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#Перестать ныть
Краткое пособие для успешной жизни
«Как меня всё достало… Всё плохо… 
Он такой-сякой» – вот темы для раз-
говора, если в компании есть ны-
тик. Большинство из нас даже не за-
мечает, что постоянно жалуется на 
жизнь. «СверхНовая» решила разо-
браться в причинах появления этой 
вредной привычки и рассказать, 
как с ней справиться.

НЕ ПУТАЙТЕ
Каждый день мы сталкиваемся с 

разными проблемами: от затяжки на 
колготках до дорожной аварии. Кто-
то относится к этому легко, а некото-
рые долго переживают и делятся нега-
тивом с другими. Многие считают, что 
нытики – это просто слабые духом лю-
ди. Но всё не так просто. Нытьё, как и 
большинство проблем, обычно родом 
из детства.

– Вероятнее всего, в детстве это бы-
ла единственная возможность полу-
чить поддержку и проявление любви от 
родителей и других людей, – рассужда-
ет гештальт-терапевт и психолог Анна 
Цоколова. – Людям, которые всё время 
жалуются, не хватает внутренней опо-
ры, уверенности в себе. Они нуждаются 
в поддержке, но не понимают, как её по-
лучить. Им известен только один путь: 
сострадание других.

Ещё Дейл Карнеги говорил: «Будьте 
заняты. Это самое дешёвое лекарство 
на Земле – и одно из самых эффектив-
ных». Действительно, лучшее лекар-
ство от проблем – это всегда быть при 
деле. Первый и главный совет психоло-
га – начните действовать. Прежде все-
го займитесь спортом. Физические на-
грузки помогут вернуть радость жиз-
ни. Найдите интересное хобби: языки, 
танцы, рисование… Перестать ныть – 
реально!

Научитесь мечтать. Довольные 
жизнью люди – это люди, умеющие ста-
вить цели и добиваться их. Чтобы до-
стигнуть желаемого, делите одну боль-
шую задачу на множество маленьких. 
Анна Цоколова советует ежедневно за-
писывать свои достижения. Даже если 
это просто «встал вовремя» или «сде-
лал три отжимания».

Подумайте, в чём вы полезны это-
му миру. Помогаете ли вы другим? Со-
вершите маленький подвиг – и вы по-

чувствуете себя нужным. Можно даже 
просто перевести старушку через доро-
гу, подойдёт.

– Радуйтесь мелочам. Когда хочет-
ся пожаловаться, подумайте, что хоро-
шего есть в настоящем моменте, пусть 
это будет даже самое простое: вы здо-
ровы, у вас есть руки и ноги, ваши близ-
кие живы, у вас есть еда, – советует Ан-
на Цоколова.

МОЙ ДРУГ – НЫТИК
Люди устают от негативно настро-

енного человека. Есть несколько вари-
антов развития событий: либо оста-
вить его на произвол судьбы, либо по-
пытаться помочь.

– Таких людей очень важно мягко 
поддерживать. Но если вы делаете это, 
а ничего не меняется, попытайтесь за-
ставить человека вспомнить, о чём вы 
говорили. Пусть пока это не его мысли, 
а только ваши слова, но он их должен 
воспроизвести самостоятельно. Если 
вы видите, что вашей поддержки недо-
статочно, лучше посоветовать ему обра-
титься к специалисту, так как обычное 
нытьё может перерасти в депрессию.

Если друзья редко зовут тебя на встречи, задумайся, возможно, 
ты слишком часто жалуешься

ПРОГУЛИВАЮ ПЕРВУЮ ПАРУ, ПОТОМУ ЧТО ЛЮБЛЮ ПОСПАТЬ

ПЛОХО ЗНАЮ ФИЗИКУ
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#МОТИВИРУЙ СЕБЯ
Как перестать планировать и начать делать?
Многие из нас сталкиваются с про-
блемой, когда нужно сделать мно-
жество дел, а сил и желания не хва-
тает. Всё из-за отсутствия мотива-
ции. «СверхНовая» расскажет, по-
чему иногда бывает так сложно 
что-то начать и как заставить себя 
совершать подвиги.

Мотивация – это то усилие, ко-
торое прикладывает к себе чело-
век, чтобы преодолеть препятствие. 
В данном случае проблемой являет-
ся нежелание что-либо делать. На-
пример, нам не лень есть, спать, но 
вот уборка в доме, утренние пробеж-
ки почему-то вызывают желание от-
ложить дела «на потом». Почему так 
происходит? В первых двух действи-
ях, описанных выше, у человека при-
сутствует мотивация: нужно поесть, 
чтобы не умереть с голоду, поспать 
– чтобы отдохнуть и набраться сил. 
А если мы не отправимся на пробеж-
ку и не уберём в квартире, то, по сути, 
ничего не потеряем. В голове появля-
ется мысль: «Дома не так уж грязно, а 
спортом начну заниматься с завтраш-
него дня…»

Как с этим бороться, мы спро-
сили у доктора психологических 
наук Натальи Глуханюк, она рас-
сказала нам о некоторых рецептах 
от лени.

 С понедельника или не с поне-
дельника, главное – начать. Совет не 
так прост в исполнении, как он зву-
чит. Но истина в одном – чтобы чего-

то добиться, нужно просто встать и 
сделать. Без всяких раздумий вроде: 
«А надо ли мне это, а точно ли я это-
го хочу…».

 Составляй список достижений. 
Каждый раз, когда ты сделаешь над 
собой усилие и, например, сходишь 
на пробежку или напишешь хотя бы 
несколько страниц курсовой работы, 
обязательно отметь это в своём еже-
дневнике. И в следующий раз, как со-
берёшься что-то сделать, загляни в 
него, чтобы получить дозу мотива-
ции для новых свершений.

 Визуализируй свои мечты и це-
ли. Создай коллаж с изображением 
того, чего хочешь достичь. При виде 
вдохновляющих надписей и краси-
вых рисунков будут включатся вну-
тренние мотиваторы, которые тебе и 
помогут.

 Мысли позитивно. Стакан всегда 
наполовину полон, помнишь? Опти-
мисту легче начать действовать, про-
ще переносить трудности. Чтобы не 
потерять мотивацию – нужно наде-
яться только на лучшее.

 Выдай себе «индульгенцию». 
Кто не падает, тот и не живёт, ошибки 
делают человека сильнее и мудрее. 
Разреши себе наступать на грабли, 
не вини себя за оплошности. Нет пло-
хого опыта. Неудачи расценивай как 
жизненные уроки, которые помогут 
не допустить других оплошностей.

АЛЕКСАНДР ЗАЙЦЕВ

Если мотивации на то, чтобы начать делать важные дела не хватает, 
можно воспользоваться маленькими уловками

Теперь читать «СверхНовую Эру» 
стало ещё удобнее. В нашем 
сообществе ВКонтакте заработала 
рассылка свежего номера. 
Материалы могут приходить к вам 
прямо в личные сообщения. 
Скорее подписывайтесь. 
Вы точно ничего не пропустите

# СверхНовый 
взгляд
Последние две недели были богаты 
событиями. Самые любопытные из них 
мы собрали для вас здесь, на страницах 
«СверхНовой Эры». Будьте в курсе 
новостей.

ВСЕ В КИНО
Любимый многими Данила 

Козловский теперь не только актёр, но и 
режиссёр. Неудивительно, что «Тренер» 
стал одной из самых ожидаемых картин 
этой весны. За несколько дней до 
премьеры состоялся предпоказ фильма 
в Екатеринбурге, где он получил немало 
хвалебных отзывов. О том, зачем 
Козловскому режиссура и какую роль 
сыграли футболисты в съёмках, читайте в 
«Областной газете».

В GOOGLE ЗАБАНИЛИ?
Теперь это не просто фигура речи. 

Блокировка Telegram стала одним из 
самых громких событий последних 
недель. Кроме мессенджера также 
пострадали IP-адреса и других сервисов, 
в том числе и любимого Google. На сбой 
в работе поисковой системы жаловались 
пользователи из разных уголков России. 
56 процентов из них не смогли зайти 
на сайт, а 44 процента – столкнулись с 
проблемами во время поиска.

ФУТБОЛЬНАЯ ЛАВКА
ЧМ-2018 уже не за горами. У вас есть 

возможность сохранить его частичку. 
Специально для своих читателей 
«Облгазета» подготовила гид сувенирной 
продукции чемпионата на любой вкус: 
наклейки, открытки, марки, игрушки. 
Пусть это лето запомнится.

ОТ МАЛА ДО ВЕЛИКА
В прошлые выходные более 

полумиллиона россиян сдали тест 
по истории Великой Отечественной 
войны. В этом году акцию поддержали 
по всей России. Она собрала людей 
самого разного возраста, от пятнадцати 
до семидесяти пяти, но особенный 
интерес акция вызвала у студентов 
и школьников, что, конечно, не 
может не радовать. Вопросы были 
непростые, но задачи завалить кого-
то не было, организаторы надеются, 
что тестирование заставит участников 
больше интересоваться историей.

ВЛАДИМИР МАРТЬЯНОВ

Апрель, кажется, забыл, что он – весна. 
Пока мы готовили этот номер, на Урал об-
рушился снегопад. Буквально за несколь-
ко дней выпала месячная норма осадков. 
Только с улиц Екатеринбурга было вывезе-
но больше 500 тонн снега. Тем не менее мы 
уверены, что настроение у вас всё равно ве-
сеннее и номер подготовили под стать ему. 
Если вы давно хотели начать новую жизнь 
и всё никак не собрались, сейчас лучшее 
для этого время.

Самое время начать подготовку свое-
го тела к лету (вдруг тепло всё-таки придёт). 
«СверхНовая» пообщалась с нутрициологом 
и фитнес-тренером о том, как стать строй-
ным, красивым и здоровым. С удовольстви-
ем делимся с вами секретами. Работая над 
формой, не забывайте и о содержании. Для 
того чтобы одно соответствовало другому, 
учитесь правильно говорить, а также при-
выкайте смотреть на жизнь позитивно. Как 
это сделать, мы также рассказали в нашем 
приложении. Лайки, конечно, не главное в 
жизни, но приятно, когда они есть. Разбира-
емся, как правильно вести аккаунты в соц-
сетях и покорить всех подписчиков. А чтобы 
применить все эти советы, заглядывайте на 
последнюю страничку. Там дана подробная 
инструкция о том, как повелевать временем.

В общем, этот номер – один боль-
шой лайфхак, который сделает вас не-
много лучше. А чтобы вы не очень гна-
лись за идеалом, наши корреспонденты 
честно, как на духу, признались на страни-
цах «СверхНовой» в своих маленьких не-
достатках. Ведь именно они подчёркивают 
нашу индивидуальность.

НОВАЯ ЖИЗНЬ С ПОНЕДЕЛЬНИКА
#Привести себя  
в форму 4 стр.
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Тренер – лучший друг в спортзале, 
он помогает сделать занятия 
эфективными, а главное, безопасными

#Спорт в радость
Как успеть привести себя в форму до лета
Весна уже подходит к концу, а многие из нас до сих пор задаются вопросом, 
как привести своё тело в порядок? Начать заниматься мешают лень, не-
знание, с чего начать, страх сделать что-то не так… За советом «СверхНовая 
Эра» обратилась к опытному фитнес-тренеру Андрею Сорокину, его стаж –  
8 лет. Он рассказал нам, как сделать походы в зал полезными и приятными.

Выберите клуб рядом с домом, 
путь до него не должен вас утом-
лять и превращаться в отговорку. 
Посмотрите отзывы о клубе. Обрати-
те внимание на интерьер, свежесть 
ремонта. Не стесняйтесь пройтись 
по залам, осмотреться, побеседовать 
с клиентами и персоналом. Ваш ком-
форт – превыше всего.

Купите себе новые спортивные 
вещи, их обязательно захочется 
«выгулять». Выбирайте одежду, ко-
торая не будет сковывать движения. 
Обувь должна быть мягкой лёгкой с 
хорошим супинатором. Также не сто-
ит слишком утепляться, эффектив-
ность тренировок от количества сло-
ёв одежды не повысится.

Большинство занимающихся 
не знают, чего они ждут от походов 
в зал. Поставьте конкретную цель: 
подтянуться 30 раз, влезть в люби-
мую юбку или же просто скинуть па-
ру килограммов. Предложите дру-
гу заниматься вместе, вдвоём легче 
начать и сложнее бросить на поло-
вине пути. Можете даже поспорить, 
что приведёте себя в форму быстрее. 
Азарт – неплохой способ мотивации.

Если начинаешь заниматься с 
нуля, то лучше обратиться к тре-
неру. Он введёт тебя в курс дела, рас-
скажет о технике безопасности, под-
берёт комплекс упражнений. Сейчас 
много пособий, видеоуроков, но, к со-

жалению, они не научат правильно 
выполнять упражнения, а иногда са-
мостоятельные занятия могут даже 
навредить.

Не уделять внимание питанию – 
ошибка. Новички не задумываются о 
своём рационе и в итоге не видят ре-
зультата. Начинайте свой день с каш. 
На обед лично я предпочитаю гуляш 
из соевого мяса, отварные цельно-
зерновые макароны с нежирным сы-
ром или запечёную цветную капусту 
в панировке из манки, сливок и яич-
ного белка. Перекусывать можно ри-
совыми или гречневыми хлебцами 

с творогом и зеленью, кефиром, ло-
жечкой мёда или варенья. Закончить 
день можно лёгкой творожной запе-
канкой и овощным салатом.

Самое оптимальное время для 
занятий – утро. У человека есть пять 
форм утомления: психологическое, 
умственное, биологическое, эмоци-
ональное и физическое. Если вы за-
нимаетесь вечером, то по какому-то 
из этих пунктов будете испытывать 
усталость. Утром организм бодр и 
гормональный фон находится на бла-
гоприятном уровне.

Длительность тренировки нуж-
но подбирать под себя. Не пытай-
тесь повторить результат других. 
Тренируйтесь так, как комфортно ва-
шему телу. Любая тренировка делит-
ся на четыре части: подготовка, кар-
диоразминка, основная часть и за-
ключительная. На продолжитель-
ность занятий влияют пол, возраст, 
физическая подготовка. Обычно за-
нятия длятся от часа до двух.

Не стоит бояться боли в мыш-
цах после тренировок. Это происхо-
дит из-за выработки молочной кис-
лоты, она образуется во время посту-
пления в организм кислорода. Воз-
никает небольшой воспалительный 
процесс, незначительные микрораз-
рывы в мышечных волокнах. Это 
естественный процесс. Хорошее пи-
тание, сон, массаж и сауны, растяжка 
после тренировок – всё это поможет 
убрать боль в мышцах.

КАК ПРИВЛЕЧЬ ПОДПИСЧИКОВ

 Заведите на своей страничке постоянных героев и публикуйте 
про них посты. Это могут быть домочадцы, одноклассники, друзья.

 Придерживайтесь единого стиля. Обрабатывайте все фото од-
ним фильтром, используйте единый световой акцент на изобра-
жениях.

 Задавайте вопросы. Спрашивайте совета, куда сходить, как 
поступить. Ваши друзья начнут отвечать вам в комментариях и 
тем самым спровоцируют активность.

 Следите за тем, что происходит в мире. Поздравляйте подпис-
чиков с праздниками, затрагивайте важные проблемы, пишите 
об опыте и ошибках. Это интересно.

 Рассказывайте о своих эмоциях. Завели щенка, отправились 
на прогулку в парк, встретились с друзьями? Поделитесь впе-
чатлениями со всем миром.

Питание – это дело привычки. Если в вашей семье едят полезную пищу, 
вы тоже скорее всего будете её любить

Екатерина ОГЛЕЗНЕВА, 
Екатеринбург, школа №68, 16 лет

Софья БЕЛЯЕВА, 18 лет, департамент 
«Факультет журналистики» УрФУ

Юлия ШАМРО, 21 год, департамент 
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ЕМ МНОГО СЛАДКОГО

ПОСТОЯННО ОПАЗДЫВАЮ НА 4 МИНУТЫИДЕАЛЬНО НАВОЖУ БАРДАК ОБИДЧИВАЯ И ЛЮБЛЮ ПОНЫТЬ

ВЛАДИМИР МАРТЬЯНОВ

Главное в соцсетях – это регулярность. 
Но не забывайте о чувстве меры

ПАВЕЛ ВОРОЖЦОВ

И
З 

Л
И

ЧН
О

ГО
 А

РХ
И

ВА
 А

Н
Д

РЕ
Я 

СО
РО

КИ
Н

А

#Во весь голос
Секреты публичных выступлений
Можно сколько угодно тратить време-
ни на внешность: покупать красивую 
одежду, ходить в спортзал. Но даже са-
мое лучшее первое впечатление можно 
перечеркнуть, просто раскрыв рот. Не 
секрет, что то, как мы говорим, напря-
мую влияет на мнение окружающих. 
«СверхНовая Эра» решила узнать, как 
сделать, чтобы ваша речь лилась легко 
и завораживала окружающих.

СЕЙЧАС Я ВАМ РАССКАЖУ…
Любое публичное выступление – это 

стресс. Мы все стараемся избегать того, 
что нас пугает, заставляет нервничать. 
Но, к сожалению, невозможно стать хоро-
шим оратором, не выходя на аудиторию. 
Ксения Телешова, телеведущая и речевой 
тренер, утверждает, что давно перестала 
бояться публичных выступлений. И не
удивительно, ведь она постоянно на виду.

К слову, способы борьбы со страхом 
есть, они просты. Самое главное – это те-
ма выступления, она должна быть инте-
ресна самому говорящему. Если прихо-
дится рассказывать о чём-то не очень ув-
лекательном, нужно попытаться «зара
зиться» вопросом: найти какие-то новые 
любопытные материалы, факты. Жела-
ние поделиться интересной информаци-
ей обычно сильнее страха. Кроме того, во 
время выступления стоит обращать вни-
мание на своё тело.

– Когда мы боимся, мышцы всегда на-
прягаются, неважно, что является источ-
ником страха: злые собаки, гнев родите-
лей или что-то другое, – объясняет про-
фессор ЕГТИ, заведующая кафедрой сце-
нической речи Азалия Блинова. – Ког-
да мы выходим на аудиторию, у нас сжи-
маются плечи, шея. Кровь не поступает к 
голове, мы начинаем плохо соображать. 
Учитесь расслаблять зажим плечевого по-
яса, тело должно быть свободно.

А ЧТО ВНУТРИ?
Во время выступления сохраняйте 

спокойствие: вы однозначно лучше зна-
комы с темой, чем слушатели. Азалия 
Блинова отмечает, что ораторское ма-
стерство – это искусство. Когда актёр 
исполняет роль, например, Гамлета, он 
приходит в театр за несколько часов и 
готовится, даже если играет этого персо-
нажа давным-давно. Нужно настраивать 
себя на выход и готовиться.

– Ещё Марк Твен говорил: «Ни одна 
импровизация не даётся мне так хорошо 
как та, которую я готовил три дня». Для 
любого выступления должны быть по-
добраны иллюстрации, доказательства 
высказываний, – объясняет преподава-
тель. – Держите перед собой план, в ко-
тором написаны главные тезисы высту-
пления, можно зафиксировать их даже на 
ладошке.

Кстати, этот принцип работает и в 
межличностном общении. Если перед 
знакомством с человеком у вас есть воз-
можность узнать о нём какую-то инфор-
мацию, обязательно воспользуйтесь ею.

– К любой речи нужно готовиться, – 
предупреждает Азалия Блинова. – Да-
же если вы собираетесь выяснять отно-
шения со второй половинкой. Запиши-
те себе проблему, основные мысли, под-
готовьте маленькие доказательства, тог-
да во время разговора получится гово-
рить убедительно, спокойно, доброже-
лательно, не нервничая. Также полезно 
использовать в речи яркие выражения, 
фразеологизмы. Например, на собесе-
довании при устройстве на работу мож-
но сказать, что ваш бывший начальник и 
его помощник не ладили между собой и 
вы были между ними как между Сциллой 
и Харибдой. Главное, удостоверьтесь, что 
вас поймут.

Голос – это всего лишь инструмент. 

Мысль о том, что важна не форма, а со-
держание, общеизвестна и верна. Краси-
во и правильно произносить слова недо-
статочно. Главное, какой смысл вы в них 
будете вкладывать.

– Эмоциональный интеллект – неве-
роятно глубокая тема. Я много вклады-
ваю в своё образование и делаю это ре-
гулярно, – отмечает Ксения Телешова. 
– Важно всё: содержание, энергетика, 
эмпатия. Именно они делают нас кру-
тыми переговорщиками. Сегодня лю-
ди готовы платить за информацию не 
так уж много. Дорога интерпретация 
этой информации. Поэтому очень важ-
но не только что говорится, но и кто 
это делает. Человек должен быть успе-
шен, быть экспертом в какой-либо об-
ласти. Никто не хочет слушать инфор-
мацию от людей, которые сами не явля-
ются примером.

САМО НЕ ПРИДЁТ
Существует распространённое мне-

ние о том, что говорить нужно низким 
грудным голосом, это якобы самый при-
влекательный тембр. Но всё не так про-
сто. Телеведущая предостерегает:

– Здесь нет универсального рецеп-
та, – объясняет она. – Выбирать регистр, 
громкость, тембр нужно исходя из кон-
кретной аудитории или человека, с кото-
рым общаешься. Поэтому нужно учиться 
управлять своим голосом, чем лучше вы 
умеете его ставить, тем в более выгод-
ной ситуации будете. Настоящий профес-
сионал постоянно вкладывается в себя.

Это, кстати, касается и вечной дилем-
мы, с какой громкостью нужно звучать. 
Ведь крикунов никто не любит, а шепту-
нов просто не слышат.

– Всё индивидуально, когда-то нуж-
но разговаривать громко, иногда очень 
аккуратно, тихо, – продолжает телеведу-

щая. – Абсолютно точно в голосе должна 
быть мелодика, глубина. Он должен быть 
завораживающим, поставленным. Когда 
люди пытаются быстро схватить какие-
то шаблоны, это, как правило, выглядит 
смешно.

Работа над речью похожа на фитнес – 
это тренировка голосовых связок, дыха-
ния. Но учась красиво говорить, мы рабо-
таем не только над телом, но и над созна-
нием, ведь именно голова управляет на-
шими речеголосовыми органами.

– Я бы не стала заниматься голосом 
самостоятельно, – говорит Азалия Бли-
нова. – Как и в спорте, здесь можно не 
рассчитать нагрузку и надорваться. В 
Интернете, конечно, есть материалы, но 
в них легко запутаться, некоторые вы-
ступающие там выглядят жутко, закаты-
вают глаза, размахивают руками. Сейчас 
в городе множество школ, которые учат 
правильно говорить. В театральном ин-
ституте также есть курсы по постанов-
ке голоса, у нас есть педагоги-речеви-
ки, работа проходит органично. Самому 
можно работать только с уральским го-
вором и то если есть хороший слух и чув-
ство ритма.

Педагоги советуют использовать лю-
бую возможность тренировать свои ора-
торские способности. С каждым разом 
выступать вам будет всё проще. Подго-
товьтесь, и на дне рождения друга по-
здравьте его громко при всех. Или пере-
скажите своей приятельнице содержа-
ние понравившегося фильма или книги – 
это тоже полезный опыт. И, конечно, не 
забывайте читать книги, ведь хорошо го-
ворить со скудным словарным запасом 
невозможно.

#Имидж 
в соцсетях
О лайках, эмоджи и опросах 
Популярные блогеры зарабатывают на своих акка-
унтах миллионы, а крупные компании нанимают це-
лый штат специалистов, работающих с соцсетями. 
Ведение личных страниц в Интернете – целая наука. 
Мы предлагаем начать её освоение со своего профи-
ля. О правилах игры во Всемирной паутине рассказа-
ла руководитель одного из уральских SMM-агентств 
Наталья ПОПОВА.

– Некоторые публикуют огромное количество по-
стов в день, а некоторые ничего не пишут на своей 
странице месяцами… Где же золотая середина?

– Нет определённых законов, можно выставлять и од-
ну запись в неделю, и три в день. Но в социальных сетях, 
например, во «ВКонтакте», не рекомендуется выклады-
вать более пяти публикаций в день, они просто не вос-
принимаются публикой.

– Как получить желанные лайки и репосты?
– Можно просто попросить об этом своих друзей. Но 

не забывайте в ответ делать то же самое. Посещайте по-
пулярные интернет-площадки, оставляйте свои коммен-
тарии там. Попробуйте организовывать опросы, писать 
провокационные посты. Но помните: не стоит затраги-
вать темы, которые могут обидеть человека или уще-
мить его права.

– Что касается аватарки, какой она должна быть?
– Безусловно, настоящей. Необходимо подбирать ка-

чественное фото. Имя и фамилию следует тоже указы-
вать действительные, фальшивые фотографии и ник-
неймы доверия у посетителей вашей странички не вы-
зовут.

– Уместно ли использовать в сообщениях смайли-
ки или это детский сад?

– Эмоджи нельзя злоупотреблять, но их наличие по-
ощряется. Например, в рекламных постах не рекоменду-
ется наличие более четырёх смайлов. Они сделают текст 
более интересным и доступным для прочтения.

– Люди, которые живут только работой, – нико-
му не интересны, бездельники – тоже. Какое должно 
быть соотношение на страничке личной и деловой 
информации?

– Конкретной цифры нет. Главное, ваша уникаль-
ность. Посты и тексты могут быть связаны и с работой. 
Кстати, не стесняйтесь рассказывать о своих успехах.

#Худей правильно
Гармония в питании – залог здоровья и дисциплины
Обычно, когда люди хотят начать 
новую жизнь, они начинают за-
думываться о питании. Не секрет, 
что диеты работают только до тех 
пор, пока им следуешь, для того 
чтобы оставаться здоровым и при-
влекательным, нужно есть пра-
вильную еду постоянно. Но шоко-
лад и пицца такие вкусные, а чело-
век подвержен соблазнам… Нутри-
циолог (специалист по питанию) 
Алёна СОЛОМЕННИКОВА расска-
зала «СверхНовой», как побороть 
страсть к вредной пище и наконец 
обрести желанную фигуру.

Питание по графику влияет на 
самодисциплину. Необходимо зара-
нее готовить еду для каждого приёма 
пищи, питаться по графику. Нет вол-
шебных пилюль и порошков для по-
худения. Необходимо потратить вре-
мя и силы, чтобы стать красивым и 
счастливым.

На мой взгляд, любовь к вред-
ной пище идёт от неуверенности в 
себе. Мы заедаем сладким и жирным 
стресс и грусть. Каждый сам должен 
сделать выбор: пойти на поводу сво-
их комплексов и съесть что-то непо-
лезное или сдержаться и быть при-
влекательным.

Когда мои подопечные хотят со-
рваться, я всегда спрашиваю у них: 
«Кого вы хотите видеть в зеркале, 
красивого стройного человека или 
полного, со складочками?» Чаще 
всего наше желание съесть лишнее – 
это психологический голод. Удоволь-
ствие будет коротким. Но если совсем 
невмоготу, я разрешаю съесть не-
сколько долек чёрного шоколада или 
овощной салатик.

Всё зависит от цели. Если хоти-
те похудеть, то нужно отказаться 
от вредных вкусностей. А если про-
сто хотите улучшить здоровье, можно 
съесть, например, шоколадку. Глав-
ное, чтобы в рационе соблюдался ба-
ланс жиров, белков и углеводов.

Люди часто занимаются само-
обманом. Не считают калории, тип 
приготовления пищи, количество 
масла. Некоторые говорят, что мно-
го едят, потому что тренируются. 
Но если потреблять калорий боль-
ше, чем тратить в зале, – похудеть 
нельзя.

Задачи должны быть опреде-
лёнными. Например, некоторые на-
чинают сбрасывать лишний вес и ху-
деют, худеют, худеют. Нужно ставить 
перед собой цели, необязательно ко-
лоссальные, но всегда конечные.

Важно быть честным с собой. 
Не надо откладывать правильное 
питание на завтра, начните здесь 
и сейчас. Ведь вы хотите похудеть, 
быть красивыми, стройными, хорошо 
себя чувствовать. Готовьте себе еду 
заранее, это дисциплинирует: мень-
ше соблазна съесть что-то не то.

Правильное питание влияет на 
настроение. Когда в организме всё 
сбалансировано, наша жизнь стано-
вится проще. Кожа улучшается, про-
сыпаться легче, тяжести в животе нет. 
В конце концов, зачем начинают ху-
деть? Чтобы привлечь внимание про-
тивоположного пола. Но пока человек 
не полюбит сам себя, он не понравит-
ся никому.

АЛЕКСЕЙ КУНИЛОВ

Перед началом  
выступления спокойно 

осмотрите зал  
и только потом  

начинайте говорить
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#Повелевай временем
Что делать, если в сутках всего 24 часа?
Если перевести «тайм-
менеджмент» дословно, то это 
управление временем. Но оно, к со-
жалению, течёт независимо от на-
шего желания. Как же планировать 
день, чтобы успевать всё? Об этом 
«СверхНовой Эре» рассказал Алек-
сей Фокин, начальник управления 
развития студенческого потенци-
ала Уральского федерального уни-
верситета, который уже более 10 
лет занимается самоорганизацией 
и обучает этому других людей.

Время – это единственный ре-
сурс, который нельзя вернуть. Цель 
тайм-менеджмента – не успеть как 
можно больше дел переделать, а не 
отвлекаться на бесполезные мелочи. 
Легко утонуть в мелких делах и за-
быть о себе.

Сядьте, вспомните, что хотите 
сделать. Посмотрите на этот список 
и вычеркните всё, что потеряло ак-
туальность. Этот простой шаг изба-
вит от ощущения «кучи не сделанных 
дел». Оставшиеся нужно распреде-
лить по приоритету и начать делать. 
Можете вести дневник и записывать 
туда, что успели за день.

Купите ежедневник, с которым 
будет приятно работать, или най-
дите программу, которая для вас 
будет удобна. Лучший инструмент – 
тот, которым вам комфортно пользо-
ваться. Если что-то не нравится – мы 
быстро от этого отказываемся.

Частая ошибка новичков – по-
пытка растолкать все дела в сет-
ку времени, не оставляя промежут-
ков. Это обычно и приводит к разоча-
рованию в тайм-менеджменте. Снача-
ла составьте список дел на отдельном 
листочке бумаги.

Конечно, мы все хотим, чтобы 
дела шли так, как задумано. Но пла-
нам свойственно меняться. Все зада-

чи, которые вам предстоит сделать, 
можно разделить на две категории – 
жёсткие и гибкие. Первые – это те, ко-
торые нужно выполнить в конкретно 
назначенное время. Например, шеф 
назначил летучку на завтра на 14:00. 
Вы же не собираетесь увольняться? 
Значит, придётся туда сходить, хочет-
ся или нет. Или вы записались к хо-
рошему стоматологу, очередь к кото-
рому на 3 месяца вперёд. Он может 
принять вас только в четверг в 15:30. 
Скорее всего, вы пойдёте. Эти задачи 
мы вносим в сетку, лучше сразу отме-
чать, сколько времени они займут.

Выполнение гибких задач не 
«прибито» к конкретному време-
ни. Например, вам нужно выпол-
нить домашнее задание по физике, 
его можно сделать днём или вече-
ром, вряд ли от этого что-то принци-
пиально поменяется. Когда у вас об-
разовывается интервал между жёст-
кими задачами, используйте его для 
решения гибких. Разберитесь, какие 
из них наиболее важны и выполняй-
те по приоритету. То, что не успеете 
выполнить, останется на следующий 
день или же потеряет свою актуаль-
ность. Лавина съехавших задач, вго-

няющая нас в депрессию, будет све-
дена к минимуму. Не успели что-то – 
ничего страшного.

Также хорошо работает система 
маленьких бонусов. Награждайте се-
бя за успешно сделанные дела. То, что 
не хочется, выполняйте в начале дня 
– сделал и забыл. Большую и страш-
ную задачу разбивайте на несколько 
маленьких. Выражение «есть слона 
по частям» как раз про это.

Упущенное время не вернуть. 
Можно вернуть деньги и даже 
иногда восстановить здоровье. А 
жизнь, к сожалению, конечна. Нам 
всем хочется прожить её эффектив-
но. Начав планировать, вы не сможе-
те потом от этого отказаться, потому 
что реально будете успевать больше.

Не стремитесь переделать всё 
подряд. В современном мире это очень 
сложно, если вообще возможно. Нужно 
научиться не просто успевать всё, а де-
лать то, что действительно нужно. И 
конечно, не забывайте про себя.

«Мне нравится программа для управления проектами Trello. Это целое 
пространство для управления задачами, которое можно организовать 
очень эффективно»
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Владислава КОЛОТОВА, 18 лет, департамент 
«Факультет журналистики» УрФУ

МНОГО И ГРОМКО РАЗГОВАРИВАЮ
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