КАК БЫТЬ УСПЕШНЫМ В ЖИЗНИ

Трудно найти человека, который не хотел бы быть сча​стливым. Но часто ли вы встречали счастливых людей? Сколько людей вокруг гоняются за счастьем... Всемирно из​вестный американский психотерапевт В. Франкл как-то сказал: «Счастье подобно бабочке. Чем больше ловишь его, тем больше оно ускользает. Но если вы перенесете свое внимание на другие вещи, оно придет и тихонько сядет вам на плечо».

Другой американский психотерапевт — Д. Рейнуотер определяет счастье как «состояние внутренней свободы, свободы от тревог, сомнений в себе, страхов, слепого подчи​нения привычек обществу, соревновательной борьбы, бла​гоговения перед авторитетами и зависти к другим людям».

Представление о счастье тесно связано с ответом на во​прос, что для человека важнее всего в жизни, т. е. с иерар​хией жизненных ценностей. Еще Аристотель писал о чело​веческих предпочтениях: «Предпочтительнее то, что само по себе более прекрасно, более чтимо и более достойно похва​лы, например, дружба предпочтительнее богатства... а справедливость...— силы. Ибо первые сами по себе чтимы и достойны похвалы, а вторые не сами по себе, а ради чего-то другого. В самом деле, никто не ценит богатство ради богатства, а ценят его ради чего-то другого, дружба же са​ма по себе ценится, даже если ничего другого мы от нее иметь не намерены».

Психологи и социологи разных стран провели массу ис​следований, чтобы выяснить, что же влияет на удовлетво​ренность жизнью, на ощущение счастья. Результаты иссле​дований показали, что это прежде всего:

хорошие отношения с другими людьми (мужем или же​ной, друзьями, родственниками, коллегами, соседями);

приносящая удовлетворение работа;

приятное проведение досуга.

Повышение благосостояния, возможность иметь более хороший дом, новую машину и т. п. в меньшей степени влияют на повышение чувства удовлетворенности жизнью. Хотя на уровне бытового здравого смысла люди счастливы пропорционально доходам. Но на фоне роста уровня жизни в западных странах значение материального благосостояния снижается. На удовлетворенность жизнью влияют не столько большие доходы, сколько финансовая свобода. Она означает, что, пока у вас достаточно денег, они не являются предметом для беспокойства. Сумма же, удовлетворяющая конкретного человека, может быть различной.

Зрелой личности для счастья необходимо чувство осуще​ствления себя. Психологи называют его самоактуализацией. Для удовлетворения этой высшей потребности чело​век стремится осуществить все, на что способен, раскрыть заложенные в нем возможности, быть тем, чем он может стать. А вот что писал Ф. Ницше о влиянии потребности в смысле жизни на удовлетворенность: «Тот, кто имеет зачем жить, может вынести любое как».
Счастье и успех — связанные понятия. Почему одни лю​ди успешнее других? Специалисты в области психологии достижения считают, что для достижения успеха важно на​учиться управлять собой. А для этого надо, во-первых, знать психологические закономерности, а во-вторых, совер​шить усилие, чтобы применить эти знания для достижения успеха. Итак, что же необходимо знать?

1. Мы чувствуем себя хорошо в той степени, в которой мы сами контролируем собственную жизнь (психологи на​зывают это внутренним локусом контроля). При внешнем локусе контроля мы чувствуем, что нами управляют обстоя​тельства, другие люди и т. д.

2. Для каждого события нашей жизни есть своя причи​на. Если нам не нравится какое-то событие, мы можем вы​яснить причины и изменить их.

3. Наши убеждения могут создавать ограничения, фор​мировать предрассудки, через призму которых мы воспри​нимаем мир. Даже если убеждения основаны на ложной информации, они влияют на то, что случается с нами. Вот пример из жизни. Студент при поступлении в университет на вступительных экзаменах получил 99 баллов по резуль​татам теста, о чем ему сообщили в письме. Студент решил, что 99 баллов означает, что его коэффициент интеллекта 0,99, т. е. ниже среднего. Весь первый семестр он учился плохо. Его вызвали и спросили, почему у него такие труд​ности в учебе. Он сослался на свой коэффициент интеллек​та. Тогда ему объяснили, что 99 баллов означает, что ре​зультат лучше, чем у 98% студентов. После осознания своей ошибки студент продемонстрировал блестящие результаты в учебе.

4. Наши успехи в любой области зависят от того, на​сколько мы нравимся самим себе, принимаем себя такими, какие мы есть. Но не следует путать принятие себя с тщеславием, самомнением. Люди, которые искренне нравятся себе, принимают других в той же степени. А чувство пре​восходства и чувство неполноценности свойственны людям, которые не нравятся себе и компенсируют их агрессив​ностью, властностью и т. п.

5. Для достижения успеха очень важно принять полную ответственность за свою жизнь. Это значит, что человек от​ветствен за любую ситуацию, в том числе и за такую, кото​рой могут сопутствовать несправедливости и неудачи.

Сильнейшее препятствие на пути к успеху — это страх неудачи. Обычно люди боятся неудач, так как не понимают их важности. В жизни нельзя преуспеть, не переживая неу​дач. Если вспомнить примеры из жизни великих людей, можно убедиться: всем большим успехам предшествовали большие неудачи.

Достижению успеха могут помочь различные техниче​ские приемы, например умение ставить цели. Не имея це​лей, человек плывет по течению. Цель направляет энергию, позволяет делать большее за меньшее время. Цели, касаю​щиеся разных областей (профессиональной карьеры, лич​ной жизни, сферы самосовершенствования), должны гармо​нировать друг с другом и с основными жизненными ценно​стями. Важно развить в себе способность ставить и дости​гать одну важную цель. Достигнув ее, переходить ко второй и т. д. При этом цели должны быть желанными, реальны​ми: вы должны верить, что у вас есть возможности для их достижения; но они не должны быть легкими, нужно рас​считывать на более высокий уровень достижений.

Для достижения успеха очень важно во всем, что мы де​лаем, ожидать наилучших проявлений от самих себя и быть благодарным судьбе за все, что мы имеем. В своей книге «Это в ваших силах» Д. Рейнуотер приводит такой пример. Представьте такую ситуацию. Два человека видят полста​кана воды. Один говорит: «Он наполовину полон, и я благо​дарен судьбе за то». А другой говорит: «Он наполовину пуст, и я чувствую себя обманутым». Разница не в том, что люди имеют, а в их отношении к тому, что они имеют. Люди, умеющие быть благодарными, более благополучны, чем те, чьи «стаканы всегда наполовину пусты».

Результаты психологических исследований показывают, что 15% удовлетворения люди получают от достижения успеха, а 85% — от хороших отношений с людьми. Признак здоровой личности — умение поддерживать хорошие отно​шения с наибольшим количеством людей самого разного типа: с общительными и замкнутыми, с веселыми и серьез​ными, флегматиками и холериками и др.

Умение общаться особенно важно для представителей профессий типа «человек — человек», для них это профес​сионально важное качество, необходимое условие професси​онального успеха. Что входит в умение общаться? Все ли могут научиться этому?

Контактность человека во многом определяется ориен​тацией на себя, собственные переживания, мысли и чувства или направленностью личности вовне, на окружающих лю​дей, предметы, события. Людей с крайне выраженными ти​пами этих ориентации называют соответственно интровер-тами и экстравертами. Интроверсия и экстраверсия тесно связаны с врожденными свойствами человека, с его темпе​раментом. Интроверты, как правило, флегматики или ме​ланхолики. А экстраверты чаще бывают холериками или сангвиниками.

Но есть такие умения, которым нужно научиться. Из всех умений, определяющих качество общения, одним из са​мых необходимых является умение слушать. Древнегрече​ский философ Зино Стоик говорил: «Два уха и один язык даны нам для того, чтобы меньше говорить и больше слу​шать». Подумайте и ответьте самим себе: слушаете ли вы собеседника или ждете своей очереди высказаться? Часто ли вы перебиваете собеседника? Слушание — это не просто молчание и не только молчание, это активный процесс, тре​бующий внимания, сосредоточения. Слушая, надо помочь говорящему высказаться наиболее полно. По мнению пси​хологов, примерно 9 из 10 не умеют слушать.

Правила активного слушания таковы:
1. Ваша поза должна выражать интерес. Повернитесь лицом к собеседнику, установите с ним зрительный контакт. Если вы сидите, небольшой наклон вперед усилит впечатление, что вы внимательно слушаете.

2. Перед ответом делайте паузу в 2—5 с. Этим вы сооб​щаете человеку, что тщательно продумали, что сказать.

3. Давайте собеседнику возможность убедиться, что он услышан и правильно понят. Это можно сделать кивком го​ловы (но не следует злоупотреблять этим приемом, чтобы не превратиться в «китайского болванчика»); с помощью приема перефразирования («насколько я вас понял, вы хо​тите...»), резюмирования («если подытожить сказанное ва​ми, то...»), уточнения («повторите, пожалуйста, еще раз...»).

4. Пытайтесь понять не только то, что говорит собесед​ник, но и то, что он чувствует.

О том, как научиться активно слушать, вы можете про​читать в книге Атватера «Я вас слушаю...».

Конечно, для эффективного общения немаловажно умение говорить, убеждать. Этому также можно научиться, используя определенные приемы. Д. Карнеги предлагает, на​пример, такие:

1. Начинайте беседу в дружеском тоне, говорите о том, что интересует вашего собеседника.

2. Начинайте с вопроса, по которому нет разногласий, чтобы собеседник ответил вам «да».

3. Во время разговора старайтесь обращаться к собе​седнику по имени. Помните: ни один звук так не дорог чело​веку, как звук его собственного имени.

4. Никогда не говорите человеку, что он не прав. Указы​вая на ошибки, покажите, что их легко исправить. Но прежде исправьте свои.

5. Хвалите человека за малейшие достижения — иск​ренне и щедро.

6. Относитесь с сочувствием к мыслям и желаниям дру​гого человека.

7. Предоставьте большую часть времени говорить ваше​му собеседнику.

Для эффективного общения важно учитывать такие за​кономерности:

если принять задуманное сообщение за 100%, то выска​занное составит 70% от задуманного, услышанное — 80% от высказанного, понятое — 70% от услышанного, а запом​нится лишь 60% от понятого.

Умение общаться включает в себя также такие качест​ва, как наблюдательность, терпимость, готовность сочувст​вовать и сопереживать. И обязательно чувство юмора. «Улыбки и шутки должны пронизывать серьезность, как лавсан шерстяную ткань. Тогда человеческие отношения не будут мяться» (М. Светлов).

Способностью к общению обладает каждый нормально развитый человек. Но выражена она у людей в разной сте​пени. Способность общаться развивается только в общении. Можно ознакомиться с разными приемами общения, но без применения на практике они останутся знаниями, не перей​дя в умения. Кроме того, сами эти приемы не сделают вас специалистами в области общения. Механическое их вы​полнение, так называемая притворная доброжелатель​ность, или «синдром стюардессы», не останется незамечен​ным партнерами по общению. Для успешного общения не​обходим искренний интерес к другому человеку, искреннее принятие его таким, какой он есть, способность радоваться общению с другими людьми.

Итак, если подытожить сказанное выше, для успеха в профессиональной карьере и жизни в целом необходимы следующие условия: внутренний покой, понимаемый как свобода от страха, гнева и чувства вины;

высокий уровень энергии, физическое и психическое здо​ровье;

хорошие взаимоотношения с другими людьми;

финансовая свобода;

цели и идеи, ради которых стоит тратить силы и время;

чувство осуществления себя, когда «человек становится тем, что он есть, благодаря делу, которое он делает своим» (К. Ясперс).

Вопросы для повторения
1. Перечислите факторы удовлетворенности жизнью. Какие из них присутствуют в вашей жизни?

2. Что такое самоактуализация? Приведите примеры самоак​туализирующих личностей.

3. Что такое финансовая свобода для вас лично? Затраты на что она включает?

4. Какие правила активного слушания вы обычно соблюдае​те, а какие — нарушаете?

5. От чего, на ваш взгляд, зависит успех в жизни и в карьере?

Тест «Самооценка уверенности в себе».
Уверенность в себе влияет на эффективность вашей деятель​ности и объективность оценки своих успехов и неудач. Степень уверенности в себе вы можете оценить с помощью данного теста. Если вы согласны с утверждением, поставьте « + », если не со​гласны — « — ».

1. Обычно я рассчитываю на успех в своих делах.

2. Чаще всего у меня хорошее настроение.

3. Со мной все ребята советуются, считаются.

4. Я уверенный в себе человек.

5. Считаю, что я сообразительный и находчивый.

6. Я уверен, что всегда всем нужен.

7. Я все делаю хорошо.

8. В будущем я обязательно осуществлю свою
мечту.

9. Люди часто помогают мне.

10. Я стараюсь обсуждать мои планы с близкими людьми.

11. Я проявляю самостоятельность в учебе и труде.

12. Я люблю участвовать в спортивных соревнованиях.

13. Меня мало беспокоят возможные неудачи.

14. Я стараюсь планировать свою деятельность.

15. Я редко жалею о том, что уже сделал.

16. Я уверен, что в будущем добьюсь успеха.

17. Мне нравится принимать участие в различных олимпиа​дах и конкурсах.

18. Я учусь лучше, чем остальные.

19. Мне чаще везет, чем не везет.

20. Учеба для меня не представляет труда.

Тест «Самооценка уверенности в себе»
Подсчитайте количество за каждый «+» начисляется 1 балл.

Если вы набрали 17—20 баллов, для вас характерна высокая степень уверенности в себе. Можно предположить, что в сложной ситуации вы проявляете решительность, самостоятельность в принятии решений.

Если вы набрали 11—16 баллов, то у вас преобладает потребность в обсуждении своих действий с друзьями и родителями. В ситуации выбора вы предпочитаете задачи средней трудности, чтобы избежать не​удачи.

Результат 1—10 баллов свидетельствует о том, что вы испытываете неуверенность в себе, которая проявляется и в учебе, и в труде. Для вас характерна некритичность в оценке достигнутого, заниженный уровень притязаний в планировании своей судьбы.

Тест «Склонности к риску».
Вам предлагаются вопросы, описывающие в той или иной степени опасные ситуации. Выберите на ответном листе один из пяти вариантов ответов: «да», «скорее да, чем нет», «трудно ска​зать», «скорее нет, чем да», «нет», которые имеют собственную оценку (2; 1; 0; — 1; —2). Поставьте « + » в соответствующей колонке.

Вопросы
1. Превысили бы вы установленную скорость, чтобы быстрее оказать необходимую медицинскую помощь тяжелобольному че​ловеку?

2. Согласились бы вы ради хорошего заработка участвовать в опасной и длительной экспедиции?

3. Стали бы вы на пути убегающего опасного взломщика?

4. Могли бы вы ехать на подножке товарного вагона при ско​рости 100 км/ч?

5. Можете ли вы на другой день после бессонной ночи рабо​тать?

6. Стали бы вы первым переходить очень холодную реку?

7. Одолжили бы вы другу большую сумму денег, будучи не совсем уверенным, что он сможет вам вернуть эти деньги?

8. Вошли бы вы вместе с укротителем в клетку со львами при его заверении, что это безопасно?

9. Могли бы вы под чьим-то руководством залезть на высо​кую фабричную трубу?

10. Могли бы вы без тренировки управлять парусной лодкой?

11. Рискнули бы вы схватить за уздечку бегущую лошадь?

12. Могли бы вы совершить прыжок с парашютом?

13. Могли бы вы при необходимости проехать без билета на поезде дальнего следования?

14. Могли бы вы совершить автотурне, если бы за рулем си​дел ваш знакомый, который совсем недавно был в тяжелом до​рожном происшествии?

15. Могли бы вы с 10-метровой высоты прыгнуть на тент по​жарной команды?

16. Могли бы вы, чтобы избавиться от затяжной болезни с постельным режимом, пойти на опасную для жизни операцию?

17. Могли бы вы спрыгнуть с подножки товарного вагона, движущегося со скоростью 50 км/ч?

18. Могли бы вы в виде исключения вместе с семью другими людьми подняться на лифте, рассчитанном только на шесть че​ловек?

19. Могли бы вы за большое вознаграждение перейти с завя​занными глазами оживленный уличный перекресток?

20. Взялись бы вы за опасную для жизни работу, если бы за нее хорошо платили?

21. Могли бы вы по указанию вашего руководителя взяться за высоковольтный провод, если бы он заверил вас, что провод обесточен?

22. Могли бы вы после некоторых предварительных объясне​ний управлять вертолетом?

23. Могли бы вы, имея билеты, но без денег и продуктов предпринять поездку на поезде дальнего следования?

Тест «Склонности к риску»
Ответный лист
Дата заполнения

	Вопрос
	Ответ, баллы

	
	—2
	—1
	0
	1
	2

	
	нет
	скорее нет, чем да
	трудно сказать
	скорее да, чем нет
	да

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	


Подсчитайте общую сумму баллов. Чем больше баллов вы набрали, тем выше у вас склонность к риску в ситуациях физической опасности.
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