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Предисловие
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Негативные эмоции – естественная и неизбежная часть жизни любого человека. Такие эмоции, как тревога, гнев, обида, вина, стыд и подавленность знакомы каждому. Но когда переживания захлёстывают нас с головой, бьют через край и проявляются в самые неподходящие моменты, тогда самое время задуматься над тем, чтобы вооружиться эффективными и проверенными способами совладания с избыточными негативными эмоциями, а главное – научиться управлять ими до того, как они начнут управлять нами и нашей жизнью. Действительно, частые, длительные и интенсивные негативные эмоции, возникающие в обыденных ситуациях и плохо поддающиеся контролю, могут существенно снижать качество жизни и приводить к чрезмерному стрессу, различным телесным симптомам и таким неприятным состояниям, как суетливость, нервозность, невозможность расслабиться, сниженная концентрация внимания, непрекращающаяся мыслительная жвачка, бессонница, ощущения выгорания, усталости, истощения и нервного срыва.

Настоящая книга позволит освоить надёжные инструменты, помогающие снизить неадекватные эмоциональные реакции, выработать навыки саморегуляции, которые вы сможете применять в различных стрессовых ситуациях, и существенно улучшить качество жизни. Однако главное не просто знать о своих эмоциональных проблемах или даже понимать, откуда они есть-пошли, а систематически практиковать предложенные техники и упражнения по развитию стрессоустойчивости. Время и силы, которые вы затратите на работу над собой, точно окупятся в дальнейшем, а посему важно не просто прочитать эту книгу, а выполнять актуальные для вас и вашей проблемы практики. Вы можете делать пометки, выписывать на полях свои осознания и периодически возвращаться к ним, для того чтобы напоминать себе о каких-то важных положениях, которые со временем могут забываться. Пусть эта книга на какое-то время станет для вас настольной, а отработка описанных в ней навыков – регулярной, и тогда в будущем вы будете благодарны себе за то, что были настойчивы и последовательны.

В процессе написания этой книги мы изучили огромное количество литературы, посвящённой различным методикам преодоления стресса и избавления от эмоциональных проблем, и постарались на основе полученных знаний и собственного опыта помощи тысячам людей с самыми разными психологическими проблемами создать книгу, в которой не было бы ничего лишнего и которая вобрала бы в себя чёткие, доступно изложенные, а главное – эффективные техники, упражнения и приёмы по преодолению стресса. Основу этой книги составили принципы когнитивно-поведенческой психотерапии, признанной Всемирной организацией здравоохранения самой эффективной в мире для преодоления различных эмоциональных расстройств. Помимо когнитивно-поведенческой терапии Аарона Бека и рационально-эмоционально-поведенческой терапии Альберта Эллиса работа содержит элементы метакогнитивной терапии Адриана Уэллса, терапии, основанной на осознанности, Джона Кабат-Зинна и терапии реальностью Уильяма Глассера… Кроме этого, в книге использованы материалы и разработки отечественных представителей когнитивно-поведенческой психотерапии – наставников и коллег авторов – Дмитрия Викторовича Ковпака, Андрея Геннадьевича Каменюкина, Елены Анатольевны Ромек, Владимира Георгиевича Ромека и других.

В книге представлены базовые упражнения, способствующие снижению общего эмоционального напряжения и стабилизации психологического состояния и физического самочувствия. Вы сможете осознать природу и структуру главных стрессовых негативных эмоций – тревоги, гнева, обиды, подавленности, вины и стыда, а также освоить когнитивные, поведенческие, эмоциональные и телесные практики, специально подобранные для преодоления каждой стрессогенной эмоции. Вы узнаете о том, каким образом ваше искажённое мышление приводит вас к стрессу, сможете составить досье стресса, разложив его по полочкам, и освоите пути формирования здорового – более рационального, реалистичного и полезного мышления, способствующего развитию стрессоустойчивости. А еще вы найдёте алгоритмы для решения любых жизненных проблем, которые возникают из-за стресса и, накапливаясь, только усугубляют его.

Приятного чтения и планомерной работы!
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Часть I. Стресс и дистресс


[image: after_title]



[image: before_title]
Глава 1. Природа стресса и дистресса
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Очень нервная система
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Чтобы вступить на путь постепенного преодоления разных проявлений стресса, важно понимать физиологические законы их функционирования. Любые техники и упражнения представляют собой лишь следствие этого понимания и, укрепляя теоретический фундамент, позволяют кирпичик за кирпичиком выстраивать здание счастливой жизни без избыточных стрессовых переживаний. Для начала нам нужно вспомнить о том, что у каждого из нас есть такая прекрасная вещь, как нервная система. «Ну ничего себе прекрасная! – сразу же воскликнут некоторые читатели. – У кого-то, может быть, и прекрасная, но моя нервная система давно порвалась на тряпки!» Не торопитесь вешать свою нервную систему на гвоздь или задвигать на антресоли. Она вам ещё пригодится. Но, чтобы всякий раз, образно говоря, не рвать её на британский флаг, необходимо понимать, как она всё-таки устроена. Итак, наша всё ещё прекрасная нервная система состоит из двух отделов – регулируемого (он включает в себя головной и спинной мозг и позволяет человеку свободно совершать контролируемые действия) и автономного (этот отдел самостоятельно регулирует работу внутренних органов и секреций и не зависит от желаний человека) (см. рис. 1).
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Вегетативная нервная система и инстинкт самосохранения
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Однако нас будет больше интересовать автономный отдел нервной системы – вегетативная нервная система. Почему? А потому что мало того, что вегетативная нервная система – женщина сильная и независимая, потому как функционирует самостоятельно и не зависит от наших желаний, так она ещё и «вся такая противоречивая», поскольку состоит из двух отделов – симпатического и парасимпатического, выполняющих диаметрально противоположные функции. Если симпатический отдел отвечает за мобилизацию организма при реальной или даже представляемой в мыслях угрозе, то парасимпатический отдел расслабляет организм при отсутствии каких-либо угрожающих событий или мыслей о потенциальной опасности. При этом неважно, угрожает ли вам реальная опасность или вы просто нарисовали в своём творческом воображении катастрофическую картину, как самолёт, на котором вы завтра полетите, упадёт на поезд, в котором по роковому стечению обстоятельств будет ехать ваш друг. В любом случае начнёт усиленно работать симпатический отдел, который мобилизует ваш организм для бегства, сражения или замирания с целью выживания, чтобы вы были готовы действовать по тысячелетиями вырабатывавшемуся эволюцией механизму. Поэтому заслуженную порцию адреналина и кортизола вы точно получите. Конечно, вы будете испытывать и телесные симптомы. Изволите тревожиться сами – извольте и тело побеспокоить. Но, когда реальная или представляемая опасность сойдут на нет, в дело вступит парасимпатический отдел и вы начнёте отдыхать. Итак, вегетативная нервная система без вашего участия подстраивает работу организма под различные стрессовые события. И это существенно экономит время, ведь вряд ли вы говорите: «Сердце, бейся быстрее!» или: «Кишечник, давай-ка поработаем в усиленном режиме! Хорош уже халтурить!» Для наглядности отделы вегетативной нервной системы можно условно обозначить как педали газа и тормоза, отвечающие, соответственно, за реакции стресса и релаксации (см. рис. 2).
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Рис. 1. Отделы нервной системы
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Рис. 2. Отделы вегетативной нервной системы
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Отличия стресса и дистресса


[image: after_title]

Итак, стресс и стрессовые реакции являются не вашим личностным недостатком, а проявлением инстинкта самосохранения и приспособительными механизмами организма, сформировавшимися с целью выживания у наших диких предшественников. Если бы не хронический стресс, который испытывали наши древние предки, никого из нас сейчас попросту бы не существовало. Несмотря на то что современному человеку не грозит повсеместная опасность, стресс всё равно будет присутствовать в нашей жизни: если бы мы вообще не испытывали стресса, то умерли бы в ближайшее время, поскольку не чувствовали бы никакой опасности. Важно понимать, что стресс необходим и даже полезен, а вот отсутствие стресса стоило бы нам жизни. Без стрессов мы не могли бы нормально адаптироваться к тем или иным изменениям в окружающей среде. Но одно дело испытывать небольшие ситуативные стрессы, с которыми организм способен легко совладать, и совсем другое – подвергаться дистрессу (серии серьёзных стрессов) и находиться в хроническом напряжении.

Если стресс может благотворно влиять на продуктивность и успеваемость человека, то дистресс истощает ресурсы организма и ухудшает физическое и психологическое состояние человека, что не может не сказываться на качестве его повседневной жизни.
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Основные факторы стресса
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Среди всех стрессогенных факторов наиболее распространёнными являются следующие группы источников избыточного напряжения:

✓ ситуационные – необходимость приспосабливаться к изменяющимся условиям жизни;

✓ социальные – конфликты в межличностных и официальных отношениях;

✓ телесные – проблемы в соматической сфере: симптомы, болезни, травмы и операции;

✓ когнитивные – искажённое мышление, создающее избыточные негативные эмоции.
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Стрессогенное мышление
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Но главным источником стресса является искажённое тревожное мышление, в основе которого лежат такие процессы, как преувеличение вероятности и серьёзности опасности, а также недооценка способностей совладания и степени безопасности тех или иных стимулов и ситуаций. Действительно, именно отношение к тем или иным событиям главным образом определяет уровень стресса, который вы можете испытать. Даже определения посттравматического стрессового расстройства и психологической травмы включают в себя не только само травмирующее событие, но и его интерпретацию человеком. Поэтому стрессоустойчивые люди, обладающие гибким мышлением, оценивают факторы, которые другие считают источниками стресса, не столько как опасность, сколько как возможность для личностного или профессионального развития. В этой связи нельзя не отметить, что китайский иероглиф «кризис» состоит из двух элементов, первый из которых означает опасность, а второй – возможность.
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Таким образом, залог счастливой жизни состоит не в отсутствии стрессов и не в умении избегать любых переживаний, а в развитии навыков стрессоустойчивости.

Попытки избегания стресса зачастую только усугубляют стресс, и бегство от решения проблем лишь добавляет напряжения к уже имеющемуся стрессу, ведь накопившиеся проблемы не решаются и множатся, и к тому же появляются новые проблемы.


По причине накопления старых и образования новых проблем вы испытываете более сильный стресс, мешающий эффективно справляться как с проблемами, так и с самим стрессом, и в конечном итоге можете начать испытывать стресс из-за стресса, что как раз и ведёт к вышеописанному дистрессу (см. рис. 3).
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Рис. 3. Порочный круг избегания стресса


Однако формирование нового, более рационального и реалистичного мышления способствует не только эффективному решению проблем, развитию стрессоустойчивости и саморазвитию, но и профилактике различных тревожных и депрессивных состояний и дистресса.
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Непродуктивные способы преодоления стресса
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К непродуктивным способам совладания со стрессовыми ситуациями, усиливающим риск возникновения дистресса, относятся следующие неадаптивные стратегии поведения:

✓ злоупотребление алкоголем и сигаретами;

✓ прибегание к наркотическим веществам;

✓ приём успокоительных без рецепта врача;

✓ злоупотребление энергетиками/кофеиносодержащими напитками;

✓ переедание или недоедание;

✓ чрезмерно долгий или короткий сон;

✓ избыточный шопинг;

✓ чрезмерная погружённость в работу;

✓ попытки решить все проблемы сразу;

✓ обесценивание или игнорирование проблем;

✓ прокрастинация (откладывание выполнения важных дел);

✓ избегание людей, ассоциирующихся с обязанностями;

✓ перекладывание ответственности на других людей и обстоятельства;

✓ избыточные переживания о грядущих неприятностях;

✓ частые размышления о прошлых ошибках, проблемах и страданиях;

✓ избыточный контроль за другими людьми;

✓ вспышки гнева и агрессии по отношению к близким людям;

✓ подавление избыточных негативных эмоций и др.
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Цель преодоления избыточных негативных эмоций
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Чтобы корректно сформулировать цель преодоления избыточных негативных эмоций, задайте себе следующие вопросы:

✓ «Для чего мне так важно преодолеть избыточные негативные эмоции?»

✓ «Каким человеком я хочу стать, когда уменьшу свои стрессовые реакции?»

✓ «Какой будет моя жизнь, если в ней больше не будет места избыточным эмоциям?»

✓ «Что бы я хотел делать из того, чем не могу заниматься сейчас из-за стрессовых эмоций?»

✓ «Какими будут мои мысли, эмоции и поведение после преодоления чрезмерного стресса?»

✓ «Что я выберу: оставаться в напряжении или действовать, чтобы меняться уже сейчас?»

Цель преодоления избыточных стрессовых реакций важно формулировать в позитивном ключе, поскольку цель, находящаяся в будущем, целиком и полностью определяет наше восприятие и поведение в настоящем. Поэтому если своей целью вы поставите, например, избавиться от тревоги, чтобы её не испытывать, то в настоящем вы только и будете заниматься тем, что безуспешно избавляться от тревоги (к тому же наш мозг не воспринимает отрицательную частницу «не»). Сформулируйте общую цель преодоления стресса не только в позитивном ключе, но и так, чтобы вы могли время от времени отслеживать изменения в связи с осуществлением конкретной, а не размытой или недостижимой цели (по чётким критериям).
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Примеры корректной и некорректной цели
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Примерами некорректной цели могут служить такие утверждения:

✓ «Я хочу избавиться от избыточного гнева, чтобы не вести себя агрессивно».

✓ «Я хочу больше никогда не испытывать тревоги, потому что она невыносима».

✓ «Я больше не хочу ощущать симптомы стресса, поскольку они мне надоели».

Примерами корректной цели уменьшения уровня стрессовых переживаний являются, например, следующие утверждения:

✓ «Я хочу преодолеть свой избыточной гнев, чтобы быть более спокойным и уверенным в себе человеком и выстраивать гармоничные и здоровые отношения в семье, на работе, с друзьями и знакомыми».

✓ «Я хочу преодолеть чрезмерную тревогу, чтобы быть более счастливым, меньше думать о своём здоровье, больше общаться с друзьями и спокойно выступать на концертах со своими песнями».

✓ «Я хочу преодолеть стресс, чтобы быть уверенной в своих решениях, с большим удовольствием общаться с детьми и коллегами и путешествовать с мужем по разным странам».

Сформулируйте цель в положительном ключе и каждое утро напоминайте себе о ней, чтобы понимать, ради каких долгосрочных изменений вам придётся некоторое время поработать над собой, иными словами, ради каких дальнейших свобод вам придётся периодически выходить из пресловутой зоны комфорта.
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Помимо формулирования цели вам также важно составить таблицу мотивации, где вы пропишете конкретные элементы, из которых состоит ваша общая цель. Иными словами, в таблицу мотивации заносятся все предстоящие жизненные перемены, которые оцениваются от 0 до +10 по степени их значимости для вас, а также последствия неизменности, которые оцениваются аналогично, но зеркально: от 0 до –10. Итак, левая часть таблицы будет содержать пользу от перемен, то есть описание того, как вы будете жить после преодоления стресса (изменения важно описывать в прошедшем времени, как будто то, о чём вы пишете, уже осуществилось, словно вы уже так живёте). Правая часть таблицы будет содержать последствия неизменности – описание того, что будет происходить, если вы продолжите оставаться в своей эмоциональной проблеме (см. табл. 1).


Таблица 1. Таблица мотивации
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Такое оценивание послужит вам напоминанием о том, почему же так важно преодолевать свои избыточные негативные эмоции, а ежедневное перечитывание таблицы мотивации поможет вам поверить в себя и эффективность изложенной в этой книге методики, если порой вам случится думать: «Не слишком ли велики предпринимаемые усилия?» Прочитывайте цель мотивации и заглядывайте в таблицу мотивации каждое утро.
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Также полезно выписать краткосрочные и долгосрочные выгоды (плюсы, преимущества, положительные последствия) и издержки (минусы, недостатки, отрицательные последствия) характерной для вас негативной эмоции, эмоций или стресса в целом (см. табл. 2).


Таблица 2. Таблица выгод и издержек
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Важно понимать, что основная мотивация всегда возникает только после того, как вы начинаете действовать и получаете первые результаты. Поймите, что мотивация – это следствие действий, а действия – причина мотивации, поэтому не стоит ждать появления мотивации перед тем, как начать что-либо делать. Чтобы достичь желаемых результатов, вам придётся периодически сталкиваться с краткосрочным дискомфортом для долгосрочных позитивных изменений. Помните, что избыточные негативные эмоции, какими бы частыми, длительными и интенсивными они ни были, можно преодолеть, если вооружиться эффективными методиками, представленными в настоящей книге, и настойчиво применять их на практике. Никто не избавит вас от чрезмерных стрессовых эмоций и реакций: только вы сами можете победить мешающие проявления стресса посредством ежедневной работы по изменению искажённого мышления и неадаптивного поведения.
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Частые, длительные, интенсивные эмоциональные переживания не могут не сказываться на нашем физическом самочувствии. Так, наиболее стрессовые эмоции тревога и гнев, являющиеся следствием искажённых мыслей, проявляются в виде мышечного напряжения, которое, в свою очередь, сигнализирует мозгу об опасности и необходимости активации защитных реакций «беги» или «сражайся», обусловливающих усиление соответственно тревоги или гнева (см. рис. 4). Этот порочный круг возникает потому, что психика и тело неразрывно связаны между собой. Помимо этого, будучи «воспитанными» и «культурными» людьми, мы подавляем, а не выражаем свои эмоции, в силу чего возникающее мышечное напряжение не расходуется, а накапливается, что приводит к мышечным болям, зажимам, спазмам и симптомам. Тело обмануть невозможно, ведь оно неизменно будет реагировать на избыточные эмоциональные реакции, а если и попытаться его обхитрить, оно обязательно ответит напряжением и симптомами. Важно понимать, что наше тело узнаёт о стрессовых реакциях гораздо раньше, чем вы успеваете осознать, что находитесь во власти той же тревоги или гнева. В этой связи мышечное напряжение довольно часто является индикатором острых или хронических стрессов. Таким образом, если мы научимся замечать это мышечное напряжение и расслабляться на физиологическом уровне, то сможем значительно снизить уровень эмоционального стресса. Помните: вы не можете испытывать выраженную тревогу или сильный гнев, если ваше тело абсолютно расслаблено, ведь где избыточные эмоции – там телесное напряжение, а где телесное напряжение – там избыточные эмоции. Поэтому если вы регулярно и последовательно занимаетесь мышечной релаксацией, автоматически понижающей уровень избыточных негативных эмоций, то в меньшей степени подвержены влиянию стрессовых факторов и гораздо чаще пребываете в спокойном состоянии.
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Рис. 4. Порочный круг мышечного напряжения
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Расслабить напряжённые мышцы, как это ни парадоксально, можно за счёт короткого, но достаточно интенсивного напряжения. Суть нервно-мышечной релаксации заключается в том, чтобы каждый день в течение определённого времени поочерёдно напрягать и расслаблять различные группы мышц, что позволяет прочувствовать разницу между напряжением и расслаблением. Длительность каждого этапа напряжения составляет десять секунд, а последующее за этим расслабление может занимать полминуты. После того как вы ощутили десятисекундное напряжение, быстро сбросьте его, глубоко выдохните, скажите себе «расслабься» (можете придумать любое другое важное или приятное для вас ключевое сигнальное слово для расслабления) и сфокусируйтесь на ощущении расслабления (тепла, пульсации, тяжести, покалывания) в течение тридцати секунд. В процессе выполнения упражнения вы можете как бы «направлять» ощущение расслабления к напряжённым участкам тела, тем самым добиваясь более полноценной релаксации и выравнивая расслабление по всему телу. Старайтесь, чтобы ваше дыхание как в фазе напряжения, так и во время расслабления было более-менее равномерным и не сильно сбивалось с ритма. Если в ходе практики вы отвлеклись на посторонние мысли, не ругайте себя, а просто отметьте их и плавно направьте внимание на ощущения в мышцах. Не забывайте обращать внимание на разницу между напряжением и расслаблением, последнее из которых может ощущаться и как утяжеление, и как облегчение тела. Со временем вы научитесь входить в состояние релаксации по собственному желанию без предварительного напряжения, просто сказав себе «расслабься» или любое другое используемое вами сигнальное слово. Разве не замечательно иметь такую волшебную мышечную память?
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Желательно выполнять релаксацию в комфортной обстановке и в такое время, когда никто не помешает. Вам потребуется порядка двадцати пяти минут для расслабления всех групп мышц. Выполняйте релаксацию один раз в день (если есть желание и возможность, то можно и больше). Ежедневное и систематическое выполнение нервно-мышечной релаксации способствует глубокому физическому и эмоциональному расслаблению. Постепенно сон станет более полноценным, количество суетливых движений в течение дня уменьшится, а тело станет менее напряжённым. Кроме этого, нервно-мышечная релаксация нормализует частоту сердечного ритма и артериальное давление, уменьшает потливость и частоту дыхания, снижает выраженность тревоги, гнева, подавленности и усталости и способствует ослаблению спазмов и зажимов в шее и спине, головных болей напряжения и даже заикания. Не расстраивайтесь, если во время первых занятий вы не ощутили полноценного расслабления – это нормально.

Занятия релаксацией имеют накопительный эффект: раз от раза вы будете расслабляться всё лучше, и тот уровень расслабления, которого вы достигнете через две недели занятий, будет восприниматься вами как напряжение через три недели практики.


Делайте нервно-мышечную релаксацию на протяжении одного месяца хотя бы один раз в день, и тогда вы почувствуете более выраженный результат. Может казаться, что вам просто не хватит времени на ежедневное выполнение этого упражнения. Но следует понимать, что, практикуя нервно-мышечную релаксацию, вы тратите время не впустую, а на качественный отдых и выработку важных навыков стрессоустойчивости, которые благотворно влияют на ваше психическое и физическое здоровье.
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Для того чтобы непосредственно применить технику нервно-мышечной релаксации, вам предстоит совершить комплекс следующих действий.

Действие 1. Бодискан. Удобно сядьте, выпрямите спину, закройте глаза и ощутите контакт тела со всеми поверхностями, с которыми оно соприкасается. Мысленно просканируйте себя от стоп до затылка и обратно, чтобы определить, какие участки тела находятся в напряжении. Потратьте на такой бодискан одну минуту. Время пошло. Удалось ли вам обнаружить напряжённые участки? Какие мышцы у вас зажаты больше всего? А теперь перейдём к самой релаксации.

Действие 2. Кисти рук. Крепко сожмите находящиеся на весу кисти рук в кулаки и удерживайте это напряжение в течение десяти секунд. Время пошло. Теперь отпустите напряжение, выдохните и скажите себе «расслабься». Фокусируйтесь на приятных ощущениях тепла, пульсации, тяжести, покалывания и расслабления в течение тридцати ближайших секунд. Следующие блоки напряжения и расслабления осуществляйте аналогичным образом.

Действие 3. Кисти рук и предплечья. Довольно сильно потяните собранные в кулаки кисти рук вовнутрь, согнув их в лучезапястном суставе, и почувствуйте напряжение от кистей рук до локтевых суставов. Удерживайте напряжение на протяжении десяти секунд. Расслабьтесь. Всё своё внимание направьте на приятные ощущения релаксации.

Действие 4. Кисти рук, предплечья и плечи. Примите позу бодибилдера: разведите руки в стороны, согните их в локтевых суставах и напрягите мышцы. Одновременно с напряжением мышц плеч крепко сожмите кулаки, согнув кисти рук в лучезапястном суставе, и напрягите предплечья. Удерживайте эту конструкцию в напряжении десять секунд. Расслабьтесь. Сбросьте напряжение. Дайте рукам свободно повиснуть. Фокусируйтесь на приятных ощущениях расслабления.

Действие 5. Кисти рук, предплечья, плечи и спина. Сведите лопатки вместе и немного опустите их вниз, чтобы позвоночник стал ровной вертикальной линией с двумя естественными физиологическими изгибами. Напрягите мышцы спины и подключите к этому уже знакомое вам напряжение кистей рук, предплечий и плеч в позе бодибилдера. Расслабьтесь. Почувствуйте, как ваши мышцы медленно расслабляются.

Действие 6. Трапециевидные мышцы. Поднимите плечи вверх к ушам и чуть отведите плечи назад, направив их друг к другу за затылком, тем самым напрягая трапециевидные мышцы. Удерживайте напряжение в течение десяти секунд. Расслабьтесь. Опустите плечи. Сфокусируйтесь на чувстве расслабления. Помните, что после каждого подхода вы можете мысленно «направлять» ощущение расслабления к пока ещё напряжённым и зажатым участкам тела, тем самым добиваясь более полноценного расслабления и «выравнивая» расслабление по всему телу.

Действие 7. Верхняя часть лица: лоб и брови. Поднимите брови, как будто вы очень сильно чему-то удивились, и сфокусируйтесь на напряжении мышц лба. Помните, что вам нужно фокусироваться не на счёте до десяти секунд, а на ощущениях напряжения и следующего за ним расслабления. Расслабьтесь, отпустите напряжение и погрузитесь в приятные ощущения релаксации на протяжении очередных тридцати секунд.

Действие 8. Средняя часть лица: глаза и нос. Сильно зажмурьтесь, 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. Удерживайте это напряжение десять секунд. Расслабьтесь.

Действие 9. Нижняя часть лица: челюсти, губы и скулы. Крепко сожмите челюсти и как можно шире улыбнитесь, обнажив зубы и оскалившись. Вы также почувствуете напряжение скул, щёк и шеи. Удерживайте эту напряжённую мимическую конструкцию десять секунд. Расслабьтесь. Сконцентрируйтесь на приятных ощущениях релаксации.

Действие 10. Комплексное напряжение лица. А теперь соберите весь комплекс мимических ухищрений воедино: нахмурьте брови, зажмурьте глаза, наморщите нос, сожмите челюсти и продемонстрируйте широкую улыбку-оскал. Очередные десять секунд пошли. А теперь расслабьтесь. Отпустите напряжение и сфокусируйтесь на приятных ощущениях релаксации в течение ближайших тридцати секунд.

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 на протяжении десяти секунд. Расслабьтесь. Позвольте голове свободно повиснуть.

Действие 12. Задний кистевой упор. Положите на затылок собранные в замок руки и начните плавно откидывать голову назад. Но в момент, когда голова примет обычное положение, начните сопротивляться наклону головы назад за счёт собранных в замок рук, которые будут тянуть голову в противоположную сторону. Удерживайте создавшееся напряжение десять секунд. Расслабьтесь. Позвольте голове принять естественное положение.

Действие 13. Правый кистевой упор. Попытайтесь наклонить голову вправо, но в то же время мешайте себе ладонью правой руки, которая будет создавать сопротивление и тянуть голову в противоположную сторону. При этом ваша голова остаётся ровной и неподвижной. Удерживайте напряжение десять секунд. Расслабьтесь. Позвольте голове свободно повиснуть.

Действие 14. Левый кистевой упор. А теперь попытайтесь наклонить голову влево, в то же время мешая себе ладонью левой руки, которая будет создавать сопротивление и тянуть голову в противоположную сторону. При этом ваша голова остаётся ровной и неподвижной. Удерживайте напряжение десять секунд. Расслабьтесь.

Действие 15. Живот и промежность. Изо всех сил втяните в себя живот, будто бы защищаясь от внезапного удара, напрягите мышцы брюшного пресса и промежность, сведя ягодицы вместе. Расслабьтесь. Сфокусируйтесь на приятных ощущениях расслабления.

Действие 16. Стопы и голень. С силой сожмите пальцы ног, потяните стопы на себя и направьте их друг к другу, изобразив косолапость. Расслабьтесь. Отпустите напряжение.

Действие 17. Бёдра и ягодицы. Напрягите ягодицы и немного покачайтесь на них из стороны в сторону. Одновременно вытяните ноги под углом в девяносто градусов и прочувствуйте возникшее напряжение бёдер и ягодиц на протяжении очередных десяти секунд. Расслабьтесь. Почувствуйте приятные ощущения релаксации.

Действие 18. Нижняя часть тела. Сейчас вам нужно прочувствовать комплексное напряжение нижних конечностей. Одновременно напрягите косолапые стопы с согнутыми пальцами и бёдра с ягодицами, вытянув ноги под прямым углом, а также напрягите мышцы живота и втяните в себя промежность. Удерживайте напряжение десять секунд. Расслабьтесь.

Действие 19. 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. Удерживайте напряжение в течение десяти секунд. Расслабьтесь. Почувствуйте приятные ощущения релаксации.

Действие 20. Комплексное напряжение тела. Соберём 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, напрягите ягодицы, сожмите пальцы ног, потяните стопы на себя и направьте их друг к другу и вытяните ноги под прямым углом. Сохраняйте напряжение в течение десяти секунд. Расслабьтесь.

Действие 21. Бодискан. Находясь в расслабленном состоянии, снова мысленно просканируйте тело от стоп до затылка и обратно на протяжении трёх минут. Насладитесь приятным ощущением расслабленности всего тела.

Действие 22. Повторная релаксация. Если в результате проведённого бодискана вы почувствуете больше трёх по-прежнему напряжённых участков тела, то повторите упражнение целиком, начиная с первого шага, чтобы последовательно задействовать все группы мышц. Если напряжённых участков оказалось три или меньше, проведите повторную релаксацию только для них, после чего снова мысленно просканируйте тело.
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Вы также можете выполнять релаксацию ситуативно: если заметили напряжение в каком-либо участке тела в течение дня, выполните частичную и точечную релаксацию зажатого участка тела, в котором поселился спазм или зажим. Для этого напрягите этот участок в течение десяти секунд и сконцентрируйтесь на ощущении напряжения, после чего сбросьте напряжение, выдохните и скажите себе «расслабься» (или любое другое сигнальное слово). Возьмите за привычку в течение дня периодически сканировать тело на наличие напряжения (как вы делаете в первом действии полной релаксации) и тут же расслаблять обнаруженный зажавшийся участок тела. Как вариант, вы можете применять ситуативное комплексное напряжение (действия 18, 19 и 20) помимо полноценной релаксации три раза в день.
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Когда вы начнёте замечать, что в результате систематической практики нервно-мышечной релаксации достигли существенного расслабления и ваше тело практически не напряжено, вы можете сократить нервно-мышечную релаксацию и ежедневно выполнять только комплексное напряжение (действия 18, 19 и 20) вместо полноценной процедуры релаксации.
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Ощутив эмоциональное и физическое напряжение по поводу грядущего стрессового события или даже непосредственно находясь в нём, вы можете применить сигнальную релаксацию, чтобы не допустить эскалации тревоги и гнева. Для этого достаточно осуществить три простых действия.

Действие 1. Быстро просканируйте тело на наличие зажатых участков.

Действие 2. Выполните серию из трёх глубоких вдохов и выдохов и на каждом выдохе проговорите про себя сигнальное слово.

Действие 3. Произвольно расслабьте напряжённые участки тела.

Эти действия позволят вам мгновенно почувствовать глубокое мышечное расслабление и моментально снизить уровень стресса. Однако такой впечатляющий эффект достигается только за счёт регулярного выполнения полноценной нервно-мышечной релаксации. Не переживайте, если иногда у вас не будет получаться расслабляться по сигналу сразу, ведь сигнальная релаксация – это навык, который можно развить, как и любой другой. Чем больше вы практикуетесь, тем сильнее совершенствуете навык релаксации. Когда вы научитесь быстро расслабляться по команде, просто произнеся про себя сигнальное слово, вы будете гораздо меньше нервничать, переживать, суетиться и раздражаться во многих ситуациях, ранее воспринимавшихся вами как невыносимые, что позволит сконцентрироваться на решении конкретных задач и проблем, а не растрачивать силы и время на избыточные эмоции.
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А сейчас вы узнаете, о чём же свидетельствует мышечное напряжение в различных частях тела, а также наверняка узнаете себя:

✓ приподнятые плечи – попытка защититься от нападающего;

✓ напряжённые 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 всё контролировать;

✓ напряжённое горло – подавленное желание накричать на обидчика;

✓ напряжённая 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 ещё более часто, попадая в порочный круг тревожного дыхания. Стоит помнить о взаимном влиянии тревоги и дыхания: если вы тревожитесь, ваше дыхание становится частым, поверхностным, неровным и грудным, что в свою очередь даёт мозгу сигнал об опасности, из-за чего тревога увеличивается (см. рис. 5).
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Рис. 5. Порочный круг тревожного дыхания


К тому же такое грудное дыхание приводит к нарушению в организме баланса кислорода и углекислого газа, что также может вызвать физические симптомы тревоги и стресса.
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Для снятия стресса и накопившегося внутреннего напряжения вам будет полезно регулярно практиковать диафрагмальное (абдоминальное) дыхание, или, простым языком, дыхание животом. Вы можете применять размеренное и глубокое дыхание в моменты тревоги или стресса, чтобы увеличить содержание углекислого газа в крови, однако в этом случае важно не использовать дыхание животом как способ борьбы с тревогой или как метод отвлечения от стресса. Если вы испытываете симптомы, связанные с дыханием, и избыточно концентрируетесь на нём, то во время тревоги лучше не использовать эту технику, а просто прожить этот симптом без применения дыхательных техник. Такой подход позволит получить положительный опыт проживания пугающих симптомов и доказать себе, что частое, поверхностное и грудное дыхание не приводит к ужасным последствиям, а является лишь неприятным и временным явлением. Тем не менее важно регулярно практиковать дыхательные техники согласно собственному условному графику, независимо от наличия или отсутствия тревоги.
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Чтобы попробовать на себе эффективные дыхательные упражнения, проделайте 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 своём дыхании. Не пытайтесь дышать как-то по-особенному – просто дышите так, как вам удобно, но всё своё внимание концентрируйте именно на дыхании – на движении живота и грудной клетки, на проходящих через дыхательные пути потоках воздуха, на звуках дыхания и т. д. Если вы отвлечётесь на какие-то внешние раздражители или внутренние образы, просто отметьте это про себя и снова направьте внимание на дыхание. Станьте своим дыханием. Фокусируйтесь 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 трёх 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, а 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 такого «ручного» контроля отпадёт сама собой, да и дыхание животом станет автоматическим.

Важно: выдох должен быть 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 счёт создания различных препятствий в виде, например, языковых, губных или зубных ухищрений. Подышите животом на протяжении пяти минут, не вдыхая слишком много воздуха и удерживая всё своё внимание на дыхании и движении руки.

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

Действие 5. Квадрат дыхания (три минуты на четыре счёта). Откройте глаза, найдите в поле своего зрения какой-нибудь прямоугольный предмет (это может быть висящая на стене картина, оконный проём, жилой дом пр.). Теперь вдохните и одновременно посмотрите в левый верхний угол прямоугольника, при этом считая от одного до четырёх. Затем задержите дыхание (тоже на четыре счёта) и вместе с этим переместите взгляд в правый верхний угол этого предмета. Теперь выдохните (снова считая от одного до четырёх) и одновременно опустите взгляд в правый нижний угол. Наконец вновь задержите дыхание (на четыре счёта) и при этом посмотрите на оставшийся левый нижний угол. Продолжайте дышать и смотреть таким образом в течение трёх минут. Более наглядно принцип квадрата дыхания проиллюстрирован на приведённой схеме (см. рис. 6).
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Рис. 6. Квадрат дыхания


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

Действие 7. Дыхание с паузой (три круга с изменением счёта). 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 (см. рис. 7).
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Рис. 7. Дыхание с паузой
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В любом случае уделяйте дыханию не менее 10–15 минут в день и выполняйте дыхательные упражнения, как вариант, утром и вечером по 5–7 минут, что существенно разовьёт и повысит ваш уровень стрессоустойчивости. Вы можете практиковать размеренное глубокое дыхание и больше, однако на первых порах важно дышать животом как минимум пять минут за один раз, поскольку примерно за это время в организме восстанавливается баланс кислорода и углекислого газа. Постепенно увеличивайте продолжительность техник дыхания животом до тридцати минут в день. На первых порах вы можете испытывать некоторый дискомфорт, связанный с усилением каких-то симптомов: головокружение, усиление сердцебиения и т. п. Это нормально и временно, ведь регулярное выполнение описанных дыхательных практик будет способствовать постепенному ослаблению симптомов, снижению уровня нервозности, уменьшению мышечного напряжения и успокоению тревожного мышления. Уже через неделю регулярной практики дыхания животом вы заметите, насколько сильно изменились ваше настроение и самочувствие и как более спокойно вы реагируете на стрессовые ситуации. Чем дольше вы практикуете дыхание животом в спокойных и комфортных для вас условиях, тем легче вы подключаете его при необходимости в стрессовые моменты.
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Помимо регулярного выполнения дыхательных техник согласно своему условному графику, используйте любой свободный момент, чтобы попрактиковать дыхание: сделайте дыхание животом «тайной игрой» во время поездок на транспорте, ожиданий в очередях, прогулок – словом, в любом удобном месте. Постепенно вы сможете ситуативно использовать освоенный навык дыхания как ресурс для облегчения состояния в периоды стрессов, что позволит не избегать их, а справляться с ними более качественно.

Помните: любые техники саморегуляции – это не способ преодоления тревоги, а всего лишь возможность выработки новых полезных навыков, которые позволят вам ощутить себя по-новому и почувствовать себя более уверенно.


Избегайте лихорадочного выполнения техник с целью скорейшего облегчения в моменты тревоги или стресса, ведь такой подход лишь подпитывает тревогу, поскольку так вы продолжаете с ней бороться, пусть и за счёт техник саморегуляции. Но не стоит превращать практики в культ. Лучше воспринимать их как ежедневые удовольствия и возможность с пользой провести время.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 5. Практики осознанности


[image: after_title]



[image: before_title]
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Большинство людей часто находятся не в реальности, а в своём мышлении, машинально оценивая и анализируя самих себя, других людей и мир в целом в ежедневном режиме, что способствует утрате чувства полноты жизни. Действительно, современный человек склонен жить мыслями о прошлом и будущем, тем самым утрачивая полноценный контакт с настоящим моментом, что приводит к негативным эмоциям подавленности и тревоги и в целом к избыточному стрессу. Постоянная мыслительная жвачка уводит человека в сожаления о прошлом и переживания о будущем, несмотря на то что мы не можем ни изменить прошлое, ни узнать будущего. Неспроста стоики замечали, что нет смысла в том, чтобы стремиться к богатству и славе, ведь настоящее кратковременно, будущее сомнительно, и только прошлое определённо, но его уже не вернуть. В этой связи важно учиться переноситься из прошлого и будущего в настоящий момент времени, в момент «здесь и сейчас», только в котором и существует реальность. Для этого полезно практиковать техники осознанности.
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Итак, осознанность – практика безоценочного наблюдения и принятия настоящего момента времени, перекочевавшая в современную психотерапию из древневосточных учений. Практики осознанности учат жить в настоящем моменте времени путём безоценочного переживания текущего опыта. Техники осознанности способствуют углублению понимания того, что любые наши негативные мысли и эмоции, неприятные симптомы и болезненные ощущения преходящи. Осознанность позволяет отделить себя от собственных мыслей и занять по отношению к мыслям позицию независимого и любопытного наблюдателя, не борющегося с ними, но и не верящего им. Посредством 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. Говоря иначе, осознанность формирует менее серьёзное отношение к негативным и тревожным мыслям и устраняет автоматическое восприятие таких мыслей как подлинного отражения действительности.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Безоценочное принятие реальности
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Осознанность – не способ мышления и не умение подавлять мысли или эмоции, а лишь наблюдение за происходящим во внутреннем и внешнем мире в настоящем моменте времени без всяких оценок, суждений, комментариев, критики, анализа, предсказываний, контроля и разделения на «плохой» и «хороший».

Осознанность – это осознанное познание мира и самопознание в моменте «здесь и сейчас».


Осознанность учит принимать реальность такой, какая она есть, и не путать её с проекцией своих негативных или позитивных мыслей, поскольку если вы не принимаете вещи такими, какие они есть, вы стремитесь заставить их быть тем, чем они не являются, что и ведёт к эмоциональным расстройствам. Если же вы осознанно подходите к своим мыслям, их власть над вами снижается, ведь они перестают быть необоснованно важными и значимыми. Более того, постепенно вырабатывается привычка жить, а не думать, и испытывать удовольствие от элементарных вещей, не прилагая к этому никаких усилий, как в детстве.

Практикуя техники осознанности, вы переходите из режима существования в режим жизни – осознанно слушая, смотря, осязая, обоняя, ощущая и наблюдая.
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Чтобы изменить отношение к тревожным мыслям и лишить их пугающей реалистичности, важно оставить борьбу и наблюдать за ними со стороны, не отождествляясь с ними, ведь дистанцирование от тревожных мыслей – важный ключ к победе над тревогой. Чувства подавленности и тревоги растворяются в настоящем моменте, так как осознанность переключает внимание с внутреннего мира на внешний и переносит вас и ваше внимание из прошлого и будущего в настоящее. Будучи в тревоге, 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 и погружаться в настоящий момент времени. Ежедневная практика осознанности добавит спокойствия даже в те моменты, когда вы не занимаетесь ей, позволит управлять нервным напряжением и гораздо легче справляться с жизненными проблемами. Регулярное выполнение техник осознанности поможет преодолеть избыточную тревогу и даже предотвратить её возникновение в дальнейшем. Можно выделить три главные причины, по которым систематическое выполнение техник осознанности снижает избыточную тревогу и нивелирует её различные проявления:

✓ осознание – полноценный контакт с реальностью всеми органами чувств ведёт к ослаблению фокусировки на переживаниях и страхах;

✓ принятие – уменьшение оценочных суждений способствует восприятию тревожных мыслей всего лишь как мыслей, а не как отражения реальных угроз и опасностей;

✓ жизнь настоящим – концентрация внимания на настоящем моменте ведёт к дистанцированию от мыслей о будущем, порождающим тревогу.
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Формирование навыков осознанности требует практики и времени, поэтому не стоит ждать от себя быстрых результатов.

Главная цель состоит в том, чтобы постепенно перестать верить в привычные тревожные 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». При этом важно понимать, что цель выполнения техник осознанности заключается не в достижении определённого конечного результата, а в умении отстраняться от мыслительной жвачки и постоянной болтовни мыслей за счёт осознанного переключения на настоящий момент времени. Вы можете выполнять техники осознанности не столько для преодоления тревоги, сколько для выработки новых полезных навыков, и делать это в течение всей жизни. Конечно, постоянно находиться в моменте «здесь и сейчас» не получится ни у одного человека, однако регулярная практика осознанности позволит вам отделить себя от своих мыслей и выплюнуть мыслительную жвачку из стереотипных и автоматизированных мыслей.
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Можно выделить три основные практики, направленные на безоценочное восприятие различных элементов внешней и внутренней реальности. Так, техника «Здесь и сейчас» позволяет учиться безоценочно слушать, ощущать и видеть, упражнение «Тишина» – безоценочно наблюдать за своими мыслями, а бодискан – фокусироваться на внутренних ощущениях (см. рис. 8).
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Рис. 8. Практики осознанности
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Перейдём к непосредственному изучению практик осознанности, которые вы можете выполнить прямо сейчас.

«Здесь и сейчас»: слух, внешние ощущения и зрение
Действие 1. Слух (одна минута). Удобно расположитесь. Закройте глаза. Начните безоценочно концентрироваться на окружающих звуках, стараясь не называть («ветер шумит», «соседи ругаются», «часы тикают») и не оценивать их («мерзкий», «ужасный», «неприятный»). Не разделяйте звуки на уместные и неуместные, громкие или тихие. Ваша задача – просто вслушиваться в звуковое пространство тишины, на фоне которой раздаются различные звуки. Не рассуждайте о том, что слышите, и просто слушайте так, словно умеете только слушать и ничего больше. Задействуйте осознанный слух для начала на протяжении одной минуты.

Действие 2. Внешние ощущения (одна минута). Теперь начните фокусироваться на своих телесных 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 и ноги упираются в пол. В последнем случае вы будете выпадать из безоценочного чувствования. Ваша задача состоит в том, чтобы просто ощущать своё тело и как бы стать своими внешними ощущениями. Не рассуждайте о том, что чувствуете, а просто ощущайте так, будто умеете только ощущать и ничего больше. Применяйте осознанные ощущения одну минуту.

Действие 3. Зрение (одна минута). Откройте глаза и начните безоценочно наблюдать за тем, что находится у вас перед глазами. Старайтесь не фокусироваться на конкретных 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»). Не рассуждайте о том, что видите, и просто смотрите так, словно умеете только видеть и ничего больше. В противном случае вы будете переноситься из настоящего момента в прошлое или будущее. Используйте осознанное зрение в течение хотя бы одной минуты.

N. B. При выполнении этой техники вы поначалу будете отвлекаться на возникающие мысли и образы. В этом случае следует просто заметить это и вернуться к выполнению практики.

«Тишина»: мысли
Действие 4. Мысли (пять минут). Удобно сядьте или лягте в спокойном и тихом месте и закройте глаза. Сфокусируйтесь на медленном и глубоком дыхании. Начните просто наблюдать за своими мыслями, стараясь их не оценивать. Займите позицию независимого, но любопытного наблюдателя за своими мыслями и не отождествляйтесь с ними: вы просто наблюдаете за тем, как мысли приходят и уходят, замечая их, а затем отпуская. Помните о том, что мысли – это всего-навсего мысли, в которые не обязательно верить. Отпустите борьбу, контроль, анализ, суждения и оценки. Признавайте свои мысли и безоценочно наблюдайте за тем, как они возникают и исчезают. По мере выполнения упражнения время «безмысленных» промежутков будет постепенно увеличиваться. Вы можете начать выполнение этой техники с пяти минут, постепенно увеличивая длительность практики.

N. B. При выполнении этой техники вас будет уносить вместе с мыслями в мир фантазий, планов и переживаний, ведь чем сильнее ваше эмоциональное напряжение, тем больше мыслей у вас в голове. Не ругайте себя, а просто снова начните безоценочно наблюдать за мыслями. Если вы всё же часто отвлекаетесь и не можете сосредоточиться, помогите себе вопросом: «Какова моя следующая мысль?» Вы заметите, что после постановки данного вопроса мысли на время куда-то исчезнут. Помните, что вам не нужно отвечать на появляющиеся мысли или как-то комментировать их – просто наблюдайте за тем, как они приходят и уходят.

Варианты образного выполнения техники «Тишина»
Если вам сложно безоценочно наблюдать за своими мыслями, то поначалу вы можете прибегать к образному выполнению этой техники, варианты которой представлены ниже.

Вариант 1. «Пустой экран». Представьте, что ваше сознание – это пустой экран телевизора, который сейчас выключен и не издаёт никаких звуков. Любые возникающие в вашем сознании мысли – это слова бегущей строки в нижней части этого экрана, спокойно движущиеся справа налево и исчезающие вместе с уходом мыслей. Не переживайте, если бегущая строка застопорится, пропадёт или начнёт повторять одни и те же мысли. Дайте плыть бегущей строке в её темпе, безоценочно наблюдая за тем, как пробегают слова-мысли на пустом экране вашего сознания.

Вариант 2. «Белая комната». Представьте, что вы очутились в пустой белой комнате. Слева и справа от вас расположены открытые дверные проёмы, за которыми ничего не видно. Мысли плавно заходят через левый проём в белую комнату вашего сознания, неспешно проходят мимо вас и выходят в правый проём. Не переживайте, если мысли задерживаются, приходят снова или видоизменяются. Безоценочно наблюдайте за тем, как они проходят по белой комнате вашего сознания и уходят через правый дверной проём.

Вариант 3. «Медленная река». Представьте, что вы находитесь на берегу медленно текущей реки в тихом осеннем лесу. Время от времени листья плавно срываются с деревьев, падают в реку и неспешно уплывают. При возникновении в сознании любой мысли усаживайте её на опавший лист и дайте ему уплыть по течению, после чего вернитесь к созерцанию реки. Как только в вашей голове появится новая мысль, снова усадите её на лист и безоценочно понаблюдайте за тем, как он скрывается из виду, уносимый медленным течением реки. Не волнуйтесь, если какие-то листья не захотят уплывать. Не пытайтесь их ускорить. Дайте реке самой уносить опадающие листья вместе с вашими мыслями.

Вариант 4. «Воздушные шары». Представьте, что вы запускаете в голубое небо воздушные гелиевые шары. Перед тем как отпустить воздушный шар в небо, прикрепите к нему любую появившуюся в вашей голове мысль. Делайте это снова и снова – прикрепляйте, отпускайте и наблюдайте за тем, как шарики-мысли уносятся в голубое небо и постепенно скрываются из виду.

Вариант 5. «Проходящий поезд». Представьте, что вы стоите у железнодорожного переезда и наблюдаете за тем, как вагоны проходящего поезда плавно увозят ваши мысли.

Бодискан: внутренние ощущения
Действие 5. Внутренние ощущения (пять минут). Удобно сядьте (лягте), закройте глаза и сфокусируйтесь на дыхании. Начните направлять своё внутреннее внимание поочерёдно на различные участки тела. На первых порах вы можете представлять, словно перекатываете воображаемый шарик от одной части тела к другой. В участках тела, на которых вы концентрируетесь, будут возникать приятные ощущения покалывания, пульсирования, тяжести, тепла. Именно на этих внутренних ощущениях вам и следует безоценочно сосредоточиваться, осознавая то, что происходит в данный момент в том участке тела, на который направлено внимание. Вы можете начать, например, с безоценочного концентрирования на пальцах ног, постепенно продвигаясь вверх – к икрам, голеням, коленями, бёдрам, пояснице, животу, спине, груди, плечам, пальцам обеих рук, горлу, шее, лицу и макушке, после чего проделать обратную процедуру, спустившись с головы до ног. Почувствовав ощущения в одном участке, плавно переходите к сканированию следующего. 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 мелкие участки. Длительность упражнения 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 заснёте, не успев закончить практику. В этом нет ничего страшного: бодискан часто применяется при бессоннице и обычно выполняется перед сном.


В кратком формате вышеописанная условная последовательность практик осознанности выглядит следующим образом (см. рис. 9).
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Рис. 9. Изначальная длительность выполнения практик осознанности
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Комплексная осознанность
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Вы можете начать выполнение практик осознанности с нескольких минут в день, постепенно увеличивая длительность подходов. Со временем усложните себе задачу, безоценочно фокусируя своё внимание сразу на нескольких элементах внешней и внутренней реальности и тем самым одновременно задействуя несколько каналов восприятия (слуховой, зрительный и сенситивный). Но к этой вариации упражнения следует переходить не менее чем через неделю систематической практики безоценочного наблюдения за отдельными элементами реальности. Говоря иначе, со временем вы можете попробовать в течение одной минуты одновременно безоценочно воспринимать звуки и ощущения, затем совместить зрительный и аудиальный каналы восприятия на протяжении одной минуты, а затем минуту смотреть и чувствовать. Ещё через некоторое время практики такого попарного задействования разных каналов восприятия попробуйте объединять все три сферы восприятия – одновременно видеть, слышать и ощущать. Конечно, у вас не получится задействовать все три канала восприятия одновременно, по крайней мере сразу. Однако регулярная практика осознанности позволит вам с каждым разом всё лучше контактировать с настоящим моментом времени, а значит и с реальностью. Помните о том, что всякий раз, когда вы выполняете ту или иную технику осознанности, вы формируете новые нейронные связи.
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Помимо регулярного выполнения техник осознанности, скажем, утром и вечером, вы также можете выполнять их, 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, сокращениях мышц, соприкосновении стоп с землёй, звуках шагов, дуновении ветра, аромате воздуха, пении птиц, проходящих мимо людях. Также попробуйте более осознанно пить воду и принимать пищу, сосредоточиваясь на её вкусе, на процессах глотания или жевания. Начните более осознанно слушать музыку, смотреть картины, ощущать запахи, воспринимать текстуры предметов, наблюдать за другими людьми и т. д. Подключайте осознанность в бытовых делах: осознанно принимайте душ, мойте посуду, чистите зубы, вытирайте пыль, гладьте одежду, читайте книгу и т. д. Кстати, важным элементом осознанности является практика наблюдения за своим дыханием, уже описанная нами ранее. Одним словом, старайтесь фокусироваться на всех пяти чувствах при выполнении ежедневных дел, и вы обнаружите, что даже повседневные рутинные занятия могут приносить удовольствие. При возникновении посторонних мыслей просто отметьте их появление и вернитесь к осознанному выполнению текущего занятия. Вы также можете попробовать выполнять какие-то дела так, словно вы совершаете их в первый раз, или, гуляя по городу, воспринимать всё окружающее так, будто вы видите, слышите и чувствуете всё это впервые в жизни. Это удивительное и странное ощущение. Вы начнёте замечать то, на что раньше не обращали абсолютно никакого внимания, хотя сотни раз с этим сталкивались. Используйте любой свободный момент, чтобы попрактиковать осознанность. Как и дыхание, вы можете сделать осознанность «тайной игрой» во время поездок на автобусе, ожидания в очереди, прогулки – словом, в любом удобном и даже неудобном месте (см. рис. 10).


[image: bin00000068.png]
Рис. 10. Варианты ситуативной осознанности
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Техника «5–4–3–2–1»
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Воспринимайте и используйте неприятные и дискомфортные ситуации как тренажёр для формирования и оттачивания навыков осознанности. Так, в моменты бессмысленного и беспощадного гнева, который вы испытываете в неприятных для вас ситуациях, или в стрессовые периоды вы на первых порах можете применять простую технику «5–4–3–2–1», основанную на принципах осознанности.

Действие 1. Зрение. Назовите пять предметов разных цветов и безоценочно сфокусируйтесь на них.

Действие 2. Внешние ощущения. Безоценочно сфокусируйтесь на четырёх внешних ощущениях, возникающих на границе тела и реальности.

Действие 3. Слух. Услышьте три звука в окружающем пространстве, не оценивая степень их приятности или неприятности.

Действие 4. Обоняние. Уловите два запаха в окружающей реальности, не оценивая степень их приятности или неприятности.

Действие 5. Вкус. Почувствуйте один вкус какой-либо еды или напитка, не оценивая степень его приятности или неприятности.
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С течением времени вы можете постепенно увеличивать длительность выполнения техник осознанности и частоту подходов. Начните с ежедневного выполнения техники «Здесь и сейчас» (слух, внешние ощущения и зрение) по три минуты утром и вечером, а также практик «Тишина» (пять минут в день) и бодискан (бодискан вы можете выполнять перед сном, уже находясь в постели). Также возможен и такой вариант, когда вы выполняете все пять вышепредставленных действий за один раз два раза в день (например, утром и вечером). Выбор за вами. Главное – практика. Постепенно вы начнёте замечать, что ваша способность оставаться в настоящем моменте времени совершенствуется и укореняется и что периоды «безмыслия» между отвлечениями раз от раза увеличиваются. Помимо этого, вы удивитесь тому, что кажущееся колоссальным разнообразие мыслей на самом деле сводится к ограниченному набору стереотипных размышлений. Но самое важное – вы поймёте, что способны выбирать, о чём думать, вместо того чтобы верить всем своим автоматическим мыслям. Через два месяца регулярной практики вы научитесь достигать состояния осознанности без особых усилий, лишь сфокусировавшись на безоценочном восприятии, а желание практиковать осознанность большее количество времени в день усилится само по себе. Помимо этого, вы станете чаще спонтанно проявлять осознанность в повседневной жизни.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Спешка и отвлечения


[image: after_title]

Тем не менее на первых порах 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 зажёвываете себя своими автоматическими негативными мыслями). Вы можете просто принимать мысли о том, что вам нужно срочно что-то делать. Помимо этого, поначалу вы будете отвлекаться на всплывающие мысли и образы или на внешние факторы: это нормально, ведь суть техник осознанности не в том, чтобы устранить мысли или натренировать внимание, а в том, чтобы замечать моменты отвлечения и возвращаться в реальность настоящего момента. Не морочьте себе голову требованиями не допускать ни одной мысли во время выполнения упражнений. Относитесь к осознанности проще. Если вы заметили, что отвлеклись, поблагодарите себя за то, что осознали это отвлечение, ведь отвлечение – это ваш помощник на пути развития навыков осознанности и неотъемлемый элемент практики, а не препятствие. Аккуратно вернитесь к безоценочному восприятию настоящего, просто отпустив пришедшие мысли. По завершении любой из вышепредставленных практик осознанности поблагодарите себя за то, что нашли время на выполнение упражнения, и обязательно спросите себя: «А что для меня сейчас на самом деле важно?»
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Систематическая практика осознанности позволит вам лучше справляться с острыми и хроническими стрессами, различными негативными эмоциями, навязчивыми воспоминаниями и даже хроническими болями. Осознанность благотворно влияет на нормализацию сердечного ритма и артериального давления, часто применяется при головных болях напряжения и мигренях. Со временем вы станете более спокойным, уравновешенным, сосредоточенным, внимательным, стрессоустойчивым и уверенным в себе. Однако для этого важно попрактиковать данные техники в спокойном состоянии по несколько минут в день на протяжении нескольких недель. Также важно упомянуть о том, что, в отличие от различного рода медитаций, техники осознанности не имеют под собой религиозной подоплёки и не преследует цели достижения какого-то особого состояния: вам нужно просто безоценочно наблюдать за разными элементами внешней или внутренней реальности, концентрируясь на процессе безоценочного осознавания. Благодаря регулярному выполнению практик осознанности вы поймёте 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 грёзах о будущем или сожалениях о прошлом: стоит просто обратить внимание на то, что происходит сейчас, и осознать текущее мгновение.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Дополнительные варианты выполнения практик осознанности


[image: after_title]

Кроме вышепредставленных вариантов выполнения техник осознанности вы можете (по желанию!) применять и некоторые их модификации, которые представлены ниже.

Вариант 1. «Полёт». Закройте глаза и сфокусируйтесь на дыхании. Не пытайтесь дышать как-то по-особенному, просто дышите естественно. Не открывая глаз, внутренним взором осмотрите всё, что находится в комнате вокруг вас, и плавно вернитесь к безоценочному наблюдению за дыханием. После этого услышьте окружающие звуки и снова переключитесь на своё дыхание. Теперь позвольте своему разуму осознать пространство вокруг комнаты и снова вернитесь к наблюдению за дыханием. Затем расширьте восприятие до пространства вокруг здания, в котором вы находитесь, после чего снова переключите внимание на своё дыхание. Не открывая глаз, позвольте своему разуму осознавать всё больше окружающего вас пространства (улица, район, город, страна, континент), всякий раз перемежая такие внутренние представления с наблюдением за дыханием. Затем позвольте разуму взлететь к облакам и взглянуть на открывающееся с высоты птичьего полёта пространство и вернитесь к дыханию. Теперь ваш разум взлетает над планетой и, находясь в космосе, созерцает её как маленькую точку, после чего вы снова фокусируетесь на дыхании. Наконец, вы позволяете разуму улететь за пределы галактики и безоценочно воспринимать всё, что его окружает, после чего вы снова наблюдаете за дыханием. Вы можете посвятить этой технике пять минут.

Вариант 2. «Снежинка». Закройте глаза и вообразите огромное заснеженное пространство – это может быть лес, поле или город, окутанные белым покрывалом снега. С неба медленно и размеренно падают крупные снежинки. Понаблюдайте за неторопливым полётом каждой снежинки и прочувствуйте разлитую в воздухе прохладу и свежесть. Обратите внимание на форму и текстуру плавно летящих с неба снежинок. Внимательно и с любопытством рассмотрите каждую снежинку. Теперь представьте, что падающая снежинка – это вы. Вы медленно и плавно парите и кружитесь в прохладном воздухе. Вы каждый раз появляетесь вновь и снова парите и кружитесь в тишине и прохладе среди других снежинок. Осознайте этот момент. Пусть время на мгновение остановится в покое и безмятежности падающего снега.

Вариант 3. «Облака». Гуляя по улице, безоценочно сфокусируйтесь на том, что видите перед собой. Продолжая движение, постепенно перемещайте взгляд всё дальше от себя, безоценочно наблюдая за тем, что происходит в пяти метрах впереди вас, затем в конце квартала, затем в конце следующего квартала, затем в конце улицы и т. д. А теперь плавно переместите взгляд на крыши дальних домов, осознавая пространство между вами и этими домами. Поднимите взгляд ещё выше и увидьте небо, по которому медленно плывут облака. Понаблюдайте за ними безо всяких оценок и комментариев. Фокусируйтесь на их цвете, форме и скорости движения. Обратите внимание на разницу между облаками. Наблюдайте за ними так, будто вы художник, желающий запечатлеть их на холсте, передав мельчайшую игру света и тени. Затем представьте, что одно из облаков – это вы. Вы парите над Землёй среди других облаков. Теперь остановитесь, закройте глаза и сфокусируйтесь на представлении о том, как вы проплываете по небу и смотрите на Землю сверху.
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Одной из немаловажных причин плохого самочувствия и повышенного уровня стресса является гиподинамия – малоподвижный образ жизни. К тому же если вы часто тревожитесь и злитесь и при этом редко совершаете физические действия, чтобы «сжечь» гормоны стресса и отработать эволюционную программу, со временем накапливается всё больше напряжения. В этом отношении физическая активность является важным элементом в улучшении качества повседневного функционирования. Запланируйте не менее получаса ежедневной физической активности и спонтанно проявляйте активность, периодически разминаясь во время сидячей работы, используя более длинный путь при походе в магазин, чаще пользуясь лестницей и т. д. Начните с ежедневной часовой прогулки, постепенно переходя к более длительным, интенсивным и целенаправленным упражнениям. Увеличивайте активность любыми удобными для вас способами, подобрав оптимальный вид нагрузок, который придётся вам по вкусу (зарядка, бассейн, тренажёры и т. д.). Начав двигаться активнее, вы практически сразу почувствуете себя лучше. При выполнении физических занятий не пытайтесь достичь чемпионских рекордов, ведь главной задачей является достижение систематической физической активности. За любое выполнение запланированной нормы физической активности награждайте себя приятными занятиями и не критикуйте себя за пропуски – в этом случае просто вернитесь к выполнению физических занятий без дополнительных заминок.
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Чтобы замотивировать себя на более активный в физическом плане образ жизни, напомните себе о пользе регулярных физических нагрузок:

✓ улучшение настроения за счёт выработки эндорфинов;

✓ повышение уровня энергичности и степени удовлетворённости жизнью;

✓ улучшение общего самочувствия и внешнего вида;

✓ улучшение концентрации внимания, памяти и других когнитивных процессов;

✓ позитивное отвлечение от сожалений о прошлом и переживаний о будущем;

✓ уменьшение частоты, длительности и выраженности избыточных негативных эмоций;

✓ уменьшение физиологических проявлений стресса – мышечных болей и спазмов;

✓ повышение порога утомляемости и ослабление чувства усталости;

✓ нормализация качества сна;

✓ нормализация сердечного ритма и артериального давления;

✓ улучшение качества функционирования сердца, сосудов, лёгких и желудка;

✓ улучшение кровообращения и обмена веществ;

✓ общее укрепление иммунитета;

✓ общее тонизирование организма;

✓ профилактика развития многочисленных заболеваний;

✓ продление жизни;

✓ повышение стрессоустойчивости.
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Также приведём распространённые оправдания при отказе от выполнения физических упражнений и коротко поясним, почему такие оправдания – это действительно всего лишь оправдания:

✓ занятость – полчаса в день для физической активности найдётся у каждого человека;

✓ недоступность тренажёрного зала – есть множество домашних или уличных упражнений;

✓ медицинские противопоказания – есть множество простых, но эффективных техник;

✓ глупый вид – вряд ли кто-то осуждает людей, занимающихся физической активностью;

✓ отсутствие желания – основная мотивация появится в ходе 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 избыточного стресса не решить, но это важный элемент комплексной работы.
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Ниже представлен список возможных физических занятий, которые вы можете выполнять, тренируя своё тело, а заодно и улучшая психологическое, эмоциональное состояние:

✓ часовая пешая прогулка;

✓ велосипедная прогулка;

✓ катание на лыжах/коньках/роликах;

✓ подтягивания на турнике;

✓ прыжки на месте;

✓ прыжки со скакалкой;

✓ приседания и отжимания;

✓ йога;

✓ фитнес;

✓ бег;

✓ плавание;

✓ жим штанги лёжа;

✓ 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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Часть IV. Упражнения для конкретных эмоций
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Глава 7. Природа тревоги
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Структура тревоги
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Тревога – эмоция, возникающая вследствие катастрофических мыслей о будущем по типу «а что, если…», «а вдруг…», «а может быть…» и т. д. Тревога является следствием предсказаний в мыслях опасности и угрозы, нежелательных и неконтролируемых негативных событий, ужасных и невыносимых состояний и т. п. Тревога возникает из-за преувеличения степени вероятности и серьёзности потенциальной угрозы, а также по причине недооценки собственных способностей совладания с опасностью и признаков безопасности той или иной ситуации или какого-то физического состояния. В этом отношении основой тревожных мыслей является предположение, что должно случиться нечто ужасное. Стоит заметить, что тревога возникает тогда, когда мышление человека оторвано от реальности и погружено в мрачное будущее. И несмотря на то что будущего не существует, тревожащийся человек испытывает эту эмоцию здесь и сейчас, при этом полноценно не находясь в настоящем моменте времени. Более того, тревожный человек воображает не только априори несуществующее будущее, но и то, которое в большинстве случаев так никогда и не наступает.
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Стадии развития тревоги
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В развитии тревожной реакции можно выделить четыре основные стадии:

✓ осознание опасности – возникновение сигнала об опасности в связи с наличием триггерной ситуации;

✓ оценка опасности – преувеличение вероятности и серьёзности опасности, а также недооценка способностей совладания с угрозой и степени безопасности ситуации или физического состояния;

✓ эмоциональные и телесные реакции – появление тревоги, страха или паники и активация физических симптомов для бегства, борьбы или замирания;

✓ поведенческая реакция – бегство, избегание и «спасительные» (защитные) действия в виде попыток предотвратить, устранить, снизить или так или иначе проконтролировать тревогу.
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Элементы тревожного мышления
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В самом тревожном мышлении также можно выделить четыре главных элемента, которые и обусловливают возникновение тревоги – преувеличение вероятности опасности, преувеличение серьёзности опасности, недооценка способностей совладания и недооценка степени безопасности. Разберём эти элементы более подробно на примере социофобических переживаний.

✓ Преувеличение вероятности опасности – мысли о том, что негативный и нежелательный сценарий развития событий наиболее вероятен: «Я буду говорить одни глупости на предстоящем свидании!»

✓ Преувеличение серьёзности опасности – мысли о том, что негативный и нежелательный сценарий развития событий приведёт к самому худшему и ужасному результату: «Если я скажу глупость, это будет несмываемый позор на всю оставшуюся жизнь!»

✓ Недооценка способностей совладания – мысли о своей беспомощности, уязвимости и неспособности справиться с тревожащими или проблемными ситуациями в будущем: «Я абсолютно не разбираюсь в том, как общаться с лицами противоположного пола!»

✓ Недооценка степени безопасности – предвзятая, избирательная фокусировка на тревожащей информации и игнорирование или обесценивание безопасных и смягчающих аспектов: «В целом я произвожу хорошее впечатление на людей, но именно в этот раз всё будет иначе!»
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Рис. 11. Элементы тревожного мышления


В схематичном формате рассмотренные элементы тревожного мышления наглядно представлены ниже (см. рис. 11).
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Таким образом, во время эпизодов тревоги человек избыточно концентрируется на мыслях об опасности и своей неспособности справиться с тревожащей ситуацией, что приводит к невозможности более трезвого рассмотрения менее угрожающих вариантов развития событий, поскольку в моменты выраженной тревоги довольно сложно мыслить рационально. Иными словами, человек начинает тревожиться, когда риски трактуются как высокие, а он не осознаёт, за счёт чего и как можно с ними совладать (см. рис. 12). Более подробно формула тревоги выглядит таким образом (см. рис. 13).
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Рис. 12. Краткая формула тревоги


[image: bin00000000.png]
Рис. 13. Полная формула тревоги
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Элементы антитревожного мышления
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Тревога отступает при более реалистичной оценке степени вероятности и серьёзности угрозы или за счёт повышения уверенности в способностях совладания с угрозой и нахождения признаков безопасности (см. рис. 14).
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Рис. 14. Элементы антитревожного мышления
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Связь тревоги и эволюции
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В основе тревоги лежит инстинкт самосохранения, доставшийся нам от далёких предков и проявляющийся в виде набора защитных реакций «беги», «сражайся» и «замри», срабатывающих в ответ на реальную или воображаемую опасность. В моменты тревоги физиологические и поведенческие реакции, равно как и изменения в образе мыслей являются частью трёх вариантов эволюционно выработанных защитных реакций – бегства, борьбы или замирания, которые могут меняться в зависимости от угрозы и её интерпретации. Эти тревожные реакции являются проявлением инстинкта самосохранения и оправданы при наличии реальной опасности, но избыточны и неуместны при её отсутствии. И если в древние времена, когда человеку постоянно угрожала опасность, тревога действительно помогала выживать, то сегодня мы живём в самое безопасное время, которого ещё не было в истории человечества. Но наши инстинкты продолжают работать на «доисторическом» уровне, способствуя многим проблемам, таким как симптомы психосоматических и соматоформных расстройств, панические и навязчивые состояния, социофобические переживания и беспокойства обо всём на свете. Важно понимать, что избыточная тревога и склонность к стрессам – это не ваш личностный недостаток, а выработанный эволюцией защитный механизм, который не настолько актуален в современных условиях, как в древнее – опасное и непредсказуемое – время.
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В тревоге заложена необходимая для выживания сигнальная функция, состоящая в предупреждении человека о внешних или внутренних угрозах и опасностях, поэтому тревога мобилизует психические и физические ресурсы организма для предотвращения, предупреждения и преодоления потенциальных угроз и опасностей. Важно понимать, что тревога – такое же естественное и необходимое состояние, как, например, дыхание, ведь тревога позволяет человеку выживать. Если бы у человека не существовало эмоций тревоги и страха, то он погиб бы под колёсами первой же машины, поскольку попросту не ощущал бы угрозы. Иными словами, полное устранение тревоги из жизни было бы опасным. К тому же если вы не способны справится с опасностью, разумнее отступить. Однако если тревога запускается без реальной угрозы и начинает часто подавать сигналы опасности там и тогда, когда этого не требуется, то важно постепенно преодолевать такую избыточную и неуместную тревогу, создающую ненужный стресс и нередко ограничивающую здоровое функционирование человека и снижающую качество его жизни.
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У тревожных взрослых были гипертревожные и гиперопекающие родители, чрезмерно и навязчиво оберегающие своих детей от «опасного» мира, но в то же время совмещающие в своей модели воспитания гиперопеку с отсутствием подлинной заботы и поддержки. Родители тревожных детей часто обращают их внимание на потенциальные внешние и внутренние опасности и угрозы («Цыгане украдут», «Надень шапку, а то заболеешь менингитом»), а также концентрируют их внимание на телесных ощущениях («Ты не заболела?», «Ты неважно выглядишь!»). Весьма часто тревожные родители отвергают эмоции своих детей, в связи с чем они начинают подавлять свои эмоции и даже потребности, полагая, что всё равно не найдут поддержки, в которой в условиях «опасного» мира они, как им кажется, нуждаются как в воздухе. В итоге у детей формируются установки, что мир – это опасное место, другие люди – агрессивные и жестокие, а сам человек – плохой или беспомощный. Однако обвинять своих родителей в «плохом» воспитании не стоит, поскольку каждый родитель воспитывает своих детей так, как в своё время воспитывали его. Помните о том, что любому ребёнку, как бы хорошо он ни был воспитан, всегда будет что сказать психотерапевту и что все, у кого есть родители, нуждаются в психотерапии, даже если они этого не осознают.
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Многогранность телесных проявлений тревоги
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Необходимо понимать, что симптомы, вызванные избыточной тревогой, какими бы неприятными они ни были, являются не признаком реального органического заболевания, а следствием искажённого мышления, которое создаёт тревогу, не могущую проявляться иначе как в виде телесных симптомов. А симптоматики, порождаемой избыточным уровнем тревоги и стресса, может быть превеликое множество, ведь тревога заставляет активно работать разные органы и системы человеческого организма (см. рис. 15).
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Рис. 15. Многогранность телесных проявлений тревоги
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Телесные симптомы тревоги


[image: after_title]

Чтобы понять, насколько много физических симптомов может порождать избыточная тревога, достаточно взглянуть на отнюдь неполный перечень соматических проявлений:

✓ тахикардия (учащённое сердцебиение);

✓ аритмия (нарушение ритма сердца);

✓ экстрасистолия (дополнительный удар сердца);

✓ кардиалгия (боль в области сердца);

✓ дереализация (ощущение отчуждённости от мира);

✓ деперсонализация (ощущение отчуждённости от тела);

✓ головокружение;

✓ дурнота;

✓ неустойчивость/шаткость походки;

✓ слабость в ногах и ощущение «ватных» ног;

✓ повышение артериального давления;

✓ «предобморочное» состояние;

✓ покалывания и онемения конечностей (парестезии);

✓ межрёберная невралгия;

✓ стеснение и боль в груди;

✓ ощущение удушья и нехватки воздуха;

✓ затруднённое/поверхностное/учащённое дыхание;

✓ утрата автоматизма дыхания;

✓ одышка;

✓ трудности с глотанием;

✓ «ком» в горле;

✓ тошнота;

✓ рвота;

✓ диарея (понос);

✓ метеоризм;

✓ частое мочеиспускание;

✓ тяжесть и боль в желудке;

✓ сухость во рту;

✓ отрыжка;

✓ ухудшение/помутнение/нечёткость зрения;

✓ «мушки» в глазах;

✓ «шум» в ушах;

✓ приливы жара;

✓ приливы холода и озноб;

✓ повышенное потоотделение (гипергидроз);

✓ покраснение кожи (гиперемия);

✓ кожный зуд, жжение и покалывание кожи;

✓ повышенная температура (неинфекционный субфебрилитет);

✓ внутренняя дрожь и тремор;

✓ дрожь и тремор конечностей;

✓ напряжение мышц;

✓ мышечные подёргивания и вздрагивания;

✓ подёргивание века;

✓ мышечные спазмы и боли;

✓ слабость и усталость (астения);

✓ головная боль напряжения;

✓ бессонница;

✓ ухудшение аппетита и др.
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Когнитивные симптомы тревоги


[image: after_title]

Проявлениями избыточной тревоги, относящимися к сфере мышления и восприятия, могут быть следующие:

✓ преувеличение вероятности и серьёзности опасности;

✓ недооценка способностей совладания с угрозой (сил и навыков);

✓ недооценка признаков безопасности и смягчающих факторов;

✓ раскрутка цепочки катастрофических мыслей об ужасных исходах;

✓ мысли о возможной потере контроля и сумасшествии;

✓ мысли о возможных физических увечьях, болезнях или смерти;

✓ мысли о возможной негативной оценке окружающих;

✓ навязчивые (нежелательные) мысли, образы и импульсы;

✓ назойливые воспоминания о прошлом;

✓ прокручивание мыслей о возможных будущих исходах;

✓ повышенная чувствительность к негативной информации;

✓ временная неспособность мыслить рационально и объективно;

✓ снижение концентрации внимания;

✓ рассеянность, отстранённость и отвлекаемость;

✓ временное ухудшение памяти;

✓ спутанность сознания;

✓ ощущение нереальности происходящего (дереализация);

✓ ощущение отчуждённости от своего тела (деперсонализация).
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Эмоциональные симптомы тревоги
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Эмоциональными симптомами чрезмерной тревоги, помимо неё самой, могут быть такие аффективные состояния, как:

✓ чувство страха;

✓ испуг;

✓ ощущение ужаса;

✓ паника;

✓ беспокойство;

✓ взволнованность;

✓ нервозность;

✓ напряжённость;

✓ нетерпеливость;

✓ взвинченность;

✓ раздражительность;

✓ разочарованность (фрустрированность);

✓ ощущение «нервного срыва»;

✓ чувство нахождения «на грани», «на пределе», «на пике».
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Поведенческие симптомы тревоги
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Наконец, поведенческими реакциями и симптомами избыточной тревоги выступают такие стратегии, как:

✓ бегство и уход из пугающих ситуаций;

✓ избегание тревожащих стимулов;

✓ «спасительные» или ритуальные действия (защитное поведение);

✓ суетливость;

✓ неусидчивость;

✓ беспокойность;

✓ скованность;

✓ обездвиженность;

✓ заикание;

✓ затруднённость речи и действий;

✓ стремление избыточно контролировать;

✓ перфекционизм (стремление к идеальному выполнению дел);

✓ прокрастинация (откладывание выполнения важных дел на потом).
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Основные симптомы тревоги, сгруппированные по принципу их принадлежности к когнитивной, эмоциональной, телесной и поведенческой сферам, в наглядном и доступном виде представлены в нижеприведённой таблице (см. табл. 3).


Таблица 3. Группы симптомов тревоги
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Признаки избыточной тревоги
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Чтобы прояснить различия между избыточной (стрессовой) и здоровой (функциональной) тревогой, вы можете внимательно изучить нижепредставленные дифференциальные критерии (см. табл. 4).


Таблица 4. Отличия избыточной и здоровой тревоги
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Отличия тревоги и волнения
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Будет не менее полезным прояснить отличия тревоги от волнения, критерии разграничения которых представлены в нижерасположенной таблице (см. табл. 5).


Таблица. 5. Сравнительная характеристика тревоги и волнения
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Квартет вредных и полезных правил
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Избыточная тревога играет по определённым правилам, которые важно регулярно нарушать, если вы действительно хотите постепенно снижать уровень тревоги и дистресса. Систематически нарушать правила тревоги можно, если на постоянной основе следовать правилам спокойствия. Для начала давайте подробно изучим правила тревоги и спокойствия, автором которых является крупнейших специалист в области когнитивно-поведенческой психотерапии Роберт Лихи и которые мы приводим в адаптированном виде.

Правило тревоги № 1. Искать опасности во внешнем и внутреннем мире
✓ «Я должен предвидеть любые возможные угрозы и опасности, которые существуют в мире и внутри моего собственного организма».

✓ «Если мне удастся обнаружить все потенциальные угрозы, я получу возможность влиять на ситуацию и избегать ужасных последствий».

✓ «Лучше предусмотреть как можно больше несуществующих опасностей, чем прокараулить одну настоящую, которая может обернуться полным провалом».

Правило спокойствия № 1. Опираться на факты и вероятность
✓ Перестать фокусироваться только на негативе: «Мне будет полезнее быть реалистом – учитывать всю позитивную и нейтральную информацию и оценивать события в континууме. Я и раньше справлялся с трудностями, потому справлюсь и сейчас».

✓ Опираться на факты реальности, а не на тревожные мысли и чувства: «Мои ощущения и предчувствия обманывали меня миллионы раз, а факты не врут. Я могу испытывать тревогу, но при этом справляться с ситуацией».

✓ Понимать, что мысли – это всего лишь мысли, а не отражение реальных угроз: «Я могу трактовать мысли по типу „а что, если…“ просто как мысли и фантазии, а не как отражение реальных опасностей, ведь ни одно из моих „а что, если…“ так и не сбылось».

✓ Опираться на вероятности, а не на возможности: «Конечно, возможно всё, но вероятность этих возможностей разная. Мне стоит всякий раз прояснять для себя реальную вероятность исхода пугающих меня ситуаций».

Правило тревоги № 2. Катастрофизировать опасности
✓ «Все потенциальные опасности и негативные прогнозы непременно реализуются, и в этом случае я не смогу этого вынести и пережить».

✓ «Даже мои беспокойные мысли могут причинить мне вред, поэтому малейшее чувство тревоги говорит о том, что моя безопасность под угрозой».

✓ «Существуют только крупные неприятности, а мелких просто не бывает, поэтому с любой потенциально опасной ситуацией мне нужно разбираться как можно скорее».

Правило спокойствия № 2. Оценивать реальные последствия
✓ Опираться на свой прошлый опыт: «В прошлые разы я тоже думал, что случится ужасное, но всё завершилось нормально, поэтому мне стоит учитывать свой позитивный и нейтральный опыт».

✓ Осознать худший из вероятных сценариев: «Худшее, что может случиться, – я испытаю дискомфорт и мне захочется бежать, но я смогу это пережить, поскольку переживал тревогу уже много раз».

✓ Оценить степень плохости худшего сценария: «Даже если произойдёт худшее из всех вероятных сценариев, то это не приведёт к какому-то фатальному и запредельно плохому исходу».

✓ Оценить лучший и вероятный сценарий: «В лучшем случае я вообще не испытаю никакой тревоги, но вероятнее всего, я буду волноваться, но смогу совладать с этим волнением».

Правило тревоги № 3. Контролировать внешний и внутренний мир
✓ «Я способен влиять на то, чтобы негативные события не случались. В моей власти также находятся мои мысли, эмоции и ощущения».

✓ «Если я перестану избыточно контролировать внешний и внутренний мир, то всё разрушится и я обреку себя на опасность, ведь любая неопределённость грозит катастрофой».

✓ «В то же время я беспомощный, потому неспособен вынести никакую жизненную трудность и справляться с проблемами в будущем».

Правило спокойствия № 3. Принимать и отпускать ситуацию
✓ Учиться принимать тревогу: «Мои попытки контролировать тревогу только усиливают её и создают излишнее напряжение. Лучше просто признать, что она есть, и дать ей быть».

✓ Отказываться от защитного поведения: «Я думаю, что если совершу какой-то ритуал, то ничего не случится, но от моих действий ничего не изменится, поэтому мне стоит всякий раз нарочно совершать противоположное тому, к чему меня призывает тревога».

✓ Отпускать избыточный контроль: «Негативные события случаются независимо от того, как сильно я о них беспокоюсь. Я могу тренироваться чаще отпускать контроль в разных ситуациях».

✓ Учиться принимать реальность: «В мире нет, не было и никогда не будет определённости и гарантий, поэтому от моих попыток всё контролировать не зависит ровным счётом ничего».

Правило тревоги № 4. Избегать тревоги и дискомфорта
✓ «Любые риски можно сгладить, если избегать встреч с пугающими стимулами, ведь возможные негативные результаты моих решительных действий намного страшнее, чем последствия ничегонеделанья».

✓ «Если при столкновении с тревогой и дискомфортом что-то пойдёт не так, это будет ужасно и невыносимо, и я буду жалеть об этом всю оставшуюся жизнь».

✓ «Я буду действовать лишь тогда, когда получу абсолютную уверенность и гарантии безопасности, когда буду готов испытать тревогу и дискомфорт и когда буду полностью спокоен».

Правило спокойствия № 4. Искать и проживать тревогу и дискомфорт
✓ Действовать, несмотря на тревогу: «Я буду действовать по принципу „глаза боятся – руки делают“. Мне важно действовать вопреки тревожным домыслам».

✓ Искать тревогу и радоваться дискомфорту: «Я не стану отсиживаться дома, а намеренно пойду в пугающее место, чтобы на полную мощь ощутить все „прелести“ тревоги».

✓ Воспринимать тревогу как сигнал к действию: «Наконец-то тревога! Я пойду ей навстречу, не дожидаясь момента готовности, чтобы снова прожить её и доказать мозгу иллюзорность опасностей!»

✓ Оставаться в тревожащей ситуации как можно дольше: «Тревога, как правило, сильна только поначалу, но она точно пойдёт на спад. Мне нужно дождаться момента, когда она ослабнет, и только тогда покидать пугающую ситуацию».


Наглядно и схематично квартет вышерассмотренных правил тревоги и альтернативных им правил спокойствия можно представить следующим образом (см. рис. 16).
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Рис. 16. Правила тревоги и спокойствия


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 8. Цунами тревоги
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Беспокойство как избегание базового страха
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Довольно многие тревожные люди склонны чрезмерно беспокоиться, что называется, обо всём на свете, иными словами, переживать по самым разным поводам и даже без повода, но не фокусировать своё внимание на какой-то конкретной проблеме или задаче. В этой связи беспокойство, как заезженная пластинка повторяющихся катастрофических мыслей о будущем, становится для многих людей способом предотвращения катастроф, получения определённости и бегства от дискомфортной тревоги. Иными словами, вы можете верить, что беспокойство позволяет вам избегать ужасов, но на самом деле вы каждый день переживаете тысячи маленьких ужасов в своей голове, отчего уровень неопределённости не уменьшается, а уровень тревоги лишь увеличивается. Итак, вы концентрируетесь на мелких текущих переживаниях (например о том, что может стать причиной вашего увольнения или из-за чего ваши отношения с близкими могут испортиться), чтобы во что бы то ни стало избежать столкновения с самым худшим сценарием, с самой пугающей катастрофой, с самым ужасным исходом, иными словами, с базовым страхом, лежащим в основе вашей тревоги (в случае с представленными выше примерами это может быть страх остаться без жилья из-за увольнения с работы или страх остаться одиноким по причине ссоры с близкими). Таким образом, беспокойство как цепочка катастрофических фантазий об ужасном будущем неосознанно используется вами как возможность избежать мыслей и представлений о том, чего вы на самом деле больше всего боитесь, как способ избегания базового страха, который и лежит в основе вашей тревоги. Так, вы беспокоитесь о своём здоровье, вместо того чтобы столкнуться с базовым страхом неизлечимой болезни, или переживаете о мнении коллег вместо столкновения с базовым страхом отвержения. В качестве примера ниже приводится схема беспокойства как когнитивного бегства от тревоги (см. рис. 17).
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Рис. 17. Беспокойство как когнитивное бегство от тревоги
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Осознанное и целенаправленное столкновение с базовым страхом
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Однако избегание целенаправленного столкновения с базовым страхом за счёт постоянных переживаний о различных вещах только усиливает вашу общую тревожность, в то время как осознанное и целенаправленное столкновение с базовым страхом (с самым худшим сценарием, с самой пугающей катастрофой, с самым ужасным исходом) позволяет вам осознать его иллюзорность, а значит, больше не переживать понапрасну. В этом отношении следует подчеркнуть, что зачастую человека пугает не столько сам симптом тревоги (скажем, сердцебиение, головокружение, паническая атака, навязчивости и т. п.), сколько его последствия (например, страх серьёзной болезни, страх смерти, страх позора, страх одиночества, страх показаться слабым, страх нереализованности и т. д.).
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Погружение в самые пугающие сценарии в воображении
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Для осознанного и целенаправленного столкновения с вашими глубинными страхами полезно выполнять упражнение «Цунами», которое позволяет вам мысленно проживать пугающие ситуации и учиться смотреть своему базовому страху прямо в глаза и тем самым доказывать мозгу иллюзорность тех опасностей, которые он вам внушает. Как же выполнять эту технику? Всё довольно просто. Установите в телефоне ежедневное напоминание ровно на тридцать минут в одно и то же время (не перед сном) и, когда оно просигналит, останьтесь в комнате наедине с собой, удобнее устройтесь и начните воображать худшие сценарии развития событий, относящиеся к тем проблемам, по поводу которых вы постоянно беспокоитесь (здоровье, отношения, карьера, образование, самореализация, финансовая обеспеченность, правовые вопросы и т. д.). Представляйте пугающие вас ситуации в мельчайших подробностях и мысленно доводите их до худшего, катастрофического, запредельно плохого, самого ужасного исхода, которого вы больше всего боитесь. Максимально используйте своё богатое творческое воображение и как можно подробнее описывайте самую жуткую и невыносимую катастрофу, которую вы только можете себе представить, даже если она кажется вам неправдоподобной или невероятной. Помимо катастрофического исхода ситуации представляйте свою паническую реакцию на неё, при этом стараясь удерживать тревогу на высоком уровне как можно дольше.
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Варианты сюжетов катастрофических исходов
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Проигрывая в воображении наихудшие исходы беспокоящих вас ситуаций, вы можете ориентироваться на следующие сюжеты.

✓ Как будет выглядеть ваша жизнь после того, как случится катастрофа?

✓ Что запредельно плохого может произойти с вами и вашими близкими?

✓ Как вы будете чувствовать себя физически и эмоционально при худшем исходе?

✓ Как на катастрофический результат отреагируете вы и ваши друзья и знакомые?

✓ Каково долгосрочное пагубное влияние этой ужасной трагедии на вашу жизнь?

✓ Что больше всего пугает вас в катастрофическом исходе этих событий?

Мысленно прокручивайте и удерживайте в воображении разные пугающие образы до тех пор, пока тревога не исчезнет, после чего переходите к ещё более пугающим образам. Если ваш страх связан с симптомом, то подумайте, что может произойти вследствие этого симптома и проиграйте эти катастрофические последствия симптома в воображении. Вы можете проигрывать несколько страхов за один раз выполнения упражнения, однако поначалу обычно хватает и одного пугающего сценария. При этом делайте всё, что вам спонтанно захочется делать: плакать, кричать, кататься по полу и т. д.
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Реалистичность тревожных фантазий
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Выполнять упражнение лучше письменно, максимально подробно прописывая на чистом листе бумаги худшие сценарии и вживаясь в свой рассказ, после чего исписанный листок выбрасывается или сжигается без перечитывания. Во время выполнения техники представляйте себя активным участником катастрофических событий, которые происходят с вами в вашей фантазии снова и снова. Старайтесь чувствовать себя в реальном времени, как будто разворачивающаяся в вашем воображении катастрофа происходит на самом деле и прямо сейчас – представляйте себе, что вы делаете, видите, чувствуете, слышите, осязаете и обоняете в конкретной ситуации. Продолжайте воображать ужасные исходы пугающей ситуации и полностью погружайтесь в свои катастрофические фантазии, даже если во время упражнения вы испытаете сильную тревогу или даже панику – это именно то, что вам нужно. Если упражнение вообще не вызывает никакой тревоги, попробуйте ещё более детально и во всех красках представить пугающую ситуацию и её самый жуткий исход, поиграйте со сценарием, добавив или убрав из него какие-то детали, и прочувствуйте «катастрофу» на себе всеми органами чувств, будто она происходит с вами реально и прямо сейчас.
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Настойчивое провоцирование тревоги
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Даже если выраженной тревоги у вас так и не возникло, это нормально: далеко не у каждого человека получается удерживать тревогу на одном и том же высоком уровне всё время выполнения этого упражнения. Тем не менее продолжайте фокусироваться на худших сценариях и старайтесь вызывать и удерживать тревогу на протяжении всех тридцати минут. Даже если тревоги у вас не возникло, техника всё равно принесёт пользу, если вы будете упорно пытаться вызывать тревогу. Если же вместо ужасных образов в вашей голове, напротив, возникают позитивные варианты развития событий или пугающие сценарии кажутся вам нелепыми и смехотворными, настойчиво возвращайте себя в русло катастрофических исходов пугающей ситуации. В процессе выполнения упражнения важно не отвлекаться и тем более не заниматься какими-то посторонними делами. Не пытайтесь схалтурить, уговорив себя, что вы можете выполнять это упражнение в процессе выполнения других дел (скажем, мытья посуды, просмотра фильма и т. д.).
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Намеренное преувеличение страхов
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Не стоит приуменьшать или делать более мягким воображаемый вами катастрофический исход той или иной ситуации, поскольку так вы лишь бежите от своего базового страха и не проживаете тревогу полноценно. Необходимо, наоборот, преувеличивать свои страхи и провоцировать свою тревогу. Помните, что ситуации, которые вы раскручиваете по катастрофическому сценарию, должны быть напрямую связаны с тем, чего вы больше всего боитесь – только так можно добраться до базового страха, который лежит в основе вашей тревоги, и осознать его иллюзорность. Помните, что чем дольше вы наблюдаете за пугающим образом, тем меньше вы его боитесь, а иногда уровень тревоги может снижаться настолько, что вам становится даже скучно: это говорит о значительном улучшении в деле проработки вашего базового страха или страхов. Когда истекут отведённые на это упражнение полчаса, оставьте все свои мысли, эмоции и ощущения, которые намеренно были вами вызваны, и вернитесь к выполнению своих дел, даже если тревога какое-то время будет давать о себе знать. Допускается продление упражнения до 40–45 минут, если тревога не хочет отступать или если вы не успеваете проиграть тревожный сценарий до катастрофического конца во всех трагических подробностях.
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Продолжительность выполнения упражнения
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Принципиально важно выполнять упражнение «Цунами» ежедневно в одно и то же время, поскольку только так вы можете постепенно осознавать иллюзорность базового страха и вырабатывать новое отношение к тревоге на уровне нейронных связей в головном мозге. Если по той или иной причине вы вынуждены перенести время регулярного выполнения техники, например, с вечера на утро, вы можете это сделать, однако с этого времени важно продолжать выполнять упражнение в одно и то же время (допускается смещение времени начала выполнения упражнения на 5–10 минут). Пропуск одного дня выполнения техники «отбрасывает» вас на несколько дней назад, что является нежелательным, однако если вы всё же допустили пропуск, то продолжайте выполнять упражнение с текущего дня, стараясь больше не допускать таких заминок. Выполнение упражнения прекращается тогда, когда тревоги во время техники практически не возникает, катастрофические фантазии не вызывают ничего, кроме скуки, а от самого упражнения начинает слегка «подташнивать». В среднем упражнение «Цунами» следует ежедневно и систематически практиковать на протяжении месяца, но уже спустя несколько дней вы заметите, что уровень вашей общей тревоги снизился, а воображаемые катастрофические сценарии пугают всё меньше.
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Многие люди не понимают, зачем им нужно дополнительно вызывать у себя тревогу, если они «и так целый день тревожатся». Поймите, что, когда вы беспокоитесь в обычном режиме, вы, во-первых, беспокоитесь хаотично, а во-вторых, именно за счёт беспокойства о разных вещах вы избегаете встречи со своим базовым страхом, поскольку не фокусируетесь на худших вариантах развития событий, что только подпитывает и укрепляет вашу тревогу. Когда вы выполняете технику «Цунами», вы беспокоитесь осознанно и целенаправленно, что ведёт к столкновению с базовым страхом и осознанию его иллюзорности, а значит, и к снижению общего уровня тревоги. Именно поэтому крайне важно систематически и целенаправленно погружаться в чувство всеобъемлющей тревоги и всеохватывающего беспокойства ежедневно и в одно и то же время. При систематическом выполнении техники вы станете меньше переживать о разных вещах, которые ранее являлись поводом для выраженного беспокойства, и заметите, что былые беспокойства теперь воспринимаются вами как неправдоподобные и в какой-то степени даже как абсурдные.
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Как уже говорилось, упражнение «Цунами» формирует новое отношение к тревоге – принятие, а не борьбу, и учит вас не сопротивляться страхам, а идти им навстречу. Дело в том, что нельзя бояться того, чего вы искренне хотите, и того, что вы делаете регулярно. Техника «Цунами» позволяет вам осознавать, что за границами вашего страха находится не катастрофа, а всего лишь её иллюзия, которая только кажется опасной. Проигрывание катастрофических сценариев пугающих событий в воображении позволяет проживать тревогу и дискомфорт в контролируемых условиях, чтобы наглядно убедиться в том, что тревога безопасна и временна и что различные беспокойства также мимолётны и не влекут за собой каких-то ужасных или катастрофических последствий. Если выполнение упражнения больше не вызывает тревоги при представлении самых ужасных исходов той или иной ситуации, переходите к проработке этой ситуации в реальности, например, к постепенному погружению в ранее избегаемое из-за социальных переживаний посещение вечеринки, находясь на которой вы можете уже не раскручивать страхи до катастрофического конца, а просто проживать и принимать тревогу, давая ей постепенно ослабевать естественным образом.
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Ещё один эффект от выполнения упражнения «Цунами» состоит в том, что вы осознанно и целенаправленно тревожитесь в строго определённое для этого время, что уменьшает количество беспокойных мыслей и тревогу в течение всего остального дня. Чем сильнее вы тревожитесь во время упражнения, тем слабее будет ваша в тревога в остальное время. Если вы начинаете беспокоиться о чём-то вне определённого для тревоги времени и места, примите тревогу, запишите беспокоящие вас мысли на бумаге и вернитесь к ним только тогда, когда наступит время упражнения, сказав себе: «Я обязательно уделю достаточное количество времени этим тревожным мыслям, но позже, когда наступит отведённое для этого время». Поначалу вам покажется невозможным просто взять и отложить свои беспокойства на определённый срок, но со временем вы научитесь не поддаваться своим волнениям и отодвигать переживания на потом, продолжая заниматься своими делами, несмотря на наличие тревоги и беспокойных мыслей. А когда настанет время для целенаправленного и осознанного выражения беспокойства и тревоги, вы можете заметить, что сильно растревожиться вам уже почему-то не удаётся. Однако тревога может и появиться, и это отличная возможность лишний раз прожить её и спуститься в «кроличью нору» базового страха по ступенькам своих катастрофических фантазий.
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Таким образом, «Цунами» позволяет перенести в сознание и проиграть до конца полные сценарии страхов, которые уже содержатся в неосознаваемой части вашей психики. Воображая катастрофические сценарии пугающих вас ситуаций, вы не привносите ничего нового, а лишь разрешаете всем своим страхам, которые есть у вас внутри, выйти наружу. Обычно до сознания доходят крупицы страхов, с которыми вы боретесь, тем самым только подпитывая эти страхи, но в «Цунами» эти страхи выводятся на уровень сознания, за счёт чего очаги возбуждения (базовые страхи) постепенно уменьшаются и угасают (см. рис. 18 и рис. 19). Помните, что когда вы победите свой базовый страх, вам будет бессмысленно беспокоиться о различных негативных исходах различных событий, чтобы его избежать. Со временем в процессе выполнения упражнения вы сможете определить, какой базовый страх скрывается за вашими волнениями, ведь темы воображаемых катастроф, к которым в конечном итоге сводятся ваши переживания, будут повторяться. Регулярно делая «Цунами», вы научитесь лучше управлять своим беспокойством и тревогой путём осознанного и намеренного погружения в свои страхи.
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Рис. 18. Причины усиления большого очага возбуждения
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Рис. 19. Отличие стратегий борьбы и проживания
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«Цунами» – это не монотонное упражнение, а ежедневное формирование нового, более здорового отношения к тревоге и тренировка вашей устойчивости к пугающим вещам. Не следует воспринимать «Цунами» как способ борьбы с тревогой, ведь любые требования отсутствия тревоги укрепляют её, поэтому лучше выполняйте технику с целью отдыха. Навредить себе данным упражнением нельзя, потому как оно является общепринятым в современной психотерапии, и миллионы людей выполняли, выполняют и будут выполнять эту технику. Помните, что катастрофические сценарии, которые вы прокручиваете в воображении, не претворятся от этого в реальности, поскольку, вопреки некоторым представлениям, мысли нематериальны, а «Цунами» является всего лишь игрой воображения. Если вы до сих пор думаете, что мысли материальны, попробуйте силой мыслей сдвинуть ручку, лежащую на вашем письменном столе, или вообразите, что сейчас вам на голову свалится миллион рублей. Такие «эксперименты» позволят вам наглядно убедиться в том, что мысли – это всего лишь мысли, и не более. Спросите себя: сколько раз вы думали о том, что умираете, теряете над собой контроль или сходите с ума, и сколько раз это воплотилось в реальности?
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Итак, давайте кратко подытожим, почему техника «Цунами» очень полезна в работе тревогой. Причины эффективности этого упражнения состоят в том, что во время выполнения техники происходит:

✓ столкновение с базовым страхом вместо бегства от него с помощью беспокойства;

✓ осознание иллюзорности страхов, лишающее беспокойство подпитки;

✓ тренировка устойчивости к пугающим мыслям, образам и ситуациям;

✓ выработка нового, более принимающего отношения к тревоге и дискомфорту;

✓ сокращение длительности тревожных эпизодов в течение дня за счёт интенсивного и кратковременного выплеска эмоций;

✓ тренировка проживания тревоги перед погружением в реальные пугающие ситуации;

✓ выработка умения откладывать беспокойства и переживания на потом;

✓ осознание безопасности и конечности как тревожных мыслей, так и самой тревоги;

✓ осознание схожести и единообразия тем, по поводу которых возникает беспокойство;

✓ прокручивание полных сценариев страхов вместо борьбы с ними.
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В заключение разговора об этом упражнении также следует по пунктам разобрать типичные ошибки при выполнении упражнения «Цунами»:

✓ выполнение упражнения с целью скорейшего избавления от тревоги и её различных проявлений;

✓ несистематическое или недостаточное по длительности выполнение техники;

✓ прекращение выполнения упражнения при отсутствии быстрых результатов;

✓ отвлечение на посторонние вещи в процессе выполнения практики;

✓ попытки сделать воображаемую катастрофу более мягкой.
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Любая негативная эмоция возникает в результате рассогласования реальности и ваших представлений о ней. Гнев образуется из-за несоответствия поведения другого человека или какой-либо ситуации вашим ожиданиям, говоря иначе, является следствием требований к другому человеку или миру, которые расходятся с действительным положением дел: «Коллега должен был оценить мой труд», «Пробки и дождя сегодня не должно быть» и т. д. (см. рис. 20).
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Рис. 20. Структура гнева
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Обида и гнев очень схожи, поскольку являются следствиями требований к окружающим, и отличаются только тем, что обида чаще возникает в отношении близких людей, хотя гнев также нередко образуется в силу требований к родным, друзьям или знакомым. В обиде, как и в гневе, можно выделить три главных компонента: ваши ожидания и требования относительно поведения близкого человека, реальное поведение близкого человека и рассогласование между вашими ожиданиями и действительностью: «Муж должен был подарить мне цветы», «Мой сын не должен был меня обманывать» и т. д. (см. рис. 21).
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Рис. 21. Структура обиды
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Избыточный гнев – одна из самых разрушительных и физически вредных эмоций, по степени своей деструктивности превышающая даже тревогу, поэтому важно учиться постепенно снижать частоту, длительность и интенсивность эмоций агрессивного спектра. Прежде чем приступить к освоению способов, которые позволят вам управлять гневом и обидой, крайне важно проанализировать источники и условия возникновения гнева (дальше речь пойдет о гневе, но многое, конечно, будет относиться и к обиде).

Источником гнева являются иррациональные убеждения в стиле требований, которые вы предъявляете к себе, другим и миру и которые расходятся с реальным положением дел.


Вы испытываете гнев, когда требуете от себя, других и мира того, чтобы все ваши желания безоговорочно удовлетворялись, и настаиваете на том, чтобы обстоятельства волшебным образом складывались только так, как вы того хотите. В ином случае вы автоматически делаете вывод о том, что вы сами, другие люди или весь мир никуда не годятся и являются плохими и ничтожными. Если вы часто злитесь, то также склонны полагать, что любое отступление от ваших представлений о том, что должно быть и чего быть не должно, грозит ужасными и невыносимыми следствиями.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Злонамеренное нарушение правил


[image: after_title]

Условием возникновения гнева также выступают представления о том, что другие люди нарушили ваши личные границы, принципы, нормы и стандарты жизнедеятельности или правила «разумного» и «адекватного» поведения, которые в социальной реальности якобы являются «обязательными» и «общепризнанными». Специфической особенностью избыточного гнева также является приписывание людям, которые повели себя по отношению к вам некорректно, злого умысла и враждебных намерений, которые в подавляющем большинстве случаев на самом деле отсутствуют. Тем не менее вы можете трактовать обращение с вами окружающих как незаслуженное, несправедливое и нечестное и усматривать в их поведении преднамеренные попытки воспользоваться вами, оскорбить вас или помешать осуществлению ваших целей, о чём другие люди могут даже не подозревать. Также важно понимать, что гнев невозможен, если вы не убеждены в том, что вы правы, а другой человек неправ и – более того – не имеет права быть неправым. Помимо этого, ваш гнев будет тем сильнее, чем большую значимость вы придаёте той или иной «несправедливой» ситуации или какому-то «нечестному» поведению людей.
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Таким образом, когда вы злитесь на других людей, вы предъявляете к ним требования того, чтобы они при любых условиях действовали только так, как вы хотите, и никогда не действовали так, как вы не хотите. Иными словами, вы наделяете свои желания и предпочтения силой непреложного закона и статусом библейских заповедей и превращаете их в жесточайшие требования, отступление от которых, как вам кажется, недопустимо и должно сурово наказываться. Вы не учитываете тот факт, что у каждого человека есть свои представления о нормах и правилах поведения, которые совсем не обязательно должны совпадать с вашими, и что другие люди обладают свободной волей и имеют право поступать так, как им вздумается, даже если это вам абсолютно не нравится. В этой связи важно понимать, что каким бы непорядочными ни были действия другого человека и какой бы несправедливой ни была ситуация, в которой вы оказались, обидеть или разозлить, унизить или оскорбить вас может только один человек – это вы сами. Только ваши собственные автоматически возникающие искажённые мысли в стиле долженствований создают ваш гнев и заставляют чувствовать себя униженным, ведь, как говорила Элеонора Рузвельт, никто не может унизить человека без его на то разрешения.
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Условия, при которых возникает гнев, могут казаться элементарными, но только до тех пор, пока вы не начнёте учитывать тот факт, что понятие справедливости, разумности и адекватности индивидуальны. Во время конфликтной ситуации каждый человек может быть свято убеждён в том, что его внутренние правила и вытекающие из них действия разумны, целесообразны, обоснованы и справедливы, в отличие от убеждений, действий и высказываний партнёра. Действительно, то, что для одного человека является справедливым и закономерным, для другого будет выглядеть как верх несправедливости, поэтому любые рассуждения о том, что другие люди и мир в целом должны быть справедливы, являются проявлениями так называемого магического мышления. Когда кто-то говорит, что действие другого человека или какое-то событие несправедливо, он имеет в виду, прежде всего, несправедливость по отношению к нему самому, но при этом не задумывается о том, что это же самое «несправедливое» действие или событие для другого человека может являться вполне справедливым и закономерным.
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Таким образом, требования справедливости можно назвать магическим мышлением потому, что общепризнанного понятия справедливости не существует и не может существовать в принципе, ведь нормы поведения существенным образом разнятся как от человека к человеку, так и от культуры к культуре. Более того, требуя справедливости, люди, как правило, не учитывают тот факт, что в мире каждую секунду изменчиво переплетаются миллиарды причинно-следственных связей, и, если вы их не видите (а мы их, естественно не можем увидеть), это ещё не значит, что их не существует. Поэтому что это, если не магическое мышление – верить, что события, обстоятельства и действия других людей всегда должны быть справедливыми по отношению к вам? Чтобы переводить избыточный гнев в функциональное раздражение и злиться реже, придётся учитывать, что нечто является «несправедливым» только с вашей точки зрения, в то время как у другого человека своя система правил и ценностей.
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Самое интересное, что, когда вы злитесь на других людей по причине несправедливого к вам отношения, вы навешиваете на них глобальные негативные сверхобобщающие ярлыки «плохих» людей и тем самым относитесь к ним несправедливо, поскольку отождествляете их некорректные действия с характеристикой их личности в целом. Иными словами, вы не допускаете того, что другие люди могут совершать ошибки и де-факто наделяете их статусом сверхлюдей, которыми они не являются и являться не могут. Более того, несправедливо очерняя людей как личности из-за их неуместных действий, вы не даёте им шанса реабилитироваться и навсегда вычёркиваете их из своей жизни как плохих людей, обречённых на постоянное совершение только негативных поступков. Навешивая ярлыки на окружающих, вы лишаете себя возможности лучше узнать мотивы их поступков и их самих, поскольку предвзято концентрируетесь сугубо на негативных аспектах их действий, выискиваете признаки дурных намерений и игнорируете или обесцениваете позитивные и нейтральные стороны их личности, и в результате злитесь на того, кем эти люди в действительности не являются.

Тенденция делать поспешные выводы о людях и навешивать на них ярлыки ведёт к тому, что вы сами становитесь похожими на людей, в отношении которых испытываете злость.


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Парадоксы избыточного гнева: обвинения


[image: after_title]

Важно помнить о том, что ваши оскорбления, обвинения и прочие варианты унижения других людей являются тщетными попытками восстановить собственное самоуважение и способом временно заглушить «фонящее» представление о собственной никчёмности. Однако стратегия возвышения над окружающими за счёт их унижения бессмысленна и беспощадна просто потому, что униженным и оскорблённым вы делаете себя сами и другие люди тут ни при чём. К тому же, исповедуя такую уничижительную стратегию, временно поднимающую вас в собственных глазах, вы становитесь вынуждены каждый раз проявлять к окружающим ещё большую злость и агрессию, чтобы поддерживать свой выставленный напоказ образ «полноценного» и «неуязвимого» человека. В то же время эмоциональные, телесные и поведенческие последствия гнева, которые вы сами создаёте, могут быть гораздо более разрушительными, чем те триггерные события, по поводу которых вы постоянно злитесь. Итак, обвиняя других людей в том, что они поступают не так, как «должны», вы де-факто обвиняете их в том, что они пытаются улучшить свою жизнь, ведь поступки любого человека определяются его стремлением удовлетворить свои интересы и потребности.
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Люди, склонные к чрезмерной злости и агрессии, нередко оказываются в порочном круге избыточного гнева, в котором можете оказаться или уже находиться и вы. Итак, вы злитесь потому, что предъявляете к других людям требования – как они должны и как не должны себя вести. Из-за захлёстывающего гнева вы можете вести себя агрессивно и совершать недостойные и скверные поступки в отношении других людей, в результате чего получаете ответную агрессивную реакцию и теряете остатки уважения в глазах окружающих. Отойдя от вспышки ярости, вы начинаете сожалеть о своём поведении, критиковать себя за неуместные действия или высказывания и испытывать вину, стыд и подавленность. Помимо этого, вы также начинаете злиться на себя за то, что были агрессивны (а не должны были!) и навешивать на себя ярлыки идиота, тупицы и плохого человека. Ощутив гнев на себя, вы в какой-то момент осознаёте, что это неконструктивно, и поэтому начинаете требовать от себя, чтобы вы не испытывали этого вторичного гнева, из-за чего ваша злость только усиливается, и в результате вы получаете третичный гнев, попутно «прокачивая» и усиливая свои требования к себе, другим людям и миру в целом (см. рис. 22).
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Рис. 22. Порочный круг избыточного гнева
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Думая о том, что другой человек не должен был поступать с вами несправедливо, вы ощущаете злость, которая побуждает вас обвинять его в том, что он повёл себя плохо. Вполне естественно, что в ответ на вашу несправедливую критику, содержащую в себе негативную глобальную оценку его как личности, он начинает защищаться и протестовать против обвинений и отрицать ваше право высказывать в его адрес оценочные суждения. Самое интересное, что даже если человек понимает, что обошёлся с вами несправедливо, он тем больше будет отрицать этот факт, чем больше вы будете обвинять и унижать его. Говоря иначе, чтобы не чувствовать вину из-за несправедливого отношения к вам, человек может перекладывать вину на вас лишь как протест против вашей жёсткой критики.
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Рис. 23. Порочный круг обвинений


Чем больше вы агрессивно реагируете на несправедливые действия другого, тем больше он убеждается в том, что вы заслуживаете такого отношения и тем сильнее проявляет ответную агрессию, считая такую свою реакцию всё более оправданной.


Таким образом, из-за вашей агрессии в ответ на несправедливые действия другого человека, ему становится сложнее признать свою неправоту и изменить своё поведение, но проще убедиться в том, что он думал о вас и действовал в отношении вас правильно (см. рис. 23).
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Проявления избыточного гнева нередко имеют свои предпосылки в виде прошлого травматического опыта и сформировавшихся в результате этого опыта убеждений. Человек, подвергавшийся в ранние годы своей жизни психологическому, физическому или сексуальному насилию, может постоянно находиться начеку, чтобы предотвратить потенциальное повторение этого негативного опыта, и испытывать весьма существенные сложности со вступлением с кем-либо в близкие и доверительные отношения. Помня о прошлом травматическом опыте, он может интерпретировать нейтральные ситуации как угрожающие, а корректное поведение других людей – как оскорбляющее, что будет приводить к «внезапным» вспышкам гнева и агрессии, на которые другие люди могут реагировать удивлением и недоумением. Болезненный разрыв со значимыми взрослыми, по той или иной причине произошедший в детском возрасте, может приводить к формированию внутреннего образа покинутости, брошенности, ненужности и беспомощности, который обусловливает появление злости в ситуациях потенциального или реального расставания с близкими в настоящем, поскольку эти ситуации могут трактоваться в качестве угрозы возможного отвержения.
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Если в детские годы жизни человек стал свидетелем военных конфликтов, стихийных бедствий и несчастных случаев, то в будущем у него могут сформироваться глубинные убеждения о мире как об опасном месте, которому нужно агрессивно противостоять, чтобы выжить.

Ситуации предательства и измен могут быть особенно болезненными и взрывоопасными для людей, чьи потребности в любви, принятии, заботе и поддержке не удовлетворялись значимыми взрослыми в раннем возрасте.


Агрессивным вспышкам во взрослом возрасте нередко предшествует жёсткая модель воспитания, когда родители постоянно критикуют, осуждают и негативно оценивают действия ребёнка, предъявляют к нему завышенные требования и указывают ему на то, что он «недостаточно хорош». Такой подход ведёт к подавлению ребёнком своих эмоций и желаний из-за страха быть раскритикованным и потворствует подспудному накоплению злости, которая, достигая критической массы, может периодически выплёскиваться в виде агрессивных вспышек. Кроме этого, жёсткие правила поведения в виде родительских требований, которые ребёнок усвоил с детства и которыми постоянно тиранит себя уже во взрослом возрасте, неизбежно будут проецироваться на других людей, что и вызывает частую злость.
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Проявления гнева также могут порождаться усвоенным в прошлом и поддерживаемым в настоящем иррациональным убеждением, что только самозащита в виде нападения способна спасти от незаслуженного и несправедливого обращения со стороны других. В этом случае агрессивные реакции являются способом защиты человеком собственной самооценки от сторонних нападок и прикрытием неосознаваемого страха отвержения. В то же время люди, которые убеждены в том, что неспособны противостоять «обидчику», часто испытывают эмоции депрессивного спектра вместо того, чтобы реагировать хоть каким-то гневом, что тоже не является функциональным. Вне всякого сомнения, поиски причин своего гнева и копания в прошлом бесполезны, поскольку не помогут изменить те искажённые мысли и иррациональные убеждения, которые вызывают гневные реакции в настоящем. Однако иногда всё же полезно знать источники возникновения этих убеждений, чтобы понимать картину своего эмоционального расстройства более полно. Тем не менее, несмотря на возможный прошлый травматический опыт, важно видеть своё участие в поддержании этих убеждений в настоящем и работать над их изменением.
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Ниже представлены типичные иррациональные убеждения, ведущие к гневу и обиде. В разделе, посвящённом изменению искажённого мышления, вы найдёте вспомогательные вопросы для диспутирования такого рода дисфункциональных требований.

✓ «Если я отношусь к людям справедливо и по-доброму, они должны это ценить».

✓ «Если я отношусь к окружающим хорошо, они должны относиться ко мне так же».

✓ «Другие люди не должны поступать со мной нечестно, поскольку я этого не заслужил».

✓ «Окружающие должны разделять мои взгляды и вести себя в соответствии с ними».

✓ «Мир не должен быть жестоким, опасным, несправедливым и неопределённым».

✓ «Если окружающие обходятся со мной несправедливо, это ужасно и невыносимо».

✓ «Если человек поступает со мной нечестно, значит, он плохой, ужасный и никчёмный».

✓ «Никто и никогда не должен относиться ко мне неуважительно и проявлять агрессию».

✓ «Нет смысла реагировать вежливо и спокойно на несправедливое отношение ко мне».

✓ «Если я не буду отвечать агрессией на агрессию, то выставлю себя слабохарактерным».

✓ «Чем чаще я проявляю злость, тем больше окружающие меня уважают и ценят».

✓ «Если я откажусь от гнева, люди будут манипулировать мной и вить из меня верёвки».

✓ «Если я откажусь от гнева, то стану бесчувственным и неспособным на эмоции».

✓ «Я должен быть эффективным, легко решать все проблемы и не должен ошибаться».

✓ «Если я много работаю, то должен получать идеальный результат и достигать успеха».

✓ «Никто не имеет права указывать мне, что мне делать, особенно если я не хочу этого».

✓ «Если я заслуживаю и хочу чего-то, я должен обязательно получать это сразу».

✓ «Нет ничего особенного в том, что близкие люди понимают меня – так и должно быть».
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Миф № 1. «Гнев – проявление силы». Избыточная злость – обратная сторона неуверенности в себе и проявление нестабильной самооценки, ведь, когда вы злитесь, вы не стремитесь к отстаиванию своих интересов с учётом интересов другого человека, а подавляете его за счёт оскорблений и обвинений, тем самым расписываясь в собственной беспомощности договориться с оппонентом, что как раз и являлось бы проявлением силы.

Миф № 2. «Не выражать гнев – значит показать слабость». Умение пропускать мимо ушей несправедливые замечания и не отвечать на нападки тому, кто не стремится вас понять, а хочет лишь спровоцировать вас, вряд ли можно считать проявлением слабохарактерности. Неуверенность в себе проявляют как раз те, кто агрессивно реагирует на любую критику, поскольку тем самым пытаются защитить свою хрупкую и нестабильную самооценку.

Миф № 3. «Гнев вызывает уважение окружающих». Уважают тех, кто ведёт себя уверенно, в то время как агрессивное поведение способствует лишь ухудшению отношений с людьми, появлению неприятелей, многочисленным конфликтам и прочим проблемам.

Миф № 4. «Не выражать гнев – значит потерять влияние». Люди могут выполнять то, чего вы от них агрессивно требуете, скорее из-за страха или нежелания слушать ваш крик, но вряд ли они будут уважать вас. Люди охотнее исполнят ваши просьбы, если вы будете открыто заявлять о своих желаниях и уважать их позицию, не стремясь над ними доминировать.

Миф № 5. «Гнев воспитывает других людей». Вы можете задаться целью перевоспитать или проучить окружающих с помощью гнева, но через некоторое время обнаружите, что число людей, которые ведут себя «неправильно», только увеличилось. Вы сами стали бы вести себя по-другому, если бы на вас постоянно кричали?

Миф № 6. «Не выражать гнев – значит стать бесчувственным». Всё ровно наоборот: если вы научитесь вести себя уверенно, а не агрессивно, то будете более чутки к интересам других людей и разовьёте в себе эмпатию.

Миф № 7. «Выражение гнева позволяет его уменьшить». Чем чаще вы активно и намеренно проявляете свой гнев (неважно – вербально или физически), тем сильнее он становится в долгосрочной перспективе. Конечно, вы можете испытать временное облегчение оттого, что побьёте подушку, как рекомендуют некоторые специалисты, но в этом случае вы лишь закрепите свои иррациональные убеждения и тенденцию злиться и вести себя агрессивно. Действительно, поскольку получать облегчение при активном словесном или физическом проявлении гнева приятно, это увеличивает частоту, выраженность, длительность гнева и вероятность его возникновения в будущем – так работает негативное подкрепление. Вы с большей вероятностью будете вести себя агрессивно, если будете потворствовать своему гневу. Лучше направлять энергию на выполнение физических упражнений и регулярно оспаривать искажённые мысли и убеждения, вызывающие избыточный гнев.
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Важно понимать, что гнев и тревога, равно как агрессивное и неуверенное поведение – это две стороны одной медали, ведь агрессия является проявлением неуверенности в себе, а неуверенность в себе зачастую выступает источником агрессии. Действительно, гнев нередко выполняет функцию прикрытия тревоги: когда вас кто-то критикует, вы автоматически отвечаете агрессией, чтобы защитить свою нестабильную самооценку, зависимую от одобрений окружающих или собственных достижений. Иными словами, вы сразу же или даже заранее нападаете на тех, кто, как вам кажется, относится к вам негативно, поскольку боитесь, что негативное мнение о вас других людей окажется «правдой», с которой вы не хотите сталкиваться ни при каких условиях. Вы также можете исповедовать агрессивные стратегии поведения как способ компенсации своей неуверенности в себе и глубинного неосознаваемого негативного представления о себе как о никчёмном человеке. Вам кажется, что, унизив других, вы возвыситесь над ними, продемонстрируете им свою значимость и покажете всем, что ничем не хуже их. Способом защиты собственной нестабильной самооценки также часто выступают перекладывание ответственности за свои проблемы и неудачи на других людей и обвинение прошлого, родителей, генетики и иных факторов, которые нельзя изменить.
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Итак, вы осуждаете и принижаете других людей, потому что не хотите сталкиваться со своим негативным образом, за который подспудно себя презираете, и поэтому пытаетесь наказать себя злостью на «несправедливое» поведение окружающих. Когда злитесь, вы проецируете требования к себе на других людей и поэтому прокалываетесь, невольно показывая, что на самом деле боитесь, что другие осудят вас за те вещи, за которые вы осуждаете их. Связь гнева и тревоги также прослеживается и в том, что когда вы злитесь на других, то в глубине души переживаете о том, не перегнули ли палку с агрессивными высказываниями или действиями и не будут ли другие осуждать вас и мстить вам за ваши проявления злости. Нельзя не упомянуть случаи, когда гнев выступает способом эмоциональной разрядки накопившихся переживаний. Например, мать волнуется за сына, который задерживается на прогулке, а по его приходе обрушивается на него гневом, за которым стоит тревога. Самое интересное, что ребёнок мог просто забыть о договорённости вернуться домой к определённому времени, увлечься каким-то интересным делом или вовсе задержаться потому, что потратил много времени на поиски маме подарка, а посему её неправедный гнев может стать для него мощным психологическим переживанием или даже травмой.
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Гнев и тревога имеют общий корень в виде требований к себе и другим и связаны с глобальной негативной оценкой самого себя или окружающих, которая проявляется, когда вы или другие люди перестают соответствовать этим требованиям.


Когда вы идёте на поводу у тревоги, вы поддерживаете свой гнев, а когда потворствуете гневу, то поощряете тревогу (см. рис. 24).
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Рис. 24. Взаимоусиление гнева и тревоги
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Если в основе тревоги лежит эволюционная защитная реакция «беги», необходимая для избегания опасности, когда она воспринимается как превосходящая способности человека с ней совладать, то гнев является следствием другой выработанной эволюцией стратегии в виде реакции «сражайся», предназначенной для того, чтобы справиться с угрозой, для совладания с которой у человека, по его представлениям, достаточно ресурсов.

Во время возникновения гнева люди обычно либо открыто его выражают, что приводит к агрессивным высказываниям или действиям, нередко оборачивающимися плачевными результатами, либо подавляют, удерживая и накапливая эмоциональное напряжение внутри себя, что зачастую ведёт к появлению других негативных эмоций и симптомов.


Обе эти стратегии имеют негативные последствия, поскольку чрезмерно выраженный гнев может приводить к агрессии, насилию и причинению вреда, а подавленная злость начинает «разрушать» и «разъедать» человека изнутри, приводя как к эмоциональному, так и физическому напряжению. Наиболее эффективным способом совладания с гневом является изменение искажённых мыслей и иррациональных убеждений, создающих избыточный гнев, что способствует постепенному сокращению частоты, длительности и интенсивности гнева и его замене на более функциональную и адаптивную эмоцию раздражения.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Альтернативы избыточному гневу и обиде


[image: after_title]

Действительно, гнев, когда он не проявляется в избыточном формате и выражается в виде раздражения, может быть функциональным, поскольку наглядно показывает людям, что они нарушают ваши границы, правила, ценности, интересы и потребности, и способствует изменению некорректного поведения окружающих. С помощью умеренного гнева вы можете увереннее отстаивать нарушенные другими людьми права и более успешно справляться с существующими проблемами и задачами. Использование более рациональных, реалистичных и помогающих мыслей позволит вам в случае необходимости демонстрировать другим показной гнев и играть в злость, оставаясь при этом практически или относительно спокойным. Помните, что отказаться от избыточного гнева в пользу раздражения и заменить агрессивное поведение на уверенное не означает отказаться от своих целей и желаний. Напротив, испытывая здоровые и функциональные эмоции, вы будете действовать более эффективно, что позволит вам быстрее достигать желаемого. Задача состоит не в том, чтобы вообще не ощущать гнева и обиды, а в том, чтобы снизить их избыточный уровень и чаще вместо них испытывать раздражение и досаду.
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Чтобы более детально осознать отличия гнева и раздражения, изучите таблицу, расположенную ниже (см. табл. 6).


Таблица 6. Сравнительная характеристика гнева и раздражения
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Критерии разграничения обиды и досады также представлены в формате таблицы (см. табл. 7).


Таблица 7. Сравнительная характеристика обиды и досады
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Итак, в одной и той же ситуации вы можете испытывать как избыточный гнев, так и лёгкое раздражение – всё будет зависеть от того, о чём в этой ситуации вы думаете.

Источником гнева и раздражения являются ваши мысли о поведении другого человека или о ситуации, а не сама по себе ситуация или поведение окружающих.


Действительно, уровень злости, которую вы можете испытывать в той или иной ситуации, зависит от того, насколько значимой для вас будет являться эта ситуация. Отличить избыточный гнев от адаптивного раздражения можно по ряду критериев, свидетельствующих о том, что гнев становится проблемой, которую важно решать. Признаками избыточного гнева являются следующие факторы:

✓ возникает слишком часто или чаще обычного и проявляется во многих ситуациях;

✓ выражается достаточно интенсивно и является продолжительным и устойчивым;

✓ не соотносится с событием и неуместен для ситуации;

✓ мешает адекватному восприятию ситуации и достижению важных целей и задач;

✓ не поддаётся или плохо поддаётся контролю и вызывает стресс и дискомфорт;

✓ носит разрушительный характер и ведёт к агрессивному поведению;

✓ вовсе отсутствует в ситуации, в которой был бы уместен в виде раздражения.
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Основные симптомы гнева, сгруппированные по принципу их принадлежности к когнитивной, эмоциональной, телесной и поведенческой сферам, в наглядном и доступном виде представлены в нижеприведённой таблице (см. табл. 8).


Таблица 8. Группы симптомов гнева
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Несмотря на то что негативных последствий гнева гораздо больше, чем у любой другой негативной эмоции, люди меньше всего стремятся снизить его, а даже если и решаются на это, их мотивация слабее, чем при работе над другими негативными эмоциями. Чтобы получить дополнительную порцию мотивации преодоления эмоций агрессивного спектра, внимательно изучите приведённые ниже их возможные негативные последствия:

✓ неспособность адекватно мыслить и действовать в повседневных ситуациях;

✓ несправедливое ущемление прав, интересов и потребностей других людей;

✓ частые ссоры, конфликты и недопонимания с родными, близкими и коллегами;

✓ ухудшение и разрушение межличностных и профессиональных отношений;

✓ потеря интереса и уважения со стороны близких и значимых людей;

✓ трудности с реализацией личностно значимых целей, задач, планов и проектов;


✓ проблемы с продвижением в творческой, карьерной, финансовой и иных сферах;

✓ усугубление текущих проблем и невозможность найти разумный способ их решения;

✓ трата времени и сил на прокручивание мыслей о несправедливом отношении других;

✓ частые отвлечения от важных и приоритетных дел на продумывание планов мести;

✓ высокий риск проявления агрессии и насилия по отношению к беззащитным людям;

✓ появление неприятелей и потенциальная ответная агрессия со стороны окружающих;

✓ частое, длительное и интенсивное физическое напряжение и телесные симптомы;

✓ вина, стыд и подавленность на фоне самокритики после допущенных вспышек гнева;

✓ тревога и неуверенность в себе из-за возможности повести себя слишком агрессивно;

✓ повышенный риск развития различных заболеваний и общее ухудшение самочувствия;

✓ повышенный риск злоупотребления различными психоактивными веществами;

✓ усугубление других серьёзных психологических проблем (при их наличии) и др.
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Отличительной особенностью гнева является то, что он имеет взрывной характер и очень часто приводит к совершению импульсивных действий, за которые впоследствии бывает очень стыдно и приходится дорого расплачиваться. Действительно, находясь во власти злости, человеку бывает довольно трудно адекватно оценить ситуацию и успеть хорошенько подумать, прежде чем проявить агрессию. В этом отношении лучше заблаговременно вырабатывать навыки совладания с гневом и готовиться к типичным ситуациям, в которых вы чаще всего выходите из себя, чтобы впоследствии более успешно контролировать свой гнев и предотвращать агрессивные вспышки. Итак, важным шагом на пути преодоления избыточного гнева и обиды для вас может стать составление иерархии тех ситуаций, которые ассоциируются у вас с этими эмоциями, и последовательное погружение в эти обстоятельства в воображении с использованием элементов нервно-мышечной релаксации и более рациональных мыслей и убеждений. Чтобы выполнить это упражнение, вам нужно будет совершить несколько простых действий.

Действие 1. Выпишите на чистом листке бумаги в хаотичном порядке не менее десяти триггерных ситуаций, в которых вы обычно испытываете гнев или обиду и в которых вам хотелось бы научиться больше не испытывать этих эмоций и вести себя более уверенно.

Действие 2. Присвойте каждой ситуации субъективный уровень гнева (обиды) в процентах от 5 до 100, где 5 % – очень лёгкое раздражение или досада, а 100 % – самый сильный гнев или обида, которые вы когда-либо испытывали в жизни.

Действие 3. Выстройте ситуации по нарастанию степени гнева (обиды) и занесите их в таблицу. Составляйте ваш иерархический перечень так, чтобы переход от одной ситуации к другой был плавным и не превышал 5–15 % гнева (обиды) (см. табл. 9).


Таблица 9. Иерархия гнева (обиды): ранжирование ситуаций
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Действие 4. Для каждой ситуации на отдельных карточках помощи (небольших чистых листочках размером с почтовую открытку) запишите автоматические агрессивные мысли, которые обычно возникают у вас в этой ситуации. На обратной стороне карточки помощи выпишите по три альтернативных – более уравновешенных, рациональных, реалистичных и помогающих мысли, используя в том числе пожелания, которые будут способствовать уменьшению негативных эмоций агрессивного спектра. Эти карточки помощи пригодятся вам для того, чтобы при появлении злости или обиды вы могли оперативно напомнить себе альтернативные мысли и не доводить себя до скороспелых агрессивных действий (см. табл. 10 и табл. 11).


Таблица 10. Карточка помощи (лицевая сторона)
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Таблица 11. Карточка помощи (обратная сторона)
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Действие 5. Останьтесь в комнате наедине с собой, устройтесь поудобнее, закройте глаза и выполните комплексную нервно-мышечную релаксацию для кистей рук, предплечий, плеч и нижней части лица, которые наиболее интенсивно напрягаются во время гнева и обиды. Для этого примите позу бодибилдера: разведите руки в стороны, согните их в локтевых суставах, крепко сожмите кулаки, согните кисти рук в лучезапястном суставе и напрягите мышцы. Одновременно крепко сожмите челюсти и как можно шире улыбнитесь, обнажив зубы и оскалившись (вы также почувствуете напряжение скул, щёк и шеи). Удерживайте эту напряжённую конструкцию десять секунд, после чего быстро отпустите напряжение, глубоко выдохните и скажите себе «расслабься» (можете придумать любое другое важное или приятное для вас ключевое сигнальное слово для расслабления). Фокусируйтесь на приятных ощущениях расслабления (тепла, пульсации, тяжести, покалывания) в течение тридцати секунд. Направляйте ощущение расслабления к напряжённым участкам тела, тем самым добиваясь более полноценной релаксации и выравнивая расслабление по всему телу. После этого повторите вышеописанную процедуру (десятисекундное напряжение и тридцатисекундное расслабление). Для достижения наибольшего эффекта от описываемого упражнения на ослабление гнева и обиды желательно сначала отдельно попрактиковать полноценный вариант нервно-мышечной релаксации на протяжении хотя бы пары недель, однако это не является обязательным.

Действие 6. Ощутив расслабление, начните проигрывать в воображении первую ситуацию из вашей иерархии, в которой вы обычно испытываете лёгкое раздражение или досаду. Представляйте эту ситуацию в мельчайших подробностях и максимально живо, красочно и реалистично, будто она происходит на самом деле и прямо сейчас и вы являетесь её активным участником. Для большего погружения в ситуацию визуализируйте звуки, цвета, запахи, ощущения, обстановку, свои и чужие слова и действия, прикосновения и другие детали. Более того, постарайтесь как можно сильнее гиперболизировать представляемую ситуацию и максимально разозлиться или обидеться, выйти из себя, потерять контроль и довести себя «до ручки» и «белого каления», используя для этого автоматические мысли, которые вы выписали на лицевой стороне карточки помощи. Удерживайте эту сцену в воображении в течение тридцати секунд.

Действие 7. Прожив гнев или обиду на протяжении тридцати секунд, «удалите» эту сцену из сознания и немедленно перейдите к выполнению нервно-мышечной релаксации из Действия 5, задействовав кисти рук, предплечья, плечи и нижнюю часть лица (помните, что вам нужно выполнить два подхода, состоящих из десятисекундного напряжения и тридцатисекундного расслабления). После быстрых сбросов напряжения фокусируйтесь на приятных ощущениях расслабления (тепла, пульсации, тяжести, покалывания) тридцать секунд. Направляйте ощущение расслабления к напряжённым участкам тела, тем самым добиваясь более полноценной релаксации и выравнивая расслабление по всему телу.

Действие 8. Достигнув физического расслабления, напомните себе альтернативные мысли, прописанные вами на оборотной стороне карточки помощи для этой ситуации. Осознанно перечитывайте и вдумывайтесь в них на фоне расплывающегося по телу расслабления до тех пор, пока не почувствуете себя абсолютно спокойным.

Действие 9. Когда вы окончательно успокоитесь и расслабитесь, снова воспроизведите в своём воображении эту же ситуацию и постарайтесь как можно сильнее разозлиться или обидеться, сфокусировавшись на автоматических мыслях, записанных на лицевой стороне карточки помощи. После повторного появления гнева или обиды и тридцатисекундного удерживания этой сцены в сознании вновь выполните нервно-мышечную релаксацию и обратитесь к альтернативным мыслям. Повторяйте этот цикл от трёх до пяти раз или до тех пор, пока воображаемая сцена почти не будет вызывать у вас негативных эмоций. Если ваш гнев или обида стали выражены менее чем на 10 % при представлении конкретной ситуации и вам стало сложно злиться или обижаться, переходите к следующей ситуации из вашей иерархии и повторяйте те же самые действия, что и для предыдущей. Упражнение завершается по истечении двадцати минут. За один подход прорабатывается от одной до трёх ситуаций из иерархии (не более). По завершении упражнения переоцените степень гнева (обиды) для тех ситуаций, которые вам удалось проработать, и запишите этот показатель в ваш иерархический перечень (см. табл. 12). Каждый следующий сеанс начинайте с той ситуации, на которой вы закончили в предыдущий раз, чтобы закрепить успех.


Таблица 12. Иерархия гнева (обиды): переоценка эмоций
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Чтобы почувствовать ощутимый результат, данное упражнение важно выполнять один раз в день на протяжении двух-трёх недель в любое удобное время. Плавно продвигайтесь по иерархическому перечню триггерных ситуаций, начиная с самых лёгких ситуаций и постепенно переходя к более эмоционально заряженным событиям. Продолжайте выполнять упражнение до тех пор, пока не будете испытывать выраженных агрессивных эмоций при представлении всех выписанных вами ситуаций. Ежедневная практика воспроизведения неприятных сцен с использованием релаксации и применением альтернативных мыслей позволит вам со временем меньше злиться или обижаться в реальных ситуациях и чувствовать себя физически более расслабленным во время нарастания эмоций агрессивного спектра. Когда в вашей жизни случится какое-то стрессовое для вас событие, на которое вы снова отреагируете гневом или обидой, вы всегда можете выполнить это упражнение для него, опираясь на выработанные навыки релаксации и рационального мышления.
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При возникновении первых эмоциональных или физических признаков гнева или обиды в той или иной ситуации напоминайте себе альтернативные мысли, которые вы прописали на карточках помощи для схожих ситуаций, чтобы снизить выраженность этих эмоций и риск агрессивного поведения (первое время вы можете носить эти карточки с собой). Периодически корректируйте и дополняйте альтернативные мысли на карточках помощи так, чтобы ваша вера в них усиливалась, иными словами, чтобы вы начали принимать и понимать их не только головой, но и, как говорится, всей душой и телом. Перед погружением в реальную ситуацию, в которой велик шанс проявления агрессивных эмоций и действий, точно так же отрепетируйте её в воображении с использованием релаксации и альтернативных мыслей и представьте, как вы будете говорить и вести себя и как будете реагировать на возможные провокации, если что-то пойдёт не так. Такой подход позволит сформировать в вашем сознании желательную и оптимальную реакцию и с большей вероятностью следовать ей в реальной ситуации. Обратите внимание на то, что это упражнение можно выполнять для ослабления других эмоций агрессивного спектра, например ревности и зависти, а также для преодоления избыточной тревоги и различных страхов, предварительно выстроив иерархию соответствующих ситуаций.
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Ниже приводится пример того, как вы можете выполнять это упражнение в том случае, если в вашем окружении есть крайне неприятный для вас человек (этот вариант упражнения предлагает применять психолог и поведенческий терапевт Владимир Георгиевич Ромек).

Действие 1. Вспомните крайне неприятного для вас человека, на которого вы сильно злитесь или обижаетесь.

Действие 2. Ощутив гнев или обиду, сразу же перейдите к выполнению комплексной нервно-мышечной релаксации для кистей рук, предплечий, плеч и нижней части лица. Сфокусируйтесь на приятных ощущениях расслабления (тепла, пульсации, тяжести, покалывания) в течение тридцати секунд. Направляйте ощущение расслабления к напряжённым участкам тела, тем самым добиваясь более полноценной релаксации и выравнивая расслабление по всему телу. Повторите процедуру ещё раз.

Действие 3. На фоне достигнутого расслабления представьте образ этого человека во весь рост на расстоянии вытянутой руки.

Действие 4. Почувствовав негативные эмоции, снова выполните комплексную нервно-мышечную релаксацию, задействовав кисти рук, предплечья, плечи и нижнюю часть лица. Постарайтесь достичь целостного и равномерного расслабления.

Действие 5. На фоне достигнутого расслабления представьте образ того же неприятного человека крупным планом в мельчайших деталях (какова его причёска, выражение его лица, как и что он говорит и т. д.).

Действие 6. Ощутив гнев или обиду, снова выполните комплексную нервно-мышечную релаксацию, задействовав кисти рук, предплечья, плечи и нижнюю часть лица. Сфокусируйтесь на расслаблении и выровняйте его по телу, направляя расслабление в те участки тела, в которых осталось напряжение.

Действие 7. Уменьшите образ этого человека и сверните его в правый нижний угол.
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Эмоции депрессивного спектра образуются при мыслях об утрате, неудаче или собственной несостоятельности в каком-либо деле и выступают следствием негативных представлений человека о самом себе, о своём текущем опыте, а также о будущем: «Я ничтожество», «В моей жизни нет ничего позитивного», «Впереди одни страдания». Люди, находящиеся в подавленном состоянии, 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 депрессивном состоянии, зачастую вспоминают события расплывчато и чересчур обобщённо, вместо того чтобы вызывать в памяти конкретные детали и подробности определённого события или периода.

В большинстве случаев человек сам создаёт, подпитывает и развивает свою подавленность, а поэтому может сам помочь себе избавиться от неё путём изменения пессимистического мышления и пассивного поведения.
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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, никчёмности, ущербности, неадекватности и обделённости: «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 всё порчу».

✓ Пессимистическая оценка человеком своего будущего – ощущение безнадёжности и бесперспективности при мыслях о будущем и видение будущего в мрачных тонах: «Я обречён», «Я никому не понравлюсь», «У меня ничего не получится», «Я никогда не избавлюсь от депрессии», «Мне никто не поможет», «Впереди одни страдания».
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Однако следует отличать грусть, которая может быть лишь ситуационной эмоциональной реакцией человека на какие-то объективные неприятности и длиться всего несколько дней, от подавленности и тем более депрессии.

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, что продолжается не менее двух недель.


В то же время 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. Критерии разграничения подавленности и грусти расположены ниже (см. табл. 13). Однако даже если мы говорим о депрессии, то в подавляющем большинстве случаев она имеет невротическую природу, поскольку связана с психогенными факторами.


Таблица 13. Сравнительная характеристика подавленности и грусти
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Как вы уже, вероятно, заметили, депрессивные состояния характеризуются не только изменением эмоционального фона, но и изменением мышления, способов поведения, телесных реакций, а также сопровождаются комплексом других негативных эмоций. Ниже мы приводим перечень наиболее распространённых симптомов депрессии, которые для удобства и наглядности сгруппированы по принципу их принадлежности к той или иной сфере, в которой во время депрессивного эпизода может наблюдаться дисфункция.

Мыслительные симптомы
✓ Интенсивные и длительные негативные мысли о себе, своей жизни и мире;

✓ мысли о собственной никчёмности, ничтожности, дефектности, бесполезности или беспомощности;

✓ чувства безнадёжности 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.

Эмоциональные симптомы
✓ 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;

✓ возбуждённое (суетливое) или вялое (заторможенное) состояние.

Телесные симптомы
✓ 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.

Поведенческие симптомы
✓ 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 нижеприведённой таблице (см. табл. 14).


Таблица 14. Группы симптомов депрессии
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Все мы отчётливо 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 её задачей является выживание и передача будущим поколениям генов, даже если «побочным эффектом» этого нелёгкого процесса являются человеческие или даже нечеловеческие жертвы. Представьте, 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 времён 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 напоминающую симптомы депрессии – бездеятельность и изоляцию, что необходимо для защиты от грядущих дефицитов.
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Итак, депрессивное мышление в описываемые нами времена выступало наиболее оптимальным способом адаптации к суровым условиям и разумной стратегией борьбы с дефицитом и потерями. В суровые времена 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 весёлый, а посему безалаберный предок мог попросту не досчитаться жизненно важных ресурсов в кризисные периоды, в силу чего мог 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 всё дело в генах и что ничего не поможет, а возможность понять, что мы – потомки депрессивных древних предков, которые были достаточно мудры, чтобы понимать, когда стратегия пессимизма действительно поможет им выжить. Всё 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.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Общекультурные источники депрессии


[image: after_title]

К общекультурным причинам неукоснительного роста количества депрессивных состояний 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, транслируемых 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 пропагандируемые 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 звёзды 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. Всё это создаёт иллюзию успешности чужой и ничтожности собственной жизни, что приводит человека к напрасному унынию и страданию. К группе общекультурных источников развития депрессии стоит 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 всё и сразу в максимальных масштабах и во всех сферах жизни, выражающееся в таких фразах и мыслях, как «я должен», «другие обязаны», «мир должен», «всё 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 детстве, что, естественно, сопровождается ощущением покинутости, брошенности, одиночества, а также способствует недополучению ребёнком заботы, тепла и внимания. В то же время гиперконтролирующий, гиперопекающий или чрезмерно критический стиль воспитания родителей нередко ведёт к формированию у ребёнка ощущения собственной беспомощности или дефективности. Ровно противоположная ситуация, когда родители игнорируют важные для ребёнка 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 форсировано и раньше времени требовали самостоятельности и независимости. Противоречивый стиль воспитания, когда ребёнок 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 ребёнком 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 всё время держать себя в руках, или никому не будешь нужен». Что и говорить об эпизодах физического или сексуального насилия, произошедших в детские годы.

Очень метко и ёмко высказался американский психотерапевт Роберт Лихи: «Когда родители жестоко обращаются с ребёнком, он не перестаёт их любить, он перестаёт любить себя».
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Острые и хронические стрессы также могут способствовать развитию депрессии. Примерами такого рода стрессов могут служить трудности на работе или её 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. Многие психиатры считают, что депрессия имеет сугубо биологическую природу и проявляется вследствие дисбаланса в работе нейромедиаторов, главными из которых становятся 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. Так или иначе, 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 может существенно ограничивать повседневную активность человека, его качество жизни ухудшается и, в частности, может ухудшаться качество личных и семейных взаимоотношений. Само по себе снижение уровня активности ведёт к уменьшению степени продуктивности на работе, учёбе 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 произошёл 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 серьёзным и опасным среди всех возможных последствий депрессии является самоубийство, или суицид, который, как правило, совершается в тяжёлых 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.
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Большинство депрессий имеет психогенную, невротическую природу. Что 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 партнёра;

✓ вынужденный уход за тяжело больным 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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Многих людей настораживает и в то же время интересует тот факт, что существует, оказывается, ещё 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 «раздражённого» 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 задаётся 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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Находясь в подавленном состоянии, вы можете игнорировать обычные повседневные занятия, поскольку их выполнение кажется вам чем-то сверхтрудным, неподъемным и невыносимым. Однако, отказываясь от активности и изолируясь от мира, вы лишь усиливаете свою подавленность и чувствуете себя ещё более вялым и уставшим, что приводит к ещё большей бездеятельности, которая не позволяет получать удовольствие от жизни. Отказ от общения и замыкание на плохом настроении лишает вас возможности получать поддержку близких людей и ведёт к накоплению всё большего количества проблем. Таким образом, чем меньше вы проявляете активности, тем более угнетённо себя чувствуете, а чем более угнетённо себя чувствуете, тем меньше проявляете активности (см. рис. 25). Но если вы будете делать исключительно то, к чему вас обманчиво склоняет ваше подавленное состояние, то лишь усилите депрессивную симптоматику.
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Рис. 25. Порочный круг пассивности
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Пассивность и бездеятельность во время депрессивных состояний зачастую связана со страхом ещё больших потерь. Поэтому, стремясь себя обезопасить, вы преувеличиваете текущие проблемы и недооцениваете собственные ресурсы. Действительно, для людей, длительно испытывающих подавленность, чувство безнадёжности нередко выступает способом избегания ещё большего разочарования в случае неудачных действий: «Лучше вообще не пытаться что-то изменить, чем попытаться и потерять хотя бы то, что у меня есть». Несмотря на то что, пребывая в подавленном состоянии, вы испытываете страдания, они кажутся вам более безопасными, чем возможные изменения, поскольку страдания уже могли стать для вас привычными, а улучшения пугают неопределённостью (см. рис. 26). Одной из причин поддержания человеком пассивности во время депрессивного эпизода также является требование мгновенного улучшения состояния. Но основная проблема заключается в том, что в подавленном состоянии действительно эффективные способы преодоления этого состояния, такие как разные варианты увеличения активности, кажутся бесполезными или невыполнимыми.
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Рис. 26. Порочный круг безнадёжности
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Ниже мы приводим некоторые распространённые негативные мысли и иррациональные убеждения, которые мешают многим людям увеличить степень своей активности и тем самым удерживают их в угнетённом состоянии. Также мы предлагаем варианты альтернативного объяснения такого рода депрессивных измышлений.

✓ «У меня нет сил». Чувствуя сильное утомление, вы ошибочно полагаете, что именно пассивность позволит вам набраться сил, в связи с чем всё больше сокращаете активность и ждёте 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 ведёт 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 обобщённой 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 подавленного состояния 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.


Вам следует осуществлять диаметрально противоположные вашему депрессивному мышлению и поведению действия. Однако учите, что выполнение таких действий поначалу может потребовать от вас достаточно серьёзных усилий и мужества преодоления самого себя, но поверьте: это именно то, что вам нужно. Основная цель увеличения активности – преодоление выученной беспомощности путём выполнения приятных, полезных и иных занятий, которые доставляют 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 зажёвывания 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-четвёртых, 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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Чтобы спланировать свою активность и начать её постепенно увеличивать, вам будет полезно составить график активности, которого важно придерживаться на протяжении некоторого времени. Чтобы сформировать такой график, вам нужно 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, расположенном ниже, 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.

Действие 3. Выпишите как можно больше целевых занятий, выполнение которых ведёт 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 счёт 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 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 трёх первых дней графика недельной активности расположен ниже (см. табл. 16).

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 своём 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 нижеприведённую таблицу, в которой вы найдёте условные обозначения занятий и их результатов (см. табл. 15). Они пригодятся вам для ведения графика активности. Для упрощения задачи вы можете объединить для себя понятия удовольствия, удовлетворения и успешности словом «удовольствие», а дискомфорт и усталость – понятием «дискомфорт».


Таблица 15. Условные обозначения занятий
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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 всё-таки сильно порой депрессия искажает ваше восприятие реальности, а также поможет вам осознать действительную цену мыслей о бессмысленности увеличения активности. 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. Ниже на примере трёх первых дней недели мы приводим вариант того, как вы можете заполнять и вести свой график активности (см. табл. 16).


Таблица 16. Пример графика активности
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Ниже представлен список возможных приятных дел, выполнение которых способствует получению чувства удовольствия:

✓ позвонить или написать друзьям/родным/близким;

✓ встретиться с друзьями/родными/близкими;

✓ пригласить друга в гости или погостить у него;

✓ устроить вечеринку/пикник с друзьями;

✓ поиграть в настольные/любые игры с друзьями;

✓ поиграть в развивающие игры с детьми;

✓ поиграть со своим или чужим питомцем;

✓ погулять со своим или чужим питомцем на улице;

✓ пофотографировать друга/подругу;

✓ пофотографировать незнакомые места;

✓ погулять в парке или спокойном любимом месте;

✓ совершить часовую прогулку по окрестностям;

✓ совершить небольшую пробежку по району;

✓ совершить велосипедную прогулку;

✓ покататься на машине по пустому/ночному городу;

✓ прогуляться по берегу реки/озера;

✓ встретить закат/рассвет на природе;

✓ понаблюдать за облаками на улице;

✓ понаблюдать за людьми/животными/птицами;

✓ пофантазировать, о чём думают идущие мимо люди;

✓ сходить в магазин/торговый центр за покупками;

✓ сходить в кинотеатр на любой фильм;

✓ сходить на концерт;

✓ посетить музей/галерею/выставку/ярмарку;

✓ сходить на светское мероприятие в красивой одежде;

✓ сходить в библиотеку/книжный магазин;

✓ посетить спортивное мероприятие;

✓ сходить в кафе/ресторан/бар;

✓ сходить в бильярд/боулинг;

✓ сходить на сеанс массажа;

✓ сходить в парикмахерскую;

✓ сделать маникюр/педикюр;

✓ сделать макияж;

✓ покрасить волосы;

✓ сходить в спа-салон;

✓ сходить в солярий;

✓ сходить в баню/сауну

✓ сходить в бассейн;

✓ принять душ;

✓ принять пенную/ароматную ванну;

✓ посмотреть любимый фильм/сериал/передачу;

✓ посмотреть фильм из подборки рекомендаций;

✓ озвучивать героев фильма, смотря его без звука;

✓ посмотреть спортивные соревнования;

✓ посмотреть телевизор/послушать радио;

✓ посидеть в интернете;

✓ поиграть в любимую компьютерную игру;

✓ осознанно послушать любимую музыку;

✓ почитать любимую книгу/журнал/газету;

✓ осознанно съесть любимую вкусную пищу;

✓ осознанно выпить любимый напиток;

✓ заказать доставку еды на дом;

✓ приготовить любимое блюдо;

✓ освоить новый кулинарный рецепт;

✓ заняться сексом;

✓ выполнить любые физические упражнения;

✓ выполнить техники релаксации/осознанности;

✓ заняться творчеством/хобби;

✓ написать стихотворение/песню/рассказ;

✓ нарисовать рисунок/картину;

✓ заняться вязанием/шитьём;

✓ потанцевать одному дома под любимую музыку;

✓ попеть любимые песни одному дома/в караоке;

✓ поиграть на музыкальном инструменте;

✓ начать учиться игре на музыкальном инструменте;

✓ начать учить иностранный язык;

✓ начать осваивать новый вид спорта;

✓ записаться на образовательные/творческие курсы;

✓ вступить в клуб по интересам;

✓ создать свой блог/группу в социальной сети;

✓ снять любое видео/фото на камеру/телефон;

✓ полистать/составить альбом фотографий;

✓ собрать огромный пазл;

✓ раскрасить раскраску;

✓ позагорать на пляже;

✓ построить песочный замок;

✓ поиграть в снежки;

✓ слепить снеговика;

✓ покататься с ледяной горки;

✓ покататься на лыжах/коньках;

✓ присоединиться к играющим на спортплощадке;

✓ сделать подарок близкому человеку;

✓ написать тёплое письмо близкому человеку;

✓ позвонить человеку, с которым давно не общались;

✓ выполнить забытое обещание;

✓ отдать лишние вещи нуждающимся;

✓ продать ненужную вещь через интернет;

✓ разобрать вещи в шкафу;

✓ навести порядок в компьютере;

✓ заняться своим автомобилем/велосипедом;

✓ прибраться в своей комнате;

✓ полить цветы;

✓ приготовить еду на несколько дней;

✓ купить картину/нужную вещь для дома;

✓ поработать на природе/свежем воздухе;

✓ заняться озеленением участка;

✓ посадить дерево;

✓ составить собственный список приятных занятий.
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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:

✓ поход по магазинам за покупками;

✓ занятие физическими упражнениями;

✓ уборка одной комнаты в квартире;

✓ прогулка с собакой;

✓ поход в банк;

✓ мытьё 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 физических занятий, выполнение которых позволит вам тренировать навыки проживания усталости и, вполне возможно, со временем даже получать от них удовольствие или удовлетворение:

✓ часовая пешая прогулка;

✓ велосипедная прогулка;

✓ катание на лыжах/коньках/роликах;

✓ подтягивания на турнике;

✓ прыжки на месте;

✓ прыжки со скакалкой;

✓ приседания и отжимания;

✓ йога;

✓ фитнесс;

✓ бег;

✓ плавание;

✓ жим штанги лёжа;

✓ 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 нетрудоёмких 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 подавленности, особенно на первых порах, свойственна меньшая степень эмоциональной отзывчивости на выполнение ранее привычных и приятных действий, в связи с чем на начальных этапах не стоит требовать от себя прежнего уровня удовольствия или удовлетворения. Преодоление подавленности за счёт увеличения 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 займёт 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, вы полностью сосредоточиваетесь на процессе и целиком погружаетесь в него.


Говоря иначе, во время выполнения запланированных занятий старайтесь фокусировать всё своё внимание на том, как вы двигаетесь, что вы 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 всё меньше верить в негативные мысли, подбрасываемые вам в голову депрессией. Выполняйте намеченные дела вопреки мыслям о бессмысленности этих занятий – 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.

Чем активнее вы становитесь, тем менее выраженной становится ваша подавленность, что, в свою очередь, побуждает вас вести ещё более активный образ жизни.


В этой связи крайне важно уже сейчас начинать вести себя так, как будто у вас нет сниженного настроения и будто у вас всё 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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Даже несущественное увеличение активности может привести к значительному улучшению настроения.

Важно ежедневно поддерживать и хвалить себя даже за малейшее увеличение активности, ведь в депрессивном состоянии, ограничивающим вас в способности испытывать чувство удовольствия, любой незначительный поступок заслуживает глубочайшего уважения, поскольку на самом деле является большим достижением.


Возьмите за привычку 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 всё получается с первого раза или если подавленность периодически возвращается – это временные и вполне преодолимые препятствия.
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Эмоция вины возникает тогда, когда ваше поведение не соответствует реальным или предполагаемым ожиданиям другого человека: «Я не должен был говорить то, о чём меня не просили». Говоря иначе, вы чувствуете себя виноватым, когда другие люди явно или предполагаемо предъявляют к вам требования недопустимости ваших действий по отношению к ним, а вы мысленно соглашаетесь с этими требованиями (см. рис. 27).
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Рис. 27. Структура вины
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Вы испытываете вину, когда думаете о том, что нарушили какие-то нравственные нормы, отступили от общепринятых представлений о справедливости или от собственных стандартов высокоморального поведения. Эмоция вины также возникает при мыслях о том, что вы сделали что-то неправильно (а не должны были!) или не сделали чего-то необходимого (а должны были!). Мысли об оскорблении другого человека или причинении ему вреда (как реального, так и предполагаемого), также могут провоцировать чувство вины. Если вы ощущаете вину, то оцениваете своё неправильное поведение или совершённый вами проступок как признак того, что вы плохой, ужасный недостойный и испорченный человек, из-за чего ваша вина только усиливается и вдобавок возникает подавленность. Подавленность и самокритика также поддерживаются преувеличением степени плохости и неправильности своих действий в отношении другого человека, за которые вы себя обвиняете.
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Важнейшей причиной вины является такое когнитивное искажение, как персонализация – необоснованное принятие на себя избыточной ответственности за чувства и действия других людей или за рядовые события и явления, находящиеся вне вашего контроля.


Говоря иначе, вы непроизвольно наделяете себя статусом всезнающего и всемогущего сверхчеловека, который должен быть идеальным или не быть вовсе, что на самом деле лишает возможности действовать эффективно и только усиливает переживания. Нередко усиление вины является следствием такой когнитивной ошибки, как эмоциональная аргументация, когда вы предполагаете, что повели себя плохо, подвели кого-то или даже нанесли кому-то вред всего лишь на основании того, что чувствуете себя виноватым. А чувствуя себя виноватым, вы можете автоматически делать эмоциональный вывод о том, что вы плохой (а иначе бы не испытывали этой мучительной эмоции!), а поэтому заслуживаете наказания. В силу того, что вина часто проявляется в теле разными дискомфортными симптомами, вы можете считать, что заслужили эти ощущения, поскольку вели себя неподобающе. Более того, вы уверены, что чем больше вы будете наказывать себя мыслями, эмоциями и симптомами, тем раньше почувствуете себя лучше. Но на самом деле вы только лишаете себя эмоциональных и физических сил и возможности совершения продуктивных действий, в результате чего закрепляете убеждение, что вы якобы плохой, гадкий и испорченный человек.
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Итак, важно понимать, что вина – это ваша попытка самонаказания, исходящая из убеждения, что лучше вы сами накажете себя, чем вас накажут другие, ведь они могут сделать это сильнее и больнее. Поэтому чувство вины можно сравнить с индульгенцией как неким откупом, который тем не менее не меняет вашего мышления, что может приводить к повторению прежних ошибок. Действительно, даже если вы изо всех сил покритикуете себя и причините себя моральную боль, то даже с этими душевными ранами вы снова можете совершать те же ошибки.

Вина – это способ выкупить свои ошибки страданием, а не исправить их, ведь, как ни странно, страдать человеку порой гораздо легче, чем меняться.


Помните о том, что человек не может развиваться не греша, ведь в переводе с греческого языка слово «грех» означает промах, или ошибка, которая исправляется покаянием. Однако покаяние представляет собой не посыпание головы пеплом и не самобичевание, а извлечение урока из своих ошибок и выбор более продуктивного способа мышления и поведения, чтобы снизить вероятность в следующий раз наступить на те же грабли.
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Наказание себя чувством вины – это вовсе не признак ответственности, во что вы можете свято верить, а, напротив, проявление безответственности, ведь самокритика и самоедство ещё ни одному человеку в мире не позволили измениться к лучшему. Главным способом преодоления вины является принятие ответственности как за саму эту эмоцию, так и за поступки, за которые вы себя мысленно наказываете. Осознание и принятие ошибок без навешивания на себя негативных сверхобобщающих ярлыков плохого человека позволит вам испытывать не вину, которая только мешает вам достигать изменений, а раскаяние, которое поможет вам сделать полезные выводы из своего поведения и выработать более эффективные стратегии исправления ситуации. Поэтому ответственность заключается вовсе не в том, чтобы беспрестанно наказывать себя виной, а в том, чтобы признать свою ошибку и на основе её анализа стараться мыслить и действовать по-новому, чтобы продолжать радоваться жизни, несмотря на неудачи. Поймите, что вина не исправит допущенную ошибку, не научит вас в следующий раз вести себя по-другому, не добавит уважительного отношения окружающих и вообще не приведёт ни к каким продуктивным последствиям. Тогда какой смысл страдать и блуждать в порочном круге самонаказания? (см. рис. 28).
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Рис. 28. Порочный круг самонаказания
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Как правило, вы испытываете вину, когда другой человек испытывает по отношению к вам обиду (или злость). Иными словами, если вы ощущаете вину, значит, вы назначили «обидчиком» самого себя и полагаете, что ваше поведение не соответствует ожиданиям другого человека, который на вас и обиделся.

Чем сильнее вы склонны обижаться, тем чаще вы ощущаете вину, потому что если вы обижаетесь на кого-то в какой-то ситуации, то вам кажется, что и вы в схожей ситуации должны вести себя соответственно тем требованиям, которые в первой ситуации предъявляете к другому (и если вы себя так не ведёте, то испытываете вину).


Не менее интересны ситуации, когда вы чувствуете себя виноватым перед другим человеком, поскольку считаете, что он на вас обиделся, в то время как этот человек вообще на вас не обиделся или обиделся, но по другому поводу. Так происходит потому, что если вы в какой-то ситуации повели себя некорректно, то вам кажется, что вы бы обиделись на себя, если бы были тем человеком, по отношению к которому вы повели себя некорректно.
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Довольно часто человек, испытывающий вину, злится на человека, перед которым он её ощущает, или вымещает гнев на абсолютно посторонних людей. В этой ситуации гнев как бы оттягивает на себя негативные переживания в связи с виной и способствует временному облегчению эмоционального состояния «провинившегося» человека. Если с обидой человек может справиться, изменив собственные ожидания относительно поведения другого человека, то с чувством вины дело обстоит немного сложнее. Действительно, вы можете изменить собственные требования по отношению к людям, но не в силах поменять обидевшегося на вас человека, поэтому будете в отчаянии кричать на него, попутно перекладывая на него часть вины, или повышать голос на совершенно не причастных к этой ситуации людей. В свою очередь, люди, на которых вы сорвались, также на вас обижаются, и вы начинаете чувствовать вину теперь ещё и перед ними. Однако изменение искажённого мышления, порождающего вину и сопутствующие ей эмоции, приводит к уменьшению этого чувства и его превращению в более здоровое раскаяние.
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Чтобы прояснить для себя отличия дисфункциональной вины и более здоровой эмоции раскаяния, изучите таблицу, расположенную ниже (см. табл. 17).


Таблица 17. Сравнительная характеристика вины и раскаяния
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Одна из особенностей людей, часто испытывающих длительную и интенсивную вину, – это склонность принимать на себя слишком большую ответственность за чувства и действия других людей, за рядовые события и явления или даже за несовершённые поступки. Чтобы выработать более реалистичное восприятие степени личной ответственности и тем самым убрать избыточность эмоциональных, физиологических и поведенческих реакций вины, полезно сформировать круговую диаграмму ответственности. Эта диаграмма позволит вам брать на себя ответственность лишь за ту часть проблемы, которая действительно зависит от вас, чтобы продуктивно находить способы её решения и не совершать лишних действий там, где они не требуются.
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Действие 1. Выпишите ситуацию или тему, по поводу которой вы испытываете сильную вину, порождаемую мыслями о вашей высокой личной ответственности (благополучие детей, здоровье родителей, ваша болезнь, успешность вашего проекта, расставание с близким человеком, потеря работы, плохое отношение к вам начальника и т. д.).

Например: здоровье и благополучие моего ребёнка.

Действие 2. Оцените степень вашей ответственности за текущую проблему в процентах.

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

Действие 3. Рассмотрите как можно больше факторов, которые прямо или косвенно могут влиять на беспокоящую вас проблемную ситуацию.

Например: здоровье и благополучие моего ребёнка, помимо меня самого, зависят также от моего партнёра, самого ребёнка, экологии, медицины и школы.

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

Например: мой партнёр – 50 %; сам ребёнок – 75 %; экология – 50 %; медицина – 65 %; школа – 60 %.

Действие 5. В самую последнюю очередь добавьте в этот список самого себя, переоценив степень своей ответственности, учитывая рассмотренные вами дополнительные факторы.

Например: мой партнёр – 50 %; сам ребёнок – 75 %; экология – 50 %; медицина – 65 %; школа – 60 %; я – 50 %.

Действие 6. Составьте круговую диаграмму ответственности, разделив исходный круг на секторы, которые будут отражать степень ответственности всех выявленных факторов, включая вас самих (в этом действии важно переоценить проценты каждого фактора так, чтобы общая сумма процентов всех факторов не превышала сотни). В результате у вас получится круговая диаграмма ответственности, которая будет наглядно отражать реальную, а не завышенную степень вашей персональной ответственности за рассматриваемую вами проблемную ситуацию (см. рис. 29 и рис. 30).
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Рис. 29. Исходная круговая диаграмма ответственности
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Рис. 30. Круговая диаграмма ответственности с учётом факторов
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Эмоция стыда раскрывается как несоответствие вашего поведения вашим собственным ожиданиям, то есть как несоответствие вашего поведения вашему идеальному образу самого себя: «Я должен был поступить как настоящий мужчина». Иными словами, стыд является следствием рассогласования вашего поведения и ваших требований к своему поведению и связан со страхом осуждения со стороны значимых людей, которые стали свидетелями ваших постыдных действий (см. рис. 31).
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Рис. 31. Структура стыда
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Вы ощущаете стыд из-за мыслей о том, что поступили неправильно (а не должны были!) и что окружающие подвергнут вас критике и осуждению (и правильно сделают!). Испытывая стыд, вы словно соглашаетесь с негативной оценкой ваших действий другими людьми и с легитимностью их отношения к вам как к плохому и недостойному человеку в связи с совершённым вами плохим поступком. Говоря иначе, стыд поддерживается как собственным осуждением человека самого себя, так и верой в справедливость и закономерность осуждения со стороны окружающих, независимо от того, является ли осуждение реальностью или всего лишь «кажимостью».

Важным условием возникновения и поддержания эмоции стыда выступает отождествление человеком совершённого им плохого, неправильного или глупого поступка с самим собой и глобальная оценка себя в связи с этим действием как плохого или глупого человека.


Но если вы навешиваете на себя негативные сверхобобщающие ярлыки плохого человека по причине совершения плохого поступка, то не позволяете себе осознать ошибку и измениться к лучшему, ведь если вы весь плохой, то как вы можете стать лучше?
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Конечно, не стоит «отбеливать» свои некорректные действия, однако важно признавать, что даже самый плохой поступок не делает вас плохим человеком в целом, поскольку компенсируется множеством ваших нейтральных и позитивных действий, качеств и способностей. Тем не менее вы можете верить, что одно ваше некорректное действие окончательно испортит вашу репутацию, бесповоротно исказит ваш имидж и навечно запятнает ваш идеальный образ самого себя, с чем вы попросту ничего не сможете поделать. В этом отношении важно понимать, что до тех пор, пока в вашей голове наличествует этот априори недостижимый образ идеального «я», вы будете ощущать себя неуверенно. Вы также начнете часто беспокоиться о том, что в самый неподходящий момент ваша идеальная «маска» съедет и обнажит для окружающих всю постыдную подноготную правду о вас как о «никчёмном» человеке.
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В различных ситуациях вы будете проецировать идеальный образ на других людей и явно или имплицитно требовать от них того, чтобы они соответствовали этому образу, иными словами, были такими же, как вы требуете этого от самого себя, что будет провоцировать злость и, возможно, даже агрессию. Нельзя обойти стороной и тот факт, что вам бывает стыдно «по-испански» – не только за себя, но и за близких людей – ребёнка, мужа, родителей, друзей, – с которыми вы себя отождествляете. Если у вас есть представления о том, как должен вести себя, например, ваш ребёнок, и вы себя с ним отождествляете, воспринимая его как неотъемлемую часть себя, то в тех случаях, когда его поведение выходит «за рамки дозволенного» (вашего и вами дозволенного!), то вы испытываете стыд: «Он не должен так себя вести! Он прилюдно меня позорит!» А чтобы не испытывать болезненного стыда, вы можете кричать на своего ребёнка, ведь проще разозлиться на ребёнка, делающего что-то «неправильно», чем «чуть не сгореть со стыда».
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Эмоции стыда и вины очень схожи и порой их довольно сложно отличить друг от друга, тем более они часто возникают одновременно. К тому же вина на самом деле не является какой-то отдельной эмоцией, а представляет собой «контейнер», который в том числе содержит в себе стыд. Действительно, и вина, и стыд возникают из-за ваших требований к своему поведению, иными словами, из-за мыслей о том, что вы не должны были поступать так, как поступили, и сопровождаются страхом наказания и осуждения со стороны окружающих. Обе эти эмоции также имеют общую тему в виде воображаемого или действительного нарушения вами общепринятых нравственных норм.

Если в случае с виной вы расстраиваетесь из-за того, что нарушили требования, предъявляемые к вам другим человеком, с которыми вы внутренне соглашаетесь, то при стыде большее значение имеет отклонение от собственных требований человека к самому себе, которые, как ему кажется, разделяют все остальные люди.
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Вы можете так сильно стыдиться за собственные действия, которые потенциально неправильные, что избегаете совершения практически любых действий, что приводит к подавленности и апатии, выступающих в качестве «профилактики» возможного разочарования в себе и осуждения других из-за ваших возможных ошибок (см. рис. 32).
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Рис. 32. Связь стыда и подавленности


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Связь стыда и тревоги


[image: after_title]

Переживая о том, что вы можете совершить какое-нибудь неправильное действие, за которое вас осудят и раскритикуют окружающие, во время общения вы можете настолько сильно разволноваться, что на самом деле поведёте себя некорректно – так работает механизм самосбывающегося пророчества (см. рис. 33).
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Рис. 33. Связь стыда и тревоги
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Чтобы осознать отличия стыда и раскаяния, проанализируйте таблицу, представленную ниже (см. табл. 18).


Таблица 18. Сравнительная характеристика стыда и сожаления

[image: bin00000030.png]
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 16. Атака стыда


[image: after_title]



[image: before_title]
Оковы избыточного контроля


[image: after_title]

Как сам стыд, так и страх испытать стыд на людях вызывается и удерживается мыслями о возможной критике, неодобрении, осуждении и отвержении других людей, если вы скажете или сделаете что-то нелепое или невольно выставите себя в нелучшем виде, что, как вам кажется, будет просто «ужасно» и «невыносимо». Боясь испытать эмоцию стыда и стремясь любой ценой избежать социального позора, вы, вполне возможно, избыточно контролируете каждое своё действие, чтобы не допустить какую-то ошибку, не сделать неловкого движения или не сказать что-то глупое. Однако напряжение, создаваемое подобного рода гиперконтролем, зачастую ведёт к обратному результату: вы настолько зацикливаетесь на самом себе, что совершаете как раз те действия, осуждения за которые так боитесь. Даже если вам удаётся избежать вышеописанного самосбывающегося пророчества, вы всё равно часто испытываете стыд, поскольку интерпретируете любые отступления от ваших завышенных стандартов общения и поведения как то, что обязательно замечают окружающие, и как то, за что другие люди готовы вот-вот вас осудить, унизить и поднять на смех.
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Чтобы преодолеть склонность испытывать избыточный стыд и снизить тревогу по поводу возможного осуждения окружающих, полезно осознанно и целенаправленно совершать на людях постыдные, но при этом безвредные для себя и других действия, чтобы намеренно испытывать стыд и подвергать себя риску быть раскритикованным. Выполнение упражнения на атаку стыда подразумевает осуществление следующей последовательности действий.

Действие 1. Выпишите на чистом листке бумаги десять действий, совершение которых ассоциируется у вас со стыдом или страхом позора и публичного осуждения. Выбирая действия, которые вам в ближайшем будущем придётся совершать в публичных местах на виду у всех, ориентируйтесь на те, которые являются глупыми, постыдными и неуместными (а не просто смешными) для большинства людей, которые вы никогда бы не совершили по доброй воле и которые не причинят вреда вам и окружающим.

Действие 2. Для каждого действия выпишите свои худшие опасения: как вы будете себя чувствовать, как отреагируют на ваше поведение окружающие, что они будут делать или думать про вас и т. д.

Действие 3. Из составленного вами списка выберите какое-то одно действие и осознанно и целенаправленно совершите его на людях. Ваша задача – испытать стыд и по возможности находиться в неловкой ситуации до тех пор, пока стыд естественным образом не ослабнет и не превратится в небольшое смущение или сожаление. Привлекая своими действиями внимание окружающих и находясь под их пристальными взглядами, продолжайте делать то, что вы делаете, без обращения к вспомогательным действиям, которые позволили бы вам ослабить дискомфортные чувства. Действуйте так, будто вы совершаете обыденное для себя действие и словно вы не боитесь критики и осуждения. Напоминайте себе о том, что вы в любом случае не умрёте от чувства стыда и сможете прожить этот дискомфорт. Не ждите, что ваш дискомфорт быстро пройдёт, и продолжайте совершать постыдное действие до тех пор, пока стыд не ослабнет хотя бы наполовину от изначального уровня. На это у вас может уйти от нескольких минут до часа (конечно, при физической возможности совершать это действие на протяжении длительного времени).

Действие 4. После выполнения этого упражнения зафиксируйте реальные реакции других людей, сопоставив то, что происходило в действительности, с заранее выписанными вами худшими предсказаниями, а также сделайте краткие выводы о полученном ценном опыте. Вполне возможно, что после намеренного совершения постыдного действия на публике вы с удивлением обнаружите, что мысли о выполнении этого действия вызывают гораздо больший стыд и тревогу, чем само это действие, поскольку в момент его выполнения вы погружены в процесс, а не в свои тревожные фантазии. Вам также может открыться, что большинство людей не обращают на вас особого внимания и даже избегают смотреть на вас, поскольку испытывают более сильный «испанский стыд», чем вы – «русский». Вы также осознаете, что способны проживать дискомфортные чувства и что ваши эмоции стыда и тревоги снижаются в процессе выполнения этого упражнения. Если вы будете выполнять упражнение на атаку стыда ежедневно или по крайней мере раз в два дня в течение двух или трёх недель и совершите все десять выписанных вами постыдных действий (желательно по несколько раз каждое), то существенно снизите уровень стресса, преодолеете избыточную социальную тревогу и стыд, повысите стрессоустойчивость и уверенность в себе, ослабите зависимость от одобрения и научитесь справляться с неловкими ситуациями. Поначалу вам будет неуютно выполнять это упражнение, но со временем вы станете проще переносить дискомфорт и даже начнёте получать удовольствие от совершения нелепых действий. Помимо регулярного выполнения постыдных действий из вашего списка ищите любую возможность осознанно встретиться со стыдом (см. табл. 19).


Таблица 19. Атака стыда
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Ниже приведён список постыдных для большинства людей действий, которые вы можете совершать в рамках упражнения на атаку своего стыда. Вне всякого сомнения, выполнение позволит вам получить колоссальный опыт безопасности проживания пугающих вас неловких ситуаций и лучше переносить их в дальнейшем. Однако важно, чтобы выполнению этих действий предшествовала работа по изменению искажённых мыслей, вызывающих стыд и тревогу, чтобы во время выполнения упражнения вы могли использовать новые – более реалистичные, рациональные и полезные мысли и закреплять их посредством данного упражнения. Попытки механически совершать постыдные действия на публике, чему учат некоторые тренинги по развитию уверенности в себе и преодолению социальных страхов, будут не так эффективны без использования более здоровых мыслей и убеждений, а также без сопоставления ожидаемых и реальных результатов и фиксации кратких выводов. Если игнорировать когнитивную составляющую при проработке стыда, то риск того, что вы обесцените полученный опыт и через некоторое время снова начнёте испытывать стыд, оказавшись в аналогичных ситуациях, увеличивается.

Итак, список возможных действий для атаки стыда, которые вы можете совершать:

✓ прогуляйтесь по своему району в разных ботинках или в каком-то вычурном наряде;

✓ пройдитесь по улице в солнечный день с раскрытым над головой чёрным зонтом;

✓ «выгуляйте» банан или какой-то другой фрукт на поводке, как маленькую собачку;

✓ поздоровайтесь с незнакомцем как со старым приятелем и спросите, как он поживает;

✓ спросите у незнакомца, как пройти к зданию, напротив которого вы находитесь;

✓ спросите у незнакомца, какой сейчас год, пояснив, что вы выписались из «психушки»;

✓ спросите у незнакомца, на какой фильм вам лучше сходить завтра после обеда;

✓ спросите у продавца в книжном магазине, на какой полке можно найти маргарин;

✓ спросите у продавца в посудном магазине, когда в продажу поступят тупые ножи;

✓ детально расспросите консультанта в магазине о каком-то товаре и уйдите без покупок;

✓ попросите какого-то продавца разменять купюру в тысячу рублей монетами по рублю;

✓ расплачиваясь за покупки в продуктовом магазине, сделайте вид, что забыли кошелёк;

✓ расплачиваясь за покупки в магазине, вызовите дрожь рук и рассыпьте мелочь;

✓ подробно расспросите официанта в пиццерии о составе трёх пицц и закажите только чай;

✓ попросите официанта в ресторане заменить непонравившееся вам блюдо на такое же;

✓ придите в дорогой ресторан без косметики и с грязными волосами и закажите кофе;

✓ подойдите к любому посетителю в ресторане и спросите, вкусные ли здесь напитки;

✓ попросите в аптеке презервативы самого маленького размера в присутствии людей;

✓ попросите встретившегося вам пожилого человека перевести вас через дорогу;

✓ намеренно споткнитесь или аккуратно «упадите» на пол при входе в гипермаркет;

✓ внезапно начните во весь голос петь на автобусной остановке любую известную песню;

✓ громко выкрикивайте названия остановок в автобусе, троллейбусе, трамвае или метро;

✓ спросите у кондуктора, какое вино вам лучше выбрать для романтического вечера;

✓ «случайно» рассыпьте большую кучу мелочи по салону автобуса и начните её собирать;

✓ пригласите на свидание понравившегося вам человека в торговом центре;

✓ расскажите друзьям или знакомым, как вы оплошали в каком-то важном для вас деле;

✓ займите деньги у своего друга или знакомого и верните их ему через тридцать минут;

✓ нарочно перепутайте слова местами при общении со значимым для вас человеком;

✓ привлеките к себе внимание любым способом, который придумаете сами.
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Большинство людей убеждено в том, что их эмоции создают не они сами, а другие люди или какие-то события («Ты меня обидел», «Он меня разозлил», «Экзамен меня пугает»). Однако если исходить из такого миропонимания, то можно прийти к выводу, что человек не способен управлять своей жизнью, поскольку его эмоции определяются лишь тем, что происходит вокруг. Но если мы опросим сто человек, которые дома обнаружили, что их обсчитали в магазине, то наглядно убедимся в том, что все они будут испытывать разные эмоции. Кто-то разозлится, полагая, что этого не должно было случиться ни в коем случае; кто-то расстроится, посчитав этот инцидент совсем необязательной потерей денег; кто-то начнёт тревожиться, осмыслив случившееся как плохой знак перед завтрашней финансовой сделкой; но кто-то будет спокоен: «Буду я ещё из-за непорядочных людей напрягаться!» Поэтому само по себе событие не вызывает у человека никаких эмоций: перед возникновением какой-либо эмоции человек всегда что-то думает по поводу события, даже если не замечает этих мыслей, и только потом возникает эмоция. Разные люди будут испытывать разные эмоции относительно одного и того же события, поскольку будут по-разному думать о нём. Да и один и тот же человек на схожие ситуации в разное время может реагировать по-разному. Таким образом, только мысли по поводу событий вызывают у нас эмоции.
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Мысли, которые появляются в нашей голове относительно того или иного события, часто не осознаются нами, поскольку возникают автоматически, мгновенно и далеко не всегда являются логичными и реалистичными. И именно наше искажённое мышление порождает избыточные и неадекватные ситуациям негативные эмоции. Но помимо эмоциональных реакций, источником которых является мышление, существуют ещё телесная и поведенческая реакции. На любую избыточную эмоцию наше тело откликается разными симптомами: учащением сердцебиения, дрожью рук, повышением давления, покраснением лица и т. д. Есть ещё и поведенческая реакция: если вы испытываете тревогу, то ваше поведение, скорее всего, будет носить избегающий характер, но если вы злитесь, то ваши действия будут более решительными или даже агрессивными.

Формулу жизни можно представить следующим образом: случается какое-то событие, которое так или иначе осмысливается нами; эти мысли порождают те или иные эмоции, на которые мы реагируем двояко – в виде телесных и поведенческих реакций. Таким образом, структуру человеческого поведения можно схематично изобразить в виде следующей формулы: событие – мысли – эмоция – реакции (телесные и поведенческие). И конечно, в зависимости от своего поведения мы получаем определённые результаты в жизни.
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Большинство людей считает, что их эмоции и поведение в значительной степени определяются внешними событиями и действиями других людей, и что ответственность за их страдания несёт кто-то или что-то вовне, в то время как они стали жертвами прошлых или текущих событий. Такого рода обвинения других людей и обстоятельств в собственном стрессе приводят лишь к усилению чувства беспомощности и усугублению стресса. Но если осознавать, что специфика нашего мышления – главный фактор, приводящий нас к негативным последствиям, и постепенно изменять искажённое мышление, то можно со временем уменьшить частоту, 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 и улучшению её качества.

Человек сам является творцом своего счастья и несчастья, творцом своей жизни, поэтому важно смещать акцент с внешних событий и других людей на себя и своё мышление, которое и приводит к неадекватным эмоциональным, телесным и поведенческим реакциям.
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Однако вам может казаться, что никаких мыслей перед появлением той или иной эмоции у вас не возникает и что ваши отрицательные эмоции – это прямой ответ на внешние раздражители. Конечно, события и поведение других людей оказывают на нас определённое влияние, но только от нас зависит, как мы будем на них реагировать и какие эмоции испытывать, ведь мы сами наделяем внешние факторы тем или иным смыслом и значением. Ещё древнегреческий философ-стоик Эпиктет говорил о том, что не сами по себе вещи, а наши представления о них делают нас счастливыми или несчастными. Действительно, в одной и той же ситуации вы можете ощущать и тревогу, и радость, и подавленность, и воодушевление. Более того, вы сами можете выбирать свои эмоции, если научитесь замечать и изменять свои автоматически возникающие искажённые мысли, ведь чем больше искажений содержит ваше мышление, тем больший эмоциональный стресс вы будете испытывать. К сожалению, в повседневной жизни мы зачастую практически в религиозном смысле верим в то, что искажённые мысли объективно отражают реальность, и принимаем их за правду, но, к счастью, мы можем научиться осознавать и менять наши дисфункциональные привычки мышления.
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Итак, только от вас самих зависит, как вы будете думать, чувствовать и действовать. Исходя из этого понимания вы можете сделать соответствующие выводы и начать отказываться от своих привычных воззрений: «Ты меня разозлил! Ты меня обидела! Из-за тебя я чувствую вину! Это тревожная ситуация!»

Запомните: вы никогда ни из-за кого и ни из-за чего не чувствуете никаких эмоций.

Вы сами злитесь и обижаетесь на других людей из-за своего искажённого способа мышления.

Вы сами тревожитесь и стыдитесь, потому что что-то думаете о чьём-то поведении или каком-то событии.

Вы сами являетесь источником своего чувства вины и подавленности.

Только и именно ваше мышление, ваше отношение к другим людям и ситуациям создаёт ваши эмоциональные реакции.


Иными словами, то, как вы оцениваете, интерпретируете, осмысливаете, воспринимаете ту или иную ситуацию, влияет на ваши эмоции и определяет уровень вашего стресса. Независимо от того, какие избыточные негативные эмоции доминируют в вашей жизни, их источником являются ваши искажённые автоматические мысли, приводящие вас к стрессу и удерживающие вас в нём. Если эта информация до сих пор кажется вам странной, попробуйте обидеться на кого-либо, ни о чём при этом не подумав. Вряд ли у вас это получится. Естественно, поначалу вам непросто принять новую схему того, как в действительности мы реагируем на события. Но самое главное, что, меняя привычные шаблоны своего искажённого мышления, вы сможете изменить все остальные компоненты своей жизни – эмоциональный, физиологический и поведенческий – и добиться совсем других результатов.
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Ещё раз повторим: человек является творцом своей жизни и кузнецом своего счастья и несчастья, поскольку человек несёт ответственность за то, как он мыслит и действует. Неспроста античный философ-софист Протагор замечал, что человек является мерой всех вещей: существующих – в том, что они существуют, и несуществующих – в том, что они не существуют. Словно продолжая его мысль, русский религиозный философ Николай Александрович Бердяев заявлял о том, что человек несёт ответственность не только за свершённое, но и за несвершённое. Обобщая высказывания мудрецов, следует заключить, что человек является творцом как всего происходящего, так и всего не происходящего в его жизни. Поэтому наличие стресса и отсутствие спокойствия – это возможность учиться на своих ошибках и меняться к лучшему.
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Сартр замечал, что успехи и провалы являются результатом свободного выбора самого человека, а поэтому перекладывание ответственности за те или иные события на других или обстоятельства недопустимо. В качестве единственного способа избежать поступков, за которые нужно отвечать, философ утверждал сознательное бегство в эмоции, порождающее реакции, не соответствующие ситуации, – страх, обморок и истерику. Эти эмоции, согласно Сартру, являются игрой, в которую верит человек, а также способом самообмана для избегания ответственности. Из этого следует заключить, что свобода – это обратная сторона ответственности, отсутствие которой порождает зависимость человека от других (см. рис. 34).
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Рис. 34. Взаимосвязь свободы и ответственности


Как замечает врач-психотерапевт Дмитрий Викторович Ковпак, свободу никто не даёт – свободу только берут. Если мы не отвечаем за своё поведение, то априори не можем быть свободными, поскольку возникает необходимость зависеть от другого человека, который нужен для того, чтобы решать наши проблемы за нас, как когда-то это делали наши родители, да ещё и нести за это ответственность, которую мы с себя снимаем. Поэтому обращение людей к психотерапевту зачастую выглядит как попытка сделать последнего ответственным за то, что будет происходить в их жизни. Но только вам решать, есть ли смысл держаться за прежние модели мышления и поведения или полезнее начать постепенно меняться, принимая ответственность за свою жизнь. Итак, только сам человек является творцом своей жизни и в том числе своих проблем, но он же содержит в себе ключи для преодоления трудностей и ответы на все свои вопросы.
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Сиддхартха Гаутама Шакьямуни, или, проще, Будда, говорил о том, что боль в человеческой жизни неизбежна, но страдание – это выбор. И зачастую люди продолжают выбирать страдания, поскольку не хотят брать на себя ответственность как за свой текущий выбор страданий, так и за возможные будущие изменения. Человеку, находящемуся в неврозе, может казаться, что его симптомы взялись словно из ниоткуда, но на самом деле он приложил титанические усилия для того, чтобы рано или поздно у него появились симптомы, на которые он жалуется. Поэтому невроз, стресс, симптомы, негативные эмоции – это не то, что с вами случилось, не то, что с вами сделали другие люди или внешние события и обстоятельства, а то, что вы сами выбрали и к чему сами пришли. Просто для решения проблем вы выбрали неадаптивные формы мышления и поведения, но вы сами их выбрали и сами выбираете то, от чего страдаете, и то, на что жалуетесь. При этом вы можете верить, что обнаружение детских психотравм или внутренних конфликтов позволит вам сразу и навсегда избавиться от всех проблем, однако эти поиски избавляют только от регулярной работы по изменению вредных привычек мышления и поведения, что и привело бы вас к тому, в чём вы так нуждаетесь, – к счастливой и спокойной жизни без стресса. Несмотря на то что причины и источники невротических состояний действительно кроются в прошлом, важно решать проблему в настоящем, ведь никто не в силах поменять прошлое. В этой связи целью психотерапии является помощь человеку в выборе более адаптивных и эффективных форм мышления и поведения для улучшения качества жизни вместо устаревших и неработающих программ мышления и поведения, которые человек предпочитал прежде и которые он продолжает использовать, вместо того чтобы измениться.
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В своё время американский психиатр Уильям Глассер разработал терапию реальностью, также именуемую теорией выбора, которая отвергает понятия тревоги и депрессии как существительных, поскольку определяет поведение и чувства человека глаголом. Что же это значит? Что человек является творцом, а не жертвой своих эмоций. Глассер был удивительным психиатром. Дело в том, что за более чем полвека работы он не выписал ни одного рецепта, предпочитая лекарствам живой разговор с человеком. Естественно, коллеги по психиатрическому цеху недолюбливали его. Они обращались в местный комитет по здравоохранению, полагая неприемлемым его подход к работе. Но в итоге собиравшийся и рассматривавший терапию реальностью местный комитет сделал эту теорию ещё более популярной, потому что каждый раз выяснялось, что терапия крайне эффективна. Что же делал Глассер? Вот как о подходе Глассера рассказывает врач-психотерапевт Дмитрий Викторович Ковпак (ниже цитируется фрагмент одного из его выступлений).
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Одним из первых вопросов, который Глассер задавал пациентам, был такой: «Чего ты хочешь?» На это человек, естественно, отвечал: «Как это „чего“? Побороть тревогу!» Тогда Глассер говорил: «А что ты делаешь для того, чтобы достичь этого?» Разумеется, звучал ответ: «Как это „что“? К тебе вот пришёл! Жду, что ты мне выпишешь нормальное лекарство, в конце концов, а не будешь мозги компостировать!» Глассер стоял на своём: «То, что ты делаешь, помогает тебе получить желаемое? Ты сейчас держишься за идею, что тебе помогут лекарства. Но ты уже принимал их. Как тебе это помогло?» На что пациент отвечал: «Никак, но это были, наверное, плохие лекарства! Я-то знаю, что вы, психиатры, скрываете хорошую таблетку. Понимаю, денег стоит. Готов заплатить!» Однако Глассер не сдавался: «Ты же сказал, что хочешь избавиться от тревоги. Идея с лекарствами тебе в этом помогает?» Ответ был, конечно, отрицательный. За ним следовал вопрос: «Тогда, может, поискать альтернативу?» Наконец пациент говорил: «Что-то я не очень понимаю, чего ты от меня хочешь». Применяя дидактический подход, Глассер пояснял: «Нет у тебя тревожного расстройства!» В ответ человек недоумевал: «Как это „нет“? Вот же справка!» Тогда врач говорил: «Ну и выкинь её!» И слышал: «Что значит „выкинь“? Мне её выдал такой же врач в белом халате!» Глассер говорил: «А справка тебе помогает? Может, ты её прикладывал к каким-то местам? Какой от неё целебный эффект?» Пациент отвечал: «Никакого! Но это же мой диагноз! И вообще, хватит издеваться! Я уже сомневаюсь в том, кто из нас больше болен!» И здесь мы переходим к ответу на вопрос, почему чувства и действия человека определяются глаголом. Глассер говорил: «Нет у тебя никакого тревожного расстройства: ты сам себя тревожишь». И объяснял клиенту, что тот думает так, что просто не может не тревожиться. Пациент, конечно, не сдавался, и Глассеру приходилось заходить с вопросами «с разных сторон», постепенно подводя человека к идее, что он сам в этом участвует, а значит, и отвечает за своё тревожное состояние.
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Сравните приведённые ниже высказывания и, что называется, почувствуйте разницу между обыденным подходом к собственной жизни и стремлением взять на себя ответственность за свои эмоциональные реакции (см. табл. 20).


Таблица 20. Отличия обыденного и ответственного подхода к эмоциям

[image: bin00000027.png]
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Неволшебные вопросы


[image: after_title]

Если обобщить вопросы, используемые сторонниками терапии реальностью Уильяма Глассера в процессе работы, можно выделить семь ключевых, которые вы также можете адресовать себе, если хотите измениться.

1. Чего вы действительно сейчас хотите?

2. Что вы делаете для того, чтобы достичь того, чего вы хотите?

3. Приводит ли то, что вы делаете, к достижению того, чего вы хотите?

4. Если выбранные вами способы мышления и поведения не дают желаемого результата, то что будет более полезным выбором, который приведёт вас к тому, чего вы хотите?

5. Какие конкретные действия, в какой конкретный день и в какое конкретное время вы будете делать, чтобы достичь того, чего вы хотите?

6. С какими потенциальными трудностями вы можете столкнуться в ходе реализации этих более полезных действий и как вы сможете их преодолеть?

7. Готовы ли вы взять на себя ответственность за то, чтобы прилагать усилия по реализации более полезных действий, чтобы в итоге достичь того, чего вы хотите?
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Как вы уже поняли, автоматические мысли порождают разные эмоции, которые в свою очередь влияют на телесную и поведенческую реакции. Однако существует обратный цикл. Так, наши эмоции, например тревоги, гнева или подавленности, могут сужать сознание за счёт эффекта тоннельного восприятия. В этом случае человек думает только об обидчике, испытывая гнев, об опасности, ощущая тревогу, о негативе, находясь в подавленном настроении. Физиологическое состояние, например день менструального цикла или сильное мышечное напряжение, также может влиять на наши эмоции и мысли. Равным образом и поведение оказывает определённое воздействие на все элементы вышерассмотренной цепочки: то же избегание подкрепляет тревогу и мысли об опасности, но, прорабатывая избегания, вы меньше тревожитесь и меньше верите тревожным мыслям, которые теряют свою силу. Таким образом, мысли, эмоции, телесные реакции и поведение тесно связаны между собой и образуют единую систему, поэтому изменения в одной из вышерассмотренных сфер могут существенным образом повлиять на изменения во всех остальных сферах. Однако ключевым элементом, на который мы можем оказывать непосредственное влияние, является наше мышление. В наглядном виде связь всего со всем проиллюстрирована на нижеприведённой схеме (см. рис. 35).
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Рис. 35. Взаимосвязь мыслей, эмоций, телесных и поведенческих реакций
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Глава 18. Пути работы с негативными эмоциями
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Замена стрессовых эмоций их здоровыми аналогами
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Следует уже сейчас отказаться от распространённого заблуждения, что если человек проработает своё мышление, то больше никогда не будет испытывать никаких негативных эмоций. Вы не сможете полностью «очиститься» от тревоги, которая является следствием нашего инстинкта самосохранения и помогает нам мобилизоваться, например, перед экзаменом, свиданием или же другим важным для нас событием. Однако каждому из нас под силу проработать тревогу, становящуюся избыточной и доставляющую проблемы. Говоря иначе, задача состоит в том, чтобы сделать негативные стрессовые эмоции менее частыми, выраженными и длительными и заменять их здоровыми аналогами, которые не будут вызывать сильного напряжения и не будут приводить к дисфункциональному поведению. Скажем, вместо тревоги вы можете испытывать волнение, вместо гнева – раздражение, вместо обиды – досаду, вместо стыда – сожаление, вместо вины – раскаяние, вместо подавленности – грусть.
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Утоление эмоций
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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 путём совершения действий, которые непосредственно вытекают из характера этой эмоции. Например, если вы злитесь, вы кричите. Однако чаще всего этот способ ведёт 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 боксёрскую 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 её 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 счётом ничего.
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Подавление эмоций
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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 ведёт к психосоматическим проявлениям. Скажем, человек, который часто сдерживает слёзы, может иметь определённые проблемы с носоглоткой и дыханием, а непроговорённые переживания могут выражаться болями в груди и «комом» в горле. Как правило, у людей, использующих данный путь борьбы с эмоциями, сильно развито стремление соответствовать ожиданиям других и быть хорошими. Они как будто не могут позволить себе гнев, поскольку боятся критики и осуждения со стороны окружающих.
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Компенсация эмоций
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Ещё одним непродуктивным средством работы с эмоциями является их компенсация другими способами, когда вы не даёте им выхода, а возмещаете порождённое эмоцией напряжение, например, с помощью переедания, хобби, секса, алкоголя, лёгких наркотиков, медитации и многого другого. Скажем, вы применяете медитацию не для успокоения сознания, а для его отвлечения, что, конечно, не приводит к изменениям ваших способов реагирования на те или иные ситуации. Это равносильно тому, что человек заглатывает таблетку успокоительного, приносящую только временное облегчение, но не устраняющую проблему. Поэтому медитация дает должный эффект только при правильном её использовании и в совокупности с проработкой искажённого 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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Размысливание эмоций
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Но есть четвёртый способ – гашение эмоций путём 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 искажёнными. 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 частоту, длительность и интенсивность негативных эмоций. Например, если сейчас вы обижаетесь целых четыре часа, то за счёт работы с искажённым мышлением это время будет постепенно сокращаться – до двух часов, до часа, а в итоге – и вовсе до нескольких минут. Поэтому гашение, или размысливание эмоций, – тот здоровый способ, который отныне важно использовать вместо вышерассмотренных непродуктивных способов борьбы с негативными эмоциями – утоления, подавления и компенсации. О том, как научиться размысливать свои отрицательные эмоции, мы начнём говорить совсем скоро.
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Критерии отличия здоровых и стрессовых эмоций
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Если критерии отличия конкретных избыточных негативных эмоций и их здоровых аналогов были представлены ранее, когда речь шла о природе и способах преодоления избыточной тревоги, гнева, обиды, стыда, вины и подавленности, то в нижеприведённой таблице подробно рассматриваются общие критерии разграничения здоровых и стрессовых эмоций как таковых (см. табл. 21).


Таблица 21. Критерии отличия здоровых и стрессовых эмоций
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Глава 19. Выявление автоматических мыслей
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Этапы изменения искажённого мышления
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Для того чтобы изменять своё искажённое стрессогенное мышление и преодолевать избыточные стрессовые эмоции, важно регулярно и последовательно действовать в три этапа:

✓ выявление мыслей – регулярное отслеживание негативных автоматических мыслей и выписывание их в дневник мыслей СМЭР.

✓ формулировка новых мыслей – формулирование альтернативных – более рациональных, реалистичных и помогающих мыслей в результате критического анализа автоматических искажённых мыслей (для этого используется дневник диспута ЭМУ-УМЭ).

✓ тренировка новых мыслей – закрепление новых (альтернативных) мыслей посредством их сознательного и регулярного использования в повседневной жизни, а также за счёт совершения целенаправленных поведенческих экспериментов.
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Для осуществления первого этапа (выявления мыслей) вы будете использовать дневник мыслей СМЭР (СМЭР – это аббревиатура, где С – событие, М – автоматические мысли, Э – эмоции, Р – реакции (телесные и поведенческие)). Цель ведения дневника мыслей состоит в том, чтобы каждый раз при возникновении негативных эмоций, появлении телесных симптомов стресса или не устраивающих вас поведенческих реакций записывать всё, что происходит, в специальную таблицу. Следует заметить, что представленный ниже дневник мыслей СМЭР является Протоколом Ассоциации когнитивно-поведенческой психотерапии № 1, разработанным председателем этой ассоциации, нашим наставником, учителем, коллегой и другом, врачом-психотерапевтом Дмитрием Викторовичем Ковпаком в 1999 году. Но вернёмся к дневнику. Итак, делать записи в дневнике нужно хотя бы два-три раза в день в тот момент, когда вы испытываете выраженную негативную эмоцию или (при отсутствии возможности) как можно скорее после эпизода с ней, чтобы более точно описать свои автоматические мысли. Если вы заполняете дневник мыслей спустя несколько часов или, тем более, дней, вы просто не сможете вспомнить много важных деталей. Ведение дневника позволит вам со временем всё более чётко понимать, от чего именно вы испытываете стресс и каким образом вы сами доводите себя до тревоги, гнева, обиды, стыда, вины, подавленности и их различных телесных и поведенческих реакций. Для этого вы будете записывать события, автоматические мысли, возникающие по поводу этого события, эмоции, порождаемые этими мыслями, а также телесные и поведенческие реакции, являющиеся следствием этих эмоций. Важно понимать, что анализ ситуаций, сопряжённых с частыми, длительными, интенсивными негативными эмоциями, выполняется в письменной форме, ведь критика к письменной речи в десять раз лучше, чем к речи устной. Отправным пунктом для того, чтобы сделать запись в дневнике мыслей СМЭР, является наличие интенсивных негативных эмоций, избыточных телесных реакций или неадаптивного поведения. Отныне вам важно придерживаться следующего правила: когда вам плохо, сделайте запись в дневнике мыслей. Чтобы проанализировать ситуацию, в которой вы испытываете негативные эмоции, вам нужно совершить несколько простых действий.


Действие 1. Несколькими словами опишите событие/ситуацию так же объективно, как бы это зафиксировала видеокамера: «Что, где, когда и с кем произошло, происходит или произойдёт? Может ли это попасть в объектив видеокамеры?»

N. B. Выписывайте конкретные события, локализованные в пространстве и времени, а не общие темы и проблемы (развод с мужем, болезнь ребёнка и т. д.). Ситуацию, которую вы записываете в дневник, лучше ограничить максимум десятью минутами. При этом событие может быть как внешним (объективно происходящая ситуация), так и внутренним, например мысли о чём-то, негативные эмоции или телесные симптомы (см. табл. 22).


Таблица 22. Дневник мыслей СМЭР: определение события
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Действие 2. Опишите испытываемую в данной ситуации эмоцию (или эмоции) и укажите субъективный уровень её/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. Если для описания эмоции вам требуется несколько слов, значит, вы описываете мысль, которую следует записать в соответствующую колонку. Желательно не использовать эмоции с отрицательными частицами – разочарование, недовольство и т. д. Описывайте эмоции, которые скрываются, например, за разочарованием или недовольством (скажем, подавленность, обида или гнев). Помните, что человек, как правило, испытывает сразу несколько эмоций, поэтому если помимо самой яркой эмоции вы заметили ещё какую-то, то укажите и её (см. табл. 23).


Таблица 23. Дневник мыслей СМЭР: определение эмоций
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Действие 3. Опишите телесные проявления ваших эмоций: «Что я заметил в теле? Какие физические ощущения? Где именно они возникли?»

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. Для описания физиологических реакций обычно хватает одного или двух слов. Если вы испытываете трудности с определением эмоций, то телесные реакции могут служить для вас подсказкой: напряжённые скулы и кулаки говорят о гневе, зажатые плечи часто являются признаком тревоги, а тяжесть в руках или ногах нередко свидетельствуют о подавленности. При этом следите за соотношением эмоций и телесных реакций: если вы в колонке «эмоции» описали тревогу, а в графе «телесные реакции» значится напряжение в скулах, значит, вы, скорее всего, испытывали ещё и гнев. И наоборот: вы можете описывать в качестве телесных реакций типичные симптомы тревоги, но в графе «эмоции» не указать данную эмоцию, сконцентрировавшись, например, только на обиде (см. табл. 24).


Таблица 24. Дневник мыслей СМЭР: фиксирование телесных реакций
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Действие 4. Объективно опишите свои поведенческие реакции: «Что я делал в это время? Чего я избегал делать? Что мне хотелось сделать? Как бы описал мои действия независимый сторонний наблюдатель?»

N. B. К поведенческим реакциям также относятся позывы к действиям, например, желание убежать, ударить кого-либо, заплакать, позыв лечь на диван и т. д. (см. табл. 25).


Таблица 25. Дневник мыслей СМЭР: фиксирование 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: «О чём я подумал перед тем, как испытать эту эмоцию или эмоции? Какая была моя самая первая мысль? Какие ещё в этой ситуации у меня были мысли, убеждения, образы, картинки, представления, воспоминания или фантазии? Что больше всего расстроило меня в данной ситуации?»

N. B. Выписывайте мысли ровно так, как они приходили к вам в голову, не стараясь их как-то приукрасить или сделать более литературными. Постарайтесь вспомнить и зафиксировать как можно больше мыслей, которые вы успели подумать в конкретной ситуации. Важно выявлять первую автоматическую мысль, которая пронеслась в вашей голове за считаные доли секунды до возникновения той или иной эмоции: как правило, первые мысли – это оценка ситуации, которую вы можете раскрыть, задав себе вопрос: «Что для меня значит эта ситуация?» Старайтесь записывать мысли в том порядке, в каком они возникали у вас в голове, учитывая их связь с очерёдностью появления эмоций (в том случае, если вы испытали несколько эмоций). Помните, что мысли в голове проносятся в виде отдельных слов или образов и обрывков, но в дневнике мы раскрываем их в виде более законченных предложений. Говоря иначе, вам важно учиться выявлять изначальные формулировки автоматических мыслей и разворачивать их в более цельные предложения в дневнике мыслей СМЭР. Вопросительные мысли важно переводить в утвердительные. Например, мысль «когда уже закончится эта тревога?» лучше записать как «эта тревога никогда не закончится», а, например, мысль «сколько можно мотать мне нервы?» стоит записать как «он не должен мотать мне нервы», поскольку за риторическим вопросом, как правило, скрываются требования (долженствования) (см. табл. 26).


Таблица 26. Дневник мыслей СМЭР: выявление автоматических мыслей
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Типичные ошибки при заполнении дневника мыслей СМЭР
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С целью более наглядной демонстрации достаточно распространённых ошибок, которые допускают люди при ведении дневника, ниже мы приводим сравнение корректного и не очень корректного вариантов заполнения формы дневника мыслей для одной и той же ситуации, чтобы вы могли осознать некоторые некритичные, но в то же время довольно важные тонкости и нюансы (см. табл. 27 и табл. 28).


Таблица 27. Некорректный вариант заполнения дневника мыслей СМЭР
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Таблица 28. Корректный вариант заполнения дневника мыслей СМЭР
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Навык выявления автоматических мыслей
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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-трёх записей в день. Ведите дневник регулярно, чтобы осознать, как вы сами создаёте свои негативные эмоции. Поначалу выписывайте не самые сложные ситуации, чтобы уловить механизм ведения дневника, но постепенно переходите к более сложным событиям, тем самым оттачивая своё мастерство, которое непременно будет расти по мере ведения дневника. Первую неделю вы будете вести дневник, чтобы учиться выявлять автоматические мысли и корректно заполнять колонки, и только после этого практиковаться в диспуте (оспаривании) своих негативных автоматических мыслей. Но ошибки при заполнении дневника мыслей 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 определённого времени и практики ведения дневника.
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Не стремитесь отследить все мысли, которые вы думаете в течение дня. Это 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, ежедневно 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 живёте и как эти правила способствуют вашему стрессу. Усилия, которые сейчас могут показаться вам лишними, на самом деле сэкономят для вас много времени в дальнейшем, ведь ведение дневника позволит вам увидеть со стороны, как вы теряете время и перегружаетесь из-за автоматических программ мышления.
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Вы можете переживать, что выявление автоматических мыслей усилит ваши негативные эмоции, и поэтому откладывать ведение дневника, но стоит понимать, что анализ мыслей не тождественен самокопанию. Анализ мыслей с помощью дневника СМЭР позволит вам раскладывать ваши эпизоды стресса на составляющие, что сделает их более ясными. К тому же вы и так ежедневно крутите свои негативные мысли в голове – так не проще ли вынести их на внешний носитель для анализа и не выносить себе мозг? Помните, что выявление мыслей – это только первый этап на пути изменения искажённого мышления: сначала важно научиться выявлять автоматические мысли, чтобы в дальнейшем заменять их на более рациональные, реалистичные и помогающие. Действительно, автоматические мысли возникают мгновенно, поэтому вам потребуется некоторое время для выработки и совершенствования навыка выявления автоматических мыслей, которые на первых порах трудно улавливать.
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До тех пор пока не начнёте выносить свои мысли на внешний носитель, вы не сможете критически к ним отнестись, поскольку не будете видеть их со стороны, а значит, продолжите путать объективную реальность и свои искажённые представления о ней из-за автоматической и предвзятой обработки информации. К тому же в эмоциональном состоянии сознание человека автоматически сужается, а мышление искажается, в связи с чем люди зачастую совершают ошибку эмоциональной аргументации, считая искажённые мысли правдивыми только потому, что они ощущают негативную эмоцию, которая как раз и создаётся искажёнными мыслями. Иными словами, когда вы переживаете негативные эмоции, ваша логика и разум временно отходят в сторону, а критика уступает место эмоциональной аргументации: «Я испытываю тревогу, значит, должно случиться нечто ужасное», «Я чувствую вину, значит, я сделал что-то плохое». Чтобы постепенно переставать верить автоматическим искажённым мыслям, при каждом появлении негативной эмоции задавайте себе вопрос: «О чём я сейчас думаю?» – и делайте записи в дневнике мыслей СМЭР, фиксируя событие, эмоции, телесные и поведенческие реакции и в самую последнюю очередь – автоматические мысли. Если с помощью данного вопроса вам сложно выявить автоматические мысли, попробуйте более детально вспомнить событие или представить, что оно происходит прямо сейчас, после чего сфокусироваться на образах и мыслях, которые возникают у вас в голове, и записать их в дневнике.
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Систематическое ведение дневника мыслей СМЭР принесёт вам немало пользы, основные элементы которой состоят в следующих позитивных моментах:

✓ понимание того, каким образом вы сами создаёте свои негативные стрессовые эмоции и симптомы;

✓ осознание связей между мыслями, эмоциями и реакциями тела и поведения;

✓ выявление и осознание автоматической тенденции думать определённым образом;

✓ замедление автоматических мыслей с целью их критической оценки и исправления;

✓ получение возможности воздействовать на свои стрессовые эпизоды;

✓ ослабление чувства беспомощности перед приступами тревоги, злости, подавленности и т. д.

✓ видение конкретных причин ваших избыточных стрессовых переживаний и волнений;

✓ возможность обнаружения более глубоких правил и убеждений, создающих ваши избыточные эмоциональные реакции.
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Основные несложные принципы ведения дневника мыслей можно свести к следующим положениям:

✓ при каждом возникновении какой-либо негативной эмоции или резком изменении настроения спрашивайте себя: «О чём я сейчас думаю?» – и делайте записи в дневнике мыслей СМЭР;

✓ старайтесь делать записи в дневнике хотя бы два-три раза в день, поскольку записи помогут вам осознать, а в дальнейшем и изменить автоматические искажённые мысли;

✓ старайтесь делать записи в дневнике мыслей СМЭР как можно ближе к стрессовому эпизоду, чтобы более полно и точно разложить его на составные элементы.
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Не стоит откладывать выполнение важных для вас действий на завтра: начните вести дневник мыслей СМЭР прямо сегодня. Вы точно можете проявить находчивость и найти время для себя. Если у вас будут возникать мысли о том, что выполнение заданий, техник и упражнений отнимает много сил и времени, спросите себя: «Сколько времени и сил я каждый день вхолостую трачу на негативные эмоции и стресс? Так ли много времени и сил я затрачу на дневник? Стоят ли эти затраты того, чтобы чувствовать себя спокойнее и увереннее?» Вы можете заносить в дневник СМЭР в том числе и негативные автоматические мысли, возникающие по поводу ведения этого дневника, чтобы разобраться, какие автоматические программы мышления мешают вам делать свою жизнь лучше.
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Чтобы получить полную картину ваших стрессовых реакций, вам будет полезно составить досье стресса, в котором отразятся триггерные для вас ситуации, ваши типичные эмоциональные, телесные и поведенческие реакции, а также ключевые автоматические искажённые мысли, ведущие к этим неадаптивным реакциям. Все эти пять компонентов вашего стресса вы можете выявить посредством анализа своих записей в дневнике мыслей СМЭР и обобщить их в досье, чтобы в итоге получить чёткое понимание того, из каких компонентов состоит ваш стресс, какие между ними существуют связи и с какими сферами вам полезно регулярно и систематически работать, чтобы уменьшить уровень стресса и развить стрессоустойчивость. Возьмите за правило каждую неделю проводить ревизию своих записей в дневнике мыслей СМЭР и на основе их анализа регулярно дополнять досье стресса, внося в него всё больше деталей и тем самым всё лучше узнавая самого себя: о чём вы чаще всего думаете, как вы обычно реагируете, какие симптомы вы испытываете, каковы ваши типичные модели поведения?
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Чтобы составить досье стресса, выполните нижеприведённый алгоритм действий, имея под рукой хотя бы несколько записей из ваших дневников мыслей СМЭР, поскольку именно на основе этих записей вы и будете создавать своё досье.

Действие 1. Выпишите главные триггеры вашего стресса (какие события, ситуации, места, обстоятельства, телесные симптомы, мысли и действия ассоциируются у вас с негативными эмоциями и возникновением стресса).

Действие 2. Выпишите часто испытываемые вами негативные эмоции, которые являются избыточными в силу их длительности и интенсивности (тревога, гнев, обида, стыд, вина, подавленность и т. д.).

Действие 3. Обобщите характерные для вас телесные симптомы (физические ощущения), которые вы обычно испытываете во время наплыва негативных эмоций и усиления стресса.

Действие 4. Кратко опишите ваше типичное дисфункциональное поведение (перечислите действия, которые вы чаще всего совершаете в моменты усиления негативных эмоций).

Действие 5. Зафиксируйте ключевые (часто встречающиеся и наиболее травмирующие) автоматические искажённые мысли. Путём анализа повторяющихся искажённых мыслей попробуйте выявить основные объединяющие их правила и убеждения, лежащие в основе ваших дисфункциональных эмоциональных и поведенческих реакций.

В результате выполнения этих действий у вас получится досье стресса, которое позволит вам наглядно увидеть все составляющие вашего стресса и осознать связи между ними, а также понять, каковы ваши проблемные сферы в жизни и типичные поводы для избыточных эмоций, на которые стоит обратить особое внимание в плане работы над собой. Пример заполненного досье стресса представлен ниже (см. табл. 29).


Таблица 29. Досье стресса
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Досье стресса позволяет вам увидеть мишени для работы над собой и основные сферы жизни, нуждающиеся в изменениях. К этим сферам относятся мышление, над которым вы работаете путём ведения дневника мыслей и дневника диспута, поведение (здесь стоит устранять дисфункциональное поведение), эмоциональные и телесные реакции, которые вы отдельно регулируете путём выполнения техник и упражнений, а также внешняя сфера событий. В последнем случае речь идёт о продуктивном решении как внешних социальных конфликтов и имеющихся проблем, так и внутренних конфликтов, под которыми стоит понимать противоречия между вашими искажёнными взглядами на реальность и самой реальностью (см. рис. 36). Продолжайте регулярно вести дневник мыслей СМЭР, чтобы выявлять триггерные для вас события и характерные эмоциональные, телесные и поведенческие реакции, и еженедельно дополняйте досье стресса, внося туда замеченные вами в ходе анализа записей важные особенности и нюансы вашего мышления и поведения. Помните, что ваша задача – не устранить стресс, а научиться более спокойно реагировать на триггерные события и более осознанно выбирать, о чём вы будете думать и как действовать.
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Рис. 36. Комплексное воздействие на все элементы стресса
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Существует несколько наиболее часто встречающихся когнитивных искажений, которые способствуют возникновению избыточных негативных эмоций гнева, обиды, тревоги, стыда, вины и подавленности. При этом не стоит трактовать термин «искажение» как проявление собственной плохости или дефектности: искажения присутствуют в мышлении всех людей на планете, и, для того чтобы более адекватно воспринимать реальность и не вступать с ней в конфронтацию, важно обращать внимание на эти ошибки мышления и учиться их исправлять. Ниже мы подробно изучим основные когнитивные искажения и обозначим альтернативные стратегии мышления, на которые полезно ориентироваться для регулярной формулировки и тренировки новых – рациональных, реалистичных и полезных мыслей. Важно подчеркнуть, что, как замечает врач-психотерапевт Дмитрий Викторович Ковпак, клинической формой когнитивных искажений являются убеждения, представляющие собой своего рода универсалии, поскольку убеждения имеются у всех людей на Земле. А уже из этих универсальных убеждений как деривативы вытекают их индивидуальные проявления – правила, условные предположения и отношения. Так, из того же убеждения долженствования могут проистекать конкретные правила («Я должен быть лучшим»), условные предположения («Если я не лучший, значит я никчёмный») и отношения («Ужасно быть никчёмным)». Убеждения как клинические формы когнитивных искажений являются своего рода фабриками по производству автоматических мыслей. Говоря иначе, автоматические мысли могут произрастать, например, из убеждения катастрофизации («В этот раз я точно умру от тревоги»), низкой переносимости дискомфорта («Я не выдержу визита к стоматологу»), сверхобобщения («У меня никогда ничего не получается») и многих других. Далее мы подробно раскроем основные дисфункциональные убеждения (когнитивные искажения) и рассмотрим альтернативные способы мышления.
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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 невероятно серьёзный».

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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Избирательная фильтрация – безосновательная фокусировка сугубо на негативных сторонах событий и обесценивание любых положительных и нейтральных моментов за счёт приписывания достижений случайному стечению обстоятельств.

Примеры.

✓ «Сегодня со мной происходили только одни неприятности».

✓ «Начальник говорит о моей работе только в негативном ключе».

✓ «В моём успехе нет ничего особенно: рано или поздно успеха достигают все люди».

✓ «Вся неделя была плохой из-за проклятых головных болей».

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. Регулярно хвалить себя и других за совершение хороших действий.
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Поляризация – чёрно-белое видение мира, при котором события, люди и поступки рассматриваются сквозь призму абсолютизации крайностей и без учёта компромиссов, полутонов и неопределённости – хороший или плохой, идеальный или никчёмный, прекрасный или ужасный.

Примеры.

✓ «Если я снова почувствую тревогу, значит, вся работа над собой была напрасной».

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

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

✓ «Если я до сих не справился с этой задачей, значит, я абсолютно беспомощен».

Ключевые слова: «или…, или…», «либо…, либо…», «всё или ничего», «пан или пропал», «друг или враг», «идеальный или ничтожный», «прав или неправ», «за или против».

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…».

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Сверхобобщение
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Сверхобобщение – формулирование неоправданных, обобщающих и категоричных выводов и правил на основе единожды произошедшего случая с последующим приклеиванием негативных ярлыков на схожие ситуации.

Примеры.

✓ «Вечно я всё порчу!»

✓ «Эти люди никогда ничего не могут сделать нормально».

✓ «У меня никогда и ни с кем не получится построить нормальные отношения».

✓ «Меня снова накрыла паника в ресторане, значит, у меня ничего не получается».

Ключевые слова: «все», «никто», «всё», «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, что всё, всегда, везде и всюду идёт не так?
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Предсказание негативного будущего
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Предсказание негативного будущего – склонность верить своим тревожным фантазиям относительно будущего и ожидать от грядущих событий исключительно неблагоприятного исхода без учёта более вероятных сценариев.

Примеры.

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

✓ «Она не захочет со мной разговаривать, потому что я буду сильно волноваться».

✓ «На экзамене мне обязательно попадётся билет, который я не знаю».

✓ «У меня точно не получится сдать на права, я опять всё испорчу».

Ключевые слова: «а что, если…», «а вдруг…», «а может быть…», «да, но…»

Альтернативный способ мышления: вероятностный прогноз.

Что делать? Заменять предсказания негативного будущего реальными фактами и конкретным планом действий. Опираться на наиболее вероятный сценарий развития событий и исходить из статистики того, сколько раз негативные предсказания не оправдывались. Позволять будущему случаться, а не пытаться его предвосхищать. Понимать, что будущее всё равно будет отличаться от того, каким оно видится. Понимать непродуктивность поиска идеальных решений и невозможность достижения абсолютной определённости в будущем. Не отождествлять неопределённость с негативным исходом. Фокусироваться на решении реальных и актуальных проблем и задач.
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Катастрофизация
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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 своём отчёте! 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», «фатально», «непоправимо», «чудовищно», «отвратительно».

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 и исходить из статистики того, сколько раз негативные предсказания не оправдывались. Фокусироваться на том, что поддаётся контролю. Оценивать ситуацию в континууме, сравнивая её с запредельно плохим исходом. Рассматривать пути совладания с худшим исходом и возможные позитивные следствия худшего исхода.
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Низкая переносимость дискомфорта
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Низкая переносимость дискомфорта – уверенность в невозможности совладания с неприятными состояниями и ситуациями по причине недооценки имеющихся ресурсов и навыков, а также нежелание терпеть краткосрочный дискомфорт ради достижения долгосрочной цели.

Примеры.

✓ «Вставать рано утром просто смерти подобно!»

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

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

✓ «Я не вынесу, если моя тревога усилится!»

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, тем самым тренируя высокую переносимость дискомфорта.
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Глобальная оценка
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Глобальная оценка – фокусирование на оценочных суждениях, навешивание негативных ярлыков на себя и других людей и отождествление отдельных качеств или поступков человека с характеристикой всей его личности.

Примеры.

✓ «Я ни на что не годен».

✓ «Я никчёмный, а иначе как объяснить её критику в мой адрес?»

✓ «Если он так поступает, значит, он – полное ничтожество».

✓ «Все её друзья – полные идиоты».

Ключевые слова: «плохой», «никчёмный», «глупый», «неудачник», «беспомощный».

Альтернативный способ мышления: конкретная оценка.

Что делать? Заменять оценочные суждения описанием. Не отождествлять поведение человека с его личностью. Не навешивать сверхобобщающие ярлыки на человека, исходя из единичных поступков и событий. Оценивать конкретные поступки, а не человека в целом. Учитывать, что каждый человек меняется и развивается. Учиться принимать себя и других людей безусловно. Переключить внимание с глобальной негативной оценки себя на полезность развития конкретных навыков. Хвалить себя за хорошее, а не осуждать себя за плохое.
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Чтение мыслей
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Чтение мыслей – безосновательные и поспешные предположения о том, что думают другие люди, или, напротив, уверенность в том, что другие могут знать мысли человека.

Примеры.

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

✓ «Если у меня случится паника, все будут думать, что я какой-то ненормальный».

✓ «Если я облажаюсь, все подумают, 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», «они должны понимать».

Альтернативный способ мышления: фактичность.

Что делать? Понимать невозможность точного знания того, о чём думают другие люди, и невозможность обратной ситуации. Перестать чрезмерно фокусироваться на самом себе. Подтверждать свои подозрения реальными фактами. Спрашивать у людей, о чём они на самом деле подумали. Смотреть на события взглядом независимого наблюдателя или случайного прохожего и буквально воспринимать высказывания людей, не отыскивая в них скрытых смыслов. Предлагать несколько альтернатив своим мыслям.
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Персонализация
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Персонализация – безосновательная убеждённость в том, что поведение других людей является их непосредственной реакцией на человека, а также необоснованное принятие избыточной ответственности за чувства и действия окружающих или за рядовые события (в том числе негативные) 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 всё испортил».

✓ «Наши отношения закончились по моей вине, я опять разрушил своё счастье».

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

Альтернативный способ мышления: фактичность.

Что делать? Искать доказательства своим предположениям. Смотреть на ситуации взглядом независимого стороннего наблюдателя или случайного прохожего. Продумывать альтернативные объяснения поведения других людей или ситуаций. Рассмотреть как можно больше факторов, которые прямо или косвенно могли повлиять на произошедшую негативную ситуацию. Понимать, что другие люди сами вызывают у себя избыточные негативные эмоции собственными искажёнными мыслями. Концентрироваться на решении реальных и актуальных проблем и задач.
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Болезненное сравнение
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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 с гипотетическим человеком, который ничего не добился по конкретному критерию. Использовать средние значения как основу для сравнения. Чаще сравнивать себя не с окружающими, а с собой вчерашним. Сосредоточиться на выполнении приятных и полезных действий и чаще хвалить себя за них.
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Долженствование
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Долженствование – предъявление необоснованно завышенных требований к себе, другим людям и миру в целом без учёта альтернативы и принятия реальности такой, какая она есть.

Примеры.

✓ «У меня не должно быть тревоги во время полёта на самолёте».

✓ «Я должен произвести на всех очень хорошее впечатление».

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

✓ «Он не должен был так говорить, ведь он мой брат!»

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?», «Откуда я узнал, что должен поступать только так и никак иначе?» и т. д.
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Перфекционизм
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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 неопределённый 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».

✓ «Когда я работаю дома, в квартире должна стоять идеальная тишина».

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 усреднёнными показателями. Допускать возможность совершения ошибок. Стремиться к гармонии между крайностями. Ориентироваться на достаточно хорошее, а не на идеальное выполнение дел.
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Эмоциональная аргументация
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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 тревогу, значит, должно случиться нечто ужасное».

✓ «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, моё 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 искажёнными мыслями. Описывать реальность глазами счастливого и уверенного в себе человека.
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Альтернативные способы мышления
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Чтобы обобщить многообразие когнитивных искажений, иначе именуемых дисфункциональными убеждениями, и схематично описать альтернативные способы мышления для каждой иррациональной установки, взгляните на нижерасположенную таблицу (см. табл. 30).


Таблица 30. Таблица когнитивных искажений и альтернатив

[image: bin00000015.png]
[image: bin00000014.png]
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 22. Долженствования – источник стресса
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«Сердце невроза»
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Среди всех когнитивных искажений (дисфункциональных убеждений) установка долженствования занимает особое место и заслуживает особого разговора, поскольку, по меткому выражению Альберта Эллиса, основателя когнитивно-поведенческой психотерапии, является «сердцем невроза» и источником всякого эмоционального стресса. Как замечает врач-психотерапевт Дмитрий Викторович Ковпак, установка долженствования отличается крайне жёсткими, категоричными и догматичными мыслями («должен», «обязан», «необходимо», «следует» и т. д.), исключающими любую альтернативу, в то время как альтернатива возможна в 99 % случаев. Центральной идеей установки долженствования служит идея долга, но само слово «должен» в большинстве случаев является языковой ловушкой, поскольку смысл слова «должен» означает «только так и никак иначе».

Иными словами, требования не оставляют места для компромиссов, полутонов и неопределённости и предполагают обязательное наличие того, чего вы желаете, всегда и при любых условиях, что попросту невозможно. Слово «должен» адекватно применимо только в исключительных случаях, например: «Человек должен дышать, чтобы жить» (и то только в том случае, если он хочет жить). Поэтому в подавляющем большинстве случаев за словом «должен» скрывается «хочу», которое как раз учитывает возможность альтернативных вариантов развития событий и поэтому не вызывает сильного эмоционального напряжения и стресса в тех ситуациях, когда что-то идёт не так.
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Итак, долженствование является слепым, догматичным и ограничивающим верованием и иррациональным убеждением, поскольку реальность, вежливо говоря, далеко не всегда подчиняется требованиям человека. А при столкновении любых требований с реальностью неизбежно возникает конфликт между тем, что есть, и тем, что «должно быть», что и вызывает различные невротические эмоции – гнев, обиду, тревогу, стыд, вину, подавленность. В этом отношении формулу невроза можно представить так: «То, что я хочу, должно быть, а то, что я не хочу, не должно быть!»
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Долженствования проявляются в трёх сферах: требования к себе (то, что «я должен другим и себе»: «Я должна всем нравиться», «Я не должен ошибаться», «Я должна быть хорошей», «Я не должен отказывать», «Я должен быть вежливым» и т. д.); требования к другим (то, что «другие должны мне»: «Жена должна меня понимать», «Муж не должен так говорить», «Они не должны так себя вести», «Коллеги должны ценить меня», «Люди должны помогать мне» и т. д.); требования к миру (то, что «мир должен мне»: «Мир должен быть справедлив», «В моей жизни не должно быть негативных событий», «Дождя сейчас не должно быть», «Молодые не должны умирать» и пр.). Почему же все эти требования нереалистичны и приводят к стрессу? Что касается требований к себе, то, как замечает врач-психотерапевт Дмитрий Викторович Ковпак, постоянно требуя от себя, вы рано или поздно попадёте в созданную вами же ловушку, когда возможности вернуть долг нет, но и возможности не вернуть – тоже. Раскрывая дисфункциональность требований к другим, Дмитрий Викторович подчёркивает, что ни у одного человека не было и не будет такого окружения, которое всегда вело бы себя «подобающе»: всегда найдутся люди, которые будут поступать не так, как «должны» и так, как «не должны». Наконец, требования к миру неадекватны потому, что ни у кого из людей нет и не может быть договорённости с миром (высшими силами) о том, что в их жизни должно происходить только то, что им нравится, и не должно случаться того, что им не нравится.
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Важно отметить, что установка долженствования является фундаментом и основой всех остальных дисфункциональных убеждений (когнитивных искажений). Говоря иначе, следствием завышенных требований к себе, другим и миру являются, скажем, те же убеждения катастрофизации, низкой переносимости дискомфорта, глобальной оценки и т. д. И чем сильнее вы убеждены в необходимости долженствовать, чем сильнее вы верите своим требованиям, тем чаще у вас будут возникать автоматические мысли в стиле катастрофизации, низкой переносимости дискомфорта, глобальной оценки и т. д. Рассмотрим взаимосвязь долженствований и некоторых других дисфункциональных убеждений на наглядных примерах. Так, формулой катастрофизации является следующее положение: нечто должно происходить (существовать), а если это будет не так, то это будет ужасно («Я не должен ошибаться, а если я ошибусь, то все меня осудят, и это будет ужасно»). Связь долженствований и низкой переносимости дискомфорта можно проиллюстрировать с помощью следующей формулировки: нечто должно происходить (существовать), а если это будет не так, то я этого не вынесу («Собрание не должно затягиваться, а иначе я этого просто не переживу»). Наконец, такое следствие долженствований, как глобальная оценка, вытекает из следующих умозаключений: нечто должно происходить (существовать), а если это будет не так, значит, я/другие/мир – плохие («Я должен победить в этой игре, а если я проиграю, значит, я неудачник»). Такая же взаимосвязь прослеживается между долженствованиями и всеми остальными дисфункциональными убеждениями (когнитивными искажениями). Более того, долженствование и сопровождающие его убеждения усиливают друг друга. Так, долженствование приводит к усилению, например, катастрофизации, а катастрофизация в свою очередь поддерживает долженствование (см. рис. 37). Такой порочный круг потворствует укоренению и разрастанию паутины дисфункциональных убеждений.
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Рис. 37. Взаимосвязь дисфункциональных убеждений
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В этой связи любая избыточная негативная эмоция является следствием долженствований и проистекающих из этого дисфункционального убеждения всех остальных когнитивных искажений. Таким образом, когда вы ощущаете сильную стрессовую эмоцию, вы, скорее всего, сознательно или неосознанно оперируете мыслями в стиле долженствований, которые, как вы уже знаете, являются доведёнными до крайности и абсолюта пожеланиями (см. рис. 38).
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Рис. 38. Связь долженствований и стрессовых эмоций
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Многие люди считают, что требования к себе являются неотъемлемым компонентом ответственности, в то время как отсутствие таковых приведёт к полному безволию. В действительности всё наоборот.

Руководствуясь жёсткими требованиями, человек перекладывает ответственность на кого-то или что-то и полагает, что нечто должно случаться автоматически. А опираясь на гибкие пожелания, человек понимает, что само по себе ничего не случится, и выражает готовность к активным действиям для осуществления желаемого.


Долженствования ведут к непринятию человеком себя, других и мира, поэтому важно замечать свои требования к себе, другим и миру и в буквальном смысле заменять их на пожелания и разумные предпочтения по типу: «Мне бы хотелось…, но это не означает…», «Я хочу…, но это не гарантирует», прописывая альтернативу в дневнике диспута ЭМУ-УМЭ. Признавайте возможность осуществления различных вариантов развития событий и чаще спрашивайте себя: «Какого числа и кому именно я задолжал это?», «Какой пункт какого-то договора или закона эти люди сейчас нарушают?», «Откуда я узнал, что должен поступать только так и никак иначе?» и т. д. В этой связи нельзя не вспомнить слова мудрого Альберта Эллиса: «Лучшие годы вашей жизни – когда вы решаете, что ваши проблемы принадлежат вам. Вы не вините в них мать, экологию или президента. Вы осознаёте, что сами контролируете свою судьбу».
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Для изменения дисфункциональных автоматических мыслей, приводящих вас к различным негативным эмоциям и их телесным проявлениям и поведенческим реакциям, вы будете использовать отдельную таблицу (дневник диспута ЭМУ-УМЭ), потому как важно разграничить этапы выявления и изменения автоматических мыслей. Говоря иначе, для каждой записи в дневнике мыслей СМЭР вам нужно использовать второй дневник – дневник диспута ЭМУ-УМЭ, в который заносятся ключевые автоматические мысли из каждой ситуации для их диспутирования (оспаривания) и формулирования альтернативных – рациональных, реалистичных и полезных мыслей, которые вы будете использовать и на которые вы сможете опираться в аналогичных ситуациях. Дневник диспута ЭМУ-УМЭ имеет зеркальную структуру и состоит из дисфункциональной (ЭМУ) и функциональной (УМЭ) частей. ЭМУ-УМЭ – аббревиатура, где Э – дисфункциональные эмоции, М – дисфункциональные автоматические мысли, У – дисфункциональные убеждения, стоящие за каждой автоматической мыслью (когнитивные искажения), вторая У – функциональные убеждения (альтернативный способ мышления), вторая М – альтернативные мысли, вторая Э – функциональные эмоции, которые вы бы испытывали в этой же ситуации, но уже с новыми мыслями и убеждениями. Отметим, что дневник диспута ЭМУ-УМЭ представляет собой немного видоизменённый авторами Протокол Ассоциации когнитивно-поведенческой психотерапии № 2, который был разработан врачом-психотерапевтом Дмитрием Викторовичем Ковпаком в 2003 году. Итак, если в дневник мыслей СМЭР заносится как можно больше выявленных в конкретной ситуации автоматических мыслей, то в дневник диспута ЭМУ-УМЭ записываются ключевые автоматические мысли, говоря иначе, наиболее травмирующие мысли, оказавшие значительное негативное воздействие на ваше эмоциональное состояние.

В качестве примера заполнения дневника диспута ЭМУ-УМЭ возьмём следующую ситуацию, изначально описанную в дневнике мыслей СМЭР (см. табл. 31).


Таблица 31. Дневник мыслей СМЭР
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Итак, для того чтобы продиспутировать (критически оспорить) автоматические мысли, которые вы описали в дневнике мыслей СМЭР, и прояснить для себя альтернативу – рациональные, реалистичные и помогающие мысли, вам следует заполнить дневник диспута ЭМУ-УМЭ, для чего вам потребуется совершить несколько простых действий.

Действие 1. Выпишите дисфункциональные (негативные) эмоции, которые вы испытывали в описанной вами в дневнике мыслей СМЭР ситуации, и укажите степень их выраженности в процентах (так, как они проявлялись в конкретной ситуации) (см. табл. 32).

Действие 2. Выпишите ключевые (наиболее травмирующие) автоматические мысли, создававшие в данной ситуации наиболее сильные негативные эмоции, и определите степень доверия к каждой мысли в процентах (опишите, насколько вы доверяли данным мыслям в конкретной ситуации). Если все выписанные вами мысли доставляли вам определённый эмоциональный дискомфорт, можете выписать все эти мысли в дневник диспута ЭМУ-УМЭ (см. табл. 33).

Действие 3. Определите убеждения (когнитивные искажения), из которых проистекает каждая автоматическая мысль и к которым относятся выписанные вами мысли (см. табл. 34).

Действие 4. Напротив каждого дисфункционального убеждения запишите функциональное убеждение (альтернативный способ мышления), на которое вы будете ориентироваться при выводе альтернативных мыслей (путём диспутирования автоматических мыслей) (см. табл. 35). Чтобы напомнить себе альтернативные способы мышления (функциональные убеждения), обратитесь к таблице когнитивных искажений и альтернатив, которая расположена выше (см. табл. 30). Помните, что одна и та же мысль может относиться одновременно к нескольким убеждениям (когнитивным искажениям).

Действие 5. На каждую автоматическую мысль запишите более рациональные, реалистичные и полезные мысли, ориентируясь на функциональные убеждения (альтернативные способы мышления), и оцените степень доверия к каждой альтернативной мысли в процентах (см. табл. 36). Чтобы оспорить негативные автоматические мысли и выработать альтернативный подход, вы можете задать себе следующие общие наводящие вопросы.

✓ Какие есть доводы, доказывающие достоверность этой мысли?

✓ Какие есть доводы, опровергающие достоверность этой мысли?

✓ Какую альтернативную трактовку можно найти для этой ситуации?

✓ Каков наихудший исход событий? Как вы можете с ним совладать?

✓ Каков наилучший исход событий?

✓ Каков наиболее вероятный исход событий?

✓ Что вы будете чувствовать и думать об этом через неделю, месяц, год?

✓ Как бы вы думали об этой ситуации, находясь в спокойном состоянии?

✓ Как вам помогает такой стиль мышления?

✓ Каковы последствия веры в эти мысли для реализации ваших целей?

✓ Если вы будете продолжать так думать, то к чему это вас приведёт?

✓ Что бы вы посоветовали другу с такой же проблемой и мыслями?

✓ Как бы в этой ситуации поступил ваш авторитетный знакомый?

✓ Что полезного вы можете сделать сейчас или в ближайшее время?

✓ Какие позитивные аспекты и следствия есть у данной ситуации?

✓ Почему эта ситуация не является проблемой?

✓ Какие мысли в этой ситуации будут для вас более эффективными?

✓ Какими могут быть ваши мысли, чтобы вы чувствовали и вели себя иначе?


Таблица 32. Дневник диспута ЭМУ-УМЭ: выписывание дисфункциональных эмоций
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Таблица 33. Дневник диспута ЭМУ-УМЭ: выписывание дисфункциональных мыслей

[image: bin00000009.png]

Таблица 34. Дневник диспута ЭМУ-УМЭ: определение дисфункциональных убеждений
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Таблица 35. Дневник диспута ЭМУ-УМЭ: определение функциональных убеждений
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Таблица 36. Дневник диспута ЭМУ-УМЭ: формулирование альтернативных мыслей
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Таблица 37. Дневник диспута ЭМУ-УМЭ: переоценка эмоций и мыслей
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Действие 6. Переоцените выраженность негативных эмоций, которые вы бы испытали, если бы оказались в этой же ситуации, однако уже с новыми альтернативными мыслями и убеждениями, а также переоцените степень веры в «старые» автоматические мысли (см. табл. 37). Если в результате оспаривания степень выраженности ваших эмоций и степень доверия к автоматическим снизилась даже на 10 %, это уже можно считать хорошим результатом.

Действие 7. Чаще перечитывайте выработанные вами в дневнике диспута ЭМУ-УМЭ альтернативные мысли, ведь формирование нового мышления требует регулярных и осознанных повторений. Старайтесь использовать сформулированные вами альтернативные мысли в аналогичных ситуациях и чаще напоминайте себе о том, что вы можете выбирать, о чём думать в той или иной ситуации, чтобы лучше себя чувствовать. При диспутировании автоматических мыслей чаще обращайтесь к таблице когнитивных искажений и альтернатив, что позволит вам осознавать, что ваши мысли далеко не всегда адекватно отражают реальность и часто бывают искажены. Помните, что формулирование и тренировка альтернативных – более рациональных, реалистичных и полезных мыслей – важнейшее условие преодоления избыточных стрессовых эмоций.


N. B. Необходимо учитывать, что демонстрируемые примеры заполнения дневника диспута ЭМУ-УМЭ являются весьма схематичными, однако довольно наглядно отображают суть и механизм оспаривания автоматических искажённых мыслей.
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Ниже представлен перечень вспомогательных вопросов для оспаривания убеждения предсказания негативного будущего, лежащего в основе автоматических мыслей, создающих тревогу.

✓ Сколько раз вы думали так же и сколько раз случались катастрофы?

✓ Сколько раз вы понапрасну тревожились в прошлом?

✓ Что обычно случалось вместо ваших катастрофических прогнозов?

✓ Даже если нечто подобное раньше и происходило, то как часто?

✓ О чём вы раньше тревожились из того, что теперь вас не беспокоит?

✓ Соответствуют ли ваши тревожные мысли фактам, опыту и статистике?

✓ Готовы ли вы поставить большие деньги на то, что ваш страх реализуется?

✓ Каков наихудший, наилучший и наиболее вероятный исход событий?

✓ Каковы доказательства в пользу каждого из этих исходов?

✓ Насколько вероятен и серьёзен предполагаемый худший исход?

✓ Каковы доводы в пользу его маленькой вероятности и серьёзности?

✓ Как вы можете справиться с ситуацией, даже если произойдёт худшее?

✓ Как вы в прошлом или другие люди справлялись с аналогичной ситуацией?

✓ Каковы ваши ресурсы, которые вы можете задействовать в этой ситуации?

✓ Каковы игнорируемые вами признаки безопасности этой ситуации?

✓ Какие позитивные аспекты и следствия есть у данной ситуации?

✓ Полезна ли ваша привычка постоянно выбирать худший сценарий?

✓ О чём вам полезно думать в этой ситуации, чтобы не тревожиться?
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Приведённые далее вопросы помогут вам оспаривать убеждение катастрофизации, также ответственное за усиление тревоги и появление паники.

✓ Действительно ли это ужасно, то есть хуже смерти, войны, конца света?

✓ Уверены ли вы, что в жизни не может быть ничего хуже этого?

✓ Вы уверены, что после этого в жизни не будет ни одной радости?

✓ Может ли эта ситуация быть плохой, но не катастрофичной?

✓ Настолько ли это ужасно, как вам представляется?

✓ Есть ли среди ваших знакомых люди, которые уже столкнулись с такими проблемами?

✓ Как другие люди смогли совладать с обрушившимися на них тяготами и лишениями?

✓ Как вы раньше или другие справлялись со схожими ситуациями?

✓ Каким образом вы могли бы справляться с этими трудностями?

✓ Какие действия вы бы совершили для минимизации последствий худшего сценария?

✓ Что бы вы делали, чтобы достичь хотя бы минимального комфорта в этих условиях?

✓ Что бы помогло вам легче пережить осуществившийся негативный сценарий?

✓ Что бы позволило вам не терять надежды в случае худшего исхода?

✓ Что хорошего останется в вашей жизни, даже если случится худшее?

✓ Если случится худшее, чему вы сможете научиться благодаря этому?

✓ Что позволит вам посмотреть на эту ситуацию как на задачу, а не как на катастрофу?

✓ Насколько процентов это является катастрофой по сравнению с самым жутким ужасом?
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Здесь представлены вопросы для расшатывания убеждения низкой переносимости дискомфорта, способствующей возникновению и усилению как тревоги, так и подавленности.

✓ Действительно ли это невыносимо, то есть означает, что вы не выживете?

✓ Каковы доказательства того, что в этом случае вы упадёте замертво?

✓ Оставались ли люди в живых в аналогичных ситуациях?

✓ Уверены ли вы, что в жизни не бывает ситуаций тяжелее?

✓ Является ли эта ситуация невыносимой или её просто трудно терпеть?

✓ Настолько ли это невыносимо, как вам представляется?

✓ Какова вероятность, что ваш дискомфорт будет длиться бесконечно?

✓ Как вы раньше или другие справлялись с аналогичными ситуациями?

✓ Как вам помогает то, что вы считаете эту ситуацию невыносимой?

✓ Не сама ли вера в то, что это невыносимо, вызывает ваши страдания?

✓ С чем связаны ваши успехи – с проживанием комфорта или дискомфорта?

✓ Если бы человек не мог переносить дискомфорт, мог бы он развиваться?

✓ Какую пользу вы можете извлечь из проживания этого дискомфорта?

✓ Чему вы можете научиться благодаря проживанию этого дискомфорта?

✓ Будет ли проживание дискомфорта полезно для развития стрессоустойчивости?

✓ Что помогло бы вам легче прожить эту дискомфортную ситуацию?

✓ Насколько процентов это является невыносимым в сравнении с самым жутким ужасом?
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Далее приводятся вспомогательные вопросы для диспутирования установки долженствования, из которой произрастают мысли, рождающие в основном эмоции агрессивного спектра.

✓ Какими соображениями мог руководствоваться человек, поступивший с вами нечестно?

✓ Может ли человек действовать, исходя из ценностей, которые считает правильными?

✓ Досконально ли вы знаете все причины, по которым человек так с вами поступил?

✓ Точно ли вы знаете, что человек намеренно хотел поступить с вами так, как он поступил?

✓ Уверены ли вы на 100 % в том, что человек на самом деле неправ и повёл себя плохо?

✓ Уверены ли вы в том, что все люди согласились бы с тем, что с вами поступили плохо?

✓ Точно ли вы поняли смысл объяснений человека, который повёл себя таким образом?

✓ Как из того, что мнение человека отличается от вашего, следует, что оно неверно?

✓ Уверены ли вы в том, что другой человек осознаёт, что поступил с вами несправедливо?

✓ Почему человек не имеет права заблуждаться и верить, что он поступил с вами честно?

✓ Где записано, что люди должны поступать с вами исключительно честно и порядочно?

✓ Какой закон или принцип нарушил человек, поступивший с вами так, как он поступил?

✓ Кто лишил людей права поступать так, как им заблагорассудится, невзирая на нормы?

✓ Почему человек не должен был нечестно поступать с вами, если он уже так поступил?

✓ Почему человек не должен быть собой, а должен быть только таким, как вы хотите?

✓ Является ли человек плохим только потому, что он обошёлся с вами некорректно?

✓ Всегда ли вы сами ведёте себя идеально и справедливо по отношению к окружающим?

✓ Помогает ли гнев объективно мыслить, доносить свою позицию и достигать желаемого?
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Ниже приводятся вопросы, которые вы можете задавать себе с целью оспаривания мыслей и убеждений, порождающих негативные эмоции вины и стыда.

✓ Будете ли вы так же сильно винить себя через месяц, год, пять лет? Почему?

✓ Осуждали бы другие люди вас так же, как вы осуждаете себя? Почему?

✓ Так ли сильно вы осуждали бы своего лучшего друга в схожей ситуации? Почему?

✓ Как бы сильно вы винили других людей, совершивших это же по отношению к вам?

✓ Могли ли вы с точностью и заранее знать все последствия собственных действий?

✓ Насколько реалистичны ожидания и требования обидевшегося на вас человека?

✓ Через какое время вы поймёте, что наказали себя и можно уже перестать себя винить?

✓ Есть ли люди, которые считали бы себя менее ответственными в этой же ситуации?

✓ Какие факторы, кроме вашего поведения, могут быть ответственны за эту ситуацию?

✓ Уверены ли вы в том, что именно ваши действия привели к нанесению ущерба?

✓ Настолько ли ужасны и невыносимы последствия ваших действий, как вам кажется?

✓ Могли ли вы совершить ещё более плохой поступок, который всё же не совершили?

✓ Насколько велика степень вашей вины по сравнению с виной при убийстве?

✓ Насколько велика степень вашей вины по сравнению с вашим худшим поступком?

✓ Насколько велика степень вашей вины в сравнении с вашей незначительной ошибкой?

✓ Что вы можете сделать, чтобы загладить свою вину, если она действительно оправдана?

✓ Как из того, что вы совершили плохой поступок, следует, что вы должны быть наказаны?

✓ Как из того, что вы это уже совершили, следует, что вы не должны были этого делать?

✓ Помогает ли вам вина извлекать уроки из ошибок, чтобы не совершать их в будущем?
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Помните о том, что ваша цель – не искоренить и не подавить негативные автоматические мысли, а регулярно проверять степень их правдоподобности и относиться к ним с большей критикой. Критический анализ мыслей позволит снизить частоту, длительность и интенсивность негативных эмоций и заменить их более адаптивными. Ваша цель состоит в том, чтобы замечать негативные автоматические мысли, записывать их в дневник мыслей СМЭР и в дневнике диспута ЭМУ-УМЭ формулировать альтернативные мысли – возражения, которые помогут чувствовать себя лучше в аналогичных ситуациях. Наконец, вам нужно закреплять новые привычки мышления посредством сознательного и регулярного использования новых мыслей в обычной жизни. Чтобы вместо ваших автоматических искажённых мыслей вас всё чаще посещали альтернативные – рациональные, реалистичные и помогающие мысли, вам придётся сделать не один десяток записей в обоих дневниках. Когда вы находитесь во власти избыточных негативных эмоций, например той же тревоги, вы просто не можете стабилизировать своё состояние одной контрмыслью, поэтому важно заранее формулировать новые мысли, на которые вы будете ориентироваться в аналогичных ситуациях, путём критического анализа уже прошедших эмоционально заряженных эпизодов.
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Необходимо понимать, что вашей задачей является не выработка умения мыслить позитивно (так называемое «позитивное мышление» часто является всего лишь бегством в мир иллюзий и слишком простым взглядом на проблемные ситуации), а формирование реалистичного (сбалансированного, взвешенного, разностороннего) мышления, опирающегося на логику, факты и прагматику и учитывающего и позитивные, и негативные, и нейтральные аспекты разных ситуаций. Диспутирование автоматических мыслей не является простой механической заменой негативных и вредных мыслей на позитивные и полезные, а представляет собой регулярное и кропотливое формулирование содержательных, реалистичных и действительно убеждающих вас альтернатив, которые вы принимаете не только головой, но и всей душой.
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Таким образом, чем больше дневников вы заполните, тем лучше вы будете формулировать альтернативные мысли и тем скорее вы сможете почувствовать себя лучше.

Не стоит рассчитывать на быстрые результаты и мгновенные изменения, поскольку, чтобы изменить свои привычки дисфункционального мышления, которые нередко складываются годами, вам придётся потратить немалое количество времени и усилий.


Альтернативные мысли, которые вы начнете записывать в дневнике диспута ЭМУ-УМЭ, сперва будут казаться вам неубедительными, а привычные негативные автоматические мысли периодически возвращаться. Но регулярная практика формулирования и осознанного использования новых мыслей позволит вам с каждым днём всё больше доверять новому мышлению, которое со временем вытеснит автоматические дисфункциональные привычки мышления и станет таким же автоматическим, как и прежние привычки искажённого мышления. Помните, что, формулируя и тренируя альтернативные мысли, вы вырабатываете новые нейронные связи в головном мозгу.
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На определённом этапе последовательной работы над своим мышлением здоровые и реалистичные мысли станут для вас, что называется, второй натурой, в связи с чем многие события, которые до этого ассоциировались у вас с избыточными негативными эмоциями, даже не потребуют обращения к дневникам, поскольку больше не будут казаться трудными, ведь вы сможете корректировать свои искажённые мысли, что называется, в режиме реального времени. Но для достижения такого результата вам потребуется систематически работать с дневниками, чтобы смотреть на себя со стороны, ведь гораздо легче заметить ошибки в мышлении другого, чем в своём собственном. Старайтесь ежедневно работать с дневниками хотя бы по пятнадцать минут в день в течение двух-трёх месяцев, и вы заметите, что начинаете автоматически мыслить по-новому. Если у вас будет возникать сопротивление при ведении дневников, вы всегда можете записать искажённые мысли, препятствующие такой работе, в тот же дневник мыслей СМЭР и оспорить их в дневнике диспута ЭМУ-УМЭ.
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Не впадайте в иллюзию, что вы можете оспорить искажённые мысли в голове без вынесения их на внешний носитель. Так вы будете только закреплять привычку заниматься самокопанием и жевать мыслительную жвачку, а искажённые автоматические мысли станут появляться ещё чаще и быстрее. Помните, что дневник диспута не устранит ваши негативные эмоции полностью и навсегда, но позволит сделать их нормальной и адекватной реакцией, соответствующей ситуации. Не оставляйте ведение дневника мыслей и дневника диспута даже после значительного улучшения: делайте записи и оспаривайте автоматические мысли всякий раз, когда вам случится почувствовать себя хуже. Вы также можете составить перечень наиболее убедительных альтернативных мыслей и регулярно к ним обращаться, чтобы они лучше закрепились. Только так вы сможете почувствовать себя творцом своей жизни, а не рабом своих избыточных негативных эмоций.
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Вы скажете, что это очень трудоёмкая работа, однако нет оснований полагать, что без неё вам будет легче. Помните, что человек не может не интерпретировать события, происходящие в его жизни, поэтому важно регулярно формулировать и тренировать альтернативное адаптивное мышление. В противном случае вы будете неосознанно закреплять дисфункциональные привычки мышления, создающие избыточные негативные эмоции, поскольку станете ежедневно воспроизводить искажённые мысли в своей голове и подкреплять их вытекающим из них поведением. Помните, что вы можете выбирать свою реакцию на большинство событий, происходящих в вашей жизни, если начнете уделять максимум внимания своему мышлению. Как пишет Альберт Эллис, один из основателей когнитивно-поведенческой психотерапии: «Я упорно отказываюсь чувствовать себя несчастным по каким угодно поводам». Вместо того чтобы пытаться изменить других людей и обстоятельства, которые вы не в силах контролировать, лучше работать над тем, над чем у вас гораздо больше контроля, – над своими автоматическими искажёнными мыслями. Таким образом, используя вышеизложенные принципы работы с мышлением на практике, вы, вполне вероятно, достигнете таких изменений в своём реагировании на доселе стрессовые для вас ситуации, о которых даже не могли подозревать.
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Чтобы лучше замотивировать себя на работу с дневниками, вы можете использовать довольно широко применяемую в психотерапевтической среде систему позитивных и негативных подкреплений. В качестве позитивного подкрепления выберите какое-нибудь приятное занятие, которым будете вознаграждать себя за работу: это может быть 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 работы с мыслями в дневниках. Вы также вправе «наказывать» себя всякий раз, когда поленились или не успели сделать записи, принуждая себя заниматься тем, что вам не по душе. Например, приготовить полезную пищу, встать следующим утром на полчаса раньше, помыть за холодильником, записаться наконец к стоматологу и т. д. Таким образом, вы награждаете или «наказываете» себя после того, как провели или же забросили работу с мыслями в дневнике мыслей СМЭР и в дневнике диспута ЭМУ-УМЭ.
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Кроме оспаривания автоматических мыслей в дневнике диспута ЭМУ-УМЭ для снижения частоты, длительности и интенсивности негативных эмоций вы можете использовать собственное воображение. Итак, чтобы задействовать своё воображение с целью снижения той или иной негативной эмоций (тревоги, гнева, обиды, стыда, вины или подавленности), вам нужно совершить несколько простых действий.

Действие 1. Вспомните недавнюю ситуацию, в которой вы испытали какую-то негативную эмоцию, и подумайте, какой аспект этого события был для вас наиболее расстраивающим.

Действие 2. Закройте глаза и представьте себе эту ситуацию в мельчайших подробностях и максимально живо, красочно и реалистично, как будто она происходит на самом деле и прямо сейчас. Для большего погружения в ситуацию визуализируйте звуки, цвета, запахи, ощущения, обстановку, свои и чужие слова и действия, прикосновения и другие детали.

Действие 3. Позвольте себе максимально полно и ярко почувствовать негативную эмоцию, которую вы испытывали в этой ситуации, удерживая в воображении образ этого события. Не пытайтесь сдерживать нахлынувшие эмоции, а, напротив, с головой окунитесь в них и идите им навстречу. Постарайтесь довести себя «до ручки» и «белого каления».

Действие 4. Продолжая удерживать образ стрессовой ситуации в воображении, заставьте себя заменить испытываемую вами негативную эмоцию на её здоровый аналог (тревогу – на волнение, гнев – на раздражение, обиду – на досаду, стыд – на сожаление, вину – на раскаяние, подавленность – на грусть). Не сомневайтесь: вы точно способны это сделать, так что продолжайте стараться ощутить более здоровую негативную эмоцию. На это у вас может уйти несколько минут.

Действие 5. Прожив здоровую отрицательную эмоцию на протяжении нескольких минут, спросите себя о том, как вам удалось снизить эмоциональный накал в связи со стрессовой ситуацией. Попробуйте понять, каким именно образом вы смогли по-новому взглянуть на эту ситуацию и какие новые мысли и убеждения вы использовали, что позволило вам заменить избыточную негативную эмоцию на её здоровый аналог и тем самым уменьшить уровень стресса.

Действие 6. Выявив альтернативные, более реалистичные, рациональные и помогающие мысли и убеждения, ослабившие вашу чрезмерную негативную эмоцию, запишите их на небольшом листочке размером с почтовую открытку и периодически перечитывайте их, чтобы они закреплялись в вашем сознании. Первое время вы можете брать эти «карточки помощи» с собой, чтобы при появлении стрессовых эмоций быстро напоминать себе альтернативные мысли и убеждения и уменьшать уровень стресса.

Действие 7. Убедитесь, что вы снизили интенсивность отрицательной эмоции посредством изменения своих искажённых мыслей и убеждений и замены их на альтернативные. Если вы добились этого путём мысленного изменения самой ситуации, повторите упражнение.
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Если негативная эмоция не уменьшается, продолжайте удерживать стрессовую ситуацию в воображении и заменять негативную эмоцию на более адекватную до тех пор, пока это у вас не получится. Делайте это упражнение один раз в день по несколько минут на протяжении месяца, и вы научитесь автоматически испытывать здоровые негативные эмоции вместо избыточных аффективных реакций в доселе стрессовых для вас ситуациях. Вы также можете выполнять это упражнение для ситуаций, в которых часто испытываете избыточные негативные эмоции, а также всякий раз, когда почувствуете мешающие вам эмоции тревоги, гнева, обиды, стыда, вины или подавленности по какому-либо поводу. Помните о том, что вы добиваетесь снижения частоты, длительности и интенсивности негативных эмоций не благодаря волшебству, а за счёт изменения своих искажённых мыслей и иррациональных убеждений.
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Принимайте свою тревогу и разрешайте себе тревожиться, ведь борьба с тревогой, сопротивление ей, попытка её подавить, избавиться, спрятаться и отвлечься от неё только взращивают тревогу, словно тушение костра бензином. Борьба с тревогой подобна заталкиванию резинового мячика под воду или сжиманию пружины, что рождает излишнее напряжение. Пытаясь избавиться от тревоги, вы каждый раз всё сильнее погружаете себя в болото и зыбучие пески тревоги. Сопротивляясь ей, вы провоцируете её на ответную реакцию, будто бы назло себе поедая апельсины при наличии у вас аллергии на цитрусовые. Борьба с тревогой подобна тому, как если бы вы спрашивали спящего: «Ты спишь?» Однако если вы лишите тревогу подпитки в виде сопротивления, она постепенно утихнет. Принять тревогу – значит признать её наличие, позволить быть любым симптомам, какими бы дискомфортными они ни были, и искренне верить в возможность преодоления избыточной тревоги. По сути, у вас нет выбора – принимать или не принимать тревогу: она у вас пока что есть. Но принятие не означает, что вы должны полюбить тревогу, смириться с ней или что вы должны сдаться и не пытаться постепенно снижать её избыточный уровень. Позвольте тревоге снижаться естественным образом, дайте ей время «прогорать», словно дровам в печке, не пытаясь контролировать и ускорять процесс горения. Просто разрешите себе тревожиться и воспринимайте тревогу как рядовое событие, которое никак не влияет на выполнение запланированных вами приятных или полезных дел: просто «скользите» по своей тревоге, словно коньками и по льду.
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При каждом появлении тревоги безоценочно и беспристрастно наблюдайте за ней, педантично и сухо описывая про себя всё, что вы сейчас чувствуете: какие симптомы вы испытываете, насколько сильно они выражены, где они располагаются и как они меняются. Сыграйте роль равнодушного статиста, который всего лишь описывает в своём скучном протоколе возникающие ощущения, но не контролирует, не оценивает их и не предсказывает, к чему они могут привести. Ваша задача – наблюдать и описывать всё, что вы замечаете, и не пытаться ничего изменить. Отстранённо и безучастно наблюдайте за периодическим усилением и ослаблением своих ощущений и эмоций, словно вы стоите в стороне и безынициативно рассматриваете их издалека. Не пытайтесь задавать вопросы, начинающиеся со слов «когда», «почему», «зачем», «за что» и «сколько» – лучше спросите себя «что», «где» и «как»: что вы чувствуете, где располагаются эти ощущения, как сильно они выражаются. Наблюдая за тревогой, вы можете на время стать учёным, который что-то разглядывает в свой микроскоп. Вы можете педантично описывать размер, цвет, форму и иные характеристики своей тревоги и каждые три минуты отмечать интенсивность тревоги в процентах, что позволит вам понять, что она постепенно снижается, если не подпитывать её бегством, борьбой, контролем и сопротивлением.
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Перестаньте что-либо делать для того, чтобы поскорее избавиться от тревоги. Старайтесь равнодушно относиться к ней: есть ли тревога, нет ли тревоги – всё равно. Проявляйте максимальное безразличие и даже лёгкую надменность по отношению к своей тревоге. Слегка приподняв бровь, вы можете сказать ей: «Ты ещё здесь? Так и быть, оставайся. Ты не помешаешь мне продолжать жить и выполнять интересные дела». Вы также можете представлять, что ваша тревога – это избалованный и непослушный ребёнок. Каждый раз, когда вы пытаетесь от него отвлечься или утихомирить его, вы даёте ему вкусную, но незаслуженную конфету, которую он от вас и ждёт. Но при таком подходе ваш «ребёнок-тревога» не только никуда не уйдёт, но, более того, станет только толще и наглее. Не будут полезными и попытки нравоучений: «Когда ты уже уйдёшь?», «Сколько можно меня доставать?», «Быстро прекрати!». Помните, что чем больше вы «ведётесь» на его провокации, тем чаще он капризничает. Поэтому позвольте своему «ребёнку» делать то, что он хочет, но лишите его «конфет», и тогда со временем он поймёт, что сладостей он не получит, как бы ни старался вывести вас из себя. Вы также можете воспринимать тревогу как неуклюжего пьяного гостя, с которым следует быть вежливым и которого стоит «переждать». Позвольте этому гостю находиться в квартире вашего организма. Пусть он хозяйничает и делает всё, что захочет, ведь попытки объяснить пьяному человеку, что он не прав, редко являются действенными. Относитесь к тревоге как к ничего не значащему фоновому шуму за окном. Воспринимайте её как неисправную сигнализацию автомобиля или помехи на радио: если вы не будете обращать внимания на эти звуки, они утихнут.
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Дружите со своей тревогой. Дайте ей смешное прозвище, например «Тревожечка», и чаще приглашайте её в гости в любое удобное для неё время и в самое неудобное время для вас. При появлении «Тревожечки» любезно пригласите её за стол и попейте с ней чая, как со старой подругой, жалующейся на нелёгкую женскую долю. Дайте ей возможность выговориться и участливо выслушайте её. Помните, что какой бы ужасной ни казалась тревога, она – временный гость, который всё равно уйдёт, даже если вам порой будет казаться, что дела никогда не пойдут на поправку. Поменяйте негативное отношение к своей тревоге на дружеское и принимайте тревогу со всеми её «выходками» так же, как вы принимаете особенности поведения друзей, но при этом не отказываетесь от них из-за некоторых странностей.
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Тревога – это попытка ваших мыслей предугадать то, чего, скорее всего, не случится, поэтому тревога, как правило, наиболее сильна перед событием и существенно снижается в момент самого события. Вы можете испытывать даже сильную тревогу, но при этом продолжать делать то, что запланировали. Будучи иллюзией, тревога не в силах разрушить ваши планы, а концентрация на интересных делах поможет вам не обращать на неё особого внимания. Итак, при появлении тревоги вы можете отметить её возникновение, вежливо поприветствовать её и пригласить её к совместному выполнению дел, которыми вы занимались или которые хотели начать делать. Продолжайте выполнять дела, полностью сосредоточиваясь на процессе и концентрируясь на том, что вы видите и слышите, а также на своих ощущениях. Позвольте мозгу естественным образом обратиться к более нейтральным мыслям и образам. Выполнение обычных занятий во время тревоги будет в хорошем смысле отвлекать вас от зацикленности на своём состоянии и от тревожных мыслей и чувств. Не медлите жить, надеясь, что желание придёт позже: живите обычной и интересной жизнью уже сейчас, несмотря на дискомфорт, каким бы невозможным это вам сейчас ни казалось. Вы можете задаться целью ежедневно выполнять дискомфортные для вас действия, которые в то же время будут полезными. Это позволит вам понять, что вещи, которые кажутся вам максимально дискомфортными, на самом деле создают дискомфорт в четыре раза меньше по интенсивности и в восемь раз меньше по длительности, чем вам кажется изначально. Гораздо лучше выполнять дискомфортные, но полезные действия, чем беспокоиться о том, что вы никогда их не сделаете.
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Избыточное беспокойство словно помещает вас в центр мира и заставляет верить в то, что ваша проблема уникальна, что вы способны влиять на все события и что в ваших силах контролировать любые будущие результаты. В моменты захлёстывающего беспокойства попробуйте хотя бы на одну минуту представить, будто вы исчезли из реальности, испарились и улетучились из текущего водоворота событий и превратились в невидимку, о существовании которого никто даже не подозревает. Теперь все события, вызывающие в вас переживания, существуют сами по себе и больше не нуждаются в вашем активном участии, поскольку, будучи невидимкой, вы ничего не можете сделать. Вы лишь наблюдаете за происходящим, словно за сюжетом фильма на экране. Займите позицию безучастного и беспристрастного наблюдателя и просто описывайте происходящие события без попыток их контролировать. Оставьте попытки вмешиваться в естественный ход событий и контролировать уже срежиссированный до вас и за вас фильм. А сейчас ответьте на вопрос: будете ли вы теперь так сильно беспокоиться? Во время беспокойства вы также можете представлять, что безучастно смотрите на происходящие события и на себя, взаимодействующего с другими людьми, с балкона на последнем этаже высотного здания. Вы находитесь не в гуще событий, а возвышаетесь над ситуацией и отстранённо наблюдаете за тем, что происходит. Так вы сможете практиковать умение отстраняться от происходящих событий и принимать реальность такой, какой она есть – без вынесения оценок и навешивания ярлыков. Ваша задача – учиться отпускать ситуацию, а не пытаться ей управлять. В моменты беспокойства также полезно воображать себя безликой песчинкой на бесконечном пляже, на которую никто не обращает внимания, поскольку вы ничем не отличаетесь от миллиардов точно таких же безликих песчинок. Ваша задача – затеряться среди остальных песчинок этого бескрайнего пляжа. Станете ли вы тогда думать, что ваши проблемы отличаются от проблем, с которыми сталкиваются миллиарды людей?
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Каждый раз, когда во время беспокойства вас переполняют и захлёстывают мысли о том, что вы должны срочно и как можно скорее что-то сделать, начните намерено замедляться назло таким нетерпеливым внутренним позывам. Замедляйтесь во время приготовления еды, приёма пищи, сборов на работу, физических упражнений, общения с коллегами и иных процессов. Выполняйте любые действия более осознанно, фокусируясь на самом процессе – как вы двигаетесь, что вы слышите, видите или чувствуете. Говорите и действуйте медленнее. Помните о вопросе, который вы можете задавать себе в моменты усиления такого суетливого беспокойства: «Что полезного я могу сделать прямо сейчас?» Кроме этого, для того чтобы постепенно отказываться от вредной привычки постоянно суетиться, вы можете периодически планировать эпизоды осознанной потери времени. Так, например, завтра вы можете пойти в гипермаркет, встать в самую длинную очередь и, отстояв её до конца, уйти «в самый ответственный момент», так ничего и не купив.
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Вместо того чтобы верить своим катастрофическим фантазиям о будущем и впадать в суету или панический ужас, при появлении тревоги спрашивайте себя: «Волнуюсь ли я о маловероятных сценариях развития событий?», «Переживаю ли я о вещах, которые невозможно контролировать?», «Беспокоилось бы об этом большинство рациональных людей?», «Есть ли конкретная проблема, которую мне нужно решить?». Если после этих вопросов вы пришли к выводу, что проблема актуальна и обоснована, то определите, можете ли вы решить её прямо сейчас или в ближайшее время и какие конкретные действия для этого вам стоит предпринять. После того как вы определитесь с действиями, важно прямо сейчас или в ближайшее время перейти к совершению этих конкретных действий для решения реальной проблемы.
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При непосредственном возникновении любых беспокойных мыслей вы можете каждый раз повторять их про себя сто раз подряд, словно заезженная пластинка. Вы также можете повторять фразы наподобие следующих: «Я ничего не могу знать наверняка», «У меня нет абсолютно никаких гарантий в отношении будущего», «В любой момент может случиться катастрофа» и др. Повторяйте беспокоящие вас мысли осознанно, не отвлекаясь на посторонние вещи, до тех пор, пока они вам не наскучат. Ваша тревога сначала может усилиться, но затем постепенно пойдёт на спад. Если сотни повторений этих мыслей окажется недостаточным для существенного снижения тревоги, повторяйте их до тех пор, пока тревога не ослабнет хотя бы наполовину от изначального уровня.
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В моменты яркого беспокойства вы можете думать, что ваши текущие проблемы и тревожное состояние не закончатся никогда. Однако так происходит только потому, что в эти беспокойные периоды вы забываете о том, насколько изменчивы и преходящи ваши мысли и эмоции. В следующий раз, когда вы ощутите беспокойство, подумайте о том, какие ещё события могут случиться завтра, на следующей неделе, через месяц, через полгода, через год и через пять лет. Поразмышляйте над тем, какие будущие события помогут вам не думать о том, что происходит сегодня. Задумайтесь ещё вот над чем: то, что раньше казалось вам чуть ли не концом света, сегодня не вызывает у вас ни малейшего беспокойства. Могут ли настоящие волнения и проблемы оказаться точно такими же? Будете ли вы так сильно беспокоиться о настоящих переживаниях через неделю, месяц, полгода, год, пять лет? Почему?
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Принимайте свой гнев и позволяйте себе его испытывать, поскольку борьба с гневом и попытки его подавить только усиливают его и нередко приводят к тому, что вы начинаете злиться на то, что вы злитесь. Признайте, что, будучи живым человеком, вы, как и все остальные люди, имеете право на негативные эмоции. Принять свой гнев – значит перестать отрицать тот факт, что в данный момент вы злитесь, и разрешить себе сердиться. Однако стратегия принятия не означает, что теперь вы должны потворствовать своему гневу и продолжать вести себя агрессивно. Признавая свой гнев, признавайте и тот факт, что вы сами его создаёте своими искажёнными мыслями в стиле долженствований. Возьмите на себя ответственность за свой гнев, и тогда вы сможете выбирать, продолжать ли вам злиться или же изменить свой образ мыслей с тем, чтобы злиться реже и меньше. Помните, что принятие своих негативных эмоций является фундаментом для возможных будущих позитивных изменений, в то время как борьба с гневом и попытки его подавить сродни отрубанию голов у лернейской гидры, на месте которых тут же вырастают новые – ещё более злые и агрессивные. Не лучше ли принимать гнев, чтобы обрести возможность учиться злиться меньше? Со временем вы будете всё лучше понимать, что такое принятие, ведь принятие – это навык, который вырабатывается постепенно. Дайте себе время на то, чтобы устранить попытки контролировать свой гнев и бороться с ним.
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Ещё одним вариантом принятия гнева является безоценочное и отстранённое наблюдение за периодическим усилением и ослаблением гнева как будто со стороны и издалека. Такой подход позволит вам не отождествляться со своей злостью и осознавать, что гнев как эмоция необязательно должен приводить к агрессии как к поведению, которое как раз и создаёт основные проблемы. Для того чтобы не совершать агрессивных действий под влиянием гнева, важно учиться отстраняться от него в момент его возникновения, словно сделав на шаг назад, и просто наблюдать за тем, что вы чувствуете и о чём думаете. Отстранённая позиция и осознанное отношение и к своему гневу помогут вам выбрать более адаптивное поведение и уменьшат позыв автоматически реагировать агрессивно. Напомните себе о том, что агрессивное поведение – это обратная сторона неуверенности в себе и что агрессия не позволит вам быть услышанным, отстоять свои права, достичь целей и действовать эффективно. Более того, агрессивные действия, как правило, ведут лишь к неприятным последствиям, о которых в будущем вы можете пожалеть. Неспроста Конфуций говорил о том, что если человека охватывает гнев, то это самое подходящее время для того, чтобы подумать о последствиях. Поэтому если тревогу полезно воспринимать как сигнал к действию, чтобы убедиться в иллюзорности своих катастрофических мыслей на практике, то гнев, напротив, лучше всего трактовать как сигнал к недеянию.
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Если во время конфликтной ситуации вы чувствуете, что закипаете и вот-вот сорвётесь на крик, возьмите небольшую паузу, чтобы перевести дух, и останьтесь в одиночестве на четверть часа. Во время тайм-аута постарайтесь отстраниться от конфликта и взглянуть на него под иным углом зрения. Напомните себе о том, каковы ваши цели, и подумайте, какой новый способ реагирования на ситуацию будет для вас более полезным. Представьте, как бы описал поведение вашего оппонента независимый наблюдатель, что позволит вам осознать, что его слова и действия не всегда адресованы вам. Помните, что большинство взвешенных решений не созревает во время бурных дискуссий, поэтому при необходимости вы всегда можете взять паузу, чтобы спокойно подумать над проблемой. Однако важно не переусердствовать с техникой тайм-аута, чтобы она не превратилась в «удобный» способ избегания обсуждения или решения проблем: при таком подходе они будут лишь накапливаться и усугубляться, и вы не разовьёте способность справляться со стрессовыми ситуациями и негативными переживаниями в момент их возникновения.
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Вместо того чтобы швыряться предметами или бить подушку, как рекомендуют некоторые специалисты (это только усиливает вашу злость), направьте энергию на выполнение любых доступных вам физических упражнений на протяжении пятнадцати минут: прогуляйтесь быстрым шагом, поприседайте, займитесь активной уборкой и т. д. Так вы убьёте сразу двух зайцев: избежите возможных негативных последствий агрессивного поведения и выполните полезные во всех смыслах дела.
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Ощутив злость или позыв совершить какое-то агрессивное действие, вы всегда можете закрыть глаза, выполнить серию из трёх глубоких вдохов и выдохов и на каждом выдохе произносить про себя заранее заготовленное слово, ассоциирующееся у вас со спокойствием. 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.
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Чтобы уменьшить злость и снизить риск совершения неоправданных агрессивных действий во время общения с близким для вас человеком, вы можете вспомнить о приятных моментах вашего совместного времяпрепровождения и во всей полноте прочувствовать искренние тёплые чувства по отношению к вашему партнёру. Применяйте эту технику до тех пор, пока тёплые чувства не перевесят агрессивные эмоции и побуждения.
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Старайтесь проявлять к людям, в отношении которых вы часто испытываете избыточный гнев, искренний интерес. Это позволит вам лучше узнать окружающих и с большим пониманием относиться к мотивам их различных действий.
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Вместо того чтобы получать весьма сомнительное удовольствие от представлений о том, как вы размазываете кишки оппонента по стенам, попробуйте поступить ровно противоположным образом от того, к чему вас призывает гнев, и проявите по отношению к визави нехарактерные для накалённых ситуаций заботу, эмпатию и внимание или сделайте для него что-то приятное. При этом следите за тем, чтобы ваши действия или высказывания не приобретали черты язвительной иронии.
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Мощным оружием против бессмысленной и беспощадной злости является юмор, который вы можете использовать двояко. Во-первых, относиться к себе и своим требованиям менее серьёзно и даже доводить последние до абсурда. А во-вторых, представлять людей, которые вас «бесят», в нелепом и смешном виде, например, будто на них надеты семейные трусы с рисунками кактусов, о чём они даже не подозревают.
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Каким бы несправедливым ни было обращение с вами других людей, гнев возникает только из-за ваших собственных оценок их действий – в том числе как несправедливых. Только ваши требования к другим создают ваш гнев, и именно эти требования важно подвергать критике и переводить в форму более гибких пожеланий и предпочтений, если вы хотите злиться меньше. Помните: вы можете выбирать, как думать и действовать, чтобы управлять своим гневом и реагировать на несправедливые ситуации более эффективно и уверенно. Подумайте о том, какие мысли в виде пожеланий вы могли бы использовать в конкретной ситуации, чтобы не допустить превращения гнева в агрессию, и на какие новые мысли вы будете ориентироваться в аналогичных ситуациях, чтобы снова не разозлиться в будущем и не морочить себе голову требованиями.
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Прощайте себя за свои вспышки гнева и агрессии и не судите себя слишком строго. Самокритика и самобичевание не помогут вам злиться меньше, а только усилят раздражение и приведут к подавленности. Какой смысл в том, чтобы, ощутив гнев и проявив агрессию по отношению к другим людям, осыпать такими же несправедливыми упрёками самого себя? Вряд ли это позволит вам осознать свою ошибку и направить силы на её исправление. Не стоит впадать в перфекционизм и стремиться к тому, чтобы всегда адекватно реагировать на то, по поводу чего вы обычно злитесь. Вы живой человек, а не робот, чтобы при любых условиях функционировать идеально. Впрочем, у роботов тоже довольно часто случаются сбои.
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Используйте позитивное подкрепление в виде похвалы самого себя или выполнения приятных для вас действий всякий раз, когда вам удаётся сохранять хладнокровие в ситуациях, в которых вы обычно злитесь и ведёте себя агрессивно.
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Прощайте и принимайте других людей такими, какие они есть. Признавайте, что другие люди имеют право действовать в соответствии с их собственными индивидуальными правилами и ценностями, которые могут вам не нравиться и которые вы также вправе не разделять. Однако это не отменяет того факта, что окружающие имеют право на собственные представления о том, как им распоряжаться своими жизнями, даже если вы в корне не согласны с этими представлениями. Отказывайтесь от мысленного или вербального наклеивания на других людей негативных ярлыков, ведь другие не являются плохими только потому, что совершили плохой поступок. Помните, что людям свойственно ошибаться и что они имеют на это право, равно как и вы. Прощая и принимая других, вы, прежде всего, помогаете себе избавиться от избыточного гнева и тем самым облегчаете себе жизнь. При этом прощение вовсе не означает, что отныне вы станете игнорировать поведение людей, которое вас не устраивает. Вы всегда можете рассказать другому о том, что его поведение было для вас неприятным, чтобы он понимал, по какой причине вы на него злитесь. Принятие и прощение позволит вам лучше понимать причины, по которым другой человек мог вести себя не устраивающим вас образом. Подумайте о том, какие события в жизни могли спровоцировать его выбрать ту форму поведения, которая для вас оказалось несправедливой. Возможно, в момент этого поведения человек находился в трудной жизненной ситуации или у него накопились гнетущие его проблемы. Подумайте также и о том, как бы вы хотели, чтобы относился к вам другой человек, если бы вы совершили по отношению к нему аналогичный поступок.
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Попытки контроля, борьбы, отвлечения и избегания, которые вы предпринимаете в отношении своих тревожных или подавляющих мыслей, только усиливают их, поэтому главным ключом к свободе от такого рода мыслей является их принятие. При возникновении мыслительной жвачки просто позволяйте ей быть и разрешайте мыслям проплывать в вашем сознании, не пытаясь их контролировать или оценивать и дискутировать или контактировать с ними. Напомните себе, что мысли – это всего лишь мысли и что они не отображают реальных опасностей или неприятностей. Мысли остановить нельзя, их можно только принять, поэтому разрешите любым своим мыслям делать всё, что они хотят, и занимайтесь своей жизнью, допуская их существование.
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Наблюдайте за своими мыслями, словно со стороны, как независимый и непредвзятый зритель. Не пытайтесь оценивать их и искать причину их появления, а наблюдайте, как они проплывают мимо, словно бегущая строка на экране телевизора или опавшие осенние листья по реке. Мысли приходят и уходят и никак не влияют на реальность. Отстранитесь от этих мыслей, словно сделав шаг назад, и безоценочно наблюдайте за ними со стороны.
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При возникновении таких мыслей вы также можете безоценочно фокусироваться на окружающих вас предметах, звуках и запахах, погружаясь в настоящий момент времени и смещая фокус внимания с внутреннего мира на внешний. Ещё одним способом достижения большего контакта с реальностью является осознавание своих действий. Иными словами, если заезженная пластинка мыслей вновь завелась, начните фокусироваться на том, что вы делаете – как вы ходите, едите, убираетесь, моетесь и т. д.
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Полезно относиться к любым беспокоящим навязчивым мыслям всего лишь как к ничего не значащему фоновому шуму за окном, с которым вам ничего не нужно делать. Воспринимайте эти мысли как неисправную сигнализацию автомобиля или помехи на радио: если вы не будете обращать внимания на эти звуки, то они со временем станут более тихими. Заметьте, что сами звуки и шум при этом никуда не исчезают: просто вы перестаёте на них реагировать, и они становятся для вас менее значимыми. Итак, ваша задача – позволить любым неприятным мыслям присутствовать в вашей голове в фоновом режиме, разрешить им быть как фоновому шуму и продолжать заниматься полезными или важными для вас делами.
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Появление назойливых мыслей – не повод вовлекаться в них и бросать выполнение запланированных дел. Напротив, при появлении этих мыслей вы можете отметить их возникновение, вежливо поприветствовать их и пригласить их к совместному выполнению дел, которыми вы занимались или которые хотели начать делать. Принимая наличие такого рода мыслей и разрешая им быть рядом в качестве фона, продолжайте выполнять дела, полностью сосредоточиваясь на процессе и концентрируясь на том, что вы видите и слышите, а также на своих ощущениях. Позвольте своему мозгу естественным образом обратиться к более нейтральным мыслям и образам. Позвольте быть любым мыслям во время выполнения дел и не вовлекайтесь в них, так же как водителю троллейбуса не обязательно отвлекаться на пассажиров.
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Если мыслительная жвачка посещает вас в какое-то определённое время, запланируйте именно на этот период выход из дома с целью осознанной прогулки по окрестностям.
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Старайтесь регулярно выполнять несложные упражнения в первой половине дня – это уменьшит количество навязчивых бесполезных мыслей.
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Если вы замечаете, что погружаетесь в мыслительную жвачку, попробуйте начать безоценочно наблюдать за своим дыханием на протяжении хотя бы пяти минут, фокусируясь на движении живота. Если мысли будут уносить вас, снова плавно перемещайте внимание на дыхание.
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Вместо того чтобы зажёвывать себя своими мыслями о прошлом, сфокусируйтесь на решении конкретных жизненных задач в настоящем. Переключите своё внимание на дела, которыми вы можете заняться прямо сейчас или в ближайшее время.
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Выделяйте себе пять минут на целенаправленное погружение в бесполезные размышления, по прошествии которых продолжайте заниматься своими делами. Вы также можете выписывать эти мысли и возвращаться к записям при возникновении новых размышлений. Это позволит вам осознать, что ваши мысли очень часто повторяются.
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Глава 28. Техники работы с бессонницей
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Техника «Принятие бессонницы»
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Не заставляйте себя спать, поскольку так вы только создаёте дополнительное напряжение, мешающее засыпанию. Ложитесь в кровать с установкой «будь что будет» и разрешайте мозгу делать то, что он хочет, не пытаясь ничего контролировать. Отвечайте на мысли из серии «я не смогу заснуть», «мне предстоит ещё одна ночь с пробуждениями» или «я должен во что бы то ни стало заснуть» мыслями о том, что не знаете точно, как вы будете спать этой ночью, поскольку не можете предсказывать будущее. Разрешив себе не спать, вы избавитесь от дополнительного напряжения, препятствующего сну.
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Техника «Выписывание переживаний»
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Чрезмерная активность мозга ведёт к анализу прошедшего и обдумыванию грядущего дня. Попробуйте каждый вечер перед сном выписывать на чистый лист бумаги все мысли, которые крутятся в вашей голове, в хаотичном порядке до тех пор, пока не наступит лёгкое утомление и не придёт осознание того, что прямо сейчас решить все проблемы не получится, да и вовсе не нужно. Это позволит вам отложить переживания до завтра и, образно говоря, проветрить комнату вашего сознания. После выполнения техники исписанный листок выбрасывается или сжигается. Перечитывать его не нужно.
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Тирания тревожных мыслей о будущем ослабнет, если усомниться в их истинности, заменив эти мысли на более рациональные и полезные. Напомните себе о том, что вы всё равно отдыхаете, даже если просто спокойно лежите на кровати. Бывали ли у вас дни, когда вы не высыпались, но всё равно на следующий день чувствовали себя хорошо или даже лучше, чем предполагали?

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Техника «Заезженная пластинка»
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Если тревожные фантазии или навязчивые мысли не утихают, полезно медленно прокручивать их в голове, как на заезженной пластинке, до тех пор, пока они вам не наскучат.
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Намеренно заставляйте себя не спать как можно дольше и даже приказывайте и требуйте от себя такой сильной бессонницы, которая вам даже и не снилась.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Техника «Наблюдение за мыслями»
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Вместо того чтобы ввязываться в игру мыслей (сожалений о прошлом и беспокойств о будущем), мешающих вам расслабиться и заснуть, начните безоценочно наблюдать за ними, будто со стороны. Одновременно вы можете направлять своё внимание на различные части тела и безоценочно фокусироваться на приятных ощущениях, возникающих в ответ (упражнения «Тишина» и «Бодискан»).
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Вы можете до мельчайших деталей вспоминать ситуации, когда очень хотелось спать, но нужно было бодрствовать, после чего подумать о том, что сейчас можно укрыться одеялом и заснуть, и о том, как много порой можно отдать, чтобы иметь такую хорошую возможность.
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Сделайте глубокий вдох, а на медленном и плавном выдохе произнесите про себя цифру «9». Во время следующего плавного выдоха назовите про себя цифру «8», затем «7», потом «6» и продолжайте так до тех пор, пока не дойдёте до «0». Если вы ещё не уснули, начните упражнение заново, но уже с цифры «8». Если и на этот раз сон не наступил, снова выполните упражнение, начав с цифры «7». Продолжайте считать и дышать таким образом до тех пор, пока не дойдёте до «1». Выполняйте технику, пока не заснёте.
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Если вы не можете уснуть четверть часа, встаньте и смените место, перейдя в другую комнату, или начните заниматься каким-нибудь скучным делом (чтением неинтересной книги, сортировкой белья и т. д.), до тех пор пока не почувствуйте, что ваши веки слипаются.
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Если бессонница не отступает, начните мыть пол и делайте это на протяжении получаса, как бы сильно ни хотелось спать, после чего снова лягте. Делайте так до тех пор, пока не почувствуете желание спать.
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При длительном и стойком отсутствии сна попробуйте не спать сутки, после чего спите минимальное количество времени, каждую ночь увеличивая длительность сна на пятнадцать минут.
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Сильно поднимите брови и удерживайте их в таком положении десять секунд, концентрируясь на напряжении мышц лба, после чего расслабьтесь и сфокусируйтесь на ощущении расслабления в течение тридцати секунд. Сильно зажмурьтесь и наморщите нос, раздув «крылья» носа. Удерживайте такую гримасу в течение десяти секунд, а затем расслабьтесь и прочувствуйте расслабление на протяжении тридцати секунд. Затем сильно сожмите челюсти и широко улыбнитесь, обнажив зубы и оскалившись. Удерживайте и эту гримасу десять секунд, а затем сбросьте напряжение и сосредоточьтесь на расслаблении. Напоследок одновременно напрягите все мышцы лица – нахмурьте брови, зажмурьте глаза, наморщите нос, сожмите челюсти и широко улыбнитесь. Сохраняйте это напряжение десяти секунд, а затем расслабьтесь и ещё несколько минут концентрируйтесь на приятном ощущении расслабления лица (элемент упражнения «Нервно-мышечная релаксация»).
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Глава 29. Решение жизненных проблем
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Универсальные способы решения любых проблем


[image: after_title]

Освоив способы совладания с различными избыточными негативными эмоциями (навыки стрессоустойчивости), вы можете приступать к решению конкретных и непосредственных жизненных проблем. Помните, что решить можно только реальные проблемы, в то время как с маловероятными и гипотетически возможными негативными сценариями, связанными с катастрофическими предсказаниями из серии «а что, если…», вы ничего поделать не можете.

Главная цель решения реальных проблем – не убрать неопределённость из вашей жизни, в чём нет необходимости и что априори невозможно, а совершать полезные и продуктивные действия, несмотря на наличие сомнений.
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Рис. 39. Универсальные способы решения любых проблем


При этом стоит понимать, что гарантий позитивного результата не существует ни у кого, как бы эффективно вы ни действовали. К слову сказать, можно выделить четыре универсальных способа решения проблем (см. рис. 39). Однако ниже речь пойдёт о том, как продуктивно решать реальные проблемы, связанные с конкретными жизненными обстоятельствами.
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Ознакомьтесь с представленным ниже алгоритмом решения самых разных проблем, который вы можете применять для эффективного решения любых жизненных трудностей и задач.

Действие 1. Определение проблемы. Подумайте о том, какие жизненные проблемы приводят к ухудшению качества вашей жизни. Составьте список проблем, над которыми вы хотите поработать, и определите, какую сферу жизни затрагивает каждая проблема:

✓ собственное здоровье;

✓ здоровье родных и близких;

✓ личная безопасность;

✓ безопасность родных и близких;

✓ работа и карьера;

✓ учёба, образование и саморазвитие;

✓ финансовые вопросы;

✓ правовые вопросы;

✓ бытовые и хозяйственные вопросы;

✓ личные и семейные отношения;

✓ отношения с другими людьми;

✓ интимные отношения;

✓ творчество и самореализация;

✓ духовные вопросы;

✓ глобальные общемировые проблемы;

✓ другие проблемы, вопросы и сферы.


Действие 2. Анализ проблемы. Детально проанализируйте и конкретно опишите проблемную ситуацию в той или иной сфере, опираясь на следующие вспомогательные вопросы.

✓ Какая реальная конкретная проблемная ситуация вас беспокоит?

✓ Где, когда, как и с кем возникает эта проблемная ситуация?

✓ Какие эмоции вы испытываете и что вы делаете, когда оказываетесь в данной ситуации?

✓ Каковы, с вашей точки зрения, причины возникновения проблемы?

✓ Что бы вы хотели изменить и какие действия предпринять, чтобы решить эту проблему?


Действие 3. Формулирование цели. Выпишите чёткую и реалистичную цель, которую вы хотите достичь в результате решения проблемы.


Действие 4. Мозговой штурм. Выпишите как можно больше всевозможных вариантов 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 шаблонов, алгоритмов и стереотипов. Придумайте не менее десяти вариантов решения проблемы.


Действие 5. Оценка возможных последствий. Подробно изучите все варианты решения проблемы, сгенерированные вами в ходе мозгового штурма. Вычеркните стратегии решения проблемы, которые точно являются неподходящими и неудачными. Оставьте в списке три наиболее эффективных и реалистичных, на ваш взгляд, способа решения проблемы, после чего выпишите все возможные последствия (позитивные и негативные) каждой стратегии. Выберите ту стратегию решения проблемы, позитивных последствий от реализации которой больше, чем негативных. Не стремитесь лишь к идеальным решениям и не отказывайтесь от остальных только потому, что они неидеальны. При выборе способа решения проблемы учитывайте собственный прошлый опыт и опыт других людей при решении аналогичных проблем. Вы также можете прояснить, какие эффективные и творческие способы решения схожих проблем уже существуют.


Действие 6. Составление плана действий. Сформируйте детальный и чёткий план действий, включающий в себя перечень конкретных действий, а также день и время их выполнения.


Действие 7. Определение трудностей. Опишите потенциальные трудности, с которыми вы можете столкнуться при реализации намеченных действий, и разработайте стратегии их преодоления.

Результатом выполнения первых семи действий для вас может явиться заполненная таблица, чистая форма которой расположена ниже (см. табл. 38).


Действие 8. Реализация стратегии. Начните действовать в соответствии с разработанным вами планом действий.


Действие 9. Оценка результатов. Запишите итоги реализации вашего плана действий.


Действие 10. Разработка нового плана. При неудаче разработайте новый план действий, повторив первые девять действий с учётом возможных допущенных промахов. В случае успешной реализации плана действий переходите к решению следующей проблемы, если таковая имеется в этой же или другой сфере жизни.


Таблица 38. Таблица решения реальных проблем
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Мы надеемся, что благодаря этой книге вы стали лучше понимать, как сами создаёте свои избыточные негативные эмоции и участвуете в развитии и поддержании собственных стрессовых реакций. Но самое главное – теперь вы владеете и ситуативными техниками совладания с самыми разными стрессовыми состояниями, и универсальными базовыми упражнениями, позволяющими улучшать своё эмоциональное и физическое самочувствие, и методами преодоления конкретных негативных эмоций, и способами изменения искажённого мышления, создающего все вышеуказанные проблемы. Вы можете использовать описанные в книге приёмы не только для преодоления текущих эмоциональных проблем, но и для профилактики дистресса и развития стрессоустойчивости. Лучше регулярно поддерживать и закреплять полезные навыки и привычки, чем работать над собой только тогда, когда напряжение наглядно даёт о себе знать. Тогда вы действительно осознаете разницу между тем, чтобы временно улучшить своё состояние, и тем, чтобы действительно почувствовать себя лучше за счёт регулярной и систематической работы над собой.

В завершение приведём слова нашего учителя, наставника и коллеги в области психотерапии, врача-психотерапевта, председателя Ассоциации когнитивно-поведенческой психотерапии Дмитрия Викторовича Ковпака: «В каждый момент жизни, в каждой книге, в каждом человеке, в каждой ситуации есть всё, что вам необходимо. И то, как вы будете использовать имеющиеся знания и опыт, гораздо важнее накопления информации. Вы можете как осложнить себе жизнь, так и помочь себе. В жизни и так случаются неприятности. Так зачем же её усложнять?»

Удачи!
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Осознанное и целенаправленное столкновение с базовым страхом
Погружение в самые пугающие сценарии в воображении
Варианты сюжетов катастрофических исходов
Реалистичность тревожных фантазий
Настойчивое провоцирование тревоги
Намеренное преувеличение страхов
Продолжительность выполнения упражнения
«Зачем тревожиться дополнительно?»
Новое отношение к тревоге и дискомфорту
Откладывание беспокойства
Проживание полных сценариев страхов
Нематериальность мыслей
Причины эффективности упражнения «Цунами»
Типичные ошибки при выполнении техники «Цунами»
Глава 9. Природа гнева и обиды
Структура гнева
Структура обиды
Условия возникновения избыточного гнева
Злонамеренное нарушение правил
Униженный и оскорблённый самим собой
Требования справедливости
Магическое мышление
Парадоксы избыточного гнева: навешивание ярлыков
Парадоксы избыточного гнева: обвинения
Порочный круг избыточного гнева
Порочный круг обвинений
Исторические предпосылки избыточного гнева
Связь гнева и воспитания
Прошлое осталось в прошлом
Иррациональные убеждения, вызывающие гнев и обиду
Мифы о гневе
Связь гнева и тревоги
Механизмы проекции
Взаимоусиление гнева и тревоги
Стратегии совладания с гневом
Альтернативы избыточному гневу и обиде
Отличия гнева и раздражения
Отличия обиды и досады
Признаки избыточного гнева
Группы симптомов гнева
Негативные последствия избыточного гнева и агрессии
Глава 10. Ослабление гнева и обиды
Алгоритм ослабления гнева и обиды: подготовка
Алгоритм ослабления гнева и обиды: выполнение
Закрепление результатов
Выработка навыков совладания со стрессом
Второй вариант выполнения упражнения
Глава 11. Природа подавленности
Структура подавленности
Три вектора депрессивного мышления
Отличия подавленности и грусти
Многоликость депрессивных состояний
Группы симптомов депрессии
Связь депрессии и эволюции
Древняя мудрость
Общекультурные источники депрессии
Личные и социальные факторы депрессии
Исторические предпосылки депрессии
Психологические и биологические источники депрессии
Возможные последствия депрессии
Невротическая (реактивная) депрессия
Маскированная (скрытая) депрессия
Как отличить симптомы скрытой депрессии от болезни?
Глава 12. Преодоление подавленности
Порочный круг пассивности
Порочный круг безнадёжности
Мысли, мешающие увеличению активности
Стратегия увеличения активности
Причины улучшения настроения при увеличении активности
Алгоритм увеличения активности
Использование разноплановой активности
График активности
Список приятных дел
Список полезных дел
Список физических занятий
Постепенные изменения
Необязательность удовольствия
Осознанный подход к занятиям
Осознанное стремление к дискомфорту
Поддержка самого себя
Глава 13. Природа вины
Структура вины
Условия возникновения вины
Ошибки мышления, приводящие к вине
Стратегия самонаказания
Порочный круг самонаказания
Связь вины и обиды
Связь вины и гнева
Отличия вины и раскаяния
Глава 14. Проработка вины
Реальная степень ответственности
Алгоритм составления круговой диаграммы ответственности
Глава 15. Природа стыда
Структура стыда
Условия возникновения стыда
Разоблачение неидеальности
Связь стыда и гнева
Связь стыда и вины
Связь стыда и подавленности
Связь стыда и тревоги
Отличия стыда и сожаления
Глава 16. Атака стыда
Оковы избыточного контроля
Алгоритм атаки стыда
Перечень действий для атаки стыда
Часть V. Изменение искажённого мышления
Глава 17. Роль мышления в формировании стресса
Мысли – источник эмоций
Формула жизни
Психология жертвы
Осознанный выбор эмоций
Грамотные акценты
Человек – творец своей жизни
Свободный и ответственный выбор
Страдания – это выбор
Терапия реальностью
Чувства и действия определяются глаголом
Две большие разницы
Неволшебные вопросы
Всё связано со всем
Глава 18. Пути работы с негативными эмоциями
Замена стрессовых эмоций их здоровыми аналогами
Утоление эмоций
Подавление эмоций
Компенсация эмоций
Размысливание эмоций
Критерии отличия здоровых и стрессовых эмоций
Глава 19. Выявление автоматических мыслей
Этапы изменения искажённого мышления
Алгоритм заполнения дневника мыслей СМЭР
Типичные ошибки при заполнении дневника мыслей СМЭР
Навык выявления автоматических мыслей
Письменный анализ
Разложение эпизодов стресса на компоненты
Эффект тоннельного восприятия
Польза от ведения дневника мыслей
Основные принципы ведения дневника мыслей
Это важно запомнить!
Глава 20. Досье стресса
Полная картина стресса
Алгоритм составления досье стресса
Комплексное воздействие на все элементы стресса
Глава 21. Когнитивные искажения
Природа дисфункциональных убеждений
Преувеличение
Избирательная фильтрация
Поляризация
Сверхобобщение
Предсказание негативного будущего
Катастрофизация
Низкая переносимость дискомфорта
Глобальная оценка
Чтение мыслей
Персонализация
Болезненное сравнение
Долженствование
Перфекционизм
Эмоциональная аргументация
Альтернативные способы мышления
Глава 22. Долженствования – источник стресса
«Сердце невроза»
Внутренний конфликт
Три сферы долженствований
Когнитивные следствия долженствований
Связь долженствований и стрессовых эмоций
Замена долженствований на пожелания
Глава 23. Изменение автоматических мыслей
Алгоритм заполнения дневника диспута ЭМУ-УМЭ
Диспутирование предсказания негативного будущего
Диспутирование катастрофизации
Диспутирование низкой переносимости дискомфорта
Диспутирование долженствований
Диспутирование убеждений, вызывающих вину и стыд
Выявление, изменение и тренировка мыслей
Формирование реалистичного мышления
Практика, практика и ещё раз практика
Ежедневный письменный анализ
Выработка адекватного реагирования
Изменение отношения к обстоятельствам
Позитивные и негативные подкрепления
Глава 24. Рациональное воображение
Алгоритм ослабления эмоций с помощью воображения
Тонкости и нюансы использования рационального воображения
Часть VI. Дополнительные техники
Глава 25. Техники работы с тревогой
Техника «Принятие тревоги»
Техника «Наблюдение за тревогой»
Техника «Безразличие»
Техника «Дружба с тревогой»
Техника «Продолжение дел»
Техника «Исчезновение»
Техника «Замедление»
Техника «Продуктивное беспокойство»
Техника «Заезженная пластинка»
Техника «Путешествие в будущее»
Глава 26. Техники работы с гневом
Техника «Принятие гнева»
Техника «Отстранение от гнева»
Техника «Тайм-аут»
Техника «Физическая активность»
Техника «Дыхание»
Техника «Приятные воспоминания»
Техника «Искренний интерес»
Техника «Парадоксальная реакция»
Техника «Юмор»
Техника «Пожелание»
Техника «Прощение себя»
Техника «Поощрение себя»
Техника «Принятие других»
Глава 27. Техники работы с мыслительной жвачкой
Техника «Принятие мыслей»
Техника «Наблюдение за мыслями»
Техника «Наблюдение за объектами»
Техника «Фоновый шум»
Техника «Продолжение дел»
Техника «Осознанная прогулка»
Техника «Физическая активность»
Техника «Дыхание»
Техника «Фокус на делах»
Техника «Пятиминутка»
Глава 28. Техники работы с бессонницей
Техника «Принятие бессонницы»
Техника «Выписывание переживаний»
Техника «Оспаривание мыслей»
Техника «Заезженная пластинка»
Техника «Отсутствие сна»
Техника «Наблюдение за мыслями»
Техника «Приятные воспоминания»
Техника «Счёт от 9 до 0»
Техника «Смена места»
Техника «Мытьё полов»
Техника «Суточное бодрствование»
Техника «Расслабление мышц лица»
Часть VII. Решение жизненных проблем
Глава 29. Решение жизненных проблем
Универсальные способы решения любых проблем
Алгоритм решения реальных проблем
Послесловие
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crpecc

Bbi3bi8a€T NPUEMAEM5IA AUCKOMGOPT

Bo3HWKaeT CnoHTaHHo 6e3 suaumoit
NpUYMHbI

BO3HWMKAET B CBA3M C aZleKBaTHO Npu-
UnHOR

He noanaérca koutponio 6e3 cosep-
LUEHNA «CMaCUTeNbHbIX (3ALUMTHbIX)
nevicTeuit

TIORAGETCA KOHTPOMIO 663 BbINOTHE-
AR «CnachTenbHbIX»  (3aLLMTHBIX)
aeficTeii

PaCTIpOCTPGHAETCA OT KOHKPETHOTO CO-
BbITVA Ha WNPOKAIA KpyT CATyaWMA

OcTaéTca caTyaTMBHOl peakunen Ha
06bexTUBHYI0 OnacHoCTs

TIoTB0pCTBYET MBEraHIN0 TpEsoMaLIAX
COBLITATi, MeCT, Moaeih 1 0BLexToB

He Beaét k ucnonbzosanuio nberaro-
el MOAGM NOBeAEHUA

OrpaHUuMBaET MOBCEAHEBHYID KU3Hb
u Mewaer AelicTeosats (paboTats,
yuuTeCA)

He OrpaHuMuuBaeT nNOBCEAHEBHYIO
MU3Hb W HE MelaeT AeicTeoBaTh (pa-
60TaTs, yuuTbCS)

BO3HMKAET U3-32 KATaCTPOGUUECKO
MEepeoLieHKM CTeNneH oNacHoCT!

BO3HMKAET 13-3a 06LEKTUBHOI OLEHKN
DpeasnbHo yrposb

ConpoBoXaaeTcs OlllylleHueM onac-
HOCTU W NOPOMAZET HEPBO3HOCTH
B AeiicTBuAX

CONpOBOMAAETCA OLlyleHUeM omac-
HOCTA, CMEHAEMbIM CTIOKOJCTBMEM

Hanuuie TPeBoru U3-3a Tpeeoru

OTCyTCTBUE TPEBOTY M3-3a TPEBOTH
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Imoums

OBWAA

AOCALA

Tema He3acnyieHHO nNoxoe oTHoLeHMe
€O CTODOHbI 6/3KOTO UenoBexa
MepeolieHka CTeneHu Hecnpa-|PeamucTiuHas OLEHKa cTene-
W |semmmeocTu noctynka 6nuskoro | Hecnpaseamusocti noctynka
S |uenosexa 6n13K0ro uenosexa
& - -
L [Meican o caoeii HewymHOCTH 415 [ Mbicnu 0 CBOEHE 3HauAMOCTU Ans
3 |6auskux 6aunzkux
2 |Omupanve Toro, utoBbl 6aM3KNit | OTCYTCTBME OMUAAHMA TOTO, UTO-

YEenoBeK CcAenan nepsblii War K
npUMMpeHuo

6b1 61kuli Caenan nepesii war
K npAMUpenuio

NOBEAEHWNE

Mpekpawenne obuwexna ¢ 6ams-
KAM YeNOBEKOM

PackpeITue CBOUX MO 61113
KOMY C n03MLAK >

HaKasaHue 6AUSKOTO MOYaH/EM
UaM KpATAKOTE

Mpoceba 06 waMeHeHuA noseae-
WA 67M3KOr0
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KOrHUTMBHBIE CUMMTOMbI

SMOLVOHAJbHBIE CUMNTOMbI

TpeGosanns K cebe, ApyriM 11oaaM
W MApy B uenom

3nocTs

HagsewwwsaHue apabikoe Ha cebs, apy- | ApocTs

X v Mup

MpUnMCsIBaHAe OKpyXawuMM anbix | Herasncts
HaMepeHyit

DUKCAUMA Ha HeraTUBHbIX KauecTsax | BeweHcTso
NMHOCTY

Bepa B CBOI0 NPaBOTY ¥ HenpasoTy | OTBpalieH/e

OKpyKaUMX

MpoKpyuMBaHMe B roN0BE NAAHOB Me-
cm v ap.

Mpe3peHue v Ap.

MNOBEAEHYECKME CUMNTOMbI

TENECHBIE CUMNTOMbI

OCHOp6AEHIA, 0BBUHEHAR, YTPO3bI,
npkazsi

TaxAKapAUA 1 MOBbIWEHIE AABNCH/A

Du3nyecKoe BbiMELEHWE arpeccu
Ha nionei

BHYTDEHHSA ADOKb U TPEMOP KOHeY-
HocTei

TIOUCKA NPU3HaKOB 310HaMEPeHHOro
noseaeHus

HanpsieHue 8 uLe, wee, nieuax,
pyKax, Horax

TIONLITKN HACTPOWTs MIoAeH NPOTUB
«obupumkar

¥ap B Tene, NOKPacHeHs Nuua,
«KoM>» 8 rpyan

OCTOPOMHOCTS 110 OTHOWEHMIO K
«oBuaunky»

[Dlepeanvzauva v AenepcoHanvsaums

WeaHue u M1aHApoBaHMe MecTn
wap.

MoTAMBOCTb, #ap, 03HO6, APOMb, 3YA
W ap.
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OMUAAHUA
(vpe6oBanuA K noseaeHMI0
APYroro yenosexa unu
cutyaumum)

PEANIBHOCTB
(peansHoe noseaenme Apyroro
uenoBeKa W peanshas
curyaunsn)

PACCOr/IACOBAHME
(paccornacosanue memay
OMMWAZHURMH W PERNBHOCTBIO)
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OMMAAHMA
(tpe6oBanus K nosegeHmio
6/u3KOro uenoBeKa)

PEA/ILHOCTH
(peansHoe noseaenme 6uskoro
uenosexa)

PACCOr/IACOBAHME
(paccornacosanme memay
OMMAIHHAMA W PERNBHOCTBIO)
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B3AUMOYCU/IEHUE
THEBA U TPEBOTH
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THEB

PA3LPAXEHVE

Tema

HapylLeH/e MuuHbiX rPaHAL 1 npasw,
HecnpaseAn/Boe 0BpaLLeH/e WK YTPO3a CaMooLIeHKe

MbILUNEHVE

KEcTkme Tpe6osaHna K nosede-
HUIO ApYrUX Nioaei

MoKENaHWs M NpeaAnouTeHus
B OTHOWEHWM ACACTBUI APYTUX

TIpANUCHIBaHME  OKPYMaIOUIMM
AYPHBIX HAMEPEHWIE U yMbiLLAeH-
HOTO MPUUMHEHNA 38

Bepa B OTCYTCTBME AypHbIX Ha-
MEDEHMiA 1 HeyMbllINeHHbIE NPO-
CTYNKU ApYTUX Nioaei

Bepa B CB0I0 NPABOTY v OWNGKN
APYruX nioaei

MpU3HaHMe BOSMOKHOM NPasoThl
APYruX nioaei

NOBEAEHVE

Cipemienite oTomMcTAT

OTcyTCTBUe Mamas MecTn

OUaNECKan 1 CROBECHas! arpec-
CUR Ha NIOAEH, MMBOTHBIX 1 Npea-
MeTbl

VBepeHHOe OTCTauBaHMe WHTe-
PeCoB  CTpemneHve paspewnTs
curyaumio

TloUcK CoI03HMKOB B Bopsbe C
«OBUAUMKOMY.

Mpocsba MaMEHNTS OCKOPBUTENb-
HOE NOBEAEHWE APYrOro YesioBexa
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TPEBOBAHMSA K HEB ATPECCUBHOE OTBETHAA
APYIUM NIOAAM NOBEAEHUE ATPECCHA

YXYAWEHUE
OTHOLIEHWI

«MPOKAYKA»
TPEGOBAHMI

MOPOYHBIA KPYT

WU3BbITOYHOTO FHEBA

TPETU4HBIV THEB
(res a ce6a ua-sa
rHesa a ce6s)

CAMOKPUTUKA U
CCAMOBVYEBAHME

‘ LR e pomwen H BTOPUNHbIM THEB H «fl He gomKeH Gbin BUHA, CTbIA M

e {onen v ) Torgasmmcals | NOAABMEHHOCTS
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TPEOBAHMA K THEB HA MAPTHEPA OBBUHEHME NAPTHEPA BUHA MAPTHEPA
napTHERY

POROMKEHME 3ALIUTA B BMAE
HECTIPABEIABOTO OTPHLAHIR OAKTA
NOBEAEHMA NAPTHEPA IOPOYHBIA KPYT HECTPABEANMBOCT

‘OBBUHEHWIW
oToyTeTBE 3ALMTA B BUAE
VBMEHEHWH B MEPEKNARLIBAHUA
TIOBEAEHWN MAPTHEPA BUHbI

NOAKPENNEHME
YPPALIMOHATIbHBIX OBBUHEHMA NAPTHEPA THEB HA MAPTHEPA et
VBEWAEHE NAPTHEPA
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Ne TpurrepHas cuTyaums HavanbHblii | KoHeuHbii
rHee/obuaa | rHee/obuaa
(%) (%)
1 | Cnyuaiiro pasnuTb kode BO Bpems 3aBTpaka 5
2 |YaHatb HOBOCTM 0 MOBbILEHWM LeH Ha Npo- 15
AyKTbl
3 [HaxomuTecs pamoM C TeM, KTO rpOMKO uasKaeT 25
B0 BpEMS eabl
4 | Waatb oteeta ot onepatopa cays6bi Texnoa- 35
AepXKA
5 | Crosms B AMMHHOI OUEpeAV B rUmepMapKeTe 45
6 |Onasasisan Ha paboTy, NONacTs 8 AMMHHYIO 55
npobiky
7 | Yenbiwars rpomMKyio Mysbiky y coceaeit nepen 65
cHoM
8 | Yaunets, KaK Konsiera KOPUMT U3 CeBs Hauanb- 75
HuKa Ha paboTe
9 | Yaats, uto Apyr 3a CMHOI rosopwA ranocTu 85
o cectpe
10 | Yenbiwars, Kak NPOXOMMIA PyraeTcs MatoM npu 100

pebiHke
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nH BT cp
3AHSITVE n P 3AHSTVE n P 3AHSTVE n P
3apsdka yeT |yt Mox0d Ha tiozy yeT | yet 3apadka yeT |yt
3 90 50 3 90 45 3 75 20
10x0d & 6atk KO | OK® | rloxod Wa maccaw | YAB | YAB | floxod & 6accein | YAB | YIB
3 80 30 nP3 40 90 nP3 10 70
12:00- Tox0d & Kagbe YOB | YAB | Pemowm wkaga | DK® | NK® | Paszosop c wekol | YCA | ycn
14:00 nP3 30 40 n3 50 10 u3 0 40
14:00- | O6ujenue ¢ konneeoli| YCM | YCM
16:00 u3 40 45
16:00- [naxcka Genb YIP | YOP | Y6opka & komHame | HKO | AK®
18:00 no3 10 80 n3 %0 5
18:00- | Paszo80p 0 pabome | YAP | YAP Pasbop Gymaz yen | yen Anznutickuli yop | vap
20:00 no3 20 90 u3 20 70 no3 0 70
20:00- | fMpuwamue garHel | YAB | YAB | Bcmpeua c dpyzom | YAB | YIB Umetue KHuzu yos | vae
22:00 nP3 40 80 nP3 10 80 nP3 30 55
22:00- | Omabix 4 CoH OTAbIX U COH OTAbIX U COH
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Ne TpurrepHas cuTyaums HavanbHblii | KoHeuHbii
rHee/obuaa | rHee/obuaa
(%) (%)

1 | Cnyuaiiro pasnuTb kode BO Bpems 3aBTpaka 5 0

2 |YaHatb HOBOCTM 0 MOBbILEHWM LeH Ha Npo- 15 0
AyKTbl

3 [HaxomuTecs pamoM C TeM, KTO rpOMKO uasKaeT 25 5
B0 BpEMS eabl

4 | Waatb oteeta ot onepatopa cays6bi Texnoa- 35 5
AepXKA

5 | Crosms B AMMHHOI OUEpeAV B rUmepMapKeTe 45 10

6 |Onasasisan Ha paboTy, NoMacTs 8 AMMHHYIO 55 5
npobiky

7 | Yenbiwars rpomKkyio Mysbiky y coceaeit nepen 65 0
cHoM

8 | Yaunets, KaK Konsiera KOPUMT U3 CeBs Hauanb- 75 10
HiKa Ha paboTe

9 | YaHats, 4To APYr 33 CMMHOI rOBOPWA ramoCTh 85 5
o cectpe

10 | Yenbiwars, Kak NPOXOMMIA PyraeTcs MatoM npu 100 15

pebiHke
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NOAABNEHHOCTb

rPYCTb

Tema

Yrpata, Heyaava unu

cobcTsenHan Heycn:

eWHOCTb B YEM-1160

MbILUNEHVE

MbICAY O NPOWABLIX yTpaTax U
Heynauax

OTcyTcTame GukcalMn Ha Mpo-
WAbIX yTpaTaX M Heyaauax

©oKyCHpOBKa He HeraT/BHbIX
CTOPOHaX yTpar u Heyaay

BocnpusTAe yTpaT W Heyau B
KOHTUHYYME

TlepemésbisaHue HepelwaeMix
npo6rem

GOKyCMPOBKE Ha pewaemsix
npobremax u CBoUX Hasbikax

OulywieHne 6ecrnoMoLWHOCTA 1
MpauHble MbicAW 0 Byayliem

CnocobHocTb nomoub  cebe
v B3msA B bynyuiee ¢ Hanemaon

NOBEAEHVE

OTCTpaHeHue oT Apyrvx nioaeit

OBcymaenvie csoux UyscTs co
3HAYMMbIMU NKOABMMU

OtcyTcrave 3a60Thi 0 cebe #
APYrUX MOASX

Mlpossnee 3a60Thi 0 cebe 1
APYrUX MOASX

BO3MOMHOE CaMopaspyluaio-
uiee noseaeHue

OTkas or caMopaspylwalowero
noBeaeHus
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TPUITEPHAR CTOATS B ANMHHOI oue- [ HAYA/IbHbIIA 45
CUTYAUVS peav & ranepmapkete | THEB/OBUIA

(%)
ABTOMATUYECKVE | Kak se AocTanu a1v Aonanbie niow! Modemy s sceraa
MbIC/IN nonagak B 3TV NPOKAATHIE O4epean? T MPOCTO HeBbi-

Hocumo! Ouepeab AOMKHA ABUraTbCs GbicTpee! Yero 310
6abka Tak JONT0 BOIUTCA? Kak GYATO MHe Ha30 paccuu-
TbiBaeTCs MeaneHHo! MoHabpana NpoAyKTOB Ha roa Bene-
pén! Teapb! [lymaeT Tonbko o ce6e! Llina Bbi Tol necom,
CTapyxal Yropasauno Me MeHsi 0Ka3aTbCA B Takoi AMNH-
HOIA OUEPEAM UMEHHO C Helil
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TPUITEPHAR CTOATS B ANMHHOI oue- [ HAYA/IbHbIIA 45
CUTYAUVS peav & ranepmapkete | THEB/OBUIA

(%)
ABTOMATUHECKVE| He cyLieCTByeT HUKaKoro 3akoHa, KOTOPbIit Gbl macwn,
MbIC/IN UTO, KaK TO/IbKO A 3AXOMy B MarasuH, OUepedu AOMKHbI

MOMEHTANIbHO paccacsiBaTsCA. Tem Goniee UTo ovepean —
370 0BbIUHOE ABNEHYE B MIOBbIX MarasfHax, 0COBeHHO
B KPYTHbIX. MHe Bbl XOTENOCS, YTOBbI 5 HUKOTAA HE CTO-
A1 B OUEPEARX, HO M3 ITOTO HKAK HE CTEAYET, UTO TaK
U ROTKHO Bbis. 1 B I0BOM CIyUaE CMOTY BHIHECTH AC-
KOMGODT, CBA3aHHbI C O4EPEAbIO.
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NACCMBHOCTb M
BE3AEATENBHOCTL

«YYLLIE AKE HE
MbITATLCA, UHAYE A MOTY
MOTEPATD EWLE BONBLLIEN

NOPOYHbII KPYT
BEHAAEIHOCTH

OLUYILEHME
BE3HAAEMHOCTU

OTCYTCTBME PE3Y/IbTATOB





OEBPS/images/bin00000040.png
HassaHue | 0Bo3HaueHne Pesynsrar O6osHadenne | [ne Haith
3ansTus 3ansTAR 3ansTus pesyneara 3ansTe
NpusiTHoe ne3 YnosonbcTae yaB Cnmcox
NpUATHBIX Aen
NonesHoe no3 YnosneTsopeHue yap Cnucok
nonesHbix Aen
Uenesoe u3 YenewHocTs ycn Cnucok
nonesHbix Aen
V36eraiouiee 3 InckomdopT IKO Cnncok
nonesHbix Aen
duznieckoe ®3 Yctanocts ycT Cnucok
duMueCKIX

3aHATI
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KOrHUTMBHBIE CUMMTOMbI

SMOUMOHAJIbHBIE CUMNTOMbI

HeraTugHble Mbicn 0 cebe,
MU3HM 1 Byaywem

TIOABBAEHHOCTS, rPYCTH,
YHbIHVE 1 ToCKa

Mpobnembl C KOHUEHTPaUMed BHUMa-
HuA

Pa3/ipaiMTe/IbHOCTb M HEPBO3HOCTH

Pa3sMbllWNEHNA O CMbICNE MU3HN

TPEBOMHOCTb 1 BHYTPEHHAS

 cmeptn HaNpAKEHHOCTD
CynuMaanbHbIE MbICAW U TEHAGHUMM | YYBCTBO BMHbI Ha QOHE
caMobuyesanma

3aTOPMOMKEHHOCTL NPOLIECCOB
MbILIAEHAS 1 AD.

CHEHME CIOCOBHOCTH K
YAOBONLCTBMAM (aHreaoHUs) U Ap.

MOBEAEHYECKWE CUMNTOMbI

TENECHBIE CUMNTOMbI

CoumanbHas usonauus u usberanme
obuweHns

YCTanocTs, ynanok cun,
yToMnsemocTs

CNOXHOCTM C BINONHEHWEM
06bluHbIX 3aHATUA

PacCTPOMCTBa CHA PasAMUHOTO
poaa

CHIMEHME MOTVBALIMM U aKTMBHOCTI

Vi3meHeHue anneTuTa u seca

074a3 OT paseneKaTenLHbIX 3aHATHIA

GO/ B paanuHbIX yuacTkax Tena

3n0ynoTpe6nere ankoronem u
NCUX0AKTVUBHLIMIA BELECTBAMU 1 AD.

CHUMEHAE WM yTPaTa CeKCYanbHOro
BAIGUEHNS U AD.
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MACCUBHOCTb U
BE3AEATENLHOCTD

HEFATUBLIE MbIC/TM O
HE[EECNOCOBHOCTU M
YIWEPBHOCTH

NOPOYHbIA KPYT
NACCHBHOCTH

YCUNEHUE
CUMNTOMATUKU

YCUNEHUE 3SMOLUKU
NOAABNEHHOCTU
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OMUAAHUA
(Tpe6oBarusa K cobcTBeHHOMY
noseaeHmio, npeabABAREMbIe
ApyrUm uenosexom)

PEANBHOCTD
(peanshoe cobcraenHoe
noseaetme)

PACCOr/IACOBAHME
(paccornacosanue memay
OMMWAIHURMH M PENBHOCTBIO)
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‘COBEPLUEHUE «Moii npocrynok «fl He ponwen 6bun «fl oTBeTCTBEHEH 33
TPOCTYIIKA npocto ywacent Tak noctynaren peaxuio apyrorot»

HENPOAYKTUBHBIE
REMCTBUA

«A nnoxoi, rapxmi
McnopuenHs

NOPOYHBIA KPYT
CAMOHAKA3AHMA
OTCYTCTBUE
VBMEHEHWUI

«f 3acnymusato
HaKasaHuA»

‘ 3MOUMOHANLHOE CAMOKPMTMKA U H

VCTOLLIEHHE H MOAABNEHHOCTL CAMOBMYEBAHUE BUHA ‘
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OMUAAHMA
(TpeSoBanw K cobeTaenHomy
noseaenmio)

PEANBHOCTb
(peansioe cobcraennoe
nosepenme)

PACCOr/IACOBAHME
(paccornacosanue memay
OMMAAHWAMA M PERNBHOCTBIO)
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Imoums

BWHA

PACKAAHUE

Tema HapylweH/e HpaBCTBEHHbBIX HOPM W COBCTBEHHbIX CTaHAApTOB, CO-
BepLIEHNEe NPOCTYNKa, OCKOpBAEHME APYroro YenoBeka Wau npuun-
HeHme emy Bpeaa
Bepa B HEMPaBMMLHOCTL CBOWX | PACCMOTPEHNE CBOMX AEHCTBMI
feiicTanii B KOHTUHYYMe

| MmoBanbHan HeratueHas ouerka |KoHupeTHan oleHKa Ceoux Aei-

s cebs cTBuit

= Bepa B 3acCNyMeHHOCTb W Heob- | OTcyTcTBME Bepbl B Heusbem-

3 |xoavmocTs HakasaHs HOCTb HaKasaHs

2 VIFHOPUPOBaHNE BOMOMHOM OT- | YUUTbIBaHWE CMATUAIOWNX DaK-
BETCTBEHHOCTY ADYTUX TOPOB 11 OTBETCTBEHHOCTA ADYTUX
MoUCK AOKA3aTENLCTB BUHbI APY- | OTCYTCTBUE NOMCKA BUHOBATHIX
rux
CamoonpasaaHue NpoMuBaHME 300pOBOI 60AM

w Obewanns bonblwe Tak He Mo- | icKynneHne CoBEPLWEHHOTO NPo-

S |cynan crynka

z

= CamoHaka3aHve MoxasHue

@

© | Orkas ot pasymHbix O6LACHEHNI | MIOMCK pasyMHbIX 06BLACHEHMI

CBOWX AeiicTBui

CBOWX AeACTBUI

TIoMbITKA MCTPaBUTS NpowwAoe

TIpUHAT/E NPOU3OLLEALETO
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Smoums CTblA COXANEHVE
Tema |My6auuHOE PACKDLITUE MOCTLIAHOM AUUHOI UH(GOPMALIMM, KOTOYID
«CNeoBano Gbi» AEPKaTh 8 TaiiHe, UAM NPUMIOAHOE HapyleHue
06LUENPUHATHIX COLMANbHBIX HOPM
MepeoUeHka MOCTBIAHOCTM OT- | CouyBCTBMe cebe Mo nosoay oT-
KpbIBEICA MHAOPMALUY KPbIBLUEICA MHAOPMALN
W |Mepeouenka crenenu ocywaenus |Peanuctaunas oueHka cTenenn
S |co cTopoHsi okpysaioLmx OCYMAEHS CO CTOPOHBI APYTUX
5 - -
S |Bepa 8 70, 40 NAOXOW NOCTY- |MOHMMaHME TOTO, UTO Kamaelit
D |nok — oTpameHyie COBCTBEHHO/ |uenoBex uMeeT Npaso Ha own6-
naoxocti K1
CTpax OCYyWAEHMR W HaKasaHus | MOVCK NPU3HAKOB NPUHSTUA CO
CO CTOPOHbI ApYruX Ntoaei CTOPOHbI APYTUX NtoAei
Camouzonaums CouvanbHas akTMBHOCTb
g -
= CTpemneHve AepmaTh B TaliHe no- |PackpbiTue cekpeta 6auskomy
= CTbIAHYIO MHGOPMALIMIO YenoBexry
§ WrHop1poBaHe NOMbITOK APYriX |MPUHSTME MONBITOK APYrUX 0~

Mot BEPHYTHCA K 3A0POBLIM OT-
HOLWeHUAM

A€l BEPHYTLCA K JA0POBBIM OT-
HolWeHUAM
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ocyaaT»

CBA3b CTHIAA U
NOAAB/NEHHOCTU

W3BETAHUE AEACTBUIA N

MOAABNEHHOCTb CHUMEHUE AKTUBHOCTU
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«f mory nosectu ceba
HEeNpaBsuUNbHO, U BCe MeHA TPEBOTA
ocyasT»

CBA3b CTBIAA M
TPEBOI

COBEPILEHHUE
NOCTBIAHOTO AEACTBUA
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06blaeHHbIi NOAXOA

OTBETCTBEHHbIA MOAXOA

«Y MeHs Tpesora»

«f

TPEBOXYCH

«MeHs obuaenn»

«f

NpeanouuTaI0 UCnbITeIsaTs 06MAY»

«S noaaeneH»

«f

noaasnsio cebax
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