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Главный герой книги герцог Аль-
берт

 Й
оркский с детства страдает 

заиканием: каждое публичное высту-
пление для него – настоящая пытка. 
Молодой человек пытается бороть-
ся с недостатком при помощи специа-
листов, но безуспешно. В итоге он об-
ращается к Л

айонелу Л
огу, логопеду-

самоучке, из Австралии. В 1936 году 
после отречения брата от престола, 
Альберт вопреки желанию вынужден 
взойти на трон. Благодаря помощи 
наставника и упорству Генрих VI ста-
новится блестящим оратором и сим-
волом Британии в борьбе с немецким 
фашизмом. История, к слову, записана 
внуком логопеда М

арком
 Л

огом.
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«Есть, молиться, любить» про-
держалась в списке бестселлеров га-
зеты The New York Times сто восемь-
десят семь недель. Это автобиогра-
фическая книга американской пи-
сательницы о поиске себя. Пережив 
развод с мужем, Л

из Гилберт
 реша-

ет начать жизнь с чистого листа и от-
правляется путешествовать по миру: 
героиня пробует невероятные блю-
да в Италии, обретает духовность в 
Индии и встречает любовь в Индоне-
зии. Прочитав о приключениях Лиз, 
начинаешь понимать: организовать 
своё спасение можно только само-
стоятельно.
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В названии книги содержится во-
прос, который задавал себе каждый. 
Сайм

он Харт
ли, коуч по продуктив-

ности и эксперт по спортивной психо-
логии, доказывает, что человек спо-
собен на всё. Автор рассказывает, как 
научиться мыслить позитивно, пра-
вильно ставить перед собой задачи, 
разбираться с проблемами, а главное 
– перейти от слов к делу. Особенно 
ценны в книге истории об успешных 
людях, которые, как и многие, сомне-
вались, но смогли переступить через 
себя и исполнить желания. Поверьте, 
мечтать – не вредно.
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Как избавиться от зимней хандры?
«СверхНовая Эра» продолжает проект «Хочу спросить»

Суровые уральские зимы и недостаток солнечного света и тепла нередко 
угнетающе влияют на жителей нашего региона. При этом негативному 
воздействию погоды подвержены люди любого возраста, так что вопрос 
на эту тему от десятиклассницы Марии из Екатеринбурга неудивителен. – Как преодолеть хандру, вызван-ную коротким световым днём и зим-ним холодом?

Отвечает Михаил ПЕР-
ЦЕЛЬ, главный психо-
лог и психотерапевт ми-
нистерства здравоохра-

нения Свердловской об-
ласти:– Теория о сезонной депрессии или хандре, вызванной уменьшением про-должительности светового дня, дей-ствительно существует, и многочис-ленные научные наблюдения доказы-вают её. У каждого человека свои осо-бенности иммунной и нервной систем, поэтому кто-то устойчив к переменам погоды, а кто-то более остро реагиру-ет на все климатические изменения, в том числе и на солнечную активность. Проявляется сезонная хандра по-разному. Но обычно при ней наблю-дается типичные для депрессии сим-птомы: подавленное настроение, апа-тия, упадок сил, снижение трудоспо-

собности и потеря интереса к при-вычным занятиям и тому, что раньше приносило радость. Кроме этого, мо-жет повыситься или понизиться аппе-тит и появиться необоснованная тре-вожность по мелочам. Даже несколько из этих симптомов должны насторо-жить, и важно вовремя начать коррек-цию и даже лечить их. Тем более что есть разные способы успешной борь-бы с сезонной хандрой и даже её пред-упреждения.
Во-первых, самое важное – фор-

мирование позитивного мышления 
и отношения к жизни. Доказано, что настроение определяют не события, а отношение человека к ним. Так что учи-тесь видеть положительные стороны в любых ситуациях – это укрепляет стрес-соустойчивость и даёт мощный антиде-прессивный эффект.

Во-вторых, большую роль играет 
освещение. На Урале и так хватает пас-мурных дней, а зимой короткий свето-вой день и недостаток солнца ощуща-ются особенно остро. Так что стоит ста-

раться хотя бы понемногу гулять днём и дольше находиться на улице в тёплые солнечные зимние дни. Что касается по-мещений, то их рекомендуется в зимнее время больше освещать. Можно купить и специальную светотерапевтическую лампу и установить её рядом с собой во время работы за письменным столом или при чтении.
В-третьих, важна физическая ак-

тивность, и к ежедневным прогулкам на свежем воздухе стоит добавить лю-бой вид спорта, который вам нравится: гимнастика, плавание, танцы. А можно заняться и зимними развлечениями, например, катанием на коньках или лыжах.

Полезны и походы в разные куль-турные заведения. Посещение театра, музея, кино внесёт разнообразие в при-вычные будни, подарит новые впечат-ления и благотворно скажется на эмо-циональном состоянии человека.
В-четвёртых, важно обратить 

внимание и на свой режим питания. Из-за холодной погоды и короткого светового дня наш организм испыты-вает стресс, который снижает качество сна и вызывает тягу к не совсем по-лезной еде. Вот почему важно сделать свой рацион разнообразным, воспол-нять энергию продуктами, содержащи-ми белок и правильные углеводы, есть больше фруктов и овощей. При необхо-димости можно проконсультироваться со специалистом и начать приём ком-плекса витаминов.
И конечно, просто общайтесь с 

приятными для вас людьми, найди-
те занятие по душе и не отказывайте 
себе во вроде бы несущественных ме-
лочах, приносящих вам радость. Все-го этого нередко хватает, чтобы восста-новить психическое благополучие и не довести зимнюю хандру до более се-рьёзных заболеваний.

#Нужно ли выходить 
из зоны комфорта?
Наверняка вы не раз слышали 
фразу «Будь смелее – выйди 
из своей зоны комфорта». 
Но что это за мифическая зона 
комфорта, где она находится 
и почему её непременно нужно 
покинуть? Об этом «СверхНовая 
Эра» поговорила с психологом 
Евгением САФОНОВЫМ. 

– Что в психологии понимается 
под термином «зона комфорта»?– Это понятие из практической психологии. Разные авторы могут вкладывать разные смыслы в это определение. Обычно принято счи-тать, что зона комфорта – это некое состояние, из которого нужно вый-ти, чтобы достичь определённой це-ли. Но здесь возникает интерес-ный вопрос: действительно ли из зо-ны комфорта нужно выходить? Мо-жет быть, гораздо продуктивнее вой-ти в неё, чтобы чувствовать спокой-ствие и безопасность? Сейчас суще-ствует огромное количество тренин-гов, цель которых мотивировать, буквально заставить человека дей-ствовать. Некоторые тренеры гово-рят клиентам: «Я знаю причину тво-их проблем, они возникают из-за то-го, что ты находишься в зоне комфор-та. Тебе надо выйти из неё и начать действовать». Здесь скрыта ловушка: человек может стать гиперактивным, начать жить по принципу «главное что-то делать», он становится управ-ляемым. Ответьте на вопрос: какая собака здоровая? Та, которая всё вре-мя мечется, на всех нападает и лает, или спокойная? Есть риск забыть о собственных желаниях и начать ис-полнять чужие.

– Получается, что книги и тре-
нинги личностного роста не могут 
заставить действовать?– Заставить может всё, что угодно: и книга, и тренинг, и даже случайный разговор. Но это зависит от того, хо-чет ли сам человек перемен. 

– Что нужно сделать, чтобы ре-
шиться на поступок?

– Один из вариантов – просто взять и сделать. К примеру, вы бои-тесь пойти на день рождения к знако-мой. Чтобы выйти из зоны комфорта, нужно взять телефон, набрать её но-мер и сказать: «Привет, я приду к тебе в 5 часов, спасибо за приглашение». Обещание уже дано, значит, придётся его исполнять. При принятии реше-ния старайтесь не задумываться: ког-да вы начинаете колебаться – появ-ляется страх. Но помните, это прави-ло касается только безопасных дей-ствий. Второй способ сложнее, но эф-фективнее. Задайте себе вопрос: «А для чего мне выходить из зоны ком-форта?». На одной чаше весов нахо-дится ваше спокойствие, а на дру-гой – нечто другое, то, ради чего вы готовы своим комфортом пожертво-вать. Но этот вариант работает толь-ко тогда, когда вы понимаете, чего вы хотите. Третий путь – символиче-ский: можно взять пример с древних людей, они перед охотой делали на-скальные рисунки, на которых изо-бражали, как нашли мамонта, убили его и принесли домой. Если вам чего-то очень хочется, попробуйте напи-сать об этом записку судьбе или на-рисовать своё желание. Таким обра-зом вы имитируете действие и полу-чаете положительный опыт, который 

поможет вам решиться на поступок уже наяву.
– Есть мнение, что люди, способ-

ные идти на риск, кажутся окружа-
ющим привлекательнее. Это так?– Конечно. Каждый из нас склонен примерять происходящее вокруг на себя. Когда видит рядом с собой кого-то смелого, начинает верить, что то-же способен на большие поступки. Если человек нерешителен, он будет пытаться найти свою противополож-ность. Но здесь есть подвох: даже ес-ли вы обзаведётесь храбрым другом, смелости вам это всё равно, скорее всего, не прибавит. 

– Иногда мы ставим перед собой 
слишком серьёзные задачи и в ито-
ге не справляемся с ними. Как ре-
ально оценить свои силы?– Мне кажется, что точно оценить свои силы можно только с появлени-ем опыта. Причём не так уж важно, позитивный он будет или нет. Если задача кажется «слишком серьезной» – разделите её на несколько малень-ких задач, скорее всего, вы увидите, что с каждой из них вы можете спра-виться.
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явление

хочу спросить

#СверхНовый 
взгляд

Наталья ДЮРЯГИНА, 21 год, 
факультет журналистики УрФУ

Алёна СМИРНОВА, 16 лет, 
Екатеринбург, школа №39, 10-й класс

Есть вопросы? 

Смело спрашивайте обо всём, 
что не можете решить самостоятельно 
и обсудить с родными и друзьями. 
Присылайте нам свои письма на почту 
ne@oblgazeta.ru, в сообщения нашей 
группы во «ВКонтакте» (vk.com/novera) 
или по адресу: ГБУ СО «Редакция газеты 
«Областная газета», 620004, Екатерин-
бург, ул. Малышева, 101, 3-й этаж.

ГЕННАДИЙ БОГАТЫРЁВ

Когда говорят,  
что нужно выйти  
из зоны комфорта

Так достаточно?
новости

от редакции

Ты считаешь, что есть тема, о которой 
обязательно надо написать на страницах 
газеты? С тобой или твоим другом 
произошла какая-то интересная история? 
А может быть, тебя взволновало какое-то 
событие и ты хочешь об этом высказаться? 
Обязательно напиши об этом нам на почту 
или во «ВКонтакте». Будем создавать 
«СверхНовую» вместе  

«СверхНовая Эра» внимательно следит 
за новостями и отбирает для вас самые 
любопытные. Делимся находками.

ГУБЕРНАТОР ПООБЕЩАЛ 
ПОДДЕРЖАТЬ МОЛОДЁЖНЫЕ СМИ 

Евгений Куйвашев на ежегодной пресс-
конференции пообещал поддержать «Сверх-
Новую Эру» и другие подростковые изда-
ния области.  В ходе беседы губернатор зая-
вил: «Это важно, что молодёжь интересуется 
журналистикой и публицистикой. Такое есть 
не везде, это особенность нашего региона».

В ОБЛАСТИ ПОЯВЯТСЯ 
ЮНКОРЫ-ЭКОЛОГИ

В конце прошлого года появилась информа-
ция о том, что в регионе будут возрождены 
школьные лесничества. Они уже работают 
в Белоярском, Заречном, своё лесничество 
планирует создать и Дворец молодёжи. А со-
всем скоро у подростков Свердловской обла-
сти появится возможность освоить азы эко-
логической журналистики. В январе Депар-
тамент лесного хозяйства по УрФО создал 
школу лесных корреспондентов. Лучшие ма-
териалы ребят будут публиковаться на сайте 
Федерального агентства лесного хозяйства.

УРАЛЬЦЫ ЛУЧШЕ ВСЕХ
Уральцы вновь штурмуют «Первый ка-

нал». Третьеклассник из Кушвы Саша Чер-
нов во время программы отжался на трёх 
бутылках, выполнил упражнения на бру-
сьях и спел с Денисом Майдановым на про-
грамме «Лучше всех!». Кстати, школьник 
уже успел поставить два рекорда России по 
отжиманию, а также завоевать пять золо-
тых, три серебряные и две бронзовые меда-
ли за победы в региональных соревновани-
ях по базовым упражнениям воркаута. Неу-
дивительно, что Саша мечтает стать учите-
лем физкультуры и покорить другой проект, 
«Русский ниндзя».


