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Введение. Век депрессии
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Прошедший XX век специалисты в области психологического здоровья небезосновательно окрестили веком тревоги. Действительно, уровень тревоги за последние несколько десятилетий вырос в разы. Достаточно подробно тема избыточной тревоги и тревожных расстройств и способов их преодоления была раскрыта авторами в книге «15 шагов от паники и страха к свободе и счастью» и в фильме «Век тревожности». Нынешнее же столетие грозит стать веком депрессии, поскольку количество людей, страдающих от самых разных видов расстройств, с каждым годом будет только увеличиваться. Самое удивительное (на первый взгляд) то, что рост количества депрессий никак не связан с объективными показателями качества жизни, которое, согласно многим исследованиям, становится только лучше. Почему так происходит и что с этим делать, как раз и разъясняет данная работа.
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Структура книги
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Эта книга – эффективное практическое пошаговое руководство по преодолению депрессии и ее самых разных проявлений, затрагивающих мыслительную, эмоциональную, физиологическую и поведенческую сферы. Книга состоит из теоретической и практической частей. В первой раскрывается сущность и природа депрессии, ее возможные причины и последствия, предоставляются статистические данные относительно различных проявлений депрессии, описываются частые симптомы депрессии, приводится классификация депрессий, а также рассматриваются различные тонкости медикаментозной и психотерапевтической помощи при депрессии. Вторая часть книги представляет собой систему последовательно выстроенных шагов, воплощение которых в жизнь позволит читателю постепенно снижать уровень своей депрессии. В этом разделе также рассматриваются различные порочные круги, в которых может блуждать человек, страдающий от депрессии, а также предлагаются ключи для выхода из этих порочных кругов безнадежности, самокритики, жалоб, мыслительной жвачки, перфекционизма, жизненных проблем, одиночества и других. Кроме того, книга снабжена множеством схем и таблиц, иллюстрирующих теоретический и практический материал, что облегчает восприятие и помогает лучше воплотить важные принципы в жизнь. В конце книги расположены приложения, содержащие полезные материалы, которые пригодятся вам для регулярного использования в процессе работы над депрессией. Вполне вероятно, что эта книга станет для вас настольной как минимум на восемь недель. По крайней мере, авторам хотелось бы, чтобы вы занимались по ней хотя бы столько.
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В основу книги легли ключевые принципы когнитивно-поведенческой психотерапии, признанной Всемирной организацией здравоохранения самой эффективной во всем мире при работе с разными эмоциональными расстройствами. Научно обосновано, что когнитивно-поведенческая психотерапия не менее эффективна в преодолении разных форм и видов депрессии, чем антидепрессанты, а зачастую приводит и к более сильным изменениям биохимических процессов в мозгу. Теоретический фундамент книги составили работы таких выдающихся зарубежных специалистов в области когнитивно-поведенческой психотерапии, как Аарон Бек, Альберт Эллис, Джудит Бек, Роберт Лихи, Артур Фримен, Деннис Гринбергер, Кристин Падески, Рена Бранч, Боб Уиллсон, Лора Смит, Чарльз Эллиотт, Мэтью Маккей, Марта Дэвис, Патрик Фэннинг, Мишель Скин и другие. Кроме этого, в книге использованы материалы и разработки отечественных представителей когнитивно-поведенческого подхода – наставников и коллег авторов – Дмитрия Викторовича Ковпака, Андрея Геннадьевича Каменюкина, Елены Анатольевны Ромек, Владимира Георгиевича Ромека, Андрея Владимировича Курпатова и некоторых других.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Кому адресована эта книга?


[image: after_title]

Как понять, стоит ли вам читать эту книгу?

Книга однозначно принесет вам пользу, если вы:

♦ часто испытываете длительную и интенсивную подавленность;

♦ ежедневно мучаетесь от грусти, тоски, апатии и уныния;

♦ чувствуете усталость, слабость и обессиленность;

♦ ощущаете повышенную тревожность или раздражительность;

♦ страдаете от избыточного чувства вины;

♦ не можете перестать думать о прошлом;

♦ постоянно занимаетесь самокритикой и самобичеванием;

♦ не испытываете удовольствия от выполнения ранее приятных дел;

♦ ощущаете потерю интереса к происходящему вокруг;

♦ негативно оцениваете себя, свою текущую жизнь и мир в целом;

♦ считаете себя никчемным, бесполезным и беспомощным;

♦ ощущаете безнадежность при мыслях о будущем;

♦ часто размышляете о смысле жизни и своем предназначении;

♦ тяготитесь навязчивыми мыслями о бессмысленности жизни;

♦ часто переживаете за свое здоровье и благополучие близких;

♦ чувствуете себя одиноким, брошенным и никому не нужным;

♦ испытываете проблемы с концентрацией внимания и памятью;

♦ страдаете от бессонницы и других проблем со сном;

♦ ощущаете снижение или потерю сексуального влечения;

♦ замечаете выраженное увеличение или снижение аппетита и веса;

♦ мучаетесь от беспричинных болей при отсутствии заболеваний;

♦ избегаете общения и совместных действий с другими людьми;

♦ злитесь, когда другие люди советуют вам перестать грустить;

♦ испытываете сложности с выполнением повседневных занятий;

♦ не верите в то, что когда-нибудь сможете преодолеть депрессию.
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Однозначно – да. И вот почему. Несмотря на то что основной упор сделан на способах преодоления депрессии, книга также будет полезна тем, кто хочет стать более уверенным в себе, наладить отношения с близкими, повысить стрессоустойчивость, научиться осознанно решать проблемы и в целом улучшить качество своей жизни. Вне всякого сомнения, эти навыки пригодятся и тем читателям, которые сейчас находятся в депрессии, но уже на более поздних этапах. Ведь, чтобы снизить степень выраженности депрессии, для начала крайне важно освоить навыки принятия своих негативных чувств, правильно сформировать мотивацию для преодоления депрессии, увеличить активность, перестать жаловаться родным и близким на свою нелегкую жизнь (даже если она и вправду нелегкая), освоить техники релаксации, дыхания и осознанности и только потом планировать более существенные жизненные изменения. Но главное, что придется изменить, если вы действительно хотите испытать забытые эмоции счастья и радости и вновь обрести смысл и цель жизни, – это вредные привычки негативного мышления и пассивного поведения. Только в этом случае вы сможете почувствовать себя не как раньше, а значительно лучше, чем прежде, и гораздо лучше, чем просто хорошо.
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Прямо сейчас выбросьте эту книгу, если вы ждете от авторов «волшебной таблетки», которая раз и навсегда «отпилит» вам вашу депрессию. Первое, что придется осознать, для того чтобы начать путь постепенного избавления от депрессии, – тот факт, что человек сам является творцом своей жизни и кузнецом своего счастья и несчастья. Впрочем, типичные заблуждения и иллюзии относительно природы депрессии и путей ее преодоления мы также рассмотрим в этой работе. Так что все же не спешите использовать эту книгу как подпорку под шатающийся шкаф. Мы, конечно, не обидимся, но все-таки лучше попробовать применить представленные здесь техники и приемы в течение хотя бы нескольких недель, чем просто отказываться от того, что действительно способно помочь. Помните, что вы не одиноки в своей проблеме. Но в то же время, не умаляя степень болезненности вашего состояния, мы хотим уверить вас в том, что с этим можно бороться. Поэтому, набравшись терпения и заручившись нашей поддержкой, вы сможете снова почувствовать себя человеком уже через несколько недель. Тем более что первый шаг на пути избавления от депрессии вы уже сделали, взяв эту книгу в свои руки. Надеемся, что она поможет вам со временем взять в руки себя и свою жизнь.
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А теперь мы с небольшими изменениями приведем фрагмент из нашей книги из этой же серии, посвященной пятнадцати шагам к счастливой жизни без тревоги, поскольку информация, которая содержится в данном фрагменте, целиком и полностью отражает главные принципы работы с любыми эмоциональными проблемами, в том числе с депрессией.

Итак, важно понимать, что данная книга не является «волшебной таблеткой», которая раз и навсегда избавит вас от тех или иных проявлений депрессии. Авторы не обещают гарантированного результата, однако дают гарантию эффективности тех методик, которые вы найдете в этой книге. Но результат будет зависеть только от ваших практических действий, которые позволят вам день за днем ощущать себя лучше.

Стоит четко осознать, что книга не лечит, не исцеляет, не решает проблему за вас, а является лишь проводником на пути к достижению желаемой цели – счастливой жизни, свободной от различных депрессивных состояний. Из предложенной в книге информации вы со временем сможете извлекать пользу не только в плане работы со своей депрессией, но и для самореализации в различных сферах жизни – здоровье, отношениях, бизнесе, творчестве и прочих.

Постепенно депрессия перестанет быть невыносимой проблемой и явится отправной точкой для счастливой жизни во многих ее проявлениях. Знайте, что вы обязательно получите желаемый результат, но главное – это практика.

Не существует человека, который придет и избавит вас от вашей депрессии. Только вы сами удерживаете себя в своем состоянии, и только вы сами можете себе помочь!
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Эта книга содержит научно обоснованные теоретические знания, раскрывающие природу, источники и проявления депрессии, а также включает в себя практические техники, приемы и упражнения, направленные на:

♦ выработку нового продуктивного отношения к негативным эмоциям;

♦ устранение избыточной жалости к себе и чрезмерной самокритики;

♦ преодоление неадаптивного поведения, подпитывающего депрессию;

♦ увеличение уровня повседневной жизненной активности;

♦ усиление удовольствия и удовлетворения от различных занятий;

♦ внедрение продуктивных способов просьб о помощи взамен жалоб;

♦ нейтрализацию навязчивых мыслей о прошлом и смысле жизни;

♦ изменение искаженного мышления, порождающего депрессию;

♦ ослабление негативных эмоций обиды, гнева, вины, стыда и тревоги;

♦ ослабление телесных симптомов депрессии, в том числе бессонницы;

♦ тренировку способности релаксации напряженных мышц;

♦ формирование навыков правильного дыхания;

♦ выработку умения осознанного нахождения в настоящем моменте;

♦ формирование навыков открытого выражения эмоций и желаний;

♦ выработку способности уверенного предъявления требований;

♦ развитие стрессоустойчивости в условиях необоснованной критики;

♦ формирование навыков решения любых жизненных проблем;

♦ формирование новой эффективной жизненной философии.
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♦ Мотивационной накачки и призывов к «исцеляющим» действиям.

♦ Лживых историй успеха и неоправданно позитивных спичей.

♦ Бессмысленных и надуманных запугиваний.

♦ Самоанализа, самокопания и поиска внутренних конфликтов.

♦ Поверхностных теорий и гипотез.

♦ Сложной и противоречивой информации.

♦ Скучных материалов и монотонных упражнений.
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Депрессия создается искаженными мыслями и в то же время заставляет человека использовать эти заезженные пластинки предвзятого и негативного мышления. Неудивительно, что во время чтения этой книги на первых порах, когда у вас еще не появится улучшений, ваш депрессивный разум будет всеми силами противиться излагаемой информации и посылать вам до боли знакомые мысли и лозунги: «Даже не пытайся! У тебя ничего не получится! Это бесполезная трата времени! Брось это гиблое дело!» Парадокс заключается в том, что именно такие негативные мысли и удерживают вас в депрессии. Поэтому просто продолжайте внимательно читать эту книгу и по возможности регулярно выполнять представленные в ней рекомендации. Вы все равно ничего не потеряете, если просто попробуете. А приобрести, вполне возможно, сможете довольно многое. Тем более что работе с негативным депрессивным мышлением посвящена значительная часть данной работы. Но не стоит впадать и в другую крайность, стремясь к максимально быстрому избавлению от депрессии. Не пытайтесь освоить материал как можно скорее. Ключ к победе над депрессией – последовательность в изучении материала и регулярная отработка описанных в книге принципов и приемов на практике.
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Перед тем как вы продолжите чтение, мы должны вас предупредить: ни одна книга по самопомощи, какой бы гениальной она ни была, не сможет заменить вам работу с психотерапевтом. Правда, нередки и такие случаи, когда вдумчивое и настойчивое претворение в жизнь описанных в этих книгах техник (при условии, что эти техники эффективны и применяются правильно) приводит к более качественному результату, нежели работа со специалистом. Так или иначе, данная книга действительно поможет вам сэкономить весьма существенную сумму, если вы прочитаете ее до обращения к психотерапевту или будете читать ее параллельно с работой с когнитивно-поведенческим терапевтом, поскольку представленная в работе информация позволит вам, по крайней мере, быть в курсе теоретических основ когнитивно-поведенческого подхода и основных принципов работы с депрессией. Мы действительно старались сделать книгу интересной, краткой по подаче, но в то же время емкой по содержанию. И спешим вас заверить, что она содержит все необходимые техники, которые позволят вам почувствовать себя лучше. Но это произойдет только в том случае, если вы будете действовать, а не ждать, пока депрессия рассосется сама. Если вы последуете всем нижеприведенным рекомендациям, но абсолютно не ощутите улучшений, если вас посещают стойкие суицидальные мысли и намерения, немедленно обратитесь за помощью к психиатру или психотерапевту! Но мы все же надеемся, что в процессе чтения этой книги мысль «депрессия не пройдет» изменит свое пессимистическое звучание и станет боевым призывом: «Депрессия не пройдет!» Мы твердо убеждены в том, что при правильном подходе от депрессии не останется и следа и что она действительно не пройдет, как не пройдут (в значении «не прокатят») ее коварные и обманчивые трюки. Но обо всем по порядку.
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Депрессия – это эмоциональное расстройство, характеризующееся достаточно стойким и длительным снижением настроения и общего уровня активности, снижением или даже утратой интереса и удовольствия от ранее интересовавшей деятельности, усталостью и плохой концентрацией внимания, нарушениями сна и аппетита, низкой самооценкой, чувствами вины, стыда и тревоги и рядом других симптомов.


При депрессии человек пессимистически оценивает себя, свое положение в мире и свое будущее, что продолжается не менее двух недель. Именно такой временной критерий позволяет специалистам говорить о наличии у человека депрессии. Однако крайне важно отличать депрессию как заболевание эмоциональной сферы от плохого настроения, которое весьма часто ошибочно отождествляется некоторыми людьми с модным и солидно звучащим диагнозом «депрессия».
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Итак, следует отличать депрессию от сниженного настроения, которое может быть лишь ситуационной эмоциональной реакцией человека на объективные неприятности и длиться всего несколько дней. К тому же ситуативная грусть часто бывает полезной, поскольку позволяет человеку лучше осознать свои личные ценности и понять причины, по которым что-либо не удалось, а также выработать способы изменения неприятной ситуации или отношения к ней. Следует заметить, что депрессия необязательно проявляется угнетенным настроением: она может протекать и с улыбкой на лице и даже маскироваться под физиологические симптомы того или иного заболевания. В последнем случае специалисты весьма часто говорят о маскированной, или скрытой, депрессии. Об этой разновидности депрессии мы еще обязательно поговорим в этой части книги. Так или иначе, депрессия является одним из самых распространенных заболеваний в мире. Более того, по прогнозам специалистов, количество людей с депрессией год от года будет только увеличиваться. И чем лучше становится жизнь, тем больше людей начинают страдать от депрессии.
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Необходимо понимать, что депрессия представляет собой не отдельное явление, а целый спектр самых разных состояний, источниками которых могут являться как органические (биологические) факторы, так и психогенные (невротические) причины, т. е. ситуационные реакции. Тем не менее в подавляющем большинстве случаев депрессия все же имеет невротическую природу, иными словами, связана с психогенными факторами. Как вы уже, вероятно, заметили, депрессия характеризуется изменением не только эмоционального фона, но и изменением мышления, способов поведения, телесных реакций, а также сопровождается комплексом других негативных эмоций. Стоит учитывать, что депрессия может проявляться по-разному: иметь быстрое или медленное развитие, быть легкой, средней или тяжелой, случиться единожды или периодически повторяться, осознаваться человеком или вовсе оставаться незамеченной им. Действительно, депрессия может не ограничиваться каким-то единичным случаем и проявляться несколькими повторяющимися эпизодами, отдельные из которых могут длиться месяцами и годами. Многие психиатры считают, что депрессия имеет сугубо биологическую природу и проявляется вследствие дисбаланса в работе нейромедиаторов, главными из которых являются серотонин, норадреналин и дофамин. Но, как замечает врач-психотерапевт Дмитрий Викторович Ковпак, нейромедиаторы обслуживают, а не создают психические процессы, поэтому в большинстве случаев ключом к преодолению депрессии является изменение дезадаптивных привычек мышления и поведения.
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Все мы отчетливо понимаем, что целью эволюции никогда не было достижение человеком счастья или прекрасного самочувствия. Эволюции, прямо скажем, плевать на то, что у вас болит, где у вас колет и какое при этом у вас настроение. Главной ее задачей является выживание и передача будущим поколениям генов, даже если «побочным эффектом» этого нелегкого процесса являются человеческие или даже нечеловеческие жертвы. Представьте себе, что вы очутились в суровом первобытном окружении, где вам каждую секунду угрожают вражеские племена, тотальная нехватка пищи и неумолимо приближающиеся холода. Вряд ли вы будете плясать от радости. Именно поэтому для наших древних предков стратегия пессимистического прогнозирования была в прямом смысле жизненно необходима. Ведь, чтобы выжить, человеку тех времен важно было предполагать ограниченность имеющихся ресурсов, экономить силы и энергию, меньше суетиться в поисках еды и чаще пребывать в режиме бездействия. Да и сама природа регулярно и систематически пользуется такого рода пассивной стратегией, поразительным образом напоминающей симптомы депрессии – бездеятельность и изоляцию, что необходимо для защиты от грядущих дефицитов.
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Итак, депрессивное мышление в описываемые нами времена выступало оптимальным способом адаптации к суровым условиям и разумной стратегией борьбы с дефицитом и потерями. В суровую реальность первобытного мира вполне оправданными и обоснованными выглядели бы следующие депрессивные мысли: «Если происходит что-то плохое, значит, другие плохие события не за горами», «Если случается нечто хорошее, это вовсе не говорит о предстоящих хороших событиях», «Если ничего не получается, значит, нечего и пытаться».

В этой связи каждому человеку, страдающему депрессией, важно осознать, что депрессия – это не его личностный недостаток, а эволюционно выработанный механизм защиты от риска оказаться избыточно оптимистичным и потерять и без того ограниченные ресурсы.


Наш чрезмерно веселый, а посему безалаберный предок мог попросту не досчитаться жизненно важных ресурсов в кризисные периоды, в силу чего запросто стать жертвой хищников или врагов. Стоит признать, что именно так и происходило. И поэтому «оптимистичные» гены могли, что называется, утратиться по дороге, в то время как «пессимистичные» гены продолжали свой путь к нам с вами. Однако это не повод полагать, что все дело в генах и что ничего не поможет, это возможность понять, что мы – потомки депрессивных древних предков, которые были достаточно мудры, чтобы понимать, когда стратегия пессимизма действительно поможет им выжить. Все бы ничего, но за последние несколько тысяч лет наша цивилизация развивалась настолько быстро, что эволюция попросту за ней не поспевала. А это значит, что некогда необходимые нашим предкам навыки негативного мышления и пассивного поведения более не актуальны в современном мире, который, к слову сказать, является самым безопасным за всю историю человечества.
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В данной главе мы затронем основные причины депрессии и поговорим о возможных последствиях этого эмоционального расстройства. К общекультурным причинам неукоснительного роста количества депрессий следует отнести текущие глобализационные процессы общемирового экономического и культурного слияния, одним из следствий которых является пресыщение современного человека противоречивой информацией. Действительно, в условиях постоянного информационного перегруза способом защиты мозга от такого избытка информации может быть общее притупление чувствительности восприятия сознания. Обилие негативных новостей, транслирующихся через средства массовой информации, также не может не оказывать соответствующего влияния на человека, привыкающего жить в перманентном страхе и постоянной готовности к худшему. В то же самое время пропагандирующиеся в медийном пространстве идеалы красивой и успешной жизни, которые порой не очень осознанно воспринимаются людьми как ориентир для подражания, в конечном итоге ведут к росту нарциссизма в связи со стремлением выглядеть таким же «идеальным», как модели и знаменитости в социальных сетях. При этом зачастую упускается тот факт, что те же звезды на своих личных страничках в социальных сетях нередко создают пафосный образ себя только для того, чтобы произвести впечатление на других людей. Ведь редко кто выкладывает неотретушированные фотографии в плохом самочувствии или селфи с пьяным мужем-тираном. Все это создает иллюзию успешности чужой и ничтожности собственной жизни, что приводит человека к напрасному унынию и страданию. К группе общекультурных источников развития депрессии следует также причислить актуальную для современности гонку за беспрестанно изменяющейся модой, что часто ошибочно трактуется людьми чуть ли не как единственный способ быть современным и состоявшимся человеком.
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К числу личных и социальных факторов увеличения и распространения депрессий необходимо в первую очередь отнести такую грустную тенденцию современности, как сокращение количества и качества личных и социальных связей и вытекающий из этого рост одинокого, замкнутого образа жизни. Последнее обстоятельство, в свою очередь, обусловливается быстрой сменяемостью мест жительства и работы современного человека, а также потерей тесного общения с друзьями и знакомыми из детского периода жизни. Не менее важным фактором, относящимся к рассматриваемой группе причин развития депрессивных расстройств, является снижение роли и значимости различных социальных институтов и общее падение уровня нравственности, что приводит к росту цинизма и эгоцентризма современного человека.

Наличие чрезмерно высоких стандартов и нереалистичных требований к самому себе, другим людям и миру в целом – один из главных источников депрессии.


Желание получить все и сразу в максимальных масштабах и во всех сферах жизни, выражающееся в таких фразах и мыслях, как «я должен», «другие обязаны», «мир должен», «все должно быть так, как я хочу», способствует формированию избыточных эмоциональных реакций, в том числе подавленности. О механизмах того, как наши мысли создают эмоциональные проблемы, мы очень подробно поговорим в следующей части книги. Наконец, среди личных и социальных факторов также выделяется характерная для современного человека утрата ощущения уверенности в завтрашнем дне наряду с пессимистическим взглядом в будущее, в котором человек зачастую видит себя беспомощным и беззащитным.
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Все мы родом из детства, и многие стрессовые и травматические события прошлого могут подспудно выступать одним из факторов возникновения у человека депрессии. Среди такого рода значимых триггеров довольно часто обнаруживается развод или утрата родителей в детском периоде жизни, что, естественно, сопровождается ощущением покинутости, брошенности, одиночества, а также способствует недополучению ребенком заботы, тепла и внимания. В то же время гиперконтролирующий, гиперопекающий или чрезмерно критический стиль воспитания родителей нередко ведет к формированию у ребенка ощущения собственной беспомощности или дефективности. Ровно противоположная ситуация, когда родители игнорируют важные для ребенка потребности и обделяют его своим вниманием, также может спровоцировать депрессию в более зрелом возрасте. Риск развития депрессии увеличивается и у тех людей, от кого родители в детские годы форсированно и раньше времени требовали самостоятельности и независимости. Противоречивый стиль воспитания, когда ребенок часто слышит непонятные для него высказывания противоположного характера из серии «я тебя люблю, только не беси меня», также является одним из предикторов депрессии. Ей способствует и привычка подавления ребенком своих негативных чувств и переживаний в силу родительских запретов на проявление любых негативных эмоций: «Ты должна быть сильной, а иначе не выйдешь замуж», «Мальчики не плачут», «Ты обязан все время держать себя в руках, или никому не будешь нужен». Что и говорить об эпизодах физического или сексуального насилия, произошедших в детские годы. По этому поводу очень метко и емко высказался американский психотерапевт Роберт Лихи: «Когда родители жестоко обращаются с ребенком, он не перестает их любить, он перестает любить себя».
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Депрессия – не отдельное явление, а своего рода континуум, на одном конце которого могут находиться органические, или биологические, факторы, а на другом – психогенные, невротические причины, иными словами, ситуационные реакции человека. В этом отношении как острые, так и хронические стрессы действительно могут способствовать развитию депрессии. Примерами подобного рода стрессов часто служат трудности на работе или ее потеря, сопровождающаяся острой финансовой нуждой, семейные конфликты, нарушение личных прав, переезды, разрыв личных, дружеских или семейных отношений, утрата близкого человека, сложные жизненные условия и другие. В то же время, как мы уже замечали, часть специалистов связывает депрессию с генетическими (биологическими) причинами – нарушением коммуникации между нейронами, вызываемым определенным сбоем в функционировании нейромедиаторов – серотонина, норадреналина, дофамина – и других химических веществ в мозгу. К причинам развития депрессии могут быть причислены многие болезни, среди которых заболевания сердца, онкологические заболевания, бронхиальная астма, сахарный диабет, рассеянный склероз, инсульт, СПИД и другие.

Крупнейшие специалисты в сфере психотерапии депрессии полагают, что какой-либо единственной, точной и главной причины депрессии не может существовать априори, поскольку, как правило, депрессивные расстройства являются следствием совокупности целого ряда различных факторов.


И насколько целесообразно выяснять эти причины прежде, чем начинать работать над депрессией, – большой вопрос.
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В заключение этой главы мы не можем не рассмотреть те последствия, к которым потенциально может привести депрессия и нередко, к сожалению, приводит. Итак, по причине того, что депрессия существенно ограничивает повседневную активность человека, его качество жизни ухудшается и, в частности, может ухудшаться качество личных и семейных взаимоотношений.

Само по себе снижение уровня активности ведет к уменьшению степени продуктивности в работе, учебе и в других сферах жизни, что может порождать дополнительные проблемы, решение которых в состоянии депрессии зачастую кажется невыполнимой задачей.


Вследствие депрессии увеличивается риск невыхода на работу, снижается качество труда, повышается риск ведения нездорового образа жизни. Примерами последнего могут являться алкоголизм, наркомания, злоупотребление разными психоактивными веществами, неправильное питание, прокрастинация и многое другое. Кроме того, депрессия способствует увеличению вероятности различных заболеваний и, увы, их неблагоприятного исхода. Так, риск смертности при инфаркте миокарда, который произошел в состоянии депрессии, повышается в четыре раза. Депрессия усугубляет течение соматических заболеваний и замедляет процессы выздоровления в связи с угнетением иммунной системы и выработкой гормонов стресса. К несчастью, при наличии депрессии увеличивается вероятность более ранней смерти у пожилых и тяжелобольных людей, а также повышаются риски выкидыша у беременных женщин. Самым серьезным и опасным среди всех возможных последствий депрессии является самоубийство, или суицид, который, как правило, совершается в тяжелых случаях депрессии. Несмотря на то что потенциальные последствия депрессии не внушают оптимизма, нет повода для излишнего пессимизма, ведь депрессию, какой бы выраженной и длительной она ни была, можно преодолеть. И, как вы узнаете из этой книги, существует огромное количество способов преодоления даже весьма тяжелой депрессии, не говоря уже о невротических депрессиях, которые, к слову сказать, составляют подавляющее большинство случаев.
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В этой главе мы собрали достоверные статистические сведения, посвященные проблеме депрессии, для того чтобы более детально прояснить природу этого эмоционального расстройства. Если данная информация покажется вам избыточной, неуместной или пугающей, перейдите к чтению следующей главы. Однако мы намеренно приводим достаточно обширную подборку тезисно изложенных статистических фактов с целью предоставления объективной, фактической картины депрессии.


Число страдающих депрессией

♦ Депрессия – одно из самых распространенных заболеваний, от которого страдает более 300 миллионов человек, при том что 40 % депрессий не выявляются специалистами.

♦ Количество депрессивных пациентов в России составляет порядка 15 миллионов человек.

♦ Депрессия – главная причина инвалидности в мировом масштабе.

♦ Каждый второй человек на планете испытывал депрессию в определенный момент жизни.

♦ Каждый четвертый человек на Земле страдает от той или иной формы депрессии.

♦ Каждый четырнадцатый человек на планете ежегодно сталкивается с депрессией.

♦ Большинство случаев депрессии приходится на возраст от 20 до 40 лет.

♦ Больше половины людей пенсионного возраста испытывают депрессию.

♦ Риск возникновения или развития депрессии каждые следующие десять лет человеческой жизни увеличивается в 1,5 раза.
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♦ Женщины, находящиеся в конфликтных семейных отношениях, испытывают депрессию в 25 раз чаще, чем женщины, живущие в относительно бесконфликтном союзе с партнером.

♦ При наличии депрессии хотя бы у одного из партнеров разводы случаются в 10 раз чаще, чем в семьях, члены которой не страдают депрессией.

♦ 20 % родственников депрессивных людей подвержены развитию депрессии.

♦ Риск развития депрессии у одиноких и разведенных людей в 4 раза выше, чем у людей, находящихся в браке.

♦ Разведенные и одинокие мужчины более подвержены депрессии, чем разведенные и одинокие женщины.

♦ Женщины страдают от депрессии в 2 раза чаще, чем мужчины, что особенно актуально в периоды беременности, менопаузы и послеродовом периоде.
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♦ 70 % людей с депрессией не получают никакой помощи или получают некачественную, неквалифицированную, неэффективную или недостаточную терапию.

♦ 50 % людей с серьезной формой депрессии не обращаются за помощью и остаются без лечения.

♦ Только 30 % людей с депрессией попадают на прием к психиатру или психотерапевту.

♦ 70 % людей, обращающихся в поликлиники, страдают от депрессивных состояний, которые нынешними методами диагностики определяются только в 5 % случаев.

♦ 50 % долгосрочных отпусков по болезни связаны с депрессивными и тревожными состояниями.

♦ 70 % людей самостоятельно избавляются от депрессии в течение одного года.

♦ 20 % людей находятся в депрессии спустя 2 года после ее начала.

♦ 10 % людей находятся в депрессии спустя 5 лет после ее начала.

♦ 90 % людей не испытывают депрессии спустя 5 лет после постановки этого диагноза.


Связь депрессии с другими заболеваниями

♦ 75 % людей с депрессией имеют другие психологические проблемы.

♦ 95 % случаев депрессий сопровождаются тревожными состояниями.

♦ 60 % людей с депрессией страдают от тревожных расстройств.

♦ 25 % людей с депрессией имеют проблемы со злоупотреблением психоактивных веществ.

♦ Люди с депрессией в 5 раз чаще страдают от наркотической зависимости.

♦ 20 % людей страдают от скрытой депрессии, маскирующейся телесными симптомами.

♦ 98 % депрессий имеют невротическую, психогенную природу, и лишь 2 % депрессий являются генетическими, или эндогенными.

♦ При единственном эпизоде депрессии вероятность ее возвращения составляет 50 %, при втором – 70 %, при третьем – 90 %.

♦ Люди с повторяющейся депрессией в течение жизни переживают в среднем 7 таких эпизодов.
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♦ Люди с депрессией в 35 раз чаще заканчивают жизнь самоубийством.

♦ До 60 % всех самоубийств на планете совершается людьми, находящимися в депрессии.

♦ 50 % людей с эндогенной (вызванной генами) депрессией и 20 % людей с психогенной (невротической) депрессией совершают попытку суицида.

♦ Каждая шестая попытка суицида заканчивается смертью.

♦ Наибольшее количество попыток самоубийства наблюдается у мужчин старше 60 лет.

♦ Мужчины, находящиеся в депрессии, совершают самоубийство в 4 раза чаще женщин.

♦ Ежегодно более миллиона человек со всего мира совершают суицид.

♦ Ежегодно число самоубийц в мегаполисах в 2 раза превышает число жертв ДТП.

♦ Каждый десятый человек на Земле имеет повышенную склонность к самоубийству.

♦ Каждые 2 секунды один человек в мире предпринимает попытку суицида.

♦ Каждые 20 секунд один человек в мире погибает в результате самоубийства.

♦ Количество суицидов, совершенных за историю человечества, больше суммарного числа погибших в результате всех убийств и всех военных конфликтов.

♦ До 20 % людей, ранее пытавшихся покончить с собой, предпринимают еще одну попытку в течение ближайшего года.

♦ До 15 % людей становятся жертвами повторной попытки самоубийства.
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К сожалению, мы не сможем обойти стороной тему самоубийства. При этом мы не станем рассматривать специфику самоубийств подробно, однако кратко обозначить основные моменты, связанные с суицидальным поведением, считаем необходимым. Несмотря на то что вам может быть неприятно и достаточно тревожно погружаться в эту тему, крайне важно все-таки разъяснить для себя некоторые нюансы, связанные с этой темой. Совсем скоро вы начнете изучать способы преодоления депрессии, но предварительно следует разобраться с теоретическими основами этого эмоционального расстройства хотя бы на том уровне, на котором вам позволяет это сделать данная работа.
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Самоубийством принято считать только то действие, которое было совершено умышленно, в то время как смерть в состоянии неспособности человека осознавать или руководить собственными действиями квалифицируется как несчастный случай. Специалисты обычно выделяют три основные формы суицидального поведения: суицидальные мысли, суицидальные намерения и суицидальные действия. Рассмотрим их чуть более подобно.

Суицидальные мысли – абстрактные представления и фантазии человека о собственной смерти, в которых отсутствуют образы самостоятельного и активного лишения себя жизни (это мысли из серии «взять бы и умереть»).

Суицидальные намерения – это целенаправленное и активное продумывание способов и вариантов, времени и места совершения самоубийства.

Суицидальные действия – непосредственная подготовка к самоубийству и попытки свести счеты с жизнью.
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Если у вас начали возникать суицидальные мысли во время депрессии, не стоит впадать в панику, ведь они вполне нормальны для вашего состояния и не обязательно приведут к действиям.

Признайте тот факт, что такие мысли могут посещать многих людей, находящихся в депрессии, и что вы, будучи человеком, не являетесь исключением. Поймите, что негативные мысли о себе, своей жизни и мрачном будущем – это всего лишь мысли, это всего лишь симптом вашей депрессии, а не факт реальности.


Депрессия не будет длиться вечно (как бы тяжело ни было вам сейчас), если вы постепенно начнете действовать, а не сидеть сложа руки. Проведите над собой двухмесячный эксперимент: просто начните выполнять описанные ниже рекомендации и посмотрите, что из этого получится – вы все равно ничего не теряете. Однако, если у вас появились суицидальные намерения и вы начали продумывать планы того, как, когда и где вы можете совершить самоубийство, вы должны немедленно обратиться за помощью к психиатру или психотерапевту! Следует с особо пристальным вниманием относиться к мыслям вроде следующих:

♦ «Смерть – это лучшее и, пожалуй, единственное средство избавления от мучений»;

♦ «В мире будет намного лучше без меня»;

♦ «Моя жизнь точно никогда не будет нормальной или хорошей»;

♦ «В этом мире абсолютно никому нет до меня дела»;

♦ «Никто в этом мире не сможет мне помочь»;

♦ «Я отчетливо понимаю, что заслужил смерть»;

♦ «Мне больше незачем продолжать жить»;

♦ «Я больше не могу выносить эту ужасную пустоту и боль»;

♦ «Вы все будете сожалеть, если я покончу с собой»;

♦ «Если я совершу попытку самоубийства, я наконец узнаю, ценит ли он меня».
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Как вы уже хорошо знаете, депрессия – это эмоциональное расстройство, которое затрагивает не только сферу эмоций, но также мыслительную, телесную и поведенческую сферы.

Ниже мы приводим перечень наиболее распространенных симптомов депрессии, которые для удобства и наглядности сгруппированы по принципу их принадлежности к той или иной сфере, в которой во время депрессии может наблюдаться дисфункция.
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♦ Интенсивные и длительные негативные мысли о себе, своей жизни и мире.

♦ Мысли о собственной никчемности, ничтожности, дефектности, бесполезности или беспомощности.

♦ Чувства безнадежности и бесперспективности и пессимизм при мыслях о будущем.

♦ Трудности с памятью, концентрацией внимания и принятием решений, а также заторможенность процессов мышления.

♦ Частые тягостные размышления о смысле жизни, смерти и бессмысленности бытия.

♦ Навязчивые суицидальные мысли, планирование самоубийства или самоповреждения.
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♦ Стойкое снижение настроения и ежедневно преобладающие эмоции грусти, уныния, тоски и подавленности.

♦ Повышенная тревожность или раздражительность.

♦ Внутреннее напряжение и нервозность.

♦ Чувство вины, связанное с самобичеванием и самокритикой.

♦ Снижение или утрата способности испытывать удовольствие и удовлетворение от ранее приятных и увлекавших занятий (ангедония).

♦ Снижение или утрата интереса к происходящему.

♦ Частые необоснованные переживания за собственное здоровье и благополучие близких людей.

♦ Возбужденное (суетливое) или вялое (заторможенное) состояние.
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♦ Снижение энергии, усталость, обессиленность, упадок сил, повышенная утомляемость, слабость.

♦ Расстройства сна (длительное засыпание, беспокойный или неглубокий сон, внезапные ночные пробуждения, ночные кошмары, бессонница, ранние пробуждения, слишком долгий сон, сонливость в течение дня).

♦ Изменение аппетита (повышение, снижение или потеря).

♦ Изменение веса (снижение из-за недоедания или увеличение из переедания).

♦ Снижение или потеря сексуального влечения.

♦ Расстройства пищеварения (запоры и поносы).

♦ Необъяснимые и беспричинные болевые ощущения в области спины, шеи, сердца, желудка, судороги, повышение артериального давления.
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♦ Социальная изоляция, избегание общения, отказ от заботы окружающих, уход в себя.

♦ Сложности с выполнением обычных повседневных или целенаправленных действий.

♦ Прекращение занятий развлекательного характера.

♦ Существенное снижение уровня мотивации и активности вплоть до отказа от выполнения дел.

♦ Злоупотребление алкоголем и психоактивными веществами.
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Главные симптомы депрессии, сгруппированные по принципу их принадлежности к когнитивной, эмоциональной, телесной и поведенческой сферам, в наглядном и доступном виде представлены в приведенной ниже таблице (табл. 1).


Таблица 1. Группы симптомов депрессии
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Вне всякого сомнения, представленный выше перечень симптомов депрессии не является исчерпывающим, поскольку специалистами насчитывается более двухсот пятидесяти симптомов различных форм депрессий. Однако стоит внимательно отнестись к тому, если вы обнаружили у себя несколько симптомов из вышеприведенного списка, ведь чем больше симптомов вы у себя нашли, тем больше шансов на то, что у вас есть депрессия. Но даже при наличии у вас некоторых вышеописанных симптомов не следует торопиться с вынесением себе мрачного вердикта, потому как абсолютно все люди порой ощущают точно такие же симптомы, но при этом не имеют депрессии. В этой связи более уверенно говорить о наличии у себя депрессии можно только когда:

♦ симптомы достаточно сильно выражены;

♦ симптомы преобладают на протяжении большей части дня;

♦ симптомы присутствуют не менее двух недель;

♦ симптомы в существенной степени ограничивают вашу ежедневную деятельность.

Однако даже в этом случае поставить диагноз «депрессия» может только опытный и квалифицированный врач-психиатр или врач-психотерапевт, предварительно исключив влияние на ваше состояние органических болезней (например, проблем со щитовидной железой) и наличие стрессовых факторов в вашей жизни. Но самое главное – помнить о том, что правильная и эффективная психотерапия депрессии способствует избавлению от всех этих симптомов, вместе с исчезновением которых уходит и сама депрессия.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 6. Степени выраженности депрессии


[image: after_title]



[image: before_title]
Легкая, средняя и тяжелая депрессия


[image: after_title]

Для того чтобы определить степень выраженности и тяжести депрессии, специалистами используется система критериев, которая позволяет им выяснить, страдает ли человек легкой депрессией, или субдепрессией, депрессией средней степени выраженности или же тяжелой формой депрессии. Для этого специалисты ориентируются на наличие у пациента как основных, так и дополнительных симптомов депрессии, перечень которых вы сможете обнаружить ниже. В случае с легкой степенью депрессии (субдепрессией) у человека присутствуют два-три основных и два дополнительных симптома. Притом отдельные симптомы (утомляемость, расстройства сна, ухудшение аппетита, снижение интереса и желания к выполнению каких-либо дел) выражены довольно слабо, а возможность выполнения привычных дел сохраняется. Чтобы психотерапевт смог предположить наличие у человека умеренной депрессии, депрессии средней степени выраженности, обязательно присутствие трех основных и трех-четырех дополнительных симптомов, которые в случае с этой депрессией будут выражены умеренно, а выполнение бытовых, социальных и профессиональных видов деятельности будет вызывать серьезные трудности. Наконец, тяжелая депрессия характеризуется наличием трех основных симптомов вкупе с четырьмя, пятью, шестью, семью или даже восемью дополнительными симптомами, к тому же сопровождающимися выраженным беспокойством или существенной заторможенностью. Вполне естественно, что сами симптомы в случае тяжелой депрессии (тоска или апатия, заторможенность или возбужденность, эмоции тревоги или вины, суицидальные мысли и тенденции) будут сильно проявлены, а выполнение бытовых, социальных и профессиональных видов деятельности станет невозможным. А теперь мы перейдем к рассмотрению того, какие же все-таки выделяются основные и дополнительные симптомы депрессии.
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♦ Заметное снижение настроения, а также эмоции подавленности, тоски и уныния, преобладающие бо́льшую часть дня, длящиеся не менее двух недель и не зависящие от ситуации.

♦ Снижение интереса или удовольствия при выполнении действий, которые ранее были приятны.

♦ Снижение энергии и повышенная утомляемость.
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♦ Снижение концентрации внимания.

♦ Низкая самооценка, чувство вины, самобичевание.

♦ Мрачное и пессимистическое видение будущего.

♦ Суицидальные мысли или суицидальное поведение.

♦ Расстройства сна.

♦ Изменение аппетита и, соответственно, веса.

♦ Снижение сексуального влечения.
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Существует огромное количество разновидностей депрессий, знать которые для того, чтобы избавиться от депрессии, вовсе необязательно. Поэтому мы достаточно кратко рассмотрим основные семь типов депрессий, которые встречаются наиболее часто. К их числу относятся невротическая (реактивная), эндогенная, соматогенная, органическая, послеродовая, маскированная (скрытая) депрессии, а также депрессия, связанная с употреблением психоактивных веществ. Основные факторы, провоцирующие развитие каждого из вышеописанных видов депрессии, представлены в табл. 2.


Таблица 2. Разновидности депрессий
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Невротическая (реактивная) депрессия
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В этой книге мы не станем рассматривать все вышепредставленные виды депрессий, а более детально остановимся только на невротической и маскированной депрессиях, а также проясним ключевые отличия невротической депрессии от эндогенной. Как вы помните, на развитие депрессии могут влиять как психологические, так и биологические факторы. К счастью, большинство депрессий имеют психогенную, невротическую природу, поэтому о преодолении именно такого рода депрессии речь и пойдет во второй части этой книги.

Так что же такое невротическая депрессия?

Это весьма долго длящееся подавленное состояние, которое возникает в силу различных психологических факторов.


Ключевыми факторами, способствующими появлению невротической депрессии, являются следующие:

♦ внезапная стрессовая ситуация;

♦ длительные семейные ссоры и конфликты;

♦ алкогольная или наркотическая зависимость партнера;

♦ вынужденный уход за тяжелобольным родственником;

♦ длительное нахождение в ограничивающих свободу ситуациях;

♦ наличие собственной болезни;

♦ работа «на износ» без должного отдыха;

♦ угроза увольнения;

♦ измена супруга;

♦ потеря работы;

♦ финансовые проблемы и другие.
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Отличия невротической депрессии от эндогенной
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Как же все-таки отличить невротическую депрессию, вызываемую психологическими факторами, от эндогенной депрессии, источниками развития которой являются биологические, генетические причины? Ниже представлена небольшая таблица, в которой сопоставляются ключевые характеристики невротической (психогенной) и эндогенной депрессии (табл. 3). Однако помните о том, что точно определить тип, равно как и степень выраженности депрессии, может только специалист. Не занимайтесь самодиагностикой.


Таблица 3. Отличия невротической депрессии от эндогенной
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Маскированная (скрытая) депрессия
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Многих людей настораживает и в то же время интересует тот факт, что существует, оказывается, еще какая-то маскированная депрессия. Что же это за депрессия такая? И чем она отличается от, что называется, классической, наглядно проявляющейся депрессии? Дело в том, что при маскированной депрессии главную роль играет не снижение настроения, интереса или энергии, а разнообразная телесная симптоматика, которой сопровождается депрессия. К числу симптомов маскированной депрессии могут относиться такие телесные, эмоциональные, мыслительные и поведенческие проявления, как:

♦ головные боли напряжения;

♦ болевые синдромы в различных участках тела;

♦ симптомы «вегетососудистой дистонии»;

♦ головокружение;

♦ кожный зуд;

♦ синдром «раздраженного» кишечника;

♦ недоедание или переедание;

♦ бессонница или слишком долгий сон;

♦ импотенция;

♦ нарушения менструального цикла;

♦ тревожные, навязчивые, ипохондрические и неврастенические состояния;

♦ избыточные и болезненные влечения к алкоголю, наркотикам и различных веществам;

♦ импульсивное, агрессивное, сексуализированное и конфликтное поведение в обществе;

♦ повышенная обидчивость и плаксивость;

♦ избыточная драматизация обыденных ситуаций;

♦ стремление привлечь внимание к своим неприятным и болезненным ощущениям;

♦ попытка манипулирования другими людьми с целью получения поддержки и опеки.
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Большое количество людей задается вопросом о том, как им быть уверенными в том, что неприятные болезненные ощущения, которые они испытывают, являются проявлением маскированной депрессии, а не какой-нибудь реальной болезни или патологии. Ответом на этот вопрос могут служить следующие критерии распознавания маскированной депрессии:

♦ периодичность возникновения симптомов;

♦ постановка «диагноза» «вегетососудистая дистония»;

♦ отсутствие объективных признаков соматической болезни;

♦ зависимость состояния от различных биологических ритмов;

♦ отсутствие стойких результатов соматического лечения;

♦ настойчивый поиск помощи у врачей разных специальностей.
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Говоря о депрессии, нельзя не упомянуть о таком психическом заболевании, как биполярное аффективное расстройство, тем более что многие люди, испытывающие на себе те или иные проявления депрессии, боятся того, что их подавленное состояние может быть связано не с депрессией, а именно с этой генетической болезнью. Вооружившись информацией из сомнительных интернет-источников, депрессивный человек порой настолько сильно себя запутывает, что его уныние, апатия и тревога начинают расти как на дрожжах.

Итак, биполярное аффективное расстройство (БАР) (маниакально-депрессивный психоз) – генетически обусловленное заболевание, при котором человек переживает (эйфорические) периоды необычайного подъема настроения (маниакальные эпизоды), перемежающиеся с тяжелыми депрессивными периодами (депрессивными эпизодами). Притом такие перепады настроения достаточно контрастны, воспринимаются человеком весьма болезненно и могут длиться от нескольких часов до нескольких лет.
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Ключевыми характеристиками протекания маниакального эпизода биполярного аффективного расстройства являются следующие:

♦ необычайный душевный подъем;

♦ чрезмерно приподнятое настроение;

♦ ощущение переполняющей энергии и избыточного энтузиазма;

♦ ощущение фонтанирования творческих идей;

♦ повышенная способность к многозадачности;

♦ достаточно сильно ускоренный темп речи;

♦ сниженная потребность во сне, который ограничивается 3–4 часами;

♦ неоправданно завышенная самооценка;

♦ совершение неразумных, скоропалительных, рискованных и импульсивных действий;

♦ значительное обострение сексуального влечения и сексуализированное поведение;

♦ чрезмерная финансовая расточительность и тяга к азартным играм.
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Главная опасность этого генетически обусловленного психического заболевания заключается в том, что в маниакальной фазе человек может утрачивать способность контролировать себя и здраво мыслить, что, в свою очередь, представляет угрозу как для самого человека, так и для его окружения. В некоторых случаях маниакальных эпизодов человеку требуется госпитализация. Стоит понимать, что наличие биполярного аффективного расстройства может определить только опытный и квалифицированный врач-психиатр или врач-психотерапевт. Это имеет принципиальное значение, потому как заболевание нуждается в серьезном лечении на протяжении всей жизни. Но хорошая новость состоит в том, что биполярное аффективное расстройство, как правило, поддается весьма успешному контролю. В то же время лечение этой болезни только одними антидепрессантами может усугубить состояние человека, поэтому в данном случае требуется применение комплексных мер. Следует заметить, что риск суицида при биполярном аффективном расстройстве на порядок выше, чем при других видах депрессивных расстройств.
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Антидепрессанты часто помогают в избавлении от депрессивных симптомов, однако следует учитывать, что, во-первых, далеко не каждый человек с депрессией нуждается в приеме антидепрессантов, во-вторых, антидепрессанты приносят эффект только спустя несколько недель их применения и, в-третьих, антидепрессанты могут давать разные побочные эффекты, выраженность которых, как правило, снижается по прошествии определенного времени их приема, а также по мере естественного привыкания человека к антидепрессанту. Важно понимать, что антидепрессанты индивидуально действуют на каждого человека, в связи с чем подбор их осуществляется вместе с врачом в индивидуальном порядке. Притом выбор оптимального лечения антидепрессантами часто осуществляется методом проб и ошибок, поскольку оценить эффективность тех или иных лекарств можно только попробовав принимать их в течение нескольких недель. При отсутствии эффекта от одного антидепрессанта врач может подобрать другой или назначить дополнительный препарат, чтобы повысить эффективность лечения. Длительность приема антидепрессантов может варьироваться от нескольких недель до нескольких лет и определяется совместно с врачом. Любое изменение (увеличение и уменьшение) дозировки осуществляется постепенно с целью уменьшения риска и выраженности побочных эффектов.
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Любые манипуляции с лекарствами (назначение, прием, изменение дозы и отмена) осуществляются согласно рекомендациям врача, которые следует строго соблюдать.

Никогда не изменяйте дозировку и не комбинируйте антидепрессанты самостоятельно!


Любые вопросы по поводу действия антидепрессантов стоит обсуждать только с врачом, поскольку чужой опыт использования того или иного препарата не принесет вам достоверной информации, ведь действие антидепрессантов индивидуально для каждого человека. Поэтому никогда не ориентируйтесь на опыт применения антидепрессантов другими людьми. Помимо этого, стоит учитывать, что иногда прием даже оптимально подобранных лекарств может сопровождаться временными ухудшениями состояния, что часто является всего лишь свидетельством того, что препарат начинает работать. Важно также отметить, что, вопреки распространенному мифу, антидепрессанты практически не улучшают настроения у человека без депрессии.
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Говоря о медикаментозной терапии депрессии, нельзя в очередной раз не заострить внимание на том, что предметом веры врачей-психиатров весьма часто является так называемая «святая троица» нейромедиаторов, к числу которых относятся серотонин, норадреналин и дофамин. Действительно, различные симптомы депрессии могут быть связаны с нехваткой или же некорректной работой того или иного нейромедиатора (нейротрансмиттера) – химического вещества, способствующего «общению» нейронов. Так, серотонин несет ответственность за хорошее настроение, концентрацию внимания, сексуальную активность, качество сна и уровень аппетита; норадреналин в свой черед ответственен за энергичность и сообразительность; наконец, дофамин отвечает за регуляцию поведенческих реакций человека. Однако, как мы уже замечали, нейромедиаторы обсуживают, а не создают психические процессы.

Медикаменты – не панацея, а временный «костыль»


Важно понимать, что антидепрессанты не являются единственным способом преодоления депрессии, потому как в подавляющем большинстве случаев депрессия – следствие искаженного мышления и неадаптивного поведения. Однако в ряде случаев антидепрессанты могут играть роль своего рода «костылей», смягчающих депрессивные симптомы и помогающих человеку обрести бо́льшую ясность мышления. И именно в такие периоды «просветления» как раз и стоит заниматься психотерапией, чтобы постепенно изменять вредные привычки дисфункционального мышления и поведения, которые и заставляют человека испытывать депрессию. В этой связи необходимо понимать, что таблетка не учит человека мыслить и вести себя по-новому, в отличие когнитивно-поведенческой психотерапии, дающей более длительный и устойчивый результат, чем многие лекарственные препараты.
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Чтобы помочь вам разобраться в поистине калейдоскопическом разнообразии антидепрессантов, мы кратко обозначим три основные группы препаратов, опишем специфические характеристики каждой из этих групп, а также укажем действующие вещества препаратов из каждой группы.
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Это достаточно старый класс лекарств, в последнее время редко применяющихся из-за тяжело переносимых и разнообразных побочных эффектов, однако использующихся в тех случаях, когда другие лекарства оказываются не очень эффективными, а также когда депрессия сопровождается избыточной тревожностью.

Действующие вещества ТЦА: амитриптилин, протриптилин, мапротилин, кломипрамин, дибензепин, имипрамин, нортриптилин, дезипрамин, тримипрамин, амоксапин, доксепин.
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Являются лекарственными средствами, начинающими действовать лишь спустя несколько недель, применяющимися для лечения как депрессивных, так и тревожных состояний, а также не назначающимися совместно с ингибиторами моноаминоксидазы (ИМАО).

Действующие вещества СИОЗС: сертралин, пароксетин, флювоксамин, циталопрам, эсциталопрам, флуоксетин, тразодон.
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Лекарственные препараты, требующие строгой диеты и осторожного применения с другими препаратами по причине возможных сильных побочных эффектов и использующиеся в лечении депрессивных и тревожных расстройств.

Действующие вещества: пирлиндол, изокарбоксазид, фенелзин, транилципромин.
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Довольно часто для лечения депрессии применяется комплексная терапия, включающая в себя как психотерапию, так и фармакотерапию. Но важно понимать, что применением одних лишь антидепрессантов избавиться от депрессии довольно сложно, поскольку антидепрессанты, как мы уже замечали, не меняют дезадаптивное мышление и поведение человека.

Более того, лечение депрессии одними антидепрессантами без обращения к психотерапии на порядок увеличивает риск повторного возникновения депрессивной симптоматики.

В настоящий момент когнитивно-поведенческая психотерапия является первоочередным способом избавления от депрессии, которого может оказаться вполне достаточно для того, чтобы преодолеть это эмоциональное расстройство. Научно обосновано, что когнитивно-поведенческая психотерапия не менее эффективна в преодолении различных форм и видов депрессии, чем фармакотерапия, а зачастую приводит и к более сильным изменениям биохимических процессов в мозгу, чем антидепрессанты. Почему? А потому, что применение когнитивно-поведенческой психотерапии способствует формированию новых привычек мышления и поведения, что позволяет длительно сохранять и поддерживать позитивные изменения и сокращает риск возвращения депрессии.
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Довольно многие люди, страдающие от депрессии, рассматривают психотерапевта как своего рода «волшебную таблетку», которая должна магическим образом принести мгновенный результат.

Если у вас есть аналогичные иллюзии о психотерапии, то пора с ними прощаться, ведь психотерапия – это длительный процесс, задачей которого является демонстрация человеку того, как он сам активно участвует в своем эмоциональном состоянии.

В этой связи многие люди при работе с психотерапевтом получают результат несколько позже, чем ожидают, поскольку только с течением времени осознают бесполезность поиска «волшебной таблетки» и необходимость работы над собой как главного способа решения своих проблем.

В этом отношении 70 % успеха в психотерапии зависит от непосредственной работы самого человека.

Иными словами, психотерапию можно представить как временной интервал между встречами клиента с психотерапевтом, в рамках которого человек активно и последовательно работает над собой, тогда как психотерапевт дает человеку эффективный инструмент и корректирует путь решения его проблем.
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Опытный психотерапевт подводит человека в депрессии к мысли о том, что необходимо прожить такую жизнь, ради которой можно и пострадать. Но квалифицированных психотерапевтов, к сожалению, единицы. Психотерапевты грешат тем, что «подгоняют» всех своих клиентов под определенный метод, вместо того чтобы исходить из проблемы клиента. Не стоит забывать и о том, что сегодня развелось огромное количество шарлатанов от психологии, главная цель которых – обогащение за счет клиента. Такие «психологи-скороспелки» и «психологи-самоучки» обещают человеку полное «исцеление» от депрессии за пару сеансов, потакая желанию клиента в получении «волшебной таблетки». Естественно, что максимальным результатом таких сеансов является лишь эффект плацебо. Такого рода «специалисты» нередко обладают «сакральным знанием» ответов на все вопросы человека и весьма часто (вместо того чтобы постепенно делегировать ответственность клиенту и способствовать тому, чтобы он учился быть психологом для самого себя) только подогревают зависимость клиента от них путем щедрой раздачи советов: «Я-то знаю, что все твои проблемы из-за плохих отношений с братом», «Тебе нужно уйти от мужа», «Ты должен найти другую работу».
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Главный парадокс заключается в том, что люди зачастую остаются недовольны работой с высококлассным психотерапевтом, поскольку им не нравится осознание того, что для избавления от депрессии необходима активная, самостоятельная и достаточно длительная работа по изменению мышления и поведения, которая тем не менее принесет хорошие промежуточные результаты. Все как в известной шутке: «Не пойду к психотерапевту – этот шарлатан опять скажет, что ответственность за мою жизнь лежит только на мне». Самое интересное, что такие люди не удовлетворены не психотерапевтом, а жизнью в целом, что часто и удерживает их в проблеме. Они упорно продолжают искать волшебное средство моментального избавления от подавленности, что раз за разом приводит их к псевдоспециалистам, которые, несмотря на неэффективность их методов работы, пользуются колоссальным спросом. Однако регулярные обращения к неквалифицированным специалистам, обещающим стопроцентную гарантию результата, приводят к тому, что человек утопает в большом потоке противоречивой информации, лишая себя движения по одному эффективному пути. В этой связи важно осознавать, что только сам человек является творцом своей жизни и в том числе своих проблем и что только он сам может справиться со своим угнетенным состоянием. Но для этого необходима постоянная работа над собой и принятие ответственности за результаты этой работы. В качестве иллюстрации к последним словам приведем еще одну известную шутку: «Не тратьте деньги на одежду, тратьте на психотерапию. Какая разница, сколько лет вашим кедам, если все вокруг виноваты».
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Помимо того что многие люди, находящиеся в тревожном или депрессивном состоянии, склонны доверять неквалифицированным специалистам, некоторые люди, нуждающиеся в помощи, имеют достаточно смутное представление о том, чем же все-таки отличаются специалисты, которые могут им помочь. Для того чтобы прояснить ключевые отличия профессионалов, работающих как с депрессивными, так и с тревожными расстройствами, полагаем необходимым кратко охарактеризовать специфику деятельности каждого такого специалиста.

♦ Практический психолог (психолог-консультант) – это специалист, осуществляющий консультирование по межличностным, профессиональным, семейным и иным вопросам и в некоторых случаях могущий задействовать определенные психотерапевтические методики.

♦ Клинический (медицинский) психолог – тот же практический психолог, но имеющий дополнительную подготовку в области функционирования человеческой психики в особых условиях жизни (стрессов или болезней) и могущий применять многие методики психотерапии; клинический психолог часто работает в партнерстве с психиатром.

♦ Психиатр – врач, специализирующийся в основном на медикаментозном лечении тяжелых психических заболеваний и эмоциональных расстройств, однако иногда могущий использовать и психотерапию.

♦ Психотерапевт – тот же врач-психиатр, имеющий дополнительную подготовку по психотерапии и специализирующийся в основном на психотерапевтическом лечении эмоциональных расстройств, однако могущий при необходимости задействовать и фармакотерапию.

♦ Когнитивно-поведенческий терапевт – специалист гуманитарного профиля (как правило), прошедший дополнительное обучение по когнитивно-поведенческому направлению в психотерапии; изначально может быть как практическим или клиническим (медицинским) психологом, так и врачом-психиатром или врачом-психотерапевтом.

Запомните: выписывать лекарственные препараты может только врач-психиатр или врач-психотерапевт. Все остальные специалисты, не являющиеся врачами, не имеют такого права.
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Перед началом работы с психологом или психотерапевтом не поленитесь узнать об образовании, уровне подготовки и опыте работы специалиста с проблемой, с которой вы планируете к нему обратиться, а также поинтересуйтесь направлением, в рамках которого он осуществляет терапию. Количество сеансов в рамках когнитивно-поведенческой терапии может разниться в зависимости от специфики и уровня сложности вашей проблемы. Тем не менее когнитивно-поведенческая терапия является достаточно краткосрочным видом психотерапии, занимающим от 8 до 12 встреч клиента с терапевтом. Но для более глубинной проработки проблем и связанных с ними убеждений или в более сложных случаях количество регулярных психотерапевтических сессий может быть более значительным, а сама психотерапия может длиться больше года. На первой же сессии вы можете узнать у психотерапевта его мнение о том, сколько сессий вам потребуется для продвижения в разрешении именно вашего запроса. При этом количество встреч можете определять только вы, ведь никто не вправе силком заставить вас решать ваши проблемы. Помните о том, что информация, которую вы обсуждаете с психотерапевтом, является конфиденциальной и не будет передана третьим лицам без вашего согласия (кроме крайних случаев, угрожающих вашему здоровью и жизни или здоровью и жизни других людей).
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Кроме медикаментозной терапии и психотерапевтической помощи для избавления от депрессии иногда применяются и другие методы. Как правило, они используются в случаях с тяжелой депрессией или когда остальные методы не принесли должного результата, поскольку являются экспериментальными и достаточно спорными.

♦ Светотерапия (фототерапия) – ежедневно осуществляемые сеансы терапии ярким белым светом, которые снижают депрессивную симптоматику, улучшают качество сна и чаще всего применяются для лечения сезонных депрессивных расстройств.

♦ Электросудорожная терапия (ЭСТ) – метод, задействующийся для лечения особо тяжелых случаев депрессии, а также использующийся при отсутствии необходимого эффекта от других способов терапии.

♦ Транскраниальная магнитная стимуляция (ТМС) – экспериментальный метод, применяющийся для терапии депрессии, которая не поддается упорному и систематическому лечению.

♦ Электростимуляция блуждающего нерва (ЭБН) – это экспериментальный и дорогостоящий метод, который применяется для лечения тяжелых депрессий только в самых крайних случаях.

♦ Депривация сна – лишение человека сна на период до сорока часов по строго определенному алгоритму, что зачастую приводит к улучшению действия антидепрессантов.

♦ Ионизация воздуха – применение специальных приборов, увеличивающих уровень отрицательных ионов, которые способствуют лучшей выработке серотонина.
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В рамках данной главы мы рассмотрим достаточно часто муссирующиеся в обществе искаженные представления о процессе психотерапии. Возможно, вы обнаружите, что некоторые из этих заблуждений вы полностью или частично разделяете. В этом случае осознание мифической природы этих широко распространенных верований позволит вам с большей уверенностью и эффективностью приступить к изучению представленных в следующей части книги шагов по преодолению депрессии, чтобы начать активно и продуктивно воплощать их на практике.
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Возможно, вы уже пробовали заниматься с каким-то психотерапевтом или даже успели познакомиться с несколькими направлениями, однако это не означает, что другие виды психотерапии и новые психотерапевты вам не помогут. Эффективность когнитивно-поведенческой психотерапии в преодолении различных форм депрессии доказана сотнями различных научных исследований.
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На самом деле только очень мужественный человек способен признать у себя наличие тех или иных эмоциональных проблем и, более того, не побояться обратиться за профессиональной помощью, чтобы наконец начать заниматься решением своих проблем. А вот игнорирование проблем, напротив, весьма сложно назвать сильной чертой личности.
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Это достаточно распространенное верование, особенно актуальное для нашей страны и стран постсоветского пространства. В западных странах уже давно не считается зазорным обращаться за помощью к психотерапевтам. Но стоит признать, что сегодня гораздо больше россиян проходят психотерапию и получают желаемый результат, чем это было еще пару десятилетий назад. Психотерапия требуется многим людям с эмоциональными расстройствами и не помешает и здоровому человеку для профилактики различных психологических проблем.
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Когнитивно-поведенческая психотерапия является краткосрочным методом психотерапии, направленным на эффективное решение проблем. Вам может потребоваться в среднем от 8 до 12 сессий, чтобы почувствовать себя лучше. Однако возможна и более длительная терапия для решения более серьезных проблем или для более глубокой проработки иррациональных убеждений, поддерживающих вашу депрессию. Притом не стоит забывать и о существовании других направлений психотерапии, в рамках которых работа с клиентом может не очень эффективно вестись в течение нескольких лет.
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Психотерапия во многом направлена на получение возможности узнать себя лучше, измениться и обрести новое качество жизни. А для этого порой приходится узнавать неприятные для себя вещи. Однако это не означает, что полезнее прятаться от проблем и неприятных осознаний, чтобы в итоге продолжать страдать и тем самым погружать себя в еще большие проблемы.
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Необходимо признать, что это правда. Однако не менее важно признать и тот факт, что если бы вы так хорошо себя знали, то не испытывали бы эмоциональных проблем, поскольку применяли бы исключительно эффективные стратегии мышления и поведения. К тому же весьма редко человек способен беспристрастно взглянуть на себя со стороны и осознать свои искажения.
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Родные и близкие люди действительно могут помочь и поддержать вас, однако они вряд ли обладают тем набором методов и средств, которые будут эффективны в решении именно вашей проблемы. Более того, ваши знакомые и друзья могут, сами того не желая, даже усугубить ваши проблемы или невольно поспособствовать ухудшению вашего состояния.
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Такого рода мнение человек может составить в силу желания на первом же сеансе получить ответы на все свои вопросы и наконец-то разрубить гордиев узел всех своих проблем. Однако важно понимать, что психотерапевт идет за степенью осознанности клиента и не в состоянии дать ему больше, чем тот сможет унести. В противном случае человек запутается и лишь ухудшит свое состояние. Поэтому психотерапия осуществляется по законам дидактики, путем постепенного восхождения от простого к сложному.
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Совсем наоборот, когнитивно-поведенческая психотерапия направлена на анализ иррациональных мыслей и убеждений, которые и приводят человека к негативным эмоциям, но также уделяет внимание последствиям эмоциональных реакций – телесным симптомам и поведенческим стратегиям. Более того, именно эмоции, как правило, и оказываются в центре внимания когнитивно-поведенческого психотерапевта, потому как длительные, интенсивные и не совсем уместные эмоциональные реакции часто ведут к депрессивным и тревожным расстройствам.
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Целью психотерапии и, в частности, когнитивно-поведенческой психотерапии, никогда не было надеть на человека розовые очки и научить его думать сугубо в позитивном ключе. Напротив, психотерапия помогает выработать более реалистичное, логичное и гибкое мышление, помогающее человеку достигать важных для него задач.
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Это действительно так, ведь психотерапия – это не «волшебная таблетка», которая может решить все ваши проблемы в одночасье. И психотерапевт зачастую дает человеку не рыбу, а удочку, чтобы он мог научиться самостоятельно решать свои проблемы и не зависеть от психотерапевта. Но при этом психотерапия, безусловно, создана для человека и ради человека и, конечно, учитывает его желания, потребности, цели и интересы.
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Миф № 12. Психотерапия – это сплошные жалобы
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Целью психотерапии является помощь человеку разрешить его проблему, для чего, конечно, ему необходимо сначала их озвучить.

Однако из этого никак не следует, что психотерапия ограничивается одними жалобами. Психотерапия – это активный, достаточно директивный и очень структурированный процесс, направленный на решение человеческих проблем, а не на бесконечное выслушивание того, как человеку плохо. Более того, психотерапия помогает человеку осознать, как он сам создает свое «плохо».

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Миф № 13. Психотерапевт не может полностью понять человека
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Ни один – даже самый эмпатичный в мире человек – не сможет понять другого человека целиком и полностью. И вряд ли сам человек знает и понимает себя досконально. Однако психотерапевт обучен специальным приемам активного слушания, которые позволяют ему хорошо понимать человека и в этой связи эффективно подбирать необходимые инструменты для терапии.
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Миф № 14. Психотерапия – это очень дорого
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Работа с опытным и высококвалифицированным психотерапевтом действительно может потребовать определенных финансовых затрат, но необходимо понимать, что это те вложения, которые вы тратите на самое главное в своей жизни – на самих себя.

К тому же часто людям намного, гораздо дороже обходятся постоянные медицинские обследования и обращения к псевдоспециалистам и различным целителям, что не приносит никакого результата.
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Миф № 15. Психотерапия сводится к советам
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К сожалению, встречаются и такие специалисты, которые считают себя вправе давать клиенту прямые указания и советы о том, как ему поступить в той или иной ситуации. Однако такой подход, конечно, не способствует тому, чтобы человек постепенно учился быть психотерапевтом для самого себя, что и является важной целью многих течений современной психотерапии. В противном случае клиент может стать зависимым от советов психотерапевта, что вряд ли поможет ему брать ответственность за свои решения на себя.
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Глава 11. 15 вредных советов: как депрессировать
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Краткое пояснение
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Представленные в этой главе вредные советы – отнюдь не попытка поглумиться над читателем. Напротив, оформленные в провокативной и вместе с тем юмористической манере такого рода «советы» позволят вам посмотреть на себя и свои искажения со стороны и осознать те ограничения, которые могут подпитывать вашу депрессию. Именно поэтому следует настойчиво идти вразрез с описанными ниже никудышными рекомендациями, и тогда вам будет гораздо легче справиться со своей депрессией.
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Вредный совет № 1. Занимайтесь самокопанием
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Постоянно ведите тщательные и настырные раскопки своего прошлого, настойчиво и неутомимо ищите причину своей депрессии и беспрестанно задавайте себе бессмысленные и беспощадные вопросы, на которые в принципе не существует ответа: «Почему именно я?», «Когда это все уже закончится?», «Где справедливость?», «Что я сделал не так?». Для пущего эффекта вам следует придумать не менее пятнадцати таких вопросов и неустанно задавать их себе при каждом удобном и неудобном случае.
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Вредный совет № 2. Думайте о худшем
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Настойчиво и качественно убеждайте себя в том, что вы слабы, беспомощны и ущербны, что мир опасен, несправедлив и жесток ну и, конечно же, в том, что в вашем темном будущем точно не предвидится никак позитивных изменений: вы никогда не избавитесь от депрессии, вы больше ни разу не испытаете чувства радости, вы ни за что не начнете ощущать себя лучше, ваша ситуация самая печальная, тяжелая и безвыходная.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Вредный совет № 3. Стыдитесь и обвиняйте
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Не забывайте, что время от времени испытывать сильное чувство стыда за то, что вы находитесь в депрессии, – это крайне продуктивно. Ведь только так вы обезопасите себя от жесткой критики и оскорблений в ваш адрес за то, что в последнее время вы стали менее активным и продуктивным. Не менее, а даже более важно как можно чаще испытывать вину за то, что ваша депрессия как нельзя некстати стала источником ужасных неудобств, невыносимого дискомфорта и жутких проблем ваших родных и близких людей. Но родных и близких также стоит обвинить в собственной подавленности. Еще бы! Ведь они тоже вашей крови попить и ваши нервы испортить успели!
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Вредный совет № 4. Ищите «волшебную таблетку»
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Ведите постоянные поиски магического способа, который позволит вам избавиться от депрессивных эмоций сразу и навсегда. На этой планете точно существует простое и быстрое (а потому – лучшее) средство – просто не все земляне о нем еще знают. И совсем неважно, что необходимо некоторое время для изменения вашего негативного мышления и пассивного поведения. К черту психотерапию – продолжайте ждать чуда, и оно обязательно случится. Как говорится, раз в год и палка стрельнет.
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Вредный совет № 5. Пробуйте все
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Изучите как можно больше неэффективных способов работы с депрессией: ищите причины своих физических симптомов в интернете, проходите бесконечные дорогостоящие медицинские обследования у разных врачей, занимайтесь саморазвитием в рамках тренингов личностного роста, осваивайте духовные практики и читайте сразу несколько книг по популярной психологии. Лучше всего сразу охватить и внедрить все эти пути «исцеления», не боясь информационного перегруза. Чем больше способов – тем эффективней!
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Вредный совет № 6. Откладывайте работу
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Постарайтесь найти как можно больше веских причин для того, чтобы не работать со своим подавленным состоянием. И просто ждите подходящего времени – оно уже подходит. Наверное, где-то задержалось в дороге. И самое главное: перед тем как начать избавляться от своей депрессии вы во что бы то ни стало должны получить железобетонные гарантии того, что улучшения точно наступят. А иначе действовать бессмысленно.
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Вредный совет № 7. Бросайте работу
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Даже если вы начали работать над собой, бросьте это гиблое дело, убедите себя в том, что вам все равно ничего не поможет и немедленно вернитесь к пассивности и бездействию. Особенно рьяно к пассивности стоит вернуться, если после начала работы над депрессией вы почувствовали себя не в своей тарелке, не получили мгновенных результатов или, наоборот, ваше самочувствие неожиданно стало идти на поправку. В последнем случае следует поверить в то, что если положительные изменения уже начались, значит они будут автоматически продолжаться и дальше.
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Вредный совет № 8. Чрезмерно трудитесь
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Создайте максимально плотный и насыщенный режим дня и абсолютно все свое время посвятите борьбе с депрессией. Не переживайте об усталости: важно постоянно что-нибудь делать и напрочь забыть об отдыхе. Как можно активнее начните выполнять все представленные в этой книге техники одновременно, чтобы получить максимальный результат. Никогда не ведитесь на мифы о пользе систематической и планомерной работы. Вы должны либо делать все максимально интенсивно, либо не делать ничего – вот лучшая стратегия!
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Вредный совет № 9. Избегайте общения
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Не вздумайте общаться с другими людьми: это все равно не поможет. Упорно игнорируйте любые приглашения встретиться. Другие люди никак не помогут вам отвлечься от депрессивных мыслей, ведь они понятия не имеют, что вы сейчас чувствуете и насколько вам тяжело.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Вредный совет № 10. Жалуйтесь
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Даже если вы решитесь с кем-то встретиться, то во время общения следует как можно больше жаловаться на свое плохое самочувствие и мировую несправедливость и как можно красочней описывать свои ужасные телесные симптомы. Поганой метлой выдворяйте из своей головы шальные мыслишки о том, чтобы начать интересоваться делами своих близких и знакомых – не хватало вам еще из-за чужих проблем напрягаться!
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Вредный совет № 11. Посещайте интернет-форумы
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Еще Сократ говорил: «Зайди на форум в интернете, и ты сделаешь первый шаг на пути к исцелению». Издревле известно, что интернет-сообщества являют собой рассадник высококачественных специалистов, за неумеренную плату готовых предложить не меньше сотни ни на ком не проверенных способов избавления от депрессии. А собирающиеся на форумах опытные «коллеги по несчастью» обязательно просветят вас, что депрессия – это навсегда, что избавиться от нее невозможно и что «знают они этих психотерапевтов». От избытка «просветления» вам сразу же станет легче, поэтому лучше зарегистрироваться на нескольких таких форумах и беспрестанно просматривать медицинские и психологические сайты, посвященные проблеме депрессии.
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Вредный совет № 12. Минимизируйте активность
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И даже не думайте подниматься с кровати и заниматься тем, что нравилось вам раньше: это слишком трудно и дискомфортно. Вы-то уж точно знаете, что дополнительных нагрузок вам точно не пережить.
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Вредный совет № 13. Игнорируйте рекомендации специалистов
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Помните, что ни один специалист в мире не способен понять, насколько вам тяжело, а поэтому рекомендации врачей и психотерапевтов лучше попросту не выполнять. Эти глупцы не ведают, что творят.
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Вредный совет № 14. Обсуждайте антидепрессанты
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Прежде чем начать прием какого-либо лекарственного препарата, обязательно поинтересуйтесь у тех, кто его принимал, как они себя чувствовали. Эта достоверная информация позволит вам вовремя распознать некачественное лечение, несмотря на заверения (сто процентов некомпетентного!) врача-психотерапевта в эффективности индивидуально подобранного для вас курса медикаментозной терапии.
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Вредный совет № 15. Перекладывайте ответственность
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Зарубите себе на носу: причиной вашей депрессии является кто-угодно и что угодно, но только не вы сами. И правда: как тут не печалиться, если все вокруг так и норовят вставить палки в колеса, мир несправедлив и только вы знаете что к чему. Поэтому как можно чаще и настойчивее требуйте от близких, друзей, коллег и знакомых, чтобы они взяли наконец себя в руки и немедленно начали вести себя подобающим образом. А иначе забудьте о счастливой жизни без депрессии!
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Полезные рекомендации
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Итак, теперь вы знакомы с распространенными когнитивными и поведенческими ловушками, в которые зачастую попадают люди, столкнувшиеся с депрессией. Надеемся, что представленные выше вредные советы позволят вам избегать или, по крайней мере, быть в курсе тех неадаптивных способов, которые по незнанию и инерции используются многими людьми в депрессии и которые только подпитывают их депрессивное состояние. А теперь пришло время наконец подробно поговорить о тех полезных шагах, вдумчивое и систематическое претворение которых в жизнь позволит вам постепенно избавляться от своей депрессии и с каждым днем становиться все более радостным и счастливым человеком!
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Часть II. Пятнадцать шагов к счастливой жизни без депрессии
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Подготовительный шаг измерьте свою депрессию
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Возьмите депрессию под контроль
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Перед началом непосредственной работы над своей депрессией в качестве подготовительного шага вам необходимо измерить степень выраженности вашей депрессии. Для этого вы будете использовать шкалу депрессии основателя когнитивно-поведенческого направления психотерапии Аарона Бека. Данная шкала располагается ниже, а также отдельно представлена в конце книги в Приложении 1.

Помимо этого, вам будет полезно измерить и уровень своей тревоги, пройдя соответствующий тест Аарона Бека, поскольку, как мы уже говорили, 95 % случаев депрессий сопровождаются различными тревожными состояниями. Эту шкалу вы обнаружите как в этой главе, так и в Приложении 2.

Возьмите за правило каждую неделю проходить два этих теста, чтобы отслеживать динамику изменений вашего самочувствия и настроения. Фиксируйте и сохраняйте результаты каждого тестирования и заносите их в специальную таблицу, расположенную в Приложении 3, чтобы получить полноценную картину изменений в виде графика.

По окончании вдумчивого чтения книги обязательно продолжайте выполнять понравившиеся вам рекомендации и активно внедрять их в свою повседневную жизнь на протяжении еще двух-трех месяцев, чтобы закрепить полученный результат. Вы не сможете оценить эффективность предложенных в книге техник и рекомендаций до тех пор, пока не попрактикуете их на регулярной основе в течение хотя бы восьми недель. При этом не стоит ждать и требовать от себя мгновенных изменений и молниеносного улучшения состояния. В то же время нет никакого смысла в том, чтобы продолжать мучиться от подавленности. Поэтому работайте в своем темпе, но при этом регулярно и систематически, и цените даже малейшие улучшения. А теперь самое время в первый раз измерить уровень своей депрессии и тревоги. И обязательно занесите полученные показатели в график изменений настроения (Приложение 3), находящийся в конце книги.
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Измерьте уровень своей депрессии
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В этой шкале депрессии Аарона Бека содержатся группы утверждений. Внимательно прочитайте их, а затем в каждой группе выделите какое-то одно утверждение, которое лучше всего соответствует тому, как вы себя чувствовали на этой неделе, включая сегодняшний день. Отметьте галочкой выбранное вами утверждение. Если несколько утверждений из одной группы кажутся вам одинаково хорошо подходящими, то поставьте галочки около каждого из них. Прежде чем сделать свой выбор, убедитесь, что вы прочли все утверждения в каждой группе. Помните о том, что, каким бы ни оказался ваш итоговый результат, окончательную интерпретацию результатов этого теста может осуществить только специалист. Вам же эта шкала необходима в первую очередь для отслеживания динамики изменений вашего состояния.


Группа утверждений № 1

0 баллов: я не чувствую себя расстроенным.

1 балл: я расстроен.

2 балла: я все время расстроен и не могу от этого отключиться.

3 балла: я настолько расстроен, что мне крайне сложно это выдержать.


Группа утверждений № 2

0 баллов: я не беспокоюсь о своем будущем.

1 балл: я чувствую, что озадачен будущим.

2 балла: я чувствую, что меня ничего не ждет в будущем.

3 балла: мое будущее безнадежно, и ничто не изменится к лучшему.


Группа утверждений № 3

0 баллов: я не чувствую себя неудачником.

1 балл: я чувствую, что терпел больше неудач, чем другие люди.

2 балла: я вижу в своей жизни много неудач.

3 балла: я чувствую, что как личность я – полный неудачник.


Группа утверждений № 4

0 баллов: я настолько же удовлетворен жизнью, как и раньше.

1 балл: я не получаю столько удовлетворения от жизни, как раньше.

2 балла: я больше не получаю удовлетворения ни от чего.

3 балла: я полностью не удовлетворен жизнью, и мне все надоело.


Группа утверждений № 5

0 баллов: я не чувствую себя в чем-нибудь виноватым.

1 балл: достаточно часто я чувствую себя виноватым.

2 балла: бо́льшую часть времени я чувствую себя виноватым.

3 балла: я постоянно испытываю чувство вины.


Группа утверждений № 6

0 баллов: я не чувствую, что могу быть наказанным за что-либо.

1 балл: я чувствую, что могу быть наказан.

2 балла: я ожидаю, что могу быть наказан.

3 балла: я чувствую себя уже наказанным.


Группа утверждений № 7

0 баллов: я не разочаровался в себе.

1 балл: я разочаровался в себе.

2 балла: я себе противен.

3 балла: я себя ненавижу.


Группа утверждений № 8

0 баллов: я знаю, что не хуже других.

1 балл: я критикую себя за ошибки и слабости.

2 балла: я все время обвиняю себя за свои поступки.

3 балла: я виню себя во всем плохом, что происходит.


Группа утверждений № 9

0 баллов: я никогда не думал покончить с собой.

1 балл: у меня бывают такие мысли, но я не буду их осуществлять.

2 балла: я бы хотел покончить с собой.

3 балла: я бы убил себя, если бы представился такой случай.


Группа утверждений № 10

0 баллов: я плачу не больше, чем обычно.

1 балл: сейчас я плачу чаще, чем раньше.

2 балла: теперь я все время плачу.

3 балла: сейчас я не могу плакать, даже если мне хочется.


Группа утверждений № 11

0 баллов: сейчас я раздражителен не более обычного.

1 балл: я легче раздражаюсь, нежели раньше.

2 балла: теперь я постоянно чувствую, что раздражен.

3 балла: я равнодушен к вещам, которые раньше меня раздражали.


Группа утверждений № 12

0 баллов: я не утратил интереса к другим людям.

1 балл: я меньше интересуюсь другими людьми, чем раньше.

2 балла: я почти потерял интерес к другим людям.

3 балла: я полностью утратил интерес к другим людям.


Группа утверждений № 13

0 баллов: я откладываю принятие решений иногда, как и раньше.

1 балл: я чаще, чем раньше, откладываю принятие решений.

2 балла: мне труднее принимать решения, чем раньше.

3 балла: я больше не могу принимать решения.


Группа утверждений № 14

0 баллов: я не чувствую, что выгляжу хуже, чем обычно.

1 балл: меня тревожит, что я выгляжу непривлекательным.

2 балла: я знаю, что моя внешность стала непривлекательной.

3 балла: я знаю, что выгляжу безобразно.


Группа утверждений № 15

0 баллов: я могу работать так же хорошо, как и раньше.

1 балл: мне нужно сделать усилие, чтобы начать что-либо делать.

2 балла: я с трудом заставляю себя делать что-либо.

3 балла: я совсем не могу выполнять никакую работу.


Группа утверждений № 16

0 баллов: я сплю так же хорошо, как и раньше.

1 балл: сейчас я сплю хуже, чем раньше.

2 балла: я просыпаюсь на час-два раньше, и мне трудно заснуть снова.

3 балла: я просыпаюсь на несколько часов раньше и не могу заснуть.


Группа утверждений № 17

0 баллов: я устаю не больше, чем обычно.

1 балл: теперь я устаю быстрее, чем раньше.

2 балла: я устаю почти от всего, что я делаю.

3 балла: я не могу ничего делать из-за усталости.


Группа утверждений № 18

0 баллов: мой аппетит не хуже, чем обычно.

1 балл: мой аппетит стал хуже, чем раньше.

2 балла: мой аппетит теперь значительно хуже.

3 балла: у меня вообще нет аппетита.


Группа утверждений № 19

0 баллов: за последнее время я не похудел или худел незначительно.

1 балл: я ненамеренно потерял более 2 килограммов.

2 балла: я ненамеренно потерял более 5 килограммов.

3 балла: я ненамеренно потерял более 7 килограммов.


Группа утверждений № 20

0 баллов: я беспокоюсь о своем здоровье не больше обычного.

1 балл: меня тревожат проблемы физического здоровья.

2 балла: я сильно обеспокоен физическим состоянием.

3 балла: я не могу думать ни о чем другом, кроме своего здоровья.


Группа утверждений № 21

0 баллов: я не замечал изменения своего интереса к близости.

1 балл: меня меньше занимают вопросы близости, чем раньше.

2 балла: я гораздо меньше интересуюсь близостью, чем раньше.

3 балла: я полностью утратил интерес к интимной близости.


Подведем итог. Суммируйте все баллы, которые указаны рядом с каждым из выбранных утверждений, и зафиксируйте получившееся число в графике изменений настроения, находящимся в Приложении 3. Результаты данного теста интерпретируются следующим образом:

♦ 0–9 баллов – отсутствие депрессивных симптомов;

♦ 10–15 баллов – легкая депрессия (субдепрессия);

♦ 16–19 баллов – умеренная депрессия;

♦ 20–29 баллов – выраженная депрессия (средней тяжести);

♦ 30–63 баллов – тяжелая депрессия.
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Прохождение представленного теста, разработанного Аароном Беком, позволит вам узнать, каков уровень вашей тревоги на данный момент времени.

Помните, что вам следует еженедельно проходить как тест по депрессии, так и этот тест по тревоге, и каждый раз фиксировать результаты в Приложении 3. Так вы сможете оценить динамику изменений, что будет мотивировать вас к дальнейшей работе над собой.

Итак, в этом тесте содержится описание наиболее типичных симптомов тревоги. Пожалуйста, тщательно изучите каждый пункт. Отметьте, насколько сильно вас беспокоил каждый из этих симптомов в течение последней недели, включая сегодняшний день.


Симптом № 1. Ощущение онемения или покалывания в теле

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 2. Ощущение жара

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 3. Дрожь в ногах

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 4. Неспособность расслабиться

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 5. Страх, что произойдет самое плохое

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 6. Головокружение или ощущение легкости в голове

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 7. Ускоренное сердцебиение

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 8. Неустойчивость

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 9. Ощущение ужаса

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 10. Нервозность

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 11. Дрожь в руках

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 12. Ощущение удушья

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 13. Шаткость походки

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 14. Страх утраты контроля

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 15. Затрудненность дыхания

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 16. Страх смерти

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 17. Испуг

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 18. Желудочно-кишечные расстройства

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 19. Обмороки

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 20. Прилив крови к лицу

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 21. Усиленное потоотделение, не связанное с жарой

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Подведем итог. Суммируйте все баллы, которые указаны рядом с каждым из выбранных утверждений, и зафиксируйте получившееся число в графике изменений настроения, находящимся в Приложении 3. Результаты данного теста интерпретируются следующим образом:

♦ 0–21 баллов – незначительный уровень тревоги;

♦ 22–35 баллов – средняя выраженность тревоги;

♦ 36–63 баллов – очень высокая тревога.
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Помните о волнообразности улучшения состояния
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Запомните: вам придется достаточно серьезно и весьма кропотливо поработать, прежде чем ваше состояние постепенно начнет улучшаться. Однако с освоением и внедрением каждого нового шага на практике ваша вера в возможность избавления от депрессии будет увеличиваться, в то время как длительность и выраженность депрессивных симптомов начнет постепенно снижаться, что, вполне естественно, приведет к улучшению настроения. Притом крайне важно понимать, что улучшение самочувствия в процессе работы над депрессией далеко не всегда происходит гладко и зачастую сопровождается периодами временных спадов и новых подъемов. Иллюстрацией этого тезиса может служить нижеприведенная схема (рис. 1).
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Рис. 1. Кривая спадов и подъемов
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Если во время работы над собой вы почувствуете ухудшение, помните: это временный этап, который проживают многие люди, работающие над своей депрессией. В эти периоды важно не опускать руки, не обесценивать свои уже полученные результаты и наработанные достижения, не обвинять себя и других, а просто проживать этот период. К тому же весьма часто временное ухудшение может восприниматься остро, что называется, на контрасте: только потому, что перед этим у вас уже было значительное улучшение, а к хорошему, как все мы знаем, человек привыкает быстро. Поэтому и интерпретация случившегося спада может не соответствовать действительности. А это значит, что, каким бы серьезным ни казался вам спад, важно не превращать случайно залетевшую к вам «на огонек» муху в габаритное африканское животное.
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В то же время в периоды улучшения вашего самочувствия стоит проявлять сдержанный оптимизм, памятуя о том, что процесс преодоления депрессивных состояний волнообразен. Но все же проявлять оптимизм стоит, ведь в случае возможного будущего спада ваше самочувствие при продолжении работы над собой через некоторое время снова начнет улучшаться. Однако, если ваше состояние улучшилось, не нужно требовать от себя и от мира такого же хорошего настроения и состояния на всю оставшуюся жизнь. Возможно, вам снова станет хуже, но это лишь разбег перед новым подъемом. Итак, следует запомнить: процесс улучшения состояния волнообразен и часто протекает по принципу «два шага вперед – один шаг назад» и т. д.
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Поймите, что вы не одиноки
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Признайте, что депрессия – достаточно распространенное эмоциональное расстройство, от которого страдает более 300 миллионов человек по всему миру.

Поймите, что депрессии подвержены все люди, независимо от пола, возраста, национальности, уровня интеллекта, профессии, религиозных и политических воззрений.

Среди известных людей депрессию переживали такие величайшие личности, как Людвиг ван Бетховен, Вольфганг Амадей Моцарт, Чарльз Диккенс, Эрнест Хэмингуэй, Артур Шопенгауэр, Марк Твен, Винсент Ван Гог, Уинстон Черчилль, Исаак Ньютон и многие другие.

Более того, некоторые врачи, психотерапевты и другие специалисты в сфере психического здоровья также сталкиваются с депрессией.

Но самое главное – осознать, что, независимо от того, насколько долго вы находитесь в депрессии, ее можно и нужно преодолевать.

Депрессия – это временное состояние, которое не будет длиться вечно: просто поверьте в то, что вы справитесь, и на некоторое время откажитесь от своих сомнений и предубеждений относительно депрессии.
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Важно понимать, что депрессия – не ваш личностный недостаток, а заболевание эмоциональной сферы. Если вы не осуждаете и не вините себя за наличие других болезней, то почему в случае с депрессией вы делаете все наоборот? Хорошая идея состоит в том, чтобы перестать обвинять себя в депрессии. Да и какой смысл добавлять себе негативных переживаний, наказывая себя чувством вины, когда вам и так плохо? Поэтому на время работы над своей депрессией откажитесь от самокритики и бессмысленных укоров. Не лучше ли стать себе хорошим другом и проявить к себе разумную долю сочувствия? В конце концов, именно то, что вы критикуете себя за то, что находитесь в депрессии, в итоге и усиливает ваше депрессивное настроение. Позвольте спросить: как вам помогает такая самокритика? Не лучше ли от нее отказаться? Чтобы четче осознать порочный механизм самокритики, обратите внимание на приведенную ниже схему (рис. 2) и спросите себя: вы бы критиковали своего друга или даже незнакомого человека, если бы он находился в таком же депрессивном состоянии, что и вы? Так почему бы вам не стать для себя тем самым лучшим другом, которого вы поддерживаете?
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Рис. 2. Порочный круг самокритики
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Часто люди, страдающие от депрессии, беспрестанно ворошат прошлое и винят себя за то, что поступили так, как не должны были поступать, или не поступили так, как должны были поступить, что, как им кажется, и является источником их депрессии. Если вы узнаете себя в этом описании, то поймите: ваше прошлое не могло быть другим и действия, которые вы совершали, были обусловлены тем уровнем знаний и опыта, которым вы располагали на тот момент времени, а также огромным количеством различных внешних факторов. Только вы можете выбирать, продолжать ли вам жалеть о прошлом или начать опираться на то ценное, что имеется у вас сегодня. Ведь, как точно замечает врач-психотерапевт Дмитрий Викторович Ковпак, жалеть о прошлом сегодня – это значит завтра жалеть о том, что вчера вы жалели о прошлом вместо того, чтобы принять прошлое и жить в настоящем.

Равным образом не стоит налегать и на жалость к себе, ведь она только подпитывает ваши страдания. Гораздо полезнее сосредоточиться на шагах, которые важно предпринимать для того, чтобы постепенно преодолевать свою депрессию.
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Откажитесь от требований отсутствия депрессии или наличия хорошего самочувствия, ведь именно эти требования и мешают вам принять свое состояние и приводят вас к еще большей подавленности, в то время как принятие проблемы является фундаментом для возможных будущих изменений. В этом отношении полезно как можно чаще замечать стремления подавить или устранить негативные эмоции и отказываться от этих стремлений, поскольку они лишь подогревает подавленность. Лучше просто позвольте любым своим ощущениям приходить к вам в гости. Кроме того, чаще заменяйте требования относительно своего негативного состояния пожеланиями и предпочтениями. Например: «Мне бы хотелось не испытывать депрессии, но нет ни одного человека в мире, который был бы от нее застрахован», «Я бы хотел преодолеть свою депрессию как можно быстрее, но из этого, к сожалению, никак не следует, что так должно быть», «О, как бы я хотел не чувствовать себя угнетенным, ведь это так неприятно! Но я не знаю ни одного человека, которому было бы приятно находиться в депрессии», «Мне абсолютно никак не помогают требования из серии “депрессии не должно быть”, поэтому я буду чаще опираться на пожелания и предпочтения».
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Перестаньте верить в то, что появление депрессии в вашей жизни – это несправедливо. Несмотря на то что депрессия считается заболеванием, она, в первую очередь, является эмоциональной проблемой, которая в свой черед предстает следствием неадаптивных привычек мышления и поведения. И хорошая новость состоит в том, что если постепенно менять свои вредные привычки мышления и поведения, то у вашей депрессии со временем не останется никаких шансов. Однако об этом мы еще детально поговорим, когда будем рассматривать шестой шаг к свободе от депрессии. А в данный момент стоит принять свое подавленное состояние и признать, что если бы в вашей жизни никогда не было печальных и тоскливых периодов, то вы бы никогда так и не смогли понять, что такое радость и счастье. Ведь смысл человеческой жизни состоит не в том, чтобы постоянно ощущать эйфорию, а скорее в том, чтобы проживать весь спектр данных нам эмоций – от негативных до позитивных и обратно. Поймите, что ваши эмоции могут быть сильными или слабыми, могут приходить и уходить. И это говорит только о том, что вы такой же человек, как и все остальные люди. В конечном итоге депрессия – это эмоция, которую вы чувствуете, а раз вы ее чувствуете (путь пока и в избыточном формате), значит, вы живы!
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Итак, суть первого рассматриваемого нами шага на пути к счастливой жизни без депрессии состоит в том, чтобы учиться принимать любые состояния и разрешать себе испытывать любые чувства, поскольку борьба с подавленностью только взращивает ее, словно тушение костра бензином. Поймите, что борьба с депрессией сродни заталкиванию резинового мяча под воду или сжиманию пружины, что рождает излишнее напряжение. Пытаясь избавиться от подавленности, вы каждый раз все сильнее погружаете себя в болото и зыбучие пески депрессии. Сопротивляясь депрессии, вы провоцируете ее на ответную реакцию. Это можно сравнить с тем, как будто вы назло себе поедаете апельсины при наличии у вас сильной аллергии на цитрусовые. Принятие депрессии означает осознанный отказ от борьбы, сопротивления, избегания и замыкания в себе. Принятие подразумевает признание того факта, что сейчас у вас есть подавленное состояние. Ведь только в случае осознания проблемы вы будете действовать эффективно и выберете действительно продуктивный способ преодоления депрессии. По сути, у вас нет особого выбора – принимать или не принимать депрессию: она у вас пока что есть, поэтому примите свое негативное состояние и не сопротивляйтесь подавленности. Необходимо также учитывать тот факт, что осознанное или неосознанное отрицание, подавление или избегание эмоций депрессивного спектра приносит только мимолетное и быстротечное облегчение, но в долгосрочной перспективе приводит лишь к усилению подавленности. В схематичном виде это крайне важное положение проиллюстрировано ниже (рис. 3).
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Рис. 3. Порочный круг борьбы с негативными эмоциями
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Принятие своего негативного состояния каждый раз приближает вас к победе над апатией, поскольку сопротивление и подавление депрессии только усиливает ее. При этом следует заметить, что принятие – это не пассивное смирение, а готовность признать наличие своего нынешнего состояния с тем, чтобы двигаться в правильном направлении без самокритики и оценок. Важно стать хитрее своей депрессии и со всей искренностью позволять ей быть, и тогда вы со временем лишите ее той силы, которой сами же раньше ее наделяли. Именно поэтому обретение уверенности в своей способности преодолеть депрессию будет более быстрым, если вы больше не станете мешать себе самокопанием, поиском причин своей апатии и магического способа ее преодоления. Кроме этого, вам придется в течение некоторого времени совершать неприятные и дискомфортные для себя вещи (но неприятными и дискомфортными они будут только поначалу и только потому, что в данный момент они являются для вас непривычными).

Вы будете двигаться в противоположную сторону от вашей депрессии, будто бы против ветра, но только для того, чтобы в долгосрочной перспективе получить устойчивый эффект и начать жить не как раньше, а гораздо лучше.


Последняя фраза имеет очень важное значение, потому как именно прежняя жизнь и привела вас к депрессии. Поэтому отбросьте грезы о возвращении к прошлой жизни: зачем вам наступать на одни и те же грабли, если есть возможность двигаться в новом направлении?
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Находясь в депрессии, вы испытываете сложности с выполнением действий, потому как полагаете, что для увеличения активности вам необходима мотивация, которая, как назло, все никак не приходит. Запомните: основная и главная мотивация всегда возникает только после того, как человек начинает действовать. Именно поэтому вам стоит увеличивать активность и выполнять необходимые или запланированные дела, не дожидаясь возникновения мотивации, желания или хорошего настроения. Об этом мы очень подробно поговорим при рассмотрении следующего шага, но пока важно понять, что мотивация – это следствие действий, в то время как действия – это причина мотивации. И не наоборот. Для того чтобы лучше осознать это, вспомните, сколько действий ранее вы осуществляли, несмотря на то что не хотели их совершать. Подумайте о том, к каким полезным и положительным результатам вас привели именно те действия, совершение которых изначально было дискомфортным. Не ленитесь, подумайте об этом хотя бы несколько минут. Итак, для того чтобы почувствовать себя лучше и преодолеть ощущение беспомощности, вам нужно действовать и ежедневно выполнять дискомфортные дела, невзирая на подавленность. Действуйте строго вопреки тому, что вам говорит ваша подавленность, и воспринимайте подавленность как сигнал к активному действию. Начните постепенно увеличивать свою активность в качестве эксперимента. Вам точно не станет хуже оттого, что вы просто попытаетесь.
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Несмотря на то что действия всегда предшествуют появлению мотивации, последнюю все-таки следует для себя прояснить. Для этого спросите себя о том, каким человеком вы хотите быть и какую жить вы хотите прожить. Что вы выбираете: оставаться пассивным или действовать, чтобы начать менять свою жизнь прямо сейчас? Если вы склоняетесь ко второму варианту, то можете прямо сейчас выписать на листке бумаги те цели, которые хотите реализовать завтра, на следующей неделе, в следующем месяце и в следующем году. Для удобства можете использовать таблицу целей, расположенную в Приложении 4, а также ознакомиться с примером заполнения этой таблицы, приведенным ниже (табл. 4).


Таблица 4. Цели для реализации (пример заполнения)
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Помимо этого, вам необходимо заполнить так называемый квадрат мотивации (табл. 5), в котором детально выписать плюсы и минусы увеличения активности, а также плюсы и минусы продолжения пассивности. Пример заполнения квадрата мотивации вы найдете в табл. 5, а чистую форму для самостоятельного заполнения – в Приложении 5.


Таблица 5. Квадрат мотивации (пример заполнения)
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Помните о том, что депрессию, какой бы продолжительной и тяжелой она ни была, всегда можно победить, если вооружиться эффективными методиками и настойчиво применять их на практике. Вы не только способны избавиться от депрессии, но и сделать так, чтобы она больше не возвращалась! Помните: никто посторонний не избавит вас от депрессии. Только вы можете победить депрессию самостоятельно посредством каждодневной работы по изменению негативного мышления и пассивного поведения. Если вы готовы к изменениям к лучшему, тогда прямо сейчас приступайте к изучению третьего шага на пути к счастливой жизни без депрессии!
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Находясь в депрессии, вы можете игнорировать обычные повседневные занятия, поскольку их выполнение кажется вам чем-то сверхтрудным, невыполнимым и невыносимым.

Однако, отказываясь от активности и изолируясь от мира, вы лишь усиливаете свою подавленность и чувствуете себя еще более вялым и уставшим, что приводит вас к еще большей бездеятельности, которая не позволяет вам получать удовольствие от жизни. Отказ от общения и замыкание на своей депрессии лишает вас возможности получать поддержку близких людей и ведет к накоплению все большего количества проблем.

Таким образом, чем меньше вы проявляете активности, тем более угнетенно себя чувствуете, а чем более угнетенно себя чувствуете, тем меньше проявляете активности (рис. 4). Но если вы будете делать исключительно то, к чему вас обманчиво склоняет депрессия, то лишь усилите симптомы депрессии.
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Рис. 4. Порочный круг пассивности


[image: bin00000010.png]
Рис. 5. Порочный круг безнадежности
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Пассивность и бездеятельность во время депрессии зачастую связаны со страхом еще больших потерь. И поэтому, стремясь себя обезопасить, человек преувеличивает проблемы и недооценивает ресурсы. Для людей с депрессией ощущение безнадежности часто выступает способом избегания еще большего разочарования в случае неудачных действий: «Лучше вообще не пытаться что-либо изменить, чем попытаться и потерять хотя бы то, что у меня есть». Несмотря на то, что, пребывая в депрессии, человек испытывает страдания, эти страдания кажутся для него более безопасными, чем возможные изменения, поскольку страдания уже стали для него родными и привычными, а улучшения пугают неопределенностью (рис. 5). Одной из причин поддержания человеком пассивности во время депрессии также является требование мгновенного улучшения состояния. Но основная проблема состоит в том, что в состоянии депрессии действительно эффективные способы избавления от депрессии (например, различные варианты увеличения активности) кажутся человеку бессмысленными или невыполнимыми.
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Ниже мы приводим некоторые распространенные негативные мысли и иррациональные убеждения, которые мешают многим людям увеличить степень своей активности и тем самым удерживают их в угнетенном состоянии. Также мы предлагаем варианты альтернативного объяснения такого рода депрессивных измышлений. Более детально о том, как работать с негативными мыслями, мы поговорим, когда будем рассматривать шестой шаг избавления от депрессии.

♦ «У меня нет сил». Чувствуя сильное утомление, вы ошибочно полагаете, что именно пассивность позволит вам набраться сил, в связи с чем все больше сокращаете активность и ждете подходящего момента, чтобы начать действовать. Однако именно отсутствие активности и усиливает чувство усталости, в то время как разумная степень активности позволяет вам и вашему организму ощущать себя в тонусе.

♦ «Ничего не выйдет». Депрессивное состояние способствует усилению негативных мыслей, в которые вы, будучи в депрессии, начинаете сильнее верить. В этой связи стоит регулярно проверять эти негативные прогнозы, начав выполнение дел с маленьких шагов и разбивая сложные задачи на более простые элементы. Вы можете просто принять такие мысли и проверить их истинность, выполнив хотя бы небольшое действие. Осознайте, что мысли – это всего лишь мысли, которые далеко не всегда верно отражают реальность.

♦ «Я ленивый». Будучи депрессивным, ваше мышление склонно к излишнему обобщению и навешиванию негативных ярлыков, что ведет к логической ошибке, когда по какой-то части явления делается глобальный вывод о явлении в целом. Иными словами, неудача в каком-то действии может отождествляться вами с целостной и обобщенной характеристикой вас как человека: «Я неудачник», «Я ни на что не гожусь», «Я лентяй», «Я трус», «Я неполноценный» и т. д.
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Один из важнейших шагов на пути избавления от депрессии состоит в увеличении степени активности даже при отсутствии желания и, как кажется, полном отсутствии сил.

Увеличение активности заключается в постепенном наращивании количества и качества ежедневно выполняемых дел и решаемых задач, а также в увеличении количества встреч с другими людьми, физических упражнений и других видов активности.


Иными словами, вам следует осуществлять диаметрально противоположные вашему депрессивному мышлению и поведению действия. Однако учите, что выполнение таких действий поначалу может потребовать от вас достаточно серьезных усилий и мужества преодоления самого себя, но поверьте: это именно то, что вам нужно.

Основная цель увеличения активности – преодоление выученной беспомощности и чувства одиночества и покинутости путем выполнения приятных, полезных и иных занятий, которые приносят удовольствие и удовлетворение, улучшают настроение и способствуют реализации ваших целей и потребностей.


Подавляющее большинство людей чувствуют себя значительно менее подавленно, когда начинают увеличивать активность, даже если поначалу не испытывают от выполнения занятий былого интереса или не получают прежнего удовольствия или удовлетворения.
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Но почему депрессивное настроение снижается при увеличении активности? Этому может быть несколько объяснений. Во-первых, некоторые виды активности способствуют выработке в организме веществ, улучшающих настроение и общее самочувствие. Во-вторых, активное выполнение повседневных дел в хорошем смысле отвлекает вас от постоянного автоматического зажевывания себя мрачными мыслями, приводящими к подавленности. В-третьих, общение с другими людьми переключает ваше внимание с негативных мыслей на настоящий момент времени и внешнюю реальность и способствует получению позитивной обратной связи от других людей. В-четвертых, нахождение в коллективе единомышленников и ощущение себя причастным к общему делу способствует реализации ваших целей и получению удовольствия и признания. Наконец, в-пятых, увеличение уровня активности приводит к решению текущих и накопившихся задач и проблем, что способствует получению удовлетворения.
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Итак, теперь, надеемся, вам стало понятно, за счет чего увеличение активности приводит к улучшению настроения. Однако как правильно спланировать свою активность и как начать ее постепенно увеличивать?

Для этого мы предлагаем составить график активности, которого важно будет придерживаться на протяжении некоторого времени.

Чтобы сформировать такой график, вам нужно будет проделать несколько небольших действий.

Действие 1. Выпишите на листок бумаги как можно больше приятных занятий, которые приносят или приносили вам раньше даже незначительное удовольствие, и оцените степень предполагаемого удовольствия от их осуществления в процентах от 0 до 100 (УДВ).

N. B. Вы также можете предварительно ознакомиться со списком приятных дел, расположенным ниже и отдельно продублированным в Приложении 6, дополнив его собственными вариантами.

Действие 2. Выпишите как можно больше полезных занятий, которые приносят или приносили вам даже небольшое удовлетворение до депрессии, и оцените степень предполагаемого удовлетворения от выполнения этих дел в процентах от 0 до 100 (УДР).

N. B. Предварительно проанализируйте список полезных дел, дополнив его собственными вариантами. Этот список вы можете найти ниже, а также в Приложении 7, находящемся в конце книги.

Действие 3. Выпишите как можно больше целевых занятий, выполнение которых ведет к реализации ваших целей и потребностей, и оцените степень предполагаемой успешности от их выполнения в процентах от 0 до 100 (УСП).

N. B. Вы также можете обнаружить актуальные для себя целевые занятия в списке полезных дел и расширить его за счет своих вариантов, соотносящихся с вашими личными целями и потребностями.

Действие 4. Выпишите как можно больше избегающих занятий, выполнение которых вы ранее постоянно откладывали в силу нежелания сталкиваться с дискомфортом, а также оцените степень предполагаемого дискомфорта от их выполнения в процентах от 0 до 100 (ДКФ).

N. B. Вы также можете найти актуальные для вас избегающие занятия в списке полезных дел и дополнить его собственными вариантами.

Действие 5. Выпишите как можно больше физических занятий, которыми вы смогли бы начать заниматься в ближайшее время, и оцените степень предполагаемой усталости от их выполнения в процентах от 0 до 100 (УСТ).

N. B. Вы можете обнаружить варианты физической активности в списке физических занятий, находящемся ниже и для удобства продублированном в Приложении 8, и дополнить его своими вариантами.

Действие 6. На каждый день текущей недели запланируйте хотя бы по одному приятному, полезному, целевому, избегающему и физическому занятию и внесите их в график активности, отметив возле каждого занятия предполагаемую степень удовольствия, удовлетворения, успешности, дискомфорта и усталости.

N. B. Для удобства описывайте те или иные виды занятий одним или двумя словами. Пример заполнения трех первых дней графика недельной активности расположен ниже (см. табл. 7), а чистая форма для самостоятельного заполнения – в Приложении 10.

Действие 7. Начните ежедневно выполнять все пять видов занятий, даже если вам кажется, что вы не испытаете никаких положительных эмоций или что дискомфорт окажется чрезмерно сильным. После каждого выполнения каждого занятия фиксируйте в своем графике активности реальную степень удовольствия, удовлетворения, успешности, дискомфорта и усталости.

N. B. Обратите внимание, что после выполнения приятных, полезных и целевых занятий вы оцениваете реальную степень положительных изменений, а при выполнении избегающих и физических занятий – реальную степень предполагаемых негативных состояний.
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Чтобы не запутаться в многообразии предлагаемых занятий и результатов, к которым они обычно приводят, изучите нижеприведенную таблицу, в которой вы найдете условные обозначения занятий и их результатов (табл. 6 и Приложение 9). Они пригодятся вам для ведения графика активности.


Таблица 6. Условные обозначения занятий
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Ниже на примере трех первых дней недели мы приводим вариант того, как вы можете заполнить свой график активности (табл. 7).
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После выполнения запланированных занятий вы можете заметить, что реальная степень удовольствия, удовлетворения, успешности окажется выше, чем предполагаемая, а также обнаружить, что реальная степень дискомфорта и усталости ниже прогнозируемой. Сопоставление предполагаемого и реального результата увеличения активности позволит вам понять, насколько все-таки сильно порой депрессия искажает ваше восприятие реальности, а также поможет осознать действительную цену мыслей о бессмысленности увеличения активности.


Таблица 7. График активности (пример заполнения)
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Ежедневное выполнение приятных, полезных, целевых, избегающих и физических занятий способствует увеличению чувства удовольствия и удовлетворения, осуществлению ваших целей и потребностей, а также тренировке навыков проживания дискомфорта и усталости.
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Ниже представлен список возможных приятных дел, выполнение которых способствует получению чувства удовольствия (напоминаем, что список приятных дел продублирован в Приложении 6):

♦ встреча с друзьями и близкими;

♦ телефонный разговор с родными;

♦ часовая прогулка по окрестностям;

♦ поход в кинотеатр или на концерт;

♦ посещение спортивного соревнования;

♦ поход в кафе, ресторан или бар;

♦ поход в салон массажа или маникюра;

♦ поход в парикмахерскую или спа-салон;

♦ посещение бассейна или сауны;

♦ прогулка по берегу реки или озера;

♦ выезд на природу;

♦ велосипедная прогулка;

♦ принятие горячей пенной ванны;

♦ просмотр фильма или сериала;

♦ просмотр спортивных соревнований;

♦ прослушивание любимой музыки;

♦ поедание любимой вкусной пищи;

♦ чтение художественной литературы;

♦ занятие творчеством или хобби;

♦ посещение образовательных курсов;

♦ игры с детьми или животными;

♦ настольные игры с друзьями;

♦ выезд на пикник с друзьями;

♦ отдых в спокойном любимом месте;

♦ выбор подарка для близкого человека;

♦ загорание на пляже или в солярии;

♦ постройка песочного замка;

♦ игры в снежки или лепка снеговика;

♦ катание с ледяной горки;

♦ катание на лыжах или коньках;

♦ посадка дерева или озеленение участка;

♦ обучение любому виду творчества;

♦ выход в свет в любимой одежде;

♦ фотографирование незнакомых мест;

♦ встреча заката или рассвета на природе;

♦ покупка картины для своего дома.
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Ниже представлен перечень возможных полезных дел, выполнение которых способствует получению чувства удовлетворения, а также реализации ваших целей и потребностей и тренировке навыков проживания дискомфорта (список полезных дел вы можете обнаружить в Приложении 7):

♦ поход по магазинам за покупками;

♦ занятие физическими упражнениями;

♦ уборка одной комнаты в квартире;

♦ прогулка с собакой;

♦ поход в банк;

♦ мытье посуды;

♦ занятие техниками саморегуляции;

♦ сдача в ремонт сломанной вещи;

♦ приготовление еды на несколько дней;

♦ оплата счетов за квартиру;

♦ стирка и глажка белья;

♦ поливание цветов;

♦ работа на даче или в огороде;

♦ решение трудной рабочей задачи;

♦ наведение порядка в шкафу с одеждой;

♦ ремонт и обслуживание автомобиля;

♦ деловой разговор по работе;

♦ посещение парикмахерской;

♦ наведение порядка в компьютере;

♦ посещение спортивной тренировки;

♦ обучение иностранному языку;

♦ общение с важными людьми;

♦ сдача лишних вещей нуждающимся;

♦ велосипедная прогулка;

♦ освоение нового кулинарного рецепта;

♦ выполнение забытого обещания;

♦ просмотр рекомендованных фильмов;

♦ наведение порядка в холодильнике;

♦ приготовление подарков близким;

♦ обучение игре на музыкальном инструменте;

♦ посещение библиотеки;

♦ освоение нового вида спорта;

♦ наведение порядка в документах;

♦ заказ необходимых справок для работы;

♦ посещение врача;

♦ пешая прогулка.
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Ниже представлен список возможных активных занятий, выполнение которых позволит вам тренировать навыки проживания усталости и, вполне возможно, со временем даже получать от них удовольствие или удовлетворение (список физических занятий отдельно расположен в Приложении 8):

♦ часовая пешая прогулка;

♦ велосипедная прогулка;

♦ катание на лыжах, коньках или роликах;

♦ подтягивания на турнике;

♦ прыжки на месте;

♦ прыжки со скакалкой;

♦ приседания и отжимания;

♦ йога;

♦ фитнес;

♦ бег;

♦ плавание;

♦ жим штанги лежа;

♦ упражнения с гантелями или гирей;

♦ планка;

♦ упражнения на растяжку мышц;

♦ упражнения на пресс;

♦ игровые виды спорта (футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис и т. д.).
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Начинайте планировать увеличение активности с незначительных и нетрудоемких занятий, которые вы могли бы выполнить прямо сейчас или же в ближайшее время, но которые тем не менее займут не меньше получаса вашего времени. На первых порах важно придерживаться следующего принципа: чем проще занятие, тем лучше. На каждый день недели планируйте выполнение различных видов активности, совмещая приятные, полезные, целевые, избегающие и физические занятия. Выполняйте их ежедневно, не дожидаясь хорошего самочувствия, мотивации или момента готовности. Следует планировать выполнение приятных, полезных, целевых, избегающих и физических занятий на тот период времени, в который вы, как правило, ощущаете себя наиболее подавленно. Сделайте приятные занятия наградой за выполнение полезных, целевых, избегающих и физических дел и оставляйте в графике место для отдыха от этих занятий. Увеличивайте активность постепенно и не стремитесь максимально расписать каждый час своей жизни во избежание усиления подавленности из-за того, что вы не успеваете выполнять запланированные занятия. Еженедельно корректируйте свой график активности, постепенно увеличивая количество понравившихся вам дел и исключая те занятия, которые не принесли должного отклика.
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Не ждите, что выполнение тех или иных занятий будет сразу приносить вам такие же положительные эмоции, как раньше, потому как для депрессии, особенно на первых порах, свойственна меньшая степень эмоциональной отзывчивости на выполнение ранее привычных и приятных действий, в связи с чем на начальных этапах не следует требовать от себя прежнего уровня удовольствия или удовлетворения. Преодоление депрессии через увеличение активности всегда начинается с небольших и временных улучшений состояния, которое при продолжении активности становится более устойчивым вместе с возвращением способности испытывать удовольствие. Если вам кажется, что у вас нет физических и моральных сил для выполнения какого-либо занятия, протестируйте свои мысли, осуществив это действие не целиком, а частично: пусть это займет всего несколько минут. В том случае, если вместо выполнения запланированного дела вы осуществили действие, которое на тот период времени оказалось более значимым или приятным, просто перенесите запланированное занятие на другой день или замените его тем, которое оказалось более подходящим для вас. Если вы пропустили выполнение запланированного занятия, не критикуйте себя, а просто продолжайте увеличивать активность, нацелившись на выполнение следующего запланированного занятия.
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Старайтесь подходить к выполнению каждого занятия с максимальной степенью осознанности: когда вы что-то делаете, полностью сосредоточиваетесь на процессе и целиком погружаетесь в него. Говоря иначе, во время выполнения запланированных занятий старайтесь фокусировать все свое внимание на том, как вы двигаетесь, что видите и слышите, а также на своих ощущениях. При появлении депрессивных мыслей во время выполнения намеченных дел каждый раз возвращайте себя в настоящий момент времени, концентрируясь на процессе и задействуя зрительный, слуховой, тактильный и прочие каналы восприятия. Такой подход позволит вам со временем все меньше верить в негативные мысли, подбрасываемые вам в голову депрессией. Как пишет врач-психотерапевт Андрей Владимирович Курпатов, депрессия – это своеобразное бегство от своих проблем, а заодно и от своей жизни посредством наклеивания негативных ярлыков на себя («Я никчемный»), мир («Жизнь несправедлива») и свое будущее («Будет только хуже»). Однако такое мыслительное бегство от проблем оказывается погоней за свежей порцией подавленности и вытекающей из нее пассивности. И именно поэтому принципиально важно выполнять намеченные дела вопреки мыслям о бессмысленности этих занятий. Иными словами, выполнять запланированные дела необходимо именно потому, что они «бессмысленны».
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Итак, чем чаще, настойчивее и регулярнее вы будете проявлять активность, тем больше позитивных эмоций и тем меньше дискомфорта вы будете ощущать от выполнения различных дел – трудны только первые шаги. Иными словами, чем активнее вы становитесь, тем менее выраженной становится ваша депрессия, что в свою очередь побуждает вас вести еще более активный образ жизни. В этой связи крайне важно уже сейчас начинать вести себя так, как будто у вас нет депрессии и как будто у вас все хорошо: воплощение этого важнейшего принципа в жизни позволит вам со временем действительно ощущать себя лучше. Воспринимайте подавленность и предчувствие дискомфорта как сигнал к действию. Если вы хотите достичь позитивных изменений, вам необходимо ежедневно выполнять те дела, которые приносят вам дискомфорт, а затем награждать себя выполнением приятных дел. Ежедневно стремитесь к тому, чтобы испытывать дискомфорт, ведь именно проживание временного дискомфорта позволяет большинству людей реализовывать свои цели и планы и впоследствии испытывать за это гордость. Помните, что, как правило, любой успех в жизни человека связан со способностью проживать и переносить дискомфорт.
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Выстраивание оптимального графика активности, следование которому позволит ощутить значительное улучшение самочувствия, может потребовать от вас от одного до двух месяцев (в зависимости от степени выраженности депрессии). Однако даже несущественное увеличение активности может привести к улучшению настроения. В этой связи крайне важно ежедневно поддерживать и хвалить себя даже за малейшее увеличение активности, ведь в состоянии депрессии, ограничивающей человека в способности испытывать чувство удовольствия, любой незначительный поступок заслуживает глубочайшего уважения, так как в действительности является очень большим достижением.

Возьмите за правило хвалить себя за каждое выполненное вами действие, пусть даже самыми простыми словами.


Радуйтесь даже маленьким победам и снисходительно относитесь к себе, если случилось отклониться от намеченного графика. Помните, что главной задачей графика активности является увеличение числа различных дел, которые вы выполняете в ежедневном режиме, а не их совершенное выполнение. Не опускайте руки, если у вас не все получается с первого раза или если подавленность периодически возвращается – это временные препятствия, которые чинит вам депрессия.
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Еще несколько слов посвятим физической активности, ведь она является важным, хотя и не ключевым элементом в преодолении депрессии. Важно запланировать не менее тридцати минут ежедневной физической активности в день, а также стремиться спонтанно проявлять активность, скажем, периодически разминаясь во время сидячей работы, используя более длинный путь при походе в магазин, чаще пользуясь лестницей и т. д. Начните с ежедневной получасовой прогулки, постепенно переходя к более длительным, интенсивным и целенаправленным упражнениям. Со временем вы сможете подобрать для себя оптимальный вид физической активности, который придется вам по вкусу, чтобы практиковать понравившийся вам вариант в течение нескольких недель. Помните, что целью выполнения физических занятий является не достижение чемпионских рекордов, а достижение систематической физической активности. За каждое выполнение запланированной дневной нормы физической активности награждайте себя приятными занятиями и не критикуйте себя за пропуски. В последнем случае просто вернитесь к выполнению физических занятий без дополнительных заминок.
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Регулярные физические нагрузки способствуют выработке в организме гормонов счастья – эндорфинов, которые являются мощным оружием против подавленности. Помимо этого, польза от регулярной физической активности заключается в том, что благодаря ей происходит:

♦ улучшение настроения и смягчение депрессивной симптоматики;

♦ снижение уровня стресса и повышение стрессоустойчивости;

♦ повышение эффективности мыслительных процессов;

♦ нормализация качества сна;

♦ улучшение кровообращения;

♦ сжигание избыточного уровня адреналина;

♦ профилактика развития многочисленных заболеваний;

♦ общее укрепление и тонизирование организма.
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В завершение данной главы приведем типичные оправдания при отказе от выполнения физических упражнений, чтобы у вас было меньше возможностей для «отбеливания» своей пассивности:

♦ занятость – полчаса в день для физической активности найдется абсолютно у каждого человека;

♦ недоступность тренажерного зала – существует множество домашних и уличных физических упражнений;

♦ медицинские противопоказания – есть множество простых, но эффективных техник, которые способен выполнять практически любой человек;

♦ глупый вид – вряд ли кто-то будет обращать пристальное внимание или тем более критиковать людей, занимающихся спортом;

♦ отсутствие желания – основная мотивация всегда появляется в процессе выполнения упражнений;

♦ усталость – утомление как раз и поддерживается отсутствием физических нагрузок;

♦ прокрастинация (откладывание дел на потом) – подходящее время никогда не наступит;

♦ бесполезность – одними физическими нагрузками проблему депрессии не решить, однако это достаточно важный компонент комплексной работы над подавленностью.
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Каждый человек нуждается в принятии и поддержке, ведь это является естественной людской потребностью. Но нередко в состоянии депрессии человек начинает требовать поддержки от своих близких, что перерастает в болезненную зависимость от сторонней помощи. Пытаясь получить необходимую «дозу» заботы, человек начинает при каждом удобном случае жаловаться на свое негативное состояние, что рано или поздно может обернуться раздражением на него близких и отказом в предоставлении ему помощи и поддержки (рис. 6).

Если в этом описании вы узнали себя, то стоит признать, что, когда вы требуете от близких полного понимания того, что вы ощущаете, вы не принимаете того, что человек, никогда не сталкивавшийся с депрессией, вряд ли сможет точно понять, насколько вам плохо. Однако это не значит, что если он не понимает вас полностью, то он не сможет вас поддержать.
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Рис. 6. Порочный круг безнадежности
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В этом отношении очень важно отслеживать свои избыточные жалобы и отказываться от такого рода жалобного поведения. Ниже мы приводим типичные примеры непродуктивных жалоб, что, возможно, поможет вам взглянуть на себя со стороны и изменить мешающее вам избыточное поведение:

♦ находясь в компании друзей, вы часто жалуетесь на свое плохое самочувствие;

♦ общаясь с родными или близкими, вы то и дело обсуждаете свою депрессивную симптоматику;

♦ вы склонны часто жаловаться на то, какие «невыносимые» страдания испытываете;

♦ во время общения с людьми вы очень часто говорите о несправедливости жизни и мира;

♦ во время общения с друзьями вы чаще говорите о себе, не интересуясь делами друзей;

♦ вы пытаетесь найти любой повод, чтобы получить одобрение и поддержку других людей;

♦ вы предъявляете невыполнимые требования к качеству необходимой вам помощи;

♦ вы обижаетесь на близких, если они не могут оказать вам требуемую вами помощь;

♦ вы отказываетесь от предлагаемой вам помощи, несмотря на то что сами ее попросили;

♦ вы изолируетесь от общения с другими людьми и игнорируете звонки близких;

♦ вы отменяете запланированные встречи с друзьями и знакомыми, замыкаясь в себе;

♦ вы не оказываете поддержки другим, полагая, что вам она нужнее;

♦ вы злитесь на друзей, если они понимают вас не с первого раза;

♦ вы уверены в том, что друзья и близкие должны знать все подробности вашего состояния;

♦ жалуясь, вы намеренно преувеличиваете степень выраженности своих симптомов;

♦ вы полагаете, что являетесь жертвой обстоятельств, и ведете себя соответственно.
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Так как же все-таки вести себя, если жаловаться теперь нежелательно, а поддержку ощущать хочется? Попробуйте следовать нескольким следующим рекомендациям. Так, желая получить поддержку, объективно описывайте ситуацию, называйте свои эмоции «по имени» и говорите о своих желаниях с позиции «я»: «В последнее время я все чаще чувствую себе подавленной. Я бы хотела, чтобы ты помог мне разобраться в моих переживаниях». При этом во время обращения за помощью очень важно выразить готовность самостоятельно решать проблему. Например: «В последнее время я все чаще ощущаю подавленность. Я подумываю о том, чтобы записаться на прием к психотерапевту в следующий четверг». Обратившись за помощью к близкому, окажите ему ответную поддержку и продемонстрируйте уважение и благодарность за оказанную вам помощь. Это может выглядеть следующим образом: «Я очень ценю то, что ты меня выслушал. Я не хочу тебя излишне напрягать, поэтому лучше расскажи, как поживает твоя мама». Наконец, попросив поддержки у близкого человека, попробуйте запланировать совместные приятные занятия. Вы можете сказать об этом примерно так: «В последнее время я часто грущу, но, я думаю, нам обоим будет полезно прогуляться сегодня вечером по магазинам. Ты как?» Итак, такие простые советы помогут вам корректно просить о помощи, не прибегая к привычным жалобам или нытью, и, что самое главное, получать и ценить посильно оказываемую вам поддержку.
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«Почему я так неважно себя чувствую?», «В чем причина моей депрессии?», «Почему это со мной случилось?», «Когда это все уже закончится?», «А что, если я никогда не поправлюсь?», «Что я должен предпринять, чтобы избавиться от депрессии?», «Ах, если бы только можно было изменить прошлое!», «Со мной все было бы хорошо, если бы не плохие события!», «Почему у всех все отлично и только один я страдаю?», «Где справедливость?», «Почему жизнь так жестока со мной?», «Почему я чувствую себя таким никчемным?», «Какой же я все-таки бесполезный!»

Если вам знакомы подобного рода мысли, вполне вероятно, вы занимаетесь руминацией.

Руминация – это навязчивое продумывание, прокручивание и пережевывание одних и тех же негативных мыслей, образов и воспоминаний.


Если вы склонны к руминациям, значит, вы считаете, что такие навязчивые размышления рано или поздно позволят вам найти причину и решение всех ваших проблем, что приведет к тому, что вы снова будете чувствовать себя хорошо и застрахуете себя от будущих ошибок и неудач. Однако в действительности такого рода самокопание ведет лишь к выпадению из реальности, сокращению активности и социальной изоляции. Зажевывая себя своими негативными мыслями и образами, вы топчетесь на месте, пытаясь найти ответы там, где их нет – внутри самой проблемы, из-за чего чувствуете себя еще более беспомощными. В этой связи крайне важным шагом на пути к свободе от депрессии является отказ от самокопания, под которым подразумевается как поиск причин своих состояний в прошлом, так и сканирование организма на наличие подавленности, симптомов или «болезней».
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Люди, склонные к руминациям, более подвержены длительной депрессии, поскольку:

♦ во-первых, сосредоточиваются только на негативных мыслях, эмоциях, переживаниях и событиях;

♦ во-вторых, задают себе вопросы, на которые априори не существует ответов («Почему это случилось со мной?»);

♦ в-третьих, жалуются на то, что не поддается их контролю («Ах, если бы не эти плохие события!»);

♦ в-четвертых, выпадают из реальности, сокращают активность и пускают проблемы на самотек;

♦ в-пятых, преувеличивают собственную беспомощность и недооценивают свои возможности и ресурсы.

Если вам кажется, что вы и рады бы, но никак не можете перестать постоянно думать, значит, вы полагаете, что руминация вам помогает. Подумайте об этом тезисе и спросите себя: «Действительно ли руминация может мне помочь? Что произойдет, если я буду продолжать зажевывать себя своими негативными мыслями?» Кроме того, руминация может неосознанно использоваться вами и как стратегия избегания неприятных эмоций: вы навязчиво размышляете, чтобы не чувствовать эмоциональную боль и дискомфорт. Но в действительности руминация как раз и приводит к появлению и усилению различных негативных эмоций – подавленности, гнева, тревоги, вины и других. Наконец, руминация часто воспринимается людьми как возможность обретения ясности, определенности и справедливости. Но склонные к руминациям люди не осознают, что даже точное знание о причинах прошлых событий никак не поможет им изменить настоящее. Порочный круг руминаций на более глубинном уровне вы можете осознать, взглянув на схему, распложенную ниже (рис. 7).
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Рис. 7. Порочный круг руминации
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Если вы часто осознанно или неосознанно прибегаете к руминациям, то существует вероятность, что вы не отличаете ее от рефлексии как процесса, в котором главное значение имеет анализ своих мыслей, эмоций и поведения с целью самопознания и саморазвития. Чтобы осознать разницу между рефлексией и руминацией, изучите нижеприведенную таблицу (табл. 8).


Таблица 8. Отличия рефлексии от руминации
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Для того чтобы постепенно преодолевать бессмысленный и беспощадный руминационный процесс, следует знать признаки надвигающейся руминации и отслеживать их. Существует три основных таких признака:

♦ повторение – вы часто навязчиво размышляете, стремясь немедленно найти ответы на вопросы, ответов на которые не может существовать в принципе;

♦ застревание – на середине начатого действия вы обнаруживаете, что замерли и глубоко погрузились в собственные мысли;

♦ замедление – вы начинаете что-то делать, а затем замедляетесь, поскольку фокус вашего внимания перемещается внутрь вашей головы.

Заметив, что вы жуете мыслительную жвачку, оцените свое настроение и самочувствие и сопоставьте его с эмоциональным и физическим состоянием, когда вы активно и увлеченно решаете те или иные жизненные задачи. И, что называется, почувствуйте разницу. А теперь спросите себя: «Как мне помогают руминации? К чему приводит постоянная мыслительная жвачка? Чего больше: пользы или вреда? Какую проблему я пытаюсь решить руминацией?» Помните, что, пытаясь обнаружить истинные причины произошедших с вами событий, вы выпадаете из настоящего момента, погружаясь в прошлое или будущее, и утрачиваете контакт с реальностью, из-за чего чувствуете себя еще более подавленно. В свою очередь, навязчиво размышляя о причинах, по которым вы чувствуете себя более подавленно, вы снова отключаетесь от реальности, отчего снова ощущаете подавленность.

Так возникает порочный круг вторичной руминации (рис. 8). В этой связи важно учиться принимать реальность такой, какая она есть, и стараться не навешивать на нее оценочных суждений и ярлыков («плохо», «несправедливо», «болезненно», «ненормально» и т. д.), ведь непринятие человеком реальности – это отражение непринятия человеком самого себя. Поэтому осознайте, что принятие реальности и себя в этой реальности – отправная точка для любых будущих изменений. Признайте, что действительность соткана из ниток неопределенности, противоречивости и двойственности.
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Рис. 8. Порочный круг вторичной руминации
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Используйте ключи к свободе от руминаций
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Ключ № 1. Принятие. Позвольте любым своим мыслям просто присутствовать в вашем сознании, не пытайтесь их контролировать, оценивать, дискутировать и контактировать с ними. Просто примите их наличие и наблюдайте за тем, как они проплывают, словно бегущая строка на экране телевизора или опавшие осенние листья по реке. Разрешите своим мыслям делать все, что они захотят, и продолжайте заниматься запланированными делами, допуская существование любых мыслей и образов.

Ключ № 2. Осознанность. При каждом возникновении мыслей старайтесь безоценочно фокусироваться на окружающих предметах, звуках и запахах, погружаясь в настоящий момент времени. Вы также можете более внимательно осознавать свои действия – как вы ходите, едите, убираетесь, моетесь, безоценочно фокусируясь на внешних ощущениях. Техники осознанности мы более подробно обсудим, когда будем рассматривать десятый шаг, но вы можете использовать описанные в этом ключе рекомендации прямо сейчас.

Ключ № 3. Дыхание. Когда вы замечаете, что погружаетесь в руминации, попробуйте начать безоценочно фокусироваться на своем дыхании в течение нескольких минут, сосредоточиваясь на движении живота. Если мысли будут уносить вас, снова плавно перемещайте внимание на дыхание. О дыхательных упражнениях мы подробно поговорим в рамках девятого шага к свободе от депрессии.

Ключ № 4. Активность. Вместо того чтобы привычно зажевывать себя своими негативными мыслями о прошлом, чаще концентрируйтесь на решении конкретных жизненных задач в настоящем. Переключите свое внимание на дела, которыми вы можете заняться прямо сейчас или в ближайшее время.

Ключ № 5. Прогулки. Если руминации посещают вас в какое-то определенное время, именно на это время следует запланировать выход из дома с целью осознанной прогулки по окрестностям.

Ключ № 6. Физические нагрузки. Старайтесь систематически выполнять несложные физические упражнения в первой половине дня: это уменьшит количество бесполезных навязчивых мыслей.

Ключ № 7. Пятиминутка. Вы также можете выделять себе пять минут в день на целенаправленное погружение в бесполезные навязчивые размышления, по прошествии которых продолжать заниматься намеченными делами.

Ключ № 8. Записи. Также полезно выписывать свои руминации и возвращаться к этим записям во время появления новых руминаций. Это позволит вам отчетливо понять, что большинство ваших бесполезных мыслей все время повторяется.

Не пытайтесь внедрить все вышепредставленные ключи сразу. Так вы только усилите борьбу с руминациями и подпитаете напряжение. Продуктивнее регулярно применять пару приемов, которые вам помогают.
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Шаг 6. Меняйте мышление и поведение
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Выходите из порочного круга депрессивного мышления
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Мы переходим к ключевому шагу на пути избавления от депрессии – к рассмотрению принципов работы с неадаптивными привычками мышления и поведения. Однако для начала рассмотрим основные особенности депрессивного мышления. Итак, люди с депрессией очень часто связывают негативный результат с отсутствием у себя всяких способностей, вместо того чтобы учитывать другие возможные факторы – например, нехватку усилий или простое невезение. Помимо этого, они склонны сверхобобщать результаты своей деятельности, а не рассматривать случившееся как единичный случай. Наконец, люди, находящиеся в депрессии, зачастую вспоминают события расплывчато и чересчур обобщенно, вместо того чтобы вызывать в памяти конкретные детали и подробности определенного события или периода. Такого рода когнитивных искажений, которые создают и поддерживают депрессивное настроение, существует довольно много. Типичные когнитивные заблуждения, свойственные депрессии, мы подробно разберем чуть ниже. А пока озвучим один из генеральных посылов данной книги, а заодно и когнитивно-поведенческой психотерапии в целом: главной целью депрессивного человека является осознание того, как он сам делает себя депрессивным, а также регулярное изменение искаженного мышления путем выведения и тренировки рациональных, реалистичных и полезных альтернативных мыслей и убеждений. Этому и посвящена данная глава. Итак, стоит помнить, что в подавляющем большинстве случаев депрессия является не генетически обусловленным заболеванием, а эмоциональной проблемой, которую человек сам создает, подпитывает и развивает. А это означает, что только сам человек может помочь себе избавиться от депрессии. Таким образом, искаженное мышление является причиной возникновения депрессии, однако в то же время депрессивное состояние подпитывает веру в искаженные мысли (рис. 9).
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Рис. 9. Порочный круг депрессивного мышления
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Осознайте три вектора депрессивного мышления
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Основатель когнитивно-поведенческой психотерапии Аарон Бек выделил три области депрессивного мышления, образующих когнитивную триаду депрессии, включающую в себя следующие элементы.

♦ Негативная оценка человеком самого себя – самобичевание, самокритика, самообвинение, ощущение собственной ничтожности, никчемности, ущербности, неадекватности и обделенности: «Я ужасный человек», «Я ничтожество», «Я плохой», «Я ни на что не способен», «Я дефектный», «Я неудачник», «Я недостоин любви».

♦ Негативное восприятие человеком своей жизни и текущего опыта – избирательная концентрация внимания на негативных аспектах жизни и игнорирование позитивных и нейтральных событий: «Жизнь несправедлива», «Мир жесток», «В моей жизни нет ничего позитивного», «У меня никогда ничего не получается», «Я всегда все порчу».

♦ Пессимистическая оценка человеком своего будущего – ощущение безнадежности и бесперспективности при мыслях о будущем и видение будущего в мрачных тонах: «Я обречен», «Я никому не понравлюсь», «У меня ничего не получится», «Я никогда не избавлюсь от депрессии», «Мне никто не поможет», «Впереди одни страдания».

Итак, когнитивная триада депрессии Аарона Бека является наглядным примером того, как человек сам создает свою депрессию. Однако для лучшего понимания механизмов, порождающих и поддерживающих депрессивный стиль мышления, мы рассмотрим распространенные когнитивные искажения, характерные в том числе и для депрессии, а также обозначим альтернативные стратегии мышления, на которые важно ориентироваться и на которые стоит опираться в каждом конкретном случае. Список когнитивных искажений вы также можете найти в Приложении 11.
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Перестаньте фокусироваться на негативе
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Избирательная фильтрация – безосновательная фокусировка на негативных сторонах событий и обесценивание любых положительных моментов за счет приписывания достижений случайному стечению обстоятельств.


Примеры

♦ «За сегодняшний день я не сделал абсолютно ничего полезного».

♦ «На моей работе не происходит ничего хорошего, это сплошное мучение».

♦ «В моем успехе нет ничего особенного: рано или поздно успеха достигают все люди».

♦ «Моя внешность – это один сплошной кошмар».

Ключевые слова: «плохо», «отвратительно», «страшно», «ничего особенного», «так и должно быть», «это везение».

Альтернативный способ мышления: разносторонность.

Что делать? Переключать внимание на позитивные стороны ситуации, учитывать положительный и нейтральный опыт. Перемещать фокус на поиск способов решения проблемы. Смотреть на события под разными углами зрения. Осознавать истинную значимость событий. Реалистично оценивать свои индивидуальные качества и учиться признавать свои достоинства.
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Избавляйтесь от черно-белого мышления
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Поляризация – черно-белое видение мира, при котором события, люди и поступки рассматриваются сквозь призму абсолютизации крайностей и без учета компромиссов и полутонов – хороший или плохой, идеальный или никчемный, прекрасный или ужасный.


Примеры

♦ «Если я не смогу добиться этой работы, то у меня никогда ничего не получится».

♦ «С этими людьми у меня должны быть отличные отношения, а иначе все бесполезно».

♦ «Либо я сразу стану успешным, либо всю жизнь буду неудачником».

♦ «Я должен выполнять любое дело лучше всех, а иначе в этом вообще нет никакого смысла».

Ключевые слова: «или…, или…», «либо…, либо…», «все или ничего», «пан или пропал», «друг или враг», «да или нет».

Альтернативный способ мышления: когнитивный континуум.

Что делать? Перестать бросаться в крайности при оценке разных ситуаций. Оценивать события в процентном соотношении, принимая во внимание всю палитру потенциальных вариантов развития событий в континууме, а не только крайние значения. Чаще использовать мысли по типу «и… и…» вместо мыслей в стиле «или… или…».
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Отказывайтесь от сверхобобщений


[image: after_title]

Сверхобобщение – формулировка неоправданных, обобщающих и категоричных выводов на основе единожды произошедшего случая с последующим приклеиванием негативных ярлыков на схожие ситуации.


Примеры

♦ «Я ничего не могу сделать как надо».

♦ «У меня никогда ничего не получается».

♦ «Я вляпываюсь в какие-нибудь неприятные истории».

♦ «Меня постоянно критикуют все, кому не лень».

Ключевые слова: «все», «никто», «все», «ничто», «никогда», «всегда», «вечно», «постоянно».

Альтернативный способ мышления: конкретизация.

Что делать? Заменять негативные сверхобобщающие оценочные суждения о людях, событиях и явлениях на нейтральные. Исходить из реальных фактов и доказательств. Смотреть на события с точки зрения перспективы: насколько верно то, что у вас или у кого-то всегда и все идет не так?
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Прекратите преувеличивать
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Преувеличение – чрезмерное раздувание действительной значимости проблем и неаргументированное масштабирование сложностей.

Примеры

♦ «Это задание невероятно сложное, и я ни за что с ним не справлюсь».

♦ «У меня настолько запущенный случай, что мне ничего не поможет».

♦ «Мой прыщ на лбу достиг колоссальных размеров, его видно из космоса».

♦ «Мой конфликт с начальником очень серьезный».

Ключевые слова: «огромный», «гигантский», «непомерный», «колоссальный», «неимоверный», «невероятный».

Альтернативный способ мышления: фактичность.

Что делать? Перестать преувеличивать размеры трудностей. Понимать реальные масштабы проблем. Опираться на предшествующий позитивный и нейтральный опыт.
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Перестаньте прогнозировать негативное будущее
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Негативное прогнозирование – склонность верить своим тревожным фантазиям относительно будущего и ожидать от грядущих событий исключительно неблагоприятного исхода без учета более вероятных сценариев.


Примеры

♦ «А что, если я провалю собеседование и весь день буду чувствовать себя ужасно?»

♦ «Она не захочет со мной разговаривать, ведь я буду весь трястись от страха».

♦ «На экзамене мне обязательно попадется билет, который я не знаю».

♦ «У меня точно не получится сдать на права, я опять все испорчу».

Ключевые слова: «а что, если…», «а вдруг…», «ужасно», «плохо».

Альтернативный способ мышления: вероятностный прогноз.

Что делать? Заменять предсказания негативного будущего реальными фактами и конкретными планами действий. Опираться на наиболее вероятный сценарий развития событий. Позволять будущему случаться, не пытаясь его предвосхищать.
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Преодолевайте катастрофизацию
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Катастрофизация – резкое и беспочвенное преувеличение негативного характера прошлых, настоящих или будущих событий и их возведение в ранг неотвратимой катастрофы с необратимыми последствиями.


Примеры

♦ «А что если я заболею, не смогу работать и в итоге стану бродягой? Это кошмар!»

♦ «Если я допущу ошибку в этом тесте, это будет просто ужасно!»

♦ «Я обязательно сделаю что-то неправильно в своем отчете! Это полный провал!»

♦ «У меня обязательно найдут какую-то болезнь! Это будет просто катастрофа!»

Ключевые слова: «а что, если…», «а вдруг…», «катастрофа», «ужас», «кошмар», «конец света».

Альтернативный способ мышления: когнитивный континуум, вероятностный прогноз.

Что делать? Заменять катастрофические фантазии объективными фактами. Оценивать процентную вероятность реализации трагического события. Искать доказательства, противоречащие катастрофическим фантазиям. Опираться на наиболее вероятный сценарий развития событий. Сосредоточиться на том, что поддается контролю.
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Избавляйтесь от непереносимости дискомфорта
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Непереносимость дискомфорта – уверенность в невозможности совладания с неприятными состояниями и ситуациями по причине недооценки имеющихся ресурсов и навыков.


Примеры

♦ «Вставать рано утром смерти подобно!»

♦ «Я должен поесть прямо сейчас, или это будет невыносимо!»

♦ «Если мне завтра откажут, я точно этого не переживу!»

♦ «Я не вынесу, если это произойдет!»

Ключевые слова: «невыносимо», «нетерпимо», «невозможно».

Альтернативный способ мышления: высокая переносимость дискомфорта.

Что делать? Опираться на предшествующий позитивный и нейтральный опыт аналогичных ситуаций. Понимать реальную степень дискомфорта. Помнить о том, что человек может вынести практически любые негативные события. Ежедневно совершать дискомфортные дела.
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Прекратите оценивать себя и других
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Оценочность – фокусирование на оценочных суждениях, навешивание негативных ярлыков на себя и других людей, отождествление отдельных качеств человека с характеристикой всей его личности.


Примеры

♦ «Я ни на что не годен».

♦ «Я неудачник».

♦ «Я полное ничтожество».

♦ «Я никчемный, а иначе как объяснить ее критику в мой адрес?»

Ключевые слова: «плохой», «никчемный», «глупый».

Альтернативный способ мышления: безоценочность.

Что делать? Заменять оценочные суждения описанием. Не отождествлять поведение человека с его личностью. Учиться принимать себя и других людей такими, какие они есть. Не навешивать сверхобобщающие ярлыки и оценки на человека, исходя только из единичных поступков и событий. Учитывать, что каждый человек постоянно меняется и развивается.
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Перестаньте читать чужие мысли
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Чтение мыслей – склонность полагать, что человек может знать мысли других людей, или уверенность в том, что другие люди должны знать все желания человека.


Примеры

♦ «Все будут смотреть на меня и думать, что я неудачник».

♦ «Он считает меня полным идиотом».

♦ «Если я облажаюсь, все будут думать, что я просто лентяй, которому ничего не нужно».

♦ «Она должна понимать, что сейчас я хочу отдохнуть».

Ключевые слова: «он думает», «она считает», «он должен знать», «он должен понимать».

Альтернативный способ мышления: фактичность.

Что делать? Понимать невозможность точного знания того, о чем думают другие люди, и невозможность обратной ситуации. Перестать чрезмерно фокусироваться на самом себе. Подтверждать свои подозрения реальными фактами. Смотреть на события взглядом независимого наблюдателя или случайного прохожего. Предлагать несколько альтернатив своим мыслям.
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Персонализация – беспочвенная уверенность в том, что слова и действия других людей являются их непосредственной реакцией на человека, а также напрасное принятие ответственности за чувства других людей на себя.


Примеры

♦ «Эти девушки смеются и смотрят на меня, значит, со мной что-то не так».

♦ «Мой муж сегодня не в духе – это я его разозлила».

♦ «Встреча прошла не так весело, как обычно, – это я все испортил».

♦ «Наши отношения закончились по моей вине, я опять разрушил свое счастье».

Ключевые слова: «я», «меня», «мной», «мне», «обо мне».

Альтернативный способ мышления: фактичность.

Что делать? Искать доказательства своим предположениям. Смотреть на ситуации взглядом независимого наблюдателя или случайного прохожего. Продумывать альтернативные объяснения поведения людей или ситуаций.
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Болезненное сравнение – частое сравнивание себя с другими людьми на основе нереалистичных и завышенных стандартов.


Примеры

♦ «Я не такой везучий, как моя сестра».

♦ «Он гораздо лучше меня решает проблемы».

♦ «Мне не достичь такого успеха, какого достиг мой отец».

♦ «Он гораздо успешнее, чем я! Посмотрите на его шикарный автомобиль!»

Ключевые слова: «лучше», «хуже», «успешнее», «сильнее», «достойнее».

Альтернативный способ мышления: разносторонность.

Что делать? Осознавать, что у всех людей есть свои сильные и слабые стороны. Помнить, что в жизни всегда будут находиться люди, которые превосходят кого-либо в той или иной сфере. Осознавать, что одна или две сферы, в которых человек уступает кому-либо, не умаляют его как личность в целом. Сравнивать себя не с окружающими, а с собой вчерашним.
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Долженствование – предъявление необоснованно завышенных требований к себе, другим людям и миру в целом без учета альтернативы и принятия реальности такой, какая она есть.


Примеры

♦ «Я должен выполнять любые дела максимально качественно».

♦ «Окружающие должны меня одобрять».

♦ «В моей жизни не должно быть негативных событий».

♦ «Он не должен был так говорить, потому что близкие люди должны меня понимать».

Ключевые слова: «должен», «обязан», «следует», «необходимо».

Альтернативный способ мышления: пожелание.

Что делать? Заменять требования пожеланиями и разумными предпочтениями по типу «Мне бы хотелось… но это не означает…», «Я хочу… но это не гарантирует». Признавать возможность осуществления различных вариантов развития событий. Спрашивать себя: «Какого числа и кому именно я задолжал это?», «Какой пункт какого-то договора или закона эти люди сейчас нарушают?» и т. д.
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Перфекционизм – выдвижение требований достижения совершенства в отношении себя и других людей, ведущее к прокрастинации (отказу от выполнения важных дел, их откладыванию на неопределенный срок или отвлечению на второстепенные задачи).


Примеры

♦ «Я должен написать эту книгу без единой ошибки».

♦ «Она должна выполнять работу безупречно».

♦ «Я должен быть одет с иголочки, или я неудачник».

♦ «Я должен делать все очень хорошо, а лучше – идеально».

Ключевые слова: «или… или…», «совершенно», «идеально», «безупречно», «максимально», «на все сто».

Альтернативный способ мышления: оптимализм.

Что делать? Понимать отсутствие возможности и необходимости достижения идеала и руководствоваться принципом достаточности. Сопоставлять свои результаты не с идеалом, а с усредненными показателями. Допускать возможность ошибок. Стремиться к гармонии между крайностями. Ориентироваться на хорошее, а не на идеальное выполнение дел.
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Эмоциональная аргументация – это возведение того или иного предположения в ранг истины только из-за веры в собственные чувства на фоне игнорирования неоспоримых фактов и доказательств обратного.


Примеры

♦ «Я ощущаю грусть, значит, у меня депрессия».

♦ «Я знаю, что здорова, но тревога заставляет меня думать о болезни».

♦ «Я сделал что-то ужасное, иначе бы не ощущал вину».

♦ «У меня депрессия, значит, мое устройство на эту работу было ошибкой».

Ключевые слова: «чувствую», «ощущаю», «испытываю», «переживаю», «представляю».

Альтернативный способ мышления: рациональная аргументация.

Что делать? Не отождествлять себя со своими мыслями и эмоциями и признать, что мысли и эмоции не отражают реальность. Опираться на факты и доказательства. Понимать, что в спокойном состоянии ситуация воспринималась бы иначе. Осознавать нелогичность попыток доказать «правильность» своих мыслей эмоциями, которые создаются искаженными мыслями.
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Чтобы обобщить многообразие вышепредставленных когнитивных искажений, иначе именуемых паттернами ограниченного мышления, или иррациональными убеждениями, и схематично описать альтернативные способы мышления для каждой иррациональной установки, мы расположили ниже резюмирующую их таблицу (табл. 9), которая также есть в Приложении 12.


Таблица 9. Таблица когнитивных искажений и альтернатив
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Так как же мы воспринимаем реальность? Под углом зрения когнитивно-поведенческой терапии, основателями которой являются Альберт Эллис и Аарон Бек, дело обстоит следующим образом. Случается какое-то событие, которое так или иначе осмысливается человеком. Эти мысли приводят к тем или иным эмоциям, на которые человек реагирует двояко – в виде телесных проявлений и поведенческих реакций. В зависимости от своего поведения мы получаем определенные результаты в жизни. Но подавляющее большинство людей считает, что их расстраивают сами по себе события. А как же иначе? Как тут не печалиться, если лучший друг никак не возвращает долги, жена не удосуживается сварить борщ, а дети никак не хотят взяться за ум в школе. И действительно, практически все люди полагают, что их кто-то злит, что их то и дело обижают, что их временами стыдят. Но на самом ли деле другие люди формируют в нас те или иные эмоции? На самом деле ли деле обстоятельства порождают в нас определенные чувства?

Если бы это действительно было так, то все люди в похожих ситуациях чувствовали и вели бы себя одинаково. Скажем, если ребенок принес домой тройку, то все родители начинали бы злиться. Но в жизни все иначе: кто-то просто расстроится, а некоторые родители и вовсе никак не отреагируют. Так что же заставляет разных людей по-разному реагировать на схожие события, если само по себе событие не вызывает в нас тех или иных эмоций? Почему один человек, идя на экзамен, впадает в панику, а другой – слегка волнуется? Почему кто-то, потеряв работу, испытывает депрессию, а кто-то – тревогу? Ответ напрашивается сам собой: потому что люди по-разному думают о тех или иных событиях. Иными словами, у всех людей относительно одной и той же ситуации возникают разные мысли. И именно это и отличает нас друг от друга. И именно это и разнит наши эмоциональные и поведенческие реакции.

Если бы какие-либо события определяли нашу жизнь, то психотерапия была бы попросту бесполезна! Ведь в этом случае мы могли бы рассчитывать или на то, чтобы изменить саму ситуацию, или на то, что ситуация изменится сама. Однако не всегда у нас может получиться перевоспитать неадекватных соседей или переделать мужа-алкоголика. Но зато у нас есть возможность поменять отношение к какой-то ситуации, равно как и, конечно, искоренить ее из своей жизни, например, съехав от соседей или расставшись с мужем. Из этого мы сделаем главный вывод: только и именно наши мысли определяют наше эмоциональное состояние. И когда мы осознаем этот простой факт, то получаем возможность влиять на наше мышление и тем самым менять наши эмоции, телесные проявления и поведенческие реакции. И соответственно, мы получаем другие результаты в жизни. Ведь если нами управляют страх и неуверенность в себе, то мы вступаем в брак не по собственному желанию, а исходя из принципа «лучше быть хоть с кем-то, только не одному». Равным образом если мы себя не ценим, то работаем на той работе, на которую нас взяли, а не на той, на которой мы на самом деле мечтаем работать.
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Представьте: вы пришли к другу на день рождения, и он знакомит вас с девушкой по имени Алина. Однако во время беседы Алина не смотрит на вас, а блуждает взглядом по комнате. Какие чувства вы испытаете? Раздражение, грусть, сочувствие? Возможны все три варианта. Однако то, какую эмоцию вы испытаете, зависит от того, что вы подумаете в момент непосредственно перед возникновением какой-либо эмоции. Например, если вы подумаете о том, что Алина – крайне невоспитанная девушка и что она оскорбляет вас своим невниманием, то вы, скорее всего, будете ощущать раздражение. Если в вашей голове промелькнут мысли о том, что вы попросту неинтересны ей, то с высокой долей вероятности вы почувствуете грусть. Однако если в этой же ситуации вы подумаете: «Алина, наверное, очень стесняется, и ей неловко смотреть на меня», то, вне всякого сомнения, будете испытывать сочувствие.

Обратите внимание на то, что мы рассмотрели одну ситуацию, однако вариантов эмоционального реагирования на нее может быть очень много. И мы будем испытывать те или иные эмоции в зависимости от того, что́ успеем подумать об этой ситуации. Надеемся, связь между мыслями и эмоциями вам стала понятна. Однако бо́льшую часть жизни мы проводим в автоматическом режиме. Мы словно растворяемся в потоке своих мыслей, контактируя не с реальным миром, а лишь с мыслями в своей голове. Мы постоянно думаем о том, как бы не опоздать на работу, как бы произвести впечатление на жену, как бы не опозориться на публичном выступлении. Находясь в неосознанном состоянии, мы совершаем массу автоматических действий – чистим зубы с утра, заглатываем еду под любимый сериал, злимся, когда стоим в длинной очереди в супермаркете. Или это не про вас? Тогда вспомните, что вы делали позавчера после обеда. Получилось?

Итак, когда мы живем во власти своих автоматических привычек, нам кажется, что никаких мыслей перед возникновением той или иной эмоции у нас попросту не возникает. И тогда мы начинаем думать, что наши эмоции вызываются каким-то внешним раздражителем – ситуацией или поведением других людей. Но эти мысли есть. И они представляют собой наши привычки думать каким-то образом, которые можно изменить. А изменяя свои мысли, мы можем поменять и свои эмоции. Вы в одной и той же ситуации можете ощущать и злость, и грусть, и сочувствие. И вы сами можете выбирать свои эмоции! Но это возможно лишь тогда, когда вы понимаете, как на самом деле связаны наши мысли и эмоции. И теперь вы это понимаете. А стало быть, понимаете, что другой человек не может вас обижать, злить или тревожить, равно как и никакое событие не вызывает в вас страха или радости. Только ваше мышление, ваше отношение к другим людям и ситуациям создает ваши эмоциональные реакции.

Таким образом, структуру человеческого поведения можно схематично изобразить в виде следующей формулы: событие – мысль – эмоция – реакция (телесная и поведенческая). Приведем еще несколько поясняющих примеров, наглядно проясняющих тот факт, что только ваше мышление (а не события или другие люди) является источником ваших эмоций. Представьте, что вы проснулись от внезапного шума ночью. Какие эмоции вы испытаете? Не торопитесь с ответом. Все будет зависеть от того, что́ вы успеете подумать в эти доли секунды, когда ночной шум прервет ваш покой. А подумать вы обязательно успеете, даже если вам будет казаться, что никаких мыслей у вас в голове в этот момент не возникло.

Поэтому если в вашем сознании промелькнет: «Ужас! Это точно воры забрались ко мне в квартиру!» – то, вероятно, вы испугаетесь, а ваше сердце начнет учащенно колотиться. Но если вы подумаете: «Опять эта проклятая кошка разбила вазу!» – то вы уже будете испытывать не страх, а раздражение. Конечно, ваше поведение в случаях со страхом и гневом будет разниться. Если при первом варианте мыслей вы в ужасе вскочите с постели, возьмете в руки тяжелый предмет и отправитесь на разведку, то при втором способе мышления вы с большой неохотой подниметесь с кровати, возьмете в руки веник, чтобы подмести осколки вазы и заодно проучить кошку.

Представим себе другую картину. Ваш друг опоздал на встречу. Вы, вне всякого сомнения, будете негодовать, но только в том случае, если подумаете примерно следующее: «Его не волнует, что он опаздывает, даже зная, что я терпеть не могу опозданий. Я для него ничего не значу». Такие мысли, порождающие гнев и обиду, придадут вашему поведению некоторые черты агрессивности: вы будете звонить другу, чтобы отругать его за бестактность. Однако если в этой же ситуации вы подумаете о том, что ваш друг всегда очень пунктуален и что наверняка случилось нечто ужасное, то вы будете испытывать тревожность и беспокойство. А это значит, что и вести вы себя станете по-другому, например, начнете звонить ему или его близким, чтобы выяснить, все ли в порядке.

Исходя из этих знаний, вы можете сделать соответствующие выводы и начать отказываться от своих привычных воззрений: «Ты меня разозлил! Ты меня обидел! Из-за тебя я тревожусь! Из-за тебя я чувствую стыд!» Запомните раз и навсегда: вы никогда и ни из-за кого не чувствуете никаких эмоций. В этой связи стоит пересмотреть свое отношение к себе, другим людям и жизни в целом и осознавать, что вы сами злитесь и обижаетесь на других людей из-за своего искаженного способа мышления. Вы сами тревожитесь и стыдитесь, потому что что-то думаете о чьем-то поведении или каком-то событии. Вы сами являетесь источником своего чувства вины и подавленности. Теперь вы сможете начать отслеживать у себя свои прежние, непродуктивные способы мышления. Понятно, что поначалу вам будет непросто принять новую схему того, как в действительности мы реагируем на события. Но самое главное, вы сможете изменять эти привычные шаблоны искаженного мышления.
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Представьте, что вы приходите в магазин и двадцать минут ждете, пока вас наконец обслужат. Вы, конечно, начинаете злиться. Но перед этим в вашей голове успевают пронестись мысли: «Продавец должен обслуживать меня быстро! Он должен понимать, что я спешу! Наберут по объявлению!» Ну и как же вы будете вести себя в такой ситуации? Скорее всего, вы начнете предъявлять продавцу претензии и выяснять отношения с персоналом этого магазина. Но вы можете подумать и так: «Я бы, конечно, мог высказать все, что думаю, этому продавцу. Но другие подумают обо мне, что я скандалист!» В этом случае вы будете испытывать тревогу, а значит, попросту избежите «разборок» с представителями магазина. Однако если в этой же ситуации вы подумаете: «Я недоволен тем, как меня обслуживают, но, в сущности, ничего страшного не случилось», то вы будете немного раздражены. А в этом случае вы сможете вести себя продуктивнее – спокойно попросить управляющего или оставить запись в жалобной книге. В конце концов, как вам поможет то, что вы, элегантно разбрасывая слюни и сопли по разные стороны от своей раскрасневшейся физиономии, будете угрожать людям обращением в ООН?

Поэтому самое главное – убирать избыточность эмоций. Все мы можем волноваться по поводу предстоящей защиты своего проекта. Это будет нам в определенной степени помогать сконцентрироваться. Но, когда тревожность становится избыточной, мы начинаем испытывать дискомфорт, в том числе и телесный. И уж точно это никак не помогает нам донести до комиссии суть проекта, над которым мы работали несколько месяцев. Итак, мы убедились в том, что результативность нашего поведения напрямую зависит от степени выраженности наших эмоций, которые в свою очередь определяются нашим мышлением. Но вернемся к ситуации знакомства с Алиной на дне рождения вашего друга. Итак, если вы подумаете о том, что Алина – непорядочная девушка, намеренно оскорбляющая вас своим невниманием, то порождаемая этими мыслями эмоция гнева повлияет на ваше поведение, которое может стать агрессивным. Например, вы выскажете ей свое «фи» и демонстративно от нее отвернетесь. Если вы подумаете о том, что одним своим присутствием нагоняете на нее скуку, то грусть по этому поводу обусловит ваши действия по активному завоеванию ее внимания. Наконец, в случае предположения о застенчивости Алины, ваше сочувствие может вылиться в соответствующих действиях. Скажем, вы станете помогать Алине вступать в коммуникацию с другими людьми. Итак, осознание связей между нашими мыслями, эмоциями и поведением позволит вам постепенно изменять вашу жизнь к лучшему и уменьшать количество автоматизмов в ваших действиях.
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Кто бы мог подумать, что именно наши мысли создают наши телесные симптомы, например головокружение, дереализацию или панические атаки! Однако никакой мистики в этом нет. Приведем пример, проясняющий то, как наши мысли могут влиять на наше самочувствие. Когда у Ольги ускорилось сердцебиение, она подумала, что у нее вот-вот случится сердечный приступ. Такого рода катастрофическая интерпретация сердцебиения создала эмоцию страха. А поскольку любая наша эмоция всегда сопровождается какими-то телесными проявлениями, то сердце Ольги начало биться еще сильнее, что в свою очередь выступило ложным доказательством того, что инфаркта Ольге не миновать. В голове у Ольги начали мелькать образы похорон, страданий родителей, слез ее детей, что снова усилило страх, который и на этом круге катастрофических прогнозов отразился в теле в виде увеличения частоты сердечных сокращений. Именно такими искаженными трактовками своих телесных симптомов Ольга довела себя до панического приступа. Но если бы она не стала верить своим тревожным мыслям и рационально их оспорила, то ее страх бы уменьшился, а стало быть, и его телесные проявления были бы не такими длительными и интенсивными.

Таким образом, изменение мышления позволяет регулировать силу наших эмоций и их соматических выражений.
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Продолжая выявлять взаимосвязь различных элементов нашей жизни, мы не можем обойти стороной тот факт, что среда, в которой мы находимся, также влияет на наше мышление. Если вы живете с нелюбимым человеком, то эта ситуация будет «вызывать» какие-то мысли, которые будут порождать определенные эмоции и, соответственно, физиологические реакции, которые в свою очередь обусловят ваше поведение, ведущее к каким-то результатам.

Отрицательный результат может превращаться во внешнее событие, которое будет снова оказывать влияние на ваши мысли – и т. д. по порочному кругу. А поскольку все мы воспитывались в определенной среде, постольку культурная матрица, в которой мы существуем, целиком нас программирует. Мы, как губки, впитали те образцы мышления и поведения, которые могли созерцать, начиная с раннего детства.

Однако это вовсе не означает, что теперь нам до конца жизни придется жить по шаблонам программного обеспечения, установленного в нас нашим окружением. Возвращаясь к формуле жизни, мы можем еще раз подчеркнуть, что все компоненты нашего бытия – события, мысли, эмоции, наши телесные и поведенческие реакции – влияют друг на друга.

Например, если человек, страдающий паническим расстройством с агорафобией, станет изменять свое избегающее поведение, намеренно входя в пугающие его ситуации, то у него будет меняться как эмоциональный фон, так и его мышление.

Почему? Дело в том, что, прорабатывая свои избегания, он будет получать безопасный опыт проживания тревожащих ситуаций и осознавать, что в реальности никогда не случается тех ужасов, которые он себе пророчит, каждый раз намереваясь покинуть дом. Со временем уровень его тревоги снизится, и мысли начнут течь в более позитивном русле. Но самое главное, что мы можем менять, – это мысли.

Искореняя различные искажения из своего мышления, мы меняем все остальные компоненты нашей жизни – эмоциональный, физиологический и поведенческий – и добиваемся совсем других результатов.
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Автоматические мысли порождают разные эмоции, которые в свою очередь влияют на телесную и поведенческую реакции. Однако существует обратный цикл. Так, наши эмоции, например, тревоги и гнева, могут сужать сознание за счет эффекта тоннельного восприятия, создающего тоннельное мышление. В этом случае человек думает, например, только об обидчике, испытывая гнев, или об опасности, ощущая тревогу. Физиологическое состояние, скажем, день менструального цикла, тоже способно влиять на эмоции и мысли. Равным образом и поведение также оказывает определенное воздействие на все элементы вышерассмотренной цепочки. Однако ключевым элементом, на который мы можем оказать непосредственное влияние, является именно мышление. Чтобы наглядно прояснить для себя связь всего со всем, обратите внимание на нижеприведенную схему (рис. 10).
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Будет нелишним еще раз напомнить о том, что не события и не другие люди являются непосредственным источником ваших эмоций, а только ваше мышление, говоря иначе, ваше отношение к этим событиям и другим людям порождает ваши эмоции. Действительно, перед появлением какой-либо эмоции вы всегда что-то думаете относительно конкретного события или другого человека, и только потом появляется эмоция. Но эти мысли далеко не всегда осознаются вами, поскольку всплывают мгновенно, по своей сути являясь автоматическими мыслями. Тем не менее именно они определяют характер ваших эмоций и вытекающих из них телесных и поведенческих реакций. Будучи искаженным, ваше мышление порождает негативные эмоции, которые проявляются в виде неприятной телесной симптоматики и ведут к неадаптивному поведению. Если постепенно изменять свое искаженное мышление, то можно со временем уменьшить длительность и интенсивность негативных эмоций, а значит и выраженность телесных симптомов, а также отказаться от неадаптивных моделей поведения, что будет приводить к положительным результатам в жизни. Помните о том, что человек сам является творцом своего счастья и несчастья, кузнецом своей жизни. Когда вы осознаете этот факт, то получаете возможность влиять на свое мышление. А изменение мыслей позволит вам со временем чувствовать себя лучше и жить по-другому.
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Рис. 10. Связь мышления с миром
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Существует несколько главных негативных эмоций, доставляющих человеку множество проблем. К ним относятся обида, гнев, вина, стыд, тревога и подавленность. Любая негативная эмоция – это результат рассогласования реальности и человеческих представлений о реальности. Так, обида является следствием несоответствия поведения другого человека нашим ожиданиям и следствием требований к близкому человеку: «Муж не должен был говорить о моей неудаче при всех». Гнев также рождается по причине несоответствия поведения другого человека нашим ожиданиям, однако является следствием требований уже не к близкому, а к чужому человеку или какой-то ситуации: «Начальник должен был оценить мой труд», «Пробки не должно быть». Чувство вины появляется тогда, когда уже наше собственное поведение не соответствует реальным или же предполагаемым ожиданиям других людей: «Я не должен был говорить то, о чем меня не просили». Эмоция стыда раскрывается как несоответствие нашего поведения нашим же ожиданиям, говоря иначе, как несоответствие нашего поведения нашему идеальному образу самого себя: «Я должен был поступить как настоящий мужчина». Тревога появляется в ответ на катастрофические мыслей по типу «а что, если?» и возникает тогда, когда наше мышление оторвано от реальности и погружено в мрачное будущее: «А что, если мой муж мне изменяет?», «А вдруг у меня обнаружат рак?» Наконец, эмоции депрессивного спектра и, в частности, подавленность, образуются при мыслях об утрате, неудаче или собственной несостоятельности в каком-либо деле.
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Работа над своим искаженным мышлением не подразумевает того, что вы станете абсолютно безэмоциональным существом. Задача самосовершенствования вовсе не состоит в том, чтобы стать просветленным и начать левитировать и светиться в лучах фаворского света. Стоит понять, что полностью избавиться от негативных эмоций не получится ни у одного человека в мире. Но сделать эти негативные эмоции менее выраженными и длительными под силу каждому. В этой связи важно не подавлять, а гасить эмоции путем изменения искаженного мышления, тем самым постепенно сокращая длительность и интенсивность негативных эмоций, говоря иначе, заменяя избыточные и неоправданные эмоции их здоровыми аналогами. Скажем, вместо обиды вы будете испытывать досаду, вместо гнева – раздражение, вместо вины – раскаяние, вместо стыда – сожаление, вместо тревоги – волнение, ну а вместо подавленности – легкую грусть. Альтернативные эмоции не будут вызывать такого же сильного напряжения, какое вы можете испытывать из-за избыточных негативных эмоций. Далее мы более детально проанализируем каждую из описываемых здесь негативных эмоций и раскроем природу их здоровых аналогов за счет сопоставления негативных и здоровых эмоций (см. табл. 10, табл. 11, табл. 12, табл. 13, табл. 14, табл. 15, а также Приложение 13, Приложение 14, Приложение 15, Приложение 16, Приложение 17, Приложение 18).
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Таблица 10. Сравнительная характеристика обиды и досады
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Таблица 11. Сравнительная характеристика гнева и раздражения
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Таблица 12. Сравнительная характеристика вины и раскаяния

[image: bin00000022.png]
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Осознайте отличия стыда от сожаления


[image: after_title]

Таблица 13. Сравнительная характеристика стыда и сожаления
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Таблица 14. Сравнительная характеристика тревоги и волнения
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Таблица 15. Сравнительная характеристика подавленности и грусти
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Следует уже сейчас отказаться от распространенного заблуждения, что если человек проработает свое мышление, то больше никогда не будет испытывать никаких негативных эмоций.

Вы не сможете полностью «очиститься» от волнения, которое является следствием нашего инстинкта самосохранения и помогает нам мобилизоваться, например, перед экзаменом, свиданием или другим важным для нас событием.


Однако каждому из нас под силу проработать ту тревожность, которая становится избыточной и не соответствует реальности, что доставляет нам проблемы. Поэтому и важно было разграничить негативные эмоции и их здоровые аналоги. В противном случае вы можете думать: «Но если я перестану злиться, то не смогу при необходимости отстоять свое мнение или предъявить кому-либо претензии, и вообще – стану мягкотелым». Смысл в том, что вы будете испытывать раздражение, но при этом у вас не будет избыточного гнева, приводящего к некорректному поведению. Вы можете играть в злость и казаться злым, для того чтобы повлиять, например, на недобросовестных сотрудников, однако не испытывать ураган агрессии, уносящий вас в отнюдь не волшебную страну ругани и оскорблений. То же самое относится к таким негативным эмоциям, как депрессия и подавленность. Путем проработки искаженного мышления вы сможете заменять эти эмоции грустью и печалью, которые являются здоровыми эмоциями. И действительно, некоторые люди, когда за окном идет дождь, испытывают некую меланхолию. Они могут завернуться в плед, налить себе кружку горячего какао с зефирками и предаться воспоминаниям под грустную музыку. Это нормально. Даже если в жизни случаются неприятные события, мы можем попечалиться, но впадать в депрессию или строить из себя человека, которому все равно, контрпродуктивно. Если вам кажется, что вы сделали что-то не так, то вы можете испытывать гнетущее чувство вины и заняться самобичеванием, а можете ощутить раскаяние, которое позволит вам сделать полезные выводы из своего поведения с целью изменений к лучшему.
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Большинство людей использует три не самых лучших способа борьбы с эмоциями. Первый из них – это утоление, когда вы полностью нивелируете ту или иную эмоцию путем совершения действий, которые непосредственно вытекают из характера этой эмоции. Например, если вы злитесь, вы кричите. Однако чаще всего этот способ ведет к антисоциальному поведению, которое рождает множество негативных последствий, начиная от ссоры и заканчивая уголовным преследованием. Хотя в некоторых случаях можно утолить свою негативную эмоцию и без отрицательных результатов, например, занявшись физической активностью – сделав несколько приседаний, побив боксерскую грушу в спортзале или совершив длительную пешую прогулку. При других эмоциях поведение может быть другим. Так, если вы чувствуете тревогу или стыд, то, скорее всего, воспользуетесь избегающей моделью поведения, если ощущаете вину, то попытаетесь загладить ее при помощи оправданий, а при обиде постараетесь вызывать чувство вины у близкого человека – обидчика. Однако при утолении эмоций последние управляют вами и лишают вас даже возможности самореализации, поскольку в этом случае вы, например, отказываетесь от приглянувшейся вам работы или портите отношения с близкими и взамен не получаете ровным счетом ничего.
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Второй способ борьбы с негативными эмоциями – это их подавление. В этом случае вы сдерживаете и блокируете, например, обиду, страх или вину, которые начинают «разъедать» вас изнутри. К тому же телесные проявления эмоций, которые никто не отменял и не отменит, могут давать о себе знать, потому как при подавлении эмоций вы никак не выражаете себя внешне. Это можно сравнить с постоянно газующей машиной, стоящей на ручнике, – рано или поздно, что называется, запахнет жареным. Поэтому подавление эмоций нередко ведет к психосоматическим проявлениям. Скажем, человек, который часто сдерживает слезы, может иметь определенные проблемы с носоглоткой и дыханием, а непроговоренные переживания могут выражаться болями в груди и комом в горле. Как правило, у людей, которые используют этот путь борьбы с эмоциями, сильно развито стремление соответствовать ожиданиям других людей и быть хорошим. Они как будто не могут позволить себе гнев, поскольку боятся критики и осуждения со стороны окружающих.
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Еще одним непродуктивным средством работы с эмоциями является их компенсация другими способами, когда вы не даете им выхода, а возмещаете порожденное эмоцией напряжение, например с помощью переедания, хобби, секса, алкоголя, легких наркотиков, медитации и многого другого. Применение медитации не для успокоения сознания, а для его отвлечения, конечно, не приводит к изменениям ваших способов реагирования на те или иные ситуации. Это равносильно тому, что человек заглатывает таблетку успокоительного, дающего только временное облегчение, но не устраняющего проблему. Поэтому медитация приносит должный эффект только при правильном ее использовании и в совокупности с проработкой искаженного мышления, порождающего избыточные негативные эмоции. Та же психосоматика может переключать человека с негативных эмоций на телесный симптом, переживания по поводу которого отнимают у него время и силы для решения проблем в виде, например, застарелой обиды. Что и говорить, печальные последствия компенсации эмоций наглядны: ожирение, венерические заболевания, зависимости…
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Но есть четвертый способ – гашение эмоций путем их размысливания. При таком подходе вы анализируете мысли, стоящие за какой-либо эмоцией негативного спектра, критически к ним относитесь и учитесь их опровергать. Иными словами, вы начинаете понимать, что, поскольку ваша эмоция имеет невротический характер, то и мысли, которыми она была вызвана, являются искаженными. Со временем вы научитесь хорошо осознавать, каким образом вы некорректно воспринимаете реальность и начинаете будто бы играть, а не реально взаимодействовать с объектами этого мира. Посредством выработки умения мыслить по-другому вы сможете постепенно сокращать длительность и интенсивность негативных эмоций. Например, если сейчас вы можете обижаться целых четыре часа, то при работе с искаженным мышлением это время будет постепенно сокращаться – до двух часов, затем до часа, а в итоге – и вовсе до нескольких минут. Поэтому гашение, или размысливание эмоций, – это тот здоровый способ, который отныне важно использовать вместо вышерассмотренных непродуктивных способов борьбы с негативными эмоциями – утоления, подавления и компенсации. И о том, как научиться размысливать свои отрицательные эмоции и, в частности, подавленность, мы начнем говорить прямо сейчас.
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Чтобы размысливать любые эмоции негативного спектра, вы будете использовать дневник мыслей. Мы разберем принципы его ведения на примере с подавленностью. Итак, суть ведения дневника мыслей состоит в том, чтобы каждый раз при наступлении и усилении подавленности, возникновении телесных симптомов депрессии или появлении желания пассивного поведения записывать все, что происходит, в специальную таблицу. Стоит заметить, что представленный ниже дневник мыслей является Протоколом Ассоциации когнитивно-поведенческой психотерапии № 1, который был разработан председателем этой Ассоциации, нашим наставником, учителем, коллегой и другом, врачом-психотерапевтом Дмитрием Викторовичем Ковпаком в 1999 году. Но вернемся к дневнику. Итак, делать записи в дневнике нужно хотя бы два-три раза в день в тот момент, когда вы ощущаете сильную грусть, подавленность, угнетенность, или после этого (желательно в этот же день). Ведение дневника позволит вам со временем более четко понимать, отчего именно вы грустите и каким образом доводите себя до подавленности и ее различных телесных реакций и поведенческих проявлений. Для этого вы будете записывать события, автоматические мысли, возникающие по поводу этого события, эмоции, порождаемые этими мыслями, а также телесные и поведенческие реакции этих эмоций. Важно понимать, что анализ ситуаций, сопряженных с длительными и интенсивными негативными эмоциями, выполняется в письменной форме, ведь критика к письменной речи в десять раз лучше, чем к речи устной. Отныне вам следует запомнить и придерживаться следующего правила: когда вам плохо, сделайте запись в дневнике мыслей. Итак, чтобы проанализировать ситуацию, в которой вы испытываете негативные эмоции (пока что особый акцент вы можете делать на эмоцию подавленности, но затем анализировать и другие негативные эмоции), вам нужно совершить несколько простых действий.

Действие 1. Выпишите событие так же объективно, как бы его зафиксировала видеокамера: «Что, где, когда и с кем произошло, происходит или произойдет? Может ли это попасть в объектив видеокамеры?»

N. B. Следует выписывать конкретные события, локализованные в пространстве и времени, а не какие-то общие темы и проблемы (развод с мужем, болезнь ребенка и т. д.). При этом важно учитывать, что событие может быть не только внешним (объективно происходящая ситуация), но и внутренним, например, мысли о чем-то, негативные эмоции или телесные симптомы (табл. 16).


Таблица 16. Определение события
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Действие 2. Опишите ассоциирующиеся с данным событием эмоции и укажите субъективный уровень их интенсивности в процентах: «Какую эмоцию или эмоции я сейчас испытываю или испытывал? Насколько сильно они выражены или были выражены в процентах?»

N. B. Эмоция – это то, что можно назвать одним словом: тревога, обида, гнев, вина, стыд, подавленность и т. д. Не используйте эмоции с отрицательными частицами – разочарование, недовольство и т. д. Описывайте те эмоции, которые скрываются, например, за разочарованием или недовольством (табл. 17).


Таблица 17. Определение эмоций
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Действие 3. Опишите телесные проявления ваших эмоций: «Что я заметил в теле? Какие ощущения? Где именно они возникали?»

N. B. Старайтесь описывать точную локализацию телесных проявлений: если напряжение, то где; если слабость, то где (в груди, в ногах и т. д.). Избегайте образного описания симптомов – «мурашки», «волны», «пузырь», «камень» и т. д. (табл. 18).


Таблица 18. Определение телесных реакций
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Действие 4. Опишите свои поведенческие реакции: «Что я делал в это время? Чего избегал делать? Как бы увидел мои действия наблюдатель со стороны?»

N. B. Описывайте поведение объективно, избегая мыслей (табл. 19).


Таблица 19. Определение поведенческих реакций
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Действие 5. Выявите автоматические мысли, возникшие в вашем сознании непосредственно перед появлением эмоций, выпишите их в утвердительной форме без цензуры, оцените степень веры в каждую мысль в процентах, а также определите виды когнитивных искажений: «О чем я подумал перед тем, как испытать эту эмоцию? На сколько процентов я был убежден в истинности каждой мысли в момент ее появления? Какие искажения я использовал?»

N. B. Выписывайте мысли ровно так, как они приходили к вам в голову, не стараясь их как-то приукрасить или сделать более литературными. Записывайте мысли в том порядке, в каком они возникали, и учитывайте их связь с очередностью появления эмоций (в том случае, если вы испытали сразу несколько эмоций) (табл. 20).


Таблица 20. Определение автоматических мыслей
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Действие 6. Замените каждую автоматическую мысль на рациональную и реалистичную, оцените, насколько сильными были бы ваши эмоции в этой же ситуации, но уже с новыми мыслями, оцените степень веры в новые мысли и переоцените степень веры в «старые» автоматические мысли, а также пропишите желательные для вас действия в этой ситуации (табл. 21).


Таблица 21. Формулирование альтернативных мыслей
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N. B. Напоминаем, что перечень уже рассмотренных нами выше когнитивных искажений вы также можете найти в Приложении 11.

N. B. Необходимо учитывать, что демонстрируемые нами примеры ведения дневника являются весьма схематичными, но довольно наглядными.
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С целью более наглядной демонстрации достаточно распространенных ошибок, которые допускают люди при ведении дневника, ниже мы приводим сравнение корректного и не очень некорректного вариантов заполнения формы дневника мыслей, чтобы вы могли осознать некоторые некритичные, но в то же время довольно важные тонкости и нюансы (табл. 22, 23).


Таблица 22. Некорректный вариант заполнения дневника мыслей
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Таблица 23. Корректный вариант заполнения дневника мыслей
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Для того чтобы оспорить негативные автоматические мысли, вы можете помогать себе, задаваясь вспомогательными вопросами, список которых приведен ниже, а также отдельно продублирован в Приложении 19.

♦ Какие есть доводы, доказывающие и опровергающие эту мысль?

♦ Имеет ли эта мысль под собой основания?

♦ Сколько раз я уже понапрасну переживал в прошлом?

♦ О чем я раньше волновался из того, что теперь меня не беспокоит?

♦ Как я раньше справлялся с тем, чего не мог предвидеть?

♦ Готов ли я поставить деньги на то, что мои мысли реализуются?

♦ Какова вероятность событий в цепочке негативных прогнозов?

♦ Каков наихудший, наилучший и наиболее вероятный исход событий?

♦ Как я могу справиться с ситуацией, даже если произойдет худшее?

♦ Что я могу предпринять по этому поводу уже сегодня?

♦ Каковы факты в пользу малой вероятности реализации худшего?

♦ Каковы возможные альтернативные варианты развития событий?

♦ Что бы я посоветовал другу с такой же проблемой и мыслями?

♦ Как бы в этой ситуации поступил мой авторитетный знакомый?

♦ Действительно ли подавленность может мне помочь?

♦ Каковы польза и вред этих мыслей?

♦ Почему это не является проблемой?

♦ Какими могут быть мои мысли, чтобы я чувствовал и вел себя иначе?

♦ Как я в прошлом или другие справлялись с аналогичной ситуацией?

♦ Что я буду думать об этой ситуации через неделю, месяц, год?

♦ Настолько ли это ужасно и невыносимо, как мне представляется?

♦ Уверен ли я в том, что в жизни не бывает ситуаций тяжелее?
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В конце недели ежедневного ведения дневника вы можете задавать себе следующие вопросы.

♦ В какое время и где я, скорее всего, буду ощущать подавленность?

♦ Есть ли конкретные события, которые ассоциируются у меня с угнетенностью?

♦ Могу ли я предсказать, из-за чего расстроюсь?

♦ Что я делаю сразу после того, как ощущаю наплыв депрессии?

♦ Каковы разрушительные вещи, на которые меня толкает депрессия?

♦ Стоит ли мимолетное облегчение, которое я получу, цены, которую я за это заплачу?

♦ Как я себя чувствую после этого?

♦ Какие когнитивные искажения я использую чаще всего?

♦ Какова динамика изменений моего настроения?

Следует также отметить, что типичными поводами для подавленности и переживаний являются следующие:

♦ отказы и одиночество;

♦ оскорбления и унижения;

♦ финансовые потери;

♦ заболевания;

♦ причинение вам вреда;

♦ недоделанные дела;

♦ ощущение перегруженности

♦ и другие.
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Итак, записи в дневнике мыслей необходимо делать каждый раз, когда вы испытываете сильную негативную эмоцию, замечаете выраженные телесные реакции или неадаптивное поведение. Старайтесь делать не менее двух-трех записей в день. Ведите дневник регулярно, чтобы осознать, как вы сами создаете свои негативные эмоции. Поначалу выписывайте не самые сложные ситуации, чтобы уловить механизм ведения дневника, но постепенно переходите к более сложным событиям, тем самым оттачивая свое мастерство, которое непременно будет расти по мере ведения дневника. Первую неделю ведите дневник без прописывания альтернативных мыслей: для начала следует научиться выявлять свои искаженные автоматические мысли и корректно заполнять все колонки. Однако ошибки не только не представляют собой ничего страшного, но и являются отчасти необходимыми, ведь они позволяют вам осознавать промахи, чтобы не совершать их в дальнейшем. Очень часто люди сталкиваются с тем, что поначалу не могут выявить ни одной автоматической мысли. Это нормально, ведь навык выявления мыслей требует определенного времени и практики ведения дневника.
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Не стремитесь отследить все мысли, которые вы думаете в течение дня. Этого от вас не требуется. К тому же бо́льшую часть мыслей вы сможете заметить даже на нескольких ситуациях, ведь многие ваши мысли будут повторяться. Старайтесь вести дневник ежедневно и регулярно: важно определить, какие мысли часто крутятся в голове, постоянно создавая одни и те же переживания в разных ситуациях. Помните, что анализ ваших мыслей может быть только письменным, ибо критика к внутренней речи в десять раз меньше, чем к речи внешней, поэтому обязательно выносите мысли на внешний носитель. Без такого рода письменной работы, увы, не получится сформировать навыки осознания того, как вы сами доводите себя до негативных эмоций и их телесных и поведенческих проявлений. Только наблюдение за собой со стороны с помощью дневника позволит вам увидеть, по каким стереотипным правилам вы живете и как эти правила способствуют вашему плохому самочувствию.
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Усилия, которые сейчас могут показаться вам лишними, на самом деле сэкономят много времени в дальнейшем, ведь ведение дневника позволит вам наглядно увидеть, как вы теряете время и перегружаетесь из-за автоматических программ мышления. При этом стоит понимать, что такой анализ мыслей вовсе не тождественен самокопанию, которым зачастую занимаются люди, находящиеся в депрессии. Помните о том, что ваша цель – не искоренить и не подавить негативные автоматические мысли, а лишь проверить степень их правдоподобности и вероятности, отнесясь к ним с бо́льшей критикой. Такого рода критический анализ мыслей позволяет снижать длительность и интенсивность негативных эмоций и заменять их более адаптивными.

Итак, ваша задача состоит в том, чтобы замечать негативные автоматические мысли, регистрировать их в дневнике и формулировать контрмысли – возражения, которые помогут чувствовать себя лучше в схожих ситуациях, а также закреплять новые привычки мышления поведенческими экспериментами.


Об этом мы еще поговорим далее. Помните, что вам придется сделать довольно много записей в дневнике, чтобы выработались новые привычки мышления.
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Будьте уверены в том, что систематическое ведение дневника позволит вам чувствовать себя значительно лучше. Но при этом следует понимать, что для достижения устойчивых изменений важно систематически вырабатывать новые – более рациональные, реалистичные и помогающие вам мысли, чтобы здоровый способ мышления стал вашей второй натурой. Помните, что вашей задачей является отнюдь не выработка умения мыслить позитивно, а формирование реалистичного мировоззрения, опирающегося на логику, прагматику и факты. Не рассчитывайте на быстрые результаты и мгновенные изменения, ведь чтобы изменить свое мышление, придется потратить немалое количество времени и усилий. Не оставляйте ведение дневника мыслей даже после значительного улучшения: делайте записи и оспаривайте автоматические мысли всякий раз, когда вам случится почувствовать себя хуже. Помните о том, что человек не может не интерпретировать события, происходящие в его жизни, поэтому крайне важно регулярно формулировать и тренировать альтернативное, более гибкое и адаптивное мышление.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Меняйте свои иррациональные убеждения


[image: after_title]

При ведении дневника вы заметите, что некоторые автоматические мысли могут повторяться в различных ситуациях, что говорит о том, что за этими мыслями скрываются более глубокие убеждения, из которых и произрастают ваши автоматические мысли. Такие убеждения могут относиться к различным видам искаженного мышления, говоря иначе, выступать частным проявлением той или иной установки (катастрофизация, оценочность, чтение мыслей, сверхобобщение, поляризация, долженствование и т. д.). Изменение конкретных иррациональных убеждений потребует больше времени, нежели изменение автоматических мыслей, однако расшатывание этих иррациональных и негибких убеждений постепенно уменьшит веру в порождаемые ими мысли. Чтобы прорабатывать те или иные иррациональные убеждения, которые и создают определенный пласт автоматических мыслей, вам необходимо осуществить несколько действий. Отметим, что для изменения иррациональных убеждений мы будем применять Протокол Ассоциации когнитивно-поведенческой психотерапии № 2, который был разработан врачом-психотерапевтом Дмитрием Викторовичем Ковпаком в 2003 году и в который мы внесли небольшие и несущественные изменения.

Действие 1. Выпишите ключевую автоматическую мысль (убеждение), которая довольно часто встречается в вашем дневнике мыслей и которая создает наиболее сильные негативные эмоции, и определите степень доверия к этой мысли в процентах (табл. 24).


Таблица 24. Определение мысли (иррационального убеждения)
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Таблица 25. Определение негативных эмоций
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Действие 2. Опишите создаваемые убеждением негативные эмоции и обозначьте степень их выраженности в процентах (так, как они проявлялись в конкретной ситуации) (табл. 25).

Действие 3. Определите тип когнитивного искажения (говоря иначе, установку), к которому относится эта мысль (убеждение) (табл. 26).


Таблица 26. Определение искажения (негативной установки)
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Действие 4. Обозначьте альтернативную установку, на которую вы будете ориентироваться при выводе нового убеждения (путем диспутирования иррационального убеждения) (табл. 27).

N. B. Чтобы напомнить себе альтернативные способы мышления, обратитесь к табл. 9 или загляните в Приложение 12.

Действие 5. Выпишите как можно больше аргументов в пользу иррационального убеждения, т. е. доводов, доказывающих истинность этой мысли (убеждения) (табл. 28).


Таблица 27. Определение альтернативы (позитивной установки)
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Таблица 28. Выписывание аргументов в пользу убеждения
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Действие 6. На каждый аргумент продумайте и пропишите контраргумент, говоря иначе, доводы, которые опровергают истинность аргументов, поддерживающих иррациональное убеждение (табл. 29).


Таблица 29. Выписывание аргументов против убеждения
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Действие 7. Дополнительно пропишите ответы на следующие вопросы: почему это убеждение неверно; что худшее может произойти из вероятных сценариев; какие позитивные следствия могут быть у ситуации, которая вам не нравится? (табл. 30).


Таблица 30. Выписывание дополнительных контраргументов
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Таблица 31. Формулирование рационального убеждения
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Действие 8. Сформулируйте рациональное убеждение и обозначьте степень доверия к этому новому убеждению в процентах (табл. 31).

Действие 9. Переоцените выраженность негативных эмоций, которые вы бы испытали, если бы оказались в этой же ситуации, но уже с новыми мыслями (убеждением), а также переоцените степень веры в исходное иррациональное убеждение (табл. 32).


Таблица 32. Переоценка негативных эмоций и убеждения
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Необходимо учитывать, что демонстрируемые нами примеры диспутирования иррациональных убеждений во многом являются схематичными, но в то же время позволяют получить наглядное представление о том, как вести второй дневник, в который выносятся ключевые мысли и убеждения для более тщательного и основательного диспутирования. Помните о том, что если по итогу диспутирования иррационального убеждения негативные эмоции не ушли или не снизились, значит, у вас существуют дополнительные аргументы в пользу иррационального убеждения, которые очень важно выявить и оспорить. Вполне возможен и такой вариант, что вы не очень верите в приведенные вами опровергающие аргументы. Если вы «все понимаете», но все равно продолжаете чувствовать негативные эмоции, значит, (опять же) существуют аргументы, поддерживающие ваше иррациональное убеждение, которые следует выписать и оспорить. Но важно помнить также и о том, что даже после диспутирования убеждения негативные эмоции, порождаемые этим иррациональным убеждением, не пропадут окончательно и бесповоротно и будут периодически возвращаться, ведь некоторые такие убеждения могут быть давно и глубоко укоренившимися. Поэтому каждое иррациональное убеждение важно диспутировать ежедневно в течение хотя бы двух недель, уделяя диспуту не менее десяти минут в день, чтобы новое – рациональное – убеждение укоренилось в вашем сознании и стало для вас родным.
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Для того чтобы лучше замотивировать себя на работу с иррациональными убеждениями, вы можете использовать довольно широко применяемую в психотерапевтической среде систему позитивных и негативных подкреплений. В качестве позитивного подкрепления вы можете выбрать какое-нибудь приятное занятие, которым будете вознаграждать себя за проведенный диспут. К слову сказать, определиться с выбором приятного занятия поможет уже знакомый вам список приятных дел (см. Приложение 6): чтение интересной книги, просмотр любимого фильма или сериала, встречи с друзьями, поедание вкусной пищи и т. д. Однако приятными делами вы сможете заниматься лишь после диспутирования иррационального убеждения. Вы также можете «наказывать» себя всякий раз, когда поленились или не успели провести диспутирование убеждения, принуждая себя заниматься тем, что вам не по душе, или выполняя какое-то полезное, целевое, избегающее или физическое занятие (см. Приложение 7 и Приложение 8). Например, вы можете приготовить полезную пищу, встать следующим утром на полчаса раньше, помыть за холодильником, съездить наконец в больницу на обследование и т. д. Таким образом, вы можете подкреплять или «наказывать» себя после того, как провели или же забросили диспут своего иррационального убеждения.
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После того как вы продиспутировали свое иррациональное убеждение и сформулировали альтернативу в виде нового, более рационального, гибкого и помогающего вам убеждения, важно закреплять это убеждение поведенческими экспериментами. Проведение поведенческих экспериментов позволит вам закрепить новое убеждение и вместе с тем оспорить старое иррациональное верование. Было бы здорово, если бы вы смогли проверить на соответствие реальности как минимум десять своих иррациональных убеждений, чтобы убедиться в том, что ваши прогнозы практически никогда не сбываются, а даже если и сбываются, то реальные последствия намного менее страшны, чем вам могло казаться изначально.

Во время проведения поведенческих экспериментов важно действовать так, как будто вы полностью верите в альтернативное (рациональное) убеждение. Чтобы наметить и осуществить поведенческие эксперименты, выполните несколько несложных действий.

Действие 1. Выпишите иррациональное убеждение, которое вы хотите опровергнуть в ходе поведенческого эксперимента, и определите степень веры в него в процентах (табл. 33).


Таблица 33. Определение иррационального убеждения
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Действие 2. Определите поведенческий эксперимент, который вы хотите провести, распишите критерии оценки его эффективности, а также возможные трудности и стратегии их преодоления (табл. 34).

Действие 3. Совершите поведенческий эксперимент, предварительно напомнив себе новое рациональное убеждение.


Таблица 34. Определение поведенческого эксперимента
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Действие 4. Опишите результаты эксперимента: каковыми были ваши мысли, эмоции, телесные и поведенческие реакции, а также поведение других людей. Напишите краткий вывод об итогах поведенческого эксперимента, а также переоцените степень веры в иррациональное убеждение (табл. 35).


Таблица 35. Определение результатов и переоценка убеждения
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Таким образом, мы достаточно подробно рассмотрели этапы изменения негативных автоматических мыслей, иррациональных убеждений, лежащих в основе этих мыслей, а также способы изменения дезадаптивных моделей поведения. Последовательность представленных этапов отражает сущность когнитивно-поведенческого подхода, в рамках которого происходит выявление искаженных мыслей, формулировка альтернативных мыслей и убеждений и тренировка этих альтернатив за счет осуществления поведенческих экспериментов.

Важно понимать, что рассмотренный нами шестой шаг весьма обширен, а посему потребует немало времени для практической реализации.
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Бессонница – один из частых симптомов эмоционального напряжения, а также следствие гиподинамии (малоподвижного образа жизни) или, напротив, переутомления.

Помимо бессонницы симптомами депрессии могут быть и другие расстройства сна – длительное засыпание, беспокойный и неглубокий сон, внезапные ночные и ранние пробуждения, ночные кошмары, слишком долгий сон, сонливость в течение дня и прочие. Однако в рамках данной главы мы более подробно остановимся на рекомендациях по работе с наиболее частой проблемой – бессонницей. Впрочем, эти рекомендации помогут в избавлении и от других расстройств сна. Итак, бессонница, как правило, поддерживается мыслями о том, что вы должны заснуть или что отсутствие сна скажется на работоспособности или самочувствии на следующий день. Если перед сном вы тревожитесь о том, что будете долго засыпать, то, скорее всего, так и случится, поэтому первым шагом к нормализации сна является изменение отношения ко сну и понимание того факта, что главное – не количество часов сна, а его качество. Следует учитывать, что далеко не всем людям для хорошего самочувствия на следующий день нужно спать именно восемь часов. Не менее важно осознавать, что привычка к беспокойному сну формируется в течение определенного времени, и поэтому не стоит ждать быстрых результатов в избавлении от бессонницы, особенно если для вас она уже стала привычным явлением.
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Старайтесь засыпать и просыпаться в одно и то же время вне зависимости от ощущения утомления. Желательно не спать днем, поскольку дневной сон нарушает суточные ритмы, поэтому лучше постарайтесь занять себя чем-нибудь, чтобы не заснуть, например, в обеденное время, несмотря на соблазн. Используйте кровать только для сна или секса. Не стоит есть, смотреть телевизор или разговаривать по телефону в кровати. За час до сна займитесь спокойным или скучным занятием и отключите гаджеты, а также избегайте употребления кофеинсодержащих напитков. Перед сном не следует употреблять чрезмерно много жидкости во избежание позывов сходить в туалет. А принятие теплой ванны с добавлением нескольких капель масла лаванды поможет расслабиться и успокоиться.
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Ключ № 1. Принятие. Не заставляйте себя спать, поскольку такие требования только порождают лишнее напряжение, мешающее засыпанию. Ложитесь спать с установкой «будь что будет» и разрешите мозгу делать то, что он хочет, не пытаясь ничего контролировать. Отвечайте на свои мысли из серии «я не смогу заснуть», «мне предстоит еще одна ночь с пробуждениями» или «я должен как можно быстрее заснуть» рациональными мыслями о том, что вы не можете знать точно, как вы будете спать этой ночью и что вы не в силах предсказывать будущее.

Ключ № 2. Выписывание переживаний. Чрезмерная активность мозга ведет к анализу прошедшего и обдумыванию завтрашнего дня. В этой связи перед сном полезно выписывать все свои мысли на чистый лист бумаги в хаотичном порядке до тех пор, пока не наступит легкое утомление и не придет осознание того, что прямо сейчас решить все проблемы не получится, да и не нужно.

Ключ № 3. Оспаривание мыслей. Тирания катастрофических мыслей о будущем ослабнет, если усомниться в их истинности, дав на каждую из них рациональный ответ (прописав альтернативные мысли) в дневнике мыслей.

Ключ № 4. Повторение мыслей. Если тревожные фантазии все-таки не утихают, вы можете медленно прокручивать их в голове до тех пор, пока они вам не наскучат.

Ключ № 5. Осознанность. Используйте техники осознанности (безоценочное наблюдение за своими мыслями, совмещенное с перекатыванием воображаемого шарика от одной части тела к другой и фокусировкой на приятных ощущениях в теле). Практики осознанности мы подробно обсудим в одном из следующих шагов.

Ключ № 6. Воспоминания. Вы также можете до мельчайших деталей воспроизводить в своей памяти ситуации, когда вам очень хотелось спать, но необходимо было бодрствовать, после чего подумать о том, что сейчас можно укрыться одеялом и заснуть, равно как и о том, как много зачастую можно отдать за то, чтобы иметь такую хорошую возможность.

Ключ № 7. Отсутствие сна. Еще один возможный способ преодоления бессонницы – намеренно заставлять себя не спать как можно дольше.

Ключ № 8. Смена места. Если вы не можете уснуть в течение четверти часа, встаньте и смените место, перейдя в другую комнату, или займитесь каким-нибудь скучным делом (например, чтением неинтересной книги, сортировкой белья и т. д.) до тех пор, пока не почувствуете, что ваши веки слипаются.

Ключ № 9. Мытье полов. Если бессонница не отступает, начните мыть пол и делайте это на протяжении получаса, как бы сильно ни хотелось спать, после чего снова лягте в кровать. Делайте так до тех пор, пока не почувствуете сильное желание спать.

Ключ № 10. Суточное бодрствование. При длительном и стойком отсутствии сна попробуйте не спать 24 часа, после чего спите минимальное количество времени, каждую ночь увеличивая длительность сна на пятнадцать минут.


N. B. Не стоит пытаться применить все эти рекомендации единовременно: лучше постепенно найти подходящую для себя комбинацию этих техник.
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Частые, длительные, интенсивные эмоциональные переживания не могут не сказываться на нашем физическом самочувствии. Та же тревога всегда проявляется в виде мышечного напряжения, которое в свою очередь подает мозгу сигнал о том, что пора тревожиться (рис. 11). Такой порочный круг возникает из-за того, что психика и тело связаны. Будучи «воспитанными» и «культурными» людьми, мы подавляем, а не проявляем (не выражаем, не высказываем) эмоции, в силу чего возникающее мышечное напряжение не расходуется, а накапливается, что ведет к мышечным зажимам, спазмам и симптомам как следствиям напряжения. Расслабить напряженные мышцы, как ни парадоксально, можно посредством короткого, но достаточно интенсивного напряжения, способствующего более качественному расслаблению мышц, в чем и состоит суть нервно-мышечной релаксации. Итак, в течение некоторого времени вы будете поочередно напрягать и расслаблять различные группы мышц, что позволит вам прочувствовать разницу между напряжением и расслаблением, после чего перейдете к комплексной работе. Длительность каждого периода напряжения составляет порядка десяти секунд, а последующее за этим расслабление может занимать хотя бы полминуты. После того как вы прочувствовали десятисекундное напряжение, сбросьте его, выдохните, скажите себе «расслабься» и концентрируйтесь на ощущении расслабления. Постепенно вы научитесь расслабляться и без предварительного напряжения, просто сказав себе «расслабься». Разве не здорово иметь такую волшебную мышечную память? Помните, что вы не можете испытывать тревоги, если ваше тело абсолютно расслаблено, ведь где тревога – там напряжение, а где напряжение – там тревога. Эффект от регулярных занятий релаксацией будет накапливаться, что позволит вам расслабляться все лучше. Со временем ваш сон станет более полноценным, а количество суетливых движений снизится.
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Рис. 11. Порочный круг мышечного напряжения
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Для того чтобы непосредственно применить технику нервно-мышечной релаксации, вам предстоит совершить комплекс следующих действий.

Действие 1. Разминка. Немного подвигайтесь – растяните мышцы и разомните суставы на протяжении полуминуты.

Действие 2. Бодискан. Удобно сядьте, выпрямите спину, закройте глаза и ощутите контакт тела с поверхностями, с которыми оно соприкасается. Просканируйте себя от стоп до затылка и обратно, чтобы определить наличие напряженных участков тела, в течение хотя бы одной минуты.

Действие 3. Кисти рук. Крепко сожмите находящиеся на весу кисти рук в кулаки и удерживайте напряжение в течение десяти секунд, отпустите напряжение, спокойно выдохните и скажите себе: «Расслабься». Сосредоточивайтесь на ощущениях тепла, пульсации и расслабления на протяжении тридцати секунд. Следующие блоки напряжения и расслабления вы будете осуществлять аналогичным образом.

Действие 4. Предплечья. Довольно сильно потяните собранные в кулаки кисти рук вовнутрь, согнув их в лучезапястном суставе, и почувствуйте напряжение от кистей рук до локтевых суставов.

Действие 5. Плечи. Примите позу бодибилдера: разведите руки в стороны, согните их в локтевых суставах, одновременно с мышцами плеч напрягая кисти рук и предплечья.

Действие 6. Лопатки. Сведите лопатки вместе и немного опустите их вниз, чтобы позвоночник стал ровной вертикальной линией с двумя физиологическими естественными изгибами, напрягите мышцы спины и подключите к этому уже знакомое вам напряжение кистей рук, предплечий и плеч.

Действие 7. Череп, лоб и брови. Поднимите брови, как будто вы очень сильно чему-то удивились, и сфокусируйтесь на напряжении мышц лба. Вы также можете попутно пошевелить ушами, подвигать кожей головы и, образно говоря, наморщить затылок. Это обязательно у вас получится, пусть и не сразу. Помните, что вам нужно фокусироваться не на счете до десяти секунд, а на ощущениях напряжения и следующего за ним расслабления.

Действие 8. Глаза и нос. Сильно зажмурьтесь, как будто вам в глаза попал шампунь, и наморщите нос, словно вы почувствовали резкий и неприятный запах, но решили изо всех сил вдохнуть его, раздув «крылья» носа.

Действие 9. Челюсти, губы и скулы. Сильно сожмите челюсти и как можно шире улыбнитесь, как говорится, от уха до уха, обнажив зубы и оскалившись. Вы также почувствуете напряжение скул, щек и шеи.

Действие 10. Лицо. Теперь соберите весь комплекс мимических ухищрений воедино: нахмурьте брови, зажмурьте глаза, наморщите нос, сожмите челюсти и продемонстрируйте широкую улыбку-оскал.

Действие 11. Шея. Прижмите подбородок к груди и напрягите мышцы шеи, как будто стремясь вернуть голову назад, но не позволяя себе этого сделать. Удерживайте напряжение в течение десяти секунд, а затем концентрируйтесь на расслаблении тридцать секунд. Аналогичным образом поступите с наклонами головы назад, влево и вправо. В итоге у вас получится четыре подхода, ведь вы задействуйте все «стороны света».

Действие 12. Шея (упоры). Теперь задействуйте кистевые упоры: для этого «склейте» пальцы рук и при наклоне головы вперед упритесь в расположенный на весу кистевой упор, который будет тянуть голову в противоположную сторону. В остальных трех случаях создавайте сопротивление с помощью ладоней. При этом ваша голова остается неподвижной. У вас есть четыре подхода, чтобы дополнительно расслабить шею.

Действие 13. Живот и промежность. Изо всех сил втяните в себя живот, будто защищаясь от внезапно удара, напрягите мышцы брюшного пресса и промежность, сведя ягодицы вместе.

Действие 14. Стопы и голень. С силой сожмите пальцы ног, потяните стопы на себя и направьте их друг к другу, изобразив «косолапость».

Действие 15. Бедра и ягодицы. Напрягите ягодицы и немного покачайтесь на них из стороны в сторону, как неваляшка. Вы также можете представить, что вам нужно спрыгнуть с горячего стула без помощи рук и ног, задействуя только ягодичные мышцы. Одновременно с этим вытяните ноги под углом в девяносто градусов и прочувствуйте возникшее напряжение бедер и ягодиц.

Действие 16. Нижняя часть тела. Прочувствуйте напряжение нижних конечностей целиком, одновременно задействовав «косолапые» стопы с согнутыми пальцами и бедра с ягодицами из предыдущего шага, а также мышцы живота и промежности.

Действие 17. Верхняя часть тела. Вспомним ощущение напряжения в верхней части тела. Сожмите кисти рук в кулак, потяните их к внутренней части предплечий, напрягите мышцы плеч, приняв позу бодибилдера, сведите и опустите лопатки, напрягите мышцы спины, нахмурьте брови, зажмурьте глаза, наморщите нос, сожмите челюсти, широко улыбнитесь и оскальтесь, прижмите подбородок к груди и напрягите шею.

Действие 18. Комплексное напряжение. Соберите все элементы в единую конструкцию. Сожмите кисти рук в кулак, потяните их к внутренней части предплечий, напрягите мышцы плеч, приняв позу бодибилдера, сведите и опустите лопатки, напрягите мышцы спины, нахмурьте брови, зажмурьте глаза, наморщите нос, сожмите челюсти, широко улыбнитесь и оскальтесь, прижмите подбородок к груди, напрягите шею, втяните в себя живот и промежность, сожмите пальцы ног, потяните стопы на себя и направьте их друг к другу, напрягите ягодицы и вытяните ноги под прямым углом. Красота да и только! Не забывайте фокусироваться на приятном ощущении расслабления после каждого подхода. Не лишайте себя удовольствия!

Действие 19. Бодискан. Находясь в расслабленном состоянии, снова просканируйте тело от стоп до затылка и обратно на протяжении трех минут. Насладитесь приятным ощущением расслабленности всего тела.

Действие 20. Повторная релаксация. Если в результате проведенного бодискана вы почувствовали больше трех по-прежнему напряженных участков, повторите технику, начиная с первого шага. Если напряженных участков оказалось три или меньше, проведите повторную релаксацию только для них, после чего снова просканируйте тело.
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После того как вы освоите нервно-мышечную релаксацию и запомните последовательность действий, у вас отпадет нужда каждый раз перечитывать вышепредставленный текст. Вы вполне сможете ограничиться краткими инструкциями, приведенными ниже, а затем и вовсе обходиться без них. Однако для удобства использования краткая последовательность действий нервно-мышечной релаксации отдельно продублирована в Приложении 20.

Действие 1. Разминка (30 секунд).

Действие 2. Бодискан (1 минута).

Действие 3. Кисти рук (10 секунд и 30 секунд).

Действие 4. Предплечья (10 секунд и 30 секунд).

Действие 5. Плечи (10 секунд и 30 секунд).

Действие 6. Лопатки (10 секунд и 30 секунд).

Действие 7. Череп, лоб и брови (10 секунд и 30 секунд).

Действие 8. Глаза и нос (10 секунд и 30 секунд).

Действие 9. Челюсти, губы и скулы (10 секунд и 30 секунд).

Действие 10. Лицо (10 секунд и 30 секунд).

Действие 11. Шея (10 секунд и 30 секунд – 4 подхода).

Действие 12. Шея (упоры) (10 секунд и 30 секунд – 4 подхода).

Действие 13. Живот и промежность (10 секунд и 30 секунд).

Действие 14. Стопы и голень (10 секунд и 30 секунд).

Действие 15. Бедра и ягодицы (10 секунд и 30 секунд).

Действие 16. Нижняя часть тела (10 секунд и 30 секунд).

Действие 17. Верхняя часть тела (10 секунд и 30 секунд).

Действие 18. Комплексное напряжение (10 секунд и 30 секунд).

Действие 19. Бодискан (3 минуты).

Действие 20. Повторная релаксация (при необходимости).
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Со временем вы будете ощущать, что ваше тело становится все менее и менее напряженным. И, если вы заметили напряжение в том или ином участке тела в течение дня, вы всегда можете выполнить частичную и точечную релаксацию зажавшегося участка, в котором поселился спазм или зажим. Для этого напрягите его в течение десяти секунд, сфокусируйтесь на ощущении напряжения, после чего сбросьте напряжение, глубоко выдохните и скажите себе: «Расслабься».

Для того чтобы при необходимости расслабиться быстро и интенсивно, вы можете ситуативно применять только комплексное напряжение, описанное в действиях 16, 17 и 18, хотя бы три раза в день. Это позволит вам сэкономить время.
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А сейчас вы узнаете, о чем же свидетельствует мышечное напряжение в различных частях тела, а также наверняка узнаете себя. Готовы?

♦ Приподнятые плечи – попытка защититься от нападающего.

♦ Напряженные руки – подавленное желание ударить обидчика.

♦ Сжатые зубы – нереализованное желание укусить обидчика, а также подавленное из-за страха осуждения желание расплакаться.

♦ «Ватные» ноги – попытка устоять под натиском трудностей, а также желание убежать от опасности и стремление все контролировать.

♦ Напряженное горло – подавленное желание накричать на обидчика.

♦ Напряженная спина – стремление быть готовым к опасностям.

♦ Головная боль – подавленное желание плакать.

♦ Зубная боль – нереализованный гнев или желание расплакаться.
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Важно понимать, что естественное дыхание человека – это спокойное, размеренное и глубокое дыхание животом. Однако под давлением современного скоростного ритма жизни человек ускоряется так, что становится в буквальном смысле «не продохнуть». Иными словами, человек начинает дышать часто и поверхностно, словно задыхаясь, и при этом задействовать грудную клетку. Такое грудное дыхание является признаком тревоги и часто приводит к синдрому гипервентиляции, когда кровь перенасыщается кислородом, что выражается в противоположном ощущении: вам кажется, что не хватает кислорода, отчего вы начинаете дышать еще более интенсивно, тем самым попадая в порочный круг тревожного дыхания. Кроме того, не стоит забывать и о взаимном влиянии тревоги и дыхания: если вы тревожитесь, ваше дыхание становится более частым и поверхностным, что в свою очередь дает мозгу сигнал об опасности, из-за чего ваша тревога усиливается (рис. 12). Для снятия стресса и накопившегося внутреннего напряжения вам следует регулярно практиковать диафрагмальное (абдоминальное) дыхание, или, простым языком, дыхание животом. Вы также можете применять этот тип дыхания в моменты тревоги или паники. Однако в этом случае желательно не использовать дыхание как способ борьбы с тревогой или метод отвлечения от паники. Иными словами, избегайте лихорадочного выполнения любых техник саморегуляции с целью «скоропостижного» облегчения. Такой подход лишь подпитывает тревогу, поскольку вы продолжаете с ней бороться, пусть и за счет техник саморегуляции. Поэтому старайтесь выполнять их более осознанно и руководствуясь желанием почувствовать себя по-другому. Но для достижения большей осознанности при выполнении техник саморегуляции придется практиковать их систематически и регулярно. При этом не стоит превращать эти практики в культ. Лучше воспринимайте их как ежедневые удовольствия.
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Рис. 12. Порочный круг тревожного дыхания
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Чтобы попробовать на себе эффективные дыхательные упражнения, вы можете проделать несколько простых действий.

Действие 1. Наблюдение за дыханием (одна минута). Удобно расположитесь на стуле или лягте на кровать. Примите естественное положение, избегая скрещивания рук и ног. Закройте глаза и сфокусируйтесь на своем дыхании. Не пытайтесь дышать как-то по-особенному – просто дышите так, как вам удобно, но все свое внимание концентрируйте именно на дыхании – на движении живота, на проходящих через дыхательные пути потоках воздуха, на звуках дыхания и т. д. Если вы отвлечетесь на какие-то внешние раздражители или внутренние образы, просто отметьте это про себя и снова направьте внимание на дыхание. Станьте своим дыханием. Концентрируйтесь на дыхании, не пытаясь его контролировать или оценивать, хотя бы одну минуту, но можете наблюдать за дыханием и большее количество времени.

Действие 2. Глубокое дыхание (три вдоха и выдоха). Теперь совершите серию из трех глубоких вдохов-выдохов. На каждом выдохе старайтесь максимально выдохнуть весь воздух, но делайте это плавно и до тех пор, пока не почувствуете, что воздуха больше не осталось и не возникла необходимость сделать новых вдох.

Действие 3. Дыхание животом (пять минут). После того как вы выдохнули весь воздух, начинайте дышать животом. Для этого положите одну руку на живот, а другую – на грудь. Дышите так, чтобы при вдохе и выдохе поднималась и опускалась только та рука, которая находится на животе, и чтобы рука, расположенная на груди, оставалась неподвижной. При необходимости немного надавите рукой на живот, чтобы лучше ощутить его сопротивление руке. Для начала вы можете потренироваться дышать животом перед зеркалом, чтобы лучше понять механизм этого простого упражнения. Со временем надобность «ручного» контроля отпадет сама собой, да и дыхание животом станет автоматическим. Важно, чтобы выдох был длиннее, чем вдох, а вдох соответственно короче, чем выдох. Во время каждого вдоха представляйте, что направляете поток воздуха в глубину тела. При дыхании ощущайте движение воздуха – холодного на вдохе через нос и уже согретого на выдохе через рот. Вы также можете представлять, что при вдохе в животе словно надувается шарик, а при выдохе он медленно сдувается. Можете подключить и цвета: вы вдыхаете голубой цвет и спокойствие, а выдыхаете красный цвет и напряжение. В любом случае вашей задачей является фокусировка на дыхании и, особенно, на медленном и плавном выдохе, который, кстати, не стоит искусственно удлинять за счет создания различных препятствий в виде, например, языковых, губных или зубных ухищрений.

Действие 4. Дыхание на четыре (три минуты на четыре счета). Теперь, продолжая дышать животом, вы можете начать последовательно обозначать ваши вдохи и выдохами цифрами, говоря иначе, вести их счет таким образом: «один» (вдох), «два» (выдох), «три» (вдох), «четыре» (выдох). Дышите таким образом три минуты.

Действие 5. Квадрат дыхания (три минуты на четыре счета). Откройте глаза, найдите в поле своего зрения какой-нибудь прямоугольный предмет (это может быть висящая на стене картина, оконный проем, жилой дом пр.). Теперь вдохните и одновременно посмотрите в левый верхний угол прямоугольника, при этом считая от одного до четырех. Затем задержите дыхание (тоже на четыре счета) и вместе с этим переместите взгляд в правый верхний угол этого предмета. Теперь выдохните (снова считая от одного до четырех) и одновременно опустите взгляд в правый нижний угол. Наконец, вновь задержите дыхание (на четыре счета) и при этом посмотрите на оставшийся левый нижний угол. Продолжайте дышать и смотреть таким образом в течение трех минут. Более наглядно принцип квадрата дыхания проиллюстрирован на приведенной ниже схеме (рис. 13).

Действие 6. Ноздревое дыхание (три круга по четыре счета). Вы можете усилить эффективность дыхательных упражнений, если, дыша животом, будете вдыхать левой ноздрей, зажимая правую пальцем («один»), и выдыхать правой ноздрей, зажимая левую пальцем («два), после чего вдыхать ей же, продолжая удерживать левую ноздрю пальцем («три»), и выдыхать левой ноздрей при зажатой правой ноздре («четыре»). Повторите серию из четырех счетов три раза, после чего снова вернитесь к вдохам через нос и выдохам через рот.

Действие 7. Дыхание с паузой (три круга с изменением счета). Теперь начните дышать таким образом: вдохните на пять секунд, задержите дыхание на пять секунд и выдохните на пять секунд. При каждом последующем цикле «вдох – пауза – выдох» уменьшайте задержку дыхания на одну секунду и на столько же увеличивайте длительность выдоха. В результате второй цикл будет выглядеть так: вдох (пять секунд), пауза (четыре секунды), выдох (шесть секунд). Следующий цикл изменяется аналогичным образом: вдох (пять секунд), пауза (три секунды), выдох (семь секунд). Продолжайте дышать таким образом до тех пор, пока выдох не удлинится до десяти секунд, а для паузы, соответственно, вовсе не останется времени. Повторите этот цикл три раза.
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Рис. 13. Принцип квадрата дыхания
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При выполнении дыхательных упражнений вы можете ощутить некоторый дискомфорт, связанный с усилением тех или иных симптомов: может немного закружиться голова, чуть быстрее забиться сердце и т. п. Это вполне нормально и временно, ведь регулярное выполнение описанных дыхательных практик будет способствовать постепенному ослаблению симптомов и «успокоению» тревожных привычек мышления. Стоит заметить, что такие дыхательные упражнения в существенной мере усиливают эффект расслабления, достигнутый в ходе нервно-мышечной релаксации. Поэтому сразу после выполнения релаксации вы можете приступать к дыханию. Вы вправе выполнять представленные выше семь шагов дыхания отдельно друг от друга. И, хотя последовательность этих шагов тщательно продумана, никто не заставляет вас делать их именно в указанном порядке. Вполне допустим вариант, при котором вы, например, отдельно выполняете квадрат дыхания, находясь на улице. Вероятно, вы захотите исключить ноздревое дыхание или еще что-то и просто дышать животом по несколько минут в день без всякого счета. В любом случае старайтесь уделять дыханию не менее десяти-пятнадцати минут в день и выполнять его, например, утром и вечером по пять-семь минут. Но и здесь опять же вас никто не ограничивает. Вы можете заниматься и больше, но без фанатизма.

Помните, что любые техники саморегуляции – это не способ преодоления тревоги или депрессии, а всего лишь возможность для выработки новых полезных навыков, которые позволят вам ощутить себя по-новому.
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Большинство людей часто находятся в своем мышлении, оценивая себя и других, думая о прошлом и будущем, но не находясь в настоящем. Разрыв между реальностью и мышлением приводит к негативным эмоциям, поэтому важно опираться на настоящий момент времени, на момент «здесь и сейчас».

Так постепенно вырабатывается привычка жить, а не думать, и испытывать удовольствие от элементарных вещей, не прилагая к этому никаких усилий.


Прямо как в детстве. Конечно, постоянно находиться в моменте «здесь и сейчас» не получится ни у одного человека, поэтому не стоит требовать от себя скорейшей нирваны. Тем не менее регулярная практика осознанности позволит вам отделить себя от своих мыслей, выплюнуть мыслительную жвачку из автоматических мыслей, вынырнуть из оглушающего водоворота информации, в котором все мы находимся, а также почувствовать спокойствие и уверенность в себе. Иными словами, техники осознанности позволяют вам переноситься из несуществующих прошлого и будущего времен в настоящий момент времени, в котором только и существует реальность. Более того, за счет выполнения практик осознанности вы будете учиться принимать реальность такой, какая она есть, и видеть настоящую действительность, а не проекцию своих автоматических мыслей. Опора на безоценочное восприятие настоящего позволит вам со временем чувствовать себя уверенными в своем будущем. Но во время выполнения практик осознанности вам может срочно захотеться заняться чем-то «полезным» и не тратить время «попусту», хотя тратите время зря и бесполезно вы только тогда, когда зажевываете себя автоматическими мыслями. Поэтому распорядитесь временем осознанно. Следует заметить, что, в отличие от различного рода медитаций, осознанность не имеет под собой религиозной подоплеки и не преследует цель достичь какого-либо состояния: вам нужно просто безоценочно наблюдать. Но за чем? Скоро узнаете.
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Осознанность – это практика безоценочного наблюдения и принятия настоящего момента времени, перекочевавшая в современную психотерапию из древневосточных учений.


Практики осознанности учат вас жить в настоящем моменте времени посредством безоценочного переживания текущего опыта. Они способствуют углублению понимания того, что любые ваши негативные мысли и эмоции, неприятные симптомы и болезненные ощущения преходящи. Осознанность позволяет вам отделить себя от своих мыслей и занять по отношению к ним позицию независимого внешнего наблюдателя, не борющегося с мыслями, но и не верящего им. Благодаря осознанности вы учитесь относиться к мыслям просто как к мыслям, а не как к факту или непреложной истине, ведь если бы ваши мысли воплощались в реальности, то вас бы уже давно не было в живых. Таким образом, техники осознанности формируют менее серьезное отношение к вашим негативным мыслям и устраняют автоматическое восприятие этих мыслей как истинного отражения действительности. В осознанности можно выделить три основных момента:

♦ осознание – полноценный контакт человека с реальностью всеми органами чувств;

♦ принятие – исключение положительных и отрицательных суждений и оценок;

♦ жизнь настоящим – концентрация на настоящем моменте времени, а не на прошлом или будущем.
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Осознанность – не способ мышления и не умение подавлять мысли, а наблюдение за происходящим в моменте «здесь и сейчас» без всяких оценок, суждений, комментариев, анализа и контроля. Говоря иначе, это способ осознанного познания мира и самопознания в моменте «здесь и сейчас».

Техники осознанности учат вас принимать реальность такой, какая она есть, и видеть подлинную действительность, а не проекцию собственных негативных или позитивных мыслей.


Если вы осознанно подходите к своим мыслям, их власть над вами снижается, ведь они перестают быть необоснованно важными и значимыми. Практикуя техники осознанности, вы постепенно переходите из режима существования в режим жизни, осознанно слушая, смотря, осязая, обоняя, ощущая и наблюдая.
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Чтобы изменить отношение к депрессивным мыслям и лишить их реалистичности, важно оставить борьбу и просто наблюдать со стороны, не отождествляясь с ними, ведь дистанцирование от депрессивных мыслей – важный ключ к победе над депрессией. Чувство подавленности и ощущение безнадежности растворяются в настоящем моменте, ведь осознанность переключает ваше внимание с внутреннего мира на внешний, а также переносит из прошлого и будущего в настоящее. Будучи в депрессии, люди часто смешивают мысли и реальность, в то в время как техники осознанности позволяют наблюдать за мыслями со стороны, не отождествляясь с ними, и полноценно контактировать с реальностью настоящего момента. Ежедневная практика осознанности добавит спокойствия даже в те моменты, когда вы не занимаетесь ей, и позволит управлять нервным напряжением. Регулярное выполнение практик осознанности поможет вам преодолеть депрессию и даже предотвратить ее возникновение в дальнейшем.
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Формирование навыков осознанности требует практики и времени, поэтому не стоит требовать от себя быстрых результатов. Ваша задача состоит в том, чтобы постепенно перестать верить в привычные негативные мысли и научиться лучше ощущать контакт с реальностью настоящего момента. Чем чаще вы практикуете техники осознанности, тем более устойчивыми становятся ваши навыки осознанного нахождения в моменте «здесь и сейчас». Но важно понимать, что цель выполнения техник осознанности заключается не в достижении определенного конечного результата, а в умении отстраняться от мыслительной жвачки и болтовни мыслей путем переключения на настоящий момент времени. Вы можете выполнять упражнения осознанности не столько для преодоления депрессии, сколько для выработки новых навыков, и делать это в течении всей жизни.
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А теперь мы наконец перейдем к непосредственному изучению практик осознанности, которые легко начать выполнять прямо сейчас. Для этого вы можете пройти несколько простых этапов.

Действие 1. Зрение (одна минута). Удобно расположитесь. Начните безоценочно наблюдать за тем, что находится у вас перед глазами. При этом старайтесь не фокусироваться на отдельных предметах, а воспринимать единое зрительное пространство. Обращайте внимание на цвет и форму предметов, но избегайте их названий (лампа, шторы, чайник) и оценок (старый, сломанный, грязный). В противном случае вы будете переноситься из настоящего в прошлое или будущее. Используйте осознанное зрение в течение хотя бы одной минуты.

Действие 2. Слух (одна минута). А теперь закройте глаза и начните безоценочно фокусироваться на окружающих звуках, стараясь не называть (холодильник шумит, соседи ругаются, часы тикают) и не оценивать их (громкий, ужасный, неприятный). Ваша задача – просто вслушиваться в звуковое пространство тишины, на фоне которой раздаются различные звуки. Задействуйте осознанный слух для начала на протяжении одной минуты.

Действие 3. Ощущения (одна минута). Ваши глаза закрыты. Вы начинаете фокусироваться на своих физических ощущениях, которые возникают при соприкосновении разных частей вашего тела с теми или иными предметами. Сосредоточивайтесь именно на своих ощущениях, а не на представлениях о том, как, например, спина касается спинки кресла или ноги упираются в пол. В последнем случае вы выпадаете из безоценочного чувствования. Ваша цель состоит в том, чтобы просто ощущать свое тело и стать своими ощущениями. Применяйте осознанные ощущения одну минуту. При выполнении этих техник вы поначалу будете отвлекаться на возникающие мысли и образы. В таком случае просто заметьте это и вернитесь к выполнению практики.

Действие 4. Слух и ощущения (одна минута). Теперь пора перейти к поочередному сочетанию этих элементов. Попробуйте безоценочно воспринимать звуки и ощущения в течение одной минуты.

Действие 5. Зрение и слух (одна минута). А сейчас совместите зрительный и аудиальный каналы восприятия на протяжении одной минуты.

Действие 6. Зрение и ощущения (одна минута). Теперь минуту смотрите и чувствуйте.

Действие 7. Зрение, слух и ощущения (одна минута). Теперь попробуйте объединить все три сферы восприятия. Ваша задача – одновременно видеть, слышать и ощущать. Конечно, у вас не получится задействовать все три канала восприятия одновременно. По крайней мере, сразу. Но регулярная практика осознанности позволит вам с каждым разом все лучше контактировать с настоящим моментом времени, а значит и с реальностью.

Действие 8. Мысли (три минуты). Закройте глаза и сфокусируйтесь на дыхании. Начните наблюдать за своими мыслями, стараясь не оценивать их. Займите позицию независимого наблюдателя и не отождествляйтесь со своими мыслями: вы всего лишь наблюдаете за тем, как мысли приходят и уходят, замечая их, а затем отпуская. Помните о том, что мысли – это всего лишь мысли, в которые не обязательно стоит верить. Отпустите борьбу, контроль, анализ, суждения и оценки. Признавайте свои мысли и безоценочно наблюдайте за тем, как они возникают и исчезают. Постепенно время «безмысленных» промежутков будет увеличиваться. Вы можете начать выполнение этой техники с трех минут, увеличивая длительность практики. Однако поначалу вас будет «уносить» вместе с мыслями в мир фантазий, планов и переживаний, ведь чем сильнее ваше эмоциональное напряжение, тем больше у вас мыслей. В этом случае нужно, не ругая себя, снова начинать безоценочно наблюдать за мыслями. Если вы все-таки отвлекаетесь и не можете сосредоточиться, спросите себя: «Какова моя следующая мысль?» Вы заметите, что после постановки этого вопроса мысли снова куда-то исчезнут.

Действие 9. Бодискан (пять минут). Удобно сядьте или лягте на кровать. Закройте глаза. Сфокусируйтесь на дыхании. Начните направлять свое внутреннее внимание поочередно на различные участки тела. На первых порах вы можете представлять, словно перекатываете воображаемый шарик от одной части тела к другой. Участки тела, на которых вы концентрируетесь, начнут отвечать вам приятными ощущениями покалывания, пульсирования, тепла или тяжести. Именно на этих проявлениях вам и стоит безоценочно сосредоточиваться, осознавая то, что происходит в данный момент в том участке тела, на который направлено внимание. Прочувствовав ответ одного участка, плавно переходите к сканированию следующего. Последовательность сканируемых участков тела не принципиальна. Вы можете начать, например, с безоценочного фокусирования на пальцах ног, постепенно продвигаясь вверх – к бедрам, пояснице, животу, спине, груди, плечам, пальцам обеих рук, горлу, лицу и макушке, после чего проделать обратную процедуру, спустившись с головы к ногам. После того как вы прошлись по каждому участку тела, некоторое время посвятите целостному ощущению всего тела. Со временем вы можете переходить к более детальному сканированию тела, мысленно «разделяя» его на более мелкие участки. Обычно такой бодискан выполняется перед сном, что способствует постепенному улучшению качества сна. Длительность этой практики не ограничена, но обычно составляет несколько минут. При появлении посторонних мыслей признайте их и плавно вернитесь к сканированию того участка тела, на котором вы остановились. Может случиться так, что вы заснете, не успев закончить эту практику. В этом нет ничего страшного, ведь бодискан часто применяется при бессоннице.
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Вы можете выполнять представленные техники осознанности, скажем, утром и вечером, а также, что называется, по ходу пьесы – в течение дня, когда будете о них вспоминать. Во время прогулки, вспомнив об осознанности, начните безоценочно фокусироваться на движениях своего тела, на соприкосновении стоп с землей, на дуновении ветра, на аромате воздуха, на пении птиц, на прохожих. Также попробуйте осознанно пить воду и принимать пищу, концентрируясь на ее вкусе, на процессах глотания или жевания. Начните более осознанно слушать музыку, смотреть на картины, чувствовать запахи, воспринимать текстуры предметов, наблюдать за людьми (рис. 14). Кстати, важным элементом осознанности является практика наблюдения за своим дыханием, уже описанная нами ранее. Одним словом, старайтесь концентрироваться на всех пяти чувствах при выполнении ежедневных дел, и вы обнаружите, что даже повседневные рутинные занятия могут приносить удовольствие. С течением времени вы можете постепенно увеличивать длительность выполнения техник осознанности и частоту подходов. Помните, что на первых порах вы будете отвлекаться на всплывающие мысли и образы или на внешние факторы. Это вполне нормально. Если вы заметили, что отвлеклись, осознайте это и вернитесь к практике. Также следует просто принимать мысли о том, что вам нужно срочно что-то делать и не тратить время понапрасну. Постепенно вы начнете замечать, что ваша способность оставаться в настоящем моменте времени совершенствуется и укореняется. Начните с выполнения первых трех и последних двух вышепредставленных действий и только затем подключайте комплексную осознанность, описанную в действиях 4, 5, 6 и 7. Но вы можете ежедневно выполнять все эти действия последовательно.
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Рис. 14. Варианты ситуативной осознанности
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Воспринимайте и используйте неприятные и дискомфортные ситуации как тренажер для формирования и оттачивания навыков осознанности.


Так, в моменты бессмысленного и беспощадного гнева, который вы испытываете в неприятных для вас ситуациях, попробуйте задействовать практики осознанности, осуществив несколько небольших действий.

Действие 1. Сфокусируйтесь на дыхании.

Действие 2. Ощутите контакт стоп с полом или землей.

Действие 3. Безоценочно прислушайтесь к окружающему вас звуковому пространству.

Действие 4. Безоценочно понаблюдайте за окружающими вас людьми и предметами.

Действие 5. Почувствуйте витающие в воздухе ароматы, не оценивая степень их приятности или неприятности.

Действие 6. Понаблюдайте за своими мыслями, оставив оценки, суждения и сопротивление.

Благодаря регулярному выполнению практик осознанности вы поймете и почувствуете, что нет никакой необходимости в стремлении к идеальному налаживанию всех дел для того, чтобы наконец начать жить полноценно. Со временем вы осознаете, что полноценная жизнь находится в настоящем моменте, а не в грезах о будущем или сожалениях о прошлом: стоит лишь обратить внимание на то, что происходит прямо сейчас, и осознать текущее мгновение.
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Перфекционизм – стремление человека к идеальному и безупречному выполнению дел по причине предъявления к себе избыточных и завышенных требований совершенства и установления нереалистично высоких стандартов деятельности во всех сферах жизни.


Перфекционизм зачастую приводит к зависимости самооценки человека от его собственных жестких стандартов и требований: оценка человеком собственной значимости напрямую зависит от степени продуктивности его деятельности и количества успехов и достижений. При этом малейшие отклонения от жестких стандартов воспринимаются человеком как катастрофа, ужас и провал и сопровождаются самокритикой, в то время как достижение намеченного результата быстро обесценивается, что приводит человека к необходимости установления еще более жестких идеалов деятельности с целью поддержания идеального образа себя. Перфекционизм подогревается верой в достижение совершенства, которое, как кажется, наконец, приведет к счастью. Но счастье постоянно откладывается, поскольку перфекционист всякий раз выдвигает еще более жесткие требования более серьезных достижений, тем самым обесценивая уже достигнутые результаты и затраченные силы, время и ресурсы.
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Ниже мы приводим распространенные иррациональные убеждения, которые порождают и подпитывают перфекционизм.

♦ «Я должен быть успешным и безупречным во всех делах, которые я берусь выполнять».

♦ «Если я допущу хотя бы одну ошибку или потерплю неудачу, значит, я неудачник и ничтожество».

♦ «Я должен всегда получать положительную оценку и одобрение от других людей».

♦ «Если другие меня не одобряют или критикуют, значит, со мной что-то не так».

♦ «В моей жизни не должно быть промахов и неудач, они просто недопустимы».

♦ «Я всегда должен быть уверенным, а иначе любое дело может обернуться провалом».

♦ «Я не должен тревожиться, а иначе другие люди осудят и отвергнут меня».

♦ «Мои личные и рабочие отношения, равно как и мое здоровье, должны быть идеальными».

♦ «Я должен фокусироваться на своих ошибках, чтобы вовремя исправить или не повторять их».

♦ «Я должен критиковать и осуждать себя за любой допущенный промах».

♦ «Я должен хвалить себя только тогда, когда выполняю что-либо безупречно».

♦ «Я должен все контролировать, а иначе может случится что-то ужасное».

♦ «Я буду заслуживать уважения только в том случае, если стану идеальным».

♦ «Когда я наконец стану идеальным, я докажу себе и другим, что чего-то стою».

♦ «Счастье вот-вот наступит – нужно всего лишь идеально сделать еще несколько дел».

♦ «Я могу быть удовлетворен жизнью только тогда, когда в ней все будет идеально или очень хорошо».
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Перфекционизм – это иррациональная установка, являющаяся частным проявлением установки долженствования («Я должен быть лучшим, идеальным, безупречным») и сопутствующая такому когнитивному искажению, как поляризация (мышлению в стиле «идеально или ничтожно»). В этом отношении следует заметить, что следствием такого рода завышенных требований к себе зачастую выступает триада таких когнитивных искажений, как:

♦ катастрофизация: «Если я допущу ошибку, это будет ужасно и фатально»; «Если я ошибусь, люди меня раскритикуют и отвергнут»;

♦ непереносимость дискомфорта: «Если я допущу ошибку, это будет невыносимо», «Я не переживу, если выяснится, что я ошибся»;

♦ оценочность: «Если я совершу ошибку, то я плохой, тупой, идиот», «Ошибаются только те, кто являются некомпетентными».
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При этом следует понимать, что перфекционизм раскрывается не только как завышенные и нереалистичные требования человека к себе, но также и как предполагаемые требования от других и как вполне реальные, хоть зачастую и не обоснованные, требования к другим.

Завышенные и нереалистичные стандарты и требования к себе ведут к таким проявлениям, как:

♦ избыточное стремление к идеалу;

♦ одержимость самоорганизацией;

♦ сомнения в правильности выполненных действий;

♦ фокусировка на ошибках и промахах;

♦ постоянное оценивание себя;

♦ самокопание и самокритика;

♦ мыслительная жвачка (руминация);

♦ непринятие своих недостатков.

Завышенные и нереалистичные требования от других (те требования, которые, как кажется, предъявляют человеку другие люди) приводят к таким когнитивным, поведенческим и эмоциональным стратегиям, как:

♦ стремление быть безупречным;

♦ беспокойство об оценке со стороны;

♦ страх внешней негативной оценки;

♦ боязнь быть раскритикованным другими;

♦ стремление оправдать чужие ожидания;

♦ страх не оправдать ожидания других;

♦ стремление получить принятие окружающих;

♦ излишняя потребность в одобрении.

Завышенные и нереалистичные стандарты и требования к другим ведут к следующим проявлениям:

♦ требования совершенства от других людей;

♦ осуждение окружающих за промахи;

♦ нетерпимость к чужим ошибкам;

♦ частая злость на других людей;

♦ разочарование при ошибках людей;

♦ навешивание на других негативных ярлыков;

♦ оценка людей только по поступкам;

♦ неспособность принять и простить.
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Следует заметить, что весьма часто перфекционизм является способом не сталкиваться с неосознаваемой глубинной убежденностью человека в собственной плохости, никчемности и ущербности. Говоря иначе, человек, «исповедующий» перфекционизм, не принимает себя таким, какой он есть, и по-этому нередко зависит от положительных оценок и одобрения других людей. Перфекционизм также может использоваться человеком в силу наличия страха быть непринятым другими, однако весь фокус состоит в том, что чем больше человек требует от себя совершенства, тем более неуверенным в себе он становится.

Действительно, перфекционист не принимает себя таким, какой он есть, и имеет о себе заведомо негативное мнение и поэтому часто тревожится из-за того, что окружающие рано или поздно раскусят его и узнают, насколько он на самом деле плохой, и поймут, что он не является тем, за кого себя выдает.


Именно поэтому человек, склонный к перфекционизму, убежден в том, что только идеальная реализация целей делает его значимым, а поэтому он всеми силами стремится избежать ошибок. Более того, перфекционист верит в то, что в случае совершения ошибки он должен критиковать себя, без конца сожалеть о допущенном промахе и фокусироваться только на негативном результате, игнорируя хорошие следствия и достижения.
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Ниже мы предлагаем вам познакомиться с типичными поводами, которые заставляют человека с завышенными, нереалистичными требованиями к себе испытывать тревогу. Мы представили эти тревожные для перфекциониста триггеры в форме трех видов тревоги:

♦ тревога подтверждения – переживания за то, что человек не сможет подтвердить свои успехи новой порцией достижений;

♦ тревога обхождения – переживания за то, что другие люди сделают работу лучше и обойдут человека по карьерной, учебной, творческой или иной «лестнице успеха»;

♦ тревога разоблачения (синдром самозванца) – переживания за то, что другие люди поймут, что человек не является настолько идеальным, насколько себя выдает, и в этой связи отвергнут его.
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Перфекционизм является одним из источников и провоцирующих факторов тревожных и депрессивных расстройств, потому как завышенные требования к себе никуда не исчезают и только усиливают тревогу и депрессию в связи с «угрозой» не реализовать эти требования и в то же время в связи с априорной невозможностью их реализации. Кроме этого, следствием завышенных и нереалистичных перфекционистских стандартов зачастую является прокрастинация.

Прокрастинация – это отказ от выполнения важных дел, их откладывание на неопределенный срок или переключение внимания на осуществление второстепенных занятий в силу все тех же завышенных требований: «Я должен сделать все очень хорошо или идеально, а если этого не получается, значит, лучше вообще ничего не делать».


Прокрастинация приводит к тому, что реализация вполне осуществимых целей становится неподъемной задачей, выполнение которой не приносит удовольствия и удовлетворения и не приводит к достижению желаемых результатов, что только усиливает подавленность. В этом отношении прокрастинация может проявляться как своего рода тройное избегание:

♦ откладывание – избегание реализации важных дел путем их откладывания на более поздние сроки, ведущее к их спешному выполнению в последний момент, что существенно снижает качество их выполнения при большем количестве затрачиваемых усилий;

♦ переключение – избегание выполнения важных дел путем переключения на осуществление более мелких и менее нужных задач, которым присваивается ложный статус значимых дел;

♦ изоляция – избегание людей и ситуаций, которые ассоциируются с необходимостью выполнения часто откладывающихся важных дел.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Выходите из порочного круга перфекционизма


[image: after_title]

Чтобы более наглядно осознать «паралич», который периодически сковывает перфекциониста, взгляните на нижеприведенную схему (рис. 15).
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Многие люди часто задаются вопросом о том, чем же различаются лень и прокрастинация. Ответ – в расположенной ниже в таблице (табл. 36).


Таблица 36. Отличия лени от прокрастинации
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Рис. 15. Порочный круг перфекционизма
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Чтобы кратко подытожить уже отчасти рассмотренные нами ранее возможные поведенческие проявления перфекционизма, мы в тезисном формате перечислим основные из них:

♦ излишне тщательное выполнение рабочих, учебных, бытовых и иных обязанностей;

♦ многократные перепроверки выполненной работы на наличие каких-либо ошибок;

♦ выполнение обязанностей во внеурочное время, предназначенное для отдыха или развлечений;

♦ частые поиски подтверждения правильности выполнения дел у коллег и знакомых;

♦ настойчивые поиски одобрения и положительных оценок со стороны окружающих;

♦ отказ от реализации необходимых и важных задач;

♦ откладывание выполнения значимых дел на неопределенный срок;

♦ переключение внимания на выполнение мелких и бесполезных дел;

♦ постоянное фокусирование на совершенных ошибках и прокручивание их в голове (руминация).
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Перед тем как перейти к непосредственному изучению механизмов избавления от перфекционизма, в краткой форме обозначим его потенциальные негативные последствия:

♦ прокрастинация;

♦ избыточная тревожность и чрезмерные эмоции стыда и вины;

♦ эмоциональное и физическое истощение, синдром выгорания;

♦ депрессивные состояния и суицидальные мысли;

♦ склонность к недоеданию, перееданию и зависимому поведению;

♦ нестабильная самооценка из-за сравнений с «успешными» людьми;

♦ низкая стрессоустойчивость, высокий уровень хронического стресса;

♦ низкий уровень субъективного восприятия счастья;

♦ низкая степень удовлетворенности интимными отношениями.
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Главная цель в работе над перфекционизмом – учиться принимать собственные ошибки и извлекать из своего негативного опыта ценные уроки для дальнейшего развития. Поймите, что ошибки – всего лишь промахи, которые являются неотъемлемой частью самосовершенствования и саморазвития, но только в том случае, если не критиковать себя за них, а использовать их как навигатор для выбора более оптимального способа мышления и поведения. В этой связи важно осознавать, что самобичевание и самокритика за допущенные ошибки не избавят вас от возможности совершения ошибок, поскольку в этом случае вы не учитесь на своих ошибках, а только злитесь и оскорбляете себя, тем самым ограничивая свое развитие. Лучше используйте ошибки как возможность осознать свой промах и тем самым стремиться к лучшему, а не как повод для самоедства. Перестаньте сожалеть о допущенных ошибках: это не поможет вам через какое-то время не сожалеть о том, что вы сожалели о них в прошлом, вместо того чтобы просто признать свой промах и двигаться дальше. Вы достигнете гораздо большего успеха, если начнете оценивать победы и принимать ошибки.
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Признайте, что вы имеете право на ошибку, равно как и все остальные люди на планете. Или в вашей жизни завелась группа людей, которая наглым образом навсегда лишила вас этого права? Не подскажете их фамилии? Нет? Тогда придется признать, что абсолютно все люди совершают ошибки и вы – не исключение. А иначе, требуя от себя отсутствия ошибок в какой бы то ни было сфере жизни, вы замахиваетесь на статус ницшеанского сверхчеловека! Но позвольте спросить: а чем вы лучше всех остальных землян? Есть ли у вас основания считать себя самым лучшим человеком на планете? Если все-таки нет, то придется регулярно разрешать себе ошибаться. Вот как об этом очень остроумно пишет американский психотерапевт Роберт Лихи: «Не знаю, как вы, а я допустил немало ошибок и планирую совершить еще больше. Ведь я намерен жить полной жизнью». Помимо этого, крайне важно осознавать, что ошибка – это не признак безответственности, ведь в противном случае никто из ваших ответственных знакомых никогда не совершал бы никаких ошибок. Спросите у авторитетных для вас людей, совершали ли они ошибки в жизни, и если совершали, то почему не критиковали себя за них или, по крайне мере, критиковали не так сильно, как это делаете вы. Осознайте, что ошибка – это всего лишь ваша попытка, которая в конкретный момент времени не обернулась тем результатом, на который вы рассчитывали. И не более того.

Взгляните на свое прошлое и поймите, что ошибка – не катастрофа и не конец света и что вы, вне всякого сомнения, сможете ее пережить, как переживали уже множество раз в прошлом.
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Поймите, что ошибка – это не доказательство вашей никчемности или некомпетентности, а лишь признак того, что вы живой человек, который пытается что-то делать, а не сидит на месте. Крайне нелогично, неприемлемо и непродуктивно оценивать себя как неудачника лишь потому, что у вас что-то не получилось, ведь неудачник – это человек, у которого в жизни не было ни одной удачи. Гораздо полезнее учитывать множество достигнутых целей, которые вы уже реализовали в своей жизни. В конце концов, подумайте о причинах, по которым люди (в том числе вы) могут совершать ошибки. Ниже мы приводим типичные причины, по которым люди могут ошибаться:

♦ отсутствие необходимого количества информации для принятия верных решений;

♦ принятие решений на основе эмоций, без которых не обходится ни одна человеческая жизнь;

♦ выбор между двух зол: невыбранный вами вариант мог быть гораздо хуже.
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То, что сейчас вы считаете ошибкой, через какое-то время может стать вашим самым большим приобретением в жизни, а то, что сейчас кажется вам правильным решением, может обернуться ошибкой. Не поленитесь и вспомните разные ситуации из прошлого, которые в определенный момент времени вы считали абсолютным провалом, но которые в итоге обернулись для вас позитивными следствиями. Поймите, что стремление не совершать ошибки – это, наверное, главная ошибка, которую может допустить человек. Не секрет, что перфекционизм «подогревается» рекламой как навязчивым транслятором идеалов «красивой» и «успешной» жизни. И ключевое слово здесь – навязчивым. Ведь многие стандарты (например, стандарты красоты или успеха) в реальности являются навязанными условностями, потому как зачастую зависят от времени, ситуации или наличествующих в каждой конкретной местности (городе или стране) представлений. В этом отношении стоит четко понимать, что отказ от стремления к совершенству вовсе не делает вас безликим членом серой массы среднестатистических людей. Каждый человек для самого себя и для всего человечества является особенным, уникальным и неповторимым, но в то же время таким же, как и все. Осознайте, что успех любого человека в любом деле зависит от его способности принимать несовершенство, неопределенность и неидеально выполнять неидеальные дела.
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Помните, что, согласно закону Парето, 20 % усилий дают 80 % результата, а остальные 80 % усилий дают лишь 20 % результата, в связи с чем полезно выбирать оптимальные способы достижения своих целей, грамотно выстраивать приоритеты и планировать свое время. Вместо изматывающего и бессмысленного стремления к недостижимому стопроцентному результату попробуйте начать выполнять важные для вас дела, например, на 85 %, после чего посмотрите, случилась ли какая-то катастрофа или стали ли вы от этого хуже как человек. Используйте высокие, но не завышенные стандарты, стремитесь к достижению хорошего, а не идеального результата. Рассматривайте свою жизнь не как идеальный проект, а как континуум: оценивайте свою деятельность не в категориях «все или ничего», «идеально или ничтожно», «пан или пропал», а учитывайте и используйте всю процентную шкалу от 0 до 100. Задайтесь вопросом: какой процент на этой шкале означал бы для вас «весьма хорошо»? Говоря иначе, полезно оценивать свои достижения, финансовое состояние, уровень самочувствия, свою внешность, положительные качества и другие особенности, учитывая тот факт, что середина находится (вы не поверите!) в районе 50 %, а не в области 90 %.
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Отказывайтесь от тщательных поисков нужной вам информации и ориентируйтесь на степень удовлетворительности, но не на степень идеальности или комфортности способов осуществления ваших целей. Это важно потому, что поиск все новой и новой информации только увеличивает степень вашей неуверенности в себе и подогревает ваши сомнения. Просто ограничьте время поисков необходимых вам сведений и осуществляйте свои цели даже при наличии сомнений, ведь если бы вы все время уповали на свои сомнения, то попросту не смогли бы действовать! Гораздо полезнее сомневаться в необходимости отсутствия сомнений, а также в необходимости наличия гарантий и определенности. Неспроста французский мыслитель Рене Декарт считал, что единственное, в чем нельзя сомневаться, – это в том, что мы сомневаемся. В этом отношении стоит смириться с возможностью потерь и неудач, ведь, как говорится, не ошибается только тот, кто ничего не делает, хотя именно ничегонеделанье (как проявление прокрастинации) и является, наверное, главной ошибкой. Помимо этого, как мы уже замечали, важно отказываться от навязчивых поисков одобрения, поддержки и позитивных оценок от окружающих. Почему? Хотя бы потому, что полученное одобрение успокаивает только на несколько минут, после чего вам снова требуется еще большая «доза» заверений и принятия.
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Таким образом, альтернативой перфекционизма является стремление к достаточно хорошему выполнению тех или иных дел на фоне не завышенных (и в этой связи нереалистичных), а высоких стандартов деятельности. Подобного рода подход можно назвать оптимализмом, который отныне вы можете практиковать вместо перфекционизма. Ключевые отличия перфекционизма от оптимализма представлены ниже (табл. 37).


Таблица 37. Отличия перфекционизма от оптимализма
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Люди, которые открыто и в то же самое время корректно высказывают свои эмоции, в меньшей степени склонны к подавлению негативных эмоций, которое только усиливает их и зачастую ведет к психосоматическим проблемам. Открытое и корректное проговаривание эмоций позволит вам лучше себя чувствовать как на психологическом, так и на физическом уровне. Умение прямо выражать свои эмоции, желания и потребности и отстаивать свои права и интересы без применения агрессии и ущемления прав другого человека можно отнести к характеристикам уверенного поведения. Помимо этого, люди гораздо быстрее исполнят ваши желания, если вы будете уверенно отстаивать свои интересы и открыто заявлять о собственных потребностях, нежели когда вы используете агрессивную или запугивающую политику. Итак, уверенное поведение – это настоящий компромисс и «золотая середина» между агрессивным и неуверенным поведением, ведь, практикуя уверенное поведение, вы отстаиваете свои интересы, при этом не требуя от своего собеседника непременного согласия, но и не позволяя другим людям себя использовать и манипулировать собой.
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Для того чтобы открыто, корректно и уверенно выразить свои эмоции и пожелания, вы можете осуществить несколько простых действий.

Действие 1. Объективное описание ситуации. Объективно опишите ситуацию, как если бы она попала в объектив видеокамеры.

Агрессивно: «Ты уже давно не отдаешь мне долг! Ты ненадежный!»

Неуверенно: «Ты что-то давно не изъявлял желания поговорить о своем долге…»

Уверенно: «Первого октября я одолжил тебе пять тысяч рублей. Мы договорились о том, что ты вернешь мне их ровно через месяц. Сегодня уже пятнадцатое ноября, но я пока не вижу денег на своей банковской карте».

Действие 2. Открытое выражение эмоции. Назовите эмоцию, которую вы чувствуете в связи со сложившейся ситуацией, используя местоимения «я» или «мне». Не обвиняйте другого человека в том, что он является источником ваших негативных переживаний, а выскажите свои эмоции с позиции «я».

Агрессивно: «Ты бесишь меня! Сколько можно уже тянуть?»

Неуверенно: «Какая-то не очень приятная ситуация у нас с тобой получилась…»

Уверенно: «Я злюсь, потому что ты не отдал мне долг вовремя».

Действие 3. Открытое выражение желания. Проговорите свое пожелание, которое относится к конкретным действиям другого человека, с позиции «я». Такой подход увеличит шансы на то, что вы будете услышаны собеседником и что беседа пройдет в конструктивном русле.

Агрессивно: «Верни мне деньги как можно скорее, а иначе я за себя не ручаюсь!»

Неуверенно: «Давай как-то сделаем так, чтобы ты смог вернуть хоть какую-то денежку…»

Уверенно: «Я бы очень хотел, чтобы ты вернул мне долг ровно через одну неделю».

Действие 4. Выражение готовности выслушать. Внимательно выслушайте то, о чем вам скажет ваш собеседник, не перебивая и не комментируя его речь, после чего обобщите смысл его слов, выразите понимание его позиции и при необходимости не менее двух раз повторите действия 2 и 3 (открытое выражение эмоции и открытое выражение желания).

Агрессивно: «Мне плевать на то, что у тебя нет денег!»

Неуверенно: «А, ну тогда понятно, и я могу подождать еще…»

Уверенно: «Я понимаю, что тебе задерживают зарплату, но… (повторение действий 2 и 3)».
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Существуют ситуации, когда вполне уместно высказать не пожелания, а требования. Чтобы делать это правильно, изучите следующие действия.

Действие 1. Объективное описание ситуации. Объективно опишите ситуацию, как если бы она попала в объектив видеокамеры.

Агрессивно: «Вы задолбали постоянно включать музыку среди ночи».

Неуверенно: «Что-то громковато у вас музыка звучит, однако…»

Уверенно: «Сейчас час ночи, а из вашей квартиры доносятся громкие звуки музыки».

Действие 2. Озвучивание требования. Достаточно громким голосом озвучьте ясное, уместное и корректное требование, начинающееся с местоимения «я», смотря собеседнику в глаза и сохраняя внутреннее спокойствие.

Агрессивно: «Выключи музыку, я кому говорю!»

Неуверенно: «Может быть, вы нашли бы возможность сделать музыку немного тише…»

Уверенно: «Я настаиваю на том, чтобы вы немедленно выключили музыку».

Действие 3. Обоснование требования. Кратко и четко обоснуйте свое требование, демонстрируя его уместность.

Агрессивно: «Выключи музыку, я кому говорю, а то зубов не досчитаешься!»

Неуверенно: «Может быть, вы нашли бы возможность сделать музыку немного тише, а то как-то некрасиво получается…»

Уверенно: «Я настаиваю на том, чтобы вы немедленно выключили музыку, потому что в данное время по закону вы не имеете права нарушать тишину. Вы мешаете людям спать».

Действие 4. Выражение готовности выслушать. Внимательно выслушайте то, о чем вам скажет ваш собеседник, не перебивая и не комментируя его речь. При необходимости повторите первые три действия (объективное описание ситуации, озвучивание требования и обоснование требования) не менее двух раз. При отсутствии эффекта проясните альтернативу.

Агрессивно: «…а иначе будем разговаривать по-другому!»

Неуверенно: «…а то я не высплюсь и буду сонный на работе…»

Уверенно: «…а иначе мне придется вызвать полицию».
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Чтобы наглядно осознать ключевые отличия агрессивного, уверенного и неуверенного поведения, внимательно изучите приведенную ниже таблицу (табл. 38).


Таблица 38. Отличия агрессивного, уверенного и неуверенного поведения
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Ключ № 1. Внимание. Перед тем как отстаивать свои интересы или позицию, дождитесь момента, чтобы ваш собеседник обратил на вас внимание, или же сами попросите его об этом.

Ключ № 2. Место. Начинайте значимую для вас беседу в соответствующем месте, которое будет располагать для нужного вам разговора.

Ключ № 3. Цель. Прежде чем заводить разговор, подумайте о цели, которую вы хотели бы достичь, и четко сформулируйте про себя, что и как вы будете говорить.

Ключ № 4. Уважение. Отстаивая свою точку зрения, не используйте оскорбительных слов и не прибегайте к агрессивным действиям: относитесь к другому человеку так, как бы вы хотели, чтобы он относился к вам.

Ключ № 5. Целесообразность. Перед тем как отстаивать свои интересы, решите, стоит ли игра свеч – не принесет ли обсуждение ситуации больше проблем, чем пользы.
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Ниже мы приводим некоторые распространенные негативные мысли и иррациональные убеждения, которые мешают многим людям применять уверенное поведение:

♦ «Люди перестанут ценить или уважать меня, если я буду им отказывать»;

♦ «Люди отвернутся от меня, если я начну открыто высказывать свое мнение»;

♦ «Я не переживу чувства вины, если другой человек обидится на меня»;

♦ «Я никогда не получу того, что хочу, поэтому не стоит даже и пытаться»;

♦ «Эти ситуации не стоят того, чтобы стремиться отстаивать свою точку зрения».

♦ «Ничего страшного, если все останется, как есть, – человек ко всему привыкает»;

♦ «Если кто-то мне грубит или унижает меня, то я не должен отвечать ему вежливо».
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Люди, склонные к перфекционизму и в связи с этим стремящиеся быть для других людей хорошими и удобными, очень часто воспринимают критику слишком близко к сердцу, поскольку считают, что негативная оценка свидетельствует о том, что они на самом деле плохие, глупые, неинтересные, некомпетентные и т. д. Однако стоит учитывать, что негативные комментарии в ваш адрес со стороны окружающих оказываются болезненными для вас по той причине, что могут стать напоминанием о вашем собственном негативном представлении о себе как о человеке, в которое вы внутренне безоговорочно верите. В этом отношении важно помнить о том, что вам не удастся избежать критики со стороны других людей, поскольку каждый человек время от времени подвергается внешней негативной оценке. И только вы можете решать, как относиться к критике, стоит ли принимать ее на свой счет и с чем вам будет полезно согласиться, а что следует пропустить мимо ушей. Так же важно понимать, что критика со стороны других людей может сыграть важную роль в вашей жизни и послужить хорошим импульсом для саморазвития в разных сферах жизни. Однако стоит отличать обоснованную критику от такой, которая является неуместной. Запомните: обоснованная критика может исходить только от близкого или компетентного человека, но никак не от незнакомого или явно некомпетентного человека. Учтите также и тот факт, что критика от человека, который не может ответить на вопрос о том, что́ можно изменить, также относится к разряду необоснованной (это вы сможете более наглядно прояснить для себя чуть ниже).
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Итак, чтобы учиться правильно реагировать на критику и не принимать ее слишком близко к сердцу, вам пригодится знание и – главное – воплощение на практике следующих действий.

Действие 1. Благодарность. Поблагодарите собеседника за высказанное мнение и подытожите сказанное оппонентом для того, чтобы удостовериться в адекватном понимании его слов (в случае обоснованной критики).

Действие 2. Открытое выражение эмоции. Назовите эмоцию, которую вы испытываете в связи с критикой оппонента в ваш адрес, используя местоимения «я» или «мне».

Действие 3. Конкретизация. Попросите собеседника более конкретно прояснить, в чем именно проявляется то, по поводу чего он вас критикует. Что именно показалось ему неправильным? В чем именно вы, с его точки зрения, неуспешны? В чем конкретно это выражается?

Действие 4. Вопросы. Задайте вашему собеседнику вопросы о том, что конкретно, с его точки зрения, вам можно было бы изменить, и может ли ваш оппонент помочь вам достичь этих изменений.
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Одной из немаловажных причин развития тревожных и депрессивных состояний, как мы уже замечали в первой части книги, является сокращение качества личных и социальных связей, что ведет к росту одинокого и замкнутого образа жизни. Однако, находясь в депрессии, человек начинает излишне негативно относиться к себе, навешивать на себя сверхобобщающие ярлыки: «Я никому не интересен», «Я никчемный». Подобного рода негативизм в отношении себя помимо депрессии может приводить также и к тревоге, связанной с мыслями о возможном отвержении человека другими, что в свою очередь заставляет человека использовать избегающую стратегию поведения. Но избегание общения и самоизоляция лишь усиливают подавленное состояние, что замыкает порочный круг одиночества, в котором человек, страдающий от депрессии, может пребывать долго. Поэтому важным шагом на пути преодоления депрессии является выход из этого порочного круга (рис. 16).


[image: bin00000058.png]
Рис. 16. Порочный круг одиночества
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Давайте рассмотрим типичные иррациональные убеждения, которые и удерживают человека с депрессией в замкнутом круге одиночества, и проясним альтернативные, более взвешенные, гибкие и рациональные позиции по этому поводу.


♦ «Я одинок, потому что я полный неудачник».

«Я одинок только потому, что в последнее время избегал общения и замыкался в себе. Если я стану более активным и открытым для общения, то, вполне возможно, даже сегодня смогу найти для себя приятную компанию. Неудачником можно назвать только того человека, у которого в жизни не было ни одной удачи. У меня же были многочисленные – удачные и не очень – опыты личных и дружеских взаимоотношений, поэтому меня никак нельзя назвать неудачником. Более того, каждый семейный человек в свое время был одинок. Исходя из кривой логики моего иррационального убеждения выходит, что все люди, которые имеют семью, являются неудачниками или становятся победителями сразу же после того, как завели семьи. Это абсолютная чушь. Каждый человек может быть одиноким в какие-то периоды своей жизни. Кроме этого, одиноким можно быть и в семье, а можно чувствовать себя счастливым и в одиночестве. Многие из моих авторитетных знакомых и известных всему миру людей в данный момент времени одиноки, но это абсолютно не делает из них неудачников».


♦ «Я буду одинок до конца своих дней».

«Я не одинок уже только потому, что у меня есть я. Более того, меня окружают знакомые и незнакомые мне люди, а также родные, близкие, коллеги и друзья. И если я стану более активен, то, вполне возможно, смогу найти себе друзей и даже спутницу жизни прямо сегодня или в ближайшее время».


♦ «Жизнь в одиночестве ужасна и невыносима».

«Миллионы люди в мире в данный момент времени одиноки. Всегда были и будут люди, которые в определенный период своей жизни не находятся с кем-либо в близких отношениях. Однако из этого никак не следует, что их жизнь ужасна и невыносима, ведь так или иначе люди выносят одиночество, а кто-то даже наслаждается им. В конце концов, все в моих руках, и только я являюсь творцом своего счастья и несчастья. В каждый момент времени у меня есть все возможности для общения. Стоит только начать их замечать и использовать. А из того, что мне кажется, что жизнь в одиночестве ужасна, не следует, что она в действительности ужасна, ведь «ужасно» – значит то, хуже чего не может существовать в принципе. И я не могу быть уверен на 100 %, что мое временное одиночество хуже ядерной войны или конца света. К тому же в моменты одиночества я могу делать множество приятных и полезных вещей».
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Ключ № 1. Осознанность. Находясь в оковах депрессии, вы ограничиваете жизнь рамками своей головы и хуже контактируете с реальностью. Попробуйте постепенно выходить из плена своих мыслей путем использования техник осознанности: чаще безоценочно наблюдайте за другими людьми, замечайте обращенные на вас взгляды окружающих, фокусируйтесь на проявлении по отношению к вам знаков вежливости или внимания, старайтесь чаще смотреть людям в глаза. Такого рода осознанный и открытый подход позволит вам понять, что вы можете быть интересны другим. Помните, что любой встреченный вами на улице или в помещении человек потенциально может стать вашим приятелем, другом или даже спутником жизни.

Ключ № 2. Увеличение активности. Продолжая следовать составленному вами графику активности, включите в него занятия, которые предполагают общение как со знакомыми, так и с незнакомыми вам людьми. Найдите в интернете ближайшие мероприятия, которые вам было бы интересно посетить как самостоятельно, так и в компании других людей. Планируйте такие мероприятия на тот период времени, когда вы чувствуете себя наиболее одиноко и угнетенно. Если вы ощущаете подавленность в вечернее время, то на этот период помимо общественных занятий вы можете запланировать какое-нибудь приятное занятие, приносящее вам удовольствие.

Ключ № 3. Поиск общения. Не пренебрегайте поиском друзей в социальных сетях: многие люди нашли свою вторую половину именно в интернете. Отбросьте свои предрассудки и попробуйте. Вы также можете найти единомышленников, вступив в различные тематические группы и сообщества в социальных сетях и активно участвуя в их деятельности. Вполне возможно, виртуальное общение с течением времени перерастет в реальное. Вы можете обзавестись реальными знакомствами и в различных клубах по интересам и аналогичных организациях. Поищите информацию о том, занимается ли кто-нибудь той деятельностью, которая вам нравится, в вашем городе. Возможно, вы захотите быть для кого-нибудь полезным на добровольной основе. Сегодня существует множество различных организаций, осуществляющих волонтерскую деятельность по разным направлениям. Это может быть прекрасным подспорьем для обретения новых друзей и единомышленников. К тому же вы будете чувствовать себя гораздо менее подавленным и одиноким, если будете помогать другим людям или животным. К слову, о животных: почему бы вам не подумать о том, чтобы завести домашнее животное? Известно, что общение с животными очень хорошо поднимает настроение и в хорошем смысле отвлекает от негативных мыслей. Но при всех осуществляемых вами поисках общения не забывайте и о том, что у одиночества есть и свои преимущества. Обязательно подумайте о плюсах одиночества и выпишите их на бумагу.
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Конфликты и неудовлетворенность в отношениях могут быть одним из факторов, способствующих депрессии, но в то же время сама депрессия может быть источником конфликтов и неудовлетворенности в отношениях (рис. 17).
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Рис. 17. Порочный круг конфликтов


Находясь в оковах депрессии, вы замыкаетесь на себе и своих негативных мыслях, становитесь более пассивным и игнорируете попытки партнера оказать вам поддержку. Из-за того что вы не принимаете поддержку партнера, он испытывает недоумение и даже раздражение и постепенно прекращает всякие попытки поддерживать вас. Вы начинаете безосновательно обвинять партнера в том, что он не поддерживает вас, злиться и ругаться на него, преувеличивать его негативные намерения по отношению к вам и полагать, что только он является причиной вашей депрессии и что именно по этой причине он должен измениться. Но избыточный гнев, который вы испытываете из-за собственных искаженных мыслей, способствует лишь усугублению проблем и обострению конфликтов в ваших отношениях. А увеличившееся напряжение в отношениях и участившиеся конфликты приводят к тому, что вы чувствуете себя еще более подавленным. Наконец, ощущая выраженную подавленность, вы еще больше замыкаетесь на себе и все чаще игнорируете любые попытки вашего партнера выйти на контакт и наладить отношения. Это более широкий вариант порочного круга конфликтов в отношениях (см. рис. 18, с. 284).
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Ниже мы приводим самые распространенные иррациональные мысли, способствующие непродуктивным стратегиям поведения, которые в свою очередь могут приводить к ухудшению ваших отношений:

♦ «Ему никогда нет дела до моих переживаний»;

♦ «Она считает, что мои эмоции не имеют никакого смысла»;

♦ «Он никогда меня не поддерживает и не ценит то, что я для нас делаю»;

♦ «Он постоянно меня критикует, третирует и унижает – это невыносимо»;

♦ «Она всегда делает только то, что нужно ей, и никогда не думает обо мне»;

♦ «Она должна всегда меня поддерживать, поскольку мы близкие люди»;

♦ «Нет ничего особенного в том, что он меня поддерживает, ведь мы – семья»;

♦ «Он целиком (или отчасти) виноват в том, что у меня депрессия»;

♦ «Причиной всех проблем является мой партнер, поэтому измениться в первую очередь должен он»;

♦ «Если бы не эти отношения, у меня бы никогда не было депрессии»;

♦ «Из-за моей депрессии у нее постоянно плохое настроение»;

♦ «Он никогда не ощущал себя так плохо, как я, поэтому он не сможет меня понять»;

♦ «Я никогда не буду счастлива в этих отношениях»;

♦ «Мы никогда не сможем решать проблемы совместно, это бесполезно».
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Рис. 18. Порочный круг конфликтов
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Если ваш партнер находится в депрессии, крайне важно избегать таких фраз в его адрес, которые будут точно неполезны для улучшения отношений.

Примерами таких непродуктивных высказываний, которые стоит замечать и от которых лучше отказаться, могут быть следующие.

♦ «У тебя всего лишь депрессия!»

♦ «Просто не думай об этом!»

♦ «Возьми себя в руки!»

♦ «Хватит ныть!»

♦ «Вечно ты всем недовольна!»

♦ «Я сыт по горло твоими жалобами!»

♦ «Ты не ценишь то, что у тебя есть, поэтому и страдаешь!»

♦ «Тебе просто нечем заняться, вот ты и думаешь всякую ерунду!»

♦ «Почему ты просто не можешь улыбнуться?»

♦ «Как меня достало твое кислое выражение лица!»

♦ «Перестань постоянно грустить!»

♦ «Ты постоянно находишься в ужасном настроении!»

♦ «Ты не должна чувствовать себя плохо!»

♦ «Ты должна радоваться жизни!»

♦ «Будь благоразумной: хватит выносить себе мозг!»
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Ключ № 1. Принятие. Принимайте близкого человека таким, какой он есть, учитывая его личностные особенности. Осознайте, что другой человек – другой потому, что он отличается от вас. Вполне возможно, именно эти отличия и являются тем, что привлекает вас в вашем партнере, и тем, чему вы можете у него научиться.

Ключ № 2. Поддержка. Старайтесь чаще поддерживать, хвалить и благодарить партнера и чаще проявлять искреннее внимание, заботу и нежность. Старайтесь относиться к партнеру так, как бы вы хотели, чтобы он относился к вам. Такой подход позволит вашему партнеру почувствовать себя важным и нужным и, вполне вероятно, повысит его желание отвечать вам взаимностью. Однако не требуйте от партнера мгновенных положительных реакций: начните с изменений в своем мышлении и поведении.

Ключ № 3. Интерес. Чаще спрашивайте партнера о его эмоциях, мыслях и потребностях. Показывайте ему, что вам небезразличны его переживания и что вы понимаете его чувства. Не злитесь, если близкий человек плохо идет на контакт, и не обвиняйте его. Признайте его право на негативные эмоции и реакции. Старайтесь чаще ставить себя на место партнера, чтобы лучше его понять.

Ключ № 4. Фокусировка на настоящем. Попытайтесь сконцентрироваться на поиске путей, которые позволят вам улучшать ваши отношения с партнером, и перестаньте припоминать партнеру его прошлые промахи и ваши былые обиды.

Ключ № 5. Фокусировка на позитиве. Смещайте акцент своего внимания с негативных моментов на позитивные и нейтральные аспекты ваших отношений. Старайтесь учитывать всю цветовую палитру и не фокусироваться только на темных красках. Благодарите вашего партнера за приятные шаги с его стороны и интересуйтесь тем, что бы он хотел получить от вас.

Ключ № 6. Фокусировка на конкретике. Во ходе обсуждения с партнером проблем говорите только о том, что имеет непосредственное отношение к проблеме, и не пытайтесь вовлекать в разговор другие темы и приплетать посторонние вещи.

Ключ № 7. Совместное решение. При возникновении проблем и трудностей старайтесь решать их совместно. Для этого представьте проблему как задачу, над которой вам стоит подумать обоим. Возьмите на себя часть ответственности за возникшую проблему и спросите у своего партнера о вашей роли в текущих неприятностях. Спросите партнера о том, какие способы решения проблемы он может предложить, и поделитесь своими соображениями по этому поводу. Обсудите возможные пути решения проблемы и выберите те из них, которые бы устраивали вас обоих, после чего сформируйте план их претворения в жизнь. Более подробно о способах решения проблем вы узнаете из следующего шага.

Ключ № 8. Совместное планирование. Время от времени планируйте приятные и полезные занятия, которые вы могли бы реализовать совместно. Эти занятия могут быть самыми что ни на есть элементарными и не требующими особых временных и денежных затрат. Чем проще и интереснее занятие для вас обоих вы наметите и реализуете, тем лучше.

Ключ № 9. Совместное обсуждение. Старайтесь посвящать вечера обсуждению событий, которые произошли за день в жизни каждого из вас и которые не касаются ваших личных взаимоотношений.

Ключ № 10. Пауза. Если ваш разговор превратился в выяснение отношений, сопровождающееся сильной злостью, возьмите тайм-аут и останьтесь в одиночестве на четверть часа, во время которого постарайтесь отстраниться от конфликтной ситуации и взглянуть на нее под другим углом зрения. Для этого вы можете подышать животом, применить практики осознанности или размыслить ситуацию в дневнике мыслей. Напомните себе о том, каковы ваши цели, и подумайте, какой новый способ реагирования на ситуацию будет для вас более полезным. Подумайте о том, как бы описал поведение вашего партнера независимый наблюдатель. Такой подход позволит вам понять, что его поведение не всегда адресовано вам. После тайм-аута, вернувшись к разговору, вы можете использовать прием открытого выражения эмоций и желаний как элемент уверенного поведения, о чем мы говорили выше.

Ключ № 11. Комплименты и сюрпризы. Возьмите за правило произносить партнеру хотя бы один комплимент в день, который бы указывал на то, за что именно вы по-настоящему цените своего партнера. Будет замечательно, если вы захотите сделать близкому человеку какой-нибудь небольшой приятный сюрприз вне праздничного дня или памятной даты. Вы можете периодически приятно удивлять своего партнера, что называется, без повода – просто так. А сейчас мы дадим вам пятнадцать вредных советов о том, как ухудшать ваши отношения, что позволит вам осознать типичные ошибки.
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Вредный совет № 1. Ворошите прошлое
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Как можно чаще и при каждом неудобном случае вспоминайте о прошлых обидах, ссорах, ошибках и разногласиях. Ни один ваш разговор с партнером не должен обходиться без упоминаний того, где, как и когда он напортачил и к каким ужасным и невыносимым последствиям привели его глупые ошибки.
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Вредный совет № 2. Навешивайте ярлыки
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Будьте так любезны постараться наклеить на вашего партнера негативные ярлыки: «Ты никчемный!», «Ты плохой!», «Ты несешь чушь!», «Все, что ты говоришь, – это бред сумасшедшего!», «Такого у нас еще не было!» и т. д.
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Вредный совет № 3. Концентрируйтесь на негативе
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Постоянно фокусируйтесь только на негативных аспектах ваших отношений и не задерживайте внимание на нейтральных и уж тем более позитивных вещах. Чем больше плохого в ваших взаимоотношениях вы разглядите под предвзятыми линзами микроскопа, тем счастливее будут ваши лица.
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Вредный совет № 4. Используйте сверхобобщения
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Оторвитесь от чтения книги и прямо сейчас скажите партнеру: «Ты никогда не делаешь для меня ничего хорошего!», «Ты все время думаешь только о себе!», «За всю жизнь ты ни разу даже гвоздя в стену не забил!».
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Вредный совет № 5. Будьте правыми
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Ни в коем случае не признавайте своих ошибок – это путь слабых людей. Настаивайте на своей правоте, даже если чувствуете, что неправы. Не извиняйтесь ни при каких обстоятельствах. Первым всегда должен извиняться ваш партнер, но, даже если он признает свою ошибку, все равно как можно чаще указывайте ему на то, что он был неправ.
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Вредный совет № 6. Советуйте
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Не скупитесь раздавать своему партнеру исполненные житейской мудростью советы, особенно если он их не просил. Особливо качественными советы должны быть в тех случаях, когда ваш партнер хочет получить от вас обычную поддержку и заботу. Даже не думайте выслушивать его, участливо кивать и сочувствовать. Лучше посоветовать ему лучший способ решения его проблемы, после чего сразу же отправить его решать эту проблему. Наконец, третьим вариантом советов могут быть ваши высказывания навроде следующих: «Я бы не советовал тебе так со мной общаться», «Советую тебе не злить меня сегодня!», «Рекомендую тебе немедленно сменить тон!» и т. д.
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Вредный совет № 7. Помогайте
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Возьмите за привычку помогать партнеру только тогда, когда он вас об этом не просит. Тогда вы точно никогда не окажетесь крайним.
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Вредный совет № 8. Спрашивайте
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Как можно чаще задавайте партнеру вопросы, на которые невозможно ответить: «У тебя вообще голова есть?», «Из какого места у тебя руки растут?», «Почему ты всегда такой вредный?» и прочие. Не переживайте: ваш партнер никогда не воспримет подобные фразы как обвинения.
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Вредный совет № 9. Приказывайте
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Для того чтобы окончательно и бесповоротно гармонизировать отношения, не забывайте несколько раз в день раздавать приказы: «Я тебе сказал, перестань меня злить!», «Замолчи сейчас же!», «Немедленно извинись передо мной, а то я за себя не ручаюсь!» и т. д. Для большей остроты ощущений в ваши изысканные блюда приказов добавьте щепотку угроз, немножко громкого голоса и упреков на кончике ножа.
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Вредный совет № 10. Ехидничайте
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Ответственно вам заявляем: ни одни благополучные и счастливые отношения не обходятся без здоровой доли язвительной иронии. Посему стоит вспомнить о таких замечательных фразах (а главное – чаще использовать их): «Ну ты у меня и герой», «Молодец, что тут скажешь!», «С твоей стороны это был просто восхитительный поступок!».
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Вредный совет № 11. Перебивайте
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Нет никакого смысла в том, чтобы выслушивать партнера. Чем раньше он осознает, что неправ, тем быстрее исправится.
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Вредный совет № 12. Клевещите
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Запомните несколько отличных фраз для выстраивания здоровых отношений: «С тобой невозможно нормально разговаривать!», «Люди для тебя ничего не значат!», «Ты не убедишь меня в своей правоте, даже не пытайся!». Придумайте по аналогии несколько собственных фраз и регулярно проверяйте их эффективность на своем партнере.
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Вредный совет № 13. Обижайтесь
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Используйте обиду, чтобы привлечь внимание вашего партнера к собственной персоне. А чтобы обидеться максимально качественно, вам следует, как вариант, интерпретировать любое поведение партнера как злонамеренное и направленное на то, чтобы вас унизить.
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Вредный совет № 14. Угождайте
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Но не стоит усердствовать с обидой, иначе партнер может вас бросить. Чтобы этого не допустить, угождайте ему, пренебрегая своими интересами.
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Вредный совет № 15. Нойте
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Жалуйтесь по делу, жалуйтесь не по делу, жалуйтесь всегда! Жалобы – это фундамент, на котором зиждутся крепкие и счастливые отношения.
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Шаг 15. Решайте проблемы
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Выходите из порочного круга проблем
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В состоянии депрессии любая проблема кажется трудной и неразрешимой. Такая гиперболизация сложностей только усиливает подавленность, которая в свою очередь приводит к пассивности и бездействию. В результате бездействия, которое не способствует разрешению имеющихся проблем, они могут накапливаться и усугубляться, из-за чего ситуация воспринимается как почти безвыходная и безнадежная, что снова усиливает депрессивное настроение. Мысли о бесперспективности, возникшие в силу того, что накопившиеся проблемы не разрешаются, могут порождать хроническую подавленность. Уверенность в своей неспособности решать проблемы усугубляет депрессию и приводит к еще более выраженной бездеятельности. Так образуется порочный круг проблем (рис. 19). Если вы освоите стратегии решения проблем, ваша депрессия не будет находить подпитки в виде неразрешенных проблем.
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Рис. 19. Порочный круг проблем
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Снимите с себя лишнюю ответственность
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Часто люди, находящиеся в депрессии, полагают источником всех своих проблем исключительно самих себя, что приводит к самобичеванию и самообвинениям, которые только усиливают подавленность. Но некоторые люди с депрессией, наоборот, снимают с себя всякую ответственность за проблемы и перекладывают ее на других людей и обстоятельства, тем самым лишая себя возможности продуктивного разрешения проблем, которые во многом зависят от них самих. Так или иначе, склонность принимать на себя слишком большую ответственность за проблемы, равно как и стремление полностью снять с себя ответственность за жизненные неприятности ведут к усилению негативных эмоций подавленности, вины, гнева и других. И, чтобы выработать более реалистичное восприятие степени личной ответственности и тем самым избегать избыточных эмоциональных, физиологических и поведенческих реакций, полезно сформировать круговую диаграмму ответственности. Она научит принимать на себя ответственность только за ту часть проблемы, которая действительно зависит от вас. Это поможет вам находить продуктивные способы решения проблем, не совершать лишних действий там, где они не нужны. Для того чтобы составить круговую диаграмму ответственности, необходимо совершить несколько простых действий.

Действие 1. Выпишите проблемную ситуацию, из-за которой вы испытываете избыточные негативные эмоции, создаваемые мыслями о вашей персональной ответственности (благополучие детей, здоровье родителей, ваша болезнь, успешность проекта, расставание с близким человеком, потеря работы, плохое отношение к вам начальника и т. д.).

Например: здоровье и благополучие моего ребенка.

Действие 2. Определите степень вашей личной ответственности за текущую проблему в процентах.

Например: здоровье и благополучие моего ребенка зависит от меня на 100 %.

Действие 3. Рассмотрите и выпишите как можно больше факторов, которые способствуют поддержанию и развитию этой проблемной ситуации и прямо или косвенно влияют на ее наличие.

Например: здоровье и благополучие моего ребенка, помимо меня самого, зависят также от моего партнера, самого ребенка, бабушки, других людей, экологии, медицины, школы и внешних ситуаций.

Действие 4. Не думая об итоговой сумме процентов, присвойте каждому фактору процент той ответственности, которую он несет за эту проблемную ситуацию. Сумма процентов на этом этапе может быть значительно выше 100 %.

Например:

♦ мой партнер – 50 %;

♦ сам ребенок – 75 %;

♦ бабушка – 35 %;

♦ другие люди – 30 %;

♦ экология – 50 %;

♦ медицина – 65 %;

♦ школа – 60 %;

♦ внешние ситуации – 35 %.

Действие 5. В последнюю очередь добавьте в этот список самого себя, предварительно задав себе вопросы, позволяющие прояснить реальную степень вашей ответственности.

♦ Буду ли я столь же сильно винить себя через месяц? А через год? А через пять лет?

♦ Осуждали бы другие люди меня так же, как я осуждаю себя? Почему?

♦ Есть ли люди, которые считают себя менее ответственными в этой же ситуации?

♦ Столь же сильно я осуждал бы своего лучшего друга в аналогичной ситуации? Почему?

♦ Как бы сильно я винил других людей, совершивших это же по отношению ко мне?

♦ Мог ли я заранее знать последствия собственных действий?

♦ Уверен ли я, что именно мои действия привели к нанесению ущерба?

♦ Мог ли я совершить еще более плохой поступок, который все же не совершил?

♦ Насколько велика степень моей вины в сравнении с виной при убийстве?

♦ Насколько велика степень моей вины по сравнению с моим худшим поступком, который я совершил в жизни?

♦ Насколько велика степень моей вины по сравнению с моей самой незначительной ошибкой в жизни?

♦ Что я мог бы сделать, чтобы загладить свою вину, если она действительно существенна?

Действие 6. Составьте круговую диаграмму ответственности (рис. 20), разделив круг на секторы, которые отражают степень ответственности всех осмысленных вами факторов, и переоцените степень своей личной ответственности за проблемную ситуацию, учитывая все эти факторы.
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Рис. 20. Круговая диаграмма ответственности
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Разработайте и реализуйте стратегию решения проблем


[image: after_title]

После того как вы прояснили для себя действительную степень вашей персональной ответственности за ту или иную проблему (или вне этого шага) следует переходить к решению имеющихся и накопившихся жизненных проблем. Как вы уже догадались, для этого мы предлагаем вам осуществить ряд несложных действий.

Действие 1. Определение проблемы и формулирование цели. Подумайте, какие настоящие проблемы способствуют ухудшению качества жизни. Составьте список проблем, над которыми вы хотите поработать, определив, какую сферу жизни затрагивает каждая проблема:

♦ личные проблемы;

♦ семейные проблемы;

♦ финансовые проблемы;

♦ правовые проблемы;

♦ рабочие проблемы;

♦ бытовые проблемы;

♦ проблемы со здоровьем;

♦ проблемы в отношениях;

♦ проблемы в самореализации;

♦ проблемы в образовании;

♦ проблемы в творчестве

и другие.

Кроме этого, детально проанализируйте и опишите проблемную ситуацию.

♦ Какая проблемная ситуация меня беспокоит?

♦ Где, когда, как и с кем возникает проблемная ситуация?

♦ Какие эмоции я испытываю и что я делаю, когда оказываюсь в проблемной ситуации?

♦ Каковы, с моей точки зрения, причины возникновения проблемы?

♦ Как я в прошлом или другие люди решали аналогичные проблемы?

♦ Что бы я хотел изменить и какие действия мне следует предпринять, чтобы решить свою проблему?

♦ Какие барьеры существуют на пути решения моей проблемы и как я могу их обойти?

♦ Какие эффективные и творческие способы решения такого рода проблем уже существуют?

Действие 2. Мозговой штурм. Выпишите как можно больше возможных вариантов и способов решения проблемы, которые приходят вам на ум, отбросив любую оценку, критику и сомнения. Записывайте даже самые невероятные, нереалистичные и абсурдные идеи и не думайте о том, хороши они или плохи – для этого есть следующий этап. Позвольте себе выйти за границы привычных рамок, шаблонов, алгоритмов и стереотипов. Придумайте не менее десяти вариантов решения проблемы.

Действие 3. Оценка возможных последствий. Внимательно изучите все варианты решения проблемы, сгенерированные вами в процессе мозгового штурма. Вычеркните те стратегии решения проблемы, которые точно являются неподходящими и неудачными. Оставьте в этом списке три наиболее эффективных и реалистичных, на ваш взгляд, пути решения проблемы, после чего выпишите все возможные последствия (позитивные и негативные) каждого способа. Выберите ту стратегию разрешения проблемы, позитивных последствий от реализации которой вам видится больше, чем негативных.

Действие 4. Реализация выбранной стратегии. Составьте план действий по осуществлению выбранной вами стратегии в реальности и начните действовать в соответствии с этим планом.

Действие 5. Оценка результатов. В случае неудачи разработайте новый план действий.
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Выберите свой способ решения проблем
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Чтобы прояснить существующие способы решения любых жизненных проблем, взгляните на нижеприведенную схему (рис. 21).
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Рис. 21. Универсальные способы решения любых проблем
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Заключительный шаг. Сохраняйте свои достижения
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Отслеживайте признаки возвращения депрессии
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Даже после преодоления депрессии очень важно понимать, что депрессия может к вам вернуться, что, правда, вовсе не является обязательным. Тем не менее важно знать признаки возвращения депрессии, на которые следует обращать пристальное внимание, чтобы заприметить ее на ранних стадиях и предотвратить ее развитие.

Для этого выпишите те симптомы и проявления, с которых началась ваша депрессия, чтобы иметь больше шансов вовремя распознать ее возможное возвращение. Если вы будете четко осознавать характерные именно для вас проявления депрессивного состояния, то будете лучше подготовлены к возможной встрече с депрессией и сможете предпринять полезные и необходимые действия, чтобы не допустить ее повторения.

Такой осознанный подход позволит вам эффективно справиться с депрессией, даже если она снова попытается вернуться к вам и захватить вас в свой плен. Вам будет легче преодолеть сниженное настроение, если вы будете первое время после избавления от депрессии чуть более бдительным к депрессивной симптоматике, которая может являться сигналом к возобновлению работы над собой в профилактических целях. Итак, типичными «тревожными звоночками» возвращения депрессии могут являться следующие проявления:

♦ часто возникающие негативные мысли о себе, жизни и будущем;

♦ заниженная самооценка и избыточное недовольство собой;

♦ сильное ухудшение настроение, продолжающееся несколько дней;

♦ необоснованные эмоции грусти, тоски и подавленности;

♦ утрата интереса к ранее интересовавшим вас занятиям;

♦ избегание чего-либо из-за нежелания ощущать негативные эмоции;

♦ повышенная раздражительность;

♦ частое, длительное и интенсивное чувство вины;

♦ частые навязчивые размышления (руминации);

♦ трудности с концентрацией внимания и памятью;

♦ значительные проблемы с засыпанием, сном и пробуждением;

♦ сильное изменение аппетита в сторону уменьшения или увеличения;

♦ снижение энергии, необходимой для осуществления обычных дел.
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Отличайте рецидив от отката


[image: after_title]



Однако стоит понимать, что каждый человек может испытывать подавленность, тоску и уныние, особенно в сложные периоды жизни. Именно поэтому необходимо четко осознавать различие между временными ухудшениями, или рецидивами, и откатом как гораздо более устойчивым возвращением депрессивных симптомов. Итак, рецидив представляет собой временные ухудшения в процессе работы над собой в контексте волнообразного процесса улучшения состояния, осуществляющегося по принципу «один шаг назад перед двумя шагами вперед». Об откате можно говорить в том случае, когда возвращение симптомов депрессии произошло после нескольких месяцев хорошего самочувствия. Что же делать как в случае рецидива, так и при откате? Запомните последовательность из пяти простых шагов.

1. Принять свое состояние.

2. Понять, что это нормально и временно.

3. Напомнить себе о цели и мотивации.

4. Продолжить активную работу.

5. Понять, что скоро состояние улучшится.

В завершение нашей работы мы предлагаем ознакомиться с полезными советами, которые помогут вам сохранять достигнутые изменения и не бояться возвращения депрессивного состояния. Помните, что вам важно продолжать работу над собой еще некоторое время после того, как депрессивные симптомы уйдут, чтобы закрепить полученные результаты.
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Полезный совет № 1. Будьте активными
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Продолжайте сохранять и наращивать тот уровень активности, которого вы достигли в результате внедрения в повседневную жизнь различных занятий. Ежедневно планируйте и выполняйте приятные, полезные, целевые, избегающие и физические занятия, а также хвалите и вознаграждайте себя за свои старания. Особо пристальное внимание уделяйте тем занятиям, которые приносят вам удовольствие и удовлетворение. Действуйте вопреки своей подавленности, будто бы вы – самый непослушный ребенок на планете Земля, который не желает слушать лживые «нравоучения» депрессии.
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Полезный совет № 2. Будьте спортивными
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Старайтесь регулярно выполнять физические упражнения, которые вам пришлись по душе. Это могут быть зарядка, бег, упражнения на пресс и многие другие. Больше гуляйте пешком или совершайте велосипедные прогулки. Помните, что любая физическая активность – это хорошая возможность поднять себе настроение и получить заряд бодрости для дальнейшей активности. Не зря говорят: «Движение – жизнь». Это действительно так. Двигайтесь при каждой малейшей возможности и при каждом удобном или даже неудобном случае.
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Полезный совет № 3. Общайтесь
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Не ждите, пока ваши друзья и знакомые выйдут на связь первыми. Позвоните или напишите людям, с которыми давно не виделись, или увидьтесь со знакомыми и друзьями. Не ждите подходящего момента для встреч и свиданий, не откладывайте общение с людьми в долгий ящик. Если вы заметили, что тенденция к самоизоляции усиливается, действуйте вопреки этой непродуктивной и устаревшей модели поведения. Планируйте встречи с приятными для вас людьми и избегайте общения с теми, кто вам не нравится. И тогда со временем (а может быть, даже и сразу!) вы заметите, что ваше настроение улучшится.
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Полезный совет № 4. Не жалуйтесь


[image: after_title]

Замечайте и осознавайте ситуации, когда вы по старой недоброй привычке начинаете ныть и жаловаться. Вместо этого лучше спрашивайте своих друзей и знакомых о том, как у них идут дела и чем они занимаются. При необходимости оказывайте им поддержку и с благодарностью принимайте от них ответную помощь. Чаще сопереживайте людям, которые делятся с вами своими проблемами, поддерживайте их и по возможности содействуйте решению их трудностей, если, конечно, они вас об этом просят.
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Полезный совет № 5. Помогайте
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Вы можете на более-менее постоянной основе помогать тем, кто действительно нуждается в вашей помощи. Возможно, помощь требуется тому, о ком вы раньше даже и не думали, потому как находились в депрессии. Сделайте полезное дело: уберите мусор вокруг вашего дома, подметите дорожки на прилегающей территории, сдайте кровь для больного ребенка, купите еды бездомному человеку, которого вы часто видите возле магазина, но обычно проходите мимо. Оказывая помощь тем, кто в этом действительно нуждается, вы – помимо всего прочего – сосредоточиваетесь на общении с окружающими людьми и меньше зацикливаетесь на своем негативном состоянии.
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Полезный совет № 6. Благодарите
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Возьмите за правило каждое утро благодарить жизнь как за существенные, так и за самые незначительные события, которые с вами случились и за которые вы можете быть благодарны своей жизни. Выполняйте это нехитрое, но действенное упражнение сразу после пробуждения в течение пары минут. Со временем вы заметите, насколько усиливается и обогащается ваше ощущение полноты жизни. Помимо этого, каждый вечер, подводя итоги дня, вы можете записывать в тетрадь любые события, которые даже на один процент улучшили ваше настроение. Это займет у вас не более пяти минут, но позволит вырабатывать навык фокусирования на позитивных сторонах жизни, которого так не хватает людям в депрессии.
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Полезный совет № 7. Не жуйте мысли
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Замечайте, когда вы по привычке начинаете жевать бессмысленную и беспощадную мыслительную жвачку. В такие периоды стоит применять рассмотренные в соответствующем разделе книги техники, переключающие вас с внутренней болтовни разума на реальность настоящего момента.
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Полезный совет № 8. Выполняйте техники саморегуляции
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Чтобы новые навыки, которые вы вырабатывали в процессе преодоления своей депрессии, укоренились и стали привычкой, следует практиковать техники, способствующие формированию этих навыков, в течение нескольких месяцев после полного избавления от депрессии, когда вы чувствуете себя абсолютно здоровым и снова живете привычной для вас жизнью. Несмотря на то что сейчас вы можете чувствовать себя хорошо, всегда есть риск того, что депрессия вернется, особенно если вы не продолжите оттачивать и закреплять навыки, которые помогли вам справиться с депрессией. Практикуйте дыхание животом до тех пор, пока вы не начнете дышать животом автоматически. Выполняйте нервно-мышечную релаксацию до той поры, пока у вас не выработается мышечная память, которая позволит вам расслабляться при одной мысли о расслаблении. Ну а техники осознанности могут стать вашими помощниками и спутниками на протяжении всей вашей жизни.
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Полезный совет № 9. Ведите дневник мыслей
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Продолжайте вести дневник мыслей и после того, как ваша подавленность существенно снизилась. Помните, что дневник мыслей – это хороший инструмент для размысливания событий, связанных не только с подавленностью, но и с другими негативными эмоциями – тревогой, обидой, гневом, виной и стыдом. Работу с мышлением важно продолжать не только до исчезновения депрессивных симптомов, но и после того, как они полностью уйдут, ведь закрепление новых моделей мышления и поведения требует времени и постоянной практики в это время. Только таким образом вы сможете довести до определенного автоматизма рациональные способы реагирования на различные события, которые ранее у вас ассоциировались с подавленностью или другими негативными эмоциями. За счет ведения дневника вы со временем сможете сформировать для себя краткие копинг-карточки (карточки самопомощи), которые помогут вам правильно реагировать на периодически возникающие типичные автоматические негативные мысли. Закрепляя новые мысли и рациональные убеждения поведенческими экспериментами, вы будете шаг за шагом формировать новое мировоззрение, в котором со временем все меньше места будет оставаться для старых перфекционистских, катастрофических, избегающих и других вредных привычек мышления и поведения.

Это поможет вам обретать уверенность в себе, преодолевать одиночество, улучшать взаимоотношения с людьми и решать жизненные проблемы.
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Полезный совет № 10. Принимайте ванну
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Было бы наивным полагать, что одного принятия ванн будет достаточно для профилактики возвращения депрессии, но тем не менее важно отметить, что различные водные процедуры, как правило, значительно улучшают как физическое, так и душевное состояние.
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Полезный совет № 11. Ешьте шоколад
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Было бы не менее наивно считать, что шоколад спасет вас от возвращения угнетенности, но не секрет, что употребление в пищу шоколада способствует улучшению настроения за счет выработки эндорфинов.

Следует оговориться, что вам не стоит налегать на шоколадную продукцию, если она является для вас одним из ведущих способов противостояния стрессам, в конечном итоге приводящим к еще большему стрессу или даже зависимости.
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Полезный совет № 12. Общайтесь с животными
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Для многих людей и, возможно, для вас проведение времени с домашними животными или поход в гости к друзьям, у которых они есть, является отличной возможностью расслабиться и в хорошем смысле переключить свое внимание с негативных мыслей и эмоций на внешнюю реальность и настоящий момент времени.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Полезный совет № 13. Контролируйте депрессию
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В течение пары месяцев после того, как вы избавитесь от своей депрессии, старайтесь хотя бы раз в неделю проходить представленные в этой книге тесты, чтобы отслеживать динамику изменений настроения и (в случае необходимости) вернуться к тем методам, которые помогли вам ранее преодолеть депрессивное состояние.
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Полезный совет № 14. Используйте то, что вам помогает
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Если вы ощущаете возвращение депрессивного состояния, начните использовать те же техники и стратегии, которые стали для вас надежным способом избавления от депрессии и доказали свою эффективность на практике. Продолжайте оттачивать нужные и полезные навыки до тех пор, пока они не станут вашей второй натурой. Тогда вы существенно сократите риск возвращения депрессии. Помните о том, что вы всегда можете повторно обратиться к чтению этой книги, чтобы, возможно, лучше усвоить то, что с первого раза могло оказаться не совсем понятным или из-за подавленного настроения не задержаться надолго в вашей памяти.
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Полезный совет № 15. Занимайтесь психотерапией
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Несмотря на многочисленные книги по самопомощи, в том числе и эту, ничто не сможет заменить вам психотерапию. Мы настоятельно рекомендуем вам обратиться к специалисту, если у вас сохраняются симптомы депрессии.
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Заключение
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В завершение нам хотелось бы выразить надежду на то, что каждый человек, который взял в руки эту книгу, почерпнул из нее для себя что-то новое, важное и ценное. Конечно, ни одна книга не заменит полноценного курса психотерапии, но мы уверены в том, что наша книга позволила вам достаточно хорошо разобраться в теме депрессии и, самое главное, начать путь избавления от подавленного состояния. Если хоть какая-то часть этой работы оказалась для вас полезной и поспособствовала облегчению вашего самочувствия, мы будем считать свой труд ненапрасным. Хотелось бы отметить, что в процессе написания книги мы изучили немало работ, посвященных преодолению депрессии методами когнитивно-поведенческой психотерапии, и объединили ключевые идеи и принципы, почерпнутые из этих работ, в представленных в нашей книге пятнадцати шагах к счастливой жизни без депрессии. Мы сделали все, чтобы в данной работе нашли свое отражение главные стратегии и способы преодоления депрессии, и постарались изложить их без излишних рассуждений и в достаточно наглядном и доступном виде. Уверены, что практическое воплощение информации, представленной в данной работе, позволит вам не только в значительной степени снизить выраженность ваших депрессивных симптомов и реакций, но и поможет вам уже после избавления от депрессии достигать новых вершин саморазвития и самопознания в самом хорошем смысле этих слов. Удачи!
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Приложения
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Приложение 1. Шкала депрессии Аарона Бека
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В этой шкале депрессии Аарона Бека содержатся группы утверждений. Внимательно прочитайте их, а затем в каждой группе выделите какое-то одно утверждение, которое лучше всего соответствует тому, как вы себя чувствовали на этой неделе, включая сегодняшний день. Отметьте галочкой выбранное вами утверждение. Если несколько утверждений из одной группы кажутся вам одинаково хорошо подходящими, то поставьте галочки около каждого из них. Прежде чем сделать свой выбор, убедитесь, что вы прочли все утверждения в каждой группе. Помните о том, что, каким бы ни оказался ваш итоговый результат, окончательную интерпретацию результатов этого теста может осуществить только специалист. Вам же эта шкала необходима в первую очередь для отслеживания динамики изменений вашего состояния.


Группа утверждений № 1

0 баллов: я не чувствую себя расстроенным.

1 балл: я расстроен.

2 балла: я все время расстроен, не могу от этого отключиться.

3 балла: я настолько расстроен, что мне крайне сложно это выдержать.


Группа утверждений № 2

0 баллов: я не беспокоюсь о своем будущем.

1 балл: я чувствую, что озадачен будущим.

2 балла: я чувствую, что меня ничего не ждет в будущем.

3 балла: мое будущее безнадежно, и ничто не изменится к лучшему.


Группа утверждений № 3

0 баллов: я не чувствую себя неудачником.

1 балл: я чувствую, что терпел больше неудач, чем другие люди.

2 балла: я вижу в своей жизни много неудач.

3 балла: я чувствую, что как личность я – полный неудачник.


Группа утверждений № 4

0 баллов: я настолько же удовлетворен жизнью, как и раньше.

1 балл: я не получаю столько удовлетворения от жизни, как раньше.

2 балла: я больше не получаю удовлетворения ни от чего.

3 балла: я полностью не удовлетворен жизнью, и мне все надоело.


Группа утверждений № 5

0 баллов: я не чувствую себя в чем-нибудь виноватым.

1 балл: достаточно часто я чувствую себя виноватым.

2 балла: бо́льшую часть времени я чувствую себя виноватым.

3 балла: я постоянно испытываю чувство вины.


Группа утверждений № 6

0 баллов: я не чувствую, что могу быть наказанным за что-либо.

1 балл: я чувствую, что могу быть наказан.

2 балла: я ожидаю, что могу быть наказан.

3 балла: я чувствую себя уже наказанным.


Группа утверждений № 7

0 баллов: я не разочаровался в себе.

1 балл: я разочаровался в себе.

2 балла: я себе противен.

3 балла: я себя ненавижу.


Группа утверждений № 8

0 баллов: я знаю, что не хуже других.

1 балл: я критикую себя за ошибки и слабости.

2 балла: я все время обвиняю себя за свои поступки.

3 балла: я виню себя во всем плохом, что происходит.


Группа утверждений № 9

0 баллов: я никогда не думал покончить с собой.

1 балл: у меня бывают такие мысли, но я не буду их осуществлять.

2 балла: я бы хотел покончить с собой.

3 балла: я бы убил себя, если бы представился такой случай.


Группа утверждений № 10

0 баллов: я плачу не больше, чем обычно.

1 балл: сейчас я плачу чаще, чем раньше.

2 балла: теперь я все время плачу.

3 балла: сейчас я не могу плакать, даже если мне хочется.


Группа утверждений № 11

0 баллов: сейчас я раздражителен не более обычного.

1 балл: я легче раздражаюсь, нежели раньше.

2 балла: теперь я постоянно чувствую, что раздражен.

3 балла: я равнодушен к вещам, которые раньше меня раздражали.


Группа утверждений № 12

0 баллов: я не утратил интереса к другим людям.

1 балл: я меньше интересуюсь другими людьми, чем раньше.

2 балла: я почти потерял интерес к другим людям.

3 балла: я полностью утратил интерес к другим людям.


Группа утверждений № 13

0 баллов: я откладываю принятие решений иногда, как и раньше.

1 балл: я чаще, чем раньше, откладываю принятие решений.

2 балла: мне труднее принимать решения, чем раньше.

3 балла: я больше не могу принимать решения.


Группа утверждений № 14

0 баллов: я не чувствую, что выгляжу хуже, чем обычно.

1 балл: меня тревожит, что я выгляжу непривлекательным.

2 балла: я знаю, что моя внешность стала непривлекательна.

3 балла: я знаю, что выгляжу безобразно.


Группа утверждений № 15

0 баллов: я могу работать так же хорошо, как и раньше.

1 балл: мне нужно сделать усилие, чтобы начать что-либо делать.

2 балла: я с трудом заставляю себя делать что-либо.

3 балла: я совсем не могу выполнять никакую работу.


Группа утверждений № 16

0 баллов: я сплю так же хорошо, как и раньше.

1 балл: сейчас я сплю хуже, чем раньше.

2 балла: я просыпаюсь на час-два раньше, и мне трудно заснуть снова.

3 балла: я просыпаюсь на несколько часов раньше и не могу заснуть.


Группа утверждений № 17

0 баллов: я устаю не больше, чем обычно.

1 балл: теперь я устаю быстрее, чем раньше.

2 балла: я устаю почти от всего, что я делаю.

3 балла: я не могу ничего делать из-за усталости.


Группа утверждений № 18

0 баллов: мой аппетит не хуже, чем обычно.

1 балл: мой аппетит стал хуже, чем раньше.

2 балла: мой аппетит теперь значительно хуже.

3 балла: у меня вообще нет аппетита.


Группа утверждений № 19

0 баллов: за последнее время я не похудел или худел незначительно.

1 балл: я ненамеренно потерял более 2 килограммов.

2 балла: я ненамеренно потерял более 5 килограммов.

3 балла: я ненамеренно потерял более 7 килограммов.


Группа утверждений № 20

0 баллов: я беспокоюсь о своем здоровье не больше обычного.

1 балл: меня тревожат проблемы моего физического здоровья.

2 балла: я обеспокоен своим физическим состоянием.

3 балла: я не могу думать ни о чем другом, кроме своего здоровья.


Группа утверждений № 21

0 баллов: я не замечал изменения своего интереса к близости.

1 балл: меня меньше занимают вопросы близости, чем раньше.

2 балла: я гораздо меньше интересуюсь близостью, чем раньше.

3 балла: я полностью утратил интерес к интимной близости.


Подведем итог. Суммируйте все баллы, которые указаны рядом с каждым из выбранных утверждений, и зафиксируйте получившееся число в графике изменений настроения, находящимся в Приложении 3. Результаты данного теста интерпретируются следующим образом.

♦ 0–9 баллов – отсутствие депрессивных симптомов.

♦ 10–15 баллов – легкая депрессия (субдепрессия).

♦ 16–19 баллов – умеренная депрессия.

♦ 20–29 баллов – выраженная депрессия (средней тяжести).

♦ 30–63 баллов – тяжелая депрессия.
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Приложение 2. Шкала тревоги Аарона Бека
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Прохождение представленного теста, разработанного Аароном Беком, позволит вам узнать, каков уровень вашей тревоги на данный момент времени. Помните, что вам следует еженедельно проходить как тест по депрессии, так и этот тест по тревоге, и каждый раз фиксировать результаты в Приложении 3. Так вы сможете оценить динамику изменений, что будет мотивировать вас к дальнейшей работе над собой. Итак, в данном тесте содержится описание наиболее распространенных симптомов тревоги. Пожалуйста, тщательно изучите каждый пункт. Отметьте, насколько сильно вас беспокоил каждый из этих симптомов в течение последней недели, включая сегодняшний день.


Симптом № 1. Ощущение онемения или покалывания в теле

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 2. Ощущение жара

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 3. Дрожь в ногах

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 4. Неспособность расслабиться

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 5. Страх, что произойдет самое плохое

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 6. Головокружение / ощущение легкости в голове

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 7. Ускоренное сердцебиение

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 8. Неустойчивость

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 9. Ощущение ужаса

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 10. Нервозность

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 11. Дрожь в руках

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 12. Ощущение удушья

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 13. Шаткость походки

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 14. Страх утраты контроля

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 15. Затрудненность дыхания

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 16. Страх смерти

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 17. Испуг

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 18. Желудочно-кишечные расстройства

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 19. Обмороки

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 20. Прилив крови к лицу

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Симптом № 21. Усиленное потоотделение, не связанное с жарой

0 баллов: совсем не беспокоил.

1 балл: слегка, не слишком меня беспокоил.

2 балла: умеренно, это было неприятно, но я мог это переносить.

3 балла: очень сильно, я с трудом мог это выносить.


Подведем итог. Суммируйте все баллы, которые указаны рядом с каждым из выбранных утверждений, и зафиксируйте получившееся число в графике изменений настроения, находящимся в Приложении 3. Результаты данного теста интерпретируются следующим образом.

0–21 баллов – незначительный уровень тревоги.

22–35 баллов – средняя выраженность тревоги.

36–63 баллов – очень высокая тревога.
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Приложение 3. График изменений настроения
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Приложение 4. Цели для реализации
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Приложение 5. Квадрат мотивации
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Приложение 6. Список приятных дел
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♦ Встреча с друзьями и близкими.

♦ Телефонный разговор с родными.

♦ Часовая прогулка по окрестностям.

♦ Поход в кинотеатр или на концерт.

♦ Посещение спортивного соревнования.

♦ Поход в кафе, ресторан или бар.

♦ Поход в салон массажа или маникюра.

♦ Поход в парикмахерскую или спа-салон.

♦ Посещение бассейна или сауны.

♦ Прогулка по берегу реки или озера.

♦ Выезд на природу.

♦ Велосипедная прогулка.

♦ Принятие горячей пенной ванны.

♦ Просмотр фильма или сериала.

♦ Просмотр спортивных соревнований.

♦ Прослушивание любимой музыки.

♦ Поедание любимой вкусной пищи.

♦ Чтение художественной литературы.

♦ Занятие творчеством или хобби.

♦ Посещение образовательных курсов.

♦ Игры с детьми или животными.

♦ Настольные игры с друзьями.

♦ Выезд на пикник с друзьями.

♦ Отдых в спокойном любимом месте.

♦ Выбор подарка для близкого человека.

♦ Загорание на пляже или в солярии.

♦ Постройка песочного замка.

♦ Игры в снежки или лепка снеговика.

♦ Катание с ледяной горки.

♦ Катание на лыжах или коньках.

♦ Посадка дерева или озеленение участка.

♦ Обучение любому виду творчества.

♦ Выход в свет в любимой одежде.

♦ Фотографирование незнакомых мест.

♦ Встреча заката или рассвета на природе.

♦ Покупка картины для своего дома.
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Приложение 7. Список полезных дел
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♦ Поход по магазинам за покупками.

♦ Занятие физическими упражнениями.

♦ Уборка одной комнаты в квартире.

♦ Прогулка с собакой.

♦ Поход в банк.

♦ Мытье посуды.

♦ Занятие техниками саморегуляции.

♦ Сдача в ремонт сломанной вещи.

♦ Приготовление еды на несколько дней.

♦ Оплата счетов за квартиру.

♦ Стирка и глажка белья.

♦ Поливание цветов.

♦ Работа на даче или в огороде.

♦ Решение трудной рабочей задачи.

♦ Наведение порядка в шкафу с одеждой.

♦ Ремонт и обслуживание автомобиля.

♦ Деловой разговор по работе.

♦ Посещение парикмахерской.

♦ Наведение порядка в компьютере.

♦ Посещение спортивной тренировки.

♦ Обучение иностранному языку.

♦ Общение с важными людьми.

♦ Сдача лишних вещей нуждающимся.

♦ Велосипедная прогулка.

♦ Освоение нового кулинарного рецепта.

♦ Выполнение забытого обещания.

♦ Просмотр рекомендованных фильмов.

♦ Наведение порядка в холодильнике.

♦ Приготовление подарков близким.

♦ Обучение игре на музыкальном инструменте.

♦ Посещение библиотеки.

♦ Освоение нового вида спорта.

♦ Наведение порядка в документах.

♦ Заказ необходимых справок для работы.

♦ Посещение врача.

♦ Пешая прогулка.
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Приложение 8. Список физических занятий
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♦ Часовая пешая прогулка.

♦ Велосипедная прогулка.

♦ Катание на лыжах, коньках или роликах.

♦ Подтягивания на турнике.

♦ Прыжки на месте.

♦ Прыжки со скакалкой.

♦ Приседания и отжимания.

♦ Йога.

♦ Фитнес.

♦ Бег.

♦ Плавание.

♦ Жим штанги лежа.

♦ Упражнения с гантелями или гирей.

♦ Планка.

♦ Упражнения на растяжку мышц.

♦ Упражнения на пресс.

♦ Игровые виды спорта (футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис и т. д.).
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Приложение 9. Условные обозначения занятий
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Приложение 10. График активности
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Приложение 11. Список когнитивных искажений
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Избирательная фильтрация – безосновательная фокусировка на негативных сторонах событий и обесценивание любых положительных моментов за счет приписывания достижений случайному стечению обстоятельств.


Примеры

♦ «За сегодняшний день я не сделал абсолютно ничего полезного».

♦ «На моей работе не происходит ничего хорошего, это сплошное мучение».

♦ «В моем успехе нет ничего особенного: рано или поздно успеха достигают все люди».

♦ «Моя внешность – это один сплошной кошмар».

Ключевые слова: «плохо», «отвратительно», «страшно», «ничего особенного», «так и должно быть», «это простое везение».

Альтернативный способ мышления: разносторонность.

Что делать? Переключать внимание на позитивные стороны ситуации, учитывать положительный и нейтральный опыт. Перемещать фокус на поиск способов решения проблемы. Смотреть на события под разными углами зрения. Осознавать истинную значимость событий. Реалистично оценивать свои индивидуальные качества и учиться признавать свои достоинства.

Поляризация – черно-белое видение мира, при котором события, люди и поступки рассматриваются сквозь призму абсолютизации крайностей и без учета компромиссов и полутонов – хороший или плохой, идеальный или никчемный, прекрасный или ужасный.


Примеры

♦ «Если я не смогу добиться этой работы, то у меня никогда ничего не получится».

♦ «С этими людьми у меня должны быть отличные отношения, а иначе все бесполезно».

♦ «Либо я сразу стану успешным, либо всю жизнь буду неудачником».

♦ «Я должен выполнять любое дело лучше всех, а иначе в этом вообще нет никакого смысла».

Ключевые слова: «или… или…», «либо… либо…», «все или ничего», «пан или пропал», «друг или враг», «да или нет».

Альтернативный способ мышления: когнитивный континуум.

Что делать? Перестать бросаться в крайности при оценке разных ситуаций. Оценивать события в процентном соотношении, принимая во внимание всю палитру потенциальных вариантов развития событий в континууме, а не только крайние значения. Чаще использовать мысли по типу «и… и…» вместо мыслей в стиле «или… или…».

Сверхобобщение – формулировка неоправданных, обобщающих и категоричных выводов на основе единожды произошедшего случая с последующим приклеиванием негативных ярлыков на схожие ситуации.


Примеры

♦ «Я ничего не могу сделать как надо».

♦ «У меня никогда ничего не получается».

♦ «Вечно я вляпываюсь в какие-нибудь неприятные истории».

♦ «Меня постоянно критикуют все, кому не лень».

Ключевые слова: «все», «никто», «все», «ничто», «никогда», «всегда», «вечно», «постоянно».

Альтернативный способ мышления: конкретизация.

Что делать? Заменять негативные сверхобобщающие оценочные суждения о людях, событиях и явлениях на нейтральные определения. Исходить из реальных фактов и конкретных доказательств. Смотреть на события с точки зрения перспективы: насколько верно то, что у вас или у кого-то всегда и все идет не так?

Преувеличение – чрезмерное раздувание действительной значимости проблем и неаргументированное масштабирование сложностей.


Примеры

♦ «Это задание невероятно сложное, и я ни за что с ним не справлюсь».

♦ «У меня настолько запущенный случай, что мне ничего не поможет».

♦ «Мой прыщ на лбу достиг колоссальных размеров, его видно из космоса».

♦ «Мой конфликт с начальником очень серьезный».

Ключевые слова: «огромный», «гигантский», «непомерный», «колоссальный», «неимоверный», «невероятный».

Альтернативный способ мышления: фактичность.

Что делать? Перестать преувеличивать размеры трудностей. Понимать реальные масштабы проблем. Опираться на предшествующий позитивный и нейтральный опыт.

Негативное прогнозирование – склонность верить своим тревожным фантазиям относительно будущего и ожидать от грядущих событий исключительно неблагоприятного исхода без учета более вероятных сценариев.


Примеры

♦ «А что, если я провалю собеседование и весь день буду чувствовать себя ужасно?»

♦ «Она не захочет со мной разговаривать, ведь я буду весь трястись от страха».

♦ «На экзамене мне обязательно попадется билет, который я не знаю».

♦ «У меня точно не получится сдать на права, я опять все испорчу».

Ключевые слова: «а что, если…», «а вдруг…», «ужасно», «плохо».

Альтернативный способ мышления: вероятностный прогноз.

Что делать? Заменять предсказания негативного будущего реальными фактами и планами действий. Опираться на наиболее вероятный сценарий развития событий. Позволять будущему случаться, не пытаясь его предвосхищать.

Катастрофизация – резкое и беспочвенное преувеличение негативного характера прошлых, настоящих или будущих событий и их возведение в ранг неотвратимой катастрофы с необратимыми последствиями.


Примеры

♦ «А что, если я заболею, не смогу работать и в итоге стану бродягой? Это кошмар!»

♦ «Если я допущу ошибку в этом тесте, это будет просто ужасно!»

♦ «Я обязательно сделаю что-то неправильно в своем отчете! Это полный провал!»

♦ «У меня обязательно найдут какую-то болезнь! Это будет просто катастрофа!»

Ключевые слова: «а что, если…», «а вдруг…», «катастрофа», «ужас», «кошмар», «конец света».

Альтернативный способ мышления: когнитивный континуум, вероятностный прогноз.

Что делать? Заменять катастрофические фантазии объективными фактами. Оценивать процентную вероятность реализации трагического события. Искать доказательства, противоречащие катастрофическим фантазиям. Опираться на наиболее вероятный сценарий развития событий. Сосредоточиться на том, что поддается контролю.

Непереносимость дискомфорта – уверенность в невозможности совладания с неприятными состояниями и ситуациями по причине недооценки ресурсов и навыков.


Примеры

♦ «Вставать рано утром смерти подобно!»

♦ «Я должен поесть прямо сейчас, или это будет невыносимо!»

♦ «Если мне завтра откажут, я этого не переживу!»

♦ «Я не вынесу, если это произойдет!»

Ключевые слова: «невыносимо», «нетерпимо», «невозможно».

Альтернативный способ мышления: высокая переносимость дискомфорта.

Что делать? Опираться на предшествующий позитивный и нейтральный опыт аналогичных ситуаций. Понимать реальную степень дискомфорта. Помнить о том, что человек может вынести практически любые негативные события. Ежедневно совершать дискомфортные дела.

Оценочность – фокусирование на оценочных суждениях, навешивание негативных ярлыков на себя и других людей, отождествление отдельных качеств человека с характеристикой всей его личности.


Примеры

♦ «Я ни на что не годен».

♦ «Я неудачник».

♦ «Я полное ничтожество».

♦ «Я никчемный, а иначе как объяснить ее критику в мой адрес?»

Ключевые слова: «плохой», «никчемный», «глупый».

Альтернативный способ мышления: безоценочность.

Что делать? Заменять оценочные суждения описанием. Не отождествлять поведение человека с его личностью. Учиться принимать себя и других людей такими, как они есть. Не навешивать сверхобобщающие ярлыки и оценки на человека, исходя из единичных поступков и событий. Учитывать, что каждый человек постоянно меняется и развивается.

Чтение мыслей – склонность полагать, что человек может знать мысли других людей, или уверенность в том, что другие люди должны знать все желания человека.


Примеры

♦ «Все будут смотреть на меня и думать, что я неудачник».

♦ «Он считает меня полным идиотом».

♦ «Если я облажаюсь, все будут думать, что я просто лентяй, которому ничего не нужно».

♦ «Она должна понимать, что сейчас я хочу отдохнуть».

Ключевые слова: «он думает», «она считает», «он должен знать», «он должен понимать».

Альтернативный способ мышления: фактичность.

Что делать? Понимать невозможность точного знания того, о чем думают другие люди, и невозможность обратной ситуации. Перестать чрезмерно фокусироваться на самом себе. Подтверждать свои подозрения реальными фактами. Смотреть на события взглядом независимого наблюдателя или случайного прохожего. Предлагать несколько альтернатив своим мыслям.

Персонализация – беспочвенная уверенность в том, что слова и действия других людей являются их непосредственной реакцией на человека, а также напрасное принятие ответственности за чувства других людей на себя.


Примеры

♦ «Эти девушки смеются и смотрят на меня, значит, со мной что-то не так».

♦ «Мой муж сегодня не в духе – это я его разозлила».

♦ «Встреча прошла не так весело, как обычно, – это я все испортил».

♦ «Наши отношения закончились по моей вине, я опять разрушил свое счастье».

Ключевые слова: «я», «меня», «мной», «мне», «обо мне».

Альтернативный способ мышления: фактичность.

Что делать? Искать доказательства своим предположениям. Смотреть на ситуации взглядом независимого наблюдателя или случайного прохожего. Продумывать альтернативные объяснения поведения людей или ситуаций.

Болезненное сравнение – частое сравнивание себя с другими людьми на основе нереалистичных и завышенных стандартов.


Примеры

♦ «Я не такой везучий, как моя сестра».

♦ «Он гораздо лучше меня решает проблемы».

♦ «Мне не достичь такого успеха, какого достиг мой отец».

♦ «Он гораздо успешнее, чем я! Посмотрите на его шикарный автомобиль!»

Ключевые слова: «лучше», «хуже», «успешнее», «сильнее», «достойнее».

Альтернативный способ мышления: разносторонность.

Что делать? Осознавать, что у всех людей есть свои сильные и слабые стороны. Помнить, что в жизни всегда будут находиться люди, которые превосходят кого-либо в той или иной сфере. Осознавать, что одна или две сферы, в которых человек уступает кому-либо, не умаляют его как личность в целом. Сравнивать себя не с окружающими, а с собой вчерашним.

Долженствование – предъявление необоснованно завышенных требований к себе, другим людям и миру в целом без учета альтернативы и принятия реальности такой, какая она есть.


Примеры

♦ «Я должен выполнять любые дела максимально качественно».

♦ «Окружающие должны меня одобрять».

♦ «В моей жизни не должно быть негативных событий».

♦ «Он не должен был так говорить, потому что близкие люди должны меня понимать».

Ключевые слова: «должен», «обязан», «следует», «необходимо».

Альтернативный способ мышления: пожелание.

Что делать? Заменять требования пожеланиями и разумными предпочтениями по типу «Мне бы хотелось… но это не означает…», «Я хочу… но это не гарантирует». Признавать возможность осуществления различных вариантов развития событий. Спрашивать себя: «Какого числа и кому именно я задолжал это?», «Какой пункт какого-то договора или закона эти люди сейчас нарушают?» и т. д.

Перфекционизм – выдвижение требований достижения совершенства в отношении себя и других людей, ведущее к прокрастинации (отказу от выполнения важных дел, их откладыванию на неопределенный срок или отвлечению на второстепенные задачи).


Примеры

♦ «Я должен написать эту книгу без единой ошибки».

♦ «Она должна выполнять работу безупречно».

♦ «Я всегда должен быть одет с иголочки, или я неудачник».

♦ «Я должен делать все очень хорошо, а лучше – идеально».

Ключевые слова: «или… или…», «совершенно», «идеально», «безупречно», «максимально», «на все сто».

Альтернативный способ мышления: оптимализм.

Что делать? Понимать отсутствие возможности и необходимости достижения идеала и руководствоваться принципом достаточности. Сопоставлять свои результаты не с идеалом, а с усредненными показателями. Допускать возможность совершения ошибок. Стремиться к гармонии между крайностями. Ориентироваться на достаточно хорошее, а не на идеальное выполнение дел.

Эмоциональная аргументация – возведение того или иного предположения в ранг истины только из-за веры в собственные чувства на фоне игнорирования неоспоримых фактов и доказательств обратного.

Примеры

«Я ощущаю грусть, значит, у меня депрессия».

«Я знаю, что здорова, но тревога заставляет меня думать о болезни».

«Я сделал что-то ужасное, иначе бы я не ощущал вину».

«У меня депрессия, значит, мое устройство на эту работу было ошибкой».

Ключевые слова: «чувствую», «ощущаю», «испытываю», «переживаю», «представляю».

Альтернативный способ мышления: рациональная аргументация.

Что делать? Не отождествлять себя со своими мыслями и эмоциями и признать, что мысли и эмоции не отражают реальность. Опираться на факты и доказательства. Понимать, что в спокойном состоянии ситуация воспринималась бы иначе. Осознавать нелогичность попыток доказать «правильность» своих мыслей эмоциями, которые создаются искаженными мыслями.
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Приложение 12. Таблица когнитивных искажений и альтернатив
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Приложение 13. Отличия обиды от досады
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Приложение 14. Отличия гнева от раздражения
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Приложение 15. Отличия вины от раскаяния
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Приложение 16. Отличия стыда от сожаления
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Приложение 17. Отличия тревоги от волнения


[image: after_title]


[image: bin00000078.png]


[image: before_title]
Приложение 18. Отличия подавленности от грусти
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Приложение 19. Список вопросов для диспута
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♦ Какие есть доводы, доказывающие и опровергающие эту мысль?

♦ Имеет ли эта мысль под собой основания?

♦ Сколько раз я уже понапрасну переживал в прошлом?

♦ О чем я раньше волновался из того, что теперь меня не беспокоит?

♦ Как я раньше справлялся с тем, чего не мог предвидеть?

♦ Готов ли я поставить деньги на то, что мои мысли реализуются?

♦ Какова вероятность событий в цепочке негативных прогнозов?

♦ Каков наихудший, наилучший и наиболее вероятный исход событий?

♦ Как я могу справиться с ситуацией, даже если произойдет худшее?

♦ Что я могу предпринять по этому поводу уже сегодня?

♦ Каковы факты в пользу малой вероятности реализации худшего?

♦ Каковы возможные альтернативные варианты развития событий?

♦ Что бы я посоветовал другу с такой же проблемой и мыслями?

♦ Как бы в этой ситуации поступил мой авторитетный знакомый?

♦ Действительно ли подавленность может мне помочь?

♦ Каковы польза и вред этих мыслей?

♦ Почему это не является проблемой?

♦ Какими могут быть мои мысли, чтобы я чувствовал и вел себя иначе?

♦ Как я в прошлом или другие справлялись с аналогичной ситуацией?

♦ Что я буду думать об этой ситуации через неделю, месяц, год?

♦ Настолько ли это ужасно и невыносимо, как мне представляется?

♦ Уверен ли я в том, что в жизни не бывает ситуаций тяжелее?
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Приложение 20. Нервно-мышечная релаксация


[image: after_title]

Действие 1. Разминка (30 секунд).

Действие 2. Бодискан (1 минута).

Действие 3. Кисти рук (10 секунд и 30 секунд).

Действие 4. Предплечья (10 секунд и 30 секунд).

Действие 5. Плечи (10 секунд и 30 секунд).

Действие 6. Лопатки (10 секунд и 30 секунд).

Действие 7. Череп, лоб и брови (10 секунд и 30 секунд).

Действие 8. Глаза и нос (10 секунд и 30 секунд).

Действие 9. Челюсти, губы и скулы (10 секунд и 30 секунд).

Действие 10. Лицо (10 секунд и 30 секунд).

Действие 11. Шея (10 секунд и 30 секунд – 4 подхода).

Действие 12. Шея (упоры) (10 секунд и 30 секунд – 4 подхода).

Действие 13. Живот и промежность (10 секунд и 30 секунд).

Действие 14. Стопы и голень (10 секунд и 30 секунд).

Действие 15. Бедра и ягодицы (10 секунд и 30 секунд).

Действие 16. Нижние конечности (10 секунд и 30 секунд).

Действие 17. Верхняя часть тела (10 секунд и 30 секунд).

Действие 18. Комплексное напряжение (10 секунд и 30 секунд).

Действие 19. Бодискан (3 минуты).

Действие 20. Повторная релаксация (при необходимости).
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HaspaHKE | OPOSHATE | prayyprar | OPOSHA | g HaviTi
3AHATUA 3AHATUSL 3AHATUA 3YJTETATA 3AHATUE
IpusarHoe I1P3 YzaoBoib- yIB CIIHCOK NpHU-

cTBUE SITHBIX ZIeJT

TlonesHoe o3 YaoBneTBo- yap Crucok 1mo-
peHue JIe3HBIX eI

LeneBoe I3 YenemHocTh YCIl Crucox mno-
JIe3HBIX ZIeJT

UzGerato- u3 JluckombopT JIKD CIIHCoK 1o-
mee JIe3HBIX eI
®dusnyeckoe o3 VYeranocTb YCT Criucox ¢u-

3UYECKUX 3a-
HATHH
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Ymenue muicnetl

DaKTUYHOCTD (Omopa Ha peasnbHble GpaKThbl
¥ KOHKDeTHbIe J0Ka3aTelbCTBa)

Ilepconanuzayus DaKTUYHOCTD (OI0pa Ha peasbHble GpaKThl
Y KOHKpETHbIE llOKaSaTeJIbCTEa)
BonesHenHoe Pa3HOCTOPOHHOCTD (YYUTHIBAHHE PAsIMYHBIX
cpagHeHue CTOpPOH YeJIOBeYeCKOit IMIHOCTH)
Jonncencmeosanue | TloxenaHue (IpU3HAaHKe albTepHATUBHbIX Ba-
PHAHTOB Pa3BUTHsA COOBITHIT)
Iepgpexyuonuzm OnTuManu3M (JOCTaTOYHO XOpoIlee BEINOIHe-
HHe JieJl ¥ Ipu3HaHue BO3MOXXHOCTH OIHI/I6OK)
OMOYUOHANBHAS PanuoHanbHas apryMeHTanus (onopa Ha pe-
apaymenmayus anbHble GaKThl U KOHKPETHbIE JOKA3aTe/bCTBA)
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HUsbupamenvhas

Pa3HOCTOPOHHOCTH (yUHThIBaHUE ITO3UTHBHBIX

dunempayus Y HeHTpPaTbHBIX aCeKTOB CUTyalllH)
Ionspuzayus KOrHUTHBHBINH KOHTUHYYM (IIpOLIEHTHAs OLleH-
Ka CTEIeHU IUIOXOCTU COOBITHIN)
Csepxo6obuyerue KonkpeTusanus (onopa Ha KOHKpeTHbIe GpaKThl
¥ HeWTpabHbIe ONpeJe/IeHNsA)
ITpeysenuuenue @aKTHYHOCTE (ONOpa Ha peanbHble GaKThl
¥ KOHKDETHbIEe J0Ka3aTe/IbCTBA)
HeeamusHoe BeposATHOCTHBIH IIPOTHO3 (OIOopa Ha Hauboiee
NPO2HO3UPOBAHUE BEPOATHEINA BapHaHT Pa3BUTHA COOBITHIT)
Kamacmpogusayus | KOTHUTHBHBIH KOHTHHYYM M BEPOATHOCTHBIH
TIPOTHO3
Heneperocumocms | Beicokad nepeHocuMocTh AuckoMdopTa (ormo-
duckom@popma Pa Ha IIPONLIBIH ONBIT ¥ PeaybHYIO CTeNeHb AUC-
xoMdopTa)
Ouernourocms Be301[eHOYHOCTD (cTpeM/IeHHe K IPUHATUIO

ce6st, APYTUX U MUpa 6e3 OLEHOK U YCIOBHIA)
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SMO- TPEBOTA BOJIHEHUE
s
Tema |OmacHOCTb WM yTPO3a
Muicau |IlepeonieHKa CTelleHU cepbe3- | PeaTuCTUYHBIH B3IIAA
HOCTH ONIaCHOCTH. Ha OIaCHOCTb.
Hegnoorenka co6cTBEHHBIX PeamcTiyHas OLleHKa CBO-
CIOCOGHOCTEH CIIPaBUTBCS el CIIOCOGHOCTH CIIPaBUThCS
C YTpo30#i. ¢ yTpo30ii.
OrcexxuBaHye NOTeHIHaNb- | OTcyTcTBHEe QUKCALUM Ha He-
HBIX yTPO3 CYIIeCTBYIOIIMX YTPO3ax
Tloge- DU3NYECKOe WIKN CTpe]VUleHI/Ie K CTOJIKHOBE-
aeHue MBICTIUTEbHOE U3beranue. HHIO C TPEBOXAIIUM CTHMY-
Vcnonb3oBaHue 3alUTHOTO | JIOM.
(puTyaIbHOrO) MOBEAEHHUA. OrKas3 OT 3alUTHOTO (PUTY-
Tlouck 3aBepeHuit B 6e3omac- | aTbHOrO) MOBEEHUs.
HOCTH OTcyTCcTBHE OTPeGHOCTH
B U3JIUIIHEN lepecTpaxoBKe
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5MO-
i CTBIJ COXXAJIEHVE
Tema |IlyGmudHOe pacKphITHe MOCTHIAHOM IMYHON HHOpMaLUH,
KOTOPYIO «CJIeZloOBaJIO Obl» AepXKaTh B TaifHe, WK IPWIIOAHOE
HapylleHHe OOIIeNPUHATHIX COLMATbHBIX HOPM
Muicnu |[lepeolieHKa MOCTBIIHOCTH CouyBcTBHe cebe II0 TIOBOAY
OTKpBIBIIelcA HHPOPMALUK. | OTKpHIBIIElicss HHpOpMalny.
[lepeolieHKa JUIMTENBHOCTH | PeaycTHYHAS OLleHKA CTelle-
U CTETIeHH OCYXX/JEHHUA CO CTO- | HA OCY)KZEHHS CO CTOPOHEI
POHBI APYTHX JIOAEH. JApPYTHX JIoAeH.
Bepa, 4TO ILIOXO# MOCTYTOK — | [IOHUMaH¥e TOro, YTO KaX-
OTpakeHHe CBOel IUIOXOCTH. | Zblif IMeeT IpaBo Ha OLIMOKH.
Crpax HaKa3aHWsA APYTHMHU Tlouck PU3HAKOB IPHHATHA
U CTpeMJIeHHe K TaliHe CO CTOPOHBI APYTHX
IToge- | Camou3zomAnus. CoupanbHast aKTUBHOCTD.
denue THOPHPOBAHHUE IIOIBITOK TpuHATHE MONBITOK APYTUX
JPYTHX JIOfel BepHYThCA JIofiel BePHYTBCA K 3/10pO-
K 3/J0POBBIM OTHOLIEHUAM BBIM OTHOLICHHUSM
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3MO-

THEB PA3JPAJKEHUE
1A A
Tema |HapyureHue JIMYHBIX IPUHIUIOB WIK yTPO3a CAMOOLIEHKe
Mpuicau | TTouck TIPU3HaKOB AYPHBIX Bepa B OTCYTCTBHE JyPHBIX Ha-
HaMepeHHUH U OCKOPO/NeHHH | MepeHHil U HeyMbIIIUIEeHHOe
CO CTOPOHBI APYTHX JIOAEH. HoBeZleHHe APYTUX JIoAeH.
Bepa B CBOIO IIpaBOTY TpusHaHUe BO3MOXKHOM Ipa-
¥ OLMGKHU APYTHX oA, BOTHI IPYTHX JIIOAEH.
Hecnioco6HOCTh IIPUHATDL TOY- C1oco6HOCTh NPUHATD TOYKY
Ky 3peHHus Apyroro 3pEHHA IpYroro 4ejioBeKa
Ioge- |XKenmaHue U IUTaHUpOBaHHUE OTCyTCTBHE XKeJJaHUS U IUIa-
OeHue |MeCTH. HHPOBaHUA MECTH.

dusudecKas WIN CIOBeCHas
arpeccus Ha JoAe#, XKUBOT-
HBIX U IIOCTOPOHHUE IIpefi-
MeTHL.

TToHCK COIO3HHUKOB B 6Opb6e
¢ OGUIYUKOM

YBepeHHOe OTCTauBaHUE CBO-
eli TOYKH 3PeHNUs U KelaHie
MUPHO pa3pellnTh
KOH(IMKTHYIO CUTYAIIHIO.
ITpocb6a U3MEHHUTH OCKOPOH-
TeJIbHOE IOBeZIeH e /IPYTOoro
YesloBeKa
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5MO-

HakasaHue 6/IM3KOTO MOTYa-
HUEeM WIH KPUTHKOM

OBH, OC,

TSt JIA ZIOCATIA

Tema |Hesaciy:eHHO IUIOXO€ OTHOIIEHVE CO CTOPOHBI GIM3KOrO 4e-
JIOBeKa

Muicnu |IlepeolieHKa cTelleHH He- PeasicTHYHAsA OLieHKa CTe-
CIIpaBe/UIMBOCTH MOCTYIIKA TIeHU HeCIIpaBeTHBOCTH II0-
6JIM3KOTO YeIoBeKa. CTyIIKa GIM3KOTO YeloBeKa.
MsIcau 0 cBOel HeHY)XHOCTH | MBIC/IM O cBOel 3Ha4MMOCTH
s GITU3KUX. 1S GIIUBKUX.
OsxuZaHUe TOro, 4To6kI 6/113- | OTCYTCTBHE OKHMAAHUA TOTO,
KUi1 YeIoBeK CZieJIa epBhIi | 4TOGHI GIM3KUIA caea mep-
mar K IpUMHPEHHIO BBI 11T K IPUMUPEHHUIO

Iogede- | TIpekparieHye o6IIeHIA PackprITHe CBOMX 9MOLMH

Hue ¢ GIU3KHM YeTOBEKOM. GIU3KOMY C MO3ULIUH «S1».

Ipocs6a 06 U3MeHEHHH II0-
BeJleHHs GNIM3KOro
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SMO-

O6emnianus Goblle Tak

He IIOCTYTIaTh.
CaMoHaKa3aHHe.

OTKa3 OT pa3yMHBIX OGBsCHe-
HUM CBOUX JIeMCTBUIM.
TTomBITKA UCIIPAaBUTH IPOLIIOE

BUHA PACKAAHUE
s

Mbicnu | IrHOprpoBaHUe cMsArdaro- TpunATHe cMArYamUX dak-
muX GpaKTOPOB U OTBETCTBEH- | TOPOB U OTBETCTBEHHOCTH 33
HOCTH ApYTHX. CBOU ZeHCTBUA.
TTouck f0Ka3aTeqbCTB BUHBI | OTCyTCTBHe MOKCKAa BUHOBA-
ZpYTUX TBIX

ITose- | CamoomnpaBaaHue. TpoxxuBaHMe 3/0pOBOH 6OMIH.

Oerue |TTonck IpoOILIEHUA. Touck mpoureHus.

VickyIuieHue CoBepIIEHHOTO
mpocTynka. OTCyTCTBHe caMo-
HakasaHuA. [Touck pasyMHBIX
0OBACHEHUH CBOUX JeHCTBUMA.
HPI/IHHTI/IE IIpousounejlero

B HacToAleM
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3MO-

BMHA PACKAAHVE
yis
Tema Hapymem/le HpaBCTBEHHBIX HOPM H COBCTBEHHBIX craHjgap-
TOB, COBepIlIeHHe IIPOCTYIIKa, OCKOpOJIeHHe IPYTroro YeoBe-
Ka WY IpUYHHEeHHe eMy BpeJa
Mbuicnu |TlepexxeBbIBaHHE MBICTEH PaccmoTpeHue cBoux Aei-

O CBOMX JIeHCTBUAX.
Bepa B 3aciy>keHHOCTb U He-
06XOAMMOCTh HaKa3aHHMs.

CTBUIi B IIHPOKOM KOHTEKCTe.
OTCyTCTBYE Bepbl B HeU36ex-
HOCTh HaKa3aHUA.
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KOHONUKTbI NIOPOYHBIN KPYT YXYAWEHWE

B OTHOLIEHMAX KOHONUKTOB OTHOLLEHMN
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NACCMBHOCTD
W BE3AENCTBUE

YCUNEHKE

JENPECCUM

MEPEOLIEHKA CNIOXHOCTEM:

«3T0 CIMLLIKOM TPYLHO»,
«Y MEHA HE MONYYUTCA»

MOPOYHbIA KPYT

NPOBNEM

NACCUBHOCTb
W BE3JEACTBUE

CNIOXHOCTH
CTAHOBATCA
MPOBNEMON

OLIEHKA NMPOBNEMbI:
HE CMIPABAIOCb,
OT/IA MHE BYET
EUIE XYXE»

[NIPAMATU3ALIUA NMPOBJTEM:

«BCE BECMONE3HO»,
«3T0 HUKOTJIA
HE PA3PELLIMTCA»

HAKONNEHUE
PEANIbHBIX
NPOBJIEM

NACCMBHOCTD
W BE3JEACTBME
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JENPECCUA

HENOHUMAHWE NAPTHEPOM

KOHOMKTDI
B OTHOLUEHMAX

PA3IPAXEHUE
W THEB

Ma&gﬁgﬂﬁnm NPUYUH OTKA3A OT ET0
NOAREPXKM W NPEKPALLEHVE
NOANEPXKM MAPTHEPA ToMLITOK
NOPOYHbIA KPYT OTCYTCTBHE NO3UTUBHOM

KOHONUKTOB

OBPATHOM CBA31 OT MAPTHEPA

|l

OBBUHEHUE MAPTHEPA
B YXYAWEHNA B3AUMOOTHOLLIEHMI
W TPEBOBAHMA U3MEHEHMI
OT NAPTHEPA
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Llenu Ha ClIeAYIOIIU TOZ
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Llenu Ha CIeAYIOYO HeAeo
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CTPALIATD
(ocTaTbea 1 fenarb To,
YTO BbI3bIBAT CTPaZaHus)

W3MEHUTD CUTYALNIO
(ecnn BO3MOXHO)

YHWUBEPCAJIbHBIE CMOCOBbI
PELUEHA NOBBIX NMPOBNEM

W3MEHUTb OTHOLLEHKE
(ocTaTbCA M NPUHATD TO,
UTO HeNb3A U3MeHNTb)

W3BETATb CUTYALINKO
(ecnm npoAyKTUBHO)
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YYALIEHHOE
NbIXAHUE

NOPOYHbIA KPYT
TPEBOXHOI0
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ATPECCHBHOE YBEPEHHOE HEYBEPEHHOE
Kon- ITpucTanbHbIH Bamsaz B masa co- | Bamwig 6nyxzaer
makm | B3MIAA HPAMO 6eceHUKY TONBKO | IO OKpYysKarolle-
2nas B IM1a3a cobecel- | B MOMEHT IIpelb- | My IIPOCTPaHCTBY
HUKY ABJIeHUsA TpeGoBa- |U He HalpaBlIeH
HUI U OTBeJleHHe |B IJIasa cobeces-
B3IVIAZA B MO- HUKY
MEHT BBIC/IyIIHBa-
HUSA BO3Pa’keHUH
Y NPOBOKaIUH
Auc- Jucranuys obue- | JucraHuus obue- | IucTaHLuA oble-
max- | HUA COKpallaeTcs |HHA COOTBETCTBYET | HUA yBEIUUH-
yus 00- | 3a CYeT BTOPXKEHMA | IPUHATHIM B JJaH- | BaeTCA 3a CYET
WeHus |Ha TePPUTOPHIO HOl cpejie CTaH- OTCTYTUIEHUS

cobecelHUKA

JlapTaM AUCTaHIUK
JIJISL IeJIOBOTO 06-
IeHNst

oT cobecelHUKA
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TEPO®EKIIMOHN3M

Huskas TepnumMocTb K
COBEPIIEHHIO omubok

OIITUMAJIN3M

Cr1oco6HOCTh MPUHUMATh CBOH
U Uy)XHe IPOMaxH

DOKYCHPOBKA Ha JOMYILeHHbIX
mpoMaxax

COaJaHCHPOBAHHOE YYUTHIBAHHE
nobez U Heyzau

CrpemieHHe K H3GeraHnuo
HeraTHBHBIX Pe3y/bTaToB

CTpEMJle}{Ple K JOCTHXXEHHIO
TIO3UTHUBHBIX Pe3y/bTaToOB

V36EITOYHAs TPeBOra 3a
HEraTHBHYIO OLIEHKY APYTHX

OTcyTCTBHE CHILHOMH TPEBOTH
3a HEraTUBHYIO OLIEHKY APYTHX

VI36BITOYHBII CTpax 0MyCTUTh
OIHUOKY

DOKyCHPOBKA Ha CBOHX Pecypeax
H HYXXHBIX AeﬁCTBl/lfD(

YacThle HeraTHBHBIE SMOLIUHN
CTBHIIa U BUHBI

BAOPOBBIE SMOIIHHU COXaJIeHUA
U pacKasgHUS

[loBbiIeHUE CaMOOLIEHKH OT
TO3UTUBHOI'O pesyjsrara

[puHsATHE cebst Jaxe B cIydae
HEraTHBHOIO pesy/ibrara

JKecTkas caMOKpHUTHKA U
camobUYeBaHNe TIpU HEy/laue

CrocoGHOCTh MOAAepKaTh 1
TIOXBa/IUTh cebd 3a TIOMBITKY

JluckoMdOpT MpH HATUYHU
TIO3UTHUBHEIX OT3BIBOB JIPYTHUX

CrocoGHOCTE IIPUHATD TOXBATY OT
JIPYTHX JIofleit
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«fl CKYYHbI i,
«MHE HEYETO CKA3ATD
APYTUM>

MOPOYHbIA KPYT
O0/INHOYECTBA

CTPAX
OTBEPXEHMA
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ATPECCHIBHOE

YBEPEHHOE

HEYBEPEHHOE

acecmu- | BypHele pasmaxu- | XKecruxynanusa co- | CyZopoxHBIe U Xa-
Kyn- |BaHMA U XaOTH4- | OTBETCTBYeT CMBIC- | OTUYHEBIE ZIBDKe-
yusa HbIe JIBIKEHUS JIy CKa3aHHOTO HUSA JPOXKAIIUX
pykamy, 3aziei- PYK, KOTOpBIE XO-
CTBOBaHHUe IOCTO- 4eTcs KyAa-To IpHU-
POHHUX IIPeIMETOB CTPOUTH
Ipom- |Yrpokarwmue UH- |YBepeHHBIe HHTO- |HeyBepeHHbIe HH-
KOCMb | TOHALlUHM, KOPOT- | HAL[MH, JOCTAaTOY- | TOHAIIUH, COMBYM-
U MOH |KHe KpHJaiue HO rpoMKHe dpa- |Bhle U THXHe dpa-
2onoca |dpassl, cTpeMIe- | 3BI, CTpeMIEHHE 3Bl, CTpEMJIEHHe
HUe Tepe6GUTh COo- | BBICIyLIATh cobe- | COKPaTUTh Iaysbl
GeceHMKa ceIHUKA B pasroBope
Omo- T'nen CrokoiicTBre TpeBora u BUHa
yuu
Codep- | YIpeku, yrpossl, VindopmupoBanue | OnpaBaaHus, Us-
JicaHUe | IPUKAa3bl U OCKOP6- | 0 CBOMX IpaBax, BUHEHHS U 00BAC-
peuu JIeHus JKellaHMsAX, Ha- HEeHMs
MepeHUAX U feit-
CTBHAX
Mecmo- | Peub BegeTcs Peun BezeTcs Peur BezeTcsa
ume- OT IepBOTO JIWIA, |OT IIePBOro JIUIA, |OT TPEeThero JUIa,
HUs «s» | IOAYePKUBAeTCA | MOAYEPKUBAeTCA | 4acTO HCIIONb3Y-
U «MHe» | INYHOCTb, CTOS- JINYHOCTB, CTOSI- 10TCsE MHQUHUTH-
mas 3a Tpe6oBa-  |1mIad 3a TpeGoBa- | BbI, 3a KOTOPBIMH
HHEeM HHEeM WIX ToXKeJla- | He BUAHO JTMYHO-
HUEeM cTH
Cooep- |Cozepkanue Tpe- |CoaepskaHue Tpe- |Pa3MbITast U He-
Jcanue | 6OBaHMSA YTpoOXKalo- | GOBaHMA WIH IO- | BHATHASA pedb
noyce- |Ilee U yHIKalollee | eJaHHUsA KpaTKoe
JNaHUuA U 9eTKoe
unu
mpe6o-
8aHus
ObocHo- | O6ocHOBaHue Bo- | [IpuBoAUTCS TpuBoauTCs M-
sanue |oGlIe He IPHUBO- KpaTKOe U 4eTKOe | 6BITOYHO JIMHHOE
AUTCA 060CHOBaHHe 060CHOBaHHMe, CO-

MIpoBOXJarouieecsa
onpaBAaHUAMHA
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JIEHb

HH‘{SI‘OHSI{CJI&HBC

TMPOKPACTMHALIVIA

HI/I‘-[CI‘OHGZ[EJ[&HBG

OTcyTCTBHe CTpaflaHUi 110 TIOBO-
ny 6e3neiicTBus

Hanuuue cTpazaHuii o noBogy
BesneiicTBus

TpunaTHe ce6s Ge3BIHUIMATHB-
HBIM

Henpunsrie ce6s 6Ge3bIHULIAATHB-
HBIM

OTCyTCTBI/IG CWIBbHBIX HEraTuB-
HBIX SMOIUH

HPKHG YyBCTBa TPE€BOT'H, BUHBL
U CThIAA

OTCyTCTBl/le TIOAAaBJIEHHOCTH

VcuneHue noJaBIeHHOCTH

OTCyTCTBUE TATOCTHBIX MBIC/IEH
0 GyzaymemM

PyMUHALUH II0 TOBOAY Y)KaCHBIX
ITocnencTBuit
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TEP®EKIVIOHV3M

3aBhbIIIEHHbIE CTaHZAapThl
AeATEJIBHOCTH

OIITHMAJIN3M

Bricokue CTaHAapThl HEHTE‘JIBHOCTPI

HepeanncTﬂqHue
U HEJOCTWXXHMBIE LIeJIA U 3aZa4i

Pea/TUCTHYHEIE U JOCTHXUMbIE
Le/U U 3a/a4u

YKecTkue TpeGOBaHHUS BO BCeX
chepax KU3HI

T'ubkue cTaHAAPTH, MEHAIOLIHECS
TIpY HEOBXOAUMOCTH

Tpe6GoBaHUsA AOCTHKEHNA
COBepIleHCTBa

OpHeHTalys Ha JOCTaTOYHO
Xopolliee BEINOJIHEHHUE Aes

YepHo-6estoe MBIIUIEHHE: TGO
H/leasIbHO, TG0 HUKAK»

BuzieHVe peabHOCTH B KOHTUHY
YMe ¢ y4€TOM IOy TOHOB

Pa6ora Ha H3HOC

YcepaHas pabora

OTCyTCTBYE YAOBIETBOPEHHOCTH
pesy/bTaTaMu

YIoBeTBOpeHHe OT JOCTUTHYTHIX
PesynbraToB

KoHIleHTpalya Ha pe3y/bTaTax
AeATEeNbHOCTU

CocpeJoTOYeHHOCTh Ha IIpoliecce
JlesiTenbHOCTH

CTpeMJIeHHe IONyYHTh BCe
U cpasy

Cri0co6HOCTb LIEHUTh
NIPOMESKYTOUHbIE Pe3Y/IbTaThl

3arAruBaHue BHITIOTHEHUS
Ba)XHBIX U 3HAYMMBIX eI

ITocTeneHHOe JOCTIDKEHNE BaKHBIX
¥ 3HAUMMBIX IleJIei
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NENPECCUA
W TPEBOTA

«f [IONKEH PABOTATb PABOTA HA U3HOC [TENPECCHA
WIEATbHO» B YLLEPB OTAbIXY U CHY W TPEBOTA

«PE3Y/ITATbI MOEM
PABOTbI HUKYAbILLIHBIE»
«f IOMKEH CTAPATBHCA
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Apzymenmut 3A

Apzymenmyt [IPOTUB

1. YTO6BI GBITH YCIIENUIHBIM, HYKHO
BCe ZeIaTh HAealbHo.
2. f1 He XOUy UCIBITBIBATH JUCKOM-

dopr

1. HeT ocHOBaHUi mosarartk, 4T0
JIUIIb HealbHOE BHITOIHEHHE Jel
IpHUBeeT MeHs K ycrexy. Hampo-
THB, COBepLIasi OMNUOKH, 5 IIOIy-
Yalo LIEHHBIN OIBIT, KOTOPBIH MOTY
MIPUMEHATH B GYAYILEM, YTOGHI [0~
CTENeHHO CTaHOBUThCSA JIydllle.

2. W3 TOrO, 4TO 5 HE XO4y HCIIHI-
TBIBAaTh AUCKOMQOPT, He CIeflyeT,
YTO 5 He JOJDKEH COBEpIIaTh OLIN-
60K. Mou 6blIble JOCTYDKEHUS Ya-
CTO 6BUIM CBA3aHEI IMEHHO C IIe-
pexuBaHueM AuckoMdopra






OEBPS/images/bin00000045.png
YEBEXIE-
HUE%

S ue gon-
JKeH Co-
BepIIaTh
oumboK,
a MHaue
51 Heyzad-
HuK 50%

SKCIIEPMEHT

DKCIepuMeHT

OTpaBUTh COOBIIEHNE C OMUOKOM
TIATH APY3bAM.

Kpurepuu 3¢pdeKTHUBHOCTH

CaM ¢aKT OTIPaBKH.

Bo3MOKHEIe TPYAHOCTH

YyBCcTBa CTBIZIA U TPEBOTH.
CTpaTeruy nNpeojoaeHus Tpya-
HoCTeit

TepeynTaTh paryoHajIbHOE yoexk-
Zenue. B kpaliHem ciydae — OT-
TIPaBUTh OBTOPHOE IHCHMO C 06~
SICHEHHEM TOTO, YTO 5 OMHU6Cs

PE3VJIb-
TAT

VEEXIE-
HUE%






OEBPS/images/bin00000044.png
YBEXJIEHWE%

51 He IOJKEH co-
BepuIaTh OIIHGOK,
a hHaye A Heyaad-
HUK 50%

SKCITEPU-
MEHT

PE3YJIBTAT

YBEXJIE-
HUE%






OEBPS/images/bin00000047.png
YBEX/IE- | TTOBEJJEHYECKVE YBEX/IE-
HVIE% | OKCIIEPUMEHTHI PESYIIBTATEL | " pypgys
Bo3Mo:xxHbIe TPyA- Teno

HOCTH

YyBCTBa CTHIAA U Tpe-
BOTH.

Crpateruu npeozio-
JIeHHs TpyAHOCTEH
TlepeyuTars pamuo-
HaJIbHOE YOexKieHue.
B kpaitnem ciydae —
OTIIPaBUTh NOBTOP-
HOe THUChMO C 06bsC-
HeHHeM TOro, YTo 5
omubes

He6orbinas nomy-

BOCTb JIaZIOHEH 1 xKap.

CBoe U 4Yyioe I0oBe-
neHue

JKny oTBera. HukTo
He yKa3al Ha MOI0
OIINOKY.

OG11e BBIBOJBI

1 npuzaro omubkam
CJIULIKOM 60JIbIIOe
3HayeHUe






OEBPS/images/bin00000046.png
YBEX/IE- | [TOBEJJEHYECKVE YBEX/IE-
HUE% SKCIIEPMMEHTHI PESYIBTATBI HUE%
S He pon- | DkclepUMeHT Mpeicau S He gon-

KeH co- | OTmpaBuTh cooblle- | OHM NMOAYMAIOT, UTO 5 | KeH Co-
BeplIaTh |HHe C OIIMOKOM IATH | 6e3rpaMOTHBIM. Ykac! |BepuraTsb
OmK6OK, |APY3bsM. SMouuu OIUGOK,
auHave |Kpurepuu TpeBora 1 cTHIZ OBUIM |a HHAYe
s1Heyzad- | 3¢pdeKTHBHOCTH MeHbllle, YeM 51 OKU- |1 HeyAad-
HUK 50% |CaM daxT OTIpaBKU. | Zal. HUK 25 %






OEBPS/images/bin00000041.png
MBICJIb | YCTA-
3MO- | (CTAPAST) | HOBKA
us | (YBEX- | - (MC-
~ (%) | IEHUE -) | KAYXKE-
(%) HUE)

Tpe- |4 ne gon- |Zon-
BOTa |JKEeH CO- |XKeH-
70%. | BepmaTh | CTBOBa-
CTBIZ | OIINGOK, |HUe.
60% |a uHaue |Oie-
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Ioxenanue. |5 651 He XoTeN
BesoneHoy- | ommbaThes,
HOCTb HO, e eCclIi
51 omubych,
aTO He byzeT
03HAyYaTh, YTO
51 y3ep 60%

Apzymenmbt 3A

Apzymenmot [TIPOTHUB

1. YTo6HI GBITH ycmer-
HEBIM, HY)XHO BCe /leJlaTh
HZiealIbHO.

2. 51 He X04y UCIBITEIBATh
cKkoMbopT

1. HeT ocHOBaHMi mmoJiararh, 4TO JIUIIb
HZleaIbHOe BEITIONIHEHUE el IPUBESET
MeH1 K yclexy. HanpoTus, coBepas
OLIMOKH, A MOJTyYaro LeHHBIH OIBIT, KOTO-
DB MOTY IPUMEHATD B GyAyIeM, YTOObL
NIOCTENeHHO CTAHOBUTHCA JIydIle.

2. M3 TOro, 4TO A He XOuy HUCHHITHIBATh
I1CKOMQODT, He CJIe/lyeT, YTO 5 He JO/DKEeH
coBepLIaTh OMHG0K. Moy GbUIBIE JOCTHKE-
HUS 9acTO GBUIM CBSI3aHBI HIMEHHO C Ilepe-
JKUBaHHeM AyckoMoprTa.

3. VcxozHoe y6exxieHHe HEBEPHO elle

Y TIOTOMY, YTO HET HUKAKOTO OGIIeNPHHA-
TOrO MpaBWIa, B KOTOPOM GBUIO GBI IIPOIIH-
CaHO KOJIMYEeCTBO OMIHGOK, KOTOPOe JeaeT
YyesIoBeKa HeYJad4HUKOM.

4. Camoe XxyalIee, YTO MOXET IIPOU30UTH

B TOM CJIydae, ec/IU s JOIYLLy OIIHOKY, 5TO
TO, YTO 5 HCIIBITAI0O HEKOTOPBIN IUCKOM-
$opT U, BOZMOXKHO, IOABEPTHYCh KPUTHKE
JIIOZIeH, HO A CMOTY 3TO NepPeXHUTh.

5. TTOBUTHBHEIM CJIEICTBHEM TOT'O, UTO 5
MOTY JOIyCTHUTb OLIKOKY, ABJIAETCA TO, YTO

B 5TOM CJIy4ae s1 MOTY CZie/IaTh ONpeZiesleH-
HBIe BBIBOZIBI, Z/I1 TOTO YTOGHI IO BO3MOMKHO-
CTH He NOBTOPATH OIIHOO0K B JabHEHIIEM
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xoMopT

1. YToGH!I GBITH YCIELUIHBIM,
HY)XHO BCe /Ie/IaTh U/ ea/IbHO.
2. 5l He XOUy UCIIBITBIBATD /C-

1. HeT ocHOBaHUi1 mosaraTh, YTO JMIIb
W/lealbHOe BHINONIHEHYe e/l IPUBeZeT
MeHA K ycrexy. HanpoTus, coepinas
OLINOKH, 5 TOAYYAk0 LIeHHBIH OIIBIT, KO-
TOPBII MOT'Y IPUMEHATD B OyzAyLieM,
YTOGBI IIOCTETIEHHO CTAHOBUTHCA JIydIle.
2. U3 TOrO, YTO 5 He X04y HCIIBLITBIBATh
ZuckoMOpT, He CleAyerT, YTo 5 He JOM-
JKeH COBepIIaTh OMUO0K. Mou GbUIble
JIOCTHIKEHYST 4acTo OBUIN CBS3aHBI HMEH-
HO C IlepeXUBaHUeM J1CcKoMOpTa.

3. UcxozHOe ybexxzieHie HeBepHO elle
U TIOTOMY, 4TO HET HUKAKOTO OBIIeNpH-
HATOTO IIPaBUIA, B KOTOPOM OBUIO GBI
TIPOIIHCAHO KOJUYECTBO OMIMGOK, KOTO-
poe ZlelaeT yeoBeKa HeyauHUKOM.

4. Camoe XyZjee, 9TO MOXKeT TIPOH30#i-
TH B TOM CJIy4ae, ec/y s JI0IyIly Omu6-
KY, 9TO TO, 4TO 5 UCIILITAl0 HEKOTOPBIi
ZMcKOMAOPT ¥, BO3MOXHO, IIOZBEPTHYCh
KpHTHUKe JIIoZIel, HO 3TO TOYHO He KaTa-
crpoda, U s CMOTY 3TO TIEPEKUTb.

5. TT03UTKBHBIM C/Ie/iCTBIEM TOTO, YTO

5 MOTY JOIYCTHTb OLIMOKY, SIB/SETCS

TO, YTO B 9TOM CJIydae s MOTy C/ie/laTh
olpe/ie/leHHbIe BEIBOZBI, I TOTO YTOOB
TI0 BO3MOXKHOCTH He IIOBTOPATH OLIMO0K
B JlaibHelIeM
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2. VI3 ToTO, YTO 5 HE XOUy HCIBI-
THIBaTh AUCKOMQOPT, He CIIeyeT,
YTO A He JJO/DKEH COBepUIaTh OIIH-
60K. Mou GbUTbIE JOCTHXEHUS Ya-
CTO OBUIM CBA3aHBI IMEHHO C Ile-
pexxuBaHHUeM AucKoMdopTa.

3. HcxogHoe y6ex/ieHre HeBePHO
elle U OTOMY, YTO HeT HUKaKOTO
OGIeNPUHATOTO NpaBIIa, B KO-
TOPOM GBUIO GBI HPOIKCAHO KOJH-
YeCTBO OIIMGOK, KOTOpOe JeNaeT
YesIoBeKa HEYAauHUKOM.

4. Camoe Xyz1ee, 9TO MOXKET IIPO-
HM30UTH B TOM CIy4ae, eciu g J0o-
IyILy OLIMOKY, 3TO TO, YTO A HC-
IIBITAl0 HEKOTOPBIH AUCKOMbOPT
U, BO3MOXKHO, TIO/IBEPIHYCh KPH-
THKe JIIOJel, HO s CMOTY 3TO Ilepe-
SKUTb.

5. TTO3SUTHUBHEBIM CJI€ICTBUEM TOTO,
YTO 1 MOTY JIOIyCTHUTD OLINOKY,
ABJIACTCA TO, YTO B 9TOM ClIyyae

A MOTY CZleIaTh Olpe/ieleHHbIe
BBIBOZ[BI, /I TOTO YTOGHI IO BO3-
MOXHOCTH He IIOBTOPATH OIIMGOK
B JaJbHeMIIeM
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Apzymernmut 3A

Apzymenmot IIPOTHUB

1. YTo6BI 6BITH YCHEIIHBIM, HY>KHO
Bce Zle/1aTh HeasIbHO.

2. fl He XOUy HCIBITHIBATH AHC-
xoMopT

1. HeT ocHOBaHUI moJsiaraTh, YTo
JIMIIB UJeanbHOe BBHIOTHEHUE
ZleNl IpUBEZIET MEeH:A K yCIexy.
Hanporus, coBepuras ommu6KH,

51 IIOJTyJalo LeHHBIH OIBIT, KOTO-
PBIIl MOTY NPUMEHATH B GyAylIeM,
YTOGHI IOCTENIEHHO CTAHOBUTHCS

JIydine.
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Buepa 40%,/10%. Cna6ocTh | cMOTpIO
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Mboicnu | IlepeolieHKa HOCTBIAHOCTH CouyBcTBHE cebe IO IOBOAY
OTKpHIBIIeicss HHOPMALUHU. | OTKPHIBILIEHCs HHYOPMAIIHH.
[NepeolieHKa AMUTeNBHOCTH | PeamncTHyHasA olleHKa cTe-
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CTOPOHBI IPYTHX JIIOAEH. JIPYTHX JIIofie.
Bepa, 4TO IJIOXO# TOCTY- TNoHuMaHMe TOro, YTO Kaxk-
TIOK — OTpaKeHHe CBoe JBIi UMeeT NpaBo Ha
IUIOXOCTH. oImH6Ky.
Crpax HakasaHUA ApyrUMH | [ToMcK IPU3HAKOB MPUHATHUSA
Y CTpeMJIeHHue K TaliHe CO CTOPOHBI IPYTUX
IMogede- | CaMOM30IALUS. ConpanbHasi aKTUBHOCTD.
Hue HrHopupoBaHue IOMBITOK IpUHATHE NONBITOK APYTUX
JPYTUX JIFoZield BepHYThCA JIIOZiel BEpHYThCA K 3710pO-
K 3/I0POBBIM OTHONIEHHAM BBIM OTHOIIEHHAM
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Tema Hapy1neHue HpaBCTBEHHEIX HOPM U COGCTBEHHBIX CTaHAApP-
TOB, COBepIlleHHe IIPOCTYIKa, OCKOPO/IeHHe APYToro JeIoBe-
Ka Wiy IIpU4rHeHrne eMy BpeJa

Mboicau | IlepesxeBbIBaHUME MBICTEH PaccMOTpeHMe CBOUX Aei-
0 CBOMX JI€CTBUAX. CTBHH B IIUPOKOM KOHTEKCTE.
Bepa B 3ac/y:xeHHOCTb U He- | OTCYTCTBHE BepH B HEM30eX-
06XOZLI/IMOCTL HaKasaHuA. HOCTh HaKa3aHUA.
VIrHopHpoBaHHUe CMArYalo- [NpuHATHe CMATYaOMUX pak-
J11870.4 (baKTOpOE 1 OTBETCTBEH- | TOPOB U OTBETCTBEHHOCTH 3a
HOCTH JpyTuX. CBOU ﬂeﬁCTBHH.
TTouck f0Ka3aTeNbCTB BUHBL | OTCYTCTBHE IOMCKA BUHO-
ApYyrux BaTbIX

Iosede- | CamoonpaBaHue. TpoxxuBaHKe 30pPOBOI 6OIH.

Hue Touck TIpOILIEeHMsA. Touck NpOIIEHUs.
Obemanus 6osblIe Tak VckymuleHue COBepIIEHHOTO
He MMoCTyIaThb. IIpOCTyIKa.
CaMoOHaKasaHHe. OTCcyTCTBHE CAMOHAKa3aHMUA.
OTKa3 OT pa3yMHBIX 00bsicHe- | [IOMCK pasyMHEIX 0GbsICHe-
HUI CBOUX J€UCTBUM. HUM CBOMX JEeMCTBUI.
TTomeITKa UCIIPAaBHUTh IIPO- [IpuHATHE IPOU3ONIEIIEro
1Ioe B HaCToAIIeM
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Mpicau | Melcay o IponuIbx yrpatax | OTcyTcTBHe QUKCALUU
U Heyjadax. Ha TIPOIUIBIX yTpaTax U He-
DOoKycHMpOBKa Ha HETaTHB- | yJadax.
HBIX CTOPOHAX yTpaT ¥ He- | BocmpuATue yTpat u Heyzayu
yAad. B KOHTHHYyMe.
IlepexxeBbiBaHMe Hepellae- | DOKyCHPOBKA Ha pellaeMbIX
MBIX IIPOGIEM. npoGeMax ¥ CBOUX HaBBI-
OmryneHre 6eCIIOMOITHOCTH | KaX.
M MeccUMUCTUYecKHe MbIciy | ClIoco6HOCT ToMOoub cebe
o Oyaymem ¥ B3IIA B OyZAyliee ¢ HaZiex-

JI0#1 U Bepoit
Ilosede- | OTCTpaHeHHUe OT APYTHX O6cyx/eHie CBOUX YYBCTB
Hue ofei. €O 3HAYUMBIMH JIFOZIbMH.

IposiBneHue 3a60THI O cebe
U IPYTHX JIOAAX.

OTKa3 OT caMopa3pyIarole-
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CIIOCOGHOCTEH CIPaBUTHCS CBOE€}1 CIIOCOGHOCTH CIIpa-
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OtcnexxuBaHue MoTeHIMab- | OTcyTcTBUE QUKCAUK
HBIX YTPO3 Ha HeCyIeCTBYIOIHX YTpo-

3ax
Iogede- | PU3MYECKOE WM MBICIH- CTpeMIeHHE K CTOJIKHOBe-
Hue Te/lbHOe U3beraHue. HUIO C TPEBOXAIUM CTUMY-

Vicronb3oBaHue 3alUTHOTO
(pUTyasbHOTO) NOBEAEHHUA.
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HOCTH
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OTKa3 OT 3alUTHOTO
(puTyasbHOTO) IOBEAEHHUA.
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SMO- THEB PA3JIPAXKEHUE
o
Tema Hapy1ueHue THYHBIX IPUHIMIIOB WIH yTPo3a
CaMOOILeHKe
Matcnu | TToMcK IPU3HAKOB AYPHBIX Bepa B OTCyTCTBHE AYPHBIX
HaMepeHMH U OCKOpPOJIeHHII | HaMepeHUi U HeyMBbIIUIeH-
CO CTOPOHBI APYTHX JTIOfield. | Hoe MOBeZleHHe JPYTHUX JIIo-
Bepa B cBOIO IpaBOTY Jei.
¥ OIIMOKY APYTHX JIIOAEH. Ipu3HaHUE BO3MOXKHOM Ipa-
Hecnoco6HOCTb NPUHATH TOY- | BOTHI APYTHUX JIOAEH.
Ky 3peHUA Jpyroro Crioco6HOCTb NIPUHATH
TOYKY 3p€HHUs APyroro 4ejo-
BeKa
Iogede- | XKenanue u wiaHupoBanue | OTCyTCTBUe JKeJIaHUA U IUIa-
Hue MECTH. HHUPpOBaHUA MECTH.
Qdusnyeckass Wik JIOBeCHast YBepeHHoe OTCTauBaHUue
arpeccHs Ha JIIoZieii, )KUBOT- | CBO€ii TOUKHU 3peHHUs
HBIX U IIOCTOPOHHHE IIpEeJ- U JXeJlaHhue MHPHO paspe-
MeTHIL. IIUTh
TToHCK COIO3HUKOB B 60pbbe | KOHQIUKTHYIO CUTYaLMIo.
C OOUAYUKOM Ipocb6a U3MEHUTb OCKOPOH-
TeJIbHOE TIOBeZieHHe JIPyroro
yesloBeKa
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MBIC/Iu O CBOel HEeHYXHO- | MBIC/IU O CBOeli 3HaYMMOCTH
CTU 211 GIIU3KUX. 1S GIIMBKUX.
OXyZiaHHe TOTO, YTOGHI OTCyTCTBYE OXXUAAHUS TOTO,
GIU3KUH YesIoBeK cean 4TO6LI GIU3KUH caenan
TIepBBIH War K IPUMUPEHHIO | IepBBIM AT K IPUMUDPEHHIO

Iogede- | IlpekpamieHue oBMIEHHUs PackpbiTHEe CBOMX 3MOIMH

Hue ¢ GIU3KUM YeIOBEKOM. 6IM3KOMY C TIO3ULIUHU «sT».

Tpock6a 06 U3MeHeHUH
TOBeZieHHA GIM3KOro
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KOTHUTVIBHOE

AJIETEPHATVIBHEIV CITOCOB MBIIUIEHWA

VICKAJKEHUE
Hs6upamenvHas Pa3HOCTOPOHHOCTD (YYUTHIBAHHE TIO3UTUBHBIX
Punsmpayus U HeHTPAIbHBIX aClIeKTOB CUTYal[11)
Ionspusayus KOrHUTHBHBIN KOHTHHYYM (IIPOLIeHTHAsA OLieH-
Ka CTeleHH IUIOXOCTU COBBITHI)
CeepxobobweHue KonkpeTn3anus (ornopa Ha KOHKpeTHbIE dak-
THI U HeWTpasbHEIE ONIpe/ieIeHNs)
Ipeysenuuenue DaKkTHYHOCTD (ONopa Ha peasbHbIe aKThI
U KOHKpETHEIe J0Ka3aTelbCTBa)
Hezamusroe BepoATHOCTHBIi NPOTrHO3 (01opa Ha HauGoIee
NpO2ZHO3UPOBAHUE BEPOATHEIM BapUaHT Pa3BUTHA COGBITHIT)
Kamacmpogusayus | KOrHUTUBHBIN KOHTUHYYM U BepOSITHOCTHBIH
TIPOTHO3
Heneperocumocms | BeIcOKasi TepeHOCHMOCTh AucKOM$opTa
duckomgpopma (omopa Ha IPOIUIBI ONBIT U peaJbHyIo CTeNeHb
nuckomdopTa)
Ouenourocms Be301[eHOYHOCTb (CTpeMIeHHe K IPUHATHIO

cebst, APYTHX U MUpa 6e3 OLIEHOK U YCJIOBHIL)

Ymerue moicaeil

®akTHYHOCTD (Omopa Ha peasbHbIe aKThI
U KOHKDETHbIE 0Ka3aTe/IbCTBA)

Ilepconanusayus DaKTHYHOCTD (ONopa Ha peasbHbIe GaKThl
U KOHKDETHbIE OKa3aTe/bCTBA)
BonesrenHoe Pa3HOCTOPOHHOCTE (YIUTHIBAHKE PA3THIHBIX
cpasHeHue CTOPOH YeJIOBeYeCKO! IMYHOCTH)
Honucencmeosarue |Iloxenanue (IpU3HaHUE albTEPHATUBHBIX Ba-
PUAHTOB Pa3BUTHS COOBITHH)
Ieppexyuonusm ONTUMAIK3M (JOCTATOYHO XOpolllee BHIOIHE-
HYe Jie]l U TIPU3HaHHWe BO3MOKHOCTH OMMGOK)
OmoyuoHansHas PanyonanpHas apryMeHTanus (omnopa Ha pe-
apaymenmayus anbHble GaKTH M KOHKPETHbIE J0Ka3aTe/bCTBA)
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