждого из видов получения информации есть свои достоинства и недостатки. Стоит заметить, что при чтении книг получаешь глубокую и полную информацию по какому-либо вопросу. В Интернете часто информация содержится в сокращенном или искаженном виде, много недостоверной информации. В нем часто происходит при изучении какого-либо вопроса отвлечение на другую тему.
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«Книга – это сосуд, который нас наполняет, но сам не пустеет», – французский журналист и драматург А. Декурсель.



Книги не терпят суеты, их читают внимательно, вдумчиво. Это может быть и работой, и развлечением. В Интернете кроме книг можно найти музыку и фильмы, рекламу и огромное количество ненужной информации.

Интернет быстро обновляет информацию. Все новости и сведения о последних достижениях науки и техники сразу же появляются в Интернете. Книги содержат в большей степени базовые знания, учебную информацию, литературные классические произведения.

Интернет позволяет проходить обучение в он-лайн режиме. Даже есть учебные заведения, специализирующиеся на таких технологиях. Книги являются основными учебными пособиями в каждом учебном заведении, они незаменимы для самообразования.

Читая одно и то же произведение в Интернете или в книге, воспринимаешь его по-разному. Книга позволяет внимательно прочитать каждую строчку, вдуматься и перечитать, если необходимо. Чтение с монитора быстро утомляет глаза, и обычно внимательно прочитываются только наиболее интересные места в произведении. При этом много ценного может ускользнуть от читателя, остаться незамеченным.

С практической точки зрения книга может истрепаться, пострадать от огня и воды, в Интернете же хранится море информации, которая никуда не денется. Даже традиционные библиотеки стали предоставлять электронные книги на своих сайтах. Все это удобно и интересно читателям.

Что же можно сказать по поводу того, что лучше – книга или Интернет? Хорошо и то, и другое. Просто нужно помнить, что книга – наш друг с юных лет, что именно она содержит более одухотворенную информацию, нежели Интернет с мелькающими страницами сайтов, наполненных рекламой. Пользуйтесь и тем, и другим, читайте понравившиеся вам произведения и получайте знания по школьным предметам и личным вопросам. Не нужно делать никаких исключений. Все, что может быть полезно нам как читателям, надо использовать для своего образования и личностного роста.





Как приготовить еду



Многие мальчишки не умеют готовить. Некоторые из них думают, что кулинария – искусство, доступное только избранным, и вообще, сугубо женское занятие. На самом деле, кулинарное мастерство может освоить каждый. Этому следует научиться, чтобы не пропасть с голоду в отсутствие мамы и бабушки. Ведь все мальчишки мечтают поскорее стать взрослыми и все делать самостоятельно. Кстати, самые искусные повара обычно мужчины. В различных кулинарных конкурсах именно они всегда почему-то занимают призовые места. Поэтому не стоит считать приготовление пищи только женским занятием. И хотя сложные блюда сразу вам будет приготовить сложновато, простые бутерброды, супы и т. д. вы вполне можете освоить. Сначала несколько правил и советов от опытных кулинаров.

✓ Возможно, вам захочется приготовить кулинарный шедевр – жареного гуся или торт, украшенный кремом, но если при этом вы никогда ничего кроме яичницы не делали, то лучше отложить это на будущее. Сначала научитесь готовить самое простое – бутерброды, омлеты, салаты. Потом осваивайте супы, мясные и рыбные блюда. Начните с того, что научитесь резать продукты, смешивать разные компоненты блюд, доводить блюда до полной готовности. Только после этого можно приступить к приготовлению более сложных блюд.

✓ Для облегчения труда используйте различные кухонные принадлежности. К ним относятся разной формы ножи (для хлеба, сыра, овощей и др.). Разные лопатки помогают переворачивать на сковороде и смешивать в салатнице продукты. Для измельчения продуктов можно использовать блендеры, а для смешивания – миксеры. В пароварке можно быстро приготовить множество блюд. Все кухонные принадлежности не перечесть, поэтому начните использовать самые необходимые. По мере освоения кухни и кулинарного мастерства, вы познакомитесь и с другими предметами и приборами. Обязательно пользуйтесь кухонными или обычными часами. Сначала надо обязательно засекать точное время приготовления того или иного блюда.

✓ Для того чтобы процесс приготовления пищи ускорить, опытные хозяйки всегда делают заготовки. Свежие или вареные овощи нарезают, помещают в полиэтиленовый пакет и замораживают в холодильнике. Возможно, в вашем холодильнике уже имеются такие заготовки. Варятся они быстро, а чистить и резать овощи не нужно. Замораживать зелень, грибы, фрукты и овощи можно и в пластиковых контейнерах. Если вам необходимо быстро приготовить суп, то такие продукты незаменимы.

✓ Пока вы не стали опытным кулинаром, готовя блюдо, строго придерживайтесь рецепта. В дальнейшем вы сможете творить кулинарные шедевры и без рецепта, внося свои изменения, но пока следуйте инструкциям. Можно полистать мамины кулинарные книги и выбрать простые понравившиеся рецепты. Прежде чем приступить к приготовлению какого-либо блюда, убедитесь, что у вас имеется дома все необходимое.

✓ Чтобы легко и быстро готовить, нужно тренироваться. Приготовив несколько раз одно и то же блюдо, вы сможете запомнить, какие продукты для него необходимы, что и как с ними делать. Постепенно вы станете готовить все быстрее и вкуснее. В любом деле нужна тренировка.

✓ Мастера кулинарного дела в любой рецепт вносят свои изменения. Они разбираются в специях и приправах, знают, какие продукты лучше сочетаются между собой. Вы тоже сможете этому научиться. А пока вы можете по своему вкусу добавлять соль, перец и постепенно экспериментировать со вкусом.

✓ В свободное время можно понаблюдать за тем, как готовят блюда мама или бабушка, а может, и папа. У каждого есть свои секреты, и родные с радостью поделятся ими с вами. Например, овощи все режут по-разному, запекают и жарят пищу тоже с особенностями. Перенимайте опыт старших, это поможет вам овладеть кулинарией.

✓ В приготовлении каждого блюда есть свои особенности. Одни любят печь пироги и торты, другие предпочитают готовить легкие супы и салаты, третьи придумывают все время новые бутерброды. Возможно, вы тоже захотите специализироваться на каких-то блюдах, а может, освоите все понемногу. Это все зависит от вас. Приготовление блюд только кажется таким уж сложны делом, но в конце концов оно осваивается каждым.
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«Жизнь есть последовательность человеческих дел, большая часть которых имеет предметом добывание и приготовление пищи», – древнегреческий философ Плутарх.



✓ Готовить блюда нужно с хорошим настроением. Это помогает процессу приготовления пищи и улучшает вкус готовых блюд. Позитивный настрой ускоряет любое дело.

✓ Для приготовления пищи используйте качественную посуду. Если вы возьмете старую кастрюльку, в которой продукты подгорают, то вряд ли сможете приготовить вкусное блюдо – оно тоже подгорит. Поэтому обратите внимание на дно кастрюлей и сковородок, которыми вы собираетесь воспользоваться. Посуда с двойным дном или антипригарным покрытием поможет избежать пригорания пищи. Только пользоваться ею нужно осторожно. Пищу в посуде с антипригарным покрытием перемешивают деревянными лопатками. Металлические и пластиковые лопатки могут повредить антипригарное покрытие, поэтому они не подходят.

✓ Для приготовления блюд используйте только качественные продукты – свежие, натуральные. Они должны хорошо выглядеть и приятно пахнуть. У продуктов в упаковке обратите внимание на срок годности. Только тогда у вас получится вкусное блюдо и никто не пострадает от отравления недоброкачественной пищей.

✓ В кулинарии лучше всего использовать фильтрованную воду. Обычная вода из-под крана для этих целей малопригодна.

✓ Во время приготовления пищи не уходите надолго из кухни. Очень часто бульон в отсутствие повара выкипает, убегает, овощи и макаронные изделия развариваются, на сковороде все подгорает. При приготовлении многих блюд требуется что-либо постоянно помешивать или переворачивать, постепенно добавлять компоненты. Все это требует вашего постоянного присутствия на кухне. Также периодически блюдо нужно пробовать, чтобы определить его вкус. В таком случае вы не рискуете положить мало или много соли, специй и др.

✓ Каждое блюдо нужно уметь подать. Придумайте ему название, украсьте овощами или зеленью, соусом (кетчупом или майонезом, сметаной). Конечно, этому вы научитесь постепенно. Кто знает, может быть кулинария – это ваше призвание и вы ею увлечетесь.

✓ Правильно сервируйте стол, как это полагается по этикету.

Бутерброды

В рецептах указано количество продуктов, необходимое для приготовления 2-х бутербродов.

Бутерброды с колбасой Требуется: 100 г хлеба, 60 г колбасы, 10 г масла сливочного, четвертинка соленого огурца или помидора.
Приготовление. Хлеб намазать маслом, овощи порезать ломтиками. На смазанный маслом хлеб положить колбасу, а сверху – огурцы или помидоры.

Бутерброды с ветчиной Требуется: 100 г хлеба ржаного, 50 г ветчины, 15 г масла горчичного, четвертинка соленого огурца или помидора.
Приготовление. Хлеб намазать маслом, овощи нарезать тонкими ломтиками. На хлеб положить кусочек ветчины и несколько ломтиков овощей.

Бутерброды с сельдью Требуется: 100 г ржаного хлеба, 25 г зеленого или яичного масла, 5 г лука зеленого, четвертая часть филе небольшой сельди.
Приготовление. Хлеб намазать маслом, филе сельди нарезать тонкими полосками и уложить на хлеб, посыпать мелко порезанным зеленым луком.

Бутерброды с копченой рыбой Требуется: 100 г хлеба, 80 г копченой рыбы, 2 ст. л. майонеза, половинка помидора, веточка укропа или петрушки.
Приготовление. Хлеб густо намазать майонезом, положить сверху кусочки очищенной рыбы, нарезанного помидора и посыпать измельченной зеленью.

Бутерброды с сыром Требуется: 100 г хлеба белого или ржаного, 50–80 г сыра, 10–15 г масла сливочного.
Приготовление. Хлеб намазать маслом, сверху положить ломтик сыра.

Бутерброды с яйцом Требуется: 100 г белого хлеба, 2 ч. л. майонеза или сливочного масла, 1 вареное яйцо, соль, укроп или зеленый лук.
Приготовление. Хлеб намазать майонезом, положить сверху ломтики яйца, посыпать измельченной зеленью и слегка посолить.

Бутерброды с огурцом Требуется: 100 г хлеба, 15 г масла сливочного или селедочного, 10 кружочков огурца, соль и укроп.
Приготовление. Хлеб намазать маслом, сверху положить кружочки огурца и посыпать солью и измельченным укропом.

Бутерброды с помидором и луком Требуется: 100 г хлеба, 2 ст. л. майонеза или сметаны, по 1 помидору, головке репчатого лука, соль и зеленый лук.
Приготовление. На хлеб выложить сметану или майонез, затем уложить нарезанные кружочками помидор и лук, сверху посыпать зеленым луком.
Салаты
Салат из картофеля с огурцами 
Требуется: картофель – 4 шт., огурцы – 2 шт., салат зеленый – 4 листа, 2 ст. л. нарезанного зеленого лука, 0,5 стакана сметаны, молотый черный перец, соль.
Приготовление. Картофель отварить в кожуре, остудить, очистить и нарезать ломтиками. Нарезать огурцы и зеленый лук, смешать с картофелем. Салат залить сметаной, посолить, поперчить и осторожно перемешать. Готовый салат выложить в салатник и украсить листами салата.

Яблочно-морковный салат Требуется: морковь – 3 шт., яблоки – 2 шт., 30 г кураги, 10 г риса, 3 ст. л. сметаны, 5 г сахара, 2–3 листа зеленого салата, соль.
Приготовление. Морковь отварить, остудить, почистить и мелко нарезать. Курагу отварить и вместе с яблоками нарезать соломкой или ломтиками. Отварить рис. Смешать компоненты, добавить соль, сахар и заправить сметаной. Готовое блюдо украсить зеленым салатом.

Овощной салат с селедочкой Требуется: сельдь – 2 шт., свекла – 1 шт., морковь – 1–2 шт., лук репчатый – 1–2 шт., 200 г майонеза, любая зелень.
Приготовление. Сельдь очистить и отделить филе от костей, затем мелко порезать. Свеклу и морковь отварить, остудить, очистить и мелко порезать или потереть на крупной терке. Выложить сельдь в селедочницу, сверху тонкими слоями положить овощи и все залить майонезом. Поверх выложить нарезанный кольцами лук и посыпать зеленью. Охладить салат.
Первые блюда
Щи ленивые 
Требуется: 500 г капусты белокочанной, картофель мелкий молодой – 15 шт., помидоры – 4 шт., лук репчатый, морковь, корень петрушки – по 2 шт., 250 г сметаны, немного растительного масла и зелени, молотый перец, соль.
Приготовление. В кипящую воду или бульон добавить крупно нашинкованную капусту и очищенный картофель. Петрушку, морковь и лук почистить, мелко порезать и слегка обжарить в растительном масле. Затем коренья вместе с порезанными помидорами добавить в кастрюлю с капустой и картофелем. Варить до готовности, посолить, поперчить. Перед подачей в тарелки с щами добавить сметану и зелень.

Молочный суп с клецками Требуется: 1 л молока, 1 стакан муки, яйца – 4 шт., 2 ст. л. сливочного масла, 200 мл воды, соль.
Приготовление. Отделить яичные желтки от белков. Растереть масло с желтками. Белки взбить в пену и постепенно добавлять к ним муку и соль. Смешать полуготовое тесто с желточной массой. При необходимости добавить еще муки. Молоко довести до кипения. Смочить металлическую ложку в молоке и захватывать ею небольшие кусочки теста и опускать их в молоко. Затем кастрюлю накрыть крышкой и варить суп несколько минут на слабом огне.

Грибной суп Требуется: 1 кг говяжьих костей, 500 г шампиньонов, 300 г мяса, 5 ст. л. масла сливочного, картофель – 10 шт., помидоры – 3–4 шт., лук репчатый, корень петрушки или сельдерея – по 2–3 шт., морковь – 1–2 шт., 250 г сметаны, зелень, перец горошком, соль.
Приготовление. Сварить кости и мясо. Мясо порезать на небольшие кусочки. Грибы промыть, порезать и варить в мясном бульоне 25–30 мин. Порезать кубиками коренья и лук и отдельно обжарить их слегка на сливочном масле. Почистить картофель и порезать кубиками. В кипящий бульон с грибами добавить картофель, коренья и варить еще 15 мин. Затем в бульон заложить пассерованный лук и нарезанные помидоры, добавить соль и специи. Подают суп с кусочками мяса, а также сметаной и зеленью.
Блюда из молока, яиц и макарон
Сырники 
Требуется: 300 г творога, 3 ст. л. сахара, 2 ст. л. муки, 1 яйцо, 250 г сметаны, щепотка ванилина (на кончике ножа), растительное масло, соль.
Приготовление. Растереть творог с яйцом, добавить сахар, ванилин, муку, немного соли и хорошо перемешать. Посыпать стол мукой и сделать на нем лепешки из творожного теста толщиной 1,5 см. Каждую лепешку обжаривать на подсолнечном масле с двух сторон, затем подержать в разогретой духовке 5 мин. Выложить сырники на тарелку и полить сметаной.

Макароны с сыром Требуется: 300 г макарон, по 4 ст. л. тертого сыра, масла сливочного, соль.
Приготовление. Отварить макароны в слегка присоленной воде, добавить к ним сливочное масло и перемешать. Посыпать макароны сыром.

Яичница с грибами Требуется: яйца – 8 шт., шампиньоны – 4–6 шт., 4 ст. л. масла сливочного, 250 мл молока, зеленый лук, соль.
Приготовление. Грибы порезать ломтиками толщиной не более 0,5 см и поджарить до светло-коричневого цвета. Добавить к ним молоко, посолить и варить до испарения жидкости. Затем переложить грибы на сковороду с маслом и вылить на них яйца, посолить по вкусу и поджарить. Блюдо украсить мелко порезанным зеленым луком.





Быстрая уборка в доме



Быстрая уборка необходима каждый день утром и перед приходом гостей (особенно девушки).

Она также помогает поддерживать в доме порядок и облегчает проведение генеральной уборки, поскольку дом оказывается не такой захламленный, как мог бы быть.

В первую очередь после утреннего подъема нужно застелить постель. Это должно быть правилом, которое всегда исполняется. Далее можно немного времени уделить для того, чтобы привести себя в порядок, сделать утреннюю зарядку и позавтракать.

Вымойте посуду после завтрака или положите ее в посудомоечную машину. Разложите все вещи по своим местам. Чистую одежду повесьте на вешалки или стул. Грязное белье отнесите в корзину, именно для него и предназначенную. Разбросанные книги и учебники поставьте на полки. Обязательно проветрите свою комнату. Если вы будете каждый день совершать эти простые действия, то порядок в вашей комнате, а может, и всем доме гарантирован.
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Многие думают, что домашняя работа – это женское занятие. Но вспомните, сколько бытовой техники существует для этого. Современные пылесосы, стиральные и посудомоечные машины – техника со сложным устройством, которая значительно облегчает нам жизнь.



Если вы ждете гостей и времени на основательную уборку нет, то воспользуйтесь следующими советами. Разложите все вещи по местам. Если совсем некогда, то соберите их все вместе, сложите в пакет или мешок и спрячьте в шкаф или кладовку. Они не должны валяться в беспорядке. Главное, потом вспомнить про них и все-таки вернуть на место. Далее протрите зеркала, например в прихожей, ванной и своей комнате. Очень много пыли скапливается на горизонтальных поверхностях, поэтому столы, тумбы и т. д. нужно протереть сверху. Важно еще почистить сантехнику. Воспользуйтесь для это специальными чистящими средствами, которые наверняка есть в ваше доме. Сделать это несложно, а эффект будет заметный. Сияющие чистотой ванна, раковина и унитаз придадут дому более ухоженный вид и создадут ощущение недавней генеральной уборки.





Как вести себя при пожаре



Пожар относится к чрезвычайным ситуациям, которые часто приводят к трагедиям.

Мальчикам нужно знать, что делать в такой ситуации, поскольку они чаще рискуют оказаться в ней. Различные технические, химические опыты и занятия, разжигание костров, изучение электроприборов и изобретательство нередко сопровождаются возгоранием чего-либо. Можно и просто оказаться в ситуации пожара по другим причинам.

Помните, что при пожаре в первую очередь необходимо позвонить по номеру «01» и назвать адрес (место своего нахождения), ответить на вопросы диспетчера. К вам выедут сразу пожарники и спасатели. Ознакомившись с приведенными ниже правилами поведения на пожаре, вы сможете, оказавшись в такой ситуации, вспомнить их и спастись, а также помочь другим людям. Если есть возможность, то надо встретить пожарную машину и показать ей подъездные пути к месту пожара.

Действия при подозрении на пожар

Часто пожары происходят в жилых домах. Причина пожара может быть связана с неисправной проводкой, электроприборами, особенно если их забыли выключить, курением.

О пожаре следует подумать, если вы почувствовали запах горелого, особенно пластмассы и ощутили действие на глаза дыма. Вероятнее всего, пожар усиливается, если вы увидели дым.

Обычно пожары в жилых домах начинаются с тления проводки, поэтому и появляется запах горелой пластмассы. Затем загораются расположенные рядом деревянные предметы, обои на стенах.

Вместе с появлением запаха и дыма могут перестать работать осветительные приборы или они могут светить очень слабо.

При подозрении на пожар необходимо обесточить жилище и отключить в нем электричество (общий электровыключатель).

Действия при возгорании электроприборов

Помните, что загоревшуюся электроаппаратуру (телевизор, утюг, холодильник) нельзя тушить водой. Необходимо обесточить жилище и выдернуть шнур загоревшегося электроприбора из розетки.

Если электроприбор только загорелся, то нужно сразу отключить его от розетки и накрыть шерстяным одеялом. Это поможет прекратить доступ воздуха к загоревшимся частям электроприбора и остановит горение. В результате огонь не будет распространяться на другие предметы.

Если загорелся телевизор и вы его уже отключили от электросети, то надо полить его водой, стоя сзади или сбоку от него. При поливании водой кинескоп может лопнуть и полетят осколки, именно поэтому нужно держаться в стороне от него.

Если загоревшийся электроприбор еще находится под электрическим напряжением, то огонь можно потушить, засыпав место горения землей из цветочного горшка, стиральным порошком, питьевой содой. Эти вещества прекратят доступ воздуха, а значит, и кислорода к месту горения и потушат пожар.

Действия при пожаре на кухне

Чаще всего в жилых домах пожары случаются именно на кухне. Загореться могут кухонные прихватки, полотенце или занавеска. В это случае можно кинуть их в раковину или залить водой.

Иногда может загореться масло в перегретой сковороде. В этом случае необходимо перекрыть газ. Тушить водой горящее масло нельзя, так как полетят брызги во все стороны и может загореться вся кухня. Выливать горящее масло в раковину тоже не следует. Если вы уже отключили газ, накройте кастрюлю крышкой и просто подождите, пока масло остынет. Можно вместо крышки использовать мокрую тряпку.

Если возгорание на кухне приобретает большие масштабы, то сразу уходите из нее и звоните «01».

Действия при пожаре, когда есть возможность выйти из горящей квартиры

Если во время пожара дым и пламя не препятствуют вашему выходу из квартиры, то поступайте следующим образом.

1. Уходите как можно скорее. Ничего не ищите и не собирайте вещи. Предупредите всех в квартире и соседей о пожаре.

2. По возможности отключите электричество на щите, который расположен на лестничной клетке, и перекройте газ в подъезде.

3. Не входите в лифт! В любой момент он может перестать работать из-за неисправности или отключения электричества.

4. Во время пожара образуются вредные вещества, которые скапливаются в атмосфере помещения на уровне роста человека. Если есть возможность покинуть квартиру, но помещение очень задымлено, то пробирайтесь к выходу на четвереньках или ползком. Держите голову приподнятой на 30 см от пола. В этом пространстве в воздухе наименьшее содержание ядовитых веществ.

5. Продвигаясь к выходу, плотно закрывайте за собой двери. Таким образом вы задержите распространение огня на 10–15 мин.

6. Если очень трудно дышать и слезятся глаза, то накройтесь мокрой многослойной хлопковой тряпкой и продвигайтесь к выходу.
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Многие мальчишки мечтают о героических поступках. Иногда и в мирной жизни находится дело для подвига. Поэтому знания о поведении в чрезвычайной ситуации будут полезны всем.



Действия при пожаре, если вы находитесь в горящем здании, а дым и пламя не позволяют выйти наружу

Пожарные обычно приезжают быстро. Будьте терпеливы и не теряйте самообладания, не надо выполнять лишних действий. Спасение людей из горящих многоэтажных зданий может занять несколько часов. До приезда пожарных вам необходимо:

1) если пожар произошел в многоэтажном здании, то проверьте наличие выхода на крышу, возможность спуститься по пожарной лестнице или пройти на соседние лоджии;

2) при спуске по пожарной настенной лестнице двигайтесь осторожно, будьте спокойны и не суетитесь. Не смотрите при этом вниз. Держите в поле зрения только свои руки и ноги. В данный момент это самое главное. У вас всегда одна рука и одна нога должны находиться на лестнице. Прижимайтесь телом к лестнице, это поможет удержаться и преодолеть расстояние до земли. Безопаснее спускаться по пожарной лестнице высоких домов, прижимаясь спиной к зданию. При этом человек находится между стеной и лестницей;

3) если вы находитесь в горящем здании, то закройте герметично свою квартиру. Это поможет защитить ее от тепла и дыма. Плотно закройте входную дверь, а все щели заткните мокрыми полотенцами. Закройте все окна и вентиляционные отверстия в квартире (на кухне, в ванной, в туалете);

4) наполните ванную и большие емкости водой. Постоянно смачивайте ею двери, полы, полотенца;

5) позвоните по номеру «01» и укажите свое местонахождение, сообщите, что вы не можете выйти из квартиры, так как выход отрезан огнем;

6) по возможности находитесь больше возле окна, чтобы вас заметили с улицы;

7) без крайней необходимости (затрудненность дыхания, предобморочное состояние) не открывайте окно и не разбивайте его. Иначе дым заполнит всю квартиру и вам совсем нечем будет дышать, а огонь легко проникнет в нее;

8) чтобы привлечь внимание людей, которые могут не услышать ваших криков, можно повесить на окно яркую ткань. Но не открывайте при этом окно! Ночью можно светить из окна фонариком;

9) если квартира с лоджией или балконом, то выйдите на них, плотно закройте за собой дверь и встаньте за простенок. Постарайтесь привлечь к себе внимание людей на улице;

10) если есть возможность, то воспользуйтесь балконным люком или переходом на другую лоджию – к соседям. Очень опасно спускаться по водосточным трубам, а также с помощью веревок и простыней, но на всякий случай продумайте и такой способ. Можно предварительно сбросить вниз матрасы и подушки.

Как действовать, если горит человек

Одежда на людях часто загорается при неосторожном обращении с огнем, на кухне, а также в автоавариях. В этом случае нужно как можно скорее погасить пламя. Горящий человек от паники и боли начинает метаться и распространять огонь. Необходимо любым способом остановить его.

✓ В вертикальном положении огонь распространяется по одежде и телу пострадавшего вверх и быстро загораются волосы и лицо. Поэтому нужно горящего человека грозно окликнуть и подсказать действия, а лучше повалить на землю. Горящую одежду забросать землей, снегом, полить водой или по возможности сорвать. Можно набросить на горящего человека одеяло или плотную ткань. Только голова должна остаться свободной, чтобы человек не задохнулся от продуктов горения. Нельзя прижимать горящую одежду – тело будет обожжено в большей степени. Если ни один из этих способов вы не можете применить, то катайте горящего человека по земле.

✓ Если одежда загорелась на вас, то не нужно бежать. Это будет сильнее раздувать огонь. Попробуйте снять одежду. Если рядом находятся лужа или сугроб, то кидайтесь в них. В крайнем случае катайтесь по земле.





Первая медпомощь



В жизни каждого мальчишки бывают ситуации, когда необходимо оказать себе первую медицинскую помощь: порезался, подрался, упал. В каждом доме наверняка есть аптечка, где содержится все необходимое для оказания первой медпомощи, надо только уметь правильно этим воспользоваться:

1) при получении ссадины обработайте ее раствором йода или бриллиантовой зеленой и наложите поверх асептический лейкопластырь;

2) при неглубоком порезе промойте ранку 3–6 %-ным раствором перекиси водорода или светло-розовым раствором перманганата калия и стяните края асептическим лейкопластырем или попросите кого-либо наложить бинтовую повязку. Раствор перекиси водорода оказывает не только дезинфицирующее, но и кровоостанавливающее действие;

3) если ранка на пальце, то поверх бинта надевайте напальчник. Это предотвратит бинт от намокания и загрязнения;

4) при глубоких ранах необходимо наложить давящую бинтовую повязку. Бинт при этом должен быть стерильным. Рану предварительно промывают раствором перекиси водорода или перманганата калия. Сделать это самому будет сложно, здесь понадобится чья-либо помощь;

5) при ушибах прикладывайте к месту повреждения холодные предметы (пластиковую бутылку с кусочками льда или холодной водой). В первый день холод прикладывайте на ушибленное место периодически на 10–15 мин. Это поможет остановить кровоизлияние в ткани и уменьшит размеры синяка. В последующие 3 дня на это место рекомендуется прикладывать теплую грелку, которая поможет синяку быстрее рассосаться и уменьшит болезненность;

6) при любых травмах головы, значительных ранах, а также переломах и вывихах костей следует обратиться в травмпункт. Там не только окажут необходимую помощь, но и сделают прививку от столбняка.





Собираемся в поход
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Как собраться в поход
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Что необходимо в походе: 

а) компас;

б) карта;

в) посуда (алюминиевый котелок, кастрюля или ведро, половник, личная посуда, складной нож, фляга);

г) средства для добывания огня (спички, зажигалка, бумага и др.);

д) средства гигиены (зубная паста и щетка, полотенце, туалетная бумага, мыло);

е) фонарик и батарейки к нему;

ж) походная аптечка и дополнительные средства (например от комаров, индивидуальные лекарственные препараты, которые вы часто используете);

з) нитки и иголка;

и) необходимая одежда (в т. ч. теплая);

к) спальный мешок или палатка;

л) полиэтиленовая накидка от дождя;

м) солнцезащитные очки в футляре;

н) записная книжка и карандаш;

о) достаточный запас продуктов. Рюкзак туриста должен быть достаточно вместительным, иметь широкие лямки. Со стороны спины лучше укладывать одежду и другие мягкие вещи, чтобы не болела спина.

Вещи в рюкзаке должны лежать компактно и плотно, иначе в походе они будут греметь, а тара может испортиться (например, порвется мешок с крупой).

Одежда и обувь должны быть удобные и легкие.

Как ориентироваться на природе

Когда вы уходите в лес, кроме наслаждения природой и ее благами, увлеченности процессом похода, собирания грибов и ягод нужно обязательно помнить о возможности заблудиться, особенно если лес большой и густой.

Поэтому не забывайте отмечать по дороге различные ориентиры, например тропинки, речки, озера, ручьи, ЛЭП, железную дорогу и т. п.

Однако иногда такой наблюдательности бывает недостаточно и приходится ориентироваться по сторонам света с помощью компаса или других средств.

Использование компаса Одной из главных принадлежностей туристов и всех любителей походов является компас. Он представляет собой прибор, который всегда показывает, где находится север.
В походах обычно используется магнитный компас, который работает на основе взаимодействия собственных магнитных полей с магнитным полем Земли, отчего стрелка всегда показывает на Северный магнитный полюс.
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В настоящее время в продаже имеется большое количество вариантов компасов. Среди них встречаются и комбинированные, например, вмонтированные в рукоятку ножа. Два важных походных предмета в одном выглядят заманчиво. Но подумайте сами, что будет показывать компас, расположенный в непосредственной близости от металлического лезвия ножа и стоит ли это вообще покупать.



Дело в том, что Земля представляет собой огромный магнит, вокруг которого постоянное магнитное поле, образующееся за счет вращения планеты и колыхания внутри нее жидкого раскаленного вещества. Магнитное поле образует вокруг Земли магнитосферу, простирающуюся до высоты 100 000 км над поверхностью планеты.

Известно, что у каждого магнита есть отрицательный и положительный полюса, и у этого огромного магнита тоже, только их называют Северный и Южный полюса. Благодаря тому, что эти полюса почти совпадают с географическими с небольшим отклонением (около 12°) (рис. 12), компас и работает.
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Рисунок 12. Географические и магнитные полюса Земли 

Пользоваться компасом очень легко и удобно: а) в нерабочем состоянии стрелка компаса зафиксирована арретиром (рычажком-«тормозом»), поэтому перед использованием ее следует высвобождать;
б) компас следует перед каждым походом проверять на точность: поднести к нему металлический предмет, чтобы стрелка вышла из состояния равновесия, а затем резко убрать его. Если после этого стрелка вернется в исходное положение, значит, компас исправен;
в) дождаться, когда стрелка успокоится и встанет точно в направлении севера;
г) при использовании топографической карты вместе с компасом нужно положить его в центр карты, повернуть ее искомым местом на север компаса, и он покажет, на сколько градусов от севера вам следует отклоняться и постоянно придерживаться этого показания при регулярных проверках в походе;
д) после работы с компасом вновь зафиксировать стрелку арретиром (это продлит срок службы прибора).

При пользовании компасом следует всегда помнить, что он очень сильно реагирует на присутствие вблизи себя любых металлических и намагниченных предметов. Стрелка компаса может давать искаженные показания, если: а) рядом лежат телефон, радиоприемник и т. п.;
б) рядом находятся нож, ножницы, кольца, часы; в) вы стоите рядом с железной дорогой, около ЛЭП, автомобиля, металлического забора или залежей железной руды.

Ориентирование по Солнцу и тени Если у вас с собой нет компаса, то можно определить север с помощью тени от Солнца. Расположение Солнца на небе меняется в разное время суток: движется оно с востока на запад дугой и в полдень располагается выше всего и находится со стороны юга (в северном полушарии). Тогда тени, отбрасываемые предметами, падают на север.
Значит, чтобы узнать, где север, следует ровно в полдень поставить на ровную поверхность какой-либо длинный предмет (например, воткнуть палку в землю) и посмотреть, в какую сторону падает тень.
Узнать направление севера по Солнцу можно не только в полдень, но и в другое время. Для этого нужно поставить вертикальную палку, отметить место окончания ее тени (запад). Через 15–20 мин отметить новую тень от палки, провести линию между отметками (линия восток – запад). Теперь нужно встать спиной к палке, левой ногой к началу отрезка, а правой – к концу. Направление, куда вы смотрите, и есть север (рис. 13).
Кроме того, можно просто иметь в виду, что рано утром Солнце на востоке, в полдень на юге, а вечером на западе, если вам не нужна очень точная ориентация.
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Рисунок 13. Ориентирование по тени 

Ориентирование по звездам В ночное время суток при ясном небе можно взять ориентир с помощью Полярной звезды, которая всегда находится на севере:
1) сначала нужно найти созвездие Большой Медведицы, похожее на большой ковш, состоящий из 7 звезд;
2) от правых крайних звезд ковша провести линию, равную 5 отрезкам расстояния между этими звездами – вы наткнетесь на окончание ручки ковша другого созвездия – Малой Медведицы, оно же Полярная звезда (конечно, можно и сразу найти Малую Медведицу, но она не так ярка, как Большая) (рис. 14).
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Рисунок 14. Ориентирование по Полярной звезде 

Ориентирование по достопримечательностям Возле незнакомых населенных пунктов узнать, где север, можно по некоторым зданиям: косая перекладина крестов на куполах православных церквей всегда направлена верхним концом на север, буддийские монастыри фасадами направлены на юг, входные двери мечетей – на север.

Ориентирование по природным признакам 1. Камни и стволы сильнее обрастают мхом с северной стороны.
2. Склоны муравейников с северной стороны более крутые, чем с южной. Сами они располагаются около деревьев с южной стороны, чтобы муравейник лучше прогревался солнцем.
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Если вы в походе пробираетесь по густому лесу, то наверняка вам по дороге встретятся просеки (искусственно прорубленные участки) и специальные столбы на их перекрестках с номерами. Они могут стать удобными ориентирами на местности, особенно если у вас есть карта.



3. На больших пнях можно увидеть годовые кольца, между которыми с южной стороны расстояние шире, чем с северной.

4. Цветки некоторых растений наклоняются обычно к солнцу, поэтому по ним тоже можно узнать стороны света: ранним утром они «смотрят» на восток, в полдень – на юг, а вечером – на запад.

5. Ранней весной снег тает активнее с южной стороны.

Самодельный компас Если у вас нет с собой обычного компаса, местность очень густо заросшая и надвигается ночь, звезды будет очень трудно рассмотреть. А если вам трудно ориентироваться по Луне и Полярной звезде? Тогда на помощь придет самодельный компас, который сможет показать верный путь так же точно, как и настоящий.
1. Незаменимым предметом в самодельном компасе обязательно будет любой металлический стержень (например гвоздь, швейная игла или проволока). Ведь в настоящем компасе такая же стальная стрелка показывает направление на север.
2. Стальной стержень следует намагнитить с одной стороны и запомнить, с какой именно. Это можно сделать путем использования простого статического электричества (трения о волосы, шерсть) либо при помощи магнитов (например, поднеся его к динамику радиоприемника, наушников).
3. Намагниченный стержень, готовый к применению, можно: а) подвесить за нитку, расположив узелок в центре тяжести;
б) положить на листок дерева, кусочек пенопласта или вставить в соломинку и опустить на поверхность воды.
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Если погода очень ветреная, ненастная, то показания самодельного компаса снять не получится. Чтобы достигнуть желаемых результатов, нужно прикрыть стальной стержень от ветра, например, опустив его на нитке в глубокую емкость или проводить измерения в закрытой наглухо палатке.
4. И стержень на нитке, и плавучее основание повернутся так, что стержень встанет вдоль линии север – юг. Север будет с намагниченной стороны.
Как разжечь костер
Выбор и подготовка места для костра 
Место для костра должно быть не слишком ветреным (если это невозможно, то для костра обычно делается отражатель из бревен или подручных материалов), вдали от низких деревьев и желательно недалеко от воды.
Не рекомендуется разводить костер:
а) в хвойных лесах, так как на поверхности почвы скапливается очень много мелкого лесного мусора, иголок, а кора этих деревьев имеет специфическое строение;
б) на торфяниках – огонь легко может уйти вглубь;
в) около полей зерновых культур (сухое сено поблизости воспламеняется очень легко и может сгореть все поле).
Располагать костер следует на расстоянии около 5 м от палаток и с подветренной стороны.
Место для костра обязательно очистите от сухостоя в радиусе 0,5–1,5 м в зависимости от планируемого размера костра. Если земля влажная, то лучше уложить на место кострища слой камней.

Растопка и топливо Растопка – это легковоспламеняющиеся материалы, помогающие разжечь костер, ведь намного легче получить огонь сначала с помощью растопки, чем пытаться поджечь толстое и иногда даже мокрое бревно.
Для растопки при отсутствии бумаги очень хороши: сухие листья, сухая трава, камыш, сухие щепки, пух, сухая березовая кора, лишайники, трут, еловые шишки, хлопчатобумажная ткань, маленькие кусочки резиновой покрышки, оргстекла.
Чтобы в сырую погоду не было больших проблем при розжиге, лучше заранее взять с собой дополнительные средства: жидкость для розжига, сухой спирт, свечки, подсолнечное масло (им смачивают бумагу) и т. п.

Дрова Каждая древесина горит по-разному, поэтому при собирании дров лучше выбирать то, что вам подходит: а) дубовые дрова горят долго, жарко, а пламя не слишком большое;
б) хвойные дрова и лапник горят очень хорошо, но сильно искрятся.
Любая свежая древесина или трава дает много дыма, что требуется обычно лишь в качестве сигнального знака спасателям или отпугивания кровососущих насекомых.
Если поблизости совсем нет деревьев (например, вы в степи), то на крайний случай можно поджечь сухой помет животных.

Розжиг и поддержание костра Главным предметом в снаряжении любого туриста или скаута является источник огня. Зажигалки, спички в походе на вес золота. Но если вдруг их нет, не отчаивайтесь – огонь можно добыть и другими достаточно известными способами:
1)  использование линзы (от очков, осколков от бутылок и т. п.). Вряд ли у вас в походе найдется увеличительная лупа, поэтому придется сделать ее самостоятельно – в углубление изогнутого стекла просто налейте воду. Затем можно сфокусировать свет от полученной линзы на растопку. Чем крупнее линза, тем она мощнее и быстрее вспыхнет огонь;
2)  трение. Этот способ достаточно трудоемок и используется редко, в самых отчаянных случаях. Тереть можно дерево о дерево, а в месте трения положить что-нибудь легко воспламеняющееся, например трут или смесь сахара с марганцовокислым калием в соотношении 1: 9 соответственно;
3)  искра. Ее можно добыть автомобильным аккумулятором либо ударами куска кремния о металл.

Виды костров Костры бывают разного типа: в зависимости от количества людей, длительности использования, предназначения (для приготовления пищи, обогрева, освещения, сигнализации и отпугивания комаров).

Костер «шалаш» Функции и характеристики. Самый распространенный вид шалаша, так как является универсальным. Горит жарко, поэтому требует много дров.
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Чтобы защитить спички от влаги, если вы вдруг попадете под дождь, упадете в воду вместе с рюкзаком или просто случайно зальете их водой, лучше коробок заранее перед походом обмакнуть в растопленный парафин.



Устройство. Сначала укладывается материал для растопки, который затем обкладывается поленьями средней длины в форме шалашика (рис. 15).
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Рисунок 15. Костер «шалаш» 

Костер «колодец» Функции и характеристики. Его пламя широкое и невысокое, поэтому такой костер очень удобен для приготовления еды, просушивания одежды и освещения. Горит медленнее, чем «шалаш», но совершенно не защищен от дождя. Котелок можно класть непосредственно на сруб.
Устройство. Выкладывается в виде сруба квадратной формы из веток или бревен примерно одинаковой длины (рис. 16).
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Рисунок 16. Костер «колодец» 

Костер «нодья» Функции и характеристики. Он продолговатый и узкий, используется для обогрева во время ночлега, а высокий тип конструкции очень удобен для сушки одежды. Горит очень долго.
Устройство. Низкий тип конструкции делается из 3-х очень длинных бревен: 2 из них укладывают параллельно рядом, между ними – растопку, а затем сверх помещают тоже параллельно третье бревно.
Высокий типа конструкции делается выстраиванием «заборчика»: в землю вдалбливаются 4 палки, а между ними вставляются длинные бревна (рис. 17).
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Рисунок 17. Костер «нодья»: а) из трех бревен; б) заборчиком 

Костер «звезда» Функции и характеристики. Простой, удобный, экономичный костер для небольшой группы людей, используется для приготовления еды и обогрева. Постоянного подкладывания новых дров не требует, но следить за ним нужно. Не защищен от дождя.
Устройство. В центр укладывается растопка, а вокруг нее – 5—10 толстых бревен (рис. 18). По мере сгорания бревен в центре, целые части бревен надо пододвигать к нему, чтобы костер не распался и не потух.
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Рисунок 18. Костер «звезда» 

Костер «полинезийский» Функции и характеристики. Отличается своей незаметностью, незаменим при очень сильном ветре, экономичен, дрова не нужно ни подкладывать, ни пододвигать к центру – они сами падают в кучку и сгорают полностью. Применяется для приготовления пищи.
Устройство. В будущем центре костра вырывается яма глубиной примерно 1 м, стенки которой обкладывают бревнами (рис. 19). Чтобы предохранить костер от затухания, ему нужно обеспечить доступ воздуха: для этого рядом иногда вырывают еще одну небольшую ямку и узкий смежный проход к костру.
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Рисунок 19. Костер «полинезийский» 

Костер «пирамида» 

Функции и характеристики. Он используется для обогрева и ночлега, высокий, горит очень долго. Устройство. Сначала укладываются 2 параллельных бревна на некотором расстоянии друг от друга, затем поперек них – слой других бревен, поперек второго ряда – третий и далее до тех пор, пока не образуется сооружение в форме пирамиды (рис. 20). Костер поджигается сверху.
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Рисунок 20. Костер «пирамида» 

Меры предосторожности 1. После ухода с места стоянки нужно всегда заливать костер водой, даже если он кажется совершенно потухшим.
2. Не стоит разжигать огромный высокий костер для забавы. Пользы он не принесет, а опасность таит очень большую, так как трудно контролируется.
3. Нельзя оставлять костер без присмотра, особенно при сильном ветре, необходимо: а) гасить мелкие очажки огня на траве от отлетающих искорок;
б) пододвигать бревна к центру очага;
в) смотреть, чтобы не загорелась просушиваемая одежда;
г) если костер будет гореть всю ночь, то следует устроить дежурство и т. п.
Главное правило любого туриста или скаута – постоянное внимание к огню: когда он слаб, следить, чтобы не потух, когда силен – чтобы не устроил пожар. Только тогда огонь станет вам другом и помощником, а не источником проблем.





Как поймать рыбу



Рыба в походных условиях является одним из самых питательных продуктов, а добывать ее намного легче, чем других обитателей животного мира.

Ловля на удочку

Простейшую удочку можно сделать самостоятельно. Она состоит из удилища, лески, поплавка, грузила и крючка (рис. 21).
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Рисунок 21. Строение простой маховой удочки 

Удилище делается из тонкой длинной прямой ветки гибкого дерева (например рябины, черемухи), толщиной соответствующей имеющемуся крючку и весу той рыбы, которую планируется ловить. Длина удилища зависит от места, на котором будет находиться рыбак: если вы находитесь в тихой заросшей травой заводи – около 5 м, если на берегу быстрой ре ки – до 4,5 м, а самым коротким будет удилище для зимней рыбалки – до 0,5 м.
Крючок – самое ценное в удочке, его трудно сделать самостоятельно в походных условиях, поэтому нужно стараться не потерять его, не допускать оставления его в сорвавшейся рыбе и аккуратно обращаться, чтобы он не затупился (очищать от грязи, не втыкать в посторонние предметы, вытирать).
Но если вы его просто забыли взять с собой, то на крайний случай можно сделать самодельный крючок из острых костей, проволоки, гвоздей (рис. 22).
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Если нет возможности или желания сделать хлыст для удочки, леску можно просто держать руками. В таком случае даже поплавок не понадобится, ведь почувствовать дрожь и дерганье лески можно будет собственными руками.
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Рисунок 22. Самодельный крючок из гвоздя 

Крючки для большей надежности прикрепляют к леске специальными рыбацкими узлами (рис. 23), чтобы предотвратить утерю крючка. 
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Рисунок 23. Рыбацкие узлы для прикрепления лески к крючку: а) ступенчатый 
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Рисунок 23 (продолжение). Рыбацкие узлы для прикрепления лески к крючку: б) усиленный стивидорный; в) двойной стивидорный; г) акулий; д) канадская восьмерка 
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Рисунок 23 (продолжение). Рыбацкие узлы для прикрепления лески к крючку: е) рыбацкая восьмерка; ж) клинч; з) скользящий; и) захватный 
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Рисунок 23 (окончание). Рыбацкие узлы для прикрепления лески к крючку: к) глухой 

Толщина лески зависит от размеров рыбы, которую вы предполагаете выловить: для небольшой – до 0,3 мм диаметром, а для крупной – до 0,8 мм. Если идя в поход вы забыли взять леску, ее можно заменить тонкими проводами, шнурками, толстыми нитями от частично распущенных ремней рюкзаков, поясов.
Леска должна быть длиннее удилища на 50–70 см, чтобы ее было удобно забрасывать и вынимать и одновременно чтобы она не была слишком короткой.
Прикрепить леску к удилищу можно через продольный разрез на его конце, а затем протянуть к началу, чтобы при случайном рассоединении леска не улетела вместе с рыбой.
Поплавок и грузило . Если вы делаете полноценную маховую удочку, то для наблюдения за клевом и фиксации крючка на определенной глубине под водой нужен поплавок, который можно сделать из пробки от винной бутылки, пенопласта или древесной коры. Если течение воды сильное, поплавок должен быть довольно широкий, а если тихое или отсутствует – узкий длинный (рис. 24).
Грузило располагается ниже поплавка, на расстоянии 10–15 см от крючка. Благодаря этому элементу, наживка забрасывается в нужное рыбаку место и удерживается на требуемой глубине.
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Рисунок 24. Разновидности поплавков: а) для ловли в спокойной воде; б) для ловли на сильном течении 
В походных условиях грузилом может служить любой небольшой тяжелый предмет, например болт, гвоздь, камушек.
Размер поплавка и тяжесть грузила должны соотноситься друг с другом, так как эти элементы удочки находятся во взаимодействии. Добиться того, чтобы грузило погружало поплавок не полностью, а наполовину, в походных условиях можно только опытным путем.
Донка-закидушка
Донка-закидушка – самый простой и необременительный с точки зрения внимания рыбака способ ловли.
Она представляет собой статичную многокрючковую удочку, одним концом закрепленную на берегу. Ко второму концу привязывается груз для фиксации (рис. 25).
Рыба проплывает около донки и ловится на крючок с приманкой.
При этом рыбак может заниматься посторонними делами, а к леске, часть которой находится над водой, привязать сторожок (палочку, ленточку и т. п.).
Если сторожок пришел в движение, значит, рыба заметила приманку.
Но обычно донку оставляют на достаточно долгое время без сторожков (например, на ночь).
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Рисунок 25. Донка-закидушка 
Ловля рыбы острогой
Если река имеет мелкие места, то рыбу в ней можно ловить гарпуном. Его очень легко сделать из подручных материалов, главное здесь – длинный шест с острым металлическим концом.
Его можно изготовить из гвоздей, вилки либо просто заострить деревянную палку и сделать на ней острые заусенцы. На рисунке 26 представлен пример присоединения вилки к древку разными способами.
Техника ловли достаточно проста: воду не мутить, стоять почти неподвижно, действовать быстро. После вонзания гарпуна в тело рыбы, прижать его сильнее ко дну, затем схватить рыбу за жабры и только потом резко выдернуть из воды и выкинуть добычу на берег.
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Рисунок 26. Изготовление гарпуна из вилки: а) закреплением около сучка; б) закреплением внутри продольного разреза древка 
Ловля рыбы вручную
Рыбу можно ловить практически вручную, особенно в «густонаселенных» местах, когда рыба чуть ли не выпрыгивает из воды.
Какие места наиболее любимы рыбой? Ближе ко дну, к корягам, корням прибрежных деревьев, густой траве, подводному хламу, а также в береговых подмоинах. Рыба обожает такие укромные местечки.
Заниматься таким видом рыбалки лучше после обеда, когда вода становится теплее, рыба после утренней трапезы перестает активно плавать по всему водоему и прячется в укрытия.
Для этого предварительно нужно сделать так, чтобы она вас не видела. Проще всего этого добиться путем замутнения воды: на некотором расстоянии от места ловли выше по течению аккуратно и тихо взболтайте дно, поднимите ил. Затем нужно медленно переместиться чуть ниже по течению, продолжая мутить воду. Нужно добиться того, чтобы рыба не уплыла от вас в испуге, а наоборот, забилась в свое укрытие поглубже.
Ловить рыбу можно сачком либо руками. Первый вариант проще, но сачка у вас может и не оказаться.
Руками же ловить рыбу труднее и опаснее. Чтобы было удобнее ее ловить, ладони держите сомкнутыми и направленными друг на друга ближе ко дну (большинство рыб предпочитают плавать там). Нужно затаиться, и когда тело рыбы коснется вашей руки, сначала не выдавайте себя ничем, пусть думает, что ваша рука – это коряга. А затем, полностью прочувствовав ее тело и поняв, где у нее голова и хвост, резко схватите. Самым удачным вариантом захвата является такой, когда одной рукой вы держите голову, а второй – хвост. При ловле крупной рыбы для усиления фиксации лучше палец руки, захватывающей голову, дополнительно просунуть ей в рот или под жабры (рис. 27).
Во время ловли рыбы вручную нужно помнить об опасности пораниться об острые камни, осоку, быть жертвой хищной рыбы или рака или укушенным пиявками.
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Рисунок 27. Варианты захвата крупной рыбы: а) просовыванием пальца в рот; б) захватом под жабры 





Заключение



Итак, вот вы и добрались до последних страниц «Энциклопедии для мальчиков». Прочитали ли вы книгу от корки до корки или просто заглянули в конец, наскоро пролистав главы? Не важно. Мы старались охватить наиболее важные вопросы, которые могут заинтересовать наших читателей. Возможно, не все разделы понадобятся вам сразу. Но мы надеемся, придет время, когда вам окажутся полезными сведения даже из тех глав и разделов, на которые вы прежде не обращали внимания.

Конечно, книга ни за что и никогда не заменит живого человека. Совет старшего человека, друга, которому вы доверяете, важнее и ценнее тысяч книжных томов. И тем не менее, книга способна помочь вам разобраться во многих интересующих вас вопросах. В ней собран чужой опыт, знания других людей, которые будут полезны вам в вашей собственной жизни.
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