5 ЕФЕКТИВНИХ ПОРАД ЩОБ УПОВІЛЬНИТИ ЧАС ТА НАСОЛОДЖУВАТИСЬ МОМЕНТОМ
Чим старшими ми стаємо, тим швидше проходять роки, але що якби був спосіб сповільнити все та насолоджуватись кожною миттю?
Пам’ятаєте, якими довгими здавались літні канікули, коли ви були дитиною? Тижні тягнулись ніби еони, а наступний навчальний рік був лише далекою мрією. Коли ми стаємо старшими, ці тижні ніби скорочуються. І як наслідок, закрадаються сумніви, через те що не встигли помітили, як швидко минув ще один рік.
Час– швидкоплинна річ, тому наша підсвідомість часто спотворює його сприйняття: він може як розтягуватись, так і сповільнюватись. Коли ми ще не мали багато років за плечима–роки відчувались набагато довшими ( для 10-річного 1 рік– це 10 % його життя). І цьому є пояснення. Діти постійно розвиваються, вбирають нову інформацію та ростуть. Вони отримують більше нових знань та формують перші спогади.
У дорослих 1 рік, в порівнянні з кількістю прожитих, проходить як одна мить. Ми отримуємо набагато менше нових вражень, як правило, не навчаємось, не ростемо у такому швидкому темпі. Дні стають шаблонними та передбачуваними, через це вони плавно змішуються між собою. В кінці кінців наш мозок в змозі утримувати лише деяку кількість спогадів, тому роблячи щось неординарне, ми відпускаємо щось одноманітне.
Зараз ми вже розуміємо, чому складається враження, ніби час мчить повз нас. Що ж ми можемо зробити, аби сповільнити наше сприйняття часу? 

1. Отримуйте більше нових вражень
Рутина та одноманітнісь роблять дні монотонними, а тому ми й не помічаємо, як спливає день за днем. Тому спробуйте додати до вашого життя трохи спонтанності. Захоплюючі подорожі, нові місця, набуття нових навичок та спілкування з новими людьми–це все блискуча можливість досягти мети. Проте це так само просто, як знайти інший час для перекусу під час пішої прогулянки чи змінити місце роботи.
Зверніться до вашої внутрішньої дитини та дивіться на світ її очима. Частіше запитуйте «Чому?», говоріть «так», навіть коли страшно, довіртесь струменям цікавості і дізнайтесь, яким буде результат.
2. Будьте уважними та насолоджуйтесь
Легким способом натиснути на паузу є стати більш усвідомленим та уважним. Помічайте чудові промені сонця, що пробиваються крізь вікно, витрачайте час на ранкову каву або занурюйтесь з головою у розмову.
Насолода–це дійсно про вміння насолоджуватись та зважати на кожну маленьку дрібничку навколо себе. Це наче піти на прогулянку та сконцентруватись на відчутті того, як сонячне проміння торкається вашої шкіри або фотографування квітів, повз які проходите. Намагайтесь залучати всі сенсорні системи та помічати, що ви бачите,що чуєте, що вдихаєте та що відчуваєте. Припинивши акцентувати свою увагу на таких деталях, ми знову повертаємо себе до режиму автопілот, в якому проходять наші будні.
3. Станьте однозадачними
Коли ми робимо купу справ одночасно, наш мозок перетворюється на працьовиту та заклопотану бджілку, тому ми втрачаємо лік часу. Суть однозадачності полягає у важливості зосередження лише на одній справі, що покращує продуктивність та може допомогти сповільнити час.
Тож наступного разу відгородіться від всіх подразників та зосередьтесь лише на одній конкретній задачі.
4.Виділіть трохи вільного часу
Чим більше ми заповнюємо наш час, тим швидше він пролітає. Ми ніби вмикаємо реактивний режим та втрачаємо відчуття простору. Єдиний шлях до змін– це навмисно виокремлювати для себе вільний час. Час, аби нічого не робити. Просто спостерігати за хмарами, слухати музику і мріяти.
[bookmark: _GoBack]Вчиняючи саме так, наш мозок «скидається» до заводських налаштувань. Тобто стимулюється система замовчування. Це допомагає розпізнати свої почуття та розуміння себе.
5.Доведіть це до автоматизму
Знайдіть для себе спосіб відображати час, що минає– це чудовий спосіб надати тим дням значимості, якої вони заслуговують. Ви можете спробувати занотовувати всі моменти, замальовувати, зайнятись скрапбукінгом чи ділитись враженнями через листування із кимось близьким.
Нижче деякі зі питання, з яких можна почати:
1. Що я відчував/-ла сьогодні?
2. Який момент із сьогоднішнього дня ви б хотіли запам’ятати ?
3. Що змусило вас почуватися в захваті?
Сподіваюсь, ці поради допоможуть вам уповільнити час та прийняти повсякденне життя, тому що, як казав мотиваційний спікер Майкл Альтшулер: «Погані новини–час летить. Хороші новини в тому, що ти пілот».
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