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ВВЕДЕНИЕ

Подготовка к новой роли в качестве нового ребенка

Вероятно, ты не проходил кастинг на роль в голливудском фильме, но, 
если ты новенький в школе, доме, районе или, может быть, во всех трех 
сферах, тебе может показаться, что тебе только что дали главную роль в 
фильме о чужой жизни.

Сцена первая. Камера фокусируется на тебе, проходя через залы  
школы. Когда ты смотришь вокруг, то видишь красочные произведения 
искусства и плакаты, висящие на стенах. Мальчишки и девчонки спешат 
в класс до звонка. В столовой подают пиццу. «Эти реквизиты выглядят 
знакомыми», - подумал ты сам. «Но что-то тут не так». Это не ваши 
красочные постеры. И это, конечно же, не ваши друзья в столовой.

Сцена вторая. Двери школьного автобуса закрываются позади тебя. Он 
был заполнен детьми, которых ты никогда раньше не видел. Ты идешь по 
улице и вставляешь ключ в дверь сине-белого дома на углу. У дома стоит 
почтовый ящик, подъездная дорога и большое дерево во дворе - точно так 
же, как и в твоем старом доме, но все это будто не твой дом.
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Сцена третья. Камера приближается к твоему удивленному лицу. «Что 
теперь?» - удивляешься ты, когда отчаянно пытаешься вспомнить о своей 
следующей фразе. 

«Вырезать!» - кричит режиссер.

Если ты чувствуешь себя актером в фильме - без сценария, режиссера 
или подсказки о том, как будет развиваться твоя история, то ты должно 
быть новичок.

Тогда…и сейчас

Прежде чем поменять школу или переехать в новый город, ты  
вероятно, узнавал большинство лиц в коридоре, когда шел в кабинет 
математики. Ты также знал, какая радиостанция крутит твою любимую 
музыку, где купить свой любимый фруктовый коктейль, и с каким другом 
сесть в столовой.

Теперь лица и места в твоей жизни новые, разные и незнакомые. Ты 
должен понять, как чувствовать себя комфортно, как вписаться в новую 
жизнь и как остаться самим собой. Иногда ты можешь чувствовать 
себя неуместно или неопределенно. Также, вероятно, ты можешь 
полюбопытствовать и поволноваться о том, что впереди.

Ты не единственный человек, который справляется с этими  
смешанными эмоциями и удивляется: «Чью жизнь я проживаю?» На самом 
деле, есть большой набор героев - детей, похожих на тебя, кто тоже были 
такими, как и ты.

Новичок

(существительное): потрясающий парень или девушка, 
который по-прежнему остается тем же человеком, но теперь 
живет в новом доме, собирается в новую школу или переживает 
какую-то новую ситуацию, которая просто не знакома.
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Знакомство с некоторыми участниками 
актерского состава

Ясмин

Черты характера: трудолюбивая, 
креативная и немного застенчивая.

Сюжетная линия: Ясмин была в пятом 
классе, когда она решила пойти в среднюю 
школу исполнительского искусства. Когда 
она получила письмо о зачислении, она 
почувствовала себя счастливой и гордой. 
Танцы - это страсть Ясмин, и она не могла 
дождаться первого дня учебы.

Поворот сюжета: за день до начала школы 
Ясмин начала потеть и чувствовать узелок в 
пупке живота.

По соседству ее друзья готовились идти 
шестой класс в своей школе, но Ясмин начнет 
ходить школу исполнительских искусств 
самостоятельно. «Я боялась, что мои старыt 
друзей заменят меня новыми друзьями, и 
я должна буду одна, и мне не с кем будет 
поговорить», - говорит она.

Ханна

Черты характера: разговорчивая, 
общительная и любит приключения.

Сюжетная линия: после 14 лет жизни в одном городе Ханна и ее семья 
переехали в новый город, чтобы жить ближе к бабушке и дедушке, тёте, 
дяде и двоюродным братьям. Ханне было интересно узнать о других частях 
страны. Она задавалась вопросом, как это жить на новом месте. Кроме 
того, Ханна была близка со своими родственниками и хотела быть рядом 
с ними.

Поворот сюжета: хотя Ханна описывает себя как авантюрную девушку, 
она сразу столкнулась с множеством изменений. 
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Мало того, что она, идет в новую школу в новом городе, ей пришлось 
попрощаться с ее лучшей подругой Джулией. Ханна и Джулия  
встретились в начальной школе и проводили время вместе почти 
каждые выходные. Они даже отправились в одни и тот же летний лагерь 
и говорили о том, чтобы однажды отправиться в один и тот же колледж. 
Теперь Ханна покидала Джулию. «Когда я сказал Джулии, что переезжаю, 
она рассердилась на меня, и я не знала, что делать», - говорит Ханна.

Джеймс 

Черты характера: спортивный, веселый и дружелюбный.

Сюжетная линия: Джеймсу было 11 лет, когда его семья переехала 
более чем на 2000 миль в другую часть страны. Он жил в теплом климате, 
где температура редко опускалась ниже 75 градусов по Фаренгейту. Затем, 
в декабре, он и его семья переехали в небольшой горный городок, где 
может выпадать до 90 дюймов снега каждый день.

Поворот сюжета: в своем старом районе Джеймс играл на улице с 
друзьями почти каждый день после школы. Когда он выходил на улице, 
всегда кто-нибудь играл в какая-нибудь игру: футбол, кикбол или  
бейсбол. В его новом городе во дворе было очень мало детей, и поблизости 
было мало домов. На улице не проводилось никаких футбольных матчей. 
На самом деле не было даже настоящей улицы! Его новый дом был 
взгроможден на извилистой дороге, сделанной из грязи, а не асфальта. 

Джеймс задумался, сможет ли он когда-
нибудь снова насладиться любимым видом. 
Более того, поскольку он жил в горах, ему 
приходилось думать о вещах, о которых он 
никогда не беспокоился раньше, - например, 
о том, что носить в холодную погоду, в лед 
и в снег. «Когда я переехал, все изменилось, 
даже моя одежда», - объясняет он.
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Не переключайся

Если тебе интересно, что происходит в их следующих сценах, следите 
за обновлениями! Ты узнаешь больше об этих сюжетных поворотах  
звездных персонажей. В то же время, вот предварительное реюме: Ясмин 
переживала свой первый день в школе, но к концу недели она встретила 
нового друга. Ханна и Джулия пережили тяжелые времена в своей  
дружбе и все еще плнируют лето вместе. Страсть Джеймса к легкой 
атлетике привела его к новому виду спорта, который он никогда раньше 
не пробовал, и его чувство юмора помогло ему встретить новых друзей в 
команде по соседству. 

Конечно, не все ситуации новичка имеют голливудские окончания. 
Не всегда легко заводить новых друзей, сохранять связь со старыми, 
вписываться в ситуации и чувствовать себя как дома. Джеймс, например, 
все еще скучает по своим друзьям из старого двора. Он также хочет, 
чтобы у него жило больше детей поблизости, чтобы играть в мяч. Хотя 
Ясмин завела новых друзей в школе исполнительских искусств, она  
действительно потеряла связь с некоторыми из ее старых друзей,  
потому что она не видит их так часто, как раньше. Даже отношения 
Ханны и Джулии не такие, как раньше. У каждой из них есть новые  
лучшие друзья, они не переписываются друг с другом и не навещают друг 
друга так часто, как планировали. 

Большинство новичков согласны с тем, что со временем, с поддержкой 
и полезными советами, ты не будешь чувствовать себя новичком и больше 
не будешь иметь дело с проблемами новичка. Даже если кажется, что 
твой мир повернулся, не сдавайся! Вскоре из новичка ты превратишься 
в одного из детей. В этой книге ты получишь множество подсказок  
и советов от отличного состава персонажей, которые знают, как это 
преодолевать проблемы новичка. 

Мальчики и девочки, с которыми мы беседовали, варьируются 
по возрасту от от8 до 14 лет. Они пережили всевозможные ситуации 
- от трудных до ужасных. Каждый из них проходил по незнакомым  
коридорам или спал в незнакомой комнате, а теперь чувствует себя 
как дома. На самом деле, каждый год миллионы детей меняют свои 
школы и их окружение. Как и ты, они сталкиваются со всевозможными  
сложными ситуациями и вопрошают: «Как я справлюсь с этим?». Тем не 
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менее, они столько же раз чувствуют благодарность за их новый опыт и 
говорят: «Как это было удивительно!»

Боязнь сцены

Хотя у новичка есть много льгот (например, возможность  
познакомиться с новыми людьми и узнать что-то новое), даже самый 
рисковый парень или девушка может оказаться в холодном поту, 
просто думая о том, что столкнеися с незнакомой ситуацией. На самом 
деле, большинство новичков беспокоятся о том, что почувствуют себя  
одинокими или брошенными. Они также переживают за такие вещи, как, 
где можно сесть во время обеда или в школьном автобусе, когда в поле 
зрения нет знакомого лица. 

В любом выступлении нормально немного испугаться сцены  
перед тем, как занавес начнет подниматься. Вот некоторые частые 
проблемы новичка, указаннные ребятами, у которых мы брали интервью 
для этой книги:

- Я не знаю никого, и я не знаю, как подружиться с новыми друзьями.

- У меня не будет никого, с кем можно посидеть в столовой.

- Мои старые друзья забудут обо мне.

- Дети, которых я встречу, не будут дружелюбными.

- Я не буду знать дорогу домой или в мою школу и могу заблудиться.

- Я не буду чувствовать себя как дома.

Если ты идешь в новую школу без своих старых друзей или  
переезжаешь в новый город, то, наверняка, не уверен в том, чего  
ожидать. Ты также можешь чувствовать себя не готовым к тому, что делать 
дальше.
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Как пользоваться этой книгой

Важно помнить, что новички не остаются новичками надолго.  
Прежде чем ты это узнаешь, ты будешь занят друзьями и жизнью на 
своем новом месте. Тем временем, мы написали эту книгу, чтобы помочь  
детям (таким как ты) почувствовать себя более комфортно и уверенно 
сыграть роль новичка. Начинать новую главу в жизни - это не то, что ты 
делаешь каждый день. У тебя, вероятно, есть много вопросов о том, что 
делать и сказать, чтобы ты мог максимально преодолеть трудности. 

В каждой главе ты найдешь раздел Прослушивания. Это веселые 
таблицы и викторины, которые помогут тебе узнать новые вещи о себе 
и своем персонаже - что ты действительно хочешь видеть в друге, и как 
ты справляешься с новыми ситуациями. Кроме того, ты найдешь раздел 
Какая моя следующая фраза? по всей книге. Он поможет тебе узнать, 
что ты можете сделать, когда дела идут не так, как планировалось, или  
когда ты испытываешь трудности. В каждой главе также есть множество 
полезных советов, которые помогут вам насладиться главной ролью 
новичка. 

В этой книге ты узнаешь:

- Как встретить новых друзей в школе и вне школы;

- Как дружить со старыми и с новыми друзьями одновременно;

- Как выжить в первый день в новой школе;

- Как (и почему) показать себя с лучшей стороны в новом месте;

-Как наслаждаться собственной компанией (и даже твоим младшим 
братом), ожидая развития своей общественной жизни;

- Как установить дружеские отношения без натиска;

-… и многое другое!

Поскольку, индивидуальность и опыт каждого человека уникальны, 
нет такой вещи как сценарий фильма для новичка. Эта книга не  
расскажет тебе, что сказать или, когда сказать в каждой из ситуаций 
новичка. Это было бы нереалистично и смешно. Вместо этого ты 
узнаешь новые идеи и полезные предложения, которые помогут тебе  
почувствовать себя более комфортно и уверенно. Ты можешь прочитать 
эту книгу от корки до корки, или просто просмотреть ее и почитать 
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немного. Не все ситуации, описанные в этой книге, будут точно такими 
же, как твои. Например, ты можете посещать новую школу, но оставаться 
жить в одном доме. С другой стороны, ты, возможно, переехал в другую 
страну, где люди говорят на другом языке и едут по другую сторону  
дороги. В любом случае, эта книга может помочь тебе узнать  
много о том, как справляться со многочисленными изменениями в 
твоей жизни. Теперь занавес поднимается, и ты готовишься к действию. 
Продолжай читать, чтобы узнать, как максимально использовать свой 
переезд и наслаждаться своей новой ролью.
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ГЛАВА 1
Подготовка к переезду

«Я подала документы в школу исполнительских 
искусств и прошла. Я не знала никого, кто поступил 
туда, поэтому я нервничала. Я была счастлив, потому 
что я люблю танцевать, и у них действительно 
хорошая учебная программа».

-Ясмин, 11 лет

«Я помню ту ночь, когда мы переехали. Я не знала, 
чего ожидать».

-Джанесса, 12 лет

«Я был взволнован, потому что раньше никогда не 
переезжал. Кроме того, я ненавидел холодную погоду 
и думал, что будет весело жить на юге».

- Кэлвин12
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Как и Джанесса, Кэлвин и Ясмин, ты тоже испытал 
подобные чувства. Ты можешь быть взволнованным в 
один день, и грустить, волноваться или сердиться на 
следующий. С одной стороны, ты можешь быть довольным  
возможностью испытать что-то новое, например, пережить 
более теплую зиму или поучиться в действительно 

интересной школе. С другой стороны, ты можешь чувствовать себя  
грустным или злым из-за всех этих изменений, которые ты испытываешь, 
например, оставляешь друзей или родной дом. Ты можешь также 
нервничать из-за того, что не знаешь, чего ожидать.

Хорошая новость в том, что эти чувства нормальные.

Вот новости еще лучше: ты не одинок. Каждый год многие дети так же, 
как и ты переезжают в новый дом, идут в новую школу или переживают 
еще одно большое изменение в своей жизни.

«Хорошо», - говоришь ты. «Значит, я не единственный, у которого в 
голове крутится миллион мыслей. Что теперь?»

Мы рады, что ты спросил! В этой главе ты узнаешь, как разобраться в 
том, что у тебя на уме, и как справиться с общими проблемами новичка.

Беспокойство и желания

Быть новичком означает, что переживать изменения в своей 
жизни. Несмотря на то, что эти изменения, скорее всего, принесут тебе 
положительный опыт, нормально немного или очень поволноваться о 
том, что будет дальше. На самом деле, твои мысли могут быть наполнены 
заботами и желаниями. Поделиться этими чувствами с родителями и 
другими людьми, которым ты доверяешь в своей жизни, может стать 
отличным способом собрать больше информации о том, чего ожидать и 
начать чувствовать себя лучше.



18

Беспокойство

Люку было девять, когда его семья переехала в новый город, и он 
начал ходить новую школу. Когда он впервые услышал, что они будут  
переезжать, он озвучил три вещи, за которые он беспокоился больше  
всего:

1.	 Я боялся, что мой учитель спросит меня мой адрес, и я не вспомню 
его, и тогда мне будет стыдно перед классом;

2.	 Я боялся, что не найду дорогу в мой класс, или я сяду не на тот 
автобус.

3.	 Я боялся встретить новых людей. Я не знал, будут ли они странными.

Каковы твои три самые большие проблемы? Возьми листок бумаги 
и ручку, или открой новый документ на компьютере и напиши свои 
беспокойства в письменной форме.

Пожелания

Одиннадцатилетняя Джанна не была рада, когда ее мама объявила, 
что она и ее сестра перейдут в новую среднюю школу без своих старых  
друзей. «Сначала мы были расстроены, потому что не знали, чего 
ожидать. Будем ли мы заводить новых друзей? Останемся ли мы в  
близких отношениях с нашими старыми друзьями? Будет ли учеба 
действительно тяжелой?» - вспоминает она. Не только Джанна и ее сестра 
расстроились. «Нашим друзьям тоже было грустно. Они чувствовали, что 
мы их оставляем», - говорит она. До первого дня школы это были три ее 
самых больших желания:

1.	 Я бы хотела сохранить всех своих старых друзей.

2.	 Я бы хотела встретить новую подругу в первый день учебы, чтобы 
мне не пришлось сидеть или обедать одной.

3.	 Я хотела бы знать, насколько тяжелым будет домашнее задание, и 
смогу ли я справиться с ним.
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Теперь твоя очередь. Если бы у тебя был список желаний новичка, что 
бы ты хотел? Добавь свои желания в письменной форме в список, который 
ты уже начал.

Иногда бывает приятно просто подумать о том, что и как ты  
чувствуешь и записать это. Однако в то же время полезно делиться тем, 
что ты чувствуешь с кем-то, кому ты доверяешь, родителю или дедушке. 
Вот что сделал Люк. Он рассказал маме, о чем беспокоился. «Она сказала, 
что у учителя уже был мой адрес, скорее всего, он не спросил бы меня о 
нем перед другими детьми», - объясняет Люк. «Она также помогла мне 
запомнить наш адрес и номер телефона, чтобы я не беспокоился о том, что 
забуду их».

Мама Люка также придумала, как помочь ему не стесняться того,  
что он потерялся. Она написала номер его автобуса на листе бумаги и 
положила его в рюкзак. Она также организовала экскурсию по школе, 
чтобы Люк мог найти свой класс.

«Моя старая школа была маленькой, и был только один коридор. 
В моей новой школе было много коридоров. Я так нервничал, что 
вошел в неправильный класс. В течение первых нескольких дней 
я спрашивал учителей в коридоре, куда мне идти. Они всегда 
указывали мне в правильном направлении!»

Пилар, 11 лет
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Самое большое желание Джанны состояло в том, чтобы сохранить 
своих старых друзей. Она решила поделиться этими чувствами со 
своими друзьями, объяснив, что, хотя она и меняет школу, она не хотела  
потерять дружбу. Ей удалось остаться близкой с некоторыми из ее старых 
друзей, а также завести много новых. Ты узнаешь больше о том, как дети, 
такие как Джанна, сохраняют старых друзей и заводят новых в Главе 7.

Джанна тоже очень быстро встретила новых друзей. В первый день 
учебы она не хотела сидеть одна. Как выяснилось, в новой средней  
школе Джанны детям давали назначенные места в классе и в столовой.  
Она решила представится перед людьми, сидящими рядом с ней,  
и сказала: «Привет, я Джанна, я здесь новенькая. Что вы можете мне 
рассказать о школьных видах спорта и клубах?». 

Несмотря на то, что назначенные места не завели лучшего друга  
Джанне, она смогла насладиться дружескими беседами с ребятами, 
сидящими рядом с ней. Более того, ей не пришлось тратить весь  
обеденный перерыв, глядя на плакат «Ешьте свои овощи». В конце 
концов, Джанна собрала нескольких близких друзей, которые разделяют 
с ней больше, чем просто назначенные места (ты узнаешь, как в Главе 5). 
Теперь, когда она ходит в коридорах своей новой школы, она видит много 
знакомых людей, которые ей улыбаются и машут. 

Еще одно общее желание - иметь возможность видеть будущее.  
Нормально хотеть знать, чего ожидать в новой ситуации. Это то, чего  
хотел Люк, когда он волновался, будут ли дети в его новом городе  
какими-то странными или злыми. Джанна также желала собственный 
хрустальный шар. Ей хотелось знать, что она сможет справиться с 
домашним заданием в своей новой школе, которая имела репутацию 
сложной и конкурентоспособной школы.

Конечно, невозможно видеть будущее. Тем не менее, вы можете 
чувствовать себя лучше по поводу настоящего и будущего, делая то, 
что делали Люк и Джанна. Они выражали свои опасения, приводили  
некоторые факты и искали дружеских советов. Многие дети, вероятно, 
столкнулись с теми же опасениями, которые могут быть у тебя. Вот 
некоторые из них, которые могут показаться знакомыми, а также  
некоторые факты и советы реальных детей, которые переехали или 
поменяли школу.
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«Я был обеспокоен и удивлен, когда 
мои родители сказали мне, что мы 
переезжаем, но я знала, что буду вместе 
с ними».

-Лью, 8 лет

Страхи, факты и дружеские советы

Страх

Что, если я никому не понравлюсь?

Факт

Это общая проблема. Фактически, большинство новичков признают, 
что они беспокоятся об этом, когда идут в новую школу, присоединяются 
к новому клубу или переезжают в новый город. Просто смеха ради,  
давайте взглянем на факты с исторической точки зрения. У тебя были 
друзья в прошлом? Если ты ответил «да» на этот вопрос, нет причин, по 
которым у тебя не будет друзей в будущем.

Дружеский совет

Аарон, который пошел в новую школу в возрасте 10 лет, тоже страдал. 
Вот что он говорит: «У каждого есть что-то о нем или о ней, что интересно 
другим. Это займет немного времени, но вы обязательно найдете  
тех, кто вам нравится».

Страх

Что, если все они странные?

Факт

Если ты не переехал на другую планету, дети будут детьми, куда  
бы ты ни отправился! Некоторые могут говорить с акцентом, который ты 
никогда не слышал. Другие могут носить тип одежды отличный от твоего. 
Дети в разных частях страны могут даже любить еду, которую ты 
никогда не пробовал. Однако эти различия не делают 
их странными. На самом деле, такие вещи, 
делают людей, которых вы встречаете, более 
интересными.
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Дружеский совет

То, что тебе действительно может быть интересно, это: «Будет ли у 
меня что-то общее с новыми детьми, которых я встречу?» и «Смогу ли я 
вписаться?». Джанесса, которой было 12 лет, когда она переехала в новую 
страну, говорит: «Потерпи чуть-чуть. Ответ на эти вопросы определенно 
да!»

Страх

Что делать, если никто не сядет со мной за обедом?

Факт

Ах, вопрос про обед. Это то, о чем беспокоит каждого новичка. Потому 
что перерыв на обед – это социальное время в школе. Многие новчики 
беспокоятся о том, что они будут чувствовать себя брошенными или 
одинокими, если они не найдет с кем сесть или поговорить в столовой. 
Можеть быть страшно сделать первый шаг и представить себя другим. 
Могут быть ситуации, когда ты говоришь «Привет» кому-то, сидишь с ним 
или с ней за обедом, и все еще чувствуешь, что вы незнакомцы. Помни, что 
новые дружеские отношения требуют времени для развития.

Кроме того, вы можете обнаружить, что у тебя мало общего с одним 
человеком, но много общего с кем-то другим. Будь открытым для новых 
людей, с которыми можно поговорить в классе, в столовой или в автобусе. 
Если тебе нелегко знакомиться с новыми людьми, поделись своими 
чувствами со взрослыми, которым ты доверяешь, например, родителю или 
учителю.	

Дружеский совет

Ханна, которая переехала в новое место, когда ей было 14 лет, говорит: 
«Прежде всего, это действительно нормально, если у тебя нет кого-то, кто 
сядет с тобой в первые дни в школе. Ты не можешь торопить дружбу. Но 
если, тебе будет неудобно сидеть одному, также нормально подойти к 
тому, кто был в твоем классе, и сказать: «Привет, могу я здесь посидеть?». 
Большинство детей скажут: «Да». Если они этого не сделают, ты, наверное, 
не захочешь быть их другом.

Страх

Что, если я потеряю своих старых друзей?
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Факт

В опросе более 1200 детей, на сайте SmartGirl.org был задан вопрос:  
«Если твой лучший друг переехал очень далеко от тебя, как ты будешь (и 
будешь ли) поддерживать связь?» Почти половина из тех, кто ответил, 
сказали, что они будут оставаться на связи через электронную почту 
и SMS-сообщения. Около трети сказали, что они будут поддерживать 
контакт телефонными звонками. Другие сказали, что отправят письма  
или приедут. Менее 2% детей сказали, что ничего не сделают, чтобы 
остаться близкими со старым другом.

Дружеский совет

«Существует множество способов поддерживать связь со своими 
старыми друзьями», - говорит Ханна. «SMS, звонки или электронная  
почта». Это то, что делала Ханна. Она также отправила своим лучшим 
друзьям веселые посылки: осенние листья и футболку из новой школы.

Ханна добавляет: «Хотя вначале ты будешь много общаться со своими 
старыми друзьями, ты не можешь оставаться рядом с каждым из них, 
но ты всегда будешь поддерживать связь с людьми, которых ты больше 
всего любишь». Вот что сделала Ханна и ее близкая подруга. Они все еще 
общаются и навещают друг друга при возможности.

Страх

Что делать, если учеба в моей новой школе намного сложнее?

Факт

Многие дети понимают, что задания и тесты в их новой школе похожи 
на задания в их старой школе. Однако некоторые дети понимают, что 
учеба намного проще или сложнее. Твой новый учитель математики может 
объяснять темы, которые ты уже знаешь, но новый учитель английского 
языка может задать книги с длинными главами, даже если ты читал 
короткие эссе в своей старой школе. Если ты чувствуешь себя немного 
впереди в некоторых дисциплинах и немного позади в других, это тоже 
нормально! Однако, если ты чувствуешь себя далеко позади других детей в 
любом предмете, важно поделиться этим с родителем, учителем, чтобы ты 
мог получить дополнительную поддержку по новым дисциплинам.
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Дружеский совет

Габриэлю было 11 лет, когда он начал ходить в новую школу, которая 
была известна тем, что в ней сложно учиться. Он говорит, что ему нужно 
было освоить совершенно новый способу обучения: «Я не мог дождаться 
последней минуты, не как раньше!» - объясняет он. «Мои преподаватели 
очень помогали мне. Они давали советы о том, как учиться, и отвечали на 
вопросы, когда нам нужна была помощь».



25

Какая моя следующая фраза?

Грустные чувства

Даже если ты меньше беспокоишься о том, что ожидать 
в своей новой ситуации, ты все равно можешь грустить 
или даже злиться на все изменения в своей жизни.  
Поделись этими эмоциями с родителями. Ты можешь 
сказать: «Мне грустно, что мы переезжаем. Можем ли мы 
поговорить об этом?».

Вот что сделал Ник. Ему было 10 лет, когда его семья 
переехала. Это был их третий переезд в новый штат. 
«Я продолжал говорить своим родителям: «Я не хочу  
переезжать снова, я только что завел друзей в своей 
новой школе, и теперь мне нужно начинать все сначала», 
- объясняет он. «Я выпустил пар, поговорив со разными 
людьми, моими родителями, дедушкой и бабушкой. Мои 
родители все время говорили, что они мне помогут, и все 
будет хорошо. Теперь мне здесь нравится!».

Бывают моменты, когда ты чувствуешь себя лучше, 
поделившись своими мыслями с членами семьи или 
друзьями. Однако могут быть и другие случаи, когда ты 
все еще можешь беспокоиться, сердиться или грустить. 
Эти переживания могут даже мешать делать то, что 
тебе обычно нравится. Важно поговорить со взрослым, 
кому ты доверяешь, чтобы сообщить ему или ей, что ты  
испытываешь эти волнующие чувства. Ты можешь получить 
помощь! Твои родители могут записаться на прием, чтобы 
поговорить с профессиональным (например, психологом), 
который специально обучен, чтобы помогать детям в 
сложных ситуациях. Попросить помощи важный шаг в 
обучении тому, как справиться со всеми изменениями в 
твоей жизни.

больше
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Время от времени дети (и взрослые!) нуждаются 
в дополнительной помощи, понимая свои эмоции и 
справляясь с трудными ситуациями. Вот когда они 
могут встретиться с психологом. Психологи - это 
профессионалы, которые специально подготовлены 
понимать эмоций людей и помогать им справляться 
с трудными ситуациями и чувствовать себя лучше. 
Психологи хотят помочь детям справляться с 
интенсивными эмоциями и найти полезные решения 
проблем.

При встрече с психологом, он или она поговорит с 
тобой, чтобы понять твои чувства и твой опыт. Психолог 
также захочет поговорить с твоими родителями, 
чтобы лучше понять, что происходит и как они могут 
помочь. Зачастую у психологов, которые работают с 
детьми, в их офисе есть предметы искусства и игры, 
чтобы помочь тебе почувствовать себя комфортно и 
предложить различные способы выразить себя и свои 
эмоции. Сессия с психологом - это положительный 
опыт. Встреча с психологом может быть полезным 
и значимым способом решить проблемы в сложных 
ситуациях и почувствовать себя лучше. 

«Я встретился с психологои, чтобы рассказать о 
моих чувствах. Она была очень милой и помогла 
мне почувствовать себя намного лучше».

-Аэрон, 10 лет
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В этой главе ты узнал, что подготовка к переезду может стать  
причиной всевозможных заботы и желаний. Ты узнал о важности 
 выражения своих опасений и обращении к другим за помощью, 
информацией и поддержкой. Ты также узнал, что многие из вещей, 
которых ты боялся, в конце концов, не так страшны.

 Обзор сюжета

Тебе интересно, сможешь ли ты когда-нибудь почувствовать себя 
комфортно в новой ситуации? Узнай, как создать первоклассную зону 
комфорта в Главе 2.

Грядущие события
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ГЛАВА 2

Быть в комфорте, когда ты не в своей зоне комфорта

«Странно было находиться в школе, где я никого 
не знал. Я не знал учителей и детей.Я не знал, где 
находилось. Я ничего не знал».

-Джеймс, 11 лет

«Когда мы впервые переехали, это было 
действительно странно просыпаться в моей 
новой комнате. Я не знала, где я».

-Ханна, 14 лет
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Джеймс впервые начал ходить свою новую школу, он 
почувствовал себя не в своей тарелке и растерянным. 
Когда Ханна проснулась в своей новой комнате, она  
почувствовала то же самое. Ханна и Джеймс обнаружили, 
что они уже не в своих зонах комфорта.

Что такое зона комфорта?

«Комфортная зона» не обязательно является конкретным местом. 
На самом деле это термин, используемый для описания ощущений,  
когда ты счастлив и чувствуешь себя комфортно в ситуации, независимо от 
того, где бы ни происходила эта ситуация. Никакие две зоны комфорта не 
похожи друг на друга. На самом деле, у тебя может быть совершенно другая 
зона комфорта, чем у твоего брата или лучшего друга.

Для Джеймса «зона комфорта» - это то, как он себя чувствовал в  
своей старой школе. Здесь он мог ходить по коридорам и узнавать каждое 
лицо. Также ситуация, где он мог легко найти свое место в столовой  
рядом со своим лучшим другом. Где вещи казались знакомыми. Джеймс 
все контролировалл. Он не беспокоился о том, что он может случайно 
назвать кого-то неправильным именем, или что он войдет в спортзал 
вместо ванной. Джеймс был в своей комфортной зоне.

Ханне было особенно комфортно, когда она была в постели. Здесь 
она могла расслабиться, поболтать со своими друзьями на компьютере, 
полистать страницы журнала и послушать ее любимую музыку - 
все одновременно. Несмотря на то, что в ее комнате обычно царил 
беспорядком, Ханне, казалось, никогда не было проблем найти то, что ей 
нужно. Математические заметки со вторника? Вероятно, они были под 
кроватью. Запись ее любимого реалити-шоу прошлого сезона? Она была в 
шкафу за ее футбольными бутсами. В ее комнате все казалось знакомым. 
Ханна контролировала ситуацию. Она не беспокоилась о том, что ей не 
удастся найти свой любимый компакт-диск с кантри-музыкой или узнать 
вид из окна. Ханна находилась в ее комфортной зоне.
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Возможно, ты чувствовал, что находишься в своей комфортной 
зоне, прогуливаясь по коридорам своей старой школы, лежа в своей 
старой спальне или наслаждаясь своим любимым десертом на своем 
старом кухонном столе. Теперь эти места изменились, и тебе, вероятно,  
интересно, окажешься ли ты снова в зоне комфорта.

Потерпи. Помощь уже в пути! Поскольку зона комфорта не должна 
быть фактическим местом (ее часто называют ощущением), ты можешь 
найти свою зону, где бы ты ни находился. Учиться быть в комфорте  
в новой ситуации - это отличное умение не только на сегодня, но и для 
взрослой жизни, потому что жизнь полна новых ситуаций и переживаний.

Создайте свою зону комфорта

Поскольку зона комфорта каждого человека уникальна, ты можешь 
точно определить, где тебе удобно находиться. Давай начнем. Возьми 
ручку и бумагу или открой новый документ на своем компьютере и составь 
список вещей, которые могут помочь найти твою зону комфорта.

Твой список может выглядеть так:

•	 Мое немного разорванное чучело животных, с которыми я сплю 
каждую ночь.

•	 Фотография меня и моего лучшего друга в летнем лагере.

•	 Моя золотая рыбка, Фрэнк, которую я выиграл на карнавале в пятом 
классе.

•	  Тихое место для просмотра моих любимых фильмов, где младший 
брат не прервет меня.

•	 Мое любимое спортивное снаряжение, чтобы я мог играть, где бы я 
ни был.

•	 Мама с папой или дедушка с бабушкой, с которыми я могу поговорить 
обо всех изменениях в моей жизни.
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Теперь давай перечислим потребности твоей зоны комфорта. 
Обязательно поделись ими с родителями, чтобы вы могли постараться 
вместе создать новую зону комфорта, которая подходит тебе.

Может понадобиться немного времени для того, чтобы почувствовать 
себя комфортно в новой ситуации, но это происходит. По словам Джеймса 
и Ханны, это может произойти раньше, чем ты думаешь, особенно если ты 
попробуешь некоторые из идей «Как найти свою зону комфорта», которые 
были полезными для них.

Три вещи, которые сделал Джеймс, чтобы почувствовать себя 
более комфортно в своей новой школе 

1.	 Осмотрись. До первого дня обучения Джеймса его родители 
организовали ему экскурсию с инструктором. Таким образом, он 
тренировался находить свой кабинет, а также обеденный зал, ванные 
комнаты и автобусный маршрут. Эта экскурсия помогла освоиться  
Джеймсу в школе. В свой первый учебный день школьный консультант 
Джеймса познакомил его с некоторыми учениками по программе 
учеников-послов. Эти ученики провожали Джеймса на некоторые занятия 
и даже сидели с ним во время обеда. После нескольких разговоров  
Джеймс уже чувствовал себя немного непринужденно.

«Когда я перешла в новую школу, я 
встретилась с консультантом, который 
объяснил мне некоторые вещи, но мне 
все еще казалось, что я не знаю, что 
происходит. Я продолжала задавать 
вопросы, пока не почувствовала себя 
более комфортно».

-Анджи, 12 лет
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2.	 Надень что-нибудь старое. Вот так! Прежде чем ты обратишься к 
своим родителям с просьбой заменить твой гардероб, может ты захочешь 
сэкономить эти деньги на новые книги или видеоигру. Несмотря на то, что 
в начале нового учебного года, интересно купить новую одежду и новый 
рюкзак, но Джеймс решил, что в последнее время он видел достаточно 
новых вещей. Поэтому вместо того, чтобы ходить в незнакомое место в 
незнакомой одежде, он решил носить свою любимую (и слегка порванную) 
баскетбольную майку в первый день в новой школе. Он также взял с 
собой рюкзак, который он использовал в прошлом году. Таким образом,  
он точно знал, куда положить свой телефон, чтобы он не сломался, когда 
он бросил рюкзак на пол рядом со своей партой.

3.	 Спрашивай. Даже после экскурсии Джеймсу не удавалось найти 
все свои классные кабинеты в течение первых нескольких дней учебы, 
особенно когда в коридоре было много учеников. Поэтому он решил 
спросить других. «Позволь людям показать тебе дорогу», - говорит  
Джеймс. «Большинство людей достаточно приветливы, они могут  
сказать: «Да, я могу тебе показать». Кроме того, это может быть  
хорошим способом познакомиться с людьми, не задумываясь о вещах, 
о которых можно поговорить». Вместо ученика, ты можете попросить 
учителя направить тебя или просто изучить карту школы. Это нормально! 
Сделайте выбор, который вам больше всего тебе подходит.

Три вещи, которые сделала Ханна, чтобы почувствовать себя более 
комфортно в своей новой комнате 

1.	 Переделать комнату. Несмотря на то, что Ханна любила свою 
старую комнату, она не любила цветное постельное белье или плюшевое 
покрывало, которое она получила за свой шестой день рождения.  
Поэтому она спросила родителей, сможет ли она ей что-то поменять в 
своей комнате. 

Ханна и ее мама вместе пошли в магазин красок и выбрали для своих 
стен темно-синий оттенок. Они также выбрали яркое одеяло и неоновые 
оранжевые подушки. Хотя новая комната не была похожа на ее старую, 
Ханна была рада украсить свое пространство таким образом, чтобы оно 
соответствовало ее желанию и стилю. «Было весело попробовать что-то 
новое», - говорит она.
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2.	 Сохрани некоторые любимые вещи. Несмотря на то, что Ханне 
нравилось покупать новые вещи для своей новой комнаты, она не была 
готова расстаться со всеми своими вещами. Ханна сохранила свою 
подставку для принцесс, которая у нее была с тех пор, как она родилась. 
Она также сохранила трофеи и медали, которые она заработала с времен 
ее прежних футбольных, теннисных и софтбольных лиг. «Только потому 
что все новое, не означает, что тебе нужно избавиться от всех своих  
старых вещей», - говорит Ханна. «Мне было лучше сохранить некоторые  
из своих вещей».

3.	 Общайся. Сначала Ханна избегала своей новой комнаты, потому 
что она казалась ей такой странной и другой. У ее мамы была другая  
идея. Она поощряла Ханну проводить больше времени в своей комнате, 
чтобы она больше чувствовала себя как дома. Вместо того, чтобы играть 
в карты со своим братом на кухне, они игрались в комнате Ханны. Когда 
пришло время заняться ее списком книг для чтения на лето, она не сидела 
на диване гостиной. Она нашла уютное место рядом с окном в своей 
спальне. Вскоре Ханна стала чувствовать себя в своей комнате как дома.

Сделай свою новую комнату своей

Конечно, не всегда возможно разрисовать стены или купить новый 
комплект постельного белья. Украшения могут быть дорогостоящими. 
Тем не менее, есть много способов сделать твою комнату подходящей  
для твоего стиля бюджетно. Вот несколько советов по недорогому и  
бесплатному декорированию, которые ты можешь попробовать (конечно, 
с разрешения родителей!):

•	 Повесь свои любимые плакаты на стене.

•	 Нарисуй рисунок или коллаж.

•	 Переставь мебель, чтобы изменить пространство твоей комнаты.

•	 Покрась одну стену - не все. Это может добавить немного цвета без 
больших затрат.
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Когда ваша зона комфорта очень далеко

Любимым местом в доме десятилетнего Тристана была гостинная, 
в которой он жил, с момента его рождения. Там он любил смотреть  
телевизор, играть на гитаре и в игры со своими друзьями. Мама Тристана 
описывала его как «домашнего ребенка», потому что он проводил много 
времени в своем доме.

Летом перед пятым классом родители Тристана объявили, что семья 
переезжает. Однако они не просто переезжают, они меняют образ жизни. 
Семья Тристана переезжает в другую страну, где они будут жить на  
ферме.

Когда Тристан впервые осмотрелся в новом доме, он задумался, 
почувствует ли он себя когда-нибудь снова комфортно. Мало того, что его 
родители решили, что на ферме не будет телевидения (это правда, нет 
телевизора!), они сказали Тристану, что он будет учиться ухаживать за 
коровами, лошадьми, курами, овцами и свиньями. Поговори о совершенно 
новой зоне комфорта! 

К счастью, когда Тристан переезжал, он упаковал кое-что важное. Эта 
«вещь» помогла ему постепенно найти свою зону комфорта в совершенно 
незнакомом месте. Что помогло этой ферме больше быть похожей на дом? 
Обнадеживающее и отношение самого Тристана.

Оптимист

(прилагательное): обнадеживающий; ожидающий 
лучшего в ситуации.
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Тристан знал, что этот шаг привнесет большие изменения, и он не знал, 
чего ожидать. Однако он решил быть оптимистом.

«Сначала я нервничал», - признается Тристан. «Но в то же время  
я ожидал чего-то хорошего». Тристан всегда хотел погладить свинью, и 
теперь у него будет свой поросенок. Он всегда любил спорт, и теперь у него 
есть акры земли, чтобы бегать и играть в мяч со своим братом. Тристан 
решил найти вещи, которые были положительной стороной в этом 
переезде. Его обнадеживающее отношение помогло ему почувствовать 
себя более комфортно.

Тристан также обратился к своим родителям за помощью и  
поддержкой. Когда он беспокоился, родители 
выслушивали его. Когда он искал способы 
почувствовать себя комфортней в своей новой 
ситуации, его родители дали совет. «Когда мои 
родители предложили это, я просто попробовал», 
- говорит он. «Их идея была в том, чтобы я 
присоединился к школьной музыкальной группе 
и стал участвовать в местной молодежной группе. 
Я рад, что сделал это».

Родители Тристана и новые соседи 
также помогли ему научиться заботиться 

о животных. Сегодня он кормит животных и 
отгоняет их к своим пастбищам. Он играет со своим 

домашним поросенком. Он также проводит меньше времени в 
доме и чувствует себя намного более комфортно «уличным парнем».

Сосредоточьтесь на знакомых вещах

Как новичок, ты, безусловно, сталкиваешься с большим количеством 
изменений. Тем не менее, в твоей жизни, вероятно, много чего осталось 
неизменным. Приятно замечать важные вещи в жизни, которые не 
изменились. Предположим, что ты и твоя семья недавно переехали в 
другой конец страны, где все выглядит по-другому. Несмотря на то,  
что твой почтовый индекс и зимний гардероб, возможно, изменились,  
твоя семья все еще остается твоей семьей. Твоя мама все равно будет 
напоминать тебе заправить кровать; твой папа все еще может делать 
лучшую банановую шоколадную глазурь в мире; и твоя младшая сестра, 
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вероятно, продолжит просить тебя сыграть «Собачий вальс» с ней в 
тысячный раз!

Теперь пришло время составить список вещей, которые не изменились 
с тех пор, как ты стал новичком. Вот несколько идей, которые помогут тебе 
его начать:

•	 Моя семья. Они здесь, чтобы помочь мне в трудные времена, а также 
разделить интересные моменты жизни.

•	 Мои вещи. У меня все еще есть спортивные трофеи, школьные 
ежегодники, счастливый свитер и автограф с моей любимой группой.

•	 Чувство юмора. Мне нравится много смеяться, и это помогает 
чувствовать себя хорошо.

Ладно, теперь твоя очередь. Составь список вещей, которые остались 
неизменными!

Твоя новая комната все еще может казаться чьей-то, а дети в школе  
все еще могут казаться чужими. Дай себе время! Прежде чем ты это 
узнаешь, эти лица и места станут тебе более знакомыми.

Познакомься с незнакомым

Вначале может быть сложно запомнить всю новую информацию в 
твоей жизни - например, номер твоего автобуса, адрес, номер телефона 
и даже имена твоих новых соседей. Возможно, ты захочешь попросить  
своих родителей о небольшой карточке, чтобы ты мог записать 
информацию, которую хочешь запомнить. Держи ее в своем рюкзаке 
или кошельке. Вот что сделал 11-летний Габриэль, когда пошел в новую 
среднюю школу. «Оказывается, мне она не очень была и нужна», - говорит 
он - «но я был рад хранить ее на всякий случай».

Изучи обстановку

Ты когда-нибудь слышал о закуске Пуцин? Девятилетняя Сабрина 
не имела понятия что это, пока ее семья не переехала из Соединенных 
Штатов в франкоговорящую общину в Канаде. Пуцин - популярное блюдо 
в новом родном городе Сабрины. Он сервируется во многих ресторанах 
быстрого питания и школьных столовых. «Что такое Пуцин?» - спросишь 
ты. Это гигантская тарелка картофеля фри, покрытая сырным творогом 
и подливой из говядины. Иногда, Пуцин подается с соусом из говяжьего 
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спагетти соуса, а не под подливой.

В старом районе Сабрины один из ее любимых продуктов питания 
был картофель фри с большим количеством кетчупа. Она совершенно  
уверена, что раньше никогда не выливала подливу или говяжий спагетти 
соус на картошку!

Однако Сабрина больше не жила в своем старом районе. Закуска с 
подливой была не единственной вещью, из-за которой она ощущала 
себя далеко от ее зоны комфорта. Сабрина говорила по-английски всю 
свою жизнь и теперь живет в обществе, где люди говорят по-французски 
и по-английски. Она посещала небольшую частную школу и теперь была 
зачислена в большую государственную школу. Даже погода была иной (и 
намного холоднее), чем там, где она жила.

Сабрина решила создать новую зону комфорта, собрав информацию 
о своем новом родном городе, чтобы он не чувствовать себя так 
неуютно. Она и ее родители читают книги о стране и ее уникальных 
продуктах, традициях и климате. Более того, она решила попробовать 
новые вещи, чтобы почувствовать себя более комфортно со всем этими  
изменениями.

Угадай, что? Сабрина попробовала Пуцин и ей он понравился! Она 
даже начала учить французский и кататься на лыжах. Несмотря на то, 
что Сабрина была далеко от ее старой зоны комфорта, она открыла 
для себя что-то, что было очень знакомо. «Я ожидала, что люди будут  
иностранцами и разными здесь для меня», - говорит она. «Но я встретила 
людей, которые похожи на меня».

Привычная еда

(существительное): знакомая пища, которая 
напоминает вам о доме.
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Один из способов почувствовать себя более комфортней в твоей 
новой зоне - изучить окрестности и обстановку. Когда Кальвин и его 
семья переехали в новую страну, его родители запланировали поездки в 
музей науки, государственный парк, близлежащие города, кинотеатр и 
боулинг. Однажды они провели весь день в парке развлечений, который  
находился всего в 30 минутах от их нового дома. Несмотря на то, что  
Кальвин не был в его старой зоне комфорта, он постепенно начал 
чувствовать себя все более и более комфортно в своей новой стране.

Включайся

Возможно, ты живешь в той же комнате, но теперь ходишь в новую 
школу на другом конце города. Или ты живешь в другой части страны. В 
любом случае, у тебя есть новые места для изучения. Твои родители могут 
помочь тебе познакомиться с твоим новым окружением, отправив тебя в 
школьный тур, как это сделали родители Джеймса, или повозить тебя по 
всему городу, как сделали родители Кальвина.

«Мои родители возили нас во все эти 
местах в нашем новом районе, поэтому мы 
привыкли к нему. В большинстве случаев 
это было весело».

  -Калвин, 12 лет

Тем не менее, ты можешь исследовать свою новую зону комфорта 
без гида. Как? Подключись к Интернету. (Если у тебя нет доступа к 
компьютеру дома, попроси своих родителей отвезти тебя в библиотеку.) 
Ты можешь собрать фотографии и информацию обо всех вещах, которые 
могут быть интересны, например: твой школьный гимн, талисман школы, 
имя директора, и даже выиграла ли сезон в прошлом году футбольная 
команд. Кроме того, ты можешь открыть для себя местные кафе, 
разрешающие приходить с собаками, футбольное поле или происхождение 
названия твоего города. Было бы забавно составить список новых фактов, 
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которые ты найдешь и поделишься ими с членами твоей семьи.

Ты скоро станешь знающим ребенком вместо новичка.

Будь гибким

Четырнадцатилетняя Мэдди знает все о создании новой зоны  
комфорта. Она и ее семья переезжали в разные страны дважды из-за  
работы отца. Она жила в трех разных комнатах, посещали три разные 
школы, и встретила разных друзей во многих местах в Соединенных 
Штатах и по всему миру.

Мэдди говорит, что создавать зону комфорта – это нечто большее, 
чем просто украшать комнату или исследовать свою школу или соседние 
окрестности. Быть терпеливым - важный шаг к тому, чтобы чувствовать 
себя комфортно на новом месте. Когда она впервые переехала за границу, 
то услышала, как некоторые дети говорили: «Я не могу дождаться того 
момента, когда мы уедем отсюда», как только они приезжали туда. Мэдди 
говорит, что важно быть терпеливым и давать людям и местам шанс. Даже 
если ты не в восторге от своей новой школы или города, по словам Мэдди, 
тебе могут они понравиться, как только ты встретишь друзей. «Подумайте 
о новых людях, а не новых местах» - советует она.

«Как только ты станешь частью группы отличных друзей, тебе станет 
неважно, где ты находишься».

Прими изменения

Адаптация ко всем изменениям проходит не всегда легко. Иногда 
Мэдди помнит чувство потрясения, потому что она столкнулась со  
множеством новых вещей сразу. Учителя в различных школах  
использовали разные способы обучения, и уроки были разными во всех 
школах, которые она посещала. В то время как она была занята учебой, 
она также пыталась завести новых друзей и почувствовать себя более 
комфортно в новых местах. «Это пугает», - говорит она. «Устраивать свою 
школьную жизнь и одновременно знакомиться с новыми людьми очень 
трудно».

Выходить из своей зоны комфорта… к новым приключениям

Помнишь Ханну? Ее комната не была единственным новшеством 
в ее жизни. Она жила в совершенно новой климатической зоне. В ее 
старом городе никогда не было снега. Теперь, зима Ханны была со льдом, 
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снегом и тяжелой курткой. Сначала она думала, будет ей когда-нибудь  
комфортно носить зимнюю одежду и привыкнет ли она к холодной  
погоде. Затем ее новый друг и его семья впервые пригласили Ханну 
покататься на коньках. После нескольких немного неловких падений, 
катание стало одним из ее любимых видов спорта.

«Катание на коньках было чем-то, что я никогда не могла бы сделать в 
своем прежнем городе», - говорит она. «Теперь я стараюсь кататься, когда 
только могу!»

Теперь, Джеймс. Сначала в его новой школе ничего не было знакомо. 
Сегодня он больше не чувствует себя новичком. Сейчас он -помощник 
наставника для учеников, который знакомит новичков со школой. Он 
также встретил нового друга в школе, который познакомил его с лакросс, 
с видом спорта, который он никогда не играл раньше. «Я переживал, когда 
впервые попробовал этот вид спорта, потому что не хотел смущаться 
перед людьми», - говорит он. «Тогда я решил изменить свое отношение 
и пойти на это, потому что я никогда бы не попробовал лакросс в моем 
старом районе». Джеймс рад, что он это сделал. Мало того, что он решил, 
что лакросс стал его любимым новым видом спорта, он присоединился к 
команде в окрестностях и познакомился с новыми друзьями.
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Какая моя следующая фраза?

Сильные эмоции

Допустим, ты создал удобный уголок для чтения в 
своей новой комнате. В свою новую школу ты надеваешь 
свои любимые носки в баскетбольных кроссовках. Ты 
выписываешь свои чувства в личном дневнике. Ты 
отрегулировал свое отношение к новому месту. Ты даже 
проводишь день с семьей, катаясь на горках, и кушаешь 
конфеты в местном тематическом парке. Тем не менее, ты 
все еще не находишься в своей новой зоне комфорта. Более 
того, ты можешь быть грустным, злым или обеспокоенным 
всеми изменениями в твоей жизни. Когда происходят 
изменения, многие дети испытывают эмоции, которые 
кажутся вне их «контроля». Это нормально. Ты, скорее 
всего, почувствуешь себя лучше, когда примешь некоторые  
советы, предлагаемые в этой книге. Тем не менее, могут 
быть моменты, когда твои чувства слишком интенсивны, 
чтобы справляться самостоятельно.

Ты замечаешь разницу в том, как ты себя ведешь или 
чувствуешь - возможно, твой привычный режим дня 
изменился, твой аппетит или ты просто не чувствуешь себя 
самим - важно поделиться этим с надежным взрослым, 
таким как родитель, дедушка, бабушка, тетя, дядя, учитель 
или школьный психолог. Они могут помочь получить 
дополнительную поддержку, в которой ты нуждаешься и 
заслуживаешь. Ты можешь начать с того, что произнесешь 
фразу: «Я расстроился из-за всех изменений в моей жизни и 
не чувствуй себя самим».

Ты не должен справляться с этими сильными эмоциями 
самостоятельно. Попроси помощи. Помощь доступна!
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Обзор сюжета

В этой главе ты узнал, что зона комфорта не 
обязательно является определенным местом, а 
является чувством. Ты узнал, что можешь чувствовать 
себя комфортно, где бы ты ни находился при 
поддержке, терпении и позитивном отношении. 
Наконец, но не в последнюю очередь, ты собрал 
конкретные идеи о том, как почувствовать себя более 
комфортно, когда декорации пейзажи в твоей жизни 
изменились.

«Моя новая школа была совершенно иной, в отличие от 
старой, но было много чего, что оказалось полезным 
для меня. Сначала это казалось странным, но теперь я 
действительно счастлив».

-Габриэль, 11 лет
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Грядущие события

Теперь, когда мы потратили некоторое время на разговоры о том, как 
почувствовать себя комфортно, когда ты не в своей зоне комфорта, мы  
собираемся переключить передачу и побудить тебя сделать все наоборот! Мы 
поможем тебе понять, почему может быть интересно (и даже полезно для 
тебя) встряхнуть все, предпринять новые шаги и попробовать новые вещи. 
Смущаешься? Любопытно? Ознакомься с третьей главой.
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ГЛАВА 3

Предпринимая новые шаги.

«Когда я пошел в столовую в первый день, я 
волновался, потому что не знал, с кем сидеть».

-Давид, 13 лет

«Когда я пошел в свою новую школу, занятия были 
классными и забавными. И было не так сложно, как 
я думал».

-Джанна, 11 лет

«Я никогда не забуду свой первый раз, когда я подошел к 
моей новой автобусной остановке. Мы живем в горах, и 
я увидел лося, стоящего рядом!»

-Янесса, 12 лет



45

Как новичок, ты будешь испытывать всевозможные «первые 
разы». В первый раз ты пройдешь через двери твоей новой 
школы. В первый день найдется место, где можно посидеть 
в столовой. Если ты переедешь в новый дом, также будет 
первая ночь в незнакомой спальне.

Как Дэвид, ты можешь беспокоиться о своей новой ситуации и о 
том, как с ней справиться. Как и Джанна, некоторые из твоих первых  
впечатлений новичка могут быть лучше, чем ты думал. Как и Янесса, тебя 
могут ожидать несколько сюрпризов. Хотя, скорее всего, ты не увидишь 
лося у своей автобусной остановки!

Важно помнить, что жизнь полна новых ситуаций. Также важно  
помнить, что новички не единственные, кто их переживает. На самом деле, 
даже если ты живешь в той же комнате с тех пор, как ты родился, и учишься 
той же школе со времен детского сада, ты, вероятно, уже сталкивался и 
справился с множеством переживаний по поводу «первого раза».

Оглянись назад на изменения 

Как новичок, ты можешь почувствовать, будто в первый раз в своей  
жизни столкнулся с большими изменениями. Однако, если ты оглянешься 
назад, ты, вероятно, обнаружишь, что успешно справился со всеми 
изменениями даже до того, как поменял школу или переехал в новый 
район.

Вот несколько примеров новых ситуаций, которые ты, возможно, уже 
испытал.

Новые классы

Каждую осень, начиная с детского сада, ты брал папки, карандаши 
и записную книжку и шел в новый класс. Когда ты входил в свой новый  
класс, тебя встречал новый учитель и, вероятно, некоторые дети, которых 
ты не очень хорошо знал. 

Конечно, ты, возможно, видел знакомых друзей в своем классе. Тем не 
менее, есть большие шансы, что ты встречал новые лица.

Теперь, подумай о друзьях, которых ты встречал каждый учебный  
год. Ты помнишь, как ты их встречал? О чем ты говорил? Что тебя 
заинтересовало в них? Сколько времени прошло, пока ты не почувствовал, 
что вы стали хорошими друзьями?
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Спортивные команды

Твоя любовь к обручам вдохновляла тебя присоединиться к 
 баскетбольной лиге? Ты пинал мячи в гостиной, прежде чем решил 
зарегистрироваться в футбольной команде? Конечно, ты, возможно, 
вступил в новую команду с другом или парочкой друзей. Однако, ты, 
вероятно, не знал всех в команде, когда только начал. Ты должны быть 
встретил новых тренеров, познакомился с новыми детьми и узнал новые 
правила.

Каковы были твои первые впечатления от тренеров и игроков? Со 
временем они изменились или остались прежними? Как ты узнал своих 
товарищей по команде? Как ты определил уникальные стили обучения 
тренеров и то, что они искали в игроках?

Клубы и летние программы

Ты когда-нибудь тянул вытяжной шнур в дневном лагере? Ты спал под 
звездами в лагере? Ты был частью программы робототехники, сервисного 
клуба или хора?

Любая групповая деятельность включает в себя новые лица и места. 
Даже если ты вступил с твоим лучшим другом, ты, вероятно, встретил 
новых друзей, познакомился с новыми учителями и поучаствовал в новых 
мероприятиях, в которых не принимал участие раньше.

Что заставило тебя заинтересоваться какой-либо деятельностью? 
Сколько времени ты дал себе, чтобы понять, готовы ли ты это сделать? Что 
ты сделал, чтобы познакомиться с детьми в твоей группе? Как ты позволил 
другим понять, что ты заинтересован в том, чтобы узнать их? Что ты хотел, 
чтобы учителя и другие дети узнали о тебе?

Эти примеры могут показаться не такими драматичными, как начало 
новой школы или переезд по всей стране, но это были времена, когда тебе 
приходилось входить в новую ситуацию и предпринимать новые шаги. 
Видишь? Ты уже практиковал полезные навыки и, вероятно, даже не 
понимал этого!

Твои шаги, твой стиль

Твои родители и другие доверенные взрослые могут помочь тебе 
справиться с новыми ситуациями, предлагая отличные советы и 
поддерживая тебя. Однако они не могут предпринять новые шаги за 
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тебя. Даже если твои родители, вероятно, будут сопровождать тебя в 
первый день учебы, чтобы помочь тебе найти классные кабинеты или  
познакомить тебя с хорошим парнем или девушкой, чтобы посидеть в 
столовой, - они не смогут сделать за тебя шаги. Кроме того, мы уверены, 
что это не то, чего ты хочешь! Помни, что ты уже предпринял много  
новых шагов в своей жизни, прежде чем перешел в новую школу или 
переехал в новый город. Теперь давайте рассмотрим стиль, который ты 
используешь, чтобы предпринять новые шаги.

«Нормально нервничать по поводу изменений, но обычно 
все получается отлично».

-Аэрон, 10 лет
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Каков твой стиль, когда ты предпринимаешь новые шаги?

Оцени себя в каждом из следующих утверждений от 1 (определенно не согласен) 
до 5 (полностью согласен).

___Мне не нравится попробовать новые продукты. Я придерживаюсь вкусов, 
которые мне знакомы. 

___ Несмотря на то, что мне было любопытно, как стилизовать волосы  
по-разному, я бы не чувствовала себя комфортно, поменяв внешний вид.

___Я только что закончил чтение всей серии книг моего любимого автора, и это 
было потрясающе! Я не хочу начинать новую серию другого автора, потому что 
это, вероятно, будет не так классно.

___Меня пригласили на боулинг-вечеринку по случаю дня рождения моей 
двоюродной сестры, но я не знаю никого из ее друзей. Я люблю ее, и мне  
нравится боулинг, но я предпочел бы остаться дома, чем встретиться с людьми, 
которых я не знаю.

___Мой учитель драмы только что объявила о своем уходе на пенсию. Она научила 
меня всему, что я знаю, и я сомневаюсь, что узнаю что-то полезное от нового 
учителя.

___Мой старший брат хочет научить меня играть в теннис, чтобы мы могли  
играть вместе. Я не уверен, что буду хорош в этом, поэтому я попрошу его поиграть 
с кем-то другим.

___Итог

О твоей оценке:

20-30: Ты, возможно, склонен чувствовать себя неловко в принятии новых шагов 
и, вероятно, избегаешь слишком частых изменений в своей жизни. Нормально 
хотеть, чтобы все оставалось неизменным. Однако каждый сталкивается 
с изменениями в тот или иной момент. Продолжай читать и составь план, 
чтобы ты мог научиться нескольким способам справляться с изменениями и 
предпринимать эти шаги с уверенностью и оптимизмом.

6-20: Несмотря на то, что ты понимаешь, что новые шаги иногда могут быть 
страшными, ты считаешь, что изменения могут привести к новым жизненным 
событиям и людям.

ПРОСЛУШИВАНИЕ
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«Может быть немного скучно, когда все 
остается абсолютно одинаковым».

-Ханна, 14 лет

Выйди из своей зоны

Конечно, приятно чувствовать себя комфортно и узнавать лица и места 
в своей жизни. Однако, как ты прочитал в конце последней главы, могут 
быть некоторые преимущества выхода из зоны комфорта. Ты можешь 
открыть для себя новое хобби или познакомиться с новыми друзьями.  
Когда ты сталкиваешься с новой ситуацией, ты также сталкиваешься 
с новыми возможностями - и, возможно, даже с некоторыми  
захватывающими новыми приключениями. Ты уже сделал множество 
новых шагов. Теперь тебе нужно взять сделать еще один и быть готовым 
выйти из своей зоны комфорта.

Тринадцатилетний Дэвид вышел из своей очень удобной зоны  
комфорта. Он посещал небольшую частную школу с детского сада и 
знал каждого ребенка и каждого учителя. В пятом классе родители 
Дэвида объявили ему, что он начнет ходить в шестой класс в местной 
государственной школе. Они хотели, чтобы Дэвид встретил детей из 
окрестностей и имел возможность участвовать в некоторых из многих 
спортивных команд, предлагаемых в большой школе. Дэвид переживал, 
но решил, что готов к переменам. Он вышел из своей зоны комфорта 
прямиком в новую школу. Там он встретил много новых друзей, включая 
тех, кто живет на соседней улице. Он не бросает и старых друзей. Дэвид 
также является игроком в школьной баскетбольной команде. Благодаря 
поддержке его родителей, Дэвид вышел из своей зоны комфорта и рад, что 
он это сделал.
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«Ты можете испытать много нового, когда переезжаешь или 
меняешь школу. Ты не заперт в маленькой коробке, в какую ты 
запираешься, когда остаешься на одном месте».

-Мэдди, 14 лет

«Моя мама хотела, чтобы я занимался после школы, что я 
действительно не хотел делать. Это была музыкальная группа. 
Я действительно не хотел идти, но все равно пошел. Вот где я 
встретился с моим лучшим другом».

-Люк, 9 лет

«Мы переехали, потому что мой папа получил новую 
работу. На своей старой работе он должен был много 
работать по выходным. Теперь он больше времени 
проводит дома. Я счастлив, что вся семья сейчас вместе».

Сабрина, 9 лет
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Подготовьтесь к неудачам

Когда ты приступишь к новым шагам, знай, что ты можешь  
столкнуться с неудачами или сложными ситуациями. Существует  
различие между беспокойством о потенциальных проблемах и  
подготовкой к ним. Ты не должен ожидать, что что-то пойдет не так, но ты 
можешь быть более уверенными в принятии новых шагов, если знаешь, 
что у тебя есть план по борьбе с трудными ситуациями.

Эбигэйл - эксперт по новым шагам. Ее отец служит в армии США, и по 
его работе семья переезжает по всему миру. Фактически, перемещение 
было частью жизни Эбигэйл с тех пор, пока она помнит себя. Совсем 
недавно ее семья переехала из Соединенных Штатов в Японию. «Мне было 
грустно прощаться с моими друзьями, - говорит Эбигэйл. «Мы жили на 
последнем месте уже почти три года, и это было долгое время для нас». 
Мало того, что Эбигэйл оставила хороших друзей, она переезжала в новую 
страну с совершенно другим языком, пищей и другим образом жизни. Это 
множество новых шагов сразу. 

Эбигэйл было 12 лет, когда она и ее семья переехали в Японию. Она 
была зачислена в школу для военных семей, поэтому большинство 
детей говорили по-английски. Это помогло ей почувствовать себя менее 
тревожной, когда она предпринимала новые шаги в своем классе. Однако 
первые несколько дней Эбигэйл были непростыми. «Некоторые из детей 
в моем новом классе относились нехорошо ко мне, они дразнили меня и 
издевались надо мной», - говорит она. 

«Все прошло не так хорошо». Эбигэйл чувствовала себя обеспокоенной 
и расстроенной. Она много раз переезжала и не испытывала такого  
отношения от других. Эбигэйл вспоминает, что большинство детей, 
с которыми она встречалась на протяжении многих лет, были 
гостеприимными, добрыми и стремились познакомиться с ней. 

Эбигэйл вспомнила, что узнала о школьной травое во время собрания 
в своей старой школе. Она и ее друзья наблюдали за игрой, где учили, как 
справляться с такими трудными ситуациями, как травля в школе. Сначала 
Эбигэйл предпочла игнорировать детей, которые дразнили ее. Когда они 
продолжали дразнить ее, она чувствовала грусть и беспокойство. Эбигэйл 
вспомнила, чему ее учили: если вы чувствуете боитесь другого человека, 
важно рассказать взрослому. Она решила рассказать родителям, что 
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Какая моя следующая фраза?

Травля

Зачастую дети дружелюбны и хотят знакомиться с 
новыми детьми. Эбигэйл говорит, что она встречала 
дружелюбных детей каждый раз, когда она переезжала, 
но травля и запугивание может случиться где угодно и с 
кем угодно.

Люди запугивают других по разным причинам.  
Задиры могут быть неуверенными в себе людьми. 
Они ищут способ почувствовать себя сильными и 
контролировать свою жизнь. Они могут быть затравлены 
дома родителями или другими членами семьи, поэтому 
и повторяют это поведение с другими. Независимо от 
причин, плохое обращение с людьми, использование 
обидных слов или действий, никогда не считалось 
нормой. Если над тобой издеваются, важно помнить, 
что это не твоя вина, что ты одинок, и что тебе всегда  
помогут. 

Если ты чувствуешь себя некомфортно или 
небезопасно в своей школе, поговори с родителем или 
школьным психологом, чтобы найти лучший способ 
справиться с этой ситуацией. Нужно иметь мужество, 
чтобы протянуть руку и попросить о помощи. Эбигэйл 
протянула руку своим родителям, и она рада, что она это 
сделала.
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происходит. Они выслушали ее проблемы и связались со школой.

Родители и учитель Эбигэйл решили вместе ситуцацию и помогли 
выработать лучшие стратегии. Школьный психолог встретился с Эбигэйл 
в частном порядке, чтобы рассказать о том, как она может реагировать на 
детей, которые дразнят ее. Психолог также встречался с другими детьми, 
а также с их родителями, чтобы скорректировать их поведение. Психолог 
представил Эбигэйл некоторым новичкам в ее школе. Она присоединилась 
к школьному клубу и завязала новую дружбу.

Все изменилось к лучшему. Одна из учениц, с которой познакомилась 
Эбигэйл, была девочка с таким же именем, и они узнали, что они 
интересуются одинаковыми вещами. «Мы стали хорошими друзьями», - 
говорит она. «Вот тогда все пришло в норму». 

Повышай свою уверенность

Хотя сначала первые шаги могут быть пугающими, они могут скрывать 
в себе много наград, таких как новые друзья, новые уроки и даже новую 
уверенность. Взгляни на некоторые потенциально новые ситуации и их 
преимущества:

# Новый шаг: переезд в новый дом.

# Что ты можешь получить: стать гибче и научиться приспо-
сабливаться к новым условиям.

# Новый шаг: Новая школа.

# Что ты можешь получить: Новые возможности учиться и 
познакомиться с новыми людьми.

# Новый шаг: Представить себя детям, с которыми ты хотел бы 
познакомиться.

# Что ты можешь получить: чувство уверенности и мужество, и 
действительно отличных друзей.

Как ты уже смог понять, новые шаги могут быть полезным. Они 
могут также быть забавными. Вот некоторые из них, которые тебе могут 
понравиться:

# Новые действия: Прослушивание для участия в школьном спектакле, 
даже если ты никогда не играл раньше.
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# Новый образ: Выбор совершенно новой прически для школьной 
фотографии.

# Новые навыки: Записаться в французский класс, несмотря на то, что 
ты не можешь произнести «Bonjour».

# Новые друзья: Попросить своего партнера по биологии станцевать с 
тобой школьный танец, даже если ты не знаешь, каким будет ответ.

# Новые продукты: Дегустация тофу «мясного» хлеба, потому что ты 
не можешь поверить, что это на самом деле еда!

Узнай, какие шаги следует избегать

Не все новые шаги обязательно хороши. Убедись, что шаги, которые 
ты предпринимаешь, помогут тебе научиться, вырасти и улучшить свою 
жизнь.

Просто смеха ради, мы собираемся перечислить несколько шагов, 
которых нужно избегать:

# Не катайся на своем велосипеде с десятиметрового пандуса на 
смелость.

# Не сдавай математический тест после просмотра ночного марафона 
твоего любимого телевизионного шоу.

# Не крась ногти твоей собаки красным лаком ... сидя на белой ковровой 
дорожке в спальне твоих родителей.

# Избегай любого нового опыта, который может быть опасен для твоего 
здоровья или благополучия, а также для здоровья и благополучия других 
людей - или для этого может потребоваться дублер.

Некоторые дети могут подумать, что приняв вызов, они смогут влиться 
в новый коллектив. Это не самая лучшая идея. Требуется мужество, чтобы 
сказать «нет» чему-то, что не кажется правильным, особенно когда ты 
просто знакомишься с новыми людьми. Однако, если тебя вынуждают 
принять вызов, чтобы влиться в новый коллектив, важно спросить себя: 
«Будет ли настоящий друг ставить меня в неудобную ситуацию или давить 
на меня, чтобы я что-то сделал?» Когда ты остаешься верным своим 
убеждениям, ты остаешься на пути поиска друзей, которые уважают, 
принимают тебя и разделяют твои ценности.
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Подготовься, определи и сделай эти шаги

Есть много способов попробовать новые вещи и выйти из зоны 
комфорта. Мы упомянули несколько. Вот еще несколько советов, которые 
помогут тебе приступить к новым шагам.

# Планируй заранее. Поговори со своими родителями и сообщи  
им, что ты думаешь о том, чтобы попробовать новое. Ты мог бы сказать: 
«Теперь, когда я в новой школе (или в новом городе), мне любопытно,  
что я могу сделать здесь, чего раньше не делал - может быть, новый вида 
спорта или клуб. Помогите мне узнать, что для меня доступно?»

# Не спеши со стартом. Даже если ты предприимчивый, ты можешь 
делать новые шаги постепенно, а не все сразу. Например, ты хочешь 
познакомиться с новыми людьми. Тем не менее, ты можешь чувствовать 
себя более комфортно, представляя себя на одному или двум новым 
ученкикам, вместо того, чтобы идти к целому столу детей в столовой и 
знакомиться с ними.

# Держись за знакомого. Выполнение новых шагов не означает 
изменение всей твоей жизни. На самом деле, ты испытал множество 
изменений и, возможно, не заинтересован в новой порции! Даже  
если тебе интересно встретить новых друзей или попробовать новый  
вид спорта, продолжай ценить дружеские отношения и интересы.  
Может быть полезно попробовать новые шаги как способ добавить 
положительный опыт в свою жизнь, не забыв о твоем прошлом опыте.

# Будь терпелив и реалистичен. Занятие новым видом спорта или 
новый молодежный клуб, возможно, сначала не впечатляет. Тебе может 
быть просто страшно или неудобно. Возможно, ты хочешь дать себе 
немного времени, прежде чем принимать решение. Однако, не заставляй 
себя пробовать все сразу. Если ты не хочешь попробовать новое хобби, то 
можно попробовать что-то еще или просто отдохнуть.

# Попроси помощи. Если у тебя возникли проблемы с поиском 
положительных способов предпринять новые шаги и насладиться новым 
опытом, поговори с родителем или другим доверенным взрослым. 
Обращаться к другим и делиться своими чувствами - это важные способы 
приспособиться к изменениям в твоей жизни.
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# Верь в себя. Иногда люди должны делать новые шаги, как сделали 
Кальвин и Янесса, когда их семьи переезжали. В других случаях люди 
намеренно пробуют сделать новые шаги, потому что хотят попробовать 
новые вещи. Именно это и сделал Дэвид, когда он и его родители решили, 
что он должен ходить в государственную школу, проведя шесть лет в 
небольшой частной школе. В любом случае, важно верить в себя и свою 
способность максимально использовать новую ситуацию. Сначала это 
может быть нелегко. В этом деле может помочь оптимизм. Со временем и 
с поддержкой все становится лучше.

 Обзор сюжета

Грядущие события

Глава третья вся о новых шагах в жизни, точно таких же, которые ты 
делаешь прямо сейчас. На самом деле, ты уже сделал много новых шагов 
в своей жизни и, возможно, просто не осознал этого! Еще до того, как 
ты был новчиком, ты переходил в новые классы в школе и, возможно, 
присоединялся к новой команде или ездил в лагерь без многочисленных 
близких друзей. В этой главе ты узнал, что у тебя уже есть много  
навыков для новых шагов. Ты также узнал, что новые шаги могут повысить 
уверенность и даже принести новые возможности.

Прежде чем перейти к новым шагам, вероятно, ты немного выждешь 
. Что это значит? Читай дальше, чтобы узнать, что это значит, и как 
максимально использовать это время!
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ГЛАВА 4
Игра в ожидание

«Поскольку я еще никого не знал, мы с братом несколько 
раз в неделю ездили на поле для гольфа». 

Кальвин, 12 лет

«Мы переехали во время зимних каникул, поэтому я никого не 
встречал. Я болтался со своими сестрами, и мы играли в настольные 
игры. Я также потратил много времени на распаковку и расположение 
своих вещей туда, куда я хотел». 

-Джеймс, 13 лет

«Я ничего не делал. Я просто ждал».

 -Дэвид, 13 лет 
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Прежде чем ты стал новичком, у тебя, вероятно, было 
много способов занять себя. Скорее всего, многие из 
этих способов связаны с планами и друзьями. Ночь в 
кино, еженедельная футбольная практика или ночевки - 
твои друзья были скорее близки и доступны как быстрый 
телефонный звонок или текстовое сообщение. Теперь 

может показаться, что в твоей жизни кто-то нажал кнопку «пауза». 

Твои старые друзья уже не могут быть рядом, и ты еще не встретил 
новых. Ты все еще хочешь посмотреть новый боевик, поиграть в спортивной 
команде и поздно ложиться спать с друзьями. Тем не менее, у тебя нет 
имен на быстром наборе телефона. Вероятно, ты чувствуешь, что живешь 
меж двух разных жизней. 

Добро пожаловать в промежуточный период! Этот период обычно 
длится недолго, но важно максимально использовать его. 

Что делать 

Существует несколько способов заполнить этот промежуток. Ты 
можешь наслаждаться, заполняя дни различными видами деятельности. 
Ты можешь предпочесть время тишины, особенно если обычно очень 
заняты. Или вы, может быть, большую часть времени ты проведешь сам с 
собой. Любой из этих вариантов хорош. Секрет заключается в том, чтобы 
заняться веселой и позитивной деятельностью, которая тебе нравится, 
пока ты ждешь, что почувствуешь себя более уверенным в своей новой 
ситуации. Во-первых, подумай о том, что тебе нравится делать, и выясни, 
как ты хочешь выжидать. 

Промежуток времени 

(существительное): дни или недели, которые 
ты проводишь, чтобы встретить новых друзей и 
запланировать новые вещи после того, как в твоей 
жизни тебя настигли изменения. 
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Каков твой стиль выжидания? 

Вот викторина, которая поможет тебе открыть свой уникальный стиль 
ожидания и поможет тебе найти лучший способ провести промежуток 
времени. 

1. Твоя семья совершила четырехчасовую поездку на машине, 
чтобы навестить дедушек и бабушек. Тебе показалась, что, вы были в 
дороге несколько часов, но прошло всего 25 минут. Чем ты займешься? 

a) Поиграешь в карты с мамой и каждый раз, когда вы проезжаете 100 
км, поменяешь вид карточной игры 

b) Будешь наслаждаться беседой с семьей, но не каждую минуту. В конце 
концов, есть так много времени, когда ты можете выслушать, как твой брат 
говорит о своей спортивной коллекции карточек.

c) Послушаешь музыку на своем MP3-плеере и даже немного 
вздремнешь. Время пролетит незаметно. 

2. Пришло время для ежегодного медицинского осмотра, и твой 
врач опаздывает. Ты сидишь в приемной с отцом, кучей детских 
игрушек, журналов и телевизором, который застрял на мультяшном 
канале. Чем ты займешься? 

a)	 Позвонишь своему лучшему другу и поговоришь о том, что 
происходит в школе. 

b)	 Прочтешь журнал и расскажешь своему папе обо всех последних 
сплетнях.

c) Решишь кроссворд без какой-либо помощи. Это верный способ занять 
себя. 

3. Завтра утром твой учитель драмы разместит имена учеников, 
которые играют определенную роль в школьном спектакле. Ты 
должен подождать еще 16 часов, чтобы узнать, получил ли ты роль. 
Чем ты займешься? 

a) Чтобы отвлечься, проведешь время с друзьями. Ты даже убедишь 
своих родителей позволить тебе переночевать у друзей. 
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b) Потратишь немного времени на изучение спектакля онлайн, чтобы 
быть готовым к роли. Поиграешь в баскетбол со своими соседями. Затем, 
разместишься в своей комнате и приготовишься ко сну, потому что 
каждому актеру нужен хороший ночной сон. 

c) Прочитаешь книгу и сделаешь домашнее задание. Достаточно скоро 
настанет утро. 

О вашей оценке:

В основном ответ A: ты, вероятно, хочешь, чтобы твой ежедневный 
календарь был заполнен полностью. Ты счастливее, когда тебе есть чем 
заняться и с кем заняться. Как новичку тебе сложно ждать, пока твое 
расписание снова заполнится. В промежутке времени ты, вероятно, 
захочешь найти занятие, которое привлечет других людей, даже если это 
означает, что ты проведешь время со своей семьей в течение следующих 
нескольких дней или недель! Тем не менее, попридержи некоторые 
из ваших дней свободными. Это может стать хорошей возможностью 
научиться наслаждаться своей собственной компанией. Даже несмотря 
на то, что ты являешься «человеком-компанией», не забывайте о радости 
провести время с одним из самых важных людей из всех: с самим собой!

В основном ответ B: тебе может нравиться проводить время с 
другими, но ты также хорошо проводишь время самостоятельно. Во время 
промежутка поищи занятия, которые свяжут тебя с людьми (да, даже если 
это твоя младшая сестра). Тем не менее, не забудь запланировать какое-то 
время, чтобы ты мог развивать новые интересы, почитать любимую книгу 
или просто расслабиться. Не успеешь оглянуться, как ты снова заполнишь 
свой календарь занятий.

В основном ответ C: Ты - эксперт в том, как развлечь себя без 
потребности быть в толпе. Тебе не нужно много, чтобы занять себя. Очень 
сложная головоломка или любимый плейлист - этого достаточно, чтобы 
легко провести время. Замечательно, что ты можешь наслаждаться своей 
собственной компанией, но не упускай возможности потратить некоторое 
время среди людей. Твои родители, братья и сестры могут стать отличной 
компанией (а также большой поддержкой), в то время как ты постепенно 
осваиваешься в своей новой ситуации.
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Найди компанию

Есть и другие способы, которые другие дети использовали во время 
промежутка времени. Некоторые из этих идей могут быть тебе полезны. 
Поищи мероприятия, которые соответствуют твоему уникальному стилю 
и интересам. Затем, составь список с несколькими своими идеями.  
Если ты постоянно в поиске компании, ты можешь попробовать эти идеи:

	 Поиграй в мяч.

	 Позови свою маленькую сестру поиграть в баскетбол. Пока ты 
на улице, ты можешь встретить нового соседа или других людей.

	  Побудь со своей семьей. Играйте в карты, смотрите видео или 
прогуляйтесь вместе. Ты даже можете обнаружить, что твой младший брат 
не так уж и раздражает!

	 Приготовь еду. Если шоколадные и банановые блины - твой 
любимый завтрак, зачем ждать особых поводов? Попроси маму или папу 
научить тебя готовить любимые блюда, и попробуй некоторые новые 
рецепты для своей семьи, пока ты с ней.

	 Меняй ситуацию. Попроси своих родителей помочь тебе найти 
сообщество, которое приветствует добровольцев всех возрастов. Ты 
можете поработать в приюте для животных, поучаствовать в уборке пляжа 
или пробежаться на марафоне в пользу благотворительной организации. 
Ты не только поможешь людям, но и будешь рядом с людьми, которые 
заботятся о том же, что и ты.

	 Запланируй семейную прогулку. Даже если ты новичок в городе 
или живёшь там всю свою жизнь, всегда есть что-то новое, где бы ты ни 
находился. Спроси каждого члена своей семьи, какое занятие они любят 
больше всего и запланируй время, чтобы весело провести его вместе.

	 Позвони своей бабушке, двоюродной сестре или брату, своему 
любимому дяде. Если у тебя есть близкие родственники, сейчас самое 
время для их визита. Если твои родственники живут далеко, сейчас самое 
подходящее время позвонить и поехать к ним. Вероятно, есть еще забавная 
история об одном из членов вашей семьи, которую ты еще не слышал.
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Попробуй заняться чем-то новым 

Если ты ищешь что-то между прогулкой с другими и прогулкой в 
одиночку, эти действия могут быть в твоем списке:

•	 Поговори на иностранном языке. Думаешь о будущей карьере 
переводчика в далекой стране? Планируешь поездки по всему миру? 
Попроси родителей взять тебя в библиотеку или поискать онлайн вместе, 
чтобы узнать некоторые ключевые слова и фразы на нескольких разных 
языках. Ты никогда не знаешь, когда это пригодится!

•	 Укрась стены. Вырежи фотографии из журналов, чтобы украсить 
твою новую комнату или шкафчик в школе. Это сделает твое пространство 
более личным. Пока ты украшаешь, пригласи своего младшего брата или 
сестру помочь тебе. Это может стать интересный способом стать ближе 
друг к другу, пока ты ждешь знакомства с новыми друзьями.

Запланируй свой день рождения. Возможно, у тебя не так много 
имен в списке гостей, но это не должно мешать твоим планам. Не 
успеешь оглянуться, как ты познакомишься со многими детьми, чтобы 
отпраздновать свой знаменательный день. Кроме того, никогда не поздно 
планировать вечеринку!

•	 Держи связь. Держи связь со старыми друзьями, это может стать 
отличным способом времяпрепровождения и сохранения дружбы.  
Вперед, позвони или напиши сообщение, чтобы поздороваться. Просто 
будь осторожен, чтобы не потратить слишком много времени на общение 
со старыми друзьями. Важно также предоставить себе множество 
возможностей для новых знакомств.

«Мои родители очень много ездили 
по окрестностям, чтобы мы могли 
познакомиться с новыми местами. Мы 
взбирались на гору. Мы пошли на родео. Я 
провел много времени с братом и сестрой».

-Янесса, 12 лет 
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•	 Поиграй с домашним животным. Брось мяч своей собаке, погладь 
свою кошку или дай морской свинке еду. Люди не единственные, кто  
любит заниматься. Домашние животные любят (и нуждаются) внимание. 
Кроме того, если вы недавно переехали, твой питомец может чувствовать 
себя немного неспокойно или небезопасно. Игра может стать полезной 
для вас обоих!

•	 Помоги родителям распаковаться. Ладно, это может быть не 
самый захватывающий способ провести промежуточное время. Тем не 
менее, это хорошая идея, и твои родители это оценят. Более того, это 
поможет тебе. Как еще ты собираешься найти ложку для своего любимого 
завтрака из злаков?

Развлеки себя

Если ты можешь себя легко развлечь, попробуй эти идеи:

•	 Узнай новые факты. В интернете узнай некоторые интересные 
факты о твоем новом городе или школе. Вскоре ты почувствуешь себя 
экспертом на своем новом месте.

•	 Документируй свою жизнь. Начни дневник, чтобы записывать 
новые приключения. Будет интересно взглянуть назад и прочитать все 
новые впечатления, которые ты пережил.

•	 Поучи слова. Нет лучшего времени чем настоящее, чтобы выучить 
новый школьный гимн. На своем первом собрании или футбольной игре, 
ты можешь громко спеть его и гордиться собой.

•	 Испытай способности. Ты всегда хотел рисовать? Играть на 
музыкальном инструменте? Вести баскетбольный мяч обеими руками? 
Прямо сейчас у тебя много времени на тренировку. Наслаждайся этим.

•	 Исследуй мир из дома. Ты знаешь, как выглядит Великая китайская 
стена? Ты видел Мону Лизу в Лувре? Вы можешь увидеть мир, не покидая 
своего дома, совершив виртуальный тур по местам, которые ты всегда  
хотел посетить. Тебе понадобится свободное время (у тебя оно есть!), 
компьютер с подключением к Интернету (в твоей библиотеке есть 
компьютеры, если у тебя нет его дома) и авантюризм. Счастливого пути.

•	 Напряги свой мозг. Один из лучших способов быть занятым и 
улучшить деятельность мозга одновременно - это решить кроссворд, 
головоломку или математическую задачу. Если ты действительно хочешь 
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бросить вызов себе, попробуй собрать пазлы. Без ошибок!

Даже если в порядке, расслабляясь и ничего не делая, полезно держать 
список забавных действий в случае перемен или переезда. Возьми бумагу 
или откройте новый файл на своем компьютере и составь собственный 
список.

Какая моя следующая фраза?

Одиночество 

Даже если ты действительно хорошо занимаешь себя 
в промежуточное время, есть вероятность, что ты будешь 
скучать по своим старым друзьям и захочешь, чтобы вы 
были рядом. Это понятно. Трудно быть вдалеке от людей, 
о которых ты заботишься. Ты можете быть грустным 
или одиноким. Трудно справиться с этими сильными 
эмоциями, особенно когда ты сталкиваешься с таким 
количеством изменений в своей жизни. Важно знать, что 
ты не должен переживать все эти эмоции или изменения 
в одиночку. Посоветуйся с родителем или другим 
взрослым, которому ты доверяешь (например, дедушка, 
бабушка, тетя или дядя). Обращение к взрослым является 
важным шагом на пути к улучшению.
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 Обзор сюжета

Грядущие события

В этой главе, ты узнал о промежуточном времени: дни или недели, 
которые ты проводишь, чтобы познакомиться с новыми друзьями 
или построить новые планы после изменений или переезда. Ты также 
узнал, что есть много способов провести это время и насладиться своей  
собственной компанией (и, возможно, даже своим младшим братом).

Несмотря на то, что ты изучил всевозможные способы занять себя 
в промежуточное время, ты скоро будешь проводить больше времени 
с другими и знакомиться с новыми друзьями. Прочти все об этом  
в главе 5.
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ГЛАВА 5
Завести новых друзей

Весной в пятом и шестом классах сестры Энджи и Джианна с 
нетерпением ждали летнего лагеря и окончания выпускных вечеров. Они 
также с нетерпением ждали следующего года учебы с друзьями, которых 
они знали с детского сада. Однако у родителей Энджи и Джианны были 
другие планы.

«Однажды наши мама и папа сказали нам, что мы пойдем в частную 
школу, о которой мы никогда не слышали», - объясняет Энджи. «Мы 
с сестрой не хотели уходить, потому мы хотели пойти в школу вместе с 
нашими друзьями, и мы сопротивлялись как могли». В конце концов,  
Энджи и Джианна согласились посетить школу и отправиться в тур. 
Оказалось, им она понравилась. Но, несмотря на то, что им понравилась 
их новая школа, они провели остаток лета, сосредоточившись на старте.

Тяжело начать и познакомиться с новыми друзьями, особенно когда 
вы так долго дружили с одними и теми же людьми. «У меня всегда были 
друзья», - говорит Джианна. «С половиной из них я даже не помню, как 
мы стали друзьями. Мы просто выросли вместе, поэтому они всегда  
были там».
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Помни свою первую дружбу.

Когда ты был очень юным, тебе не нужно было слишком много  
думать о том, как встретить друзей. Потрать минутку, чтобы вспомнить 
некоторых из твоих первых друзей. Возможно, это был мальчик, который 
строил с тобой высокие башни в садике. Другой, возможно, была девушка, 
которая поделилась с тобой качелями на детской площадке. Дело в том, 
что ранняя дружба обычно развивается быстро и легко. Тем не менее, она 
также часто меняется и не требует поиска кого-то, кто разделяет твои 
интересы или в курсе личных данных о твоей жизни. Скорее всего, твои 
ранние дружеские отношения развивались, потому что ты хотел с кем-то 
играть.

Теперь нажми кнопку «перемотка вперед» до сегодняшнего дня. 
Приятно познакомиться с детьми, которых ты никогда не встречал, но в 
твоем возрасте ты, вероятно, не собираешься этого делать, спрашивая, 
хотят ли они поиграть с тобой. (По крайней мере, мы бы не рекомендовали!)

В эти дни ты ищешь отношения с парнями и девушками, которые 
разделяют твои интересы, ценности и, возможно, даже твое чувство 
юмора. Ты ищешь друзей, с которыми можешь поговорить, почувствовать 
себя комфортно, довериться и делиться интересными впечатлениями. 
Развитие этих отношений может занять некоторое время.

Взгляни на себя.

Прежде чем ты начнешь искать новых людей, чтобы назвать их 
«друзьями», важно потратить некоторое время на знакомство с одним из 
самых важных людей в вашей жизни: с тобой!

По мере роста ты не только меняешься снаружи. Ты, вероятно, также 
меняешься внутри. Возможно, тебе нравилось слушать музыкальный  
хит-парад Топ 40. Однако, поскольку ты начал уроки игры на гитаре, в 
эти дни ты говоришь только о роке Возможно, твоя идея выходного утра 
раньше была игра в видеоигры в гостиной, но теперь ты бы бросил вызов 
кому-то в баскетбольной игре по соседству.

Когда ты был юнее, собака твоего соседа, Пушистик, пугала тебя. 
Сегодня ты можешь быть любителем животных. Поскольку многие из  
твоих интересов, ценностей и приоритетов сегодня могут другими,  
чем они были несколько лет назад, может быть полезно (и даже весело!) 
подумать о том, что интересно и важно для тебя в эти дни. Мало того, что 
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это поможет тебе узнать себя немного лучше, это также может помочь 
тебе решить, что ты можешь поискать в другом. Это также может быть 
отличным способом найти лучшие места, чтобы завести новых друзей, но 
мы поговорим об этом чуть позже. Оставайся в курсе!

Просто смеха ради, представь, что ты знаменитость, которая должна 
быть представлена в развлекательном журнале. Перед интервью твой 
менеджер говорит, что тебе будут задавать всевозможные вопросы о себе, 
чтобы позволить фанатам лучше узнать тебя.

Затем он протягивает вам лист бумаги и говорит: «Запишите три самые 
важные вещи, которые вы хотели бы, чтобы другие люди знали о вас, чтобы 
помочь журналисту рассказать свою историю».

Теперь, вперед, возьми чистый лист бумаги или открой новый документ 
на своем компьютере и начни писать! Вот несколько идей, которые помогут 
тебе начать работу:

•	 Как тебе нравится проводить свободное время? Например, у тебя 
есть любимый вид спорта или хобби?

•	 Что ты смотришь, читаешь и слушаешь? Назови свои любимые 
фильмы, телевизионные шоу, книги и музыкантов.

•	 Что для тебя важно? Ты увлечен политикой? Ты перерабатываешь  
все от бутылок до батарей? Может быть, ты волонтер в приюте для 
животных? Найди минутку, чтобы перечислить причины и проблемы, 
которые тебе больше всего интересны.

Держите ум открытым

Поскольку твоя личность на самом деле является прекрасным 
сочетанием настроений, интересов и поведения, ты не просто один «тип» 
человека. Ты замечательный. Ты уникальный. Ты постоянно растешь и 
меняешься.

В первый день учебы, Джианна решила попытаться встретиться  
с таким количеством людей, как она, без принятия быстрых решений о 
них. «Я хотела познакомиться с людьми», - говорит она. «Я хотела, чтобы 
мой ум был открытым, был непредвзятым, и я не хотела видеть только 
конкретного человека».
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Ее сестра, Энджи, также сопротивлялась стремлению судить людей, 
основанное на первых впечатлениях. «Вы не должны судить о книге 
по ее обложке, но это легко сделать», - признается она. Как и Джианна, 
Энджи решила сохранить открытый ум и быть дружелюбной к другим. 
Она задает себе вопрос, окажется ли каждый человек, с которым она 
встретиться приятным или не очень приятным. «Я хотел, чтобы это стало  
сюрпризом!» - говорит она.

«Я нервничала, потому что не знала, с кем я встречусь. У меня 
были эти идеи о том, какими будут люди, и я ошибалась. Мне 
стало лучше, что большинство из них были такими же, как я».

- Джианна, 11лет
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Кто я сегодня? 

Если бы тебя попросили описать себя в трех словах, какие слова ты бы 
выбрал? Вот список общих прилагательных. Просто для удовольствия, 
обведи три верхние слова, которые лучше всего описывают твою  
личность. Помни, ты можешь выбрать только три:

смешной добрый заботливый великодушный

глупый разговорчивый серьезный осторожный

предприимчивый честный саркастический тихий

тусовщик спортивный любознательный старательный

терпеливый вежливый творческий логический

дружелюбный гибкий оптимистичный независимый

застенчивый социальный громкий игривый

опасающийся энтузиаст заслуживающий 
доверия

лояльный

откровенный вдумчивый уверенный в себе талантливый

задумчивый душевный амбициозный драматичный

Сейчас вернись к списку и обведи три дополнительных прилагательных, 
которые характеризуют тебя. Сделал? Замечательно! Теперь взгляни на 
список еще раз и обведи три дополнительных прилагательных, 

Даже после того, как ты обвел все эти слова, сможешь ли ты найти 
прилагательные, чтобы описать себя? Ты, наверное, сможешь. Это, потому 
что ты будешь идентифицировать себя со всеми этими качествами 
личности в тот или иной момент. На самом деле, ты можешь чувствовать 
себя дружелюбным, творческим, независимым, спортивным, лояльным и 
страшным - все в тот же день!
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Найди своего товарища 

Будучи новичком, ты встретишь ребят с различными интересами, 
ценностями, личностями и опытом. Однако ты не обязательно станешь 
близкими друзьями со всеми из них. Это нормально. Многие дети  
говорят, что предпочитают иметь нескольких доверенных друзей, и 
несколько случайных знакомых.

Для друзей не существует математической формулы. Тебе интересно 
узнать кого-то, потому что вы разделяете схожие интересы. В других 
случаях ты можешь стать чьим-то другом, потому что у вас нет похожих 
интересов, но вы хотите узнать что-то новое.

Также нет правила, согласно которому твои друзья должны быть  
такими же, как ты. Просто, как было написано в главе 3, тебе может быть 
интересно расширить горизонты.

Тем не менее, полезно подумать о некоторых общих качествах,  
которые вы цените в другом, чтобы помочь сузить область поиска и 
повысить вероятность встречи с людьми, чья компания тебе понравится.

Наблюдай и жди

Некоторые дети предпочитают не спешить и узнать получше людей, 
прежде чем пытаться подружиться. Теперь, когда ты определил, что 
именно ищешь в другом, ты можешь потратить свои первые несколько  
дней в своей новой школе, уделяя внимание и узнавая своих  
одноклассников.

(существительное): кто-то, кого вы знаете, но не 
близкий друг

Расширять горизонты (глагол): поиск новых друзей, 
увлечений и впечатлений, которые могут улучшить 
вашу жизнь
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Прослушивание

Что ты ищешь в другом?

Подумай о самом близком другом, который был в твоей жизни. 
Теперь перечисли пять вещей о нем или о ней, которые ты ценил. Какие 
качества тебя восхищали? Почему ты заинтересовался знакомством  
с этим человеком? Что случилось с этим другом, который дал тебе понять, 
что ты можешь рассказать свою тайну, не опасаясь, что эта информация 
будет передана всему вашему классу?

1.

2.

3.

5

Взгляни на свои ответы. Перечислил ли ты такие качества, как  
«Надевал самую крутую одежду» или «Был президентом класса»? 
Возможно нет. Даже если твой лучший друг действительно надевал  
крутые кроссовки или занимался важной работой в школьном совете, 
возможно, это были не те причины, по которым вы стали близкими 
друзьями. Скорее всего, тебя интересовал человек, а не его гардероб или 
должность.

На самом деле ты не одинок, сайт SmartGirl.org попросил более 
1200 девочек и мальчиков перечислить черты характера, которые они 
ценят больше всего в лучшем друге. В тройку лучших ответов вошли: 
лояльность, забота и хороший слушатель. Что не имело значение? Деньги,  
популярность или внешний вид.

Вероятно, у тебя уже есть много качеств, которые делают из тебя 
хорошего друга. Это поможет друзьям найти тебя. Ты также знаешь, какие 
качества ты ценишь в других. Это облегчит поиск новых людей. В конце 
концов, очень помогает, когда ты знаешь, что ищешь!
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Пилар была в третьем классе, когда она перешла из небольшой  
частной школы с 10 детьми в своем классе в большую государственную 
школу с более чем 25 детьми в каждом классе. Сначала она переживала. 
Она вопрошала, как она встретит друзей в большой школе. Учитель Пила 
помогла облегчить ее беспокойство. Она представила Пилар ребятам 
в своем классе, а затем попросила всех сыграть в игру под названием 
«Охотники за друзьями».

Это игра, в которой дети узнают других детей, задавая вопросы об 
их интересах. Например, их можно попросить найти человека, который  
играет в бейсбол, любит брокколи или может говорить на другом языке.  
Эта игра была интересным способом для детей подойти аи узнать друг 
друга.

«Вот как я узнала имя каждого, и они узнали мое», - вспоминает  
Пилар. 

Узнать имена людей - это одно. Знакомство с тем, кто был под именем 
было другим. Пилар решила, что не хочет спешить. Несмотря на то, что 
она очень хотела познакомиться с новыми людьми, Пилар сказала,  
что не хочет спешить с дружбой. Она хотела узнать о них больше.

Пилар решил обратить внимание на то, как дети в ее новой школе 
обращались с другими. «Я заметила людей на детской площадке и за  
обедом и наблюдал за тем, хорошо ли они обращаются с другими»,  
- говорит она. «Когда я увидела, как они относятся к людям, это помогло 
мне понять, смогут ли они быть хорошими друзьями».

Та же идея была и у девятилетней Маргарет. Когда ее родители  
сказали ей, что она переходит в новую школу, она задалась вопросом: 
«Как я могу завести новых друзей?». Маргарет провела первые 
несколько дней в своей новой школе, обращая внимание на то, как ее  
одноклассники обращались с другими людьми. «Если они разговаривали 
с другими людьми и играли хорошо, тогда я здоровалась с ними», - 
объясняет она. «Если они улыбались мне, я улыбалась в ответ. Кроме  
того, если они спрашивали меня, мое имя, я считала, что они, вероятно, 
милые, и попыталась узнать их лучше». 

Теперь, когда ты больше думаешь о своей личности, как о том, что 
ты ищешь в другом, пришло время освежить навыки знакомства и  
приветствия.
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«Я начал разговаривать с разными людьми. 
Решил пообщаться несколько раз, чтобы узнать 
их. Я спросил себя: «Гордый ли этот человек? 
Дружелюбный ли этот?». Это помогло мне 
решить, с кем дружить».

Дэвид, 13 лет

Знакомься и приветствуй 

Трудно определить точное число, но одно исследование предлагает,  
что ребята заведут в среднем 406 друзей за всю свою жизнь. Это означает, 
что у тебя будет много возможностей попрактиковать свои навыки 
знакомства и приветствия по мере роста!

Представление себя другим не требует специальной подготовки. Более 
того, это не должно быть неудобно или страшно. Первый шаг - найти 
дружелюбного человека в классе, в спортивной команде или в школьном 
автобусе - и помни о том, что следует быть открытым для разговора. Вот 
несколько быстрых и простых фраз, которые ты можешь попробовать или 
использовать для вдохновения, чтобы создать свои собственные.

# На автобусной остановке: «Это автобус нашей школы, не так ли?  
Я бы не хотел попасть не в свой автобус в свой первый день в новой  
школе!»

# В классе: «Тебе нравится эта книга, которую ты читаешь? Он выглядит 
интересной!»

# На обеде: «Я думаю, что сегодня не буду мясо. Ты знаете, что ты 
будешь? Что есть вкусного? 
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«Я встретил эту девушку только потому, что сидел рядом 
с ней. Она была очень милой, и она познакомила меня со 
всеми в классе и за обеденным столом. Вот как я встретил 
еще больше друзей».

Мэдди, 14 лет

«Мои учителя были очень хорошие. Они назначили 
групповые проекты, и все вместе работали над тем, чтобы 
помочь нам узнать друг друга».

-Ясмин, 11 лет

«Когда ты заводишь одного друга, он, вероятно, 
дружит, по крайней мере, с одним другим человеком. И 
тогда этот человек знаком с хотя бы одним человеком. 
Поэтому, даже если ты встретишь одного друга, у тебя 
может быть шестнадцать друзей к концу дня!»

-Калвин, 12 лет
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#На практике: «Эй, я новичок в городе. Можешь ли ты подсказать мне 
лучшее место, чтобы купить бутсы?».

Могут быть времена, когда просто слишком страшно подойти к кому-
то новому и поздороваться. Даже из-за одной мысли об этом твои щеки 
могут покраснеть, твое сердце забиться, и ты взмокнешь. Начать разговор 
с людьми, которых ты не знаешь, может показаться чем-то страшным для 
многих детей (и для многих взрослых тоже!). Если тебе неудобно начать 
разговор сразу, все в порядке. Ты можешь познакомиться с людьми в своем 
собственном темпе.

Самое главное, ты должен сделать небольшие шаги вперед. Например, 
ты можешь потратить немного времени на наблюдение за разными  
детьми в школе и заметить ребят, которые, похоже, имеют одинаковые с 
тобой интересы. Ты мог заметить, что девушка, сидящая рядом с тобой 
на уроке английского, имеет брелок на своем рюкзаке с логотипом твоей 
любимой баскетбольной команды. Или парень в автобусе читает ту же 
книгу, что и ты. Эти сходства могут быть стартом к более легким беседам, 
чем просто представление себя и приветствие. Ты мог бы улыбнуться и 
сказать: «Я тоже фанат этой команды. Кто твой любимый игрок?». Или: «Я 
тоже читаю эту книгу. Она тебе нравится?». Если ты еще не готов начать 
разговор, ты можешь улыбнуться или посмотреть в глаза, чтобы показать 
свой интерес. Эти жесты могут вызвать дружескую улыбку в ответ и, 
возможно, даже привести к дальнейшему знакомству. 

Если тебе все еще неудобно или тебя беспокоит знакомства с другими, 
расскажи о своих проблемах родителями или психологу, чтобы они могли 
помочь тебе почувствовать себя более спокойно. 

«Я просто улыбнулся и сказал: «Привет!» Большинству 
людей это понравилось».

-Габриэль, 11 лет



77

Хватит сидеть дома

Если ты готов найти ребят, чтобы познакомиться с ними и 
поприветствовать их, вот несколько идей, которые помогут тебе начать:

•	 Запишись на занятия после школы – на что угодно, от боулинга до 
школьного журнала.

•	 Представь себя, по крайней мере, одному человеку в каждом из 
своих кружков и классов. Ты можешь начать с чего-то вроде: «Привет, я 
Кендра, и я здесь новичок».

•	 Если ты увидел, как ребята во дворе играют в кикбол, спроси, 
можешь ли ты присоединиться к ним. Это может стать отличным  
способом познакомиться с соседями (конечно, с разрешения родителей).

•	 Присоединись к молодежной группе через общественные 
организации или волонтерские группы.

•	 Запишись в спортивную секцию.

•	 Стань волонтером!

•	 Попробуй сыграть в школьной постановке.

•	 Если ты переехал в новый город, твои родители тоже будут 
знакомиться с новыми друзьями. Напомни им, чтобы они оставались 
открытыми для детей твоего возраста.

•	 Запишись на занятия или кружки, которые ты никогда раньше не 
пробовал, но всегда интересовался, например, кулинария или шахматы.

•	 Поговори со своим школьным психологом. У него или у нее могут 
быть идеи, которые помогут тебе познакомиться с новыми друзьями 
в школе. Во многих школах есть программы сопровождения и другие 
способы помочь новичкам почувствовать себя более комфортно.
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Какая моя следующая фраза?

Когда вещи не срабатывают

Что делать, если ты держишь ум открытым, ищешь детей, 
которые могут разделять с тобой ценности (и, возможно, 
даже интерес к баскетбольным карточкам), и используешь 
свои лучшие навыки знакомства и приветствия, но разговор 
не идет? Или, может быть, человек, похоже, не слишком 
заинтересован стать твоим другом? Существуют разные 
причины, по которым некоторые люди сходятся с тобой, а 
другие - нет. 

Существуют также всевозможные причины, по которым 
некоторые люди могут не быть очень 
разговорчивыми. Эти причины могут быть 
абсолютно не связаны с тобой.

Возможно, девушка, к которой ты 
подошел на автобусной остановке, только 
что узнала, что ей нужно переписать ее 
работу по английскому языку, потому что она случайно 
положила эссе не в ту книгу. Или парень, с которым ты 
познакомился в столовой, на самом деле съел мясо и не 
слишком хорошо себя чувствует.

Когда разговор не идет, не дави. Будь терпеливым и 
сохраняй позитивное отношение. Вот что сделал Джеймс. 
Он сказал: «Если вы пытаетесь завести друга и не получится, 
просто подождите. В конце концов, кто-то придет к вам и 
попытается стать вашим другом».

Если ты все еще беспокоишься о новых друзьях, тебе не 
удается познакомиться с ребятами, или ты чувствуешь себя 
застенчивыми или неловким в попытках познакомиться 
с новыми друзьями, поговори со взрослым, которому ты 
доверяешь, это может быть мама, папа, дедушка или бабушка. 
Школьный психолог также может помочь тебе.

Сочетаться (глагол): подходить 
друг к другу, функционировать 
вместе слаженно
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Держите свои варианты 

Как только ты станешь дружить с новыми ребятами, то будешь рад 
проводить время вместе и узнавать друг друга лучше, однако ты можешь 
случайно проигнорировать других детей, которые тоже хотят с тобой 
познакомиться. Возможно, будет сложно найти время, чтобы лучше 
узнать нового друга, оставаясь открытым для знакомства с другими. 
Сложно удержать баланс! Если тебе нравится проводить время с новым 
другом, продолжайте строить планы, чтобы лучше узнать друг друга. Но 
будь открытым и для других потенциальных друзей. Когда ты будешь  
открытым для знакомства с разными ребятами, то, скорее всего, 
обнаружишь в своей жизни новых и интересных людей.

 Обзор сюжета

Грядущие события

В этой главе ты узнал о важности познания себя, для знакомства с 
друзьями, которые разделяют твои ценности. Ты также узнал о том, 
что полезно быть открытым для знакомства с новыми ребятами. Ведь 
интересно знакомиться с людьми с различными интересами и идеями.

Найти свое место в новой группе друзей может быть здорово, но не 
всегда легко. Узнай, как легко вписаться в компанию. Читай дальше.

«Я не собираюсь дружить со всеми, с кем я знакомлюсь, но 
для меня это нормально».

- Аарон, 10 лет
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ГЛАВА 6
Легко влиться в компанию или стать не тем, кем 
ты являешься 

«Было странно идти в новую школу в середине года. Я чувствовал, 
что все знают друг друга, и я был аутсайдером».

-Малик, 12 лет

«Дети в моей школе говорили о вещах, о которых я не знал, 
к примеру о местах, где они собирались вместе, и о том, что 
они делали. Я понял, почему это происходит, но я все еще 
чувствовал себя опустошенным».

-Ник, 10 лет

«Я встретила свою подругу Лайни в первую неделю 
обучения, но у нее уже был лучший друг. Я волновалась, 
что помешаю их дружбе».

-Янесса, 12 лет
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Если ты новичок, вероятно, ты познакомишься с ребятами, 
которые давно знакомы друг с другом. У них, возможно, 
были годы для совместных шуток, ночевок и даже 
семейных каникул вместе. Как и Малик, Ник и Янесса, ты, 
возможно, захочешь завести новых друзей, но в то же время 
беспокоишься о том, чтобы не мешать отношениям других 

людей. Другими словами, ты хочешь легко влиться в их компанию или 
коллектив.

Вы можешь влиться в компанию, если:

•	 ты познакомился с несколькими детьми на уроке истории и случайно 
спросил, хочет ли кто-нибудь пойти в кино с тобой в эти выходные.

•	 твои товарищи по команде кажутся дружелюбными, поэтому ты 
приглашаешь их домой покушать пиццу после тренировки (конечно, с 
разрешения родителей)!

•	 ты понимаешь, что ребят, с которыми ты познакомился есть свои 
друзья, и для тебя это нормально.

•	  ты не спешишь узнать кого-то, потому что не стоит спешить с 
дружбой. 

Возможно, ты вмешиваешься в отношения, если:

•	  ты ожидаешь приглашения на день рождения девушки, которая 
сидит рядом с тобой на математике, но ты еще даже не знаешь ее  
фамилию.

Вливаться (глагол): постепенно развивать дружеские 
отношения с другими, чувствовать комфортно среди них и 
наслаждаться совместным опытом.

Вмешиваться, мешать (глагол): быстро заводить дружбу, 
ожидая, что новые знакомые бросят своих друзей ради тебя.
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•	  ты хочешь, чтобы твои новые друзья перестали тратить так много 
времени на своих старых, потому что тебе нужен кто-то, с кем пообщаться 
в торговом центре.

•	  ты называешь нового знакомого своим лучшим другом.  
(Некоторые из детей, с которыми ты знакомишься, могут стать твоими 
лучшими друзьями навсегда, но это слишком рано для такого срока!).

Будь собой

Влиться в компанию не просто означает, что ты не вмешиваешься в 
отношения с другими людьми. Это также означает, что вы не становишься 
тем, кем ты не являешься. Лучший способ влиться - найти друзей, которые 
ценят вас настоящего.

Четырнадцатилетняя Грейс перешла из небольшой частной 
школы, в которой было всего сорок детей, в одну из крупнейших школ  
Соединенных Штатов. Она очень хотела завести новых друзей и решила, 
что хочет быть в «популярной» компании.

«В начале я заметила эту группу девушек, которые всегда ходили 
вместе и казались популярными», - говорит Грейс. «Я хотела попытаться 
стать похожей на них, чтобы я могла влиться в их компанию». Однако, 
проведя несколько недель с этими девушками, у Грейс начались  
некоторые проблемы. «У них было прозвище для каждого в их группе, 
что я считала немного странным», - говорит она. «Они также казались  
немного высокомерными». Хотя Грейс очень хотела завести друзей, она 
начала сомневаться, были ли они друзьями для нее.

Однажды Грейс  
сидела за обедом со 
своей новой группой 
друзей, когда милый 
парень прошел мимо 
и сел за стол рядом с 

ними. Внезапно ее новые подруги встали и перешли на другой стол, чтобы 
посидеть с ним, оставив Грейс. Только одна из девушек осталась с ней. 
«Именно тогда я решила, что эта группа не будет моими подругами», - 
говорит Грейс.

Группировка (существительное): узкий круг 
людей, склонные исключать других
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Позже на этой неделе Грейс начала разговаривать с другими  
девушками на уроке французского. «Они казались дружелюбными», - 
вспоминает она. «Они попросили меня пообедать с ними, и это было  
самое удивительное время: они были действительно забавными, очень 
хорошими и приняли меня такой, какая я есть. Мне стало намного 
комфортнее».

Оглядываясь назад, Грейс говорит, что она рада, что у нее был 
такой трудный опыт в столовой. «Я много узнала о себе», - говорит она.  
«Я поняла, что попытка вписаться в группу просто потому, что они 
«крутые», не была хорошей идеей. Я узнала, что важно выбирать друзей  
на основе того, как они относятся к людям. Я также узнала, что лучше 
всегда просто быть собой. Это лучший способ найти настоящих друзей».

«Когда я впервые попала в свою новую школу, я 
попыталась влиться в группу, и это не сработало. 
Затем я попыталась влиться в другую группу, и 
это тоже не сработало. Сейчас стало лучше.

Я решила, что лучший способ познакомиться 
с друзьями - это быть собой. Вот как я нашла 
группу друзей, с которыми мне действительно 
нравится».

- Эбигеил, 12 лет
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Помнишь Сабрину? Ты познакомился с ней во второй главе. Сабрина 
и ее семья переехали в новую страну, где многие вещи были другими и 
незнакомыми. Ей очень хотелось встретить друзей, чтобы она смогла 
почувствовать себя счастливее и комфортнее в своем новом окружении.

Когда Сабрина начала ходить в новую школу, она заметила трех  
девчоек, которые всегда проводили время вместе во время обеда и 
перемены. «Я хотела дружить с ними», - вспоминает она. «Я хотел 
влиться в их компанию». Однажды эти девочки пригласили Сабрину  
присоединиться к ним на детской площадке. Сабрина была в восторге. 
Однако ее восторг длился недолго. Она заметила, что эти девушки много 
говорили о том, какую одежду они носили, например, какие бренды им 
нравятся больше всего. Они также много времени говорили о своих 
любимых магазинах в торговом центре. Каждый день в течение недели 
они проводили большую часть пемерены, говоря об одежде и покупках.

«Я важно то, что я ношу», - объяснила Сабрина. «Но было сложно говорить 
только об одежде, я подумала про себя: «Это так скучно. Почему я об этом 
говорю?». Именно тогда Сабрина сделала важное открытие. Сначала 
кажется страшно подружиться и влиться в компанию. В конце концов, 
требуется время, чтобы познакомиться с новыми людьми и позволить 
им узнать тебя. Тем не менее, ты должен чувствовать себя комфортно и 
быть собой, когда вы вместе. «Если вы пытаетесь вписаться в компанию, 
и не получается, вы можете пытаться сдружиться с ними каждый день в 
течение оставшейся части года», - объясняет она. «Это большая работа!»

Как выяснили Грейс и Сабрина, подружиться не обязательно 
означает быть частью какой-то «группы». Единственная группа, которая 
действительно важна - это та, которую ты создаешь с ребятами, которым 
ты доверяешь и с кем чувствуешь себя комфортно.

Более того, дружба не требует измениться, чтобы другие хотели 
подружиться с тобой. На самом деле, самое лучшее, что ты можешь  
сделать, это быть самим собой. Когда ты позволяешь другим знакомиться 
с тобой настоящим, то, скорее всего, завязываешь прочную дружбу. 
Даже если тебе понадобится немного больше времени, чтобы найти  
подходящих друзей, потрепи. Скорее всего, ты будешь рады, что это сделал.
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Прослушивание

Как хорошо ты знаешь свое истинное «Я»?

Поставьте галочку рядом с ситуациями, где дети остаются верными 
себе. Поставьте крестик рядом с теми, где дети могут пытаться  
измениться, чтобы влиться в компанию, и могут иметь более трудности со 
знакомством с настоящими друзьями.

____Кира развивает дружбу с парнем, который является большим 
поклонником научной фантастики. 

Она улыбается и говорит ему, что не знает разницы между 
инопланетянином и астероидом. Когда они узнают друг друга лучше, 
они понимают, что у них много общего. Она также изучает новые вещи о 
далеких галактиках.

____Зак дружит с мальчиками, которые хотят играть в видеоигры

каждые выходные. Он любит видеоигры, но хочет заниматься и  
другими вещами. Вместо того, чтобы предложить игру в баскетбол или 
поход в кино, Зак решает скрыть свои желания, потому что боится, что 
потеряет дружбу.

____Мариам замечает, что многие из детей в новой школе, похоже,  
ходят подстригаться в одном и то же место. Все они носят одну и ту же 
прическу! 

Хотя ей нравятся ее вьющиеся волосы, она решает измениься, чтобы 
она могла выглядеть как все.

____Пауло хочет встретить новых друзей, поэтому он записываться в 
школьный хор. У него отличный голос, и он всегда любил петь.

____Нил за обедом сидит с группой детей, которые начинают говорить 
грубые вещи о других людях. Он решает поискать других ребят, чтобы 
сидеть с ними с завтрашнего дня.

___Элисон хотела бы познакомиться с девочкой на химии. Она решает 
рассказать выдуманные истории о себе - например, сказать, что она 
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двоюродная сестра супер-знаменитой певицы из ТОР 40 лучших певиц, 
надеясь, что ее одноклассница захочет с ней дружить.

Ответы: 

Кира, Пауло и Нил похожи на детей, которые остаются верными себе и, 
скорее всего, будут чувствовать себя комфортно с друзьями, с которыми 
подружатся.

Зак, Мариам и Элисон похожи на детей, которые хотят изменить свою 
личность или интересы в попытке влиться в компанию. Такое поведение, 
вероятно, ухудшит ощущение себя внутри, и им будет труднее встретить 
друзей, которым они будут доверять. 

Покажи свою лучшую сторону

В пятой главе ты узнал о том, что важно узнать людей, прежде чем 
судить о них слишком быстро. Старая поговорка «Вы не можете судить 
о книге по ее обложке» по-прежнему остается правдивой. Однако, 
когда люди еще знакомы с тобой, они могут искать подсказки, хочешь 
ли ты познакомиться с ними, можете ли ты разделить с ними общими  
интересами или ценностями. Вот где могут пригодиться первые 
впечатления. Если ты хочешь произвести хорошее впечатление – это то, 
что нет жестких правил! Пока ты остаешься самим собой и относишься к 
другим так, как ты хочешь, чтобы относились к тебе, то ты на правильном 
пути.

Вот несколько советов, которые помогут тебе начать.

Три «будь»:

•	 Будь открытым. Обрати внимание на свой язык тела и свое 
отношение. Если ты сидишь за столом, глядя вниз и избегая зрительного 
контакта с другими, то это может говорить о том, что ты не хочешь 
знакомиться с людьми. С другой стороны, если ты смотришь вперед и 
улыбаешься, это дает людям понять, что ты заинтересован в том, чтобы 
познакомиться с ними.

•	 Будь дружелюбным. Покажи истинный интерес к людям, с 
которыми ты знакомишься. «Лучше проявлять интерес к другим, чем 
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слишком много говорить о себе», - советует Аарон. «Людям нравится, 
когда ты хочешь узнать о них больше». Кроме того, будь открыт, чтобы 
познакомиться со всеми ребятами, а не полагать, что существует только 
один друг.

•	 Будь собой. Хотеть влиться в компанию – естественное желание, 
но обязательно оставайся верным себе и своим ценностям. Если, вначале, 
ты не встретил людей, которые принимают тебя таким, какой вы есть, 
продолжай искать.

Три – «не будь»:

•	 Не будь нечестным. Возможно, соблазнительно рассказывать 
ложные истории о себе, чтобы попытаться произвести впечатление на 
людей, но не поддавайся этому. «Ты можешь думать, что ты понравишься 
людям, если ты скажешь им, что ты действительно богат или посетил 
кучу стран, но они, в конце концов, узнают правду и подумают, что ты  
нечестный человек», - говорит Люк. «Просто будь собой, и ты найдешь 
друзей, которым ты понравишься таким, какой ты есть».

•	 Не будь сплетником. Некоторые дети думают, что, если они 
плохо говорят о других, это может сделать их более популярными или 
интересными. Говорить плохо о людях за их спиной - это нехорошо, 
и не очень хороший способ подружиться или оказать первое хорошее 
впечатление. Очень хочется посплетничать, особенно когда люди, с 
которыми ты хочешь дружить, делают это. Даже если это похоже на простой 
способ подружиться, это может ранить чьи-то чувства.

•	 Не будь назойливыми. Одно дело быть дружелюбным, но другое 
- пытаться слишком быстро установить отношения или попытаться 
помешать существующей дружбе. Если у тебя появляется ощущение, что 
кто-то не планирует провести выходные с тобой или обедать с тобой  
каждый день, сделай шаг назад и позволь отношениям развиваться 
постепенно. Между тем, не забудь искать других друзей, чтобы не 
зацикливаться на одном или двух людях.
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«Было очень весело начать все сначала. Я думал о том, как бы 
я хотел, чтобы люди меня видели. Во-первых, я подумал, было 
бы здорово говорить с британским акцентом! Затем я подумал, 
что буду носить очки, хотя они мне не нужны. Я решил не делать 
поддельный акцент и носить очки, потому что тогда я буду не 
тем, кто я есть. Я просто решил быть собой, и если бы люди не 
полюбили меня за то, кем я был, тогда они, вероятно, не стали 
бы настоящими друзьями для меня».

- Ханна, 14 лет

«Ты не можешь заставить принять тебя в группу. Не болтай много. 
Иногда лучше слушать, а не прерывать разговоры. Это сложно, но 
вам нужно подождать, пока вам не станет комфортно и удобно с 
ними. Дружба не происходит в одночасье».

-Мэдди, 14 лет

Даже когда показываешь свои лучшие стороны и пытаешься  
использовать некоторые из советов, перечисленных раннее, ты 
подружишься со всеми, с кем познакомишься. Не реалистично ожидать, 
что ты станешь близким каждому человек, с которым ты знакомишься! 
Если кто-то не становится твоим другом, все в порядке. Будь открытым 
для следующего человека.
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Попробуй новые вещи в новых местах.

Как ты читал ранее, может быть неудобно и нечестно притворяться  
тем, кем ты не являешься, просто для того, чтобы завести новых друзей. 
Однако, если ты остаешься верен себе, интересно внести некоторые 
позитивные изменения в твоей жизни, когда знакомишься с новыми 
людьми. Это то, что делала Мэдди каждый раз, когда она и ее семья 
переезжали по работе отца. «Поскольку я так много раз переезжала, я 
начал думать об этом как о возможности начать все заново и стать еще 
лучше, чем раньше», - говорит она.

Преобразить (глагол): сделать что-то по-другому, особенно 
для улучшений.

У Мэдди есть много замечательных качеств, которыми можно  
гордиться. Она верный друг, трудолюбивая ученица, добрая и вдумчивая. 
Тем не менее, она говорит, что всегда весело ставить новую цель 
или экспериментировать с разными сторонами личности, когда она  
переезжает, потому что никто не знает, какой она была раньше. «В моей 
старой школе я была немного спокойным и застенчивым ребенком и 
боялся быть собой», - объясняет она. «Когда мы переехали, я решила, что 
собираюсь быть собой и не быть такой застенчивым. Было весело немного 
преобразить себя».

Хотя интересно бросить вызов себе, чтобы расти или исследовать 
новую сторону твоей личности, важно оставаться верным себе и своим 
ценностям. Существует большая разница между изменением поведения и 
изменением того, кто ты есть. Например, если ты начинаешь проводить 
время с новыми друзьями, которые давят на тебя, чтобы ты сделал что-
то нехорошее, например, попробовал наркотики или алкоголь, пропустил 
уроки, украл в магазине или рисковал, сделай шаг назад и подумай о 
своем решении. Давлению сверстников сложно сопротивляться. Когда 
ты хочешь подружиться, ты можешь почувствовать соблазн пойти вместе 
с толпой. Тем не менее, важно придерживаться поведения (и друзей), 
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которое подходит тебе и поможет оставаться счастливым в безопасности. 
Требуется мужество и сила, чтобы противостоять негативному давлению 
со стороны сверстников и оставаться верными своим ценностям. Когда ты 
это сделаешь, то почувствуешь себя уверенным в себе и своем выборе.

Прослушивание

Какой твой стиль дружбы?

Выбери ответ «правда» или «ложь» на следующие утверждения о 
знакомстве с новыми людьми.

Ложь/правда Когда я знакомлюсь с кем-то, я заинтересован в том,  
чтобы узнать его или ее получше.

Я также хочу поделиться фактами о себе и своих интересах. Я хочу, 
чтобы они познакомились со мной настоящим.

Ложь/правда Когда я начинаю дружить с новой группой друзей, 
я понимаю, что может потребоваться некоторое время, чтобы  
действительно узнать друг друга.

Ложь/правда Я не собираюсь дружить со всеми, с кем знакомлюсь, 
и это нормально для меня. Когда я узнаю лучше людей, я замечу и тех,  
которые мне больше всего нравятся.

Ложь/правда Когда я вспоминаю о моих ближайших друзьях из моей 
прошлой школы, я помню, что мы не спешили с нашими отношениями. 
Некоторые из наших самых значимых разговоров «лучших друзей» 
произошли после того, когда мы действительно доверяли друг другу.

Ложь/правда Интересно познакомиться с новыми людьми, даже если 
им не нравятся все те вещи, которые я делаю. Я все еще могу быть собой, 
и я могу открыть для себя новые интересы и занятия, которых я никогда 
раньше не делал, например, заняться новым видом спорта или начать 
слушать новую группу.
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Ложь/правда Было бы здорово мгновенно завести друзей, но я знаю, 
что мне может понадобиться немного времени, чтобы понять, с какими 
ребятами я буду чувствовать себя наиболее комфортно.

О твоей оценке:

Если ты ответил «правда» на четыре или более утверждений, ты  
открыт для новых знакомств, и очень хочешь, чтобы люди знакомились 
с тобой настоящим. Однако ты не собираешься спешить, потому что 
считаешь, что отношения требуют времени для развития.

Если ты ответил «ложь» на три или меньше из этих утверждений, 
ты можешь слишком быстро вливаться в новые отношения. Или ты, 
возможно, чувствуешь необходимость стать тем, кем не являешься,  
чтобы влиться в компанию. Естественно хотеть завести друзей сразу, 
особенно после больших перемен, но не спеши узнавать людей и всегда 
будь собой. Продолжай читать, как узнать лучше новых людей в своей 
жизни.

 Обзор сюжета

Грядущие события

В главе 6 речь шла о том, как найти способы влиться в компанию, не 
разрушая дружеские отношения. Ты узнал, что влиться в компанию не 
означает изменения твоей личности. Речь идет о том, чтобы остаться 
верным самому себе и найти друзей, с которыми ты чувствуешь себя 
комфортно и доверяешь им.

Если тебе интересно, как оставаться и в новых и старых отношения с 
друзьями, ты не одинок. Не всегда легко оставаться друзьями, особенно 
после того, как ты сменил школу или переехал далеко на много километров. 
В главе 7 даются советы о том, как сохранить дружбу крепкой.
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ГЛАВА 7

Между старыми и новыми друзьями

«Я жил в одном городе в течение восьми лет, а затем в другом 
городе еще три года. У меня все еще есть один близкий друг с 
первого места, где я жил. Мы много болтаем. Впрочем, я завел 
других друзей. Ты всегда говоришь, что будешь поддерживать 
связь со всеми, но это сложно. Я сейчас очень занят».

-Малик, 12 лет

«Сохранить дружбу со старыми и новыми друзьями, вероятно, 
была самой сложной частью смены школ. Мои старые друзья 
были очень расстроены тем, что я уезжаю, и я не хотела, чтобы 
они чувствовали себя плохо».

-Джианна, 11 лет

«Сначала я много переписывалась и звонила своим 
старым друзьям. Мне хотелось чувствовать, что я там, и 
что я ничего не пропускаю. Я не хотел чувствовать себя 
опустошенной».

-Ханна, 14 лет
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Требуется много времени, чтобы познакомитья и узнать 
получше новых друзей. Так же, как и сохранить дружбу со 
сторыми друзьями. Между домашним заданием, спортом, 
хобби и просмотром реалити-шоу ты можешь задуматься 
над тем, будет ли у тебя время, чтобы завести новых друзей 
и оставаться на связи со своими старыми.

Конечно, держать баланс между старой и новой дружбой включает в 
себя гораздо больше, чем просто текстовые сообщения с вопросом «как 
дела» и игра в футбол. Требуются усилия, чтобы сохранять старые связи. 
Необходимо, чтобы ты был внимательным к чувствам других людей, к 
примеру к чувствам новых друзей, которые, возможно, не хотят слышать 
том, насколько крепка твоя старая дружба, или к чувствам старых  
друзей, которые не обязательно заинтересованы в счете каждой 
баскетбольной игры, в которую ты играешь с твоим новым соседом.

Баланс также означает не тратить так много времени звонки старым 
друзьям, так как ты можешь упустить возможности завести новых  
друзей.

Конечно, возможно поддерживать дружеские отношения, 
несмотря на то, где ты живешь, или сколько времени проходит между 
визитами. На самом деле, твои родители и дедушки, и бабушки могут  
поддерживатьсвязь с друзьями детства, хотя эти отношения начались 
задолго до появления текстовых сообщений на телефоне!

В эти дни у тебя есть всевозможные способы оставаться на связи 
с людьми. Ты можешь звонить, посещать, отправлять текстовые  
сообщения, общаться в Интернете или даже общаться старомодным 
способом, отправив письмо по почте. Суть заключается в том, чтобы  
найти здоровый баланс между связью со старыми друзьями и тратой 
времени на новых. Важно быть внимательным к чувствам друзей и 
реалистично смотреть на то, как эти отношения могут со временем 
измениться.

Оставайся на связи

Предположим, мы стали свидетелями телефонного звонка между  
двумя подругами, Майей и Йоландой. Майя недавно переехала в 
новый город и пошла в новую школу. Она скучает по Йоланде и хочет  
поддерживать связь.
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Майя не может дождаться, чтобы поделиться своим новым опытом. 
«Йоланда и я лучшие друзья», - думает Майя. «Я уверена, что она хочет 
узнать все подробности моей жизни».

Майя: Привет. Как дела?

Йоланда: Нормально, как ты? Как там?

Майя: Все отлично. Я была очень занята. Все ребята оказались очень 
приятными. О, и я полюбила свою новую школу. У нас есть лучшая 
футбольная команда. Она намного лучше, чем наша старая команда. 
Моя новая комната потрясающая. Тут намного больше шансов, чем в 
моей старой. Вчера, я сходила в торговый центр с моей новой подругой  
Келси, и мы увидели действительно милое платье, на которое я  
собираюсь копить. Тебе оно понравится.

Йоланда: Круто. В какой магазин вы ходили?

Майя: О, ты не слышала о нем. У вас нет такого. Он потрясающий. Здесь 
миллион магазинов. Мне они нравятся, они лучше, чем наши старые.

Йоланда: Угу.

Майя: Ну, теперь Келси у меня дома, и мы едем в кино, поэтому мне 
нужно говорить быстро. Я просто хотела поздороваться.

Йоланда: Хорошо.

Майя: Надо бежать. Пока.

Без сомнения, этот телефонный звонок начался с благих намерений. 
Однако, возможно, он не закончилось хорошо. Как ты думаешь, что 
чувствовала Йоланда? Почему?

Вот другая версия телефонного звонка между этими подругами.

Майя: Привет. Как дела?

Йоланда: Так себе, как у тебя? Как там?

Майя: Ну, я знакомлюсь с новыми людьми и открываю новые места, 
но я скучаю по своим старым друзьям. Что ты делала все это время? Что 
нового?

Йоланда: Я играла в футбол и болталась с Дженной и Джеми. Но это не 
то без тебя.
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Майя: Спасибо. Пожалуйста, передай им привет!

Йоланда: Как твоя новая школа? Тебе она нравится больше, чем наша 
старая?

Майя: Мне она нравится. У нас действительно хорошая футбольная 
команда, поэтому интересно смотреть, как они играют. Я также  
знакомлюсь с хорошими людьми, поэтому я рада и этому. У меня новая 
подруга по имени Келси. Тебе бы она понравилась. Она сказала, что 
хочет познакомиться с тобой! Мои учителя тоже хорошие. Но нет такого 
смешного учителя, как мистер Уильямс. Я действительно скучаю по его 
банальным шуткам по алгебре. У вас есть он в этом году?

Йоланда: Нет, но я бы хотела. 

Майя: Было здорово поболтать с тобой, но мне нужно бежать сейчас. 
Давайте попросим наших родителей, сможем ли мы запланировать 
поездку друг к другу в ближайшее время. Я хочу показать тебе  
окрестности и показать тебе новые интересные места. Есть один магазин, 
который всегда напоминает мне о тебе. Тебе понравится!

Йоланда: Звучит здорово. Спасибо за звонок. Скучаю! До свидания. 

Как насчет этого звонка? Чем он отличался от первого? Что сделала 
Майя, чтобы помочь дружбе оставаться крепкой?

На первый взгляд, два телефонных звонка кажутся похожими. Оба были 
относительно короткими, и оба произошли после недавнего переезда. 
Однако были существенные различия в способах передачи сообщений.

В первом обращении Майя в основном рассказывала о себе и о своих 
новых впечатлениях. Она не давала Йоланде возможности поделиться 
деталями своей жизни или поговорить о вещах, которые ей важны. Она 
также попыталась сравнить свой опыт и сообщила о том, что ее новая 
ситуация лучше старой. Она на самом деле может чувствовать себя так. 
Тем не менее, хвастовство - это верный способ отдалить от себя друзей 
и обидеть чувства. Это определенно не является способом поддерживать 
отношения!

Во втором обращении Майе удалось поделиться информацией о 
своей новой школе и ее новом опыте. Однако она была внимательной к  
чувствам Йоланды. Несмотря на то, что Йоланда спросила Майю, нравится 
ли ей ее новая школа, Майя сумела поделиться своим энтузиазмом, не 
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сказав негативных вещей о ее старой школе. Она также смогла позволить 
Йоланде полнять, что она преуспевает и знакомиться с новыми людьми, 
но она по-прежнему не забывает о своих старых друзьях и скучает по ним.

«Люди всегда спрашивали меня: «Тебе здесь нравится 
больше, чем там, где ты жила?». Я не хотел их обижать и 
говорить, что мой старый район был лучше. Но я тоже не 
хотел говорить плохо и о новом. Я только произносила: 
«Хм, я не знаю. Я еще не уверена!»

- Янесса, 12 лет

Баланс между старым и новым

Вот некоторые идеи для поддержания крепкой дружбы, пока ты 
развиваешь новую:

• Будь внимательным. Это нормально говорить о своей новой  
школе и новых друзьях, но старайся не сравнивать их или говорить плохие 
вещи.

• Будь заинтересованным. Несмотря на то, что ты тот, кто недавно 
пережил все изменения, твои старые друзья все еще имеют в запасе 
множество собственных историй. Всегда спрашивай, к чему они стремятся, 
и не забудь быть хорошим слушателем.

• Будь реалистичным. Когда ты меняешь школу или переезжаешь 
в новый город, то, вероятно, не будешь поддерживать связь со всеми. 
Когда ты встречаешь новых друзей и делишься новыми впечатлениями, 
у тебя может быть не так много общего со старыми друзьями, как ты 
к этому привык. Если ты хочешь остаться близким с несколькими  
лучшими друзьями, оставайся. Однако, нереалистично ожидать, что 
ты будешь поддерживать тесные отношения со всеми, кого ты знал с 
детского сада. Полезно помнить, что, даже если ты жил в одном месте всю 
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свою жизнь, дружба меняется со временем. Приложи все усилия, чтобы  
остаться на связи со старыми друзьями, но быть открытым к новым 
знакомствам.

 Обзор сюжета

Грядущие события

В этой главе ты узнал, что жонглирование не только для цирковых 
клоунов! Нелегко сохранять старых друзей, когда ты заводишь новы, но 
это можно сделать. Ты приобрел новые навыки для поддержания заветных 
отношений.

В этой книге ты прочитал об историях, успехах и переживаниях 
новичков, как и ты. В заключительной главе  ты узнаешь, как собрать всю 
эту информацию вместе и создать план выживания новичка, который 
будет полезен тебе.
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Какая моя следующая фраза?

Терять связь

Что делать, если эти советы по сохранению дружбы 
контакта не достаточны для того, чтобы ваша дружба 
оставалась крепкой? Ты мог заметить, что некоторые 
старые друзья не звонят так часто, как хотелось бы. Или 
ты чувствуешь, что друг или двое друзей могут завидуют 
твоим новым переживаниям или чувствам.

Один из лучших способов сохранить любые  
отношения (независимо расстояний) - общаться. 
Ты можешь сказать старому другу, который кажется 
слишком занятым: «Мне не хватает разговоров с тобой! 
Давайте созвонимся». Следующее сообщение может 
быть оценить друг, который чувствует себя брошенным: 
«Несмотря на то, что я завожу новых друзей тут, надеюсь, 
мы всегда будем рядом».

Общение с друзьями - важный способ укрепить 
отношения. Тем не менее, нет никаких гарантий того, 
что дружба останется неизменной. «Когда я сказал 
своей лучшей подруге, Джулии, что я переезжаю, она 
разозлилась», - вспоминает Ханна. «Хотя это и не была 
моя вина, я хотела исправить ситуацию. Сначала было 
тяжело. Когда я пыталась позвонить, она игнорировала 
меня. Я сказала ей, что скучаю по ней и действительно 
хочу, чтобы она навестила меня. Я также не стала  
говорить много о своих новых знакомых. Я не хотела, 
чтобы она почувствовала себя плохо».

Сегодня Ханна и Джулия все еще поддерживают 
связь. Однако обе девушки обзавелись новыми друзьями 
и заняты новым опытом. «Я бы не сказала, что мы 
лучшие друзья», - говорит Ханна, - «но мы всегда можем 
позвонить друг другу и, надеюсь, останемся близкими».
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ГЛАВА 8
Двигаясь дальше

Как и ты, ребята в этой книге были новичками дома, на районе, в школе 
или во всех трех местах. Иногда они чувствовали беспокойство и грусть. 
Иногда - счастливыми и воодушевленными. Большую часть времени они 
открывали что-то новое о себе или о других, и многому научились от 
благодаря своему опыту.

Учись жизни.

На самом деле, новый опыт может нести в себе новые уроки. «Новые 
уроки?» - говоришь ты. «Нет, спасибо, я много учился в школе». Подожди! 
Прежде чем переходить к последней странице этой книги, ознакомься с 
некоторыми уроками, полученными от новичков, как и ты.

Эти уроки не требуют прохождения теста или контрольной работы, и 
их, вероятно, гораздо легче запомнить, чем квадратный корень из 625 (и 
могут быть даже более значимыми!).

Ник узнал, что…

 большинство людей дружелюбные и хотят завести новых друзей;

 новая школа ему нравится больше, чем он думал;

 ему помогает говорить о своих чувствах, он чувствует себя лучше. 

Джеймс узнал, что …

 интересно пробовать новые вещи;
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 можно использовать личность и чувство юмора, чтобы познакомиться 
с друзьями;

 изменения могут привести к новому старту.

Малик узнал, что...

 большинство детей довольно дружелюбны;

 он более социален, чем о себе думал;

 способен справиться с изменениями.

Янесса узнала, что…

 быть новичком не так страшно, как казалось;

 ее родители поддержат и помогут ей;

 значит быть собой.

Габриэль узнал, что…

 большинству людей нравится, когда ты говоришь «Привет»;

 «другой» не обязательно означает «плохой»;

 означает думать позитивно.

Лью узнала, что...

 вещи не так страшны, когда твоя семья готова тебе помочь;

 повсюду можно заняться забавными вещами;

 не требуется слишком много времени, чтобы завести друзей.

Джианна узнала, что…

 нельзя судить о вещах, прежде чем она не попробует их;

 новая школу не такая трудная, как она думала;

 означает держать глаза открытыми и быть непредвзятой к людям.

Ханна узнала, что…

 она может справляться с новыми ситуациями;

 она сильнее, чем она думала;

 изменения могут быть хорошими.



101

Энджи узнала, что…

 значит не паниковать;

 значит не бояться задавать вопросы;

 значит быть дружелюбной ко всем.

Грейс узнала, что...

 что «популярные компании»  не всегда такие, какими они кажутся;

 такое значит быть принятой настоящей, и что такое принятие она 
ценит и заслуживает;

 слышать свои инстинкты. 

Ясмин узнала, что…

 нетрудно найти что-то общее с другими;

 учителя могут помочь детям познакомиться друг с другом в школе; 

 все налаживается.

Дэвид узнал, что…

 как представить себя и начать общение с другими;

 большинство детей рады завести новых друзей и строить с ними 
свои планы;

 нормально одновременно чувствовать беспокойство и волнение.

Мэдди узнала, что…

 полезно ставить новые цели и вносить изменения после переезда;

 интересно угадывать, что же будет дальше?

 необходимо узнать лучше людей (и места), прежде чем судить о них.

Кэлвин узнал, что…

 нормально скучать по старым вещам;

 не всегда вещи получается отлично, но они все еще могут быть 
годными;

 делая вещи, которые ему нравятся (например, спортивные 
состязания), он чувствует себя хорошо.
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Аарон узнал, что…

 не все дети подходят ему как друзья, но это нормально;

 нормально нервничать по поводу изменения;

 консультация психолога может быть полезной.

Эбигэйл узнала, что…

 новые шаги не всегда легкие;

 если все идет не так, попроси помощи;

 родители и учителя могут поработать вместе, чтобы найти полезные 
решения ситуации.

Люк узнал, что...

 важно узнать лучше людей, прежде чем решить, станешь ли ты их 
другом;

 он может держать связь со своими старыми друзьями и заводить 
новых;

 необходимо быть терпеливыми; вещи не всегда происходят сразу.

Пилар узнал, что... 

 учителя могут помочь новичкам почувствовать себя более комфортно;

 полезно наблюдать за ребятами, прежде чем знакомиться с ними;

 отличный способ познакомиться с новыми друзьями через других 
друзей.

Тристан узнал, что…

 оптимистическое отношение очень помогает;

 значит принимать советы от людей, которым он доверяет;

 он может чувствовать себя комфортно - даже после того, как 
произошли большие перемены.

Маргарет узнала, что…

 ее родители заботятся о ее интересах;

 важно замечать, как дети относятся к другим;

 если ребенок в школе улыбается, улыбнись в ответ.
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Сабрина узнала, что…

 чтобы надо быть разборчивой в дружбе;

 она может найти друзей где угодно - даже в другой стране;

 французский картофель фри с подливой восхитителен.

Какая моя следующая фраза?

Что ты узнал?

Теперь твоя очередь. Потрать минутку, чтобы подумать 
о том, что ты узнал, будучи новичком. Даже если ты еще 
не переехал, ты можешь подумать об уроках, которые ты 
узнал в результате новых впечатлений других, например, 
как пойти в новую школу или попробовать вступить в 
новую спортивную команду. Скорее всего, ты уже многому 
научился. Запиши три вещи, которые ты узнал, и держи 
этот список где-нибудь рядом, чтобы можно было заглянуть 
внутрь, и напомнить себе, как далеко ты продвинулся.
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Жизнь полна возможностей, чтоб учиться и расти. Чем больше ты 
учишься, тем лучше ты можешь справиться со грядущими изменениями, 
которые ждут тебя!

Смотреть вперед

На протяжении всей этой книги ты читал рассказы о новичках  
и узнал, как такие дети, сталкивались с новыми возможностями и 
проблемами. Тебе также было предложено подумать о своей собственной 
ситуации.

Теперь пришло время создать план, который будет твоим  
собственным, чтобы ты мог максимально использовать свои новые 
впечатления.

Сценарий успеха

Сцена первая. Камера фокусируется на том, как ты выражаешь 
свои чувства о том, как быть новичком. Ты смотришь на свою семью  
(и других людей, которым ты доверяешь), чтобы помочь себе  
приспособиться к изменениям.

Сцена вторая. Ты решаешь присоединиться к школьному клубу,  
чтобы заняться тем, что тебе понравилось. «Это также может быть  
хорошим способом познакомиться с людьми», - подумал ты сам. «Пока я 
тут, я буду открытым для ребят, которые, похоже, обладают качествами, 
которые я ценю в других».

Сцена третья. Сцена меняется на твой старый район или школу. Ты 
скучаешь по своему лучшему другу и решаешь позвонить и поздороваться. 
Ты готов делиться историями о своем новом опыте, но также хочешь 
узнать, что происходит в жизни друга. Ты счастлив поддерживать связь 
со своим старым другом. Ты также взволнованы (и, возможно, немного 
нервничаешь), по поводу знакомства с новыми друзьями. Однако ты 
веришь, что не успеешь оглянуться, как заведешь новых друзей. Камера 
берет крупный план вашего лица. «Что теперь?» - ты с нетерпением 
ожидаешь…
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Главная роль

Теперь ты звезда своей собственной истории! Даже если ты не  
сможешь выбрать все декорации или предсказать каждый поворот  
сюжета, ты понял, что можешь многое сделать, чтобы максимально 
использовать свою роль новичка.

Благодаря навыкам, которые ты узнал из этой книги, наряду с 
терпением, поддержкой и твоей личности, достойной награды,  
ты можешь с уверенностью справиться новые ситуации. Более того, ты 
будешь лучше подготовлен ко всем видам изменений по мере роста.

Помни, что новые ситуации не остаются новыми надолго. Вскоре ты, 
скорее всего, почувствуешь себя как «дома», где бы ты ни находился. Тем 
временем, ты можешь ждать с нетерпением новых друзей, наслаждаться 
новым опытом и изучать новые вещи. Наслаждайся представлением!
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О Magination Press 

Magination Press публикует книги по самопомощи для детей и взрослых. 
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