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Современные люди, живущие в больших городах, почти всегда жертвы манипуляций или же сами манипуляторы. Чаще всего — наивные манипуляторы. Это значит, что манипулировать они только пытаются, но гораздо чаще сами становятся жертвами — как чужих манипуляций, так и своих собственных.
Быть жертвой — занятие, надо сказать, не из приятных. Никто не хочет, чтобы его использовали и относились к нему как к вещи, с которой можно делать что угодно. А почему? Да потому, что это приводит к появлению новых негативных переживаний и эмоций. Таких сложных чувств, как обида, злость, гнев, досада, разочарование. Каждый человек много раз в жизни сталкивался с подобными состояниями. И каждый прекрасно знает, что это такое, потому что, становясь жертвой, мы испытываем так называемые сложные чувства — страх, стыд, вину, обиду.
Так как же поступить в такой ситуации? Как перестать быть жертвой? Как научиться противостоять манипуляциям? Как преодолеть деструктивные чувства страха, вины или стыда?
Про это написано много хороших книг, блогеры и блогерши в интернете наперебой рассказывают нам, как справиться с той или иной проблемой. Я же работаю с этим ежедневно и не понаслышке знаю, что такое манипуляции. Но, кроме того, помогаю людям справиться с последствиями душевных травм, научиться лучше понимать себя и уметь предотвращать такие сложные чувства и другие негативные переживания.
Все начинается с эмоций. Эмоции играют очень важную роль в нашей жизни. Без эмоций нам многое вообще невозможно делать. Невозможно передавать какую-либо информацию другим людям (общаться), невозможно понимать самих себя, невозможно понимать происходящее вокруг нас и еще много чего.
Эмоции придают нашим словам определенный смысл и окраску. Без эмоций невозможно предупреждать других людей о своих намерениях. Эмоции выполняют функцию предупреждающего знака, который демонстрирует то, что мы испытываем в настоящее время, как мы относимся к другим людям и к самим себе.
Кроме того, эмоции являются своеобразной психической энергией, которая запускает любое наше действие. Без переживаний нам трудно встать утром с кровати или начать работать и учиться, потому что эмоции позволяют лучше понимать свои желания и дают силы для их исполнения. Испытывая определенные эмоции, мы способны «горы свернуть»: активно выполнить любую задачу, перепрыгнуть через высокий забор и даже взобраться по голому столбу на самый верх, убегая от какой-нибудь опасности.
Эмоции бывают положительными и негативными, выраженными и скрытыми, грубыми и тонкими. Их избыток или, наоборот, недостаток может приводить как к улучшению самочувствия, так и к психическим расстройствам и даже умственной отсталости и дезадаптации человека в обществе.
Для полноценного существования каждому человеку просто необходимо налаживать связь со своими эмоциями, внутренними переживаниями и чувствами. Эта связь улучшает и гармонизирует нашу жизнь.
К сожалению, в нашей культуре недостаточно внимания уделяется обучению и воспитанию того, как находить гармонию с самим собой с учетом индивидуальных психологических особенностей каждого из нас. Однако это умение является необходимым для каждого человека. Тот, кто умеет быть в гармонии с самим собой, способен найти свое счастье.
В клинической практике я часто сталкиваюсь с клиентами, которые имеют множество проблем в личной жизни и даже серьезные болезни вследствие того, что не могут установить адекватную связь со своими внутренними переживаниями. Это происходит не только со взрослыми, но также и с детьми, которые учатся у своих родителей.
В последнее время в нашей жизни хватает проблем: чрезмерные перегрузки, избыток негативной информации, жуткие новости о различных происшествиях, экономические кризисы, вирусные «ковидные времена» и прочие источники нагрузки и стресса могут усугублять наше психологическое состояние, «высасывать» все силы и ресурсы.
Я задумал эту книгу во время работы с клиентами, а также во время чтения курса лекций и проведения семинаров по психотерапии для моих студентов. Проводя с ними занятия, я часто приводил примеры из практической работы. Студентам были интересны эти примеры, поскольку они помогали им лучше понять изучаемый материал и делали научные психологические факты более доступными, практичными и жизненными, а также помогали им лучше разобраться в самих себе и своих жизненных стратегиях, которые они выбирают неосознанно.
В этой книге мы попробуем разобраться не только в том, что же такое сложные чувства, какими они бывают, но и понять, что с ними делать. Как преодолеть негативные последствия манипуляций, окружающих нас повсюду?
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Не существует какой-то универсальной таблетки, которая спасла бы нас от самих себя, исправила или удалила нежелательные чувства. Однако если человек сам хорошо понимает, как устроены его эмоции, из чего складываются мысли, с чем они связаны и что с ними можно сделать, то он способен это знание применить в своей жизни, использовать в конкретной ситуации и, возможно, чуть быстрее найти из нее выход. Этим мы с вами и займемся.



Хочется поблагодарить сотрудников издательской группы «Весь» за помощь в подготовке и издании этой книги. А также сказать «спасибо» моим клиентам, студентам, знакомым, близким и родным, без которых этой книги могло и не быть.
Хочу выразить глубокую и нежную признательность своей семье за поддержку, которую она оказывала мне, когда это было необходимо, надеюсь, так будет всегда: вы моя радость, вы мое вдохновение!



Глава 1. Что такое эмоции? Какими они бывают?
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В каждом обществе есть представления о том, какие качества личности являются хорошими и желательными, а какие, наоборот, отрицательными и нежелательными. К желательным качествам, как правило, относят: искренность, щедрость, ответственность, доброту, порядочность, надежность. К нежелательным качествам относят их антиподы: зависть, замкнутость, безответственность, жадность, ненадежность, непорядочность.
Целью большинства людей является моральное благополучие, под которым понимаются состояние комфорта, спокойствия, уверенности в себе и знание о том, что и как нам нужно делать. Обладая развитыми личностными качествами, человек может достичь благополучия во всех сферах своей жизни: семейной, деловой, общественной и т. д.
Вопросы «Зачем человеку эмоции?», «Как они устроены и работают?», «Как они помогают в жизни?», «Как улучшить качество жизни человека?» и другие люди задавали себе всегда — и в древности, и в Античности — и продолжают их задавать по сей день. Задавать вопросы — это совершенно естественно для каждого нормального интересующегося человека. Ведь интерес — это одна из основных (базовых) эмоций, позволяющая нам двигаться вперед в своем развитии.
В этой главе мы попытаемся разобраться в том, что же такое эмоции и какими они бывают.
Современное понимание эмоций исходит из того, что эмоции — это гибкие последовательные ответные реакции организма, которые возникают каждый раз, когда индивид оценивает ситуацию как таящую в себе вызовы, проблемы или какие-то возможности.
Проще говоря, эмоции вызывают процесс оценивания ситуации тем или иным образом, благодаря чему мы воспринимаем их (ситуации) как хорошие или плохие. Самое первое проявление эмоций начинается в младенчестве, а к 2–3 годам каждый ребенок уже умеет выражать как хорошие, так и плохие эмоции. Когда малыш учится понимать окружающий его мир, он уже делит его на хорошее и плохое. В восприятии ребенка возникает примитивное и легко формирующееся отношение к вещам и людям: плохой или хороший. Так, например, взрослый, который угостил ребенка сладостью, для него хороший. А взрослый, который ребенка ругает, сразу же становится плохим.
При этом сознанию ребенка в этом возрасте пока еще недоступно понимание, что эти взрослые могут иметь совсем разные цели. И совсем не обязательно, что тот, кто хвалит, во всем хорош, а тот, кто его ругает, обязательно плох.
Это очень важный момент, потому что становится очевидно, что всем людям свойственно использовать простые способы для понимания происходящих с нами событий как «хороших» или «плохих». А мир, как вы, надеюсь, понимаете, на самом деле совсем не так прост, как кажется.
Отсюда и растут первые «цветочки» многих проблем, в результате которых человек наивно занимает либо одну крайнюю жизненную позицию, либо другую. И он не сразу сумеет догадаться, в какую логическую ловушку себя загоняет. Одна моя клиентка рассказывала, что после того, как у нее украли в метро кошелек, она не воспринимает больше это место как безопасное и считает, что этим видом транспорта вообще никому нельзя пользоваться. С тех пор она ни разу не смогла спуститься в метро, потому что убедила себя, будто метро — это плохое место. А в ее бюджете появилась еще одна статья расходов — такси.
Как известно, человек является результатом единства психического и биологического начал. Биологическое представлено телом, а психическое — сознанием.
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И тело, и психика в ходе эволюции приобрели различные способы саморегуляции и адаптации к внешним условиям жизни.
Тело обладает рефлексами, поведенческими актами, при помощи которых защищается от внешних воздействий. А психика имеет защитные психические механизмы, при помощи которых может справляться с различными стрессовыми переживаниями. Подробно об этом мы поговорим далее.
ДЛЯ ЧЕГО НУЖНЫ ЭМОЦИИ И В ЧЕМ ИХ ПОЛЬЗА
Оценка любой ситуации в сознании запускает ряд последовательных изменений в различных системах организма, и это заставляет человека принимать какое-то решение, чтобы действовать. Так, например, при появлении опасности начинает выделяться адреналин (эндокринная система), сердце активно перекачивает кровь (сердечно-сосудистая система), а человек ищет безопасное место (нервная система) и бежит туда (костно-мышечная система). Это называется реакцией страха. Подобная активность всего организма происходит в других стрессовых ситуациях: например, при сильной влюбленности, выполнении сложной работы и т. д.
В этом процессе эмоции выполняют ряд важных функций, которые помогают человеку ориентироваться в пространстве, справляться с внутренними ощущениями и реагировать на происходящее.
Первая функция, которую выполняют эмоции, называется отражательной. Она позволяет человеку определять пользу или вред происходящего вокруг, перед тем как найдется истинный источник возникновения этой ситуации. Например, переходя оживленную автомобильную трассу, человек может выражать свои эмоции, реагируя на происходящее различными способами — бояться, злиться, удивляться, радоваться и т. д. Реагируя на опасность, человек показывает окружающим свое внутреннее состояние. Эта реакция может быть разной, но ее основная задача — показать другим (и самому себе), на что человек настроен.
Следующая функция называется побудительной. Эмоции помогают человеку определиться, каким способом реагировать в той или иной ситуации. Например, делая выбор между приятным и пугающим действием — решиться и поехать кататься на американских горках или же отказаться от этой затеи.
Другая функция называется подкрепляющей. Она непосредственно участвует в обучении и освоении человеком новых навыков. Человек и животные учатся избегать опасных или болезненных ощущений, поэтому, если какой-то предмет или ситуация вызывает у нас неприятные эмоции, мы стремимся обходить ее стороной. Точно так же происходит и в общении с неприятными нам людьми, с которыми мы стараемся не контактировать. А вот с теми, кто вызывает у нас положительные чувства, наоборот, стремимся общаться как можно чаще.
Еще одна функция называется переключательной. Она помогает переводить внимание человека на более значимое действие или выбор. Например, в ситуации, которая требует от нас выбрать или одно, или другое действие. Человек сделает свой выбор в пользу того, которое более эмоционально значимо для него в данный момент. И тут эмоция как бы подсказывает нам, что полезнее, а что опаснее для внутреннего чувства комфорта. А вот, например, у импульсивных людей, у которых перепады настроения часты и внезапны, есть проблемы с определением значимого переживания — такой человек не способен задержаться на сделанном выборе, он покажется ему ошибочным или неправильным.
Следующая функция — приспособительная. Благодаря эмоциям человек может приспосабливаться, адаптироваться к той или иной ситуации. Поскольку эмоции являются первой, быстрой и подсознательной реакцией организма (после которой, в норме, уже может возникать разумная мысль), то благодаря эмоции психика имеет возможность отреагировать на ситуацию, принять какое-то решение, дать первую защитную реакцию и т. д.
Также есть мобилизирующая функция. Эмоции, являясь определенным видом психической энергии, запускающей реакции организма, тесно связаны с гормонами (эндокринной системой). Гормоны позволяют запускать процессы адаптации, а эмоции регулируют психическую сферу.
Гормоны (от древнегреч. ὁρμάω — «двигаю, запускаю») регулируют защитные функции организма, как внешние, так и внутренние. Благодаря гормонам разные органы и системы быстро получают сигналы от психики и могут адаптироваться к изменившимся условиям.
В то же время гормоны регулируют эмоции: например, избыток гормона пролактина у женщин меняет их эмоциональный фон, делая чувствительными к происходящему вокруг, а также капризными и недовольными собой. А вот серотонин, наоборот, уравновешивает настроение, успокаивает, расслабляет, улучшает самочувствие. Дофамин влияет на мотивацию, соответственно, повышение его уровня в крови приводит к росту активности у человека, возникновению интереса ко всему новому, а снижение уровня приводит к развитию апатии и появлению усталости.
Эмоции готовят наш организм к той или иной защитной реакции. Например, при страхе мы начинаем дрожать, а при радости или волнении может увеличиться артериальное давление. Эти процессы запускают наши гормоны. К гормонам, регулирующим эмоции и настроение человека, относятся: дофамин, серотонин, окситоцин, эндорфин, фенилэтиламин, норадреналин, тестостерон и многие другие. Каждый гормон вызывает определенные эмоциональные реакции в организме.
И, наконец, экспрессивная, или коммуникационная, функция. Эмоции позволяют обогатить процесс общения, передавать информацию при помощи мимики и жестов. Выразительные движения дают дополнительную информацию, которую сложно передать словами.
Эмоции окрашивают нашу речь, меняют интонации, позволяют сделать нужные смысловые акценты. В норме человек больше ориентируется не столько на слова, сколько на эмоции собеседника, выражаемые им в момент общения. Одну и ту же фразу можно произнести с разными эмоциями, и смысл фразы может поменяться радикально.
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При нарушениях или расстройствах психики эмоциональные проявления у человека становятся не адекватными ситуации, в которой он находится, — то есть эмоции не соответствуют целям, нормам поведения, смыслу сказанных фраз и т. д.



Во всех перечисленных выше функциях наших эмоций главным для человека является умение прислушиваться к себе, своим внутренним переживаниям, правильно их распознавать, интерпретировать и понимать, чтобы сделать нужный в данный момент выбор или совершить поступок. Умея прислушиваться к своим внутренним переживаниям, человек может установить тесную связь между телом и сознанием, которая будет учитывать прежний опыт и сокращать время для принятия важного и правильного решения.
КАКИМИ БЫВАЮТ ЭМОЦИИ
Эмоции относятся к категории субъективных психических состояний. То есть эмоция — это определенное состояние, в котором человек находится. Как и любое другое состояние, эмоция имеет свое начало и конец. Другими словами, она когда-то начинается и когда-то заканчивается. Например, началась конкретная эмоция, и человек испытывает эмоциональное состояние — радость или грусть, удивление или восхищение. Закончилось это состояние, и человек больше не испытывает эмоции. Но в то же время начинает испытывать какие-то другие. То есть одна эмоция всегда сменяется другой.
Особенность эмоциональных состояний заключается в том, что они сменяют друг друга постоянно и без перерывов.
Американский философ и психолог Уильям Джемс ввел понятие «поток сознания». Джемс отмечал, что сознание — это поток, река, в которой мысли, ощущения, воспоминания, различные ассоциации постоянно перебивают друг друга и причудливо переплетаются в различных сочетаниях. Поскольку мысли текут в нашей голове постоянно, совершенно естественно и нормально, что человек как бы перетекает из одной эмоции в другую. Однако люди, как правило, не замечают этого, не осознают и поэтому не придают никакого значения своим эмоциям и не связывают их со своими мыслями. А зря.
У некоторых человекоподобных обезьян есть выразительные движения, при помощи которых они обмениваются информацией, а у человека выразительные движения стали развиваться в ходе эволюции и превратились в эмоционально-выразительные движения. Используя их, мы можем уточнять контекст, в котором проходит общение. Например, улыбка позволяет нам понять, что собеседник настроен положительно, а нахмуренные брови — повод насторожиться и быть внимательнее к происходящему, проявлять настороженность. Таким образом, эмоции являются результатом культурного и исторического развития человека.
Кроме того, эмоции помогают нам лучше понимать самих себя. Потому что эмоции — это еще и сигналы от внутренних переживаний. Они говорят нам о том, какие чувства мы испытываем в настоящий момент, что нас волнует, какие желания для нас актуальны.
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Понимая свои чувства, человек может принимать верные решения в нужный момент. Но если человек не умеет интерпретировать свои эмоции, то он часто попадает в странные и нелепые ситуации: берет лишние кредиты, поддается на уловки мошенников, верит «акциям» и «распродажам» в магазине, лотереям, политикам и т. д.

Другими словами, избыток эмоций, которые мы не понимаем, делает нас наивными (нелогичными).



Попробуйте определить: что вы сейчас испытываете? Какие чувства, желания, эмоциональные состояния охватывают вас? Как бы вы их определили? Смущение, удивление, интерес? Не можете определить? Значит, ваши эмоции недостаточно выражены.
Все эмоциональные состояния делятся по своей интенсивности. Самый низкий уровень — это слабые переживания. Ими легко управлять, и человеку для этого требуется лишь минимальное усилие. Например, свое недовольство кем-то (или чем-то) в норме человек способен отложить, удержаться его от выражения, осмыслить, перенести на позднее, более подходящее время, когда он будет чувствовать себя в безопасности или будет уместно о нем заявить. На рис. 2 изображены эмоции в своем проявлении — от слабого к аффективному.
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• Слабые эмоции (легко поддаются самоконтролю, и для сознания необходимы минимальные усилия, чтобы с ними справиться).
• Умеренные эмоции (можно управлять ими самому, но требуется дополнительное усилие над собой).
• Интенсивные эмоции (трудно поддаются управлению, требуется помощь других людей или длительная самотренировка).
• Аффект (эмоции не контролируются, человеку необходимо прилагать сверхусилия для самоконтроля).
Слабые и умеренные эмоции являются функциональными, поскольку они не мешают работе организма, ими легко управлять и они не выходят из-под контроля нашего разума. При слабых эмоциях человек полностью осознает и контролирует себя, свои поступки, делает логические выводы, прогнозирует события, проявляя низкую физическую активность или даже полную пассивность.
Умеренный уровень переживаний тоже поддается управлению, хотя и может выводить человека из себя. Но если эмоции становятся интенсивными (например, очень-очень сильный страх), то справляться с ними в одиночку становится сложнее. Человек все еще может сохранять самоконтроль, но в эти моменты нам нужен внешний помощник. Им может стать либо значимый для нас человек, который вовремя удержит от какого-то поступка, либо какой-то амулет, либо внезапное изменение ситуации, либо специалист, который профессионально поможет справиться с острыми волнениями.
На уровне аффекта эмоции становятся нерегулируемыми, переживания слишком ярко выражены и сильны, связь с реальностью теряется. Меняются характеристики внимания, оно становится неустойчивым, сужаются его объем и концентрация. То есть человек видит перед собой только определенный важный объект и не способен переключить внимание на что-то другое. Этот объект является источником страха, поэтому сознание сосредоточивается только на нем, а все остальное игнорирует.
Вам знакомо такое состояние, когда вы чем-то так сильно озадачены, что ничего другого не видите и не понимаете?
В состоянии аффекта у человека меняется память, она становится эмоционально окрашенной. Человек начинает вспоминать только то, что связано с этим важным объектом или ситуацией. А если эти воспоминания негативные или, наоборот, радостные, то аффект будет только усиливаться.
В аффекте меняется мышление, оно сужается — человек видит только яркую проблему или образ, но не способен замечать что-то еще вокруг себя или не понимает, что у проблемы есть решение (и часто не одно). В аффективном состоянии у человека в рассуждениях отсутствует логика, мысли становятся путаными, противоречивыми, непонятными окружающим.
Аффект приводит к яркой дезорганизации личности на всех уровнях:
• эмоциональном (нарушаются чувства),
• когнитивном (нарушается мышление),
• поведенческом (действия хаотичны и ошибочны).

В состоянии аффекта человек нуждается в помощи, поскольку он сам не способен управлять ни своими мыслями, ни поведением (его сознание выключено). Даже если человек постарается усилием воли удержать аффективную эмоцию, то это может привести к проблемам со здоровьем, потому что одна сильная физиологическая реакция будет противостоять другой реакции. И все это внутри одного организма.
Если у человека есть привычка вовремя распознавать наступление интенсивных эмоций, то, зная об их приближении, он может профилактически остановить их рост на ранних стадиях.
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В психологии есть идея: то, что мы о себе знаем, мы можем как-то менять, что-то с этим делать. То, чего мы о себе не знаем, как правило, делает что-то с нами и меняет нас.

Например, зная о том, что меня может напугать вид с высокой башни, я не стану на нее забираться или же, оказавшись наверху, постараюсь не смотреть вниз. Точно так же можно поступать и в других ситуациях.



Одна моя знакомая очень сильно боится больших пауков. Маленькие ее не пугают, но при виде больших пауков она сразу теряет дар речи и дрожит как осиновый лист. Поэтому, когда ее пригласили посетить выставку насекомых из южных стран, она вежливо отказалась. Просто она поняла, что если там увидит вблизи огромного паука, то ей станет плохо и это приведет к конфузу.
Исследователи выделяют восемь основных (базовых) эмоций. К ним относятся:
1) гнев,
2) горе,
3) удивление,
4) раздражение,
5) радость,
6) настороженность,
7) отвращение,
8) страх.

Рассмотрим эти эмоции более подробно, для того чтобы понять, какими они бывают и как влияют на нашу жизнь.
ГНЕВ
Гнев (он же злость, агрессия) позволяет выражать недовольство или негодование, вызывает у человека активное желание устранить источник гнева (объект или ситуацию). Гнев является яркой эмоцией, которая направлена на конкретный объект или обстоятельства.
Гнев может проявляться тремя различными способами.
• Гнев как средство достичь своей цели, способ надавить на других, легко получить желаемое. Такой гнев является манипуляцией.
• Гнев как оборона своих интересов, защита от опасности. Этот способ приводит к возникновению обид и конфликтов.
• Гнев как способ выразить свои переживания, справиться с накопленным негативом. Такое поведение также приводит к продолжению конфликта и не способствует поиску решения проблем.

Гнев проявляется в физиологических и психологических реакциях, которые тесно взаимосвязаны между собой. На уровне физиологии гнев выражается в виде сердцебиения, интенсивного дыхания, напряжения в мышцах, расширения кровеносных сосудов (проявляется покраснением кожи) или, наоборот, их сужения, которое приводит к повышению артериального давления, головокружению и т. д.
В психологическом плане гнев обнаруживается в виде нарастания ряда негативных мыслей, одна из которых цепляет следующую и в конечном итоге только усиливает данное состояние. Однако у всех людей такие реакции имеют сугубо индивидуальные особенности. Кто-то может вовремя останавливать такие мысли, например испугавшись последствий, а кто-то, запустив эту реакцию, не способен самостоятельно с ней справиться.
Например, муж одной моей клиентки, когда злится, часто бьет рукой по предметам, которые стоят рядом. Однажды он даже травмировал руку и сломал пальцы: разозлившись, он ударил по холодильнику, на котором висели магнитики с острыми краями.
Гнев не существует сам по себе, он всегда направлен на кого-то или на что-то: на какой-то предмет, событие, обстоятельство или конкретного индивида. В то же время гнев может быть направлен как на внешние факторы, так и на самого себя — это аутоагрессия (от греч. слова aύτός — «сам»). При аутоагрессии человек во всем случившемся обвиняет только самого себя.
Любому из нас свойственно искать причины происходящего с ним в разных направлениях мысли. Мы часто задумываемся над какой-либо ситуацией и рассматриваем в воображении различные варианты событий (поток сознания усиливается). Объяснение происходящего нам необходимо, потому что это снимает тревогу и помогает лучше понимать ситуацию. Однако из потока наших мыслей мы выбираем лишь те варианты событий, которые кажутся нам логичными в данный момент или образуют четкую и последовательную картинку в нашем сознании. Эти предположения кажутся нам простыми и понятными, поэтому мы больше им доверяем, — они оформлены. Такие мысли помогают нам контролировать реальность, а дальнейшие действия становятся логичными и простыми.
При этом у каждого человека есть определенный вектор направления контролирующих мыслей. В психологии это называется локус контроля. По направленности выделяют два типа локализации контроля: интернальный (внутренний) и экстернальный (внешний).
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Если человеку свойственно больше прислушиваться к своим внутренним переживаниям (внутренний локус контроля), то чаще всего он ищет причину проблемы в самом себе и своем поведении.



Соответственно, в проблемных ситуациях он думает, что во всем виноват только он сам или только от его действий зависит общий результат. Эта мысль приходит очень быстро. Так быстро, что даже сам человек ее почти не замечает — просто моментально начинает думать, что в произошедшем событии виноват только он.
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Если человеку свойственно искать причины происходящего во внешних обстоятельствах или других людях (внешний локус контроля), то он моментально начинает обвинять окружающих и видеть в них причины произошедшего или винить судьбу-злодейку (других людей, богов, инопланетян, Вселенную и т. д.). Точно так же быстро принимая это решение как верное.



А вам какая из этих стратегий больше подходит?
В психологии и философии считается, что не бывает правильной или неправильной стратегии поведения — каждый человек выбирает ту или иную стратегию, ориентируясь на обстоятельства, в которых он оказался в данный момент.
Если человек разгневан, то, находясь под влиянием эмоций, он выбирает поведение быстро, «на автомате», и принимает ту стратегию, которая ему привычнее, которой он чаще пользуется. Человек может потом горько сожалеть об этом выборе и совершенном поступке, но наше подсознание, находясь в эмоциональном состоянии, снова и снова продолжает действовать по привычной и простой схеме. Именно поэтому мы часто осознаем происходящее, понимаем свои или чужие ошибки, но изменить ничего не можем.
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Для того чтобы выйти из гневного состояния, человеку необходимо направить свои эмоции на какой-то неодушевленный объект (побить подушку, ударить по столу, скомкать и разорвать бумагу). Точно так же можно выполнить физические упражнения или же заняться уборкой либо каким-то монотонным занятием, требующим приложения сил. Выход негативной эмоции поможет облегчить психоэмоциональное состояние и снизить интенсивность переживаний человека.
Если же такого «выхода» не произойдет, психика начнет переполняться негативными эмоциями, а при их избытке может даже потерять связь с реальностью, превратив эмоцию в аффект. Аффективным выражением гнева является ярость.
Ярость — это сильное эмоциональное состояние, при котором человек теряет контроль над собой и своими действиями. В состоянии ярости человек может говорить что-то негативное, ругаться или делать что-то с целью причинения вреда (другим людям, их имуществу или самому себе).
За счет своей высокой интенсивности ярость может отнимать у человека много сил и энергии. Если нервная система у человека истощена длительными и напряженными эмоциями, то ярость быстро спадает и лишает его сил.
При снижении интенсивности переживания гнев превращается в досаду. Досада по своей структуре очень близка к разочарованию, которое делает человека пассивным. Чувство досады не улучшает психологическое состояние человека, а наоборот, подавляет инициативу, снижает интерес к какому-либо делу и формирует тревожное ожидание. В то же время досада граничит с раскаянием, которое может наступать, когда человек осознает отрицательные результаты своих действий.


Случай из практики

Один мой клиент к 34 годам жизни был разочарован тем, что у него не получалось познакомиться с девушками, найти любимую и построить с ней семейные отношения. Он долго пробовал знакомиться в различных обстоятельствах, но то ли девушки его не устраивали, то ли он им не нравился по каким-то причинам. Из-за этого в течение последних 4 лет у него не было никаких отношений с противоположным полом. А тесты, которые он прошел в интернете самостоятельно, показали наличие у него депрессии.

В результате мужчина прошел все стадии эмоционального переживания — от гнева на самого себя, через ярость на всех девушек земли — и в итоге пришел к досадному разочарованию в жизни. В этом состоянии он и попал ко мне на прием. На первой встрече он был совершенно подавлен и выглядел отчаявшимся.



Я начал нашу работу с того, что попытался понять сам и помочь ему понять, какие мысли лежат в основе его стратегии. Я задал вопрос: пробовал ли он знакомиться с девушками для серьезных отношений? Он ответил, что пробовал — и не раз.
Я спросил: в чем причина его проблем? Он ответил, что перестал пытаться знакомиться с девушками из-за отсутствия денег.
Я уточнил: как наличие денег влияет на вероятность знакомства? Он ответил, что убежден в том, что современные девушки готовы знакомиться только с тем мужчиной, у которого есть возможность водить их в ресторан и дарить дорогие подарки. После того как он это понял, у него отпало всякое желание знакомиться, и он разочаровался в себе. А это разочарование вызывает у него сильный гнев и на себя, и на всех девушек.
Таким образом, мы вместе смогли выявить то убеждение, которое ограничивало его действия и вызывало сильные отрицательные переживания.
Получилось, что в основе его гнева лежало убеждение, что все девушки на земле готовы встречаться с мужчинами только из-за денег. Согласитесь, имея такое убеждение, трудно относиться к противоположному полу положительно. Соответственно, идти на какой-либо контакт будет очень сложно, а без попыток устанавливать контакт найти адекватного партнера (и убедиться в ложности данного убеждения) невозможно.
Для того чтобы понять, как наши предки относились к гневу, необходимо вспомнить, что в различных странах и культурах отношение к этому состоянию не всегда было однозначным. Например, в христианстве гнев (гневливость как качество) является одним из семи смертных грехов. Библия и Новый Завет трактуют гнев как отступничество от Бога, потому что гнев приводит к появлению мстительности, которая не должна быть свойственна праведному христианину. В Книге Премудрости Иисуса сказано: «Мстительный получит отмщение от Господа, который не забудет грехов его. Прости ближнему твоему обиду, и тогда по молитве твоей отпустятся грехи твои».
В буддизме гнев считается отравляющим душу человека ядом, которого следует избегать: чем больше гнева, тем хуже состояние души. Буддизм учит людей стремиться к полному очищению от тягостных переживаний, которые не позволяют душе быть свободной и чистой. Средством, помогающим в борьбе с гневом, в буддизме является самосовершенствование души и тела, приобретение терпения, сострадания и духовной силы.
В исламе гнев делится на две категории: справедливый и несправедливый. Справедливый гнев возникает в случае неожиданной ситуации, когда человек не может им управлять. Такой гнев считается естественным. Осуждению же в исламе подвергаются поступки человека, совершаемые им в результате такого гнева. То есть человеку позволяется испытывать эмоции, но он должен контролировать свои действия. За несправедливый гнев обязательно должна последовать божественная кара, поэтому такой эмоции людям следовало избегать.
В иудаизме человеку полагается проявлять терпимость по отношению к другим людям. Однако если гнев вызван несправедливым отношением или возникает, чтобы предотвратить опасность или преступление, то такой гнев является праведным и поощряется.
Как правило, гнев приводит к тому, что состояние человека меняется в худшую сторону, соответственно, человек в плохом настроении не может оставаться довольным или радостным. Поэтому ему становится трудно что-либо сделать для изменения возникшей ситуации.
В современном мире отношение к гневу неоднозначное. С одной стороны, гнев — очень заразная эмоция, которая легко «переходит» от человека к человеку. Поэтому в общественном месте человека, находящегося в гневе, окружающие легко и быстро вычисляют. Кто-то поспешит уйти подальше от такого «источника» гнева, кто-то будет выяснять причины произошедшего, кто-то предложит помощь, но равнодушным не останется никто.
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Находясь в плохом настроении, человек поглощен своими переживаниями и может терять очень много времени для принятия нужного решения и поиска выхода из проблемной ситуации. В этот период человек нуждается в помощи. Такую помощь профессионально может оказать психолог-консультант или врач-психотерапевт.




Случай из практики

Однажды я консультировал молодого парня (назовем его Иваном) — спортсмена-шахматиста, который очень злился на самого себя из-за частых проигрышей. При этом он разделял их на «заслуженные» и «незаслуженные». При заслуженных проигрышах, когда соперник объективно был сильнее него, состояние Ивана было спокойным, а вот при незаслуженных начинались перепады настроения, самокритика, оскорбления. Он называл себя бездарным, медлительным, тупым и т. д.



В ходе работы я выяснил, что поражение рассматривалось Иваном как состояние, характеризующее его личность не лучшим образом. Поэтому вполне естественно, что его настроение портилось и он не мог относиться к этой ситуации спокойно. А когда он гневался, то терял над собой контроль, и чувства становились такими сильными, что у него даже начинала болеть голова. В процессе получения психологической помощи Иван смог понять, что такое состояние вызвано у него негативными эмоциями, которые заставляют организм активизироваться и сопротивляться. Однако возникающие чувства (вины, стыда) блокируют возможность изменить свое отношение к проблеме. Таким образом, моя помощь была направлена на принятие Иваном себя и своих способностей, а также развитие сильных сторон и умения предугадывать, к какой эмоции приведет та или иная ситуация.
При снижении накала страстей и уменьшении эмоции ярость превращается в досаду. Так происходит, если какие-то внешние или внутренние обстоятельства показывают, что эта эмоция была напрасной.
Досада может выступать и как патологическая реакция организма, и как ответ на какой-либо раздражитель (внешний или внутренний).
В некоторых случаях досада возникает как самостоятельная реакция. Например, мы просим человека что-то сделать, а потом выясняется, что он так и не сделал то, о чем его просили. Такая досада наступает быстро, мы ее как-то выражаем — вздохом досады, недовольным мычанием, поджиманием губ и т. д. А в сознании в этот момент идет переработка информации о произошедшей ситуации — оно пытается понять ее, осмыслить.
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В норме мы всегда стремимся мысленно рассмотреть ситуацию с разных сторон. Но подсознание старается избавиться от негативных переживаний (например, от досады). И как только находится простой и легкий способ от них избавиться, наше сознание делает это моментально.



Самым простым и доступным способом избавиться от негатива, как известно, является поиск виноватого. А виноватым часто становится тот, кто позволяет это сделать. Например, человек разочарован какой-то ситуацией, разочарование означает необходимость искать причины случившегося. Если причины неочевидны, то человек «автоматически» начинает искать того, кто может быть хоть как-то причастен к проблеме. На первом месте, конечно же, сам человек. Однако находиться в негативных переживаниях очень сложно и травматично для нашей психики. И вот этот человек уже находит того, на кого можно «спихнуть» свое переживание. В данном случае это тот, кто не выполнил нашу просьбу или заставил нас досадовать и расстраиваться.
Именно поэтому перекладывание своих негативных переживаний на других людей — это самый простой и доступный способ избавить себя от душевного страдания. Такими способами люди могут пользоваться неосознанно. Это не значит, что они плохие или коварные — ищут, на кого бы свалить ответственность, — просто так устроена наша психика: она ищет легкие пути, а сложных путей избегает.
В норме так может поступать каждый человек. Однако такое поведение не улучшает взаимодействие, поскольку обвинения без доказательств могут оказаться несправедливыми по отношению к другим. Поступая несправедливо, мы загоняем сами себя в ловушку — когда все обстоятельства встанут на свои места, мы поймем, что поступили неправильно, и это станет основой для новых негативных эмоций и переживаний, из-за которых мы не сможем чувствовать себя хорошо. В результате проблемная ситуация не разрешается, а лишь усугубляется появлением конфликта с окружающими и самим собой.
Если эти люди незначимы для нас, то долгих душевных терзаний не возникает. Если же эти люди близки нам (супруги, родственники, друзья), то быстро наступают душевные терзания — чувство вины, стыда, страха. Чтобы с ними справиться, придется размышлять над ситуацией, обсуждать ее, признавать ошибки и искать способы решения проблем.
ГОРЕ
Горе (оно же тоска) — это негативно окрашенная эмоция, которая возникает при каком-либо недовольстве (внешней ситуацией или самим собой). Горе — это сильная негативная эмоция, переживаемая человеком в связи с какой-либо утратой. Утратой могут быть как отношения, так и значимый предмет (например, игрушка у ребенка), а также значимый человек. В то же время горе — это необходимый процесс, посредством которого сознание человека работает с болью утраты, вновь обретая чувство равновесия и полноты жизни.
Течение горя имеет пять стадий: шок, отрицание, агрессия, депрессия, принятие. Подробно о них мы поговорим чуть позже. Каждая из этих стадий имеет свои задачи и несет определенный смысл — все вместе они помогают перейти к принятию реальной ситуации и выработать к ней необходимое отношение, чтобы преодолеть трудности.
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Сознание человека устроено таким образом, что любое начатое дело должно иметь свое логическое окончание (такое, которое будет приниматься человеком). Психолог Блюма Вульфовна Зейгарник, обучаясь в Берлинском университете в 1908 году, провела исследование, в результате которого выяснила, что незавершенные события могут сохраняться в нашей памяти долгое время. В то время как логически завершенные события утрачивают свое влияние на наше сознание и утилизируются, занимая определенное место в нашей памяти или окончательно стираясь из нее.

Этот феномен был назван «эффектом Зейгарник».



В некоторых ситуациях люди не в силах горевать, и тогда их горе остается для них за пределами настоящего. В этом случае человек является заложником прежних ценностей и отношений. Считается, что три обстоятельства являются основополагающими в понимании горя:
• каждое переживание неизбежно вызывает скорбь;
• каждая потеря воскрешает в нашей памяти все прошлые утраты;
• каждая утрата, если она полностью пережита, дает толчок к личностному росту и обновлению.
Горе каждого человека уникально, однако ученые нашли общие закономерности, по которым горе развивается у всех людей. Это происходит по определенным стадиям, приблизительные сроки и суть которых поражают удивительным единообразием. И главная помощь человеку, переживающему горе или утрату, заключается в том, чтобы у него была возможность горевать.
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Для тех, кто испытывал в детстве недостаток заботы или столкнулся с целым рядом потерь, любое переживание горя может оказаться особенно тяжелым, потому что напоминает о прошлом.



Утрату непросто пережить, когда отношения с ушедшим человеком были зависимыми или были отягощены незавершенными делами (например, конфликтами, обидами). Когда потеря близкого человека происходит внезапно или при отягчающих обстоятельствах, принять такую ситуацию труднее. Горе разделяют на неосложненное и осложненное.
Неосложненное (нормативное) горе протекает плавно, оно проявляется в умеренных переживаниях человека: плаче, тоске, грусти, апатии, злости. Нормальное горе может «уходить» и снова «накатывать», особенно вечерами, когда человек не занят бытовыми делами и не отвлечен работой. В такие периоды наши мысли становятся актуальными, мы их лучше слышим в своем сознании. Однако с каждым разом такое «накатывание» горя становится все менее интенсивным, все больше наступает принятие произошедшего, после чего наступает смирение.
Люди в таком состоянии не всегда могут понять, почему вдруг горе снова внезапно началось (вернулось), но при нормальном течении всегда отмечают, что его сила с каждым разом все меньше и меньше.
Ритуалы «прощания» и «поминания» помогают выразить чувства и принять факт произошедшего. Постепенно горе уходит, и ему на смену приходит успокоение. Люди говорят, что они отпустили эту ситуацию, например простили умершего или простили себя.
При осложненном горе человек не способен справиться со своим эмоциональным состоянием, он не может успокоиться, а интенсивность горя не только не снижается, но с каждым разом нарастает все сильнее, горе становится невыносимым, причиняет нестерпимую душевную боль. Такие переживания сложно отпустить.
Осложненное горе может длиться несколько лет, формироваться в постоянную депрессию, деформировать привычный уклад жизни и даже приводить к развитию психических расстройств. В таком случае человеку необходима профессиональная помощь психолога или психотерапевта.
Поскольку мы живем в культурной среде, которая, как правило, отрицает смерть, то люди так или иначе предрасположены к осложненному и отсроченному гореванию. Такое горе может долго удерживать чувства человека на одном уровне, а также проявляться как тревога или страх и т. д. Считается, что в среднем период «нормативного» неосложненного горя длится около 10–12 месяцев. То есть примерно год необходим человеку, чтобы принять факт свершившейся трагедии. Это же применимо и к ситуациям развода, расставания, утраты.
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Горе, которое длится более двух лет, является осложненным, и в этом случае человеку необходима помощь специалиста (психолога, психотерапевта, психиатра, невролога). Помощь в этом случае должна быть комплексной — врач помогает организму снять нервное напряжение, отдохнуть, набраться физических сил. А психолог помогает сознанию справиться с эмоциями и чувствами, выразить и принять горе, благополучно пройти все стадии и утилизировать его.
Стадии горя можно условно разделить на пять этапов, каждый выполняет определенную задачу, без решения которой невозможно перейти на следующий этап.
1-й этап — шок. Человек сталкивается с непредвиденным, неожиданным событием, которого никогда не было в его жизни раньше. Женщина воспитывалась в семье, где не было принято силой решать конфликты. Когда муж впервые ударил ее во время ссоры, она была просто не готова к этому.
Смысл этой стадии в том, чтобы подготовить сознание и тело (тесно связанные между собой) человека к чему-то неизвестному. На физиологическом уровне происходит сбой прежних «настроек» организма. У человека может начаться неконтролируемая тряска рук и ног, конечности становятся ватными, язык перестает двигаться и т. д. Чтобы с этим справиться, мозг выбрасывает гормоны (адреналин, норадреналин, дофамин и др.), которые помогают организму успокоиться. Для этого нужно дать ему время.
Когда организм успокаивается, мозг переходит к другой фазе преодоления возникшей ситуации. У всех людей длительность пребывания в этой фазе различна и может колебаться от нескольких минут до нескольких часов.
2-й этап — отрицание. Смысл его в том, чтобы осознать, что мы не управляем жизнью или смертью, как и многими другими происходящими в нашей жизни событиями, осознать свою конечность и просто пожалеть себя, беспомощных и не способных справиться с этими фатальными явлениями. На этой стадии люди, ставшие жертвой насилия, отказываются верить тому, что произошло с ними. Они говорят, что ничего не помнят, и отказываются говорить об этом с другими людьми. Эта стадия может длиться от нескольких часов до нескольких дней или даже недель.
3-й этап — агрессия/аутоагрессия. Поиск виновных может выражаться в виде агрессии (на других) или аутоагрессии (на себя). Этот этап является способом выплеснуть внутренние переживания и сильные эмоции, обвинить кого-то или самого себя в том, что происходит. Начинается активный поиск виновных, и в этот момент важно находиться рядом с человеком, чтобы он не натворил поступков, о которых потом может сожалеть.
Под действием наплывших эмоций человек может впасть в состояние аффекта и попытаться причинить вред себе или другим людям. Длительность этой стадии может затянуться до нескольких месяцев или даже лет, но также может пройти очень быстро — все зависит от индивидуальных особенностей человека.
4-й этап — депрессия. Когда человек в конце концов понимает, что винить кого-либо бесполезно, он впадает в уныние от осознания того, что ничего уже нельзя изменить. Это время снижения активности, попытка переосмыслить свою роль и предназначение в том, что произошло. Человеку в этот момент, скорее всего, может потребоваться поддержка окружающих, но ни в коем случае не навязчивая болтливость, а простое спокойное сочувствие и понимание.
Длительность депрессии также зависит от индивидуальных особенностей человека, она может длиться в среднем от нескольких суток до года. Особенностью депрессии является то, что при неблагоприятных условиях она может стать затянувшейся либо перерасти в заболевание.
5-й этап — принятие. Эта стадия является завершающей. В конечном итоге наступает всегда и у каждого человека, независимо от его возраста и жизненного опыта. На стадии принятия человек понимает, что жизнь, какая бы она ни была, продолжается и любую проблему при желании можно решить. А то, что произошло, является его новым опытом, с которым можно и нужно научиться жить дальше.
Сами того не замечая, мы проходим все эти стадии по несколько раз в день. Например, мы спешим на важную встречу или просто идем на работу. Нам нужно сесть в транспорт (автобус, электричку, поезд, самолет). Но тут перед нашим носом двери закрываются, и транспорт уезжает без нас. Наступает первая стадия — шок. Он помогает организму мобилизовать свои силы и спастись от опасности, действуя автоматически.
Итак, транспорт поехал. А у нас наступает следующая стадия — отрицание. Что мы делаем? Начинаем бежать за автобусом, кричать водителю, махать руками в надежде, что мы еще не опоздали и все можно вернуть. Но ничего вернуть уже нельзя. И водитель, проигнорировав нас, уехал. Наступает третья стадия — агрессия/аутоагрессия. Что мы делаем? Правильно, мы начинаем ругать дрянного водителя, что он нас не заметил или, хуже того, специально отвернулся. Или же мы начинаем ругать самих себя: «Ну говорил же, что надо было выходить раньше», «Эх ты, балда, опоздал!» Однако поиск виноватых, как известно, ни к чему не приводит — человек понимает, что ситуация не меняется. И тогда наступает четвертая стадия — депрессия.
В депрессии мы часто начинаем (с активностью, достойной более полезного применения) думать о будущих последствиях возникшей ситуации. Думаем про то, как нас начнут ругать, про самые страшные последствия этого опоздания. Настроение падает, появляются социальные чувства вины, стыда и страха, которые только усиливают нашу депрессию. И вот тут, когда мы опустились на дно негатива, нам приходит светлая мысль, наступает пятая стадия — принятие. На стадии принятия мы решаем, что раз уж мы опоздали, то можно вообще пойти домой и лечь отдыхать. Или, например, решаем позвонить и предупредить ожидающих нас, что мы задерживаемся. Или, осмотревшись по сторонам, решаем все-таки взять такси либо добраться до цели другим способом.
Таким путем мы раз за разом каждый день проходим, часто незаметно для самих же себя, все трудные ситуации, в которых оказались. И даже не замечаем, как минуем все пять стадий, а механизм остается тем же. Однако, поскольку подобные ситуации случаются часто и не вызывают сильных эмоций и переживаний, мы буквально «пробегаем» все эти стадии за несколько минут и не придаем им никакого значения.
Если же ситуация оказывается нетипичной, нечастой, а эмоции, возникающие в процессе перехода стадий, более яркими и острыми, то люди могут «застревать» на некоторых стадиях на более долгий срок — от нескольких недель и месяцев до нескольких лет.
Крайне выраженной (аффективной) степенью горя является скорбь. Скорбь приводит к усилению эмоционального переживания и вынуждает человека выражать его любыми доступными способами. Человек в этот момент может находиться в аффективном состоянии, поэтому объяснять или доказывать ему что-либо бесполезно. При наступлении аффекта скорбящий теряет связь с реальностью и, как следствие, контроль над своими поступками.
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Важно не то, что происходит в нашей жизни, а то, как мы это событие интерпретируем. Если в интерпретации присутствует чувство стыда, вины или страха, то происходящее событие окрашивается как негативное и настроение человека меняется соответственно.





В зависимости от того значения, которое несет для человека конкретная ситуация, скорбь может быть умеренной или аффективной. В умеренном состоянии человек способен контролировать свои мысли, поступки, эмоции — управлять собой. В аффективном состоянии люди могут что-либо говорить, не понимая смысла сказанного, и поступать необдуманно. Состояние может усугубляться, когда человек впадает в трансовое оцепенение. При наступлении трансового состояния человек совершает долгие и повторяющиеся действия (кланяется в пустоту, бьется головой, стучит рукой, смеется без явных на то причин). Может долго повторять стереотипные фразы или слова (например: «Зачем-зачем-зачем?», «Как-как-как же быть (теперь жить)?», «Ой-ой-ой»). А также начинает беспрестанно плакать и причитать, постепенно теряя связь с окружающей реальностью.
В этом случае человеку необходима внешняя помощь, которая заключается в том, чтобы окружающие могли контролировать его состояние, заботиться о его безопасности, если такой человек вдруг совершит что-то необдуманно. Близким лучше находиться рядом и контролировать его состояние, а при необходимости вызвать помощь.
При острых аффективных реакциях, когда человек может быть опасен для себя или окружающих, ему необходимо срочно вызвать медицинскую скорую помощь. Правильно оказать психологическую или медицинскую помощь может только специалист.
УДИВЛЕНИЕ
Удивление (оно же восхищение) — эмоция, возникающая в ответ на неожиданную ситуацию, к которой человек был морально не подготовлен. Удивление тесно связано с мыслями и убеждениями, то есть оно должно быть осмысленно, поскольку человеческому сознанию свойственно придавать внезапной ситуации определенный смысл. Для нас важна интерпретация происходящего, чтобы можно было сформировать о ней какое-то определенное и понятное нам самим мнение. Мнение, как известно, лежит в основе отношения. А определенное отношение позволяет упрощать поведенческую реакцию и экономить ресурсы организма.
Древнегреческий мыслитель Платон писал, что «философия — это продукт недоумевающей мысли». А Аристотель отмечал, что познание начинается с удивления. То есть оно лежит в основе осмысления человеком увиденного (услышанного, прочувствованного).
Удивление не является четко выраженным состоянием, поскольку не позволяет обозначить эмоциональные реакции на внезапные обстоятельства. При этом удивление может затормаживать другие эмоции, направляя внимание человека на тот объект, который его вызывает.
В христианстве считается, что человеку необходимо удивляться всему, что может быть постижимо его разумом, поскольку это начало пути к Богу. С удивлением к человеку приходит понимание необъятности и щедрости божественного мироздания. В исламе удивляющемуся человеку позволяется говорить: «Аллаху акбар» или «Субханаллах».
В норме эмоция удивления очень быстро меняется на какое-нибудь другое состояние (например, чувство восхищения, раздражения, радости), как только появляется понимание смысла того, чему человек удивился. Например, на представлении иллюзиониста-фокусника зрители сначала удивляются ловкости его рук или демонстрируемым иллюзиям. Однако в процессе представления зрители начинают догадываться о том, какие приемы использует артист при показе фокуса, и их эмоция сразу же меняется в зависимости от того, как они интерпретируют эти факты, — либо радуются увиденному мастерству, либо негодуют из-за обмана.
Удивление является нейтральной эмоцией, поскольку сама по себе она не несет определенного смысла для человека и продолжается только до того момента, когда он начнет задумываться и оценивать происходящее. Поэтому при усилении эмоционального состояния удивление может легко перерастать как в страх, так и в радость или в злость. То есть нейтральная эмоция может стать положительной или негативной в зависимости от того смысла, который вкладывает в нее человек. При появлении позитивных мыслей и усилении положительных эмоций удивление переходит в восхищение.
Восхищение относится к социальным эмоциям, оно позволяет выражать одобрение и благодарность по отношению к самим себе и другим людям. Восхищение связано с нравственностью, поскольку, выражая его, человек, восторгается неким образом или явлением, близким к чему-то уникальному и даже идеальному, совершенному, ориентируясь по каким-то субъективным и личным параметрам.
Мы можем восхищаться собой или другими. Восхищение собой повышает уверенность в себе и улучшает самочувствие, потому что удовлетворяет базовую потребность человека в принятии. На основе принятия формируется любовь к себе, и тогда человек становится способен доверять как себе, так и окружающим.
Психологические исследования подтверждают, что доверие — очень важное чувство, без которого сложно жить в мире людей. Люди без доверия к себе и близким ориентируются в основном на пугающие мысли, у них возникает много страхов, их преследуют постоянные сомнения, возникает недоверие. Следовательно, в таком состоянии человек не может думать о продуктивной стороне жизни, не может удовлетворять свои естественные потребности. Ведь для того, чтобы удовлетворять потребности и достигать поставленных целей, необходимо сотрудничать с другими людьми. Доверие лежит в основе человеческого взаимодействия, поэтому так важно, чтобы у личности было сформировано чувство доверия. Оно выражается в умении восхищаться, удивляться жизненным событиям, искренне переживать их и соотносить с собой, со своими мыслями, поступками, чувствами.
Само по себе восхищение предполагает в большей степени пассивную позицию наблюдателя, который испытывает восторг от увиденного (услышанного, прочувствованного). В то же время, если восхищение превращается в зависть, это побуждает человека к активному действию, направленному на удовлетворение важных для него потребностей.
В состоянии аффекта восхищение может превратиться в сверхсильную эмоцию — одержимость, которая легко приводит человека к аффективному, то есть неуправляемому поведению.
Одержимость — это состояние, подчиняющее разум человека какой-нибудь идее, убеждению или переживанию. Одержимость позволяет усилить имеющуюся потребность и вынуждает человека действовать немедленно, активно, решительно, не считаясь с реальными обстоятельствами и возможностями. Одержимость может стать устойчивым чувством, которое овладевает человеком полностью, подчиняет все его мысли и поступки одной идее. Человек оказывается в полном подчинении у этой идеи, он не способен справиться с ней и самостоятельно выйти из одержимости без посторонней помощи.
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В древности одержимость считалась результатом вселения в человека бесов или демонов. Таких людей в народе даже называли бесноватыми. Они и сами уверяют окружающих, что чувствуют, как в них вселились бесы, а их тело в этот момент перестало им подчиняться. Подобные симптомы могут являться признаком психического аффективного расстройства (шизофрении, психоза, мании и др.).



В психиатрии одержимость называется мономанией (т. е. болезненной тягой к чему-либо) и относится к группе диссоциативных расстройств личности (когда человек теряет идентичность и ощущает внутри себя несколько разных субличностей). К проявлениям мономании относятся:
• дромомания (тяга к бродяжничеству);
• клептомания (тяга к воровству);
• пиромания (склонность к поджогам);
• игромания (тяга к азартным играм) и другие маниакальные состояния.
Такая «болезненная» субличность, живущая внутри психики человека, обладает собственными качествами, поведением и даже привычками. Находясь в состоянии мономании, человек может вести себя как азартный игрок или вор, как бродяга и т. д. В эти моменты стремлениями человека управляет не разум, а нарушенное эмоциональное аффективное состояние.
Находясь в нем, человек не отдает себе абсолютно никакого отчета в своих поступках, поэтому ждать от него адекватности не стоит. В состоянии такого приступа у человека появляются сенестопатии (нарушения чувствительности), галлюцинации (ложные ощущения и видения), бредовые идеи. Длится такое состояние, как правило, до тех пор, пока несчастного «не отпустит», и без лечения может продолжаться от нескольких недель до нескольких лет! Поэтому при появлении первых признаков расстройства нужно срочно обращаться к врачу-психиатру, на крайний случай — к терапевту или неврологу. Эти специалисты также могут оказать необходимую помощь.
После выхода из этого состояния люди говорят в свое оправдание, что их «бес попутал». Такое объяснение дается, потому что человек сам не может найти рационального (логического) объяснения своим поступкам. Ему кажется, что это был он, но и не он — одновременно. Частично осознавая происходящее вокруг, человек, находясь в состоянии мономании, не способен управлять собой; ведь мы уже знаем, что поведением управляют эмоции — они и есть та самая энергия, которая дает силы для совершения любого поступка.
В момент сильного эмоционального состояния человек может начать размышлять, задавать себе вопросы:
• Что я сейчас делаю?
• Хочу ли я этого или кто-то другой хочет, чтобы я это сделал (-а)?
• Какие последствия меня ждут?
• Нужно ли мне это сейчас или это решение может подождать?
В этом случае человек может попробовать выйти из данного состояния и изменить свое поведение. Потому что то, что мы осознаем, — мы можем изменять. То, что мы не осознаем, как правило, меняет нас.
Эмоция удивления по своей сущности очень близка к такому состоянию, как интерес.
Интерес — это эмоциональное состояние, вызывающее познавательную и двигательную активность, которая направляет человека на определенный объект или ситуацию. Кроме того, интерес является основой для возникновения многих чувств и эмоциональных состояний. Например, интерес может привести к разочарованию, если человек оказался в трудной или неприятной ситуации. Или же к радости и любви, если интересующий нас объект связан с приятными переживаниями и ощущениями.
РАДОСТЬ
Радость (оно же счастье) — это состояние удовлетворенности, которое выражается в приподнятом духе, веселом или хорошем настроении и самочувствии. Как правило, в состоянии счастья у человека снижается болевая чувствительность, все мысли направлены только на объект или ситуацию, вызывающую радость.
Радость часто сопровождается смехом и/или выраженной улыбкой, активными жестами, различными движениями тела и т. д.
Эмоция радости является источником энергии, которым мы не учимся управлять специально. Да и зачем это нужно делать? Ведь в обществе не существует строгого запрета на проявление радости — радуйся себе на здоровье, просто другим не мешай.
А вот тоска, грусть, обида — все это неприемлемые в нашем обществе эмоции, которые не принято демонстрировать публично, а тем более находиться в них дольше, чем позволяют представления окружающих. Если в публичном месте кто-то выражает негативные эмоции, то он сразу же привлекает внимание всех окружающих, которые недовольны этими чувствами. Ведь и негативные, и положительные эмоции очень заразительны и легко передаются от человека к окружающим.
В большинстве обществ на протяжении многих веков существовал и существует запрет (гласный или негласный) на выражение своих негативных эмоций, несмотря на то что периодически в истории формируются разнообразные субкультуры, которые в той или иной степени декларируют негативные чувства как важные и значимые. Например, декадентство — направление в искусстве (литературе, музыке, живописи и др.), зародившееся на рубеже XIX–XX веков, которое возвело в моду эстетизм, демонизм и даже раскрепостило мораль (имморализм).
Сформировавшиеся на рубеже XX–XXI веков молодежные субкультуры, такие как эмо и готы, сделали акцент на романтизме и самовыражении. В то же время эти субкультуры сравнительно быстро себя изжили, перестали быть популярными у молодежи не в последнюю очередь из-за негативного отношения других субкультур и непонимания общества в целом.
Исследования детских психологов показали, что ребенка нельзя обучить радости, но можно пробуждать у него это эмоциональное состояние в играх и забавах. Родители могут делиться с ребенком своей радостью, подавая пример того, как можно переключать внимание и мышление на положительные стороны какого-либо события или явления. Например, вся семья решила пойти утром в выходной в кино — собрались, оделись, вышли и все вместе прогулялись до кинотеатра пешком. Но когда подошли, то узнали, что либо кинотеатр закрыт, либо фильм уже не показывают. И тогда радость и приятное предвкушение просмотра и отдыха резко пропали. Дети расстроились, взрослые чувствуют вину за плохую организацию отдыха.
Что делать? В этой ситуации один из родителей предлагает пойти в кафе и съесть там вкусного мороженого. Или поехать в парк аттракционов — в общем, не унывать, а найти другой способ весело провести свободное время. Таким образом, родители показывают пример того, как можно изменить свое отношение к проблеме и выйти из негативных переживаний. Аффективной степенью радости является счастье.
Счастье — это пиковое эмоциональное состояние полной удовлетворенности собой и окружающей обстановкой, способствующее появлению чувства осмысленности своего существования, легкости бытия, самореализации. Из состояния счастья и радости легко можно впасть в безмятежность, которая освобождает человека от всяких сомнений, страхов. И в то же время увеличивает отрыв от реальности.
Умеренное счастье придает осмысленность жизни человека. Состояние счастья часто связано с мыслями о светлом будущем, о перспективах, о развитии и улучшении своих дел. Таким образом, находясь в состоянии счастья, человек неосознанно думает о перспективах своего развития; он не управляет своими мыслями, а наоборот, мысли текут в направлении позитивного развития событий. Это поддерживает состояние счастья, и, пока человек думает о чем-то хорошем, он счастлив. Но как только появляется мысль критическая, негативная, то состояние счастья моментально проходит.
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Есть мнение, что в процессе регулирования счастья большую роль играют гормоны, такие как дофамин и серотонин. Они являются эндорфинами — веществами, которые меняют состояние организма: снижают чувствительность, обезболивают, снимают мышечное напряжение, облегчают дыхание, снижают артериальное давление. Ну а в итоге вызывают состояние эйфории, близкое к трансу.



Древнегреческий философ Аристотель считал счастье основой добродетельности человека. То есть все, что человек делает в состоянии счастья, приводит к добру. И наоборот, в состоянии счастья человек не способен на умышленное зло. Древние считали, что счастливый человек находится под покровительством богов, которые всегда ведут его в нужном направлении. Признаками счастья древние философы считали наличие друзей, сытость, довольство собой, щедрость, умение любить и быть любимым.
Индийский мудрец Будда говорил, что причина страдания заключается в непрекращающихся человеческих желаниях. Это значит, что человеку для прекращения страданий нужно перестать желать. И в этом есть доля истины.
Известный американский психолог, исследователь личностного развития Абрахам Маслоу описал несколько этапов развития человека, которые позволяют стать счастливым и обрести счастье в жизни. По мнению Маслоу, счастье человека заключается в удовлетворении потребностей. Он выделил и описал уровни потребностей, при удовлетворении которых каждый человек может достичь вершины своего развития (акме) и стать счастливее. Позже эти уровни для удобства изобразили в виде пирамиды, которая известна многим еще со школы.
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Счастье всегда укладывается в определенные ожидания человека. Ведь у каждого есть собственные представления о счастье, и, как только эти представления сходятся с реальностью, человек понимает, что он доволен и счастлив. Это понимание порождает чувства, которые усиливают эмоциональное переживание. Таким образом, счастье — это сочетание положительных мыслей и реальной ситуации, которая максимально приближена к нашим ожиданиям.


[image: ]


Для одного человека счастье — это общение с любимым, а для другого — достаточная сумма денег на банковском счете. Для третьего — возможность путешествовать, а для четвертого — переезд от родителей или покупка какой-то вещи. Как видите, состояние счастья тесно связано с нашими представлениями и ожиданиями о том, что делает нас счастливыми. Мы сами себе так и говорим: «Если у меня будет…, то я буду счастлив». Таким образом, мы сами себя «программируем» на определенный результат и, достигнув его, становимся счастливыми; если же не достигаем ― чувствуем себя несчастными.
В то же время наши представления и ожидания могут изменяться со временем, потому что они обогащаются новыми знаниями, новым опытом. И через какое-то время тот человек, который считал счастьем общение с любимой женщиной, перестает так думать и начинает ценить совсем другие вещи. А тот человек, который был счастлив от количества денег, изменил свои взгляды — и вот уже он счастлив, когда у него есть любимый близкий партнер или настоящий друг.
Некоторые люди могут отмечать, что с возрастом они перестали радоваться привычным для них вещам. Они уже не испытывают тех радостных эмоций, как раньше, от вещей, ситуаций или людей, которые делали их счастливыми. Они спрашивают у психолога: «Почему так происходит?» Своим клиентам я отвечаю: «Вы не камни и не деревья, чтобы оставаться статичными в одном состоянии навсегда. Вы живые люди».
И это совершенно нормально — менять свои переживания, испытывать разные эмоции. Более того, одна и та же ситуация не может постоянно вызывать одинаковые эмоции. От повторяющихся и однотипных эмоций мы устаем. Усталость вызывает раздражение. И мы уже не хотим сталкиваться с ситуациями и людьми, которые вызывают у нас эти неприятные эмоции.
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В детском возрасте счастье ребенка привязано к тем объектам, которые его окружают, — значимые люди, игрушки, сладости и т. д. Поэтому сделать его счастливым не составляет особого труда. Чем проще ожидания, тем легче их удовлетворить.



Счастье — это сугубо индивидуальное понятие, которое нельзя сводить к каким-то нормам или общим схемам. Нравится это другим людям или нет, но наше счастье или то, что мы делаем для своего счастья, — это не их ума дело. Счастье — оно только наше, сугубо личное, представление. И мы имеем полное моральное право не совпадать в представлениях о счастье с другими людьми (друзьями, родными, родителями, детьми, коллегами и т. д.). То есть состояние счастья связано с нашими переживаниями, мыслями, чувствами, ожиданиями, намерениями, с тем, что человек думает, чего желает, что планирует. Взрослый человек расширяет свой опыт и представления о том, что делает его счастливым. Однако эти представления не всегда связаны с принятыми в обществе. Но они и не должны с ними совпадать. У невротиков часто возникает удивление, что счастье других людей не похоже на их представления и не сходится с их «счастливой картинкой». Это приводит к недовольству собой или другими, от которого им сложно избавиться, потому что невротичное сознание построено на «правильных» схемах, от которых невротик не может отказаться из-за страхов.
Поэтому если ситуация, в которой оказался невротик, не соответствует его намерениям и ожиданиям, то, как правило, он чувствует себя несчастным. Таким образом, если кто-либо говорит, что несчастлив, то в большинстве случаев это означает, что его ожидания не сходятся с реальной жизненной ситуацией.
В психологии такое расхождение называется внутриличностным конфликтом — это конфликт между внутренними желаниями человека и его возможностями (невроз). Например, человек хочет ездить на дорогой машине и уверен, что достоин этого, но вынужден пользоваться общественным транспортом, поскольку не может позволить себе купить автомобиль. Если такой конфликт своевременно не разрешится, он может привести к развитию невроза. Подробнее о неврозе мы поговорим в следующей главе.
Человек, являясь по своей сути социальным существом, не может не находиться в обществе подобных ему. Человек в норме стремится к общению, к взаимодействию — это естественная потребность. Если же этого не происходит, то, скорее всего, можно говорить о наличии психологических проблем, которые мешают человеку интегрироваться в общество и быть его частью.
Современные психологические и социологические исследования показывают, что самый важный фактор, который отделяет счастливых людей от несчастных, — это отношения с другими людьми. Это важнее, чем деньги, и даже важнее, чем наше здоровье. Люди, умеющие доверять, проявлять лояльность, терпимость к себе и другим людям ради сохранения значимых отношений, чувствуют себя по-настоящему счастливыми.
РАЗДРАЖЕНИЕ
Раздражение (оно же презрение) — это эмоция, которая возникает в результате столкновения с чем-то неприятным и неожиданным для человека. В то же время важна интерпретация происходящего. Часто раздражение вызывают ситуации, в которых человеку необходимо принимать то, что он не готов принимать, или же соглашаться с тем, с чем он не может согласиться в данный момент. То есть, другими словами, человек оказывается не готов сталкиваться с реальностью и адекватно реагировать на происходящую ситуацию.
Такой расклад может вызывать внутренний протест, однако для нас важно его как-то «облагородить» и выдать так, чтобы он не мешал и не вызывал внутреннего дискомфорта. Так появляется раздражение.
Вы замечали, что чем выше человек определяет свой статус в обществе, в котором находится, тем чаще он пользуется раздражением для выражения своих неприятных чувств? Раздражение и презрение — это сдерживающие эмоции.
Общественные стереотипы также оказывают сильное влияние на наше поведение, мысли и эмоции. Так, например, не каждая женщина может позволить себе выражать свое недовольство и гнев рукоприкладством (это будет падением ее статуса как в своей семье, так и в обществе), но зато она часто раздражается на неожиданные неприятности. А вот мужчинам, как правило, проще выражать недовольство именно в гневе или агрессии, потому что это более приемлемо в обществе. В то же время выражать эмоции и обозначать свои потребности в целом женщине проще, чем мужчине. Поэтому моральные требования к женщине выше.
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Можно сказать, что раздражение — это облагороженный гнев. То есть раздражение тесно связано с тем, что человек думает о себе, какое место он занимает среди окружающих его лиц. Если наш статус не позволяет агрессировать открыто, то раздражение оптимизирует эмоциональные реакции человека. Если же в данной ситуации можно дать волю эмоциям и ничто не ограничивает действия и слова человека, то соответствующие эмоции возникают очень легко.



Как правило, раздражение и презрение у нас вызывают люди и ситуации, о внутренней сущности которых мы не задумывались и о которых судим ситуативно, поверхностно (с высоты своего статуса).
Так, например, у одной моей клиентки раздражение вызывало поведение невестки, которая, по ее словам, «тянет сына на дно». Однако о том, почему жена сына так поступает, клиентка не задумывалась. И сколько уточняющих вопросов я ни задавал, клиентка не смогла внятно объяснить свои предположения на этот счет.
Оценивая поступок раздражающего нас человека, мы думаем, что так, как поступает он, мы уж точно не поступили бы никогда. Однако если нам объясняют поведение человека и это объяснение находит оправдание в наших глазах, то раздражение быстро проходит.
Также снять раздражение помогает память. Иногда мы вспоминаем, что сами когда-то поступали или могли поступать точно так же, как этот человек, и тогда на смену раздражению приходят какие-то другие, более нейтральные эмоции.
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Люди, умеющие сочувствовать и сопереживать, реже испытывают раздражение. Они часто кажутся окружающим странными, едва ли не блаженными, но на самом деле их принятие связано с адекватным статусом человека, который не ставит себя выше других. Таким образом, выходом из раздражения является умение встать на позицию другого, сочувствие — еще одно духовное качество личности.



Интенсивность раздражения зависит от возможностей человека повлиять на ситуацию. Чем меньше у нас возможностей повлиять на ситуацию (или человека), тем интенсивнее будет наше раздражение.
Часто раздражение определяют как результат накопившегося недовольства чем-либо или кем-либо. Негативные мысли могут накапливаться, порождая негативные переживания, а при встрече с ситуацией возникает раздражение. Иногда сильное раздражение может вызывать даже мысль о ком-то или о чем-то. Однако до тех пор, пока мы не обдумаем причины раздражения и не поймем, отчего оно возникло, справиться с ним будет крайне трудно.
ОТВРАЩЕНИЕ
Отвращение (оно же брезгливость) — эта эмоция считается защитной, то есть она предупреждает человека о необходимости быть внимательным и осторожным. Отвращение может вызывать неприглядная на вид еда, человек, животное, обстановка и т. д. Предмет или человек, вызывающий у нас отвращение, настораживает наше сознание для того, чтобы мы проявили особую внимательность.
Отвращение является нейтральной эмоциональной реакцией, возникающей при соприкосновении с объектами, которые вызывают противоречивые мысли, и вступает в конфликт с нравственно-этическими принципами человека. Если отвращение сочетается с любой другой негативной эмоцией, то оно усиливает ее, чтобы человек проявил активность по преодолению возникшей ситуации. Например, когда отвращение сочетается с гневом, оно может провоцировать агрессивное поведение, которое защищает человека от реальной или мнимой опасности. А при сочетании со стыдом возникает страх.

Отвращение + гнев = агрессия

Отвращение + стыд = страх


Важно понимать, что поведением человека в большей степени управляют неосознаваемые базовые потребности. Одной из таких потребностей является потребность в безопасности.
В поведении каждого человека можно выделить несколько врожденных неосознаваемых действий, которые оберегают и защищают от опасностей. Например, если человек (даже боковым зрением) видит что-то мохнатое, со множеством лапок и яркой (предупреждающей) окраской, то он моментально вздрагивает, подпрыгивает в страхе или испытывает отвращение.
Было выяснено, что такая реакция является неподконтрольной сознанию и есть у большинства людей независимо от их пола, возраста, национальности, религии. Эти реакции защищают нас от вероятности столкновения с опасными, ядовитыми животными, встреча с которыми может грозить смертью. Психолог Марк Шаллер назвал комплекс таких врожденных навыков «поведенческой иммунной системой».
Также изучались реакции людей на лиц, которые являются носителями неизлечимых заболеваний (СПИД, онкология, гепатит), представителей ЛГБТ и людей с низким социальным статусом. Все они сначала вызывали у испытуемых отвращение в той или иной степени. Однако в процессе более тесного общения с этими людьми отношение менялось — отвращение прекращалось. Таким образом, чувство отвращения вызывается искаженными негативными убеждениями человека, а смена этих убеждений помогает людям менять свое отношение и свои эмоции к тому, что было ранее неизвестным или непонятным.
НАСТОРОЖЕННОСТЬ
Настороженность — эмоция, вызванная тревожной или неопределенной ситуацией. Напомню, что наше сознание стремится достраивать происходящие вокруг нас ситуации, для того чтобы определять в них наличие или отсутствие опасности.
Настороженность является нейтральной эмоцией, поэтому она может быстро превращаться как в гнев или страх (при появлении опасности), так и в радость (при положительной оценке ситуации).
Близким к настороженности состоянием, во многом схожим с ней, является интерес.
Интерес (оно же любопытство) — положительно-нейтральное состояние заинтересованности в чем-либо. Интерес приводит к появлению любопытства (длительного состояния заинтересованности в чем-либо), которое повышает внимание и наблюдательность человека, расширяет его готовность воспринимать различную информацию.
Одна молодая девушка обратилась ко мне с вопросом: почему она никак не может избавиться от эмоционального дискомфорта после прохождения обучающего курса? Я попросил ее описать произошедшее подробнее, чтобы лучше понять, что стало причиной ее дискомфорта.
Девушка рассказала, что является участницей обучающего курса для team leaders в одной крупной организации. Этот курс вел молодой парень (ненамного старше ее самой), который очень нелицеприятно отзывался о лидерских и интеллектуальных возможностях девушек. Позже выяснилось, что он недавно расстался со своей подругой, которая тоже была тимлидом. Однако моя клиентка этого не знала и приняла его слова, как говорится, «за чистую монету», некритично.
После окончания курса она несколько дней не могла успокоиться — ее беспокоили необъяснимая тревога, гнев, раздражительность, плаксивость.
Девушка изначально шла на эти курсы, чтобы получить как можно больше информации о предстоящей работе, и совершенно не была готова услышать такую негативную и субъективную оценку девушек-лидеров (с которыми она себя тоже идентифицировала). А поскольку ее готовность воспринимать информацию была слишком высокой, то критичность к происходящему оказалась сниженной.
В другой ситуации эти же слова ведущего не произвели бы на нее никакого негативного эффекта, потому что она поняла бы (благодаря внутренней адекватной критичности), что парень просто переносит свои личные проблемы на других, и проигнорировала бы их легко и спокойно. Однако в данной ситуации ее ожидания не совпали с тем, что произошло: девушка изначально была готова воспринимать все, что скажет более уважаемый и опытный человек.
С точки зрения психологии такая готовность выражается в том, что человек «раскрывает» каналы своего восприятия для лучшего понимания происходящего, но при этом внутренний критический фильтр снижается. Замечено, что люди, которые проходят обучение (школьники, студенты, молодые специалисты и т. д.), а также те, кто в силу своего молодого возраста особенно восприимчив к поступающей информации, легче поддаются внушаемости.
Внушаемость — это способность подчиняться внешнему воздействию. О том, как устроено восприятие и какие особенности оно имеет в зависимости от возраста человека, мы поговорим в соответствующей главе далее. Необходимо отметить, что высокая эмоциональная настороженность связана с таким чувством, как тревога.
Тревога — это чувство общей дезориентации, которое возникает из-за отсутствия полной или достаточной информации о происходящем.
Тревога является базовым чувством, с которым рождается каждый человек. Тревожность есть у всех людей, в той или иной степени, однако в разных условиях у каждого человека имеется либо достаточно удовлетворяющей его информации о происходящем, либо недостаточно, чтобы тревога снижалась. В силу того, что тревога — это эмоциональное состояние, его повышение может приводить к «отключению» логики.
Еще Карл Юнг выделял два крайних противоположных состояния: логика и чувства. Он называл их дихотомии (то есть противоположности).
В норме человек находится где-то посередине (это баланс), что позволяет ему сохранять гармоничное сочетание эмоций и логики и в результате иметь возможность действовать адекватно в различных ситуациях.


[image: ]


Крайние состояния, которые возникают из-за каких-то проблемных ситуаций, могут «уводить» человека из устойчивого адекватного понимания реальности в ригидное (крайнее) состояние.
Когда человек слишком много думает, он плохо чувствует. И тогда слова другого человека воспринимаются с позиции сухой логики. Человек говорит нам: «Мне плохо, помоги мне!» Но мы не можем его услышать, мы рассуждаем с точки зрения логики и отвечаем: «Ты не можешь сейчас страдать!», или «Ты не должен так себя вести!», или «Не имеешь права!», или «Подумай о других, им сейчас хуже!», или «С точки зрения науки твое состояние нелогично. Поэтому перестань сейчас же!» В результате возникает недопонимание людьми друг друга и, как следствие, обиды, взаимные претензии и т. д.
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Когда человек в другой крайности — в сильных эмоциях и чувствах, — он не способен думать и рассуждать. Его действия и мысли непоследовательны, «внутренний фильтр» и «критик» выключены. Действия хаотичны и ошибочны, как следствие, человек совершает множество ошибок, теряет время и силы.
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Психологическая помощь и самопомощь при подобных «крайних» состояниях заключаются в том, чтобы помочь человеку выйти из этого ригидного состояния и прийти к балансу. Это можно сделать при помощи правильных вопросов. Например, при усилении чувств нужно спрашивать себя:
• Что я сейчас думаю?
• Почему у меня такие мысли?
• Что их вызывает? Какова причина их появления?
• Что сейчас происходит на самом деле?
• Что меня пугает? Страшно ли это на самом деле или мне только кажется страшным?
• Где можно найти поддержку?

При усилении логики можно спрашивать себя:
• Какие чувства у меня вызывает эта ситуация?
• Что я чувствую?
• Какие чувства это вызывает у других людей?

Такие методы помогут вернуться к адекватному восприятию происходящего и справиться с эмоциями, чтобы найти оптимальное решение проблемы.
СТРАХ
Страх (он же испуг, ужас) — эмоциональное состояние, которое вызвано мнимой или реальной опасностью. Страх может возникать как из внутренних чувств, например различных болевых ощущений внутри организма, так и из внешних событий, например внезапное, неожиданное появление какого-либо объекта (человека, животного, техники и т. д.). При этом, даже если человек, например, ощущает боли в организме, но не интерпретирует их как признак чего-то пугающего, страх не возникает. Если какая-то внешняя ситуация не интерпретируется человеком как ужасная, то и страх у него не наступает.
Как правило, при усилении переживаний страх перерастает в сильный испуг, близкий к аффекту, который проявляется в виде дрожи в конечностях, помутнении сознания (или даже обмороке), сильном сердцебиении, повышении артериального давления и напряжения в мышцах.
Страх, так же как и все остальные эмоции, связан с мыслями и вызывается ими. Если мысли человека спокойны, он думает о чем-то хорошем, то страх не может возникнуть. Как только мысли становятся пугающими — возникает страх. Так, например, человек может не задумываться о возникшей проблеме и спокойно продолжать заниматься своим делом, не обращая ни на что внимания. А как только он задумается о возникшей трудности, то уже не сможет думать ни о чем другом. В таком состоянии меняются все реакции человека, как на физиологическом, так и на психологическом уровне.
Страх приводит к тому, что мысли путаются, а действия становятся ошибочными. Неудивительно, что в этом случае мы лишь усугубляем проблему, добавляя новые ошибки, которые еще больше подтверждают нашу правоту. Потому в народе и говорят, что беда не приходит в одиночку. Никакой мистики тут нет, просто если мы сумеем отрегулировать свое состояние при появлении страха, то и ошибок будет меньше и количество проблем не увеличится.
Какие же мысли нас пугают? Наиболее пугающими являются мысли о чем-то, что непременно произойдет и после чего нам станет плохо. Либо в результате этого события мы потеряем что-то, либо нас станут обвинять, либо подумают про нас что-то плохое, либо причинят боль (душевную или физическую). Таким образом, наиболее пугающими для каждого человека являются мысли, связанные с виной, стыдом или страхом.
При усилении негативного переживания страх легко и быстро переходит в панику. Паника представляет собой путаницу из мыслей, чувств и поступков.
Находясь в панике, человек ищет выход, но субъективное восприятие времени и пространства меняется — человеку кажется, что время летит слишком быстро или же, наоборот, тянется слишком медленно. В результате человек совершает много лишних действий, которые не приводят к желаемому эффекту. Например, оказавшись в заложниках, человек решает прорываться и начать «геройствовать». Если не рассчитать реальное соотношение сил, эта ошибка может стоить человеку жизни.
Таким образом, страх является отрицательной эмоцией, которая включается при осознании опасности (реальной или мнимой). При этом, так же как и при других эмоциях, страх, в зависимости от интерпретации человека (мысли), может как блокировать поведение человека, так и стимулировать его активность, позволяя справляться с возникшей проблемой.
Страх может быть как короткой эмоцией, так и длительным чувством, которое поддерживается негативными мыслями человека и способно удерживать его в своих цепких лапках очень долгое время.


Случай из практики

Одна клиентка обратилась ко мне с запросом. Она написала: «Я понимаю, что сама себе порчу жизнь, но иначе у меня не получается разобраться в себе. Я старалась не думать о плохом, но в последние дни мой мозг просто отказывается слушаться. И я все думаю и думаю о смерти и о том, как можно быстро и безболезненно это сделать. Да еще так, чтобы плохо никому не было. Помогите мне, пожалуйста. Я не хочу, чтобы моя семья расстраивалась из-за меня еще больше».



Такие мысли (о смерти) могут свидетельствовать о том, что сознанию этой девушки очень плохо из-за негативных переживаний. Эти переживания могут быть связаны с так называемыми сложными чувствами — чувствами вины, стыда и страха. Подобные чувства вызывают психологический дискомфорт, и разум пытается от них избавиться. А самым простым и доступным способом это сделать ему, как ни странно, кажется смерть. В общественном сознании смерть часто представляется способом избавиться от страданий. Самые тяжкие из них — это, конечно же, душевные страдания. Отсюда и появляются мысли о смерти как попытка убежать от мук. Но на самом деле такие мысли являются лишь поверхностной реакцией сознания на конкретную трудную ситуацию.
Если не спешить, не поддаваться нахлынувшим эмоциям и немного разобраться в ситуации, то часто оказывается, что проблема не так велика, как нам кажется. Недаром в народе говорят, что у страха глаза велики. Главное — не совершать поспешных действий и спокойно во всем разобраться.
Когда мы говорим о чувствах, на самом деле мы подразумеваем мыслительные процессы, потому что мысли лежат в основе чувств.
Схема выглядит так:

событие — первая мысль — эмоция — соединение мысли и эмоции — действие (поступок).


Мысль запускает эмоцию, а эмоция запускает поведение. Сама по себе мысль не предполагает какой-либо реакции. А вот эмоция — это энергия, благодаря которой человек способен регулировать свои поступки. Таким образом, эмоция — это энергия, которая запускает поведение. По своему собственному опыту вы можете убедиться в том, что без эмоций наши мысли, как правило, остаются просто мыслями, без реализации. Зато если наша мысль имеет яркий эмоциональный окрас — мы действуем моментально.
Например, женщина вернулась с работы домой очень сильно уставшая. Она падает на кровать и засыпает. Она слышит, как на улице дворник чистит снег, кричат дети, ругаются соседи, кто-то делает ремонт. Женщина сильно устала, и поэтому даже громкий шум не мешает ей крепко спать. Но вдруг за стеной она слышит плач своего ребенка или его крик о помощи. Будет она спать дальше? Нет. Она вскочит и побежит. Откуда у нее взялись силы? Это эмоции. В данном случае — это страх и чувство тревоги.
Энергия и сила даются нам из эмоций. Эмоции делают нас сильнее, чем мы были бы без них. Любая злость делает нас сильнее и позволяет добиться успеха в борьбе. Особенно если мы верим в себя.
Физиологически эмоции тесно связаны с гормонами. А гормоны, как известно, регулируют работу органов и систем нашего организма. Например, страх — это эмоция, которая возникает в ответ на появление опасности. У человека есть гормон страха — кортизол. Он учащает сердечные сокращения, учащает дыхание, повышает артериальное давление, этот процесс может сопровождаться головной болью и повышением глюкозы в крови, чтобы мышцы работали лучше. Таков физиологический механизм страха.
Кроме того, при страхе возникают мысли — они возникают очень быстро, буквально доли секунды нужны, чтобы мы о чем-то подумали и начали это делать. Скорость мыслей обеспечивается их автоматизмом. Автоматизм — это натренированный навык. То есть мысли тоже тренируются возникать как можно быстрее. Это нужно, чтобы сократить время реагирования. Если мы будем долго рассуждать и принимать решение в опасной ситуации — это может стоить нам жизни. Поэтому мысль становится автоматической, чтобы ускорить процесс выработки ответной реакции. Именно поэтому автоматические мысли возникают так быстро, что мы даже не успеваем отследить их появление, — буквально сотые доли секунды. А потом нам кажется, что первой была именно эмоция, но на самом деле это не так.
Часто в состоянии страха люди видят только одну сторону ситуации, и она их пугает. Например, друг рассказывает, что боится расставания с девушкой, или коллега боится предстоящей задачи на работе, или ребенок боится школьного экзамена.
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Если же к вам обращается близкий или родной человек, испытывающий какие-то проблемы со страхом или трудности с какими-то другими сложными эмоциями, в первую очередь нужно его успокоить, а после этого дать ему как можно больше информации о нем самом или о том, чего он боится.



Например, спросить его о том, что ему известно про пугающее событие. Он поделится своими страхами, и вы сможете помочь ему понять причины этого страха — действительно этого нужно бояться или нет.
В любом страхе есть как рациональная (разумная) часть, так и иррациональная (неразумная). Иррациональная, как правило, связана не с настоящим, а с прошлым опытом или с вероятным будущим, которое еще не наступило. Человек боится вероятностей, потому что они нечеткие, непонятные. Поэтому страх будущего всегда такой сильный. Люди говорят: «А вдруг это случится?» И начинают бояться того, чего нет и не факт, что вообще когда-либо будет.
Чтобы помочь человеку справиться со страхом, нужно вернуть его в настоящее. Потому что в настоящем всегда заложены возможности.
Лучше всего это делать при помощи уточняющих вопросов:
• Сейчас что-то страшное происходит?
• В настоящее время тебе что-то (или кто-то) мешает делать то, что ты хочешь?
• Какие (хорошие и плохие) последствия могут быть, если сделаешь так или иначе? Каких больше: хороших или плохих?
• Что сейчас можно сделать, чтобы избежать проблем в будущем?
То же самое можно делать и помогая себе самому.
Такие вопросы помогут человеку вернуться в настоящее и понять, что у него сейчас есть время, возможности и различные варианты действий, которыми он может воспользоваться.
Прошлое уже позади и не влияет на нас, будущее еще не известно никому. У нас есть только настоящее, и мы можем жить на 100 % только сейчас. Прошлое можно учитывать, а на будущее можно рассчитывать (надеяться). Но жить нужно сейчас.
В норме каждый человек, понимающий, что происходит здесь и сейчас, способен принять решение, которое поможет ему справиться со страхом. А руководствуясь каждый раз настоящим, он сможет понять, что ему делать дальше.
Мы не всегда можем испытать эмоции и чувства другого человека, но мы можем подумать и понять, что он чувствует, о чем он, скорее всего, думает в данный момент и что вызывает у него такие переживания. Для этого нам нужно знать, какие эмоции и чувства он испытывает в данный момент.



Глава 2. Как связаны между собой эмоции, чувства и настроения
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Надеюсь, вы обратили внимание на то, что среди вышеописанных основных (базовых) эмоций человека очень мало положительных, а большинство из них имеет негативную или нейтральную окраску. Это действительно так.
Ученые полагают, что эмоции необходимы нам для того, чтобы выражать внутренние переживания, отражать их во внешнюю среду, информировать окружающих.
Положительные эмоции, такие как радость, не имеют широкого спектра, вероятно, из-за того, что радость в любой ситуации остается радостью и позволяет человеку вести себя одинаково в разных ситуациях. Другими словами, когда мне хорошо, то я просто радуюсь, и все. Мне не нужны разные оттенки радости. Я восторгаюсь и радуюсь, и это происходит в любой хорошей для меня ситуации.
А вот негативные эмоции более разнообразны, потому что негативные ситуации бывают различными и человек вынужден приспосабливаться к ним разными способами, в том числе эмоционально.
Биологическая эволюционная теория гласит: все, что имеется у нашего организма, для чего-то ему необходимо. Хорошо это или плохо в данной ситуации, это другой вопрос, но то, что нам это когда-то помогало или может пригодиться в будущем, — факт. Природа (Вселенная) никогда не оставляет нам ненужные или непригодные умения, качества, признаки.
В ходе эволюции наши тело и психика оставляют только необходимые качества и навыки. Все бесполезное постепенно уходит, стирается, вырождается.
Итак, большинство эмоций имеет негативную окраску, часть из них — нейтральную, а меньше всего положительных эмоций. Возможно, именно поэтому человеку легче «застрять» в каком-то негативном переживании и так просто выйти из хорошего настроения и оказаться в плохом.
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Эмоции имеют разную степень своего проявления. Низкую (слабую), умеренную, высокую (сильную) и аффективную (очень сильную). Но даже слабая по интенсивности эмоция выполняет сигнальную функцию: она предупреждает о значении ситуации и степени реагирования на нее. Безопасная и комфортная обстановка не вызывает у нас сильных переживаний — мы спокойны, уверенны и беспечны.
КАКИМ БЫВАЕТ НАСТРОЕНИЕ
Настроение — это устойчивое психическое состояние. Настроение зависит от преобладающей эмоции и внешних обстоятельств, которые поддерживают какое-то одно настроение или же, наоборот, позволяют ему смениться на другое настроение.
В сравнении с эмоциями настроение является более длительным состоянием, поскольку настроение — это чередование нескольких эмоций (необязательно только негативных или только положительных). В отличие от чувств, настроение не может длиться годами, поскольку для его поддержки нужно много похожих эмоций.
Другими словами, чувства — это чередование настроений, а настроение — это чередование эмоций. Очень условно это можно изобразить в виде такой картинки, где Ч — чувства, Н — настроения, Э — эмоции. Таким образом, чувства состоят из разных настроений и эмоций (положительных и отрицательных), а настроения — из разных эмоций.
Следовательно, даже положительное настроение (+) может содержать в себе как положительные, так и негативные эмоции. Человек в негативном настроении (-) может испытывать как негативные, так и положительные эмоции. Это в большей степени зависит как от его мыслей и убеждений, которые интерпретируют ситуацию, так и от внешних условий, которые могут меняться и приводить к усилению каких-то эмоций.
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Настроения бывают положительными и отрицательными. Положительное настроение позволяет человеку приобретать новые знания, строить общение с окружающими, чувствовать себя хорошо, сохранять активность, справляться с трудностями.
Негативное настроение создает почву для бегства или агрессии, для сокрытия информации или, наоборот, для раскрытия всех секретов.
Такая неоднозначность настроения связана с тем, что при усилении одних условий (внешних или внутренних) возникают негативные эмоции, а при усилении других условий — положительные. Однако и первое и второе настроение — это лишь возможность для проявления каких-то эмоций и мыслей. То есть настроение — это неустойчивое эмоциональное состояние, зависящее от различных условий и их интерпретации человеком.
Например, мать заходит в комнату сына-подростка с хорошим настроением и видит, что сын не делает уроки (как должен был), а играет в компьютерные игры. Ее эмоции меняются, ее интерпретация увиденного негативна (появляются соответствующие мысли: «Опять он не делает уроки!» или «Вот негодяй, обманул меня!»).
Ее настроение превращается из хорошего в плохое. Однако чувство любви к сыну не пропадает и не меняется, даже при избытке ситуативного негатива — мать все равно любит своего сына. То есть большое чувство любви может ситуативно включать в себя плохое настроение, плохие мысли (разочарование) и негативные эмоции (гнев, страх).
Однако сын, заметив смену настроения матери, объясняет ей, что домашнее задание не задано, а он вовсе не играет в компьютерные игры, а залез на сайт, чтобы заказать маме подарок на предстоящий день рождения. Поэтому и сидел в комнате тихо.
Настроение матери тут же меняется. Она интерпретирует поведение любимого сына как благородное. Эмоции преобладают положительные. Она счастлива и гордится своим сыном, который проявил заботу о ней. Если положительных эмоций и мыслей много, то хорошее настроение будет поддерживаться долго. Если хороших мыслей немного или появятся какие-то дополнительные новые факты и события, то настроение, соответственно, изменится.
Потому и говорят в народе, что от любви до ненависти всего один шаг. А психологи могут добавить: и этот шаг — мысль.
В опасной ситуации или напряженной обстановке наша психика «сигнализирует» интенсивнее, чем обычно, чтобы подтолкнуть нас к активным действиям — бегству от опасности или нападению. Чтобы эмоция стала важной или значимой, она должна усилиться. Такое усиление происходит благодаря мыслям на психологическом уровне. А на физиологическом (гормональном) уровне происходит обеспечение перестройки работы органов и систем организма, чтобы превратиться в сверхсильную реакцию (аффект).
Аффект — это крайняя степень выраженности той или иной эмоции. Аффект часто наступает помимо нашего желания, то есть мы не всегда хотим, чтобы он наступал, но при этом чувствуем, что делаем что-то неосознанно и бесконтрольно.
Этот механизм обусловлен необходимостью быстро принимать решения в критической ситуации, экономить ресурсы организма и время. Поэтому в состоянии аффекта разумная (контролирующая) часть нашей психики просто выключается. При аффекте происходит выброс определенных гормонов в кровь (адреналин, норадреналин), что заставляет организм выключать разум и включать естественные защиты, которые срабатывают рефлекторно, то есть автоматически.
Мысли — это результат постоянной активной работы мозга. Мысли выполняют функцию регуляторов внешних и внутренних процессов нашего организма. Они, как сигналы между разными частями психики, поддерживают тесную связь. Например, при помощи мыслительных процессов мы можем представить себе какой-то объект или ситуацию и даже рассмотреть ее с разных сторон, разных точек зрения.
Мысли задают направление (цель) нашим действиям — с их помощью мы можем вставать и целенаправленно куда-то идти, а можем передумать и вернуться, сесть, встать, взять предмет и т. д.
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Мысли управляют не только нашими осознанными поступками, но и теми, которые кажутся неосознанными (то есть случайными). Например, человек уверен, что ему пора бы уже обзавестись машиной и что машина поможет ему решать множество каких-то проблем в жизни. Эта мысль ему нравится, поэтому она из сознания переходит в подсознание и остается там в виде эмоционально окрашенного положительного желания.



В предсознательной части она не мешает сознанию, но и не «маячит» там активно, поскольку мыслительная деятельность является самой энергозатратной в нашем организме. Поэтому, как только человек попадает в ситуацию выбора между чем-то (например, покупка стиральной машинки и автомобиля), он делает быстрый бессознательный выбор в пользу авто. А потом может удивляться тому, как быстро он сделал этот непростой выбор.
Все дело в том, что мысль о покупке автомобиля уже находилась в его подсознании, но сознательная часть про нее «забыла», и человеку кажется, что он вовсе не хотел покупать автомобиль. Но на самом деле такая мысль у него уже была. В то же время эмоции — это энергия, которая придает сил нашим действиям, чтобы цели достигались. Даже имея кучу идей и мыслей, человек остается пассивным, если эти идеи не окрашены эмоциями. Без эмоций человек может думать обо всем сразу, но только эмоциональные идеи становятся значимыми и важными, чтобы находились силы для их реализации.
Напомню, что психика человека имеет несколько условных «частей»:
• сознательную;
• предсознательную;
• бессознательную.
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В сознательной части находится наша психическая активность, которая осуществляется при помощи психических процессов (внимание, воображение, мышление, восприятие, память, речь). Активность сознанию нужна для того, чтобы человек мог избегать опасностей и заботиться об удовлетворении различных потребностей, в первую очередь биологических (еда, сон, питье, жилище). В реальной жизни при помощи активности сознания мы решаем большинство задач, с которыми сталкиваемся.
В предсознании хранятся готовые схемы, убеждения и стереотипные представления человека, которыми он пользуется. Многолетняя работа с невротическими клиентами показала, что у них есть часть психики, которая активна и которая все понимает, но при этом что-то не позволяет им решать актуальные проблемы. Многие клиенты говорят: «Я все понимаю, но ничего сделать с этим не могу». Так происходит потому, что сознание — очень энергозатратный процесс для психики и нервной системы. Для работы мозга необходимо 260 ккал. И это только для того, чтобы он мог содержать самого себя. При этом мощность мозга составляет примерно 12 ватт — такое количество энергии необходимо, чтобы работала электрическая лампочка.
Нейрофизиологи подсчитали, что в среднем мозг потребляет около 10,8 ккал в час, это составляет треть потребляемых человеком углеводов, которые дают энергию нервным клеткам. Однако с целью сбережения энергетических сил психика распределяет активную работу между сознанием и предсознанием.
Сознание включается, когда нам нужно быть внимательными или решать какую-то значимую проблему, а все остальное время мы живем, пользуясь «готовыми» схемами, которые находятся в предсознании. Это не значит, что человек в этот момент спит или ничего не понимает — он все понимает, но мыслит заранее заготовленными представлениями и суждениями типа «это черное и опасное, а это белое и потому безопасное».
Именно поэтому иногда мы выходим на улицу и идем не в ту сторону, куда нам нужно. И только через некоторое время вдруг осознаем, что идем в другую сторону (в этот момент включилось сознание). И как только мы осознаем это, тут же переключаемся, чтобы сменить направление движения.
Уверен, что в своей жизни все сталкивались с такими ситуациями, и не раз. Этот пример показывает, как работает наше сознание. Именно оно управляет нами бо́льшую часть времени за счет готовых схем и стандартных решений, позволяя «экономить» затратную мозговую активность.
Итак, в сознании находится активность, которая направляет наши психические процессы (внимание, мышление, память, восприятие и воображение).
В бессознательной части психики хранятся подавленные эмоции, желания, потребности, мотивы и цели, которые оказывают свое влияние на готовые схемы и убеждения. Таким образом, бессознательное оказывает влияние на предсознание.
Предсознание, в свою очередь, регулирует сознание, а сознание регулирует поведение человека (действия, слова, мысли и др.).
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Вот почему, столкнувшись с какой-либо трудностью, нам бывает сложно найти решение быстро. А даже если мы и находим его, то в первую очередь это какое-то готовое типовое решение или стандартный ход. Соответственно, для проявления креативности при решении важной задачи мозгу нужно какое-то время, чтобы пересмотреть стандартные способы решения и найти новые, нестандартные.
В то же время человек может тренировать свой мозг, с каждым разом давая ему решать новые, нетипичные задачи — изучать иностранные языки, решать головоломки и ребусы. Даже необходимость просто поменять на экране телефона иконки приложений уже заставит ваш мозг (а именно сознательную его часть) включаться чаще. Нейрофизиологи говорят и пишут, что тренировать свою психику нужно с детства и молодости, поскольку в зрелом и пожилом возрасте в психике накапливается очень много «готовых» схем, с которыми человеку труднее справиться, чтобы сохранять креативность и смекалку.
ЗАЩИТНЫЕ МЕХАНИЗМЫ ПСИХИКИ
Жизненные ситуации бывают приятными и неприятными. При попадании человека в неприятные ситуации психика включает специальные защитные механизмы, которые помогают избегать появления неприятных мыслей (из-за которых возникают негативные эмоции и чувства). При помощи защитных механизмов психика регулирует поведение, помогает выбирать некоторые стратегии мышления. В результате человек начинает руководствоваться определенными нормами мышления и правилами поведения, которые для него привычны. Однако защитные механизмы имеют одну особенность — они «включаются» неосознанно, то есть человек не контролирует этот процесс, поэтому не может на него влиять или, например, выбирать, какой механизм сейчас использовать, а какой «выключить».
В психологии учеными были выделены 10 защитных механизмов психики:
1) вытеснение,
2) рационализация,
3) сублимация,
4) отрицание,
5) забывание,
6) идеализация,
7) проекция,
8) морализация,
9) идентификация,
10) всемогущий контроль.
Каждый механизм имеет свои особенности и включается в различных ситуациях, при столкновении с которыми мы испытываем негативные переживания. Например, человек вынужден ходить на работу, которую выбирал не он (попал по распределению, по совету и т. д.). Или студент учится в университете по специальности, которая ему не нравится, и он не планирует по ней работать.
Подобных ситуаций случается в жизни очень много. Ко мне часто обращаются клиенты, которые оказались не там, где им хотелось бы. Они вынуждены выполнять какие-то действия против своей воли, испытывая от этого отвращение, сожаление, тоску, гнев и раздражение.
Наиболее распространенным в этом случае является механизм морализации. Он заключается в том, что человек ищет способ убедить себя, будто его действия для чего-то необходимы. Например, одна клиентка, живя с мужем-тираном, убеждала себя, что все семьи так живут — и ничего, живут себе, не жалуются. А другой клиент убеждал себя в том, что его работа (которая ему на самом деле противна) очень нужна для функционирования всего общества, и кто он такой, чтобы выбирать то, что нужно ему и что нужно государству. Вот такие невыдуманные истории.
Рассмотрим защитные механизмы психики подробнее.
1. Вытеснение. Этот защитный механизм заключается в том, что он выводит из сознания (в бессознательное) любые нежелательные переживания (мысли и эмоции), чтобы они не беспокоили и не отвлекали. Например, человека раздражает воспоминание о ситуации, в которой он поступил плохо или выглядел нелицеприятно, и из-за этого он испытывает чувство вины, стыда или отвращения к себе. Вытеснив это воспоминание, человек больше не чувствует ни вину, ни стыд, ни отвращение к себе. Вытесненные воспоминания на самом деле не исчезают, они просто подавляются в бессознательное, но при каком-то напоминании могут вновь всплывать в памяти и находиться там, пока сознание их снова не вытеснит.
2. Рационализация. Этот механизм заключается в том, что человек находит логическое объяснение происходящим событиям, которые ему неприятны. Как правило, люди склонны защищаться только от неприятных переживаний. Рационализируя, человек подбирает факты, которые снижают интенсивность его негатива. Например, став участником (или свидетелем) плохой ситуации, человек начинает убеждать себя в том, что это должно было случиться или это произошло по чьей-то чужой воле или плану, а не по его вине. Такое объяснение позволяет снять с себя ответственность и не переживать из-за случившегося.
3. Сублимация. Этот механизм проявляется как замещение негативных переживаний какими-то действиями. Также сублимацию описывают как перенос своих внутренних чувств на какой-то объект. Например, испытывая безответную любовь, человек выражает свои чувства в виде стихотворения о такой же ситуации, но происходящей с вымышленным персонажем. Также, сублимируя негативные чувства, человек может создавать какие-то другие произведения искусства: лепить, ваять, сочинять мелодии, песни, писать рассказы и т. д. Зигмунд Фрейд считал сублимацию наиболее адекватным и продуктивным способом защищать свое сознание от негативных чувств, поскольку такая защита выражается не в пассивной, а в активной форме и позволяет эмоциям выражаться, то есть выходить из сознания и не беспокоить его более. Часто бывает так, что, выразив свое переживание в какой-то активной деятельности, мы чувствуем моральное облегчение. Многие люди говорят, что процесс творчества (сублимация) помогает им «снять камень с души».
4. Отрицание. Этот механизм выражается в стремлении отказываться от очевидных и реальных фактов. Однажды ко мне обратились члены одной семьи, в которой погиб старший сын. Убитая горем мать через некоторое время после похорон вдруг начала убеждать себя и остальных (мужа, дочь и младшего сына) в том, что ее старший сын не умер, а просто уехал в дальнюю командировку и скоро вернется. В этом состоянии она отказывалась слышать о его смерти и даже запрещала заходить в комнату сына и брать какие-то вещи, говоря: «Вот Саша вернется, у него и спросите, что можно брать, а что нельзя».
Отрицание, как правило, не позволяет человеку эффективно справляться с проблемами — человек просто отрицает их наличие и поэтому не способен решить. Очень редко этот механизм оказывается полезным, и только на короткое время. Отрицание является показателем так называемой «избегающей» стратегии, которой этот человек пользуется при решении любых жизненных трудностей, с которыми сталкивается. Иногда такая стратегия помогает, а иногда нет.
5. Забывание. Этот механизм проявляется очень легко — человек просто забывает все, что вызывает у него беспокойство или негатив. Так, например, человек может забыть о просьбе, которую ему совсем не хочется выполнять, но и отказаться от нее он по каким-то причинам не смог. Или же человек забывает (не имитирует, а реально забывает) какую-то неприятную ему ситуацию и не может вспомнить абсолютно никаких ее деталей.
6. Идеализация. Выражается в стремлении наделить какой-то объект (индивида или предмет) качествами, которыми он в реальности может и не обладать. Например, подчиненный восхищается новым начальником, приписывая ему какие-то вымышленные личностные или профессиональные качества. То же самое происходит в некоторых патологических отношениях, например, в деструктивных семьях, когда насильник (агрессор) и жертва живут вместе долгое время. Если человек сталкивается с насилием, то его естественным желанием будет выйти из таких отношений или активно защищать себя. При отсутствии внутренних факторов (нерешительность, низкая самооценка) или внешних факторов (поддержка близких, защита и помощь специалистов, финансовые возможности) в психике человека происходит «сбой базовых настроек» — невроз. И психика включает защитную реакцию. Одной из таких реакций может стать идеализация агрессора. При идеализации человек находит в противнике что-то оправдывающее его поступки. Так, например, известный феномен «стокгольмского синдрома» есть не что иное, как идеализация.
7. Проекция. Этот механизм заключается в том, что психика «автоматически» переносит наши внутренние чувства, мысли или качества на какой-то внешний объект. Например, если персонаж фильма или книги обладает какими-то похожими на нас качествами или поступает, как и мы в жизни, то такой персонаж начинает нам нравиться, мы ему симпатизируем, реально переживаем за его судьбу. Если же поведение персонажа не похоже на нас или он поступает так, как мы себе не позволяем поступать, то такой персонаж нам неприятен, отвратителен, непонятен и т. д. Также бывает, что какая-то сцена в кино напоминает нам о нашей жизни, при ее просмотре мы начинаем испытывать сильные чувства, которые выражаются в негодовании, злости или же плаче, сочувствии, удивлении. Все это признаки проекции.
8. Морализация. Этот механизм включается в ситуациях, когда нам нужно принять какое-то решение. Но мы на самом деле не знаем, как правильно поступить, и боимся в этом признаться. В таких случаях человек начинает морализировать, усложнять, говорить сложными «заумными» фразами, чтобы скрыть внутреннюю неуверенность или незнание. Например, студенты задают преподавателю вопрос, на который он не знает ответа. Преподаватель мог бы признаться в том, что не знает сейчас правильный ответ. Но если у этого преподавателя есть представление о том, что он должен знать все и быть способен ответить на любой вопрос студента (или еще какая-нибудь невротическая идея), то он пытается скрыть свое незнание за умными фразами. Но если в них разобраться, то окажется, что в них нет никакого смысла, а они просто запутаны.
Еще одним примером морализации является внутренний диалог солдата, который идет на войну и вынужден убивать других людей. Он уверяет самого себя в том, что поступает так вынужденно (испытывая нужду в деньгах), или же потому, что «так надо». Морализация помогает снизить интенсивность негативных чувств (страха, стыда, вины, совести), чтобы сознание могло работать и выполнять нужные задачи.
9. Идентификация. Этот механизм похож на проекцию, однако заключается в том, что человек сравнивает себя (идентифицирует) с каким-то объектом или ситуацией. Например, многие любят смотреть определенные фильмы, читать определенные книги и не понимают людей, которые любят что-то другое. Кто-то больше любит комедии, кто-то — ужастики, кто-то — любовные драмы, кто-то — психологические триллеры и т. д. При идентификации мы предпочитаем тот жанр, который позволяет нам получать определенные эмоции. Например, известно, что врачи скорой помощи не любят смотреть ужастики. Они их не боятся, но они не испытывают тех переживаний, которые испытывают другие люди. Как известно, врачам «скорой» хватает ужасов в реальной жизни, поэтому они чаще любят смотреть комедии. Подростки, наоборот, любят ужастики. Им не хватает в жизни острых эмоций, им хочется испытывать что-то такое интенсивное. А, например, женщины, которым в семейной жизни не хватает положительных впечатлений от партнера, романтики, сантиментов и т. д., любят смотреть «мыльные оперы» и любовные сериалы. Это возможность идентифицировать себя с персонажем и получить те чувства, которые он выражает.
10. Всемогущий контроль. Этот механизм является способом справиться с более выраженными страхами, такими как, например, страх смерти, страх ответственности, страх одиночества и страх смысла жизни. Мы все (когда задумываемся) понимаем, что не вечны и когда-то умрем. Однако такая мысль у некоторых людей (а на самом деле у большинства) вызывает тревогу, сильный страх, они впадают в апатию, теряют смысл жизни и страдают от депрессии. В общем, как вы понимаете, неприятные эмоции. Жить в таком состоянии постоянно невозможно. Поэтому психика придумывает себе иллюзию вечности жизни. Как поется в одной известной песне: «Смерть — это то, что бывает с другими».
Благодаря такой иллюзии мы не задумываемся о смерти каждый день, до тех пор, пока какая-то ситуация не напомнит нам о ней. Например, став свидетелем чужой смерти, мы начинаем задумываться о своей жизни. Или, пережив какую-то аварию, выжив в катастрофе, увернувшись от пули, мы думаем, что могли бы умереть, но этого не случилось.
Наше сознание ищет этому факту объяснение, и вполне закономерно, что первой логической идеей становится объяснение того, что мы не умерли не просто так. Что нам кто-то помог, или что это было не случайное событие, или что так должно было быть. Работая с людьми, пережившими смертельно опасные ситуации, я могу вполне обоснованно утверждать, что такие мысли приходят всем людям, оказавшимся в подобных ситуациях. И мои коллеги (врачи, психологи и др.) это подтвердят. Однако, даже если человек живет с иллюзией и думает, что его жизнь неслучайна, это еще не является доказательством того, что это действительно так.
Наша жизнь — это череда случайностей, совпадений, хаоса, а также умения психики придумывать себе иллюзии, потому что жить в хаосе нашему сознанию очень сложно — оно стремится к упорядоченности и стройности логики. Любой человек, выбирая между порядком и хаосом, выберет порядок. Потому что он понятен, логичен и предсказуем. Такова наша человеческая сущность.
Всемогущий контроль — это иллюзия, которая возникает в нашем сознании для того, чтобы игнорировать сначала лишь некоторые ситуации, однако в силу того, что наше сознание склонно распространять одно знание на все сферы, ощущение своего «всемогущества» приводит к полной оторванности человека от реальности. Такой человек руководствуется умозаключениями, построенными на изначально ошибочной идее о том, что все в его жизни имеет смысл и все зависит от него. Так, например, человек решает, что может контролировать в своей жизни любые события, а если происходит что-то ему неподконтрольное, то его сознание защищается.
Это вызывает искреннее недоумение и может приводить к развитию панического страха. Я очень часто в своей работе сталкивался с людьми, убежденными в том, что они могут влиять на все, что происходит в их жизни. Отсюда у них появлялась уверенность, что они должны быть способны решить любую проблему — стоит им только захотеть. Но реальность состоит из того, на что мы можем влиять, и из того, на что не можем.
Мы можем влиять на свои мысли, свои поступки, свои желания и потребности. Но мы не можем влиять на мысли, желания, потребности, действия и чувства других людей. Поэтому если ваши проблемы или цели связаны с чувствами, желаниями, поступками других людей, то важно понимать, что это вам неподвластно. В этом случае нужно пересмотреть свои «хотелки», поставив во главу угла реальные возможности, чтобы потом не возникало разочарования (в себе или других людях).
Однако встречаются люди, которые обладают некоторыми личностными особенностями и определенным характером, например паранойяльным или эпилептоидным.
Люди с таким характером отличаются особо сильной целеустремленностью. Поэтому их очень непросто убедить в том, что их цели не должны быть связаны с другими людьми, а могут быть только их собственными. Например, одна клиентка мне заявила, что хочет, чтобы ее муж совсем отказался от алкоголя.
Желание, конечно, хорошее, но оно никак не связано с желанием ее мужа. То есть получается, что она хочет что-то за своего мужа. А его мнение для нее совершенно незначимо. Поэтому она обратилась ко мне с просьбой, чтобы я помог ее мужу бросить пить. Как вы понимаете, сделать это без ее мужа невозможно. Однако женщина была непреклонна и пыталась выудить из меня какие-то способы.
Она так и говорила: «Ну, послушайте, ведь у вас есть какие-то „особые“ психологические приемчики, чтобы люди были послушными?»
А когда я ее разочаровал, объяснив, что есть вещи, которые невозможно сделать — например, заставить меняться человека, который этого не хочет, то она ушла крайне недовольная всеми психологами мира, убежденная в том, что ее я обманул и из вредности не стал рассказывать всех «секретов» работы.
Такая убежденность в своей правоте у этой женщины являлась следствием всемогущего контроля, который распространяется на все, что она знает и умеет. А это рано или поздно приведет ее к новой неудаче и новому хаосу в жизни.
Всемогущий контроль может возникать у некоторых политиков. Например, диктатор, который находится у власти много лет и во время очередного покушения случайно спасся от наемного убийцы, еще больше уверяется в том, что живет не просто так. Он начинает искренне верить, что его охраняют невидимые высшие силы и он все делает правильно. Соответственно, действия нападавшего, который желал сместить диктатора и освободить народ, приводят к обратному эффекту.
История подтверждает, что после покушений ни один диктатор не менял своего курса, а лишь усиливал тиранию и собственную охрану.
СОЗНАНИЕ И БЕССОЗНАТЕЛЬНОЕ
Как мы уже разбирали выше, психика человека имеет несколько частей, каждая из которых выполняет свою задачу для обеспечения жизнедеятельности. И каждая имеет свои особенности и определенный функционал. В предсознательной части хранятся наши желания, мотивы, чувства и настроения. Предсознание выполняет функцию посредника между сознанием и бессознательным, оно воспринимает из сознательной части информацию, сохраняет важную, а неважную выводит в бессознательную часть. Так, например, нежелательные эмоции и переживания сознание «подавляет», чтобы они не проявились в неподходящей ситуации, то есть переводит их в бессознательную часть психики, в которой они сохраняются до тех пор, пока не будут реализованы.
Считается, что сон и гипноз — это промежуточные предсознательные состояния. Находясь в предсознательном состоянии, человек ощущает себя как во сне — он вроде бы чувствует и понимает все происходящее во внешнем мире, но более яркими становятся его внутренние чувства и переживания. Однако контроль сознания при этом снижается и позволяет подавленным эмоциям и переживаниям восстанавливать связь с сознанием. Так, например, работает гипнотерапия.
Гипнотерапевт (врач или психолог) вводит человека в трансовое состояние и дает лечебные внушения, которые «обходят» сознание человека и позволяют ему менять свое отношение к каким-то событиям (конфликтам, тревогам, страхам).
В течение дня мы довольно часто находимся в предсознательном состоянии (оно называется трансовым), например, когда находимся в однотипной повторяющейся ситуации — едем в общественном транспорте. Сначала мы смотрим в окно, а уже через пару минут нас внезапно захватывают собственные мысли, переживания и чувства. И вот мы уже мысленно оказываемся в другом месте, в том, про которое нам напоминают наши мысли. Некоторые люди в таком состоянии могут вести реальные диалоги с воображаемыми персонажами или другими людьми.
Знакомо ли вам такое состояние? Думаю, что да. Потому что это совершенно нормально и естественно. Так наша психика сберегает энергию и как бы переходит в «экономный режим» психической активности.
На физиологическом уровне внутренними процессами нашего организма управляют гормоны. Они вырабатываются в железах внутренней секреции (щитовидная, поджелудочная, вилочковая железы, надпочечники и др.), а также в некоторых отделах мозга (гипофиз, эпифиз и др.). Таким образом, мозг участвует как в выработке мыслительной деятельности, так и в гормональной регуляции всех внутренних процессов. Гормоны помогают правильно настроить все процессы, происходящие в нашем организме, чтобы справиться с критической или проблемной ситуацией.
Организм человека и животных устроен как взаимосвязанная работа двух систем: сознания и подсознания.
Сознание — это та часть нашей психики, которая отвечает за принятие решений, сохранение безопасности, обеспечивает активность психических процессов (внимание, память, мышление, воображение, речь и др.). Мы не можем заснуть, пока не почувствуем себя в безопасности, и, наоборот, в опасной обстановке нам заснуть крайне сложно.
Находясь в сознании, человек должен обеспечивать себе безопасность, добывать пищу, удовлетворять различные потребности (биологические, социальные, психологические). Его внимание ничто не должно отвлекать.
Поэтому, пока человек находится в сознании, его психика работает в режиме нон-стоп, чтобы не пропустить опасность и удовлетворить необходимые потребности в питании, безопасности, общении и т. д. (подробнее об этом читайте в предыдущей главе).
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Подсознание — это система врожденных (естественных) механизмов и подавленных переживаний. Они тесно взаимодействуют между собой, и в итоге человек не может понять, почему он делает тот или иной выбор, почему он испытывает какие-то негативные эмоции. Или, например, не может понять, почему у него начались панические атаки.
Подавленные переживания являются эмоциями, а эмоции, как известно, это энергия, это сила, которая направляет наши действия. Если человек не осознает свои потребности, а только подавляет их вглубь бессознательного или отказывается их признавать, то он должен понимать, что очень скоро они накопятся и начнут вырываться наружу.
Так, например, одна клиентка рассказывала мне, что много лет находилась в конфликте с матерью, которая каждый раз при встрече напоминала дочери, что та живет неправильно и во всем должна слушаться родителей.
Дочь понимала, что это не так: ведь она получила хорошее образование, выбрав не ту специальность, которую советовала ей мать, а ту, которая нравилась ей самой. Они понимала, что работает на хорошей работе, живет с любимым и любящим человеком. А мать только критикует любой ее выбор, вечно недовольна и злится по любому поводу. Но вступать в спор с матерью или отстаивать свое мнение и право она не могла, поскольку боялась открытого конфликта.
Мать умела формировать у дочери чувство вины и стыда тем, что в разгар конфликта начинала жаловаться, что она больна и дочь ее совсем не бережет. Такая ситуация привела к тому, что девушка много лет подавляла свой негатив.
Ко мне она обратилась не с проблемой конфликтов, а с внезапно начавшимися паническими атаками. Она не могла понять, в чем их причина, — ведь внешне у нее все хорошо: хорошее образование, любимая работа, крепкие отношения с любимым, надежные друзья, родители живы. Откуда же взялись панические атаки? Да еще и наступают внезапно, по ночам.
Сначала девушка прочла в интернете медицинскую статью о том, что такое панические атаки. Но, обратившись к врачу и пройдя все обследования, так и не получила внятного ответа, ведь все ее анализы были в норме.
В медицине панические атаки называются вегетососудистой дистонией. Медицина, как известно, рассматривает организм с чисто физиологической точки зрения. Поэтому медицинский подход не учитывает влияние психологических факторов, а рассматривает только имеющиеся у пациента симптомы.
В психологии панические атаки понимаются не как самостоятельное заболевание, а как защитная реакция организма (симптом), возникающая в ответ на избыток негативных переживаний, которые очень долго подавлялись и накапливались.
Сначала психические ресурсы эти переживания сдерживают, но если проблемы продолжаются, а негатива становится очень много, то ресурсы психики начинают истощаться.
Тело сигнализирует человеку: «Слишком много негатива. Мне плохо. Я не справляюсь. Обрати на это свое внимание! Сделай что-нибудь!»
Часто панические атаки наступают ночью, во сне, либо вечером. Это связано с тем, что днем наше сознание работает на удовлетворение базовых потребностей и решение насущных (рабочих или учебных) проблем и психологические защиты помогают подавить переживания. Часто клиенты с паническими атаками или депрессией рассказывают, что стараются скрывать свои чувства на работе или в общении с близкими.
Они говорят: «Мои близкие даже не подозревают, что у меня на душе. Они бы очень сильно удивились, узнав, какую боль я испытываю на самом деле».
А ночью и вечером, когда дела отложены и есть возможность уделить внимание себе и своим чувствам, которые накопились за день, человек позволяет выразить чувства. И от этого становится немного легче. Но окончательно боль не уходит, потому что она не оформлена, не может выражаться и не помогает найти решение проблемы.
Медицинский подход рассматривает панические атаки как сбои в работе нервной системы, которая не справляется с нагрузкой. Эти сбои выражаются в нарушении регуляции работы внутренних органов и систем организма.
Нервная система имеет несколько отделов, которые отвечают за работу организма. В нервной системе выделяют соматическую и вегетативную нервные системы.
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Соматическая нервная система подчиняется сознанию и иннервирует мышцы, кожу и суставы.

Вегетативная нервная система работает автономно, она иннервирует внутренние органы.



Соматическая нервная система отвечает за движения. Нервные волокна соматической нервной системы иннервируют мышцы и кости скелета. Соответственно, они подчиняются разуму, чтобы человек мог бегать, прыгать, выбирать что-то для сохранения собственной жизни.
Вегетативная нервная система иннервирует внутренние органы — сердце, легкие, кишечник, желудок и др. Мы не можем по желанию остановить сердце, а потом запустить его вновь, потому что вегетативная нервная система работает автономно.
В желудке и кишечнике человека находится более 100 млн нервных клеток, которые обеспечивают процесс пищеварения, но мы их не чувствуем и не можем ими управлять, находясь в сознании, потому что это отвлекало бы нас от контроля над происходящим в окружающей реальности. Зачем тратить силы и энергию на управление процессами, которые можно сделать автоматическими?
Однако наш организм все-таки находит время, чтобы разобраться с работой внутренних органов. Как вы думаете, когда это происходит? В какие моменты своей жизни мозг управляет нашими внутренностями? Правильно, во сне.
Российским ученым-биологом, профессором Иваном Пигарёвым была разработана и обоснована висцеральная теория сна. Эта теория стала популярна среди исследователей, занимающихся изучением проблем сна, и получила признание во всем мире как наиболее точно объясняющая происхождение и сущность процессов засыпания.
Висцеральная теория (от латинского слова viscera — «внутренний») гласит, что сон — это период переключения нашего сознания на работу внутренних органов. То есть, когда мы спим, наш мозг не спит — он продолжает активно работать. Но если, находясь в сознании, он работал над внешними проблемами — контролем за происходящим, добычей пропитания и отслеживанием безопасности (ведь заснуть мы можем, только чувствуя себя в безопасности), — то во сне мозг начинает работать над контролем за внутренними органами, которые все это время работали в автоматическом режиме и могли где-то дать сбой.
Проведенные И. Пигарёвым эксперименты на мышах и кроликах показали, что даже если организм получает полноценное питание (белки, жиры, углеводы, витамины и минералы), но при этом не спит, то внутренние органы начинают давать сбой. Так, у мышей, которых кормили и поили вдоволь, но не давали им спать, через две недели начала выпадать шерсть, а на теле появлялись язвы. В итоге они умирали от внутренней интоксикации, поскольку продукты обмена и распада деятельности организма своевременно не выводились, а внутренние органы не могли усваивать полезные питательные вещества.
Люди, которые страдают паническими атаками, интересуются, почему их тревога начинается именно во сне, ведь они засыпают спокойно и не чувствуют перед сном тревоги. Дело в том, что во время сна происходит анализ всех событий, которые происходили с человеком в течение дня. Сознание разбирает все, что в суматохе дня было в спешке «утилизировано» в бессознательное. В этот период сознание вновь наталкивается на тревожную потребность, которая вызывала сильные эмоции. Например, какой-то конфликт или подавленный страх, обиду и т. д. И если это переживание было слишком выражено, то сознание не может его удержать, и организм реагирует на внутренние эмоции телесными реакциями: сердцебиением, дрожью, одышкой, спазмом сосудов, повышением артериального давления. То есть теми самыми симптомами, которые беспокоят людей при панических атаках.
Долгие годы считалось, что сон — это просто время для отдыха нашего организма. Выяснилось, что это не совсем так. Во сне, конечно же, организм отдыхает, но это еще не все. Исследования показали, что дети могут сохранять активность в течение 20 часов подряд, если их режим характеризуется сменой деятельности — то умственная, то физическая и т. д. То есть ребенок благодаря чередованию деятельности может сохранять физическую и психическую активность в норме долгое время.
У взрослых людей усталость наступает быстро, они чувствуют себя более уставшими, даже выполняя привычную работу, потому что у них, в отличие от детей, сознание больше фиксируется на негативных эмоциях. Именно избыточные эмоции «отнимают» у взрослых людей силы. Также статистика подтверждает, что люди, живущие в сельской местности, в отличие от городских жителей, меньше обращаются по поводу нервных расстройств и стрессов к специалистам. Городские жители испытывают стресс постоянно, а дети из города имеют больше нервных проблем, чем дети из сельской местности.
Рекомендации по управлению своим состоянием при панических атаках вы сможете найти в приложении.



Глава 3. «Сложные» чувства и их виды
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Чувство — это длительное эмоциональное состояние, которое может длиться годами и даже десятилетиями. Например, чувство любви, преданности, чувство меры и ответственности, чувство стыда или вины, зависти и другие. Чувства также зависят от внутренних и внешних факторов. Однако если эмоция зависит от внутренних переживаний и мыслей, настроение в большей степени обусловлено внутренними факторами, то чувство — это результат долгого влияния и внутренних, и внешних факторов.
Чувства не возникают мгновенно, они формируются под влиянием как внешних событий, так и собственных мыслей. Мимолетны только эмоции и настроения. Истинные чувства могут долго формироваться, созревать, выдерживаться, проходить испытания и длительные этапы своего развития.
В основе чувств лежат эмоции и настроения. Из эмоций складываются настроения, а из настроений формируется чувство. Если вы понимаете, что какое-то чувство у вас не задерживается долго — то приходит, то уходит, — скорее всего, это не чувство, а эмоция или настроение.
Внешние события могут менять наши чувства. Например, вы увидели, как ваш хороший друг совершает какой-то плохой поступок. Ваше отношение к нему меняется, соответственно, меняются дружеские чувства. Вы уже не можете относиться к нему так же, как раньше, однако прежний опыт все еще продолжает влиять на вас, и вы понимаете, что для окончательного решения должны разобраться в том, какие чувства преобладают у вас к этому человеку.
Если же неприемлемое для вас поведение повторяется, тогда ваше чувство меняется на другое. А если друг объясняет вам причины своих действий и это объяснение вас удовлетворяет, тогда чувство доверия к другу снова вырастает. В близких отношениях очень важно доверие друг к другу. Именно оно позволяет сохранять уважение как к близкому человеку, так и к самому себе как непосредственному участнику этих отношений.
Иногда чувства могут искажать наше мышление и восприятие, они заставляют нас видеть другого человека совсем иначе, чем он есть на самом деле. Например, избирательно воспринимать его поступки, личные качества и интерпретировать их только в одном ключе — положительном или отрицательном.
Это тоже может быть следствием недостатка информации, однобокости суждения, склонности переводить локус контроля только в одну сторону и недооценивать при этом другую.
Один мой клиент испытывал чувство вины после расставания с девушкой. Он искренне считал ее идеальной, а себя черствым, гадким, недостойным. Чувство вины искажало его восприятие. А то, что он видел в девушке идеал, говорит только о том, что он ее, судя по всему, очень плохо знал.
Мы же знаем, что идеальных людей не существует — каждый по-своему плох и хорош, имеет как поощряемые обществом качества, так и непоощряемые. И знаете что? Это, вообще-то, нормально.
Но, находясь под влиянием сильных чувств, искаженных представлений, а также различных защитных механизмов, человек не может осознавать реальность и в результате испытывает трудности в адекватном восприятии происходящего.
В норме (при отсутствии психических расстройств) сознание справляется с этим состоянием либо при помощи собственной логики, либо при помощи кого-то более разумного, кому мы доверяем. Кроме того, важную роль в адекватном мировосприятии играет воспитание, полученное в детстве.
Правильное воспитание помогает приобретать внутренние психологические ориентиры, которые позволяют человеку отделять ошибочные суждения и поступки от верных. Ведь основная задача родителей заключается в том, чтобы передать ребенку адекватное восприятие мира, не научить каким-то точным наукам, а именно передать свои способы справляться с разными жизненными ситуациями. Если родители видят свое предназначение в жизни ребенка в чем-то другом, то он получает не родителей, а кого-то другого: например, еще одних учителей или надзирателей, строго следящих за тем, сыт ли ребенок, достаточно ли тепло одет, какие оценки получает в школе, с правильными детьми дружит или нет. В этом случае ребенок не получает родителей, которые принимают его, поддерживают и делятся своим опытом.
Воспитательная задача родителей в том, чтобы передать свое сугубо личное (субъективное) отношение к жизни и разным ее сферам: спорту, здоровью, общению, нравственным и моральным качествам, искусству, созданию интимных и семейных отношений и т. д. Учить ребенка должны учителя, лечить — врачи, а родители — воспитывать.
Мы немного отступили от основной темы, вернемся к чувствам.
Негативные мысли человека проявляются в реальных ощущениях, от которых человек страдает по-настоящему.


Случай из практики

У одного моего клиента были противоречивые чувства из-за того, что он поступил в институт не по собственному желанию, а по воле родителей. Так он описывал свои ощущения: «Я испытываю страдание и слабость только от мысли, что мне нужно будет идти в вуз. В последние полгода я полностью потерял общение с друзьями, не знаю почему. Сейчас мне сложно написать кому-нибудь и просто поговорить о чем-то. Прогуляться с кем-то или пойти в гости — это для меня невыполнимая задача. С октября этого года и по сей день меня терзали мысли о том, что я плохой, потому что не выполнил обещание учиться, данное родителям, и принес только разочарование и те же финансовые затруднения для них. Я оказался не способен самостоятельно решать проблемы и жить как нормальный взрослый человек».



Возникшее из-за негативных мыслей о себе чувство вины вызывало страдания, от которых невозможно было убежать. Поэтому молодой человек часто задумывался о смерти как единственном способе справиться с мучившими его чувствами.
Другая клиентка, девочка-подросток (16 лет), обратилась ко мне с проблемами, которые появились в школе. Она ученица 10 класса. Девушка рассказала, что у нее нет желания учиться. Вернее, оно было, но пропало, и теперь она не может понять, почему у нее появилось отвращение к школе и учителям. При этом раньше учиться ей очень нравилось.
Я попросил девушку вспомнить, когда возникли эти переживания. Она смогла вспомнить, что это произошло примерно полторы недели назад.
Я спросил, что важного происходило в ее жизни в тот период. Она сказала, что классный руководитель вместе с завучем вызвали ее в кабинет и стали говорить, что она хуже учится и это неприемлемо. А классный руководитель обмолвилась, что девочке вообще не следовало выбирать лицейский класс, потому что требования к ученикам-лицеистам выше. После этого у девочки пропало всякое желание учиться и утратился интерес к учебе.
Таким образом, становится очевидной связь между нашими чувствами и тем, как мы объясняем происходящие в нашей жизни события.
Разберем несколько наиболее значимых чувств, которые тесно связаны с нашим мышлением.
Немецкий философ-экзистенциалист Карл Ясперс писал, что только признание чувства вины и его проживание позволяют достичь духовного возрождения. Но что это означает на практике? Нужно ли человеку, испытывающему чувство вины, усиливать это переживание? Нужно ли вообще стремиться к какому-то иллюзорному возрождению духа или проще сосредоточиться на своем актуальном статусе?
Рассмотрим разные чувства подробнее, чтобы их понять.
ТРЕВОГА
Тревога — эмоциональное чувство, которое является предвестником опасности, возникает в ситуациях, которые по ощущениям схожи с имеющимися в нашем опыте.
Тревога является следствием отсутствия определенности, четкой и понятной информации о происходящем. Кроме того, тревога может возникать, если какие-то объекты и явления напоминают об опасности. Например, приходя в знакомое место, мы испытываем определенные чувства, которые связаны с этим местом и происходящими там событиями. Если мы испытывали в этом месте негативные мысли и чувства, то сознание запоминает их и напоминает об этом опыте каждый раз. Это такой сигнал от сознания, при помощи которого оно предупреждает нас, что здесь есть вероятность столкнуться с опасностью.
Именно поэтому человек, которого, например, ограбили в подъезде, не может выходить туда снова. Его сознанию кажется, что преступники снова там сидят.
С точки зрения обычной логики это звучит как минимум странно — зачем хулиганам все время сидеть в подъезде? У них разве нет своих дел или своих страхов? Они хотят подкарауливать и пугать этого человека снова и снова? Зачем? Для чего им это?
Также тревогу могут вызывать привычные когнитивные схемы. Например, человек пережил опасную ситуацию и считает, что должен постоянно помнить о ней, чтобы избежать повторной встречи. В этом случае его сознание «цепляется» за любые объекты, которые могут напоминать об этой опасности. Если опасность связана с человеком или животным, то при встрече с любым другим животным такой человек будет тревожиться, часто не понимая почему. Это тоже результат ошибочных суждений нашей психики.


Случай из практики

Одна клиентка обратилась ко мне с жалобой на сильную тревогу, которую ни один врач не мог вылечить, и никакие лекарства ей не помогали. В процессе консультации я выяснил, что у женщины был конфликт с мужем. Однажды ему было нужно вечером отнести документы на работу. Он должен был сделать это за час, но задержался на 4–5 часов. Время было позднее (за полночь). Женщина начала переживать, что что-то случилось, звонила на телефон, но муж, как назло, забыл его дома. Муж вернулся домой, не подозревая, что жена тревожится и уже надумала себе всевозможные сценарии разворачивания событий (от измены до трагической смерти под колесами машины).

После того как жена поделилась с ним своими тревогами, муж сделал вывод, что его личное пространство нарушают, и решил проучить супругу, уходя каждый вечер на встречи с друзьями и задерживаясь там допоздна.



Вполне закономерно, что в этой ситуации тревога женщины с каждым днем только усиливалась. Поэтому моя помощь заключалась в том, чтобы восстановить взаимопонимание с мужем и разобраться в том, как каждый из них исказил эту ситуацию и какие выводы сделал. Это помогло им справиться с тревогой и понять, как нужно поступать. Многих конфликтов удается избежать, просто сохраняя честность и открытость в отношениях друг с другом.
Если вы чувствуете, что тревога подступает, попробуйте выполнить какой-нибудь из представленных ниже вариантов.
1. Сосредоточьтесь на своем дыхании. Выполните глубокий вдох и глубокий выдох. Сделайте глубокий вдох через нос, а про себя считайте до четырех. Задержите дыхание, но продолжайте считать до семи. На счет «восемь» медленно выдохните. Повторите это упражнение несколько раз.
2. Включите успокаивающую музыку. Это может быть любая музыка: классическая, расслабляющая, звуки природы и т. д. Самое главное, чтобы вы смогли сосредоточить свое внимание на мелодии и почувствовать себя спокойно.
3. Начните что-нибудь делать. Уберитесь в комнате, на столе, начните рисовать, вязать, мыть посуду, выйдите погулять на природу. Сосредоточьте свое внимание на каком-нибудь активном действии. Самое главное — не сидите сложа руки, потому что тревога начинается в голове.
4. Отвлекитесь от тревожных мыслей. Если вы чувствуете, что тревога началась от просмотра новостей — выключите телевизор. Если тревогу вызывает разговор с кем-то — смените тему или завершите его. Отвлекитесь на что-нибудь приятное: спланируйте предстоящий отпуск, поездку, прогулку, отдых. Если это не помогает, включите развлекательную программу, посмотрите комедию. В крайнем случае можно позвонить на телефон психологической помощи. Нужно занять свои мысли и переключить внимание на что-то другое.
ЗАИНТЕРЕСОВАННОСТЬ
Заинтересованность — это чувство, проявляющееся в длительном, устойчивом (чаще положительном) интересе к наблюдаемому объекту или явлению.
Негативная заинтересованность скорее похожа на настороженность, которая слишком интенсивна и может отнимать у человека много сил и энергии, чтобы не пропустить момент перехода из какой-то неопасной ситуации в опасную и пугающую.
Интерес чаще вызывают у нас те объекты, которые либо похожи на нас (защитный механизм проекции), либо, наоборот, имеют какие-то качества, которых у нас нет и которыми мы бы хотели обладать. Например, молодого человека привлекает красивая незнакомка. Он рассматривает ее и, пораженный ее красотой, желает, чтобы она стала его девушкой. На основе этого желания парень тщательно рассматривает лицо девушки, оценивает ее умение красиво одеваться и т. д. Из такого интереса могут возникать и развиваться новые чувства, например очарование или влюбленность.
Таким образом, чувство заинтересованности часто служит основой для других, более устойчивых чувств и важных настроений. Заинтересованность заканчивается в тот момент, когда мы удовлетворяем потребность в получении информации. То есть как только объект становится нам понятным, интерес к нему завершается, но на смену приходит какое-то другое чувство.
Чувство заинтересованности могут использовать в своих целях как рекламщики, так и пиарщики, например создавая противоречивый или незавершенный образ политика или товара.
В личных отношениях чувство заинтересованности чаще провоцируют девушки у парней за счет смены настроения и желаний («Хочу то… нет, не хочу, теперь хочу это»). Делают они так, как правило, неосознанно, руководствуясь действительной переменчивостью в настроении. Мне известны и случаи, когда некоторые парни тоже вели себя противоречиво, вынуждая девушек угадывать их желания и причины поступков. Так ведут себя лишь те, кто чувствует уверенность в себе и в том, что получит желаемое при любом раскладе.
ВЛЮБЛЕННОСТЬ И ЛЮБОВЬ
Влюбленность и любовь — яркие положительные чувства, которые во многом схожи, однако имеют некоторые принципиальные различия.
Влюбленность — более яркое чувство. Она, как правило, возникает при первом контакте партнеров. Но даже если она возникает при повторном знакомстве, то все равно партнеры знают друг о друге достаточно мало. Влюбленность появляется при необходимости достроить образ интересного нам объекта, но, так как такая возможность появляется не сразу, мы сами достраиваем образ человека. Например, после знакомства девушки и парня они оба еще не знают настоящих качеств, привычек, особенностей и недостатков друг друга. На узнавание этой информации может уйти очень много времени. А понравился нам этот человек уже сейчас. И в этот момент сознание начинает достраивать образ приятного нам человека. Если нам понравилась внешность человека, мы думаем, что он (или она) так же прекрасен всегда и во всем. И не догадываемся, какие усилия пришлось приложить человеку, чтобы добиться столь эффектной внешности. Потому что в нашем опыте этого нет, мы не видели этого человека в других ситуациях и условиях.
В России есть распространенная поговорка: «Любовь зла, полюбишь и козла». Так вот, со всей ответственностью могу заявить, что настоящая любовь — вовсе не слепа. Слепа именно влюбленность, потому что она выводит на первый план только некоторые знакомые нам качества объекта. Когда мы любим человека, то мы знаем о нем гораздо больше и стремимся узнать его лучше.
Влюбленность (как чувство) появилась у человечества не просто так. Благодаря влюбленности люди могут завязывать отношения друг с другом, не тратить много сил и времени на подробное знакомство, а строить отношения, заинтересовавшись лишь одной стороной личности. Таким образом, влюбленность нужна, чтобы люди сошлись, почувствовали интерес друг к другу, обратили внимание на «сильные» стороны партнера, усилили свои умения и способности. И на этой основе начали взаимодействие. Животным в этом плане проще — ими руководит инстинкт, а личные качества партнера не важны, ведь многие виды животных воспитанием потомства занимаются в одиночку. Людям супруг нужен, чтобы вместе преодолевать трудности и невзгоды.
Если нам понравился человек и мы в него влюбились, то любое его действие или слово воспринимается нами изначально хорошим и правильным. Мы такого человека идеализируем.
А влюбившись в человека, мы и за собой сразу же начинаем следить: поправляем съехавшую набок шапку, застегиваем пуговицы на рубашке, приводим в порядок самих себя и окружающее нас пространство (например, прибираемся дома, чтобы составить наилучшее впечатление о себе). В норме все люди хотят выглядеть лучше, демонстрировать одобряемые в обществе качества.
Любовь — более сложное чувство. В отличие от влюбленности, любовь возникает тогда, когда люди уже узнали друг друга достаточно хорошо и поняли, что партнер неидеален, но его достоинства для нас перевешивают его недостатки, на которые мы готовы закрыть глаза и принять их в нем, чтобы продолжать быть вместе.
Как человеческое чувство, любовь нужна, чтобы закрепить развивающиеся отношения между людьми, повысить уверенность в партнере, проверить его надежность, сформировать общие цели, которые будут их объединять. А брак создается для достижения этих общих целей.
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Брак становится счастливым, когда партнеры имеют общие цели и совместными усилиями их достигают. Цели, объединяющие партнеров, могут быть разными: для одних супругов это рождение и воспитание детей, для других — покупка жилья, для третьих — совместные путешествия, для четвертых — создание бизнеса и т. д. Даже месть может быть объединяющей целью для супругов.



Те же семьи, в которых супруги имеют разные цели и идут в разных направлениях, существуют лишь номинально. По факту они отдаляются друг от друга, становятся чужими. И понимание этого наступает рано или поздно.
Угадайте, какие семьи по статистике самые крепкие? Правильно, алкоголизированные. Почему? А потому что в таких семьях у партнеров есть общая цель, которая позволяет им забыть обиды и раздоры и даже принять несовершенство партнера ради достижения общих целей. Партнеры в таких семьях могут ругаться и даже драться друг с другом, попадать в полицию и вызывать жалость у соседей, но они все равно в итоге сойдутся на почве общих интересов. Конечно же, я иронизирую, но в общих чертах дело именно так и обстоит.
Итак, любовь — это некое состояние, при котором мы что-то думаем об объекте любви. Однако разные события могут влиять на наши мысли. И, соответственно, любовь — это не статичное чувство, оно зависит от того, что мы думаем. А так как мысли текут постоянно, то и отношение у нас меняется. То есть любовь — это даже не столько чувство, сколько наше отношение к объекту или предмету, которое, конечно же, построено на определенных чувствах и мыслях. Люблю я, допустим, пиццу, но я люблю пиццу вкусную, неострую, с грибами. А другую — не люблю. То есть уже другая эмоция.
Пока объект любви соответствует нашим представлениям — мы его любим, как только перестал соответствовать — не любим. И часто бывает так, что в течение одного дня, в зависимости от ситуации, мы то любим человека, то не любим. Девушки часто говорят, что то любят, то ненавидят своих парней.
Делает человек что-то, что я одобряю, — я люблю, так как мысли сходятся с представлениями. Делает он что-то, что я не одобряю, — я не люблю. И это нормально. Но в целом мы склонны оправдывать поведение человека, которому хотя бы отчасти симпатизируем. Потому что есть первоначальное отношение. Так мы устроены.
Именно поэтому часто жертвы насилия не могут сразу уйти от насильника: их удерживает то первоначальное чувство влюбленности. И мысли о том, что было хорошо. Или же, наоборот, появляется страх, что случится что-то плохое.
Таким образом, на любовь влияют как внутренние (наши мысли и переживания), так и внешние факторы (ситуации или действия другого человека, которые подтверждают наши мысли о нем).
Если любящий человек дарит подарки, во всем угождает, а у нас при этом есть представление, что угождающий человек — это идеальный партнер, то мы любим такого партнера, потому что он соответствует нашим представлениям об идеале. И, следовательно, нам сложно любить того, кто этим представлениям не соответствует.
Но не пугайтесь из-за того, что я тут демонстрирую такие прагматические взгляды. Любовь многими воспринимается как возвышенное чувство, как проявление духовности и высокого морального облика.
Любовь ведь бывает разной. Бывает любовь к матери, к Родине, к Богу, к детям и т. д., и т. п. Мы же разбираем любовь как чувство к партнеру (возлюбленному нами человеку), с которым мы планируем совместно проживать и строить брачные отношения.
Семья — это люди, объединенные родственными связями. А партнер — это человек, с которым мы строим интимные и личные отношения, ведем совместное хозяйство и имеем общие жизненные цели. Такие отношения и называются браком.
Брак — это не только и даже не столько любовные отношения, сколько умение вести совместный быт, сотрудничать друг с другом ради достижения общих целей. Например, воспитание детей, постройка дома, ведение бизнеса или даже общая месть кому-то (поверьте, и такие семьи встречаются). Поэтому любовь к партнеру — это про общие планы.
Практика показывает, что пары, где у супругов сохраняются общие цели, характеризует крепкая любовь, а те, у кого цели в жизни больше не совпадают, являются семьей лишь формально. И при первой же возможности такие отношения легко распадаются.
Любовь к родителям имеет свои особенности. Это безусловное принятие людьми друг друга: ребенком — родителей, родителями — ребенка. Когда такая любовь проявляется в полной мере, то это счастье для обеих сторон. Если же любовь к матери становится условной, то достичь пиковых эмоциональных переживаний уже гораздо сложнее. Более того, отношения с родителями являются образцом поведения в обществе. Мать — это всегда женская фигура, отец — мужская. Ребенок, имеющий определенные отношения с отцом и матерью, переносит их на всех женщин и мужчин соответственно. Так, например, если отец говорит дочери, что любит ее, искренне интересуется ее жизнью, обнимает, поддерживает, — у такой девочки формируются хорошие отношения с мужчинами, она умеет принимать любовь, ценит и уважает как себя, так и партнера и не нуждается в завоевании отцовской любви.
Если же мать или отец холодны к ребенку, то у него остается потребность в получении этой любви с партнером такого же пола. Такие отношения характеризуются зависимостью, насилием, нездоровой эмоциональной привязанностью и т. д.
Любовь к Родине — это в большей степени политическое понятие, в которое вкладываются те чувства, которые определены руководством страны, нормами, принятыми в данном обществе и культуре.
Любовь к Богу обусловлена верой и религиозными канонами, которые соблюдает человек, его представлениями и ожиданиями. По мнению основателя психоанализа Зигмунда Фрейда, любовь к Богу похожа на любовь к отцу. Образ Бога в культурах, как правило, дается как защищающая, строгая и карающая, но при этом справедливая мужская фигура. Такие же функции имеет образ отца в восприятии любого человека, независимо от места жительства и вероисповедания.
Как видите, любовь может быть разной, и чаще всего она понимается в контексте отношений между людьми. Однако каждый человек имеет полное моральное право определять для себя самого, что означает это понятие лично для него.


Случай из практики

Один молодой человек обратился ко мне за помощью после расставания с девушкой. Он рассказал, что старался быть хорошим: угадывал все ее желания, купил квартиру, работал и учился в университете, был добрым, обнимал девушку, отказался от общения с друзьями, которые ей не нравились, и даже забросил любимые компьютерные игры ради того, чтобы проводить с любимой как можно больше времени. Но через пять лет совместной жизни девушка его бросила со словами: «Ты недостаточно безбашенный для меня. Ты слишком хороший». После таких слов парень не находил себе места — у него пропал сон, появилась полная апатия ко всему, он не мог полноценно есть, появились мысли о смерти. По его словам, он сходил с ума без нее, жутко мучился от головных болей. Начав нашу работу, я сначала собирал информацию обо всем, что волнует клиента. Парень рассказал, что он сам себя перестал уважать, так как превратился в «тряпку», безвольного и совершенно ничтожного человека. Он пытался уговаривать девушку вернуться, но она избегала любых контактов с ним.



В процессе нашей работы выяснилось, что девушка ему очень нравилась и он думал создать с ней семью и жить вместе долго и счастливо. Так было принято в его родительской семье. И точно такую же модель отношений он неосознанно хотел создать для себя, чтобы быть счастливым.
Наша работа с этим клиентом была направлена на то, чтобы помочь, во-первых, выпустить эмоции, которые держали парня (ведь он любил эту девушку, а это чувство было безответно). Кроме того, работа велась с его ожиданиями и интерпретациями — парень был уверен, что, если девушка пообещала его любить, значит, быть по-другому просто не может. Однако чувства, как вы помните, имеют начало и конец. Если чувство поддерживается внешними или внутренними действиями, то оно может существовать достаточно долго. А если чувство любви не поддерживается или даже поддерживается какое-то противоположное ему чувство (например, обида), то любовь уходит. Постепенно, но все-таки уходит.
Если вы (или вам) пообещали, что будете любить вечно, скорее всего, это результат сильных чувств, которые появились в настоящее время. То есть ситуативная влюбленность. Если изменятся обстоятельства, то изменится и настроение. Соответственно, если эта смена произошла довольно быстро, то, скорее всего, это не чувство, а просто настроение влюбленности. Если между партнерами возникает крепкое чувство любви, то оно не меняется быстро. Для изменения чувств требуется больше времени — месяцы, годы. Для смены настроения достаточно нескольких часов и суток.
Отношения — это процесс. Поэтому людям для поддержания отношений нужно находиться в процессе. Чтобы процесс существовал долго, нужно поддерживать его различными способами: дарить друг другу положительные эмоции, заботиться, проявлять внимание, признаваться в своих чувствах и т. д.
Но, к сожалению, даже все это не дает возможности предсказать на 100 %, каким будет итог отношений. Этого никто не знает.
По роду своей деятельности я часто общаюсь с людьми, разными клиентами, студентами разных специальностей. И в процессе этого общения люди, склонные видеть только одну сторону событий и явлений, часто говорят, что любовь — это просто набор гормонов, которые влияют на наши чувства и поведение. Такие люди по-своему правы, но лишь частично, и точно так же находятся в заблуждении, как и те, кто утверждает, что любовь — это высокие чувства.
В психологии и медицине проблема чувств рассматривается и понимается несколько иначе. Как известно, человек является сочетанием двух основных сфер — психической и биологической. Биологическая сфера выражается в наличии органов и систем, клеток, жидкостей и физических сред. А психическая сфера представлена психикой (сознанием, предсознанием, бессознательным), психическими процессами, явлениями, феноменами и состояниями.
И психическое и биологическое в человеке тесно переплетены, и поэтому изменения в одном неизбежно приводят к изменениям в другом. Если человек испытывает какие-то сильные эмоциональные переживания (например, стресс), то его организм тут же на это реагирует, что проявляется в виде реальных телесных заболеваний (диарея, повышение артериального давления, спазм сосудов и обморок, тремор и т. д.). Так вот, чувства точно так же вызывают в теле реальные ощущения.
Гормоны действительно регулируют наше настроение, но это вовсе не означает, что именно они и есть любовь. Гормоны составляют физиологическую основу любви. У всех психических явлений и феноменов есть физиологическая основа (работа организма) и психологическая (работа психики).
Таким образом, любовь — это результат влияния и гормонов, и психики, и внешних обстоятельств одновременно. Конечно, любовь может быть в большей степени психическим явлением, но тогда гормоны играют меньшую роль. А может также возникать любовь как физиологический процесс, и тогда работа психики окажется меньшей. Но такие ситуации очень индивидуальны и протекают у разных людей по-разному, их можно рассматривать как отклонения от нормы.
СТЫД
Чувство стыда является так называемым «социальным» чувством, при помощи которого люди стремятся избежать внутреннего негативного переживания, вызванного ошибочным поведением.
Чувство стыда часто возникает, когда мы делаем не свой выбор или этот выбор какой-то неправильный. Также стыд может возникать, когда человек поступает эгоистично, не учитывая интересы других людей. То есть он сделал что-то, чего не должен был делать, или отнесся невнимательно к окружающим и совершил ошибку.
Таким образом, стыд — это следствие нашей глупости или недостаточно продуманных поступков. И когда мы это понимаем, произошедшее раскрывается нам с других сторон, приходит осознание. В этот момент мы испытываем острое чувство стыда.
Люди, которые не осознают последствий своих действий, как известно, стыда не испытывают. Только когда к ним приходит осознание или же им объясняют, к чему привели их поступки, их психика начинает защищаться от негативных мыслей и уходит в переживание стыда.
Особенность стыда в том, что он бывает нормальным и манипулятивным.
В норме стыд позволяет человеку начать исправление своих ошибок, он подсказывает, что именно сделано не так, что не соответствует нормам и правилам. За это окружающие высмеивают и осуждают. Самое страшное для человека — это быть осмеянным. Для некоторых взрослых людей это самое страшное, что может с ними произойти.


[image: ]



Нормальный стыд является средством регуляции отношений между людьми в обществе. Он позволяет обозначить наличие проблемы или ошибок и начать искать их решение.



Стыд не позволяет людям изолироваться от общества, понимать свою принадлежность, устанавливать идентификацию со значимыми людьми. Стыд служит регуляцией для тех, кто выходит за пределы общественной нормы, тех, кто приближается к недопустимой черте. Именно поэтому людям так сложно переживать это чувство. В нем ощущается осуждение, и возникает желание поскорее с ним справиться. Например, родители, которые хотят привить своему ребенку привычку к чистоте, развивают у него чувство стыда, сравнивают его с другими, чтобы он стал более послушным. Такое понимание дает нам возможность с сочувствием относиться друг к другу и помогать в решении проблемы.
Однако важно при этом помнить, что люди могут формировать друг у друга манипулятивное чувство стыда. В этом случае они используют окружающих как жертву, на которую можно переложить свои ошибки и избежать стыда самим. Например, если какой-то сотрудник знает, что виноват в чем-то, он может начать заранее обвинять в этом другого сотрудника — чтобы избавиться от собственного чувства стыда.
Часто бывает, что человек стыдится каких-то своих качеств, и в попытках справиться с чувством стыда он становится ярым обвинителем тех, у кого такие же качества не скрыты. Так, например, советская медицина рассматривала гомосексуализм как заболевание и пыталась лечить его различными методами. А большинство врачей, философов и социологов, которые занимались его изучением и «лечением», сами были гомосексуалами. Понятно, они не могли открыто заявлять о своей ориентации, однако огромный научный интерес проявляли именно к этой теме.
Так, стыд может маскироваться под деятельной активностью просто потому, что человек не знает, как действовать в сложных условиях, и пытается избавиться от мучительного стыда.
Еще одной особенностью чувства стыда является то, что, когда люди формируют у собеседника стыд за какую-то ошибку, это позволяет им самим снять с себя чувство вины или стыда, перестать испытывать моральные страдания. Именно поэтому некоторым так нравится формировать чувство стыда, страха и вины у окружающих.
Одна мамаша так призналась мне на консультации: «А что, очень удобно — привьешь ребенку чувство вины, и он сразу такой послушный становится».
Истинной же причиной такого поведения являются их собственные моральные страдания, неумение адекватно справляться со сложными чувствами, непонимание последствий такой воспитательной стратегии. А также отсутствие зрелой личностной позиции по этой теме, что делает их самих очень уязвимыми.
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Чувство стыда (так же как и чувство страха и вины) очень интенсивно по своей силе, и поэтому оно делает человека послушным, податливым, позволяет другим людям им манипулировать, заставляя его выполнить практически любое указание.



Важно понимать, что избыточный стыд приводит к тому, что человек погружается в чувства и эмоции, которые снова уводят его от реальности и осознанности. Поэтому необходимо соблюдать баланс между нормальным стыдом и манипулятивным. При манипуляциях у человека формируют чувство стыда, чтобы сделать его податливым. Однако в конечном итоге это приводит только к ухудшению отношений.
Нужно еще раз сказать, что большинство людей являются «наивными» манипуляторами, которые используют манипуляции неосознанно, хаотично, несистемно. Одна ложь требует подтверждения другой ложью. Так замыкается круг лжи, из которого очень сложно выбраться. Такие наивные манипуляции очень быстро вскрываются, становятся очевидными и приводят к негативным мыслям и чувствам у жертвы. А поскольку рано или поздно правда все равно восторжествует, то это приводит к обидам и даже к разрыву отношений между людьми. Так, например, один мой клиент пытался обвинять супругу в неверности, а выяснилось, что он сам давно «ходит налево» и обвинять жену пытался, чтобы его не заподозрили. Естественно, что это закончилось разводом.
Ни один нормальный человек в здравом уме не хочет, чтобы им манипулировали против его воли. Однако при профессиональной манипуляции человек оказывается даже благодарен манипулятору. Примерами такой профессиональной манипуляции являются реклама и политика. Продавцы предлагают нам свои товары так ловко, что у покупателя возникает ощущение, что этот товар ему действительно жизненно необходим. Хотя на самом деле 100 % всех рекламируемых товаров людям просто не нужны.
Что, вы не согласны с этим? Тогда поздравляю вас: вы — жертвы рекламы.
То, что людям на самом деле жизненно необходимо, не рекламируется по одной простой причине: люди и так это купят. Поэтому производителям таких товаров не нужно тратить миллионы на разработку, создание и размещение рекламы. А это очень-очень большие деньги.
Ну что, я вас не убедил? Нет? Вы все еще строите веские доводы в пользу необходимости рекламы? Запишитесь к психологу.
Стыд проявляется не только в моральных страданиях, но и в конкретных телесных ощущениях: приливы и покраснения лица, повышение температуры тела, стремление человека отвернуться, поглаживания лица, потирание носа или подбородка, отведение взгляда, закрывание глаз рукой и т. д.
В качестве самопомощи при возникновении чувства стыда можно использовать следующие приемы:
1. Не отрицайте стыд — примите это чувство. Нельзя прятать чувства в себе: они начнут сжигать нас изнутри. Возьмите паузу (вы имеете на это моральное право), обдумайте произошедшее, прислушайтесь к своим ощущениям и чувствам. Попробуйте понять, о чем они сигнализируют вам.
2. Переведите стыд в вину, а затем перейдите к поиску решения. Стыд приводит к полному дискомфорту, который парализует. Поэтому важно научиться переформулировать негативные фразы типа «Я ужасный», «Я плохой» в более конкретные: «Я сделал что-то плохое», «Я допустил ошибку». Из этой позиции легче прийти к поиску решения: «В чем я виноват? Что я могу сделать, чтобы исправить ситуацию?» Не ищите виноватых — думайте, что можно сделать.
3. Все люди имеют право на ошибку. Поэтому люди не плохие, просто нет нужных обстоятельств.
4. Ищите в себе смелость открыто и честно поговорить с тем, кто вас стыдит. Помните, что не бывает идеальных людей, и вы тоже неидеальны. Более того, в любой конфликтной или проблемной ситуации есть множество участников, на которых тоже лежит определенная ответственность за результат. Один виноват в том, что начал, другой в том, что поддержал или ничего не сделал, — каждый вносит свой вклад. Поэтому не нужно делать виноватым только одного — это неправильно.
Если человек заинтересован в исправлении ситуации, он пойдет вам навстречу и обсудит откровенно любую проблему. Самым лучшим способом решить возникшую проблему является диалог. В диалоге находится оптимальное решение для всех участников. Если же человек прячется за обидами, избегает открытого диалога, продолжает обвинять вас или искать виноватых — это значит, что ему невыгодно разбирать проблему; если он давит на вас и отстраняется от ситуации — значит, для него в этом есть какая-то выгода. В этом случае важно понять, как ваши цели соотносятся с целями партнера. Если цели не сходятся, будьте готовы к тому, что могут возникнуть какие-то сильные эмоции. В этом случае велика вероятность возникновения конфликта. Напомню, что поведение людей в конфликте зависит от того, как они интерпретируют ситуацию, и от того, насколько для них важно получить желаемое.
ЖАЛОСТЬ
Жалость — это не самое продуктивное человеческое чувство. По своей сути жалость не дает возможности развиваться ни тому, кто жалеет, ни тому, кого жалеют. Жалеть — значит относиться с пренебрежением к возможностям личности.
Жалеть можно ребенка, можно жалеть животное, потому что они не способны сами о себе позаботиться, а жалеть взрослого человека — значит принижать его достоинство, лишать его возможности самому определять свою жизнь (что является его проблемой, а что не является) и мешать справиться со своими проблемами самому. Помните, что оптимальным результатом всегда будет тот, который мы достигли самостоятельно (или приложили какие-то усилия).
Себя можно жалеть, когда мы сталкиваемся с неразрешимой трудностью. Но такая жалость должна приводить нас к появлению здоровой надежды, которая не является ложной, но помогает расширить восприятие проблемы и заметить какие-то перспективы.
Жалость возникает в ситуации, когда человек страдает — мы его жалеем и делимся с ним своей надеждой.
Когда один человек жалеет другого, он дает ему поддержку и надежду на изменение ситуации. Но такая надежда может стать ложной, а у страдающего может возникнуть иллюзия, что кто-то возьмет часть ответственности за него (или его действия) на себя и будет выполнять то, что на самом деле должен выполнять сам страдающий. Если жалость становится чрезмерной, то такая иллюзия закрепляется. Человек это чувствует (и реже осознает), а в результате перестает сам решать свои проблемы, ожидая от этих людей помощи. Поэтому при оказании поддержки важно соблюсти баланс: дать ровно столько надежды, чтобы это активизировало человека, но не расслабило его.
Но поскольку он не ребенок (и имеет свои представления о помощи, которая нужна), то оказывается, что люди не дают ему ту помощь, которую он ждет. Соответственно, он «застревает» в постоянном ожидании и сам ничего не предпринимает, чтобы изменить свою жизнь к лучшему. А люди тоже ничего, кроме жалости (надежды), ему дать не могут.
Вот и получается, что проблемы остаются и не решаются, а все дела (обязанности, ответственность) этого человека стоят там же, где и оставались. И все это только потому, что кто-то кого-то слишком долго жалеет, давая ложную надежду и мнимую иллюзию помощи.
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Взрослые физически и психически здоровые люди, способные принимать самостоятельные решения, не заслуживают жалости, потому что избыточная жалость лишает их возможностей, отнимает время и направленность мышления на поиск оптимального решения. Не жалейте таких людей, они без вас прекрасно справятся со своими трудностями. Вы своей жалостью им только мешаете.



Работая психологом уже более 16 лет, я не встречал в своей практике ни одного случая, когда жалость помогала людям обретать счастье. Мне известны пары, в которых по многу лет один партнер испытывал жалость к другому и не решался на расставание. И партнер находился в состоянии замешательства: ни туда, ни обратно. Но после расставания у них все вставало на свои места — так, как должно было быть: каждый находил свой путь, свое оптимальное решение, которое не могло быть принято своевременно из-за затянувшейся жалости.
Несомненно, бывают известны случаи, когда жалость оказывалась полезной человеку, попавшему в какую-то беду. Но если это чувство длилось дольше, чем было нужно, в итоге это приводило к полному разрыву отношений между людьми (тем, кто жалел, и тем, кого жалели).
Так, например, мать принялась жалеть свою дочь, которая после расставания с мужем вернулась пожить к ней домой. Мать так сильно жалела дочь, что сидела с ней каждый вечер, утешала и плакала вместе с ней. Но через пару дней дочь уже сама устала от этого состояния. Ей было, несомненно, легче от того, что она вместе с матерью «выплакала» свое горе, но долгая и чрезмерная жалость матери начала ее раздражать.
В итоге, когда слезы кончились, дочь встала из-за стола и поехала с подругой в ночной клуб — строить свою личную жизнь заново. А от матери, которая ее встретила под утро с новой порцией жалости, дочь поспешила съехать как можно скорее и как можно дальше.
Как понять, где та самая грань между умеренной жалостью и реальной помощью человеку?
Скажу сразу, это очень индивидуально. Нормальному, психически полноценному человеку жалость не нужна вовсе. Такой человек способен сам принимать ответственность за себя и свою жизнь. Делать осознанный выбор, позволять себе ошибаться, адекватно принимать трудности и не застревать в вязких негативных эмоциях.
А вот человеку с высокой истощаемостью, слабостью нервной системы и ранимой психикой жалость нужна постоянно. Такой бедолага «питается» жалостью: он всегда боится реальности, пугается всего нового и находится в постоянном поиске того, кто возьмет на себя ответственность за его выбор, чувства, желания и т. д.
Такая позиция приводит человека в невроз (о нем мы поговорим чуть позже). Однако, даже найдя себе сильного и более полноценного партнера, невротик не может стать счастливым, потому что в какой-то момент жалость приведет к уничижительной позиции в отношениях. Когда люди не обсуждают жизненные ситуации на равных, когда один всегда ниже другого. И тогда его партнер, даже если между ними были какие-то чувства, не сможет его уважать. А без уважения друг к другу чувство любви между ними стремительно испаряется.
ОБИДА
Чувство обиды возникает как защитная реакция нашей психики в ответ на неоправдывающиеся ожидания. Таким образом, чувство обиды является результатом сочетания удивления (оттого, что были другие ожидания) и печали (которая наполняет человека негативными мыслями). Значит, от нарастания обиды человека может спасти только работа с собственными мыслями.
Например, полезно перестать фиксироваться на негативной стороне ситуации и переключиться на поиск чего-то позитивного. Как ни странно, но такой прием очень помогает справиться с усилением негативных чувств. Для этого нужно попробовать силой собственной мысли сосредоточиться на общей оценке ситуации и умышленно искать в ней что-нибудь хорошее. Например, девушка развелась с мужем: плохо, что столько времени прожила с нелюбимым человеком, а хорошо то, что теперь есть возможность найти любимого человека.
Или другой пример — потеряла работу: плохо, что нет работы, хорошо — найдется другая, которая будет лучше и интереснее.
У многих людей такой прием не всегда начинает работать сразу. Но чем чаще человек пробует его применять, тем лучше он получается, а с каждым разом все меньше усилий требуется для того, чтобы суметь переключить свое мышление на что-то позитивное и адаптивное к происходящему. Умение видеть хорошее в жизни помогает справляться с трудностями и достигать благополучия.
Кроме того, обида позволяет нам обратиться к своим мыслям и переживаниям. Обидевшись, человек имеет моральное право побыть в этом состоянии. Однако, побыв в нем, он может понять, что не позволяло ему преодолеть какую-то сложность.
Допустим, два друга не поделили какую-то сумму денег. Один посчитал, что его обделили, или заметил, что его друг получил бо́льшую выгоду. У него возникла обида, в которой смешались и чувства, и мысли, и воспоминания. Например, о том, что раньше такой поступок его друг себе бы не позволил и обязательно поделил бы все четко поровну. А теперь вот такая ситуация. В такой момент сознание рассуждает и приходит к определенному выводу. Например, о том, что дружбе конец: «Что же, это значит, что он больше мне не друг?»
От такого вывода, как вы понимаете, становится как минимум неприятно, как максимум — противно. Но значит ли, что эта оценка ситуации на самом деле объективна? В данном случае было бы правильно спросить друга, почему он сделал такой вывод. Что он хочет этим сказать?
Если человек в процессе обиды «поварится» в своих мыслях и чувствах, но сумеет реально оценить ситуацию и, рассмотрев всю проблему, решить, как поступить правильно, тогда его обида будет ненапрасной.
Если же в процессе обиды человек «застрянет» на негативной оценке ситуации, то, скорее всего, он не сможет принять адекватного решения (которых в данном случае может быть очень много). Например, не сможет позволить себе обсудить ситуацию с другом: спросить о причинах его поступка, подсказать другу, как нужно было бы поделить эту денежную сумму.
То же самое происходит и в других ситуациях, когда мы обижаемся. Обида позволяет нашему сознанию сосредоточиться на внутренних переживаниях и оценить происходящее.
Манипулятивная обида возникает как способ защиты от необходимости прикладывать моральные усилия, чтобы подробно разобраться в проблеме.


Очень удобно обвинить другого в том, в чем не хочешь разбираться сам. Такая позиция характерна для инфантильных личностей, не умеющих и не желающих вести полноценный диалог. Потому что в ходе его может выясниться, что человек не обладает умениями, знаниями и не способен на зрелые решения и ответственность.
Манипулятор демонстративно обижается, избегает диалога и даже агрессирует при любых попытках разобраться и найти решение. Оно ему не выгодно, не нужно.
Манипулятору выгодно, чтобы как можно меньше людей знали правду, чтобы участники ни в коем случае не обсуждали между собой проблему, не пытались выяснять обстоятельства, не искали причины своего дискомфорта.
Поэтому манипулятор разобщает людей, вносит искажающую информацию, настраивает одних против других, оставляет недосказанность и бросает фразы: «Ну сами подумайте», «Неужели самим не понятно?», «Догадайтесь сами». А на все попытки прояснить ситуацию отвечает: «Я уже все сказал. Повторяться не буду», «Тема закрыта, нечего тут обсуждать. Всем все понятно и так».
Не бывает хороших или плохих чувств — все чувства выполняют определенную задачу, они наш ориентир, наш жизненный компас. Поэтому любое свое чувство нужно уметь понимать — про что это? Что за этим стоит и что значит?
Справиться с обидой вам помогут следующие рекомендации:
1. Постарайтесь понять свои эмоции. Будьте честны с собой и признайте возникшие эмоции.
2. Проясните свои чувства. Задайте себе вопрос: с чем связана эта обида? С каким прошлым опытом она соотносится?
3. Зафиксируйте свои переживания, можно записать их на листе бумаги или в дневнике. Опишите ситуацию: с чего она началась? Как протекала? Какие чувства вы испытали?
4. Не фиксируйтесь на негативе или на поиске виноватых. Это вынуждает вас застревать в ситуации и усложняет выход.
5. Ищите свои слабые места. На что конкретно вы обиделись (слова, жесты, мимику, недосказанность, претензии, несправедливое отношение)? Почему это вас так сильно задело? С чем вы не согласны? А с чем согласны?
6. Посмотрите на человека, который вас обидел, как на защищающегося, испуганного. Люди, которые провоцируют конфликты или агрессируют, в душе очень напуганы и защищаются от опасности. Чем вы могли их напугать? Какую опасность представляете для них? Какие ваши качества, умения или поведение могут представлять для них опасность?
7. Принимайте себя безусловно. Все люди могут ошибаться — это нормально. Вы не идеал и не подарок, чтобы всем нравиться. Вы должны нравиться в первую очередь себе. Рядом всегда найдутся люди, которые вас поддержат. Обращаться за поддержкой можно в те минуты, когда вы в ней нуждаетесь.



Глава 4. Какие чувства «нормальны», а какие «ненормальны». Чем эмоции могут быть опасны
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По большому счету понятие «нормы» очень и очень условно. Все эти таблицы, схемы, взаимосвязи, которые существуют и которые выделены и описаны учеными, необходимы только для самих специалистов, чтобы они не запутались и могли отделять одного клиента от другого и оказывать ему необходимую в его случае помощь.
Своих студентов, которые обучаются психологии, я сознательно «пичкаю» понятиями о норме и об отклонениях (такая у меня задача как у преподавателя), чтобы они ориентировались в профессиональных терминах и понятиях будущей профессии. Однако каждый раз напоминаю им, что все эти термины и понятия сформулированы исключительно для удобства использования специалистом.
В объективной реальности у человека не существует никаких диагнозов — он просто находится в определенном состоянии, с которым ему трудно жить и функционировать, и он не может справиться с ним самостоятельно. Поэтому он нуждается в помощи и обращается за ней к психологу или психотерапевту. А задача специалиста — разобраться в том, что произошло с этим человеком, каковы причины его состояния и как ему можно помочь.
Любое психическое или нервное расстройство является следствием того, что человек адаптируется к новым условиям, которые возникли в его жизни неожиданно. Нарушение — это в первую очередь плохая адаптация к каким-то условиям, в которых оказался человек. Такая адаптация, к сожалению, не помогает ему решать проблемы, а лишь удерживает человека в каком-то временном психоэмоциональном состоянии. Он что-то чувствует и что-то думает про ситуацию. Если условия жизни человека меняются в лучшую сторону, то психика адаптируется, приспосабливается. В этот период человек может отдохнуть, набраться сил, восстановиться и справиться с последствиями проблем. Если же условия ухудшаются или не меняются долгое время, то его психика дает сбой. Этот сбой приводит к ухудшению адаптации человека к жизни в обществе, а также к появлению психосоматических болезней.
Канадский врач-физиолог Ганс Селье в 1930 году выделил два вида стресса: полезный (эустресс) и вредный (дистресс). Полезный стресс мобилизует силы организма и помогает справляться с проблемами. Вредный стресс накапливает негативные эмоции и мысли. Психика по привычке хочет использовать их как опыт, но избыток негатива запускает механизм саморазрушения, в котором участвуют и гормоны (кортизол), и ошибочные действия, и «сложные» эмоции.
В итоге организм истощается, теряет полезные питательные вещества, ткани и органы испытывают дефицит витаминов, белков, жиров, углеводов — это приводит к появлению новых болезней или обострению хронических.
Например, человек устроился на новую работу, где у него возник конфликт с руководителем. Эмоциональное напряжение в конфликте нарастает с каждым днем. Они обмениваются нелестными репликами в адрес друг друга. И работник и его начальник находятся в напряжении долгое время — недели и месяцы, они не могут договориться о графике работы, сроках, дедлайнах и прочем. У каждого есть свое мнение, и никто из них не готов уступать. Если проблема не решается, то через какое-то время у обоих на фоне сильных переживаний появляются признаки последствий стресса. Однако, находясь в стрессе, один из них сумел адаптироваться или найти какой-то ресурс (уверенное поведение, помощь коллег, изменение отношения к проблеме, поиск другой работы), а второй остался в своих негативных переживаниях, к которым добавились мрачные мысли про себя, компанию, всех начальников, всю страну, весь мир, самого себя и т. д.
На схеме это может выглядеть так.


[image: ]


В итоге у первого работника адаптивный стресс (эустресс) привел к появлению новых рабочих отношений с коллегами, развитию новых навыков работы с документами и средствами труда, а у второго произошло «выгорание», обострились дремавшие ранее хронические или наследственные заболевания. Его нервная система оказалась истощена, а отсутствие полноценного отдыха привело к появлению острых состояний (язва, онкология, аллергия, мигрень, гипертония и т. д.).
Первый работник решил проблему, сделал соответствующие выводы, научился применять новые умения, навыки, знания, справился с негативом и успешно про него забыл.
Мы все живем в обществе и являемся его частью — неважно, признаем мы это или отрицаем. Каждое общество ставит перед своими гражданами определенные задачи. Грубо говоря: родись, учись, работай, набирайся опыта, если не можешь работать, то уходи на пенсию или передавай свой жизненный опыт следующим поколениям.
Общество не спрашивает, хотим мы жить именно так или не хотим, нравится нам жить по этим правилам или нет. По факту рождения мы все является гражданами определенной культуры, определенной страны, определенного общества. И это общество несет за нас ответственность, которая заключается в том, чтобы подготовить человека к жизни по тем правилам и нормам, которые приняты в данной стране. Например, религиозные, правовые, морально-нравственные нормы различаются в разных частях света (Восток, Запад). В Таиланде нет религиозных запретов на смену пола, поэтому в этой стране официально за деньги человек может менять пол хоть каждый день. В нашей стране другие культурные и религиозные представления, поэтому сменой пола не принято хвастаться или выставлять это напоказ. Только благодаря разгильдяйству и индифферентности в нашей культуре то, что «нельзя», делается легко и на «авось».
Главное же противоречие заключается в том, что у общества могут быть одни задачи и традиции, а у человека совсем другие возможности и потребности. Так, например, нам кажется диким, что в африканском племени падаунг девочкам с детства удлиняют шею при помощи металлических колец, а в Китае высоко ценится маленькая ножка, ради которой девочке приходится носить деревянные башмаки, приводящие к деформациям костей стопы. Таких примеров очень и очень много, но, как ни крути, а это результат влияния традиции и культуры.
Живя в обществе, человек может быть социально благополучным, когда его потребности и цели совпадают с общественными, однако некоторые проблемы и условия его жизни все же могут приводить к появлению трудностей. Например, неудовлетворение естественных психологических потребностей приводит к психической дезадаптации. У каждого человека есть естественные психологические потребности:
1. В любви и признании близкими и родными. Нам всем нужно присутствие близкого человека, общение с которым помогает чувствовать себя нужными, важными, любимыми. Отсутствие необходимого уровня любви от близких и родных приводит к негативным эмоциям и чувствам (тревога, страх, гнев, раздражение). Например, холодные или раздражительные родители.
2. В заботе и безопасности. Нам всем нужна забота, которая повышает нашу самооценку, позволяет набраться уверенности, снизить тревогу и поверить в свои силы. Отсутствие заботы и чувства безопасности приводит к усилению тревоги и формированию болезненной жертвенности (невротичный альтруизм). Например, одиночество и непонимание, агрессия (травля, буллинг, насилие).
3. В самореализации. Каждый человек имеет цели и смыслы, их реализация помогает познать самого себя, понять свои способности и раскрыть таланты. Отсутствие возможности быть собой, заниматься тем, что по-настоящему хочется, приводит к искаженному пониманию себя. Отсутствие возможности самовыражения и самореализации приводит к усилению негативных переживаний, уничижительной самооценке, недовольству собой и своей судьбой, к мыслям о смерти. Например, когда родители выбирают за ребенка место учебы, работы, партнера и т. д. и не спрашивают его мнения.
Эмоции являются показателем благополучия человека, индикатором его здоровья и наличия жизненных ресурсов. У каждого человека эмоции протекают в определенном темпе, который имеется только у этого человека (его индивидуальная особенность). Однако индивидуальный темп также можно рассматривать исходя из понимания «нормы» и «не-нормы» (патологии).
При нормальном темпе эмоции протекают плавно, их смена происходит без резких перепадов, вспышек и в привычных для данного человека пределах. Такой темп позволяет ему находиться в балансе с самим собой, своими мыслями и чувствами. Например, человеку нужно принять какое-то решение. Если его эмоции протекают в нормальном темпе, то он может осознанно использовать имеющиеся у него знания, размышлять, анализировать свои цели и возможности, соотносить свои потребности с реальными условиями ситуации. И принять такое решение, которое будет если не идеальным, то хотя бы оптимальным. В норме человек может выражать свои эмоции, понимать их причины и цели, управлять ими, регулировать их интенсивность.
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А при наличии каких-то изменений темп протекания эмоций меняется, потому что эмоции реагируют на то, что происходит внутри человека или в окружающей его среде. Например, если у человека есть какое-то заболевание или психическое расстройство, его эмоции и мышление не поддаются контролю сознания. В результате человек не может управлять собой. Кроме того, экстремальные, стрессовые или кризисные ситуации могут «выбивать» здорового человека из привычного ему эмоционального состояния. Например, длительное психическое напряжение может быть связано с перегрузками на работе, с длительным недосыпанием, со сменой привычного ритма жизни, с частыми конфликтами в семье, а также с невозможностью удовлетворить нормальные психологические потребности:
• в безопасности (человек не чувствует себя достаточно безопасно);
• в любви и понимании с окружающими (когда нет рядом близких, которые оказывают моральную поддержку или дают нам свою любовь);
• в самовыражении (когда человек не имеет возможности делиться своими переживаниями и мыслями, заниматься любимым делом).
В таких случаях привычный ритм эмоций нарушается. При нарушенном темпе эмоции становятся неуправляемыми, резкими, внезапными и выходят из-под контроля человека. Такое состояние является патологическим, болезненным, поскольку человек не способен управлять собой, своими переживаниями, а также поведением.
Нарушенный ритм эмоций встречается в двух вариантах: интенсивный и замедленный.
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При интенсивном варианте эмоции выражаются сильно или сверхсильно. Меняется скорость их протекания и чередования. То есть одна сильная эмоция быстро сменяет другую без каких-либо видимых причин. Такой человек только что смеялся, но уже через секунду начинает плакать. Потом радуется (непонятно почему) — и тут же гневается на всех вокруг без видимых причин. Причем делает это очень эмоционально, ярко, с жестикуляцией, криками, оскорблениями, теряя над собой контроль.


[image: ]


Замедленный вариант протекает иначе: человек в основном апатичен, у него преобладает сниженное, грустное настроение, может быть плаксивость, слабость выражения своих переживаний, и даже появляются мысли о смерти и суицидальные намерения.
И в первом, и во втором «крайнем» варианте человеку необходима профессиональная помощь специалиста. В таком состоянии его нельзя оставлять одного. Если вы общаетесь с человеком, у которого выраженная агрессия, важно позаботиться о своей безопасности и ни в коем случае не вступать с ним в спор или провоцировать на конфликт. Дождитесь, когда человек успокоится или выпустит пар в безопасной форме.
Темп и сила эмоций человека могут быть связаны не только с внешними условиями и ситуациями, но и с внутренними (врожденными) особенностями — темпераментом.
ГРАНИЦЫ «НОРМАЛЬНЫХ» (НОРМАТИВНЫХ) ЭМОЦИЙ
Существует условная социальная «норма» эмоций — это такой уровень переживаний, при котором эмоция может выражаться, чтобы не причинять вреда самому человеку и его окружению. Социальная норма выражается в умении человека определять причины своего поведения, подчинять его необходимым условиям жизненной ситуации. При этом одно и то же поведение в разных условиях может стать как нормальным, так и ненормальным. Например, если я запрыгну на стол и начну танцевать на нем, находясь на ответственном собрании, то мое поведение будет неадекватным этой ситуации. Однако если я запрыгну на стол на вечеринке в кругу друзей, то такое поведение будет вполне приемлемым и даже вызовет восторг и поддержку окружающих. Повторюсь, что в зависимости от условий одно и то же поведение человека может считаться как нормальным, так и ненормальным, а выражаемые эмоции — соответствующими или не соответствующими ситуации.
Условные границы нормы могут быть верхними и нижними (на рис. 17 они изображены пунктирной линией). Верхняя граница нормы — это такая сила эмоций, при которой человек испытывает сильную эмоцию, но она все еще поддается его контролю, не превращается в аффект. Нижняя граница нормы — это такое состояние, при котором человек уже начал ощущать данную эмоцию, она уже стала для него заметной.
Представим это в графике, на котором эмоции представлены в виде какого-то выраженного качества, а также выделена условная граница нормы. Нормой считается такое поведение, которое присуще большинству, поэтому «норма» всегда условна и имеет довольно широкие рамки (границы — верхнюю и нижнюю).
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На рис. 17 цифрой 1 изображена некая эмоция, которая выражена на умеренном уровне: это значит, что человек ее осознает, понимает возможные причины ее появления и может регулировать степень ее выраженности. То есть при необходимости он может ее сдержать или выразить только словами. Например, гнев, который вызван поведением других людей. Человек, испытывающий гнев на умеренном уровне, может им управлять. Он осознает, с кем общается в данный момент (начальник, ребенок, родители, друзья, незнакомые люди), и может регулировать степень проявления своего гнева. Или же радость, которая находится на умеренном уровне и регулируется человеком, поэтому проявляется в виде адекватной реакции (в поведении, речи и чувствах).
Под цифрой 2 изображена аффективная эмоция. Такая эмоция является сложной, потому что она задействует сразу несколько сфер личности — эмоции, мысли и поведение. Таким образом, находясь в состоянии аффекта, человек испытывает состояние, при котором он возбужден (эмоционально, мысленно и поведенчески), не способен контролировать свои действия, а часто даже не помнит этот момент. Многие люди, которые находились в аффекте, не могут вспомнить, что происходило с ними в этот момент, не помнят, что они делали, о чем думали и что говорили, находясь в этом состоянии. Этот период как будто исключен, стерт из их памяти, потому что сознание выключено, а организм работает в «автономном» режиме. Таким образом, аффект — это высокоэнергичное состояние.
Даже в судебной практике часто признается, что человек, находящийся в состоянии сильного аффекта, не способен контролировать свое поведение, поэтому он не может в полной мере нести ответственность за содеянное. Факт наличия аффекта является смягчающим обстоятельством при определении степени юридической ответственности.
Под цифрой 3 изображена низкая степень проявления эмоции. Такая эмоция, так же как и сильная (аффективная), находится вне зоны контроля сознания (не осознается). Таким образом, она может либо не ощущаться человеком, либо игнорироваться им. Слабовыраженная эмоция не оказывает значимого влияния на мысли и поведение человека, однако люди с повышенной чувствительностью могут придавать ей особое личное значение и впоследствии интерпретировать ее в ту или иную сторону (положительную или отрицательную). Слабовыраженная эмоция вряд ли станет основой для мотивации, поскольку не дает человеку достаточно энергии для совершения какого-либо поступка. При слабой выраженности эмоции сознание человека может быть заторможено, а реакции замедлены, что не соответствует нормальной жизнедеятельности.
Благодаря преобладающим эмоциям и чувствам человек становится личностью. Используя определенные эмоциональные состояния, человек формирует личностные качества, развивает свой характер, становится индивидуальностью. Однако в зависимости от получаемых в итоге результатов человек либо успешно адаптируется к жизни в обществе, либо испытывает трудности и сталкивается с проблемами или конфликтами и т. д. Об этом мы поговорим подробнее в следующих главах.
Итак, мы смогли классифицировать эмоции, дать им определение, понять, чем они отличаются друг от друга и как проявляются. Часто мы путаем то или иное эмоциональное состояние с настроением и чувствами. Чем же эмоции отличаются от чувств и настроения?
Американским психологом Робертом Плутчиком в 1962 году была предложена психоэволюционная модель эмоций. Ученый считал, что развитие и закрепление тех или иных эмоций связаны с их необходимостью выполнять регулирующую роль в нашей жизни. Он рассматривал эмоции как первичные состояния, которые могут переходить в чувства. На рис. 18 представлена модель эмоций Р. Плутчика.
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Эмоции, как мы уже выяснили ранее, это кратковременные состояния. В отличие от настроений и чувств, они могут возникать и прекращаться в течение нескольких минут или даже секунд. Испытывать только одну эмоцию долгое время нашему сознанию очень сложно и энергозатратно для психики. А поскольку основой эмоций являются мысли, то их смена приводит к смене эмоциональных переживаний.
Эмоции не возникают просто так, им всегда предшествует какое-то стимулирующее событие. Например, для гнева основой служит возникшее препятствие, а для любопытства — внезапный новый объект.
Но самое важное — это то, что каждая эмоция служит основой для какого-то определенного действия или поступка человека. Например, страх заставляет нас либо бежать, либо нападать. Таким образом, эмоции являются пусковым механизмом для нашего поведения. Они заставляют нас действовать: соответственно, если эмоция есть — человек способен что-то делать, если эмоции нет, то сделать что-то будет сложно. Так, например, прокрастинация — привычка откладывать дела на потом — во многом является результатом мыслей и в меньшей степени эмоций. Например, студент, которому нужно написать дипломную работу, все время откладывает ее и никак не может начать. И принимается за работу в последнюю ночь перед экзаменом. Или программист, который должен доделать программу и сдать ее заказчику, ждет до тех пор, пока ему не начинают угрожать увольнением. Таким людям свойственно совершать какие-то действия, но они направлены не на решение проблемы, а лишь на избежание столкновения с трудностями.
Эмоции являются неотъемлемой частью всех психологических состояний, а также познавательных процессов, таких как мышление, память, воображение, восприятие, внимание, речь.
Кроме всего прочего, особенностью эмоций является зависимость от внешних и/или внутренних факторов. Это значит, что на наши эмоции влияют как разные события, так и наша интерпретация этих событий. Предположим, что некий человек увидел на улице своего хорошего знакомого. Мы можем предположить, что у него, скорее всего, возникнет хорошая эмоция, например радость. Но вдруг он видит, что его знакомый с кем-то ругается, допустим, отбирает что-то у какого-то ребенка. У человека, увидевшего такую сцену, эмоция изменится. По каким причинам это произойдет?
Возможно, человек подумает, что отбирать что-то у маленького ребенка — это плохо. И его знакомый поступает плохо, а значит, он плохой человек. Такие мысли легко меняют наши положительные эмоции на негативные. А испытывая негативные эмоции, мы не можем чувствовать себя хорошо. Что происходило на самом деле между знакомым и ребенком, этот человек не знает, но он как-то интерпретирует увиденное. И в зависимости от своих мыслей начинает испытывать соответствующие эмоции, которые переходят в настроение.
ЭМОЦИИ, ЧУВСТВА И ТЕМПЕРАМЕНТ ЧЕЛОВЕКА
Эмоциональные реакции во многом определяются темпераментом человека. А как известно, темперамент дается нам с рождения — мы уже рождаемся с готовыми (заложенными в генах) параметрами, которые определяют склонность к какому-то типу реагирования, а также силу и выносливость нервной системы. Как же связаны эмоции и темперамент?
Можно утвердительно отметить, что эмоциональность человека очень тесно связана с его темпераментом. Темперамент — это совокупность динамических характеристик индивида. То есть темперамент — это то, что определяет подвижность, ритм, силу и уровень активности организма. В основе темперамента находятся свойства нервной системы человека.
Темперамент наследственно обусловлен, то есть передается нам от родителей — чуть больше от одного родителя или чуть меньше от другого. Выделяют четыре типа темперамента: холерик, сангвиник, меланхолик и флегматик.
Холерики — активные, подвижные, сильные, но неуравновешенные. Такие люди активно включаются в деятельность, не терпят медлительности, им не свойственна основательность в делах, они любят браться за несколько дел сразу, поскольку монотонная и однообразная деятельность их утомляет, кажется невыносимо скучной. В начале рабочей недели холерики активно берутся за работу, но этой активности хватает на несколько дней. И если интерес к работе не поддерживается на необходимом для них уровне, то уже к середине недели холерики устают и теряют интерес к работе, растратив всю энергию, из-за чего предпочитают заниматься каким-нибудь другим делом вместо своих прямых обязанностей.
Такой человек быстро и активно включается в любое интересное ему дело. Однако активности хватает ненадолго — пока есть интерес. Холерики быстро устают от надоевших людей, вещей, условий и т. д. И так же легко с ними расстаются, как и приобретают.
График их активности можно изобразить следующим образом. Высокие показатели в начале трудовой недели быстро спадают к середине.
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Сангвиники — активные, подвижные, сильные и уравновешенные.
Сангвиник выходит на определенный (умеренный) уровень активности и способен за счет чередования с отдыхом поддерживать комфортный уровень своей работоспособности в течение длительного времени. Сангвиники — живые, подвижные люди, в проявлении эмоций они умеренны и проявляют их легко и непринужденно. В то же время обладают достаточно сильной нервной системой, которая помогает управлять волей, эмоциями, поддерживать хороший уровень настроения и оставаться адекватными даже в трудных жизненных ситуациях.
График активности сангвиников можно изобразить так.
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Флегматики — сильные, но вязкие по своей натуре, уравновешенные, но медлительные, при этом стабильные и надежные во всех сферах жизни.
Флегматики постоянны во всем: в работе, в одежде, во взаимоотношениях с людьми, в предпочтениях, и даже прическа у них, как правило, одна и та же в течение многих-многих лет. Их эмоции невозмутимы и константны. Сильная нервная система справляется с любыми перегрузками, а невозмутимость — защитный механизм, который им позволяет не выпадать из удобного для себя режима. Флегматики характеризуются высокой работоспособностью, выносливостью и надежностью. Если вы, допустим, попросили флегматика что-то сделать и он вам это пообещал, то будьте спокойны — сделает все основательно, последовательно и без ошибок. В своей деятельности флегматики выбирают какой-то один, наиболее удобный им, ритм (стиль) работы и придерживаются его с начала и до конца. График активности флегматиков можно изобразить следующим образом.
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Меланхолики — слабые, истощаемые, неуравновешенные. Меланхолики единственные из всех типов обладают слабой нервной системой. Они так же не обладают уравновешенностью, как и холерики. Но если у первых неуравновешенность выражается в раздражительности, придирчивости к окружающим и высокой переключаемости, то меланхолики, в отличие от них, теряют силы и раздражаются на самих себя, потому что выяснять отношения с другими для них — слишком энергозатратное дело. Любой конфликт буквально высасывает из них последние силы. Поэтому меланхолики предпочитают оставаться дома и никуда не выходить из удобных для них условий, чтобы не пришлось выпутываться из каких-нибудь проблем. Меланхолики ранимы, чувствительны ко всему происходящему вокруг, поэтому, как следствие, стараются вести замкнутый образ жизни, редко создают отношения (чаще с такими же меланхоликами, как и они сами) и необщительны в принципе.
Считается, что меланхолия как личностная черта не проявляется до 30 лет. Уже догадались, с чем это связано? Ну конечно, ведь в детстве и юности не так просто быть меланхоликом: общество постоянно что-то от тебя требует. Учителя и родители (значимые люди для ребенка) — успехов в учебе, достижений, хобби, хороших друзей, ждут, чтобы ты был счастлив и демонстрировал это всем вокруг. И только став более-менее самостоятельным, меланхолик может наконец-то послать всех и стать самим собой, выбирать такой режим жизни, в котором ему действительно хорошо и комфортно. Среди меланхоликов встречается много тревожных, но творческих личностей, способных выражать свои чувства в искусстве.
График активности меланхоликов можно изобразить так.
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За много лет работы в образовании (школы, детские сады), преподавания в вузах и колледжах я заметил, что темперамент у студентов очень ярко проявляется в том, как они ведут себя на лекциях, как записывают конспекты, как общаются с одногруппниками и преподавателями. Так, например, холерики в силу своего темперамента (сильного и неуравновешенного) часто становятся заводилами, лидерами в группе, активистами в общественной жизни. Они любят спорить (по любому поводу), быстро вспыхивают во время конфликтов, но быстро и остывают. При адекватности они часто первыми идут на примирение, потому что осознают свои психические особенности, а при неадекватности — попадают в неприятные ситуации. Во время лекций холерики активны только в начале занятия. После первых 30 минут они либо засыпают (вне зависимости от того, интересна им лекция или нет), либо отвлекаются на разговоры с другими студентами, чтобы обсудить что-то более важное для них сейчас. Холерикам сложно усидеть на месте, поэтому многим преподавателям с ними непросто. Их постоянно нужно включать в какую-то деятельность, чем-то занимать, давать постоянную пищу для ума и для рук. Холерикам не хватает усидчивости, они часто испытывают скуку при однообразной деятельности, им все время куда-то нужно бежать, что-то нужно делать.
Сангвиники более умеренны во время учебных занятий (сильные и уравновешенные). Они с интересом слушают понравившиеся им темы лекций. Конспекты ведут с минимальными сокращениями, но если устают (к концу учебного дня), то не брезгуют вести сокращенный вариант. Они общительны, легко идут на контакт с преподавателями и одногруппниками, любят интересную деятельность и при этом с увлечением готовы заниматься ровно столько, сколько чувствуют в себе сил. В то же время сангвиники способны адекватно оценивать ситуации, и, например, если устали (или им нужно отлучиться с занятий), то легко подберут нужную интонацию, чтобы договориться с преподавателями. Они способны распознавать и свои, и чужие эмоциональные состояния. Благодаря этому с легкостью находят решение множества своих проблем.
Флегматики, как я уже писал выше, всегда стабильны и невозмутимы в любой ситуации. Такие студенты во время записи лекций всегда дописывают строчку до конца. Это значит, что в своих конспектах им легче разобраться, потому что там все слова прописаны четко, разборчиво и без сокращений. Флегматики часто становятся твердыми «хорошистами». Им не хватает скорости, поэтому из-за своей медлительности они в числе «середнячков». Но их это не расстраивает, а вполне удовлетворяет, поскольку при резких сменах условий или необходимости быстро принимать решение они теряются.
Меланхолики-студенты, как правило, остаются незаметными. Они могут пропадать на несколько месяцев, часто пропускают занятия, мало с кем общаются и больше походят на изгоев. Активные и требовательные преподаватели их не понимают, однако с такими же, как и они, меланхоликами-преподавателями общение строится хорошее. Меланхоликам нужно научиться понимать себя, распознавать периоды упадка сил, чтобы можно было управлять этим процессом, не попадая в его ловушки.
Нужно отметить, что «чистые» темпераменты встречаются крайне редко. Больше всего людей с так называемым смешанным темпераментом. Это позволяет людям быть более гибкими, подстраиваться под изменившиеся условия и справляться с трудностями.
Если вы хотите лучше понять и определить свой темперамент, то в приложении вы можете найти теппинг-тест, который покажет тот стиль активности, который свойственен вашему темпераменту.
Далее мы рассмотрим некоторые эмоциональные состояния, которые приводят как к формированию негативных чувств и переживаний, так и к более серьезным нарушениям — психическим расстройствам.
СТРАХ
Клинический психолог Эрик Клингер провел в 1987 году интересный эксперимент, в котором попросил испытуемых записывать все мысли, которые приходят им в голову, как только в комнате звучит специальный звук. Эксперимент проводился в течение нескольких дней. В результате было выяснено, что за 16 часов у каждого человека возникает примерно 500 непреднамеренных и навязчивых мыслей. Средняя продолжительность каждой мысли составляет 14 секунд.
Несмотря на то что бо́льшую часть дня наше внимание занято повседневными делами, примерно 18 % мыслей вызывают у человека дискомфорт или обозначаются как негативные, злые и неприемлемые. 13 % мыслей можно описать как совершенно неприемлемые, опасные или ужасные (к ним относятся мысли о смерти, убийстве, сексуальных извращениях).
Психологи утверждают, что каждый человек неосознанно изучает окружающую реальность на наличие в ней опасности (кажущейся или реальной). Если такая опасность обнаруживается, то моментально происходит оценка всей ситуации. Эта автоматическая оценка вызывает определенные эмоции, после которых возникают плохие мысли. Плохие мысли усиливают напряжение и подготавливают сознание к выражению более ярких эмоций, которые будут побуждать тело к действиям (бегству или нападению).
Однако в современной жизни, чаще у городских жителей, опасность не так явно выражена, поскольку образуются социальные регуляторы, которые делают наше поведение приемлемым в данном обществе. Мы стараемся соответствовать нормам и правилам, принятым в государстве, а государство, в свою очередь, обеспечивает нашу безопасность.
В результате действия различных социальных регуляторов у большинства людей в качестве реакции на потенциальную опасность возникают так называемые социальные чувства: стыд, досада, растерянность, вина, страх. Из-за этого человек вместо активных действий вынужден выбирать избегающее поведение. Например, сотрудника офиса ругает начальник, отчитывая его за невыполненную работу. Этот сотрудник не может выразить свои истинные чувства и эмоции в ответ. Но он испытывает дискомфорт из-за агрессии, которая направлена на него от начальника. Из-за такого дискомфорта сознание начинает испытывать растерянность и стыд. А подсознание (которое более тесно связано с эмоциями) воспринимает начальника как агрессора, как опасность и посылает мысли, которые рисуют в воображении сотрудника, как он бьет начальника или делает с ним что-то в ответ на его замечания.
Такие мысли вовсе не означают, что этот сотрудник злой или неадекватный человек. Они возникают как естественная защитная реакция на опасную ситуацию, как способ предотвратить развитие стресса.
У каждого человека имеются так называемые базовые страхи. Исследования подтвердили, что они есть у всех людей, независимо от их пола, возраста, расы, культуры, религии, места жительства, профессии и т. д.
К базовым страхам относятся:
• страх смерти (к нему относятся фобии, связанные с потерей жизни);
• страх ответственности (избегание любых поручений или дел, за которые придется в дальнейшем отвечать);
• страх смысла жизни (страх от осознания бессмысленности существования человека, поиск смысла своей жизни);
• страх одиночества (с ним связаны попытки оставить кого-то рядом с собой, подчинить своей воле, сделать спутником жизни против желания человека).
Страх смерти выражается в стремлении избегать любого упоминания о ней. Человек может бояться высоты, автомобилей, пауков, змей, диких животных. Но все это завуалированные страхи смерти.
Страх ответственности выражается в том, что человек избегает брать на себя обязанности, которые ему либо предлагают, либо перекладывают на него против его воли. Такой человек старается делать свою работу минимально, он ощущает усиление тревоги, если ему предлагают занять какую-то должность или указывают что-либо сделать. В отношениях с людьми такой человек проявляет пассивность, он ожидает, что другие сделают вместо него его работу или примут решение за него. В результате человек недоволен своей жизнью, однако во всех ошибках любит обвинять других.
Страх смысла жизни может выражаться в том, что человек не умеет формулировать цели, намечать планы и достигать их. Такой человек не понимает, зачем и для чего он что-то делает. Зачем становится родителем? Зачем учится? Зачем работает?
В таких ситуациях его эмоциональные переживания растут, становятся негативными, а вместе с ними растет внутреннее психоэмоциональное напряжение, которое выражается в раздражительности, гневливости, уходе от общения с окружающими, появлении апатии и депрессии. Замечательный психолог, психиатр Виктор Франкл, переживший заключение в фашистских лагерях во время Второй мировой войны, отмечал, что у человека, который имеет смысл жизни, появляются силы и ресурсы, чтобы справиться с любыми трудностями. Недаром немецкий философ Фридрих Ницше говорил: «Когда есть зачем жить, можно вынести любое как».
Страх одиночества выражается в росте эмоционального напряжения у человека при одной только мысли о том, что он останется один. Страх одиночества часто выражается в пугающих мыслях, что человек никому не нужен, никто его не полюбит, все вокруг станут отвергать и т. д.
Людям свойственно искать универсальное средство, единственно верное. Такое, которое будет помогать во всех ситуациях и решать все проблемы. Любое мошенничество построено на принципе (старом как мир) — создать у человека иллюзию, что предлагаемое ему средство самое верное. Такую иллюзию дают реклама, политика и мошенники.
Человек может справляться с жизненными трудностями только благодаря наличию психологических ресурсов. Наше сознание устроено таким образом, что, столкнувшись с большой проблемой, мы используем имеющиеся ресурсы — силы, возможности, мышление, эмоции. Все они помогают нам приспособиться к ситуации и справиться с трудностями. А после решения проблем психика восстанавливается. Но если проблемы длятся очень долго или повторяются, то психика не успевает восстановить ресурсы — и тогда силы заканчиваются. Это как топливо: если его не доливать в бензобак, машина просто встанет и не сможет ехать, как бы сильно водитель ни давил на педаль газа. Соответственно, справляться со страхами становится все сложнее.
Страхи человека бывают «нормальными» (базовыми) и «невротическими».
«Нормальные» страхи — это естественная тревога, которая есть у каждого человека. Нормальные страхи касаются основных сфер нашей жизни. Например, страх смерти, страх ответственности, страх смысла жизни и страх одиночества.
Каждый человек боится смерти и не хочет умирать, боится принимать ответственность в трудный момент, боится остаться одиноким и не иметь близких, ну и, конечно же, боится потерять смысл своей жизни — это нормально для всех людей, именно поэтому базовые страхи влияют на наше поведение, мышление и эмоции.
Однако с нормальными страхами можно научиться справляться, они хоть и пугают, но в то же время у каждого человека есть механизмы для их преодоления: общение с родными, учеба, работа, отдых, интимные и близкие отношения с любимыми — все это наши ресурсы, которые поддерживают, помогая нам справляться с трудностями и двигаться дальше по жизни, несмотря на пугающие трудности.
«Невротические» страхи возникают в результате противоречивых потребностей, оторванных от реальной жизни условий. Невротические страхи, как правило, возникают в ситуациях, когда реальной опасности для человека нет, но он не может справиться с сильной (негативной) эмоцией. Например, человек уверен, что все на дороге должны соблюдать правила дорожного движения, и те, кто их не соблюдает, становятся для него негодяями, преступниками. То есть человек в данном случае сам создал себе негативные образы и теперь вынужден с ними сталкиваться.
В результате человек становится заложником этих мыслей. Он бы и рад отказаться от них в какой-то ситуации, но не может. Например, по обочине объезжает пробку человек, который везет жену в роддом. Но ведь на его машине не написано: «Везу жену в роддом!» Поэтому наш «невротик» начинает злиться и не способен осознать, что в данном случае его злость выражается зря. Он подвергает свой организм излишней нагрузке негативом, который обязательно накопится и будет выражаться в виде страхов ездить на машине или страха оказаться в пробке. В его сознании появилась крепкая связка между пробкой и избыточным стрессом с негативными переживаниями.
Или другой пример: одна девушка обратилась ко мне по направлению от врача-онколога, который после долгого и тщательного обследования не нашел у нее рак. Девушка заметила у себя на плече черную точечку и, начитавшись в интернете разных статей (написанных «специалистами»), решила, что у нее злокачественная меланома. После этого она примерно шесть месяцев просто тревожилась, что у нее рак и она скоро умрет. Она держала свои переживания в себе, ни с кем не делилась, планировала свои похороны и т. д. Потом еще шесть месяцев решалась обратиться к врачу, боясь, что страшный диагноз все же подтвердится. А потом еще несколько месяцев ходила и тщательно сдавала всевозможные анализы. Лечащий врач заподозрил что-то неладное в психологическом состоянии девушки и рекомендовал обратиться к психологу.
Невротические страхи приводят к накоплению отрицательных эмоций и усиливают тревожность человека. В результате накопившийся негатив может приводить к появлению панических атак.
ПАНИЧЕСКИЕ АТАКИ
В современной психологии паническая атака понимается как внезапная психофизиологическая реакция организма, сопровождающаяся телесными симптомами и интенсивными переживаниями, связанными с угрозой для жизни:
• учащенное сердцебиение,
• чувство сдавленности в груди,
• нехватка воздуха,
• дрожание рук и ног,
• спазмы в животе,
• страх смерти и др.
Вот лишь малый список симптомов панической атаки, которые пугают человека и сигнализируют о наличии каких-то серьезных проблем со здоровьем.
Возникают тревожные мысли: «Сейчас я умру», «Пришел мой конец», «С моим здоровьем все плохо». Каждый человек, который испытывал хотя бы раз приступ панической атаки, помнит, какой это неприятный момент, и искренне не желает его повторения.
В пугающей ситуации человеческому сознанию свойственно оперировать универсальными понятиями. В науке они называются универсальными квантификаторами — это парадоксальные ограничивающие словосочетания, которые упрощают восприятие ситуации для ее понимания. Это такие слова, как «никто-никто», «никогда-никогда», «все-все», «всегда-всегда», «никому-никому» и т. д.
Например, человек говорит: «Меня никто не любит» или «Никто со мной не хочет дружить». Что он подразумевает, когда говорит такое? Правильно, он пытается показать всю трагичность ситуации, в которой оказался. Именно для этого универсальные квантификаторы и нужны.
Наша психика работает особым образом. Сознание порождает такие универсальные понятия, чтобы упрощать деятельность и выражать значимые переживания. А вот подсознание на них реагирует по-другому. Когда человек сам себе говорит: «Я никогда не справлюсь» или «Я всегда делаю ошибки», конечно же, на самом деле он имеет в виду конкретные ситуации, а также, возможно, пытается привлечь к себе чье-то внимание или сочувствие. Но вот его подсознание воспринимает это как сигнал к действию. И когда этот человек пытается что-то сделать, его подсознание не позволяет выполнять работу достаточно хорошо.


Случай из практики

Ко мне обратилась клиентка, девушка 21 года. Она говорила так: «Меня никто не понимает, никто не любит, и я всю жизнь проживу одна». Я ей отвечал: «Мне действительно сложно вас иногда понять, но я пытаюсь это сделать. В процессе общения мы выясним все трудности». На что она мне отвечает: «Да я не про вас говорю. Меня Антон (парень, в которого она влюблена) не понимает».



Как известно, панические атаки — это приобретение городских жителей, у которых уровень стресса и тревоги, как правило, выше, чем у сельчан.
Каждый день мы сталкиваемся с какими-то конфликтами, решаем какие-то проблемы, испытываем сильные эмоции или за что-то переживаем. Правильно было бы своевременно и адекватно выражать эти мысли и чувства. Но, к сожалению, выражать их не всегда получается: то начальник сердится, то ребенок вызывает жалость, то окружающие недоуменно косятся, то соседи рядом, то боимся чувство вины или стыда испытывать, а то еще что-нибудь. В результате человек подавляет все свои тревоги, гнев, страх, стыд и даже радость. Как известно, эмоции — это энергия, которая должна выражаться адекватно и своевременно. В противном случае они накапливаются — сначала в сознании, а потом, чтобы не мешались, подавляются в бессознательное. И там находятся вместе с другими подавленными воспоминаниями и чувствами.
Панические атаки — это попытка подсознания показать сознанию, что внутри (в бессознательном) накопилось (подавлено) очень много беспокоящих негативных переживаний, с которыми подсознание не справляется.
Как же можно справиться с паническими атаками и не повторить их появление?
Надеюсь, вы уже поняли, что просто не нужно накапливать негативные переживания. А если не можете их вовремя выразить, то можно поискать другой способ: побить подушку, заняться спортом, получить психологическую помощь у специалиста и т. д.
Если же паническая атака все-таки наступила, то несколько моих рекомендаций помогут вам снизить ее интенсивность.
Во-первых, примите эту ситуацию и свои эмоции (страх, тревогу, растерянность и т. д.). Первый шаг к изменениям — это признание и принятие себя и своей жизни. Пока мы сопротивляемся проблеме, нам сложно найти ее причины и разрешение. Приняв проблему, мы можем ее понимать и даже вести с ней диалог — принимать ее как часть своей жизни и понимать, с какой целью она появилась.
Как мы уже выяснили раньше, ничего в нашей психике не происходит просто так. В окружающем нас мире что-то может происходить вполне случайно, хаотично, спонтанно, а вот в нашей психике — нет. Именно поэтому многим людям сложно понять случайность мироздания, психике свойственно искать причины и находить их там, где их порой на самом деле нет.
Во-вторых, возьмите под контроль свое дыхание (научитесь им владеть). При панической атаке дыхание сбивается, становится учащенным, повышается уровень кислорода в крови (гипервентиляция). Избыток кислорода может привести к нарушению работы мозга и, как следствие, к обмороку.
Упражнения на контроль дыхания помогают отрегулировать панику, улучшить самочувствие, расслабиться и вернуться к привычному состоянию, успокоиться.
Для этого сделайте несколько медленных глубоких вдохов, задержите дыхание на вдохе и на полном выдохе. Сосредоточьтесь на том, как мышцы расслабляются. Можно считать про себя: на вдох — «раз-и, два-и». На выдох — «раз-и, два-и, три-и» (выдох длиннее, чем вдох).
В-третьих, контролируйте свои мысли (распознавайте пугающие мысли). Очень часто оказывается так, что мысли, которые нам приходят во время приступа панической атаки, на самом деле не наши. Вы спросите: как это «не наши»? А чьи же? Да чьи угодно: родителей, СМИ, соседей, друзей и т. д.


Случай из практики

Один мой клиент (мужчина 27 лет) боялся, что его призовут в армию. Он обратился ко мне с паническими атаками (на фоне начала спецоперации на Украине). Мы стали работать с этими страхами. И, проследив цепочку появления тревожных мыслей, он выяснил, что его друг часто ему говорил: «Только не я, я с этим не справлюсь». После этих слов у моего клиента начиналась тревога, которая выражалась в виде панических атак по ночам. Соответственно, когда он не беседовал с другом об армии, то и панических атак в те вечера не было.



Очень важно научиться понимать свои эмоции и отслеживать тревожные мысли, которые, как правило, пробегают в сознании моментально (их ведь поэтому и называют «автоматическими»).
В-четвертых, не бегите от своих страхов (научитесь их понимать и смотреть им в лицо). В детстве многих из нас родители учили смотреть в лицо своему страху. Не всем, правда, объясняли, как это правильно делать. Но это действительно так. Важный момент — нужно понять, для чего нам этот страх нужен. Тогда мы сможем ответить на извечный вопрос человечества: «За что мне это?!»
Так вот, правильно задавать себе другой вопрос: не «за что», а «для чего».
Поняв, для чего нам нужен этот страх, мы поймем, откуда он взялся. А самое главное, нам сразу же станет понятно, что с этим делать.
Кроме того, мы научимся привыкать реагировать спокойно и адекватно на любые пугающие нас ситуации и страхи.




Случай из практики

Одна клиентка очень боялась метро. Она не могла объяснить, почему так происходит. Но я попросил ее это сделать. С усилием преодолев защитные механизмы, под которыми страх был «спрятан» от ее сознания, она смогла вспомнить неприятную ситуацию, когда однажды, будучи студенткой, ехала в метро утром на учебу. Людей в вагоне было много. Позади нее стоял нетрезвый мужчина, который, по всей видимости, был с похмелья. Его укачивало, и в какой-то момент он не смог сдержаться и его стошнило прямо в капюшон куртки этой девушки. Соответственно, у нее были испорчены и день, и куртка, и настроение.

После этого случая она очень долго не могла ездить в метро. А в итоге уговорила родителей купить ей машину. И с тех пор в метро не спускалась ни разу. Осознание причин страха позволяет нам понимать, от чего нас этот страх защищает.



В-пятых, укрепите уверенность в своей способности справиться с этим состоянием (поверить в себя и свои силы). Часто при панических атаках человек чувствует себя слабым и неспособным справиться, он ощущает, что ему остро нужны участие и помощь других людей. Усиливающееся беспокойство вынуждает его чувствовать свою неполноценность и забывать, что мы сами можем регулировать свое состояние и свои реакции. В виде утвердительных предложений необходимо сказать себе: «Я сильный/сильная. Я справлюсь с этим сейчас и переживу это». Кроме того, следует проработать свое состояние: «Это всего лишь страхи. Это — иллюзия, с которой я справлюсь. Я смогу это сделать сейчас». Такие рекомендации помогут взять паническую атаку под контроль.
СИНДРОМ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
Еще один синдром, возникающий вследствие нарушения эмоционального комфорта и благополучия, — это синдром эмоционального выгорания, или burnout (сгорание).
Синдром эмоционального выгорания — это несколько симптомов, которые наблюдаются у человека при недостатке эмоциональных сил и ресурсов. Поскольку основной деятельностью взрослого человека является труд (работа), то данный синдром часто может возникать на работе, и тогда он называется профессиональной деформацией. Однако причиной профессиональной деформации является именно наличие эмоциональных проблем.
Профессиональная деформация — это состояние, характеризующееся наличием когнитивных искажений, дезориентации в представлениях о своих личностных и профессиональных обязанностях, приводящее к формированию специфического типа личности специалиста.
Понятие «профессиональная деформация» было введено впервые в научный лексикон социологом и педагогом Питиримом Сорокиным, который понимал под этим термином «негативное влияние профессии на личность человека».
Кроме того, эмоциональное выгорание может развиваться в обычной жизни в отношениях с родными (детьми, родителями) и значимыми для нас близкими (друзьями, любимыми).
К признакам эмоционального выгорания относятся:
• психическое и физическое истощение, выражающееся в усталости и бессоннице;
• преобладание негативных эмоций;
• пренебрежительное отношение к исполнению своих обязанностей, откладывание работы на потом;
• увлечение приемом психостимуляторов, таких как табак, кофе, алкоголь, лекарства;
• снижение аппетита или же, наоборот, переедание;
• частые проявления агрессии (раздражительность, гнев, вспыльчивость);
• появление пассивности, цинизма, пессимизма в отношениях с близкими и коллегами;
• возникшее ощущение безнадежности и апатии;
• чувство стыда, вины или острое переживание несправедливого отношения к себе со стороны окружающих.
По мнению американского врача-психиатра Г. Фрайденбергера (который ввел это понятие в 1974 году), эмоциональное выгорание более свойственно тем людям, которые склонны к альтруизму, то есть ставят общественные интересы выше собственных.
Российский психолог В. В. Бойко, занимавшийся изучением синдрома выгорания у работников, выделяет две категории причин, приводящих к эмоциональному выгоранию: внешние и внутренние.
К внешним причинам относятся: профессиональная деятельность, связанная с психоэмоциональным напряжением и длительными стрессами, а также отношения в коллективе, которые усиливают стресс человека.
К внутренним причинам можно отнести низкое качество подготовки психолога к выполнению своей профессиональной деятельности, высокую степень личной ответственности, склонность к альтруизму и слабость нервной системы (астению).
Среди основных правил психогигиены эмоционального выгорания можно выделить:
1. Знание своих прав, обязанностей, юридическая грамотность. Понимание своих прав расширяет возможности человека, в то же время такой человек будет информирован о возможных ограничениях своей деятельности и о том, где он может получить помощь и поддержку при столкновении с трудными ситуациями.
2. Самообразование. Даже при высоком уровне полученного базового школьного или университетского образования человеку нужно расширять свой кругозор и повышать культуру. Это способствует общению с коллегами, наставниками, супервизорами, готовыми поддержать его в трудных ситуациях. Овладение новыми теоретическими и практическими навыками позволяет любому человеку подбирать подходящую стратегию, форму работы, наиболее эффективную в каждой конкретной жизненной ситуации.
3. Полноценный отдых и наличие психологического ресурса. И. М. Сеченов считал, что лучшим отдыхом является перемена занятий, другими словами, смена деятельности. Психологические (внутренние) ресурсы в полной мере раскрываются в процессе самопознания, при прохождении личной психотерапии, проработке своих психологических проблем.
При усугублении эмоциональное выгорание может переходить в более сложное состояние — невроз.
НЕВРОЗ И НЕВРОТИЧЕСКИЙ КРУГ
Невроз — это комплексное нервно-психическое расстройство, которое развивается при неблагоприятных жизненных условиях и слабой (или истощенной) нервной системе человека. Проще говоря, невроз появляется, когда у человека накопилась усталость и появились какие-то новые трудности (на работе, в отношениях, на учебе). Такое сочетание приводит к тому, что человек пытается справиться с новыми задачами, но сил у него недостаточно. Это похоже на борьбу с ветряными мельницами.
Сам термин «невроз» был введен шотландским врачом Уильямом Калленом в 1776 году. В те далекие времена в медицине считалось, что у каждой болезни есть какая-то очень конкретная физиологическая причина — травма, инфекция, воспаление и т. д.
Но у невротических больных, которых наблюдал Каллен, не находилось нарушений в работе органов, у них не было воспалений и не было найдено каких-то бактерий, которые вызывали бы это нарушение. Поэтому Каллен сделал вывод, что есть такие болезни, которые вызваны не физическими, а нервными проблемами. Сегодня понимание невроза расширилось, и этим нарушением занимаются не только неврологи, но и психотерапевты и психологи.
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Невроз считается легким нарушением, потому что он, в отличие от грубых психических расстройств, поддается относительно быстрому лечению и коррекции. То есть невроз — это обратимое временное состояние, связанное в первую очередь с невозможностью человека удовлетворить значимые для него потребности.



Например, человек по каким-то причинам решил, что у него должны быть дорогая машина, высокооплачиваемая работа, постоянный доход, красивая и влюбленная в него женщина рядом. Но в реальности он видит, что ничего этого у него нет. Такой конфликт между желаниями и потребностями называется невротическим.
Человек может находиться в таком состоянии много лет и даже пробовать получить желаемое, но если его реальные возможности не совпадают с поставленными целями (а причины этого ему неочевидны), то у человека возникает не только легкое негодование, но и целое системное нервное напряжение, которое сопровождается негативными эмоциями. Этих эмоций с каждым разом становится все больше и больше. В результате человек превращается в «комок нервов», раздражается по любому поводу, даже не связанному с его основной проблемой.
Кроме того, невроз может развиваться в самых разных ситуациях. Например, когда человек ставит перед собой какие-то объективные цели, такие как у всех людей вокруг него: хочет нормальную работу, доверительные отношения с любимым человеком, уважения от близких и родных и т. д. Однако даже простые и доступные желания в нашей жизни могут не реализовываться именно так, как нам этого хочется, или же они могут реализовываться, но в ином виде. Если у человека есть четкое и очень жесткое (ограниченное) представление о том, как все должно складываться в его судьбе, то это приводит к негативным переживаниям. А их избыток, в свою очередь, формирует невроз.
Таким образом, невроз — это результат накопления негативных переживаний (эмоций, чувств, настроений), которые возникают вследствие противоречий между желаемым и возможным.
Конечно же, важно отметить, что такой человек не сидит сложа руки. Когда наши потребности не удовлетворяются, мы начинаем активно что-то делать, чтобы их реализовать и удовлетворить. Но часто мы не можем охватить все трудности, которые нам мешают, поэтому наталкиваемся на проблемы, которые не можем решить быстро. От этого мы, с одной стороны, начинаем опасаться пробовать (страх новой неудачи), и это приводит к смене нашего поведения.
В поведении человека начинают появляться новые способы решения проблемы, но они не являются универсальными и не всегда помогают. Невроз приводит к тому, что возникает так называемая «замкнутая» ситуация, или невротический круг.
Вам знакома ситуация, когда вы оказались в каком-то затруднительном положении, понимаете, что что-то происходит не так, но не понимаете, что именно? Или понимаете, но ничего не можете с этим сделать. Знакомо? Ну так вот это и есть тот самый невротический круг.
Для невротиков свойственно достигать или стремиться к успеху — им крайне важно быть только успешными, только счастливыми, только богатыми, только хорошими. Быть бедными, проигравшими, разочарованными и осуждаемыми они не могут — потому что не знают, что с этим делать. Если невротик оказывается в подобном состоянии, то он утрачивает способность что-либо делать. Невротик привык, что им должны только восхищаться, только хвалить, только восторгаться, — сталкиваться с проблемами он не может, потому что в этот момент он начинает тревожиться. Понимаете, о чем я?
В объективной реальности нормальный человек может сталкиваться с разными проблемами, но, признавая их, принимая их как данность, может что-то с ними делать или (!) ничего не делать. До тех пор, пока они сами не закончатся или не появится достаточно сил и возможностей с ними справиться. Для невротика быть неуспешным заведомо ужасно. Он не умеет терпеть, он не умеет горевать, не умеет принимать жизнь такой, какая она есть. Невротик ограничен своими ложными ожиданиями и представлениями. Он считает, что в жизни можно быть только успешным или умереть, потому что неуспешные люди не имеют права на существование или они какие-то плохие.
Естественно, что плохим невротик не может позволить себе быть долго. Он ведь всегда должен быть на коне, всегда должен быть примером, всегда должен…


Случай из практики

Ко мне обратился один клиент в депрессии, который, описывая свою жизнь, постоянно повторял слово «ДОЛЖЕН»: жене должен, родителям должен, друзьям должен, коллегам должен, начальнику должен. Он прекрасно это понимал, но сделать ничего не мог, в результате депрессия и чувство вины настолько его одолели, что у него начались панические атаки (в 40 лет).



Мы застреваем в каких-то негативных переживаниях, мыслях, чувствах, но при всем желании изменить ничего не можем. Хотя все понимаем и осознаем. Ситуаций таких в нашей жизни бывает очень много, и я не буду их перечислять, потому что на это можно потратить весь день. Просто скажу, что так бывает, когда мы застряли в сложных эмоциях.
Сложные эмоции — это страх, вина и стыд. Сложными они называются потому, что, в отличие от простых эмоций, таких как гнев или удивление, эти чувства активизируют сразу несколько важных сфер нашей психики: эмоции, мысли и поведение.
При возникновении стыда, страха и вины человек становится податливым и управляемым. До тех пор пока человек не осознает, что его используют, и не начнет оказывать сопротивление, ему можно давать любые указания. Вы замечали, что если вы испытываете страх, стыд и вину, то мысли путаются, действия сразу становятся хаотичными, а эмоции зашкаливают в негатив? Замечали? Вы начинаете верить всему, что говорит вам «обвинитель». Ну вот, это оно и есть.
Человек, который в течение жизни научился обвинять самого себя, — невротик, он легко попадает в невротический круг и не может из него выбраться, ведь обвинитель он сам.
На рис. 23 изображены основные элементы невротического круга: тревога, неудача, страх.
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Невроз — это такое состояние, которое возникает у человека из-за расхождения его представлений о жизни и реальности. Проще говоря, невроз — это конфликт между желаниями и возможностями. Такой конфликт возникает из-за того, что у человека есть какие-то негибкие, «железные» убеждения и правила, нарушение которых вызывает у него панический ужас. Такие убеждения часто формируются при неадекватном (невротическом) воспитании, когда родители ставят перед ребенком противоречивые требования или формируют у него ложные представления о жизни. У таких родителей ребенок может быть или любимчиком, или же, наоборот, самым критикуемым и отвергаемым.
В результате таких «крайних» стратегий воспитания у ребенка формируются защитная реакция и особые убеждения, приводящие его к неврозу (внутреннему конфликту).
Есть два подхода к пониманию невроза. Первый — медицинский, при котором невроз понимается как расстройство нервной системы, другими словами, нарушение ритма нервной системы, которое приводит к сбоям в работе ЦНС и снижает адаптацию человека к условиям жизни. Поэтому врач-невролог при лечении невроза назначает лекарства (транквилизаторы и успокоительные), которые снимают избыточное напряжение нервной системы и помогают человеку успокоиться. Лекарства, несомненно, снимают нервное напряжение, но не устраняют мысли, которые продолжают беспокоить человека.
Второй подход — психологический. Психологи рассматривают невроз как результат неправильного мышления — человек мыслит иррационально, не понимая, что его потребности изначально неосуществимы и он занимается самообвинениями и загоняет себя в логическую ловушку, из которой не может вырваться. Поэтому психолог работает не с внешними симптомами невроза (раздражительность, плаксивость, капризность, апатия, истощаемость, бессонница), а с внутренними причинами — иррациональным мышлением, привычками делать себя виноватым или стыдиться.
КАК ЛЮДИ ПОПАДАЮТ В НЕВРОТИЧЕСКИЙ КРУГ
Одна девушка обратилась ко мне за помощью. Она описала свои проблемы в нескольких примерах.
Ее беспокоило сразу несколько проблем.
1) Любые неудачи ее так сильно расстраивают, что она не может себя контролировать. Например, однажды преподаватель в университете послал ее принести журнал для исправления оценки. Девушка пошла, но найти его не смогла. В результате ее поглотили мысли о том, какая она неудачница, что теперь у нее всегда будут одни неприятности, она ничего не добьется в жизни и умрет в нищете.
2) Она очень сильно зациклена на учебе, поэтому даже во время каникул чувствует, что должна заниматься, читать, готовиться, чтобы стать «хоть кем-то в этой жизни».
3) Она уверена, что в журнале у нее должны стоять только оценки «отлично» (которые ее радуют). А если появляются «тройки» и «четверки», то это может повергнуть ее в состояние депрессии на несколько дней (или до тех пор, пока она их не исправит).
4) Перфекционизм. Девушка однажды переписала целую тетрадь только из-за того, что ей показалось, что ее почерк недостаточно хорош.
5) Руководствуется принципом: «Лучше прийти на час раньше, чем опоздать на 1–2 минуты!» Из-за этого она вынуждена рано ложиться спать, от многого отказываться только из-за страха опоздать и подвергнуться критике (хотя, по ее словам, такого ни разу не было, но ей кажется, что другие люди ее постоянно осуждают).
6) Если она что-то не успевает сделать, то это вызывает паническую атаку, дрожь в теле, чувство стыда и страха, справиться самостоятельно с которыми ей очень сложно.
7) Страх общения с окружающими, который накладывается на другой страх — остаться одной на всю жизнь и никогда не обзавестись семьей.
Даже имея достаточный опыт работы, должен сказать, что такой букет невротических проблем у одного человека встречается очень редко, однако, к сожалению, нужно признать, что чаще люди, имея подобные трудности, не обращаются своевременно к специалисту, и проблемы запускаются, не решаясь годами.
В основе невроза лежит базовая тревога как врожденное чувство, с которым появляется на свет каждый человек. Тревога выполняет защитную функцию — она предупреждает нас о вероятной опасности, которая может скрываться где угодно и возникнуть в любой ситуации. По этой причине люди так просто могут испугаться чего угодно. Особенно если они очень ранимы, чувствительны или пережили какой-то сильный и длительный стресс.
В детстве ребенок боится многих вещей, и его страхи нелогичны (иррациональны). Взрослея, он постепенно понимает, что есть вещи и ситуации, которых нужно бояться (паук или ядовитая змея рядом, бешеная собака), но есть и такие, которых можно не бояться (например, здоровая собака в железной клетке). А есть еще и те, которых можно не бояться, но к которым нужно относиться с осторожностью (бешеная собака в железной клетке).
То есть все жизненные ситуации мы условно делим на три группы:
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Страшных ситуаций нужно избегать, потому что они угрожают жизни человека: например, это оголенные провода, глубинные течения, встреча с диким зверем и т. д.
Нестрашные ситуации можно смело проживать самостоятельно или при чьей-нибудь помощи: ездить в транспорте, гулять по лесу, общаться со знакомыми, есть в кафе и т. д. Каждый человек сам определяет, к какой категории относятся те или иные ситуации. В этом проявляется одно из качеств взрослости.
А вот ситуаций, в которых нужно быть осторожным, достаточно много. И их границы, как правило, нечеткие, размытые. Если у вас есть какие-либо сильные страхи, подумайте, к каким ситуациям они относятся. Можно ли их перенести из одной категории в другую? И почему?
К зрелому возрасту нормальный человек наконец понимает, что по большому счету все вещи и ситуации в мире могут быть в той или иной мере опасны, то есть по сути являются потенциально опасными, в зависимости от условий. Поэтому осторожность нужно проявлять во многих ситуациях. Однако здравая адекватная самооценка и осторожность дают возможность снижать базовую тревогу и справляться с различными трудностями. А чтобы не допускать разрастания тревоги, важно сохранять связь не только с эмоциями, но и с разумом, уметь управлять своими чувствами, овладеть навыками саморегуляции и оставаться самим собой (не пытаясь быть идеальным).
Таким образом, снова становится очевидной взаимосвязь различных эмоциональных переживаний с мышлением человека. Разумная — значит обдуманная, логическая, адекватная тем реальным условиям и обстоятельствам, в которых сейчас находится человек (не потом, не раньше, а именно в данный момент, сейчас). Когда логическое мышление не работает, человек оказывается в плену своей тревоги. И тут он проходит испытание на адекватность.
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При избытке негативных переживаний у человека начинает развиваться стресс во всем организме: вырабатывается кортизол, усиливается обмен веществ. А при длительном стрессе происходит сбой в работе всех органов и систем. Это часто является предпосылкой для развития даже психических, нервных или онкологических заболеваний.



Психосоматические и медицинские исследования показывают, что избыток стресса приводит к сбою в работе иммунитета, а это, в свою очередь, повышает уровень циклооксигеназы — фермента, запускающего воспалительные процессы в организме.
Как же ведет себя человек под влиянием негативных эмоций? Он начинает разочаровываться в себе, искать виноватых и находит их — или в себе, или в окружающих. Но при этом в результате избытка разочарования у человека появляется апатия, которая приводит к прокрастинации — откладыванию дел на потом. В результате прокрастинации человек не может решать вообще никакие проблемы (даже незначительные). Снова возникает негатив. И дальше все по кругу.
Для того чтобы вырваться из невротического круга, нужно разорвать всю цепочку тревожащих нас событий. Делать это можно на любом этапе. При этом очень важно позволить себе не быть идеальным и иметь право на ошибку. При помощи осознания и признания своей «неидеальности» можно вырваться из невротического круга. Однако это не значит, что мы не попадем в него снова. Но зато эта конкретная ситуация будет решена.
В тех ситуациях, когда не удается найти выход, притом что внешне все выглядит успешно, а радости все равно нет, можно говорить о психологическом кризисе.
Психологический кризис — это период, когда в жизни человека появляются новые условия, или у него меняются цели (по объективным или субъективным причинам), или же он приобретает новый опыт и меняет отношение к жизни.
Например, одна моя клиентка не могла понять, что с ней не так: без видимых причин появилась апатия, пропал интерес к жизни, любимый человек наскучил, работа осточертела и т. д. При этом внешне у нее все было хорошо: высокооплачиваемая работа, хорошая должность, любящий человек рядом. А вот радости от всего этого не было.
Жизнь находится в постоянном движении, ситуации каждый день меняются (особенно сильно это ощущается в городах). Но людям свойственно создавать себе иллюзии стабильности. Нам всем хочется, чтобы все было «как раньше» или «как у людей». Но либо реальность меняется слишком быстро, либо меняется не так, как нам этого хочется. И в конечном итоге это приводит к появлению разочарования.
Часто людям кажется, что их жизнь не удалась. Например, один мой клиент был счастлив, когда ему одобрили ипотеку на квартиру — он этого долго ждал и много ради этого работал. Но когда он заехал с семьей в эту квартиру и начал платить за нее в банк, он погрустнел, потому что понял, что это накладывает на него определенные обязательства и вносит ограничения в его привычную жизнь. Он-то думал: «Сейчас возьму квартиру, и все будет хорошо».
Соответственно, теперь он уже не может ездить, как раньше, на отдых за границу, не может свободно тратить лишние деньги — теперь он пытается быстрее расплатиться за ипотеку. Но это не получается в силу различных причин. И вот тут наступил психологический кризис, который у него выражался в виде снижения интереса к жизни, плохом настроении, апатии и т. д.
Внешне кажется, что все хорошо — получил то, что хотел, но радостнее почему-то не стало. И самое главное — то, что он не мог понять, почему у него плохое настроение: все ведь хорошо — получил то, что хотел. Чего же ты расстраиваешься?
Дело в том, что эти переживания находились на неосознаваемом уровне его психики — в бессознательном. И «вытащить» мы их смогли только в процессе длительной совместной работы, когда вся его ситуация была разложена по полочкам и он сам смог увидеть себя, как говорится, со стороны.
Люди всегда ставят перед собой цели, достигают их и ставят новые. Так устроен человек: он никогда не стоит на месте, получив желаемое; у него всегда появляются новые цели и желания.
Возможность развиваться и расти (духовно, экономически, морально, карьерно и т. д.) поднимает нас на новый уровень и является поддержкой для каждого человека. Это дает новые силы, в первую очередь эмоциональные, а отсюда и радость в жизни. Если же одна цель удалась, а после нее мы получаем разочарование, то радость может быстро уходить, причем совершенно внезапно и необъяснимо. Но причина, конечно же, есть, просто мы ее не всегда можем осознавать. Зато когда осознаем, то понимаем, что с этим можно сделать.
Вариантов здесь не так много: принять как данность и отпустить или же бороться, идти до конца. Кому-то важно доказать, что он не неудачник, — такой человек сразу же бросается на поиск решения. А кому-то не хватает сил или уверенности для поиска решения. Все очень ситуативно и условно.
Однако ни в том, ни в другом случае никто (в том числе и мы сами) не знает, какой будет результат. Жизнь в этом смысле рулетка. Кому-то повезет, и выбранная им тактика поможет достичь успеха, а кому-то не повезет, и это значит, что нужно начинать сначала.
Выход из кризиса быстрее находят те люди, которые могут адаптироваться к новым условиям. Те, кто умеет найти в сложной ситуации хотя бы один-два позитивных момента. В этом случае психике легче зацепиться за них и что-то придумать для выхода из проблем. Те же, кто думает только о плохом, загоняют себя в тупик — они не позволяют психике искать хорошее, а из плохого она не может найти выход. В итоге психика приходит к выводу, что выхода нет. Преобладают негативные эмоции, а это приводит к появлению у человека апатии, снижению интереса, мыслей о безысходности и смерти (как единственного выхода). Все это является картиной, характерной для депрессии.
ДЕПРЕССИЯ
Важно сказать, что депрессия до сих пор является крайне мало изученным состоянием в науке. Обычно разделяют депрессию как болезнь (она называется клинической депрессией) и как естественное состояние при переживании внешних проблем (такое состояние называется социальной депрессией).
Несмотря на интенсивное развитие современной медицинской науки и техники, до сих пор в науке нет однозначного понимания депрессии и ответа на вопрос, что же это такое.
До сих пор существует проблема гипер- и гиподиагностики депрессии. Одни врачи относят к депрессии любые проявления, даже незначительные, а другие не всегда серьезно относятся даже к явным признакам болезни, относя их к другим расстройствам. Вследствие этого люди, которые сталкиваются с подобными проблемами, не всегда могут получить своевременную и профессиональную помощь.
Давайте перечислим, по каким же признакам определяется депрессия.
В большинстве случаев депрессия четко привязана к возрасту и полу — наиболее часто ей подвержены женщины в возрасте от 20 до 30 лет. Женщины более склонны к депрессиям вследствие особенностей изменчивого гормонального фона, но точного объяснения в науке этому факту еще нет.
К признакам депрессии как психического расстройства можно отнести:
• резкое ухудшение настроения со вспышками гнева или тоски;
• смена настроения происходит вне зависимости от меняющихся внешних событий;
• упадок сил, негативное настроение, которое долго не сменяется на хорошее самочувствие;
• суицидальные мысли, ненависть к себе, тотальное чувство вины и ощущение никчемности.
Клиническая депрессия является болезненным состоянием, которое вызвано нарушением в работе эндокринной системы организма и приводит к изменению гормонального фона — меняется мировосприятие и самовосприятие человека, оно искажается, вынуждая воспринимать себя и окружающий мир в чрезмерном негативе.
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Клиническая депрессия — это серьезная болезнь, при которой человек не способен регулировать свое состояние и поступки. В этом случае он остро нуждается в комплексной помощи врача-психиатра и клинического психолога.



Если вы замечаете у себя или у своих близких признаки клинической депрессии, то необходимо получить помощь лично у специалиста. Для этого необходимо обратиться в медицинское учреждение к врачу-психиатру, психотерапевту или клиническому психологу. Эти специалисты помогут уточнить диагноз, дадут рекомендации и назначат подходящее лечение. При отсутствии этих специалистов по месту жительства можно обратиться к врачу-неврологу, он также оказывает помощь при депрессивных расстройствах.
Мы не будем касаться в данной главе темы психических расстройств, так как для их лечения нужно обращаться лично. Нас интересует социальная депрессия, поскольку с ней сталкивается большинство людей, оказавшихся в трудной жизненной ситуации. Но так как люди опасаются обращаться к психологу, то здесь я могу описать, какими приемами можно воспользоваться, чтобы самостоятельно справиться с этим состоянием.
К нормальной депрессии относятся состояния, при которых:
• человек способен контролировать свое состояние, однако испытывает с этим некоторые трудности;
• плохое настроение меняется на хорошее самочувствие, чередуясь в равном соотношении;
• плохое настроение связано с какими-то внешними событиями и не возникает без причин;
• при обсуждении проблем настроение улучшается, человек способен заметить смену настроения, появление сил и активности.
Накопление негативных эмоций и чувств всегда происходит постепенно. Это значит, что депрессия никогда не возникает без причин.
Вся поступающая из внешней среды информация проходит через сознательную часть нашей личности. Сами по себе события не имеют никакой окраски, они не плохие и не хорошие — они нейтральные, они никакие.
Но сознание при помощи мыслей и эмоций окрашивает происходящие события, делая их значимыми или незначимыми для нас. Например, человек увидел, как машина вылетела с моста и упала в реку. В зависимости от того, как человек интерпретирует это событие, у него возникают определенные эмоции — положительные или отрицательные. В результате человек испытывает различные чувства.
Некоторые могут ужасаться, если интерпретируют событие как ужасное, и удивляться, если замечают в этом падении что-то удивительное и необычное. А некоторые люди могут даже порадоваться, если их мысли будут про что-то хорошее. Мне сложно фантазировать на эту тему, но я думаю, что, например, мальчик, который интересуется играми в «войнушку», увидев взрывающуюся технику, восхитится, но не потому, что его радует трагедия, а просто потому, что ему интересен сам факт взрыва.
Некоторые трагические события вызывают у нас слишком интенсивные переживания, с которыми нам потом трудно справляться, потому что они порождают негативные мысли и внутренний конфликт или же повышают страх и тревогу, усиливают стресс и т. д.
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Для того чтобы не пропускать слишком тревожащие нас события, у психики в ходе эволюции выработались защитные механизмы. При помощи защитных механизмов психика подавляет или перерабатывает отношение к ситуациям и событиям, и тогда эмоциональное состояние человека меняется. Депрессия по своей сути является особым состоянием, в которое мы погружаемся из-за столкновения с реальностью.
Если представить себе обычного «нормального» человека, то при появлении какой-то трудности он имеет один очень важный инструмент — надежду.
В психологии считается, что надежда — это самый важный элемент в любой попытке человека осуществить какие-то изменения в своей жизни, направленные на рост устойчивости, осознанности и разумности.
Благодаря надежде мы способны не тратить силы и внимание на всю проблему, но понимать ее и находить силы, чтобы, несмотря ни на что, идти вперед и продолжать действовать дальше.
Исследования подтверждают, что в норме каждый человек видит реальность чуть лучше, чем она есть. То есть у каждого из нас в норме имеются «розовые очки», через которые мир видится немного лучше, немного светлее, немного добрее, чем он есть на самом деле. Эти «розовые очки» каждый раз, когда мы беремся за какое-то дело, напоминают о чем-то хорошем и показывают, что оно есть вокруг нас.
Можно изобразить это следующим образом. Если представить, что настроение человека выглядит как график, на котором высокое (аффективное) настроение — это +100, а низкое настроение — это -100, то объективная реальность будет обозначаться как 0. В итоге получится такая схема.
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Нормальное (здоровое) восприятие реальности у обычного человека немного искажено в лучшую сторону. В норме человек, благодаря искаженному восприятию реальности, видит мир немного лучше, чем он есть на самом деле, хотя и способен в некоторых ситуациях посмотреть, как говорится, правде в глаза. Однако, как мы знаем, это не вызывает у нас большой радости.
Люди, находящиеся в депрессивном состоянии, в каком-то смысле видят мир исключительно реалистично, поэтому он им не очень нравится. Даже находясь в субдепрессии, люди отмечают, что мир стал другим. Они видят и воспринимают мир как непростое место, в котором приходится выживать, сталкиваться с трудностями, решать их, зависеть от обстоятельств и даже умирать. А также понимать, что не все в жизни зависит от нас и только нашего желания.
Такие периоды субдепрессии «в норме» часто отмечаются в кризисные этапы, например, в подростковом возрасте, когда подросток впервые сталкивается со многими реалиями жизни. Этот период называется взросление. Наши предки неспроста проводили ритуалы инициации (взросления), позволяющие ребенку почувствовать себя взрослым и символически перейти в новый этап жизни, приняв с этого момента все признаки взрослости и новые правила, чтобы им следовать.
Да-да, именно благодаря этому человек может понимать, что детство кончилось. В детском возрасте восприятие и мышление ребенка в силу ограниченности опыта и иллюзорного понимания мира (через сказки, через объяснения взрослых и т. д.) находится далеко от реальности.
Если в жизни ребенка все хорошо: у него есть семья, его любят родители, ему дарят подарки, его потребности удовлетворяются и т. д., то это позволяет ему развиваться в соответствии с нормой, потому что в детском возрасте еще не сформированы психические процессы. Они разовьются в нужный момент, и ребенок сам приобретет свое понимание мира. Этому помогают общество, любящие его родители, общение со сверстниками, школа и окружающая культура, традиции.
Таким образом, депрессивное состояние может возникать при столкновении человека с суровостью реального мировосприятия. Человек как бы «спускается» в реальную жизнь. Поэтому, например, часто люди, которые «называют вещи своими именами», среди окружающих считаются депрессивными. Однако такая депрессия может быть ситуативной, то есть зависеть от настроения человека и внешних условий. При изменении условий в лучшую сторону человек снова начинает верить в лучшее и возвращается в «нормальное» состояние иллюзорного восприятия мира (с надеждой).
В результате клинической депрессии человек заостряет свое внимание только на проблемах и негативе. Он не способен надеяться на лучшее и чувствует потерю жизненной опоры, эмоциональное бессилие, апатию и безразличие к происходящему.
Безразличие возникает как защитная реакция сознания, которому очень трудно находиться в постоянном унынии. Справиться самостоятельно с этим состоянием человек не может, потому что его организм выбрасывает в кровь гормоны, которые запускают негативное мышление. Он начинает испытывать сильное чувство вины буквально за все, что с ним происходит. Например, не смог помочь человеку на улице — виноват, не сделал работу вовремя — виноват, не обратил внимания на обращение знакомого — виноват. Причем доводы и попытки успокоить такого человека тщетны и бесполезны.
Работая психологом, я часто сталкиваюсь с людьми, оказавшимися в трудной жизненной ситуации, но люди с клинической депрессией выделяются особенно. Если в процессе работы с человеком мне достаточно предложить какой-то вариант решения проблемы и человек воспринимает его адекватно, а также здраво оценивает свою роль и роль других людей в произошедшем, это признак психической нормы.
Человек с клинической депрессией не способен реально оценивать произошедшее, он видит только свою вину ― и больше ничего. Причем это чувство у него настолько сильно, что от страданий он готов покончить с жизнью. И, кстати, многие люди в клинической депрессии так и поступают.
К основным причинам, вызывающим депрессию, относят:
• негативный жизненный опыт, например пережитая личная трагедия;
• хронические заболевания, которые не излечиваются долгое время;
• частые стрессовые ситуации на работе или в семье;
• недостаток питательных веществ (белков, жиров, углеводов, минералов, витаминов);
• недостаток солнечного света, свежего воздуха;
• полоса жизненных неудач (увольнение, потеря доходов, длительная разлука, конфликт с родными и друзьями, смена места жительства);
• недостаток сна, накопившаяся усталость, сбой биологических ритмов;
• потеря близкого человека, смерть;
• злоупотребление алкоголем или наркотиками, зависимое поведение.

К рекомендациям, которые я даю своим клиентам, относятся в первую очередь налаживание здорового режима сна, питания, образа жизни. Сюда относятся рекомендации:
• по питанию (оно должно быть полноценным, разнообразным и умеренным);
• по отдыху (сон не менее 8–9 часов в сутки);
• по физической нагрузке (бассейн, бег, велосипед, лыжи и т. д.).
А также важно наличие хобби и увлечений, которые доставляют настоящую радость.
Это самые простые, но, к сожалению, редко выполняемые действия. Однако именно с них начинаются реальные изменения. Если организм будет получать достаточно витаминов, белков, жиров, углеводов, он с легкостью будет восстанавливать потраченные силы, увеличит количество иммунных клеток, наладит работу эндокринной и нервной систем. В этом случае можно будет либо уменьшить дозировку лекарств, либо совсем от них отказаться.
Если человек наладит полноценный отдых, он сможет также отрегулировать работу всех систем организма. Сон улучшает обмен веществ, правильно распределяет нагрузку, снижает уровень гормонов стресса.
Занятия спортом и умеренная физическая нагрузка повышают выработку гормонов удовольствия, восстанавливают работоспособность, позволяют переработать негативные мысли, снимают избыточное нервное и физическое напряжение.
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Хобби и увлечения позволяют переключить внимание на деятельность, которая успокаивает и приносит удовольствие. Хобби может быть абсолютно любым: спорт, музыка, танцы, лепка, конструирование, изобретательство, чтение, сочинение, рисование, ремонт поломок и т. д. Единственным условием для него является возможность получать настоящее удовольствие.



Хорошее хобби должно быть таким делом, которое действительно приносит вам радость, делом, которым вы готовы заниматься в любое время, при любых обстоятельствах.
Наличие такого увлечения говорит о здоровом отношении к себе и своему времени. Человек не может находиться без любимого дела, в этом случае он теряет смысл или «закапывается» в повседневной суете, теряя связь с внутренними потребностями и значимыми чувствами.
А теперь про важные принципы, которым необходимо следовать, чтобы выйти из депрессивного состояния.
1. Не избегайте проявления своих чувств, выражайте их так, как вы умеете это делать. Избегание своих чувств не дает возможности их понять, а изоляция приводит к чувству неполноценности и стыду. Признание проблемы позволяет начать поиск решения.
2. Ищите причину своей депрессии. Всегда есть точка отсчета, с которой все начинается. Наверное, в процессе чтения книги вы заметили, что своих клиентов я всегда спрашиваю, когда началась проблема и что происходило в их жизни в тот период. Это дает возможность связать происходящие события в единую линию и уловить влияние одних факторов на другие.
3. Регулярно медитируйте, тренируйте мозг, занимайтесь самопознанием и саморазвитием. Читайте литературу по волнующей вас теме, консультируйтесь у специалистов, общайтесь с людьми, которым доверяете, — расширяйте свои представления о себе и о жизни. Депрессия повреждает нормальное мышление, помогите себе и восстановите его.
4. Избавляйтесь от негативного мышления. Выявите в себе своего «внутреннего критика» и договоритесь с ним. Признайте его помощь, но найдите ему место и время, когда можно критиковать, а когда нельзя.
5. Заведите дневник достижений. Записывайте туда все свои достижения, даже самые маленькие, — из них и складывается большое дело. Перечитывайте свои записи в моменты тоски и грусти. Дневник напомнит вам в нужный момент, что вы делаете много хорошего и важного, просто это нужно уметь ценить. Ведь для того, кому вы помогли, — вы самый лучший и самый важный на свете человек.
6. Расставляйте жизненные приоритеты. Избавляйтесь по возможности от рутинных дел. Дела, которые вы считаете неважными, мешают чувствовать ценность жизни. Определите то, что для вас действительно важно и значимо. Избавляйтесь от привычки соглашаться на то, с чем вы на самом деле не согласны, и не позволяйте никому портить ваше настроение.
7. Учитесь гордиться собой и своим выбором. Создавайте свое настроение сами — радуйте себя сюрпризами и комфортом. Когда вы чувствуете себя хорошо — это дает вам силы и бо́льшую уверенность.
8. Будьте честны с собой и стройте уважительные отношения с окружающими. Все люди по своей природе хорошие, но иногда они попадают в плохие условия, в которых не могут действовать достаточно открыто.
9. Найдите себе ориентир, образец, на который вы сможете равняться в процессе изменений. Это может быть какой-то человек, поведение или жизнь которого вас вдохновляет или помогает ценить себя.
10. Будьте щедры к себе и окружающим. Это не значит, что нужно раздавать свои деньги всем вокруг. Есть что-то, что вы можете сделать (поступок, доброе слово, совет, помощь) и чувствуете в себе для этого достаточно сил.
11. При необходимости своевременно обращайтесь за помощью. Если вы понимаете, что не справляетесь самостоятельно, не испытывайте судьбу, а обратитесь к специалисту. Бесплатно психологическую и психотерапевтическую помощь можно получить в районных поликлиниках, в районном психоневрологическом диспансере, в районных социальных и педагогических центрах, в женской консультации, где работают психологи.
Кроме того, при факультетах психологии университетов часто открыты консультативные центры, где прием ведут преподаватели.
В крупных городах (Москва, Санкт-Петербург, Казань, Екатеринбург и др.) открыты городские службы психологической помощи.
Есть телефоны доверия и психологической помощи, которые работают круглосуточно, анонимно и бесплатно.
Как видите, существует много путей и способов получить профессиональную помощь, нужно только включить поисковую активность.



Глава 5. Психологические манипуляции в отношениях и их последствия
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К сожалению, очень часто причиной развития депрессии у человека является либо наследственность, либо неправильное (манипулятивное) воспитание, вследствие которого человек не может справиться с избыточными негативными переживаниями. Как же распознать манипуляции? Как научиться справляться с их последствиями?
Манипуляция — это попытка использовать ресурсы другого человека в своих целях, ради получения собственной выгоды.
Ресурсами являются не только материальные ценности, но также и умения, навыки, способности, знания человека.
Кто такой манипулятор?
Манипулятор — человек, вынуждающий другого различными способами выполнять нежелательные действия для получения собственной выгоды.
Все мы, как известно, родом из детства. Поэтому бо́льшая часть наших суждений, идей, способов решения трудностей и даже целей и желаний сформирована в родительской семье. В процессе воспитания родители передают ребенку свое отношение к жизни, к самому себе, к другим людям, к профессии и т. д. Ориентируясь на родительское мнение, люди выбирают себе друзей, любимого партнера, работу, увлечения, интересы и тому подобное. Однако первые манипуляции появляются в нашей жизни тоже от родителей.
А знаете, как распознать, что вами манипулируют? Если в общении с человеком вы испытываете чувство страха, стыда или вины, скорее всего, вами пытаются манипулировать.
Признаки манипуляции:
чувство страха,
чувство стыда,
чувство вины.

Самые распространенные способы манипулирования в семье:
1. Формирование чувства страха («Я сейчас позову отца, и он тебя накажет»; «Считаю до пяти, а потом беру ремень»).
2. Формирование чувства вины («Разве хорошие девочки так поступают?»; «Ай-ай-ай, как некрасиво! Ты же мужчина. Не смей плакать»).
3. Формирование чувства стыда («Тебе должно быть стыдно!»; «Вот Вася так не делает»; «Посмотри, Маша слушается родителей»; «Не позорь меня перед гостями»).

Манипулируя детьми, взрослые часто преследуют свои собственные цели, так называемые выгоды.
Выгоды бывают первичными и вторичными.
Первичные выгоды — это явные материальные ценности и преимущества (деньги, недвижимость, связи).
Вторичные выгоды — это выгоды более высокого уровня, связанные с ценностью отношений (повышение самооценки, самоутверждение, чувство комфорта).
Первичные выгоды получить от маленького ребенка, как вы понимаете, очень сложно, именно поэтому наиболее часто в воспитании встречаются вторичные выгоды. Среди них наблюдаются следующие:
1. Чтобы ребенком можно было гордиться. Эта выгода лежит в основе родительских требований быть примером для других детей, быть лучшим в своем деле (а то и во всех делах сразу).
2. Чтобы ребенок достиг тех целей, которых не смог достичь сам родитель. Эта выгода лежит в основе принуждения ребенка к тому или иному виду деятельности, в выборе его увлечений и хобби, например музыка, моделирование, спорт, наука, различные виды творчества и т. д.
3. Чтобы ребенок стал послушным и не доставлял никаких проблем. Эта выгода наивна по своей сути, потому что ни один ребенок не может быть идеальным и беспроблемным — идеальных людей не бывает.
Не имея других способов влияния на ребенка, родители пользуются теми, которые знают сами. Соответственно, если их число ограничено, то и выходов из проблемной ситуации будет немного.
Как вы понимаете, если родители сумели разъяснить ребенку всю прелесть именно этого дела, сумели воспитать у него любовь и желание развиваться в каком-то определенном ремесле, тогда у него не возникает внутренних противоречий и он успешно реализует ожидания своих родителей.
Если же требования родителей противоречат собственным желаниям ребенка, тогда у него возникает так называемый внутренний конфликт между ожиданиями значимых для него людей (родителей) и собственными представлениями о том, как он хочет жить. Это осознание порождает возникновение у ребенка негативных эмоций, а эмоции, как известно, требуют выхода.
Наше сознание устроено таким образом, что на первых этапах оно адаптируется к внешним условиям и накапливает негативные эмоции. Когда уровень негатива начинает превышать возможности нашего организма, этим эмоциям требуется выход. Это проявляется в поведении ребенка — плаксивость и капризы, частые обиды, недовольство собой и окружающими, претензии и даже агрессия. Все это признаки накопившегося негатива в сознании ребенка, с которым он не может справиться самостоятельно.
Дети, в отличие от взрослых, не всегда могут понять свои чувства и эмоциональные состояния, дать оценку и назвать их. Например, так: «Мама, ты знаешь, я что-то плохо себя чувствую. Сегодня в школе меня вывели из себя, я раздражен, поэтому не беспокойте меня, пожалуйста. Мне потребуется примерно полчаса, чтобы отдохнуть, а потом мы сможем вместе заняться домашними заданиями».
Да что там говорить, не все взрослые умеют это делать. По нашим наблюдениям, основной причиной такого поведения родителей является то, что они сами — жертвы манипуляций. Их собственные страхи, чувство вины и чувство стыда мешают им адекватно оценивать реальность. А отсутствие собственного хорошего опыта не дает возможности стать адекватным и счастливым родителем.
Погрузившись в свои страхи, стыд и вину, многие взрослые повторяют те же самые ошибки воспитания, доставшиеся им от собственных родителей. Так формируется семейная история, которая повторяется из поколения в поколение.
Мне в своей работе встречались семьи, в которых мужья постоянно изменяли женам, пары расставались еще до рождения ребенка, члены семьи оказывались в финансовом или личностном кризисе примерно в одном и том же возрасте и т. д.
Никакой мистики тут нет. Совсем необязательно вызывать экстрасенса, читать заговоры, снимать порчу и сглаз.
Все гораздо тривиальнее: знания, полученные нами в детстве (образец поведения родителей), усваиваются лучше всего.
Если ребенок видел в поведении родителей только насилие и агрессию, он, скорее всего, тоже будет повторять этот образец, считая, что именно так и нужно поступать в конфликтных ситуациях.
У членов авторитарной семьи часто формируется чувство вины, поскольку на это направлены манипуляции женщины. То, что сказали родители, — обязательно к исполнению. Ослушаться нельзя, иначе незамедлительно последует наказание.
Еще одной стратегией поведения манипулятора является обида. Обида — это способ управлять другими людьми за счет формирования у них чувства стыда. Обижающийся как бы говорит: вы со мной несправедливо поступаете! Это и есть не что иное, как манипуляция. А попытки угождать обиженному, как правило, приводят к ухудшению ситуации — ведь он начинает думать, что так и нужно поступать всегда.
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Причинами манипуляций являются потребности, которые у людей, естественно, не совпадают. Также к причинам появления манипуляций в общении можно отнести неумение людей договариваться и эффективно общаться без лжи и притворства.



Манипуляция кажется простым и быстрым способом получить желаемое: не нужно тратить силы на объяснение, просто соврал, и все — легко получаешь то, что хочешь. Например, кому-то из членов семьи не хочется выполнять какое-то дело (мыть посуду, учить уроки, выносить мусор, ехать на дачу и т. д.), которое, тем не менее, неизбежно придется делать. В этом случае мозг включается и выдает простой и доступный способ избежать этой ситуации — обвинить, запугать, спровоцировать на конфликт, соврать, обидеться и т. д. Эти способы только кажутся простыми и быстрыми. Но если задуматься, то последствий у таких стратегий гораздо больше и для их осуществления придется потратить больше сил и ресурсов, нежели просто признать свое нежелание что-то делать, сказать правду и найти выход. Это не так просто, как кажется. Ведь решение должно устраивать всех участников ситуации.
Манипуляции могут быть на работе, в общественных местах, на учебе, на улице и т. д. Это все места, где мы сталкиваемся с другими людьми. Эти встречи, как правило, мимолетны, ситуативны, формальны, а самое главное — они по большому счету для нас не очень значимы.
В семье не должно быть манипуляций совсем. Хотя и без них тоже никак не обойтись. Однако люди, которые планируют жить вместе долго и счастливо, должны стремиться к искоренению манипулятивных стратегий в своих отношениях, потому что манипуляции неизбежно приводят людей к появлению «сложных» чувств (обида, гнев, стыд, страх), которые не так-то просто убрать. А последствия этих чувств могут оставаться на годы и менять наши убеждения, искажать восприятие друг друга. И в итоге из семьи уходят любовь и взаимопонимание, без которых невозможно совместное существование уважающих друг друга партнеров.
Именно поэтому своим клиентам я каждый раз говорю о том, что в семье не должно быть манипуляций, от них нужно избавляться. Манипуляции могут быть на работе, на учебе, в политике, в рекламе и т. д. Глупо и наивно это отрицать: чужие люди не обязаны помогать друг другу удовлетворять потребности без собственной выгоды. Однако для регулирования отношений в обществе существуют государственные законы, их задача — создавать правовую основу благополучной жизни граждан. И именно законодательством люди обязаны руководствоваться в первую очередь при взаимодействии друг с другом. И это не мешает им оставаться нравственными личностями, однако обязанности поступать честно с другими людьми (если это не регулируется законодательством) ни у кого нет.
Это вовсе не значит, что всех вокруг надо обманывать, всеми манипулировать направо и налево. Наоборот, я говорю о том, что безманипулятивное взаимодействие улучшает понимание людьми друг друга. Однако если вас обманули или применили к вам психологическую манипуляцию, не надо вести себя как ребенок и обижаться, формируя у себя основу для невроза.
Манипуляции вполне естественны, и без них очень сложно обойтись во многих сферах жизни. Например, манипуляции широко применяются в рекламе и политике. Любой политик, который хочет заслужить доверие избирателей, вынужден создавать образ идеального, благополучного гражданина. Иначе за него никто не будет голосовать, узнав, какой он на самом деле семьянин, работник, руководитель и т. д. Надеюсь, вы понимаете, о чем я?
Идеальных людей не существует, однако у каждого человека есть иллюзия (стереотип) о том, каким должен быть руководитель региона, мэр, глава администрации и т. д. На эти стереотипы люди и ориентируются, становясь легкой добычей манипулятора. Следовательно, людям надо научиться распознавать манипуляции вокруг себя, а не злиться на то, что они стали жертвой обмана. Ведь можно стать жертвой обмана и страдать от этого или озлобиться на весь мир за то, что он не такой идеальный, как нам хочется. В то же время можно принять эту ситуацию как урок и стать лучше.
Наверное, только когда люди научатся руководствоваться не стереотипами, а реальной картиной мира, тогда, возможно, общество придет к тому, что манипуляции будут легко распознаваться и вскрываться публично и потребность в них просто отпадет. Однако обществу, судя по всему, еще только предстоит к этому прийти.
Я не питаю иллюзий насчет идеального общества, потому что знаю, какими люди бывают на самом деле. Однако это не отнимает у меня здоровой надежды на улучшение жизни, как своей собственной, так и жизни других людей, обращающихся ко мне за помощью в трудных ситуациях.


Случай из практики

Одна девушка 22 лет обратилась ко мне за помощью. Она молодая мать, родила сына, которому годик. Девушка рассказала, что у нее проблемы в отношениях с мужем. Она была с ним в отношениях около года и все это время не была счастлива: по ее словам, парень часто унижал ее, не проявлял достаточно необходимого ей внимания, мог на несколько дней пропасть (хотя они уже жили вместе). И она уже планировала с ним расстаться, но узнала, что беременна. Это остановило ее решение, и она родила ребенка.

Девушка рассказала, что после свадьбы отношения с теперь уже мужем не изменились в лучшую сторону: он продолжал гулять с друзьями, пропадать на несколько дней, задерживаться на работе. При этом, когда она пыталась обсудить с ним все накопившиеся проблемы, муж обещал, что постарается измениться. И первые дни он выполнял обещание. Однако через пару дней все повторялось снова. Девушка хотела понять, что ей нужно делать в этой ситуации.



Для каждого нормального человека важно иметь надежду — это то необходимое условие, которое делает нас «нормальными» людьми. Имея надежду, мы не расстраиваемся сильно, верим в лучшее и решение всех проблем. Это дает возможность сохранять здравый ум, не накапливать негатив и справляться с жизненными проблемами.
Надежда так важна для нашего психического здоровья, потому что она позволяет легко сбрасывать негативные переживания и автоматически менять их на позитивные.
Чтобы успешно справляться с манипуляциями, в первую очередь нужно научиться их распознавать. Пока мы не понимаем, что происходит, мы не можем ничего с этим сделать.
Как правило, находясь в процессе общения, мы не всегда можем уловить направление мысли собеседника, не можем сразу понять, к чему он ведет этот разговор, что он хочет до нас донести.
Для этого можно воспользоваться уточняющими вопросами. Например, совершенно спокойно можно спросить: «Что ты под этим подразумеваешь?» или «Я правильно понимаю, что ты хочешь, чтобы я что-то для тебя сделал? Тогда уточни, пожалуйста, еще раз, четко, что именно я должен сделать? А также с какой целью я должен это выполнить?»
Главной задачей манипулятора является сокрытие истинности своих намерений. Манипулятору важно, чтобы «жертва» искаженно понимала его слова. Попросить напрямую манипулятору не хватает смелости, зрелости, мешает страх перестать быть идеальным или тревога из-за вероятного разрушения своего идеального образа в глазах других людей. Если «жертва» узнает об истинных причинах и мотивах манипулятора, то просто поймет, что ее использовали в своих интересах.
Как видите, лучшим оружием против манипуляции является правда. Правда обезоруживает «наивного» манипулятора, лишает его возможности плести сети лжи и заговора, создавать атмосферу недосказанности и загадочности. Он не может предусмотреть абсолютно все — у него есть слабое место. И оно обнаружится, когда будет собрано как можно больше информации о проблемной ситуации.
Это значит, что вы должны прояснять как можно подробнее все, что вам непонятно. Важно быть готовым к встречным атакам манипулятора.
Он будет вас обесценивать: «Ну что ты несешь?», «Какой бред», «Не говори чепухи».
Он будет вас обвинять: «Да ты на себя-то посмотри», «А ты что, лучше, что ли?», «Сам хорош», «Так тебе и надо».
Он будет вас стыдить: «Тебе не стыдно такое говорить?», «Ну ты вообще уже совсем».
Он будет вас пугать: «Не лезь, куда не следует», «Еще раз такое спросишь, я тебе устрою», «Будешь лезть, я пожалуюсь».
Также важно научиться понимать, какое чувство у вас формируется в процессе беседы или какие ощущения вы испытываете в отношениях с людьми. Если в общении с человеком вы чувствуете страх, стыд, вину, обиду — значит, вами продолжают манипулировать.
Как противостоять манипуляции?
Многое зависит от контекста ситуации, от ваших желаний, возможностей, собственных страхов, сомнений, тревог.
Иногда бывает так, что какая-то манипуляция выгодна обеим сторонам. Например, начальник постоянно обвиняет сотрудника в ошибках и заставляет переделывать работу, а сотрудник понимает, что, пока он нужен, его не уволят и он не потеряет эту работу.
Бывают ситуации, когда обе стороны заведомо проигравшие. Например, внучок делает вид, что заботится о дедушке, а дедушка делает вид, что оставит внуку наследство.
Напомню, что манипуляции тесно связаны с первичными и вторичными выгодами. Поэтому в некоторых ситуациях «жертва» может умело перевернуть манипуляцию против самого манипулятора, если поймет, какова его выгода и чего он боится. В этом случае «жертва» переходит в другую позицию, но при этом сама приобретает какой-то страх.
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Если вы решили защищаться от манипулятора, то важно отделить свое субъективное отношение от реальности. В момент конфликта с манипулятором важно включать рассудок, чтобы определить, что нам кажется, а что реально происходит в настоящий момент. В этом нам помогают логические вопросы к себе и к другим людям. Прислушайтесь к своим ощущениям и чувствам — они никогда не врут.



Если вы чувствуете какое-то сложное чувство: стыд, страх, вину, обиду, сожаление, смятение, — вы знаете, что это точно манипуляция и с этим нужно разобраться.
Оцените свои силы и сформулируйте цели. Если противник сильнее — не стоит вступать в открытую войну прямо сейчас. Оцените перспективы: может быть, у вас есть в ближайшем будущем возможность решить проблему.
Однако важно не затягивать с прояснением отношений, иначе манипулятор может:
а) решить, что вами можно манипулировать и вы не даете отпор;
б) использовать возникшую паузу против вас и нанести упреждающий удар (подставить, обмануть, переиграть ситуацию, отказаться от своих слов и т. д.).
Риски есть всегда. Поэтому оценивайте ситуацию и при необходимости действуйте.
Защита личных границ необходима для того, чтобы отстоять свои интересы в споре. Личностная граница — это такая незримая черта, которая отделяет интересы одного человека от интересов другого.
При защите своих личностных границ важно не переходить на оскорбления и недостатки человека. Будьте выше мелких оскорблений в адрес других людей. Такое поведение — показатель того, что человек не справляется со своими эмоциями (что он потерял над собой контроль) и его легко можно спровоцировать на совершение новых ошибок, о которых ему потом будут постоянно напоминать, формируя стыд и чувство вины.
Надо отметить, что мужчины и женщины имеют разные стратегии при защите своих интересов. Отличительной особенностью женской психики является минимизация возможных потерь, а мужской — максимизация успеха. Это может влиять на поведение человека. Для мужчин важнее выйти победителем, а для женщин важнее сохранить комфортные условия. Однако идеальной стратегии не существует, у каждого она своя, в зависимости от опыта, целей и потребностей человека.
В процессе выяснения всех обстоятельств старайтесь выражать свои мысли при помощи «Я-сообщений».
«Я-сообщения» — это такой способ формулирования фраз, при котором выражается собственное, сугубо личное мнение; оно имеет право на существование, и с ним необходимо считаться.
Например, вместо фразы «Да это ты во всем виноват!» или «Ты должен извиниться» можно сказать: «Я считаю, что ты поступил нехорошо», «Мне кажется, что можно было поступить иначе».
Когда человек говорит «Ты-сообщениями» (например, «ты должен», «ты обязан», «тебе надо сделать так»), он формирует обвинение, которое еще не доказано и может оказаться ошибочным. Это приведет к недопониманию и новым обидам.
А в конце я хотел бы напомнить о более важных в споре вещах. Если вы заметили, что кто-то из близких вам людей пытается вами манипулировать, не спешите обвинять этого человека и нападать на него в ответ. Возможно, что его поведение и отношение к вам основаны на той же обиде за ваши манипуляции, которые вы так же пытались когда-то применять к нему. Если такое было с вашей стороны, то это повод прояснить ситуацию — возможно, вы тоже действовали в прошлый раз неразумно — и извиниться друг перед другом, чтобы ситуация прояснилась, а конфликт был нейтрализован.
В любом случае всех людей объединяет стремление к благополучию и комфорту. Те люди, которые при помощи манипуляций пытаются влиять на других, в итоге сталкиваются с обратным негативом. И вынуждены потом с этим жить всю оставшуюся жизнь, испытывая стыд и вину.
Теперь вы знаете, для чего эти чувства нам необходимы: они регулируют наши общественные отношения с другими людьми.
Поэтому, если мы почувствовали стыд — надо в первую очередь задуматься, где мы сами были не правы. Если вы поняли, что действительно ошиблись, но не сознательно, то нужно попробовать эту ошибку исправить. Честно, искренне, с готовностью сделать все, что сможете.
А если вы не чувствуете за собой вины, тогда можно и разобраться в ситуации, чтобы расставить все точки над i. Если вас кто-то стыдит, то совсем не обязательно, что вы в чем-то виноваты. Иногда это ошибочное мнение или результат влияния «сложных» чувств.
Интересы другого человека, как бы мы к нему ни относились, что бы мы к нему ни испытывали, нужно уважать — только в этом случае мы вправе рассчитывать на взаимное уважение к себе.
Важно помнить, что чем честнее мы с человеком, тем больше возникает доверия в отношениях с ним. За долгие годы своей работы психологом с людьми я пришел к выводу, что честность и откровенность в общении — это то, что мы делаем для партнера. Врем мы всегда «для себя», потому что нам страшно, что вскроются какие-то факты и нам придется справляться с последствиями. А вот честность — это удел сильных людей, которые находят в себе достаточно сил, чтобы сделать это для другого человека, дать ему информацию о себе. Честность — это всегда информация, которая превращается в знание. Обладая информацией о другом, мы можем планировать свои действия, менять отношение к нему и себе, расширять понимание происходящего, планировать будущее. Для всех людей важно обладать большей информацией — это снижает тревогу и позволяет снять внутреннее напряжение. Именно поэтому мы честные «для другого». В то же время, раскрывая себя, мы становимся крайне уязвимыми. Поэтому быть открытым — это непросто. Но именно в семейных или интимных отношениях мы должны быть открытыми с любимыми. Мы не обязаны быть открытыми и честными с коллегами, учителями, незнакомыми нам людьми на улице, даже не со всеми родителями и детьми можно быть достаточно откровенными. Если мы не уверены в том, что человек будет с нами взаимно честным и открытым — мы не обязаны ему открываться. Такой обязанности у нас нет. У нас есть право — и тогда это значит, что мы сильнее, потому что обладаем достаточным мужеством. Некоторые мои клиенты предпочитают быть честными со всеми вокруг. Я им напоминаю, что это вовсе не обязательно, потому что у других людей тоже нет обязанности отвечать им взаимной открытостью. А вот с теми, кого мы любим, с кем планируем прожить долгую и счастливую жизнь, с кем имеем общие взгляды и цели, мы должны быть предельно открытыми, потому что честность в отношениях обязывает партнера тоже быть с нами максимально честным — и это улучшает отношения, делает их крепче и надежнее.



Глава 6. Что такое эмоциональное благополучие. Как его достичь
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УСЛОВИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО БЛАГОПОЛУЧИЯ
Эмоционально благополучные люди составляют значительную часть общества. Они рождаются и становятся таковыми в процессе своей жизни. Каждый человек стремится к эмоциональному благополучию, которое является признаком (и важной составляющей) психического здоровья.
Психологи выделяют четыре условия, обеспечивающих эмоциональное благополучие человека:
1) развитая индивидуальность;
2) умение взаимодействовать и общаться;
3) наличие близких (доверительных и интимных) отношений;
4) возможность проявлять активность.

1) Индивидуальность. Известный российский психолог Александр Асмолов заметил, что индивидами рождаются, личностями становятся, а индивидуальность отстаивается. Это значит, что каждому человеку важно уметь отстоять свои интересы, свои особенности и таланты. Порой это можно сделать только через конфликт. Однако понятие конфликта в общественном представлении связано с чем-то негативным. Это не совсем так. Конфликты можно разделить на конструктивные и неконструктивные. Первый может быть направлен на понимание причин проблемы, осознание своих границ ответственности за нее и своего участия, а также прояснение как своих целей, так и целей партнера. Такой конструктивный конфликт позволяет сохранить достоинство. Второй часто проходит на повышенных тонах, сопровождается острыми негативными эмоциональными всплесками, приводит к образованию негативных чувств (зависти, злобы, досады, разочарования и т. д.).
2) Умение взаимодействовать и общаться. Человек — существо социальное. Без взаимодействия с другими людьми нам сложно представить себе полноценную жизнь. Для некоторых людей общение настолько важно, что они не могут и пары часов пробыть в одиночестве. Именно поэтому каждому человеку важно находиться среди подобных себе. В общении мы можем реализовывать свои потребности, выражать чувства, делиться мыслями и согласовывать свои внутренние переживания с тем, что происходит вокруг нас.
3) Наличие близких (доверительных и интимных) отношений. Научные исследования показывают, что человеку важно иметь доверительные отношения с другими. У каждого из нас должен быть рядом такой человек, который нас понимает и принимает. Более того, мы стремимся доверять и доверяться людям. Конечно же, эти люди должны быть достаточно надежными и проверенными. Но если их нет, то в какой-то момент человек начинает их искать, стремиться к общению. Если у него есть родные, которым он доверяет, тогда человек не ищет себе таких людей на стороне. Если же в его окружении нет достаточно близких отношений, то человек подсознательно начинает доверять тем, кто находится рядом. Его психика буквально требует таких отношений, потому что, находясь в них, он чувствует себя в безопасности.
К сожалению, этим могут пользоваться мошенники, которые догадываются о такой потребности одиноких людей. Поэтому если вы чувствуете себя в одиночестве, то, скорее всего, испытываете потребность быть защищенным и можете неосознанно искать близких отношений.


Случай из практики.

Ко мне обратился один молодой человек, у которого погибли все родные. Он долгое время находился в подавленном состоянии. Чтобы справиться с тоской и апатией, он стал знакомиться с разными людьми. Познакомился с одним парнем, тот пригласил его вместе заняться бизнесом (делать закупки и сразу продавать), втерся в доверие, взял в долг большую сумму денег и пропал. Молодой человек не мог понять, почему он стал такой легкой добычей мошенника.



Часто клиенты спрашивают: как можно работать с чувством досады?
Попробуйте это упражнение.
Закройте глаза. Сосредоточьтесь на внутренних ощущениях. Прислушайтесь к биению сердца.
Спросите себя: «Что досаждает мне сейчас? Что меня беспокоит?»
Погрузитесь в ситуацию, которая стала актуальной прямо сейчас.
По шкале от 1 до 10 оцените, насколько эта ситуация вас беспокоит.
Возникло ли у вас чувство вины? Или же вы обвиняете другого человека? Попробуйте понять, в чем конкретно заключается вина.
После прочувствования этой ситуации запишите все, что показалось вам важным, полезным, интересным. Запишите наиболее значимые мысли, чувства, эмоции, желания.
Возьмите лист бумаги и сделайте четыре колонки:
1. Мысли (все, что вы думали об этой ситуации).
2. Чувства (все, что вы чувствовали, например, смятение, вина, стыд, страх).
3. Последствия (что плохого или хорошего может произойти).
4. Перспективы (перечислите все вероятные идеи, которые возможны или помогут выходу из этой ситуации).

После выполнения этого задания оцените по шкале от 1 до 10, на сколько баллов это переживание значимо для вас сейчас, насколько сильно оно вас беспокоит.
Сравните свои ощущения в настоящий момент с теми, что были вначале (до выполнения этого упражнения).
По каким параметрам можно определить уровень своей эмоциональной устойчивости?
Первое — это уровень мышления. На этом уровне устойчивости определяется умение выявлять негативные мысли и убеждения, а также чужие мысли и идеи, которые передались нам по каким-то причинам. Например, это могут быть родительские страхи и установки: «быть идеальным и всегда хорошим», «вести себя правильно и не позорить родителей», «никого не подводить», «всегда быть настороже», «не говорить глупостей и не задавать глупых вопросов» и т. д.
Второе — это уровень эмоций. Здесь устойчивость определяется умением испытывать широкий спектр различных эмоциональных переживаний, принимать свои эмоции, уметь отделять свои эмоции от чужих, регулировать степень «заражаемости» чужими эмоциями и чувствами. Например, страх, который нам кто-то транслирует, а мы неосознанно принимаем на себя.
Третье — уровень поведения. Устойчивость выражается в способности к саморегуляции, понимании своих истинных желаний, потому что своими истинными желаниями и целями мы можем управлять. Можем направлять их, регулировать, понимать их задачи и уметь договариваться с собой при необходимости. Кроме того, на уровне поведения мы может регулировать свою мимику, жесты, громкость и тембр голоса.
Овладев своим телом, человек чувствует себя более уверенно, он может позволять себе больше, четко определять свои мотивы и потребности, не распылять свои силы зря, а использовать психические и телесные силы (ресурсы), повышая устойчивость к внешним воздействиям.
В приложении вы найдете практические упражнения, которые можно использовать в работе со своим телом, эмоциями и мыслями.
КАК СПРАВИТЬСЯ С НЕГАТИВНЫМИ ПЕРЕЖИВАНИЯМИ?
Признавайте свои эмоции. Основа любого изменения — это умение увидеть, признание или же, наоборот, сопротивление тому, что вам чуждо и вам не принадлежит.
Позвольте себе испытывать злость и гнев, позвольте себе быть в ярости и четко понимать, кто или что ее у вас вызывает.
Если вы не принимаете какие-то чувства в себе, это может означать, что они находятся на уровне подсознания и не контролируются вами. Вероятной причиной такого глубокого уровня чувств является либо давность этих переживаний (например, из детства или юности), либо сильные защитные механизмы (вытеснение, отрицание, рационализация и др.). Более подробно с этим вам поможет разобраться специалист-психолог или психотерапевт.
Одной из техник освобождения сознания от подавленных переживаний является упражнение «Вулкан». Представьте свою эмоцию в виде вулкана, который вырывается наружу. Позвольте себе выпустить именно эту эмоцию (агрессию, страх, тревогу, шок). Возьмите бумагу, подушку.
При этом важно проговорить (можно громко крикнуть): «Я позволяю себе выразить эту эмоцию ярко и безопасно». Нужно разорвать бумагу или ударить мягкую подушку со всей силы.
Если вы будете делать это упражнение всякий раз, как только почувствуете накопление негатива, то это будет предупреждать появление напряжения.
Можно использовать техники, применяемые в арт-терапии, которые также помогают выразить накопленные негативные эмоции в адекватном виде, без вреда для себя или близких.
Возьмите лист бумаги и нарисуйте на нем круг. Почувствуйте негативную эмоцию внутри себя (злость, ненависть). Зарисуйте этот круг карандашом или маркером с такой силой нажима, как вам захочется. Позвольте эмоциям выйти полностью.
Отслеживайте свое состояние, чтобы, как только появится негатив (усталость, апатия, раздражительность, бессонница, паника), вы могли его распознать и выразить приемлемыми способами.
Очень важно проговаривать свое настроение словами (сохраняя свою безопасность): «Я злюсь. Я недоволен (или недовольна). Меня расстраивает эта ситуация».
Такой прием помогает осознанности своих эмоций и чувств, повышает контроль и предотвращает накопление негатива, облегчая ваше состояние.
Наивно полагать, что злость не придет снова. Каждый человек испытывает в какой-то момент сильную злость, агрессию, негодование, отвращение. Все описанные мной методы и упражнения работают, но не лишают вас злости навсегда. Поэтому будьте готовы к повторному использованию всех этих техник снова и снова. Однако заверяю вас, что с каждым разом вы будете все лучше владеть собой, все раньше замечать наступление негатива, и каждый раз плохие ситуации будут проходить все легче и легче. Если этого не произойдет через год, то мы вернем вам деньги.
В процессе своей клинической работы с клиентами более 15 лет мне удалось выделить и описать несколько уровней осознанности.
Осознанность можно определить как состояние, которое позволяет нам лучше понимать себя, свои чувства и эмоции, перепады настроения (своего и других людей), а также понимать, что за этими ситуациями кроется. Человек может осознавать всю ситуацию и что все это значит — и лично для нас, и для окружающих людей. Такая осознанность позволяет предупреждать появление проблемных ситуаций заранее, избегать столкновения с трудностями за счет осознанной предусмотрительности.
В современной научно-популярной литературе такую осознанность принято называть эмоциональным интеллектом. И многих современных людей беспокоит уровень развития этого качества.
Так вот развитие осознанности проходит ряд определенных этапов (уровней), которые, к сожалению, невозможно перескочить или, наоборот, убрать. Человек может лишь позволить себе прожить их постепенно. Но в процессе прохождения через них человек приобретает опыт и становится все ближе к решению актуальной для него проблемы.
Первый уровень — это самый ранний этап, когда человек попадает в проблемную ситуацию, проходит ее, но решение становится ему очевидным, только когда ситуация закончилась. То есть решение проблемы приходит уже после того, как проблема произошла. В народе говорят так: «Хорошая мысля приходит опосля». Например, конфликт с начальником, который обвиняет сотрудника в невыполненной работе. Сотрудник, находясь в ситуации конфликта, как-то себя ведет, пытается оправдываться, но проблема не решается. А уже дома сотрудника осеняет мысль о том, как надо было поступить. Например, защититься от нападок начальника и представить ему обоснованную причину ошибок.
Второй этап наступает, когда человек снова оказывается в проблемной ситуации, но решение также находится не своевременно, а после того как ситуация завершилась. В тот самый момент, когда мы совершили ошибку, мы способны осознать и найти правильное решение. Но изменить уже ничего нельзя. Например, начальник снова приходит с внезапной проверкой и опять ругает сотрудника. Сотрудник испытывает негативные чувства (вину, страх, стыд), но вспоминает про решение проблемы, когда ситуация уже закончилась, а начальник ушел по своим делам.
Третий этап наступает, когда человек осознает решение проблемы, находясь в ситуации. Иногда на этом этапе ошибку удается предотвратить. Например, начальник пришел, и сотрудник понял, что ему нужно говорить, чтобы защитить себя и решить проблему. Но начальник все равно остался недоволен, а выяснение отношений привело только к разрастанию конфликта.
Четвертый этап наступает, когда человек осознает решение проблемы перед ее наступлением. Когда мы только приближаемся к уже знакомой ситуации и понимаем, что сейчас будет ошибка, но успеваем поступить правильно, чтобы ее избежать. То есть в другое время человек не задумывается о проблеме и, соответственно, часто испытывает тревогу. Но при приближении к ситуации начинает понимать, что и как нужно сделать правильно.
Например, наш сотрудник приходит на работу и уже заранее думает о том, что, когда придет начальник, он подготовится и объяснит ему причину своих ошибок сразу. На этом этапе некоторые проблемы могут решаться, поэтому в большинстве случаев полной осознанности не происходит. Если же проблема вновь обостряется, человек переходит на следующий уровень.
Пятый этап — это метауровень (надуровень), на котором человек способен охватить всю ситуацию целиком и принять наиболее адекватное решение с учетом всех обстоятельств. Вы можете спокойно думать не только о самой ситуации, но и понимать, какую роль в ней играют другие люди. Это дает понимание, что вся ситуация зависит не только от вас одного, но есть и те, кто может либо помочь, либо что-то сделать, чтобы эта ситуация вообще не происходила. На этом этапе находится решение проблемы, оно становится очевидным и простым.
Например, сотрудник понимает, что придирки начальника не связаны с его работой и вполне возможно, что начальник просто ищет повод снизить ему зарплату или пытается таким образом уволить. В этом случае сотрудник лучше понимает причины появления проблемы и может действовать на опережение — уволиться самостоятельно, не дожидаясь увольнения за ошибки, или же обратиться за помощью к вышестоящему руководству; или же не обращать никакого внимания (сознательно игнорировать) на поведение начальника-самодура.
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Изобразить прохождение этапов осознания можно так, чтобы было видно, что мы проходим их снизу вверх, поднимаясь в своем осознании всей ситуации, понимая ее шире.
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Большинство людей после совершенной ошибки застревают на первом этапе, потому что у них возникают слишком сильные негативные эмоции и чувство вины (стыда или страха). Из-за этого человеку сложно решиться и перейти на следующие этапы. А без них, к сожалению, нельзя прийти к последнему этапу и найти выход или принять нужное решение.
Как это работает? Допустим, вы хотите что-то сделать — вы водитель и едете на машине. У вас не получается перестроиться из одного ряда в другой, вы пытаетесь, но попадаете в аварию. Вы осознаете свою ошибку после того, как авария произошла. Опытный водитель видит всю ситуацию на дороге: кто куда перестраивается, кто куда жмется и так далее.
Допустим, вы родитель ребенка и пытаетесь не срываться на него, когда он что-то делает не так. Но ребенок совершил оплошность, и вы на него сорвались. И все. На первом этапе застревают 90 % людей. Они просто расстраиваются и застревают на чувстве вины, стыда или страха, которое не дает возможности двигаться дальше. Например, вы студент и не можете решиться и сесть за написание выпускной работы.
Что нужно сделать? Надо сделать одну простую и одновременно очень сложную вещь — позволить себе быть неидеальным. И перейти к следующему этапу осознания. Это и есть тот самый верный способ понять и принять себя.
В нашем мире стало так просто создать иллюзию успешности. Благодаря интернету, социальным сетям и т. д. люди делают красивую картинку и становятся ее заложниками, потому что уже не могут позволить себе быть другими, не такими, как на картинке. А жизнь — штука непростая, она может поменяться на 180 градусов в любой момент.
Люди стремятся к совершенству, но это не то же самое, что стремиться к развитию. Развитие предполагает прохождение непростых этапов, которые закаляют и дают новые умения и знания. Совершенство — это идеальная картинка, за которой ничего нет: нет опыта, нет боли, нет утраты, нет конфликта, без которых невозможно стать другим — лучше, чем ты был раньше.
Желание стать лучше при этом есть у всех. И все хотят достичь этого легким и быстрым путем. А это возможно только при помощи обмана или создания иллюзии успеха. Посмотрите, как много вокруг псевдоуспешных людей, которые по ночам рыдают в подушку или думают о смерти как единственном способе выйти из этого порочного круга перфекционизма.
А начинается все со сравнения себя с «идеальными людьми из интернета». В результате появляются навязчивые обесценивающие себя мысли: «я хуже всех», «ничего не умею делать», «ничего не смогу», «я должен стараться несмотря ни на что». Такой перфекционизм не помогает успешности.
Как же справиться с болезненным желанием стать идеальным или соответствовать идеалам?
1. Посмотрите на себя как на своего хорошего друга или знакомого.
Какой совет вы ему дадите? За что будете критиковать, а за что похвалите? За какую самокритику вы его не поддержите и скажете, что он может сделать лучше?
2. Позвольте себе совершать ошибки и исправлять их по факту.
Никто заранее не знает, в чем он ошибется, поэтому если вам сейчас кажется, что допустимо сделать так, как вы решили, то можно это делать, но быть готовым исправиться, если результат в итоге не устроит.
3. Совершенство — это процесс.
Человек приобретает больше мудрости и опыта в процессе. Поэтому в процентном соотношении ошибочных действий всегда больше, чем правильных. Без ошибок невозможно найти верный путь. Но вместе с тем ошибки и их исправление делают нас мудрее и опытнее. Только в споре рождается истина. Приведу ряд народных пословиц, которые отражают эту мысль:
• Конь о четырех ногах — и тот спотыкается.
• Ошибайся, да сознавайся.
• Ошибка — не обман.
• И на солнце есть пятна.
• Тот не ошибается, кто ничего не делает.
• Ошибка учит людей разуму.
4. Гораздо важнее делать, чем не делать.
История показывает, что многие гениальные открытия совершались не благодаря, а вопреки запретам и осуждениям. Каждый человек имеет право на свое мнение и свой взгляд, даже если он отличается от мнения большинства.
5. Всегда найдутся те, кто будет вами доволен.
Невозможно угодить всем и сразу, но всегда найдутся те, кто искренне порадуется вашему результату и будет вас поддерживать. Даже если таких людей будет немного — вы не одиноки. Сосредоточьтесь на этой поддержке и почувствуйте ее внутри себя, пусть она будет для вас опорой.
Осознание наличия проблемы — это уже большой шаг к ее решению. Поэтому есть два пути, по которым человек может пойти. Первый путь — оставить все как есть. В некоторых случаях это вполне допустимо. Второй — принять себя неидеальным и попробовать исправить ситуацию.




Глава 7. Как совладать со своими переживаниями и тревогами. Почему так трудно это сделать?
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Учеными-психологами давно было замечено, что наша психика страсть как боится крупных задач. Например, когда человек ставит перед собой большую цель и сознательно к ней движется, предсознание начинает бить тревогу, включая механизмы психологической защиты. Таким образом, человек сталкивается с различными препонами как с внешней стороны (различные обстоятельства), так и с внутренней стороны — в виде собственных защитных механизмов.
Внешние события интерпретируются нами через убеждения и представления, поэтому мы начинаем отчетливо замечать, что то, о чем мы совсем недавно думали, начинает свершаться вокруг или соответствует нашему состоянию (чувствам, мыслям, переживаниям). Например, моя супруга, когда была беременна, однажды сказала, что начала замечать беременных женщин. Она сказала: «Я и не думала, что их так много. Они и на улице, и в транспорте, и в поликлинике, и в магазине. Повсюду».
А другой мой товарищ, купив себе новую модель автомобиля, с досадой мне сказал, что думал, будто эта модель только у него, но теперь видит, что их просто полно на дорогах.
Наше внимание и мышление избирательны. Неудивительно, что, начав заниматься или интересоваться каким-то делом, мы тут же начинаем встречать людей, которые тоже интересуются этим.
Это не значит, что они вдруг именно сейчас появились из ниоткуда и судьба нас свела. Это значит, что в мире одновременно существует множество людей со схожими интересами. И для каждого человека его дело является самым важным, самым актуальным. Однако у каждого человека может быть одновременно несколько интересов и увлечений. Поэтому, встретив человека с похожим интересом, мы пересекаемся с ним.
Общие увлечения могут связывать и объединять людей, позволяя им проявлять интерес не только к общему делу, но и друг к другу.
Если дело или общие интересы объединили людей — это замечательно. Если же их интересы разошлись — не беда. Всегда найдется другой человек, который будет иметь точно такой же интерес. Те отношения, которые развиваются по первой схеме, — являются «нормальными», потому что не ограничивают человека. Те отношения, которые развиваются по второй схеме, — являются нездоровыми, ограничивающими или невротическими.
Невротические отношения при появлении даже намека на разрыв становятся проблемными, болезненными и, как сейчас модно говорить, «токсичными». Находиться в таких отношениях людям плохо, но расстаться еще сложнее. Это происходит по множеству самых разных, но всегда одинаково невротичных причин.
Разрыв отношений — это стресс, преодолеть который непросто. В то же время при здоровых отношениях люди расстаются легче. Им проще это сделать в моральном смысле, потому что партнеры находятся в диалоге, они обсуждают свои отношения, выводят их на осознанный уровень, делятся волнующими переживаниями; они честны с любимым человеком, надеются на взаимную искренность и всегда ее получают.
В отношениях мы честны и открыты не для себя, а именно для партнера, для нашего любимого человека. Правда — это способ открыться перед человеком. Именно поэтому не всегда и не со всеми мы готовы быть честными.
Когда человек открывается, говорит правду, он, с одной стороны, обнажает свою личность, а с другой — находит в себе силы иметь собственное мнение. Это признак психически полноценной личности, здоровой и стабильной.
Правда вынуждает нас быть честными в первую очередь с собой, но делаем мы это не для себя, а для того, кому говорим правду.
Процесс общения, как известно, двусторонний (как минимум). В нем участвуют тот, кто говорит, и тот, кто слушает. Иногда мы говорим для того, кто не в контакте с нами, но слышит нас. В таких случаях мы даже повышаем голос, чтобы тот человек точно нас услышал. И, возможно, понял, что эти слова были сказаны для него.
Мы можем быть нечестными на работе, в магазине, в транспорте, на учебе и т. д. Мы можем быть честными, но не обязаны. Это наше моральное право — дозировать информацию. Кто-то умеет это делать чуть лучше, кто-то чуть хуже. В общении с близкими, то есть с теми, с кем мы строим интимно-личностные отношения, важно быть максимально честным и открытым. Потому что это наш вклад в эти отношения.
Невротические отношения построены на лжи, манипуляции, желании выставить себя в лучшем свете, а партнера в худшем. В невротических отношениях партнеры всегда испытывают неоднозначные, противоречивые чувства, они и довольны и недовольны одновременно, они и уверены и не уверены. Они и счастливы и глубоко несчастны. Причина в том, что из-за удерживания чувств в себе они не могут доверять ни себе, ни партнеру.
В таких отношениях часто появляются проблемы в интимной сфере, копятся раздражение, обиды и недовольство (собой и партнером).
Но попытка соответствовать каким-то стереотипам, скрывать правду, стремление быть идеальным и делать идеальным своего партнера приводят к ухудшению состояния. Счастье из таких отношений убегает. Взаимопонимание пропадает. А ненависть и гнев растут.
Разрыв здоровых отношений протекает спокойно, доброжелательно и уважительно. Но чаще всего, как вы понимаете, такие отношения не разрываются, а только укрепляются. С годами эта крепость все больше, потому что растут уважение и положительные чувства.
Партнеры не пытаются использовать друг друга, не пытаются доказывать друг другу что-то (или за счет друг друга).
Если разрыв отношений произошел неожиданно — это были невротические отношения. В этом случае один из партнеров не выдержал внутреннего напряжения. Но здоровая часть его личности просто сбежала, потеряв надежду найти понимание у партнера, у которого невротичная часть продолжает воевать за свою цель — что-то кому-то доказать.
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В здоровых отношениях люди знают друг друга и не позволяют накапливаться негативу, поскольку остаются честны с собой и правдивы (открыты) для любимого.



Среди причин невротических отношений можно назвать наличие какого-то психотравматического опыта, и вовсе не обязательно, что он из детства (но в большинстве случаев именно из детства). Это может быть длительная и безрезультатная попытка доказать самому себе или кому-то значимому (родителям, коллегам, друзьям, родным) какую-то «важную правду».
Один человек пытался доказать всем своим друзьям и коллегам на работе, что он очень умный и с ним нужно считаться. Однако это так и не привело к карьерному росту, а лишь увеличило нагрузку, так как люди думали, что он действительно умный, значит, все знает и может делать. Невротическая потребность удовлетворялась, но человек потерял связь с реальностью и сам начал верить, что он действительно самый умный среди коллег — засиживался на работе, всем давал оценки и критиковал, занимался работой в нерабочее время и, как следствие, стал уделять своей семье совсем мало времени. А его жене это совсем не нравилось, но на попытки обсудить проблему он отвечал: «Такая у меня работа. Я очень важный человек, и меня ценят».
В детстве у таких людей была какая-то ситуация, при которой им было важно доказать, что они представляют собой какую-то ценность. У них часто бывают холодные или безэмоциональные родители, которые прививают ребенку чувство вины, не понимая, что лишают его естественной потребности в любви и принятии, без удовлетворения которых человек начинает искать эту любовь в отношениях с другими людьми. Но он тоже не осознает невротичность своих целей и поэтому вынуждает других становиться объектами для получения этой потребности.
Если такому человеку попадается здоровый партнер, у которого эта потребность удовлетворена и не является значимой, то невротик быстро теряет к нему интерес — и такие отношения завершаются на ранних стадиях. Если же встречаются два невротика, которые подсознательно стремятся удовлетворить болезненную потребность, то они попадут в собственную ловушку. В результате им и вместе плохо, но и расстаться они не могут, иначе потеряют возможность получать и удовлетворять эту потребность.
Партнер-невротик влюблен в тех, кто его отвергает, отталкивает и причиняет боль, но не может находиться рядом с тем, кто дарит ему любовь, кто открыт перед ним и честен. Такого человека он ошибочно воспринимает как слабого. Невротик считает, что любовь — это холод, ревность, недоверие, сатира и насмешки над слабостями партнера. Соответственно, он уверен, что нужно быть расчетливым, использовать партнера в своих целях, унижать его достоинство, «держать на коротком поводке» и всегда проверять, чтобы не сбежал.
Такая стратегия принимается как верная, потому что этот человек сам никогда не знал, что такое любовь. Он знал только боль и холод, агрессию и унижение. И наивно полагает, что именно так и нужно любить — не интересуясь мнением своего партнера, не пытаясь его понять лучше, принять его настоящим.
Невротик искренне удивляется, когда видит, что есть люди, которые уважают друг друга и при этом живут долго и счастливо, что они не ревнуют друг друга и доверяют, что они честны и всегда готовы поддержать в трудную минуту, а не стараются высмеивать или выносить на публичное обсуждение какие-то качества другого.
В случае расставания невротик активно защищается — наиболее часто застревает в каком-то механизме: отрицание, вытеснение, регрессия, острая эмоциональная реакция (горе, гнев, аутоагрессия и др.). Это происходит потому, что при расставании «вылезают» старые обиды и подавленные эмоции. А они вынуждают человека сталкиваться с той реальностью, от которой он все это время убегал.
При отрицании невротик застревает и убеждает себя в том, что все нужно забыть, все обиды простить, чтобы только вернуть партнера.
При регрессии невротик становится чрезмерно плаксивым, впадает в панику или же, наоборот, теряет волю, аппетит, становится максимально беспомощным, как маленький ребенок, который потерял маму.
При вытеснении невротик твердит себе, что ничего страшного не произошло, а боль нужно задвинуть подальше, подавить ее и забыть как можно скорее.
При появлении острых реакций у него растет напряжение, которое может выражаться во вспышках немотивированного внезапного гнева, агрессии на окружающих или самого себя (аутоагрессии), мыслях о смерти, уходе в запои, употреблении наркотиков и др.
Все эти защиты выражаются неосознанно, решения принимаются необдуманно, автоматически. Именно поэтому человеку сложно регулировать свои поступки и эмоции и еще сложнее что-то с этим сделать.
Помочь в данном случае может обращение к специалисту-психологу, который поможет разобраться в проблеме, вывести избыточные переживания наружу, а также осознать свои бессознательные стратегии и используемые защитные механизмы.
Клиенты меня часто спрашивают: как же помочь себе в таких ситуациях?
Важно понять, что разрыв отношений сам по себе является большой психоэмоциональной нагрузкой и стрессовым моментом. Многие люди так и говорят про эти ощущения: «сердце болит», «душа рвется» и т. д.
В этот период нужно понимать, что он непривычен для вашего организма и психики, поэтому мы получаем сигналы от организма, при распознании которых можем определенно понимать, что с нами что-то не так.
Во-первых, это слабость, апатия, бессилие, отсутствие интереса, желание подольше спать и не вылезать из-под одеяла.
Что делать? Позволить себе отдохнуть и не пытаться делать больше, чем мы реально можем в данный момент; устроить себе разгрузочный день, взять выходной или больничный и дать организму ресурсов в виде сна, положительных впечатлений, расслабления. Если получится, то ищите поддержки у близких, родных, специалистов, опытных и знающих людей.
Во-вторых, это несвойственная вам раздражительность, появление страхов, панические атаки, сильная злость и другие негативные эмоции.
Что делать? Выражайте беспокоящие вас эмоции, но делайте это адекватно. Не заостряйте свое внимание на негативе. Ищите решение проблемы, думайте и пытайтесь понять, почему у вас возникли те или иные несвойственные вам переживания. Кроме того, важно уходить из тех ситуаций, в которых вам плохо, и стремиться перемещаться туда, где вам хорошо и спокойно. Выходите из раздражающих вас условий и двигайтесь туда, где вам безопасно и легко. Вы имеете на это моральное право, независимо от того, нравится это другим людям или нет. Открыто говорите о том, что для вас важно: от бытовых и материальных нужд до эмоциональной поддержки.
А в-третьих, эмоциональное состояние может усугубляться, и это признак проблем в общении и взаимодействии. Они выражаются в стремлении к уединенности, замкнутости. В норме они могут проявляться, но должны быть умеренными. В этом случае вы имеете право просить о помощи тех, кому вы доверяете и с кем чувствуете себя в безопасности, и не принимать помощь тех, кому вы не доверяете.
Все эти рекомендации помогут вам распознать приближающийся кризис и справиться с ним или хотя бы частично уменьшить накал страстей.
Как же можно пережить разрыв значимых отношений менее болезненно?
Первое. Если это возможно, то необходимо настроить коммуникацию, то есть взаимодействие с партнером. Договорившись друг с другом, вы сможете понять, чего хочет партнер и чего в данной ситуации хотите вы сами. Молчание, сокрытие информации и уход от ответа являются признаками страха или желания манипулировать партнером. А как известно, манипуляция только ухудшает взаимопонимание. Если же партнер не готов сейчас идти навстречу, то вы имеете полное моральное право самостоятельно принимать решения, именно те, которые вам в данный момент хочется.
Второе. Важно избавляться от стереотипов и универсальных квантификаторов. Обращения типа «никто-никто», «все-все», «никогда-никогда» и др. создают для нашего сознания иллюзию, что данная ситуация универсальная или типичная. Однако на самом деле может оказаться, что в этой ситуации есть множество новых переменных, которые мы не учли. Потому что не бывает двух одинаковых ситуаций. Они могут быть похожи в чем-то, но не идентичны. А это значит, что нужно обратить внимание на детали. Как говорится, дьявол всегда кроется в деталях.
Третье. Развивать у себя копинг-стратегии, при помощи которых вы сможете справляться со сложными эмоциями. А справившись со своими эмоциями, вы быстро и легко найдете выход из любой проблемной ситуации.
СОВЛАДАЮЩЕЕ ПОВЕДЕНИЕ И КОПИНГ-СТРАТЕГИИ
Психологи давно наблюдают и пытаются понять, почему одним людям удается успешно справиться с какими-то трудностями, а у других это получается с большим трудом или не получается вообще.
Известный каждому школьнику психолог Абрахам Маслоу (автор пирамиды потребностей) ввел понятие «копинг-стратегии», обозначающее попытки человека преодолеть те или иные трудности, которые сильнее и опаснее его возможностей.
Таким образом, копинг-поведение — это готовность личности к встрече с жизненными проблемами, а также умение (стратегия) с ними справляться. Такое поведение позволяет адаптироваться и приспособиться к определенным обстоятельствам (стресс, болезни, утрата, конфликты, ограничения), а также преодолеть их последствия, которые могут выражаться в проблемах с физическим или психическим здоровьем.
Проще говоря, копинг-поведение — это такие действия, благодаря которым человек чувствует готовность и способность совладать с самыми трудными ситуациями. К совладающему поведению относятся:
• решение проблем разными способами;
• поиск поддержки и помощи;
• избегание или профилактика трудностей.
Один мой клиент очень не любит, когда к нему пристают на улице посторонние и задают какие-то вопросы. Он придумал сам для себя, как будет игнорировать этих пристающих людей. Он сказал: «Я буду делать вид, что очень спешу куда-то». Вот это и есть его копинг-стратегия, помогающая ему решать эту проблему.
Каждому человеку в процессе преодоления трудностей помогают различные стратегии, которые опираются как на его собственные знания и умения, так и на умения других людей. При столкновении со стрессом мы определяем ситуацию как угрожающую нам или как благоприятную для нас. В этот момент включаются механизмы психологического совладания с трудностью. А также включаются наши эмоции, которые, как вы, наверное, помните, регулируют поведение. От эмоций зависит вторичная оценка ситуации и проблемы.
Наиболее часто люди используют три стратегии совладания с трудной ситуацией:
1. Активная действенная позиция. Такая стратегия направлена на снижение опасности — человек нападает на проблему, ищет способы ее решения или активно ее избегает, занимаясь, например, другими делами (чтобы не заниматься решением этой проблемы). Кроме того, проявлением активной позиции может быть появление чувства восхищения или любования своей проблемой (например, стокгольмский синдром при столкновении человека с насилием).
2. Рациональная позиция. Такая стратегия подразумевает активацию мыслительной деятельности при столкновении с трудностью. Например, человек «включает» защитный механизм вытеснения и рассуждает так: «Это не моя проблема. Меня это не касается». Кроме того, при такой позиции люди могут пытаться объяснять себе проблему так, чтобы не касаться ее решения и не искать его совсем, например, переоценивая ее как слишком простую или же, наоборот, как слишком сложную и нерешаемую.
3. Умеренная (неспешная) позиция. Такая стратегия выводит человека на восприятие проблемы как нереальной, но при этом не лишающей надежды, то есть ее можно решить успешно без особых усилий и тревог, надеясь на лучшее. В этом случае человек «выключает» сильные эмоции — они снижаются до уровня слабых или умеренных и не влияют на принятие проблемы. Часто такая стратегия помогает расширить представление о проблеме и найти ресурсы (время, силы, знакомства, средства) для поиска оптимального выхода из ситуации. Например, я сам очень люблю пользоваться этой стратегией в те моменты, когда передо мной возникают какие-то срочные дела на работе. Я не спешу за них хвататься, а жду час-два или день-другой. И просто смотрю, как меняются ситуация и мое внутреннее состояние. Если проблема остается на том же месте, а у меня на душе спокойно, то я понимаю, что не такая уж она и срочная. Это позволяет мне спокойно проанализировать свои возможности, подумать о способах решения и выбрать те, которые больше подходят в данном случае.
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Большинству людей свойственно стремиться к сохранению своего привычного комфорта. В то же время применение копинг-стратегий подразумевает необходимость проявлять умеренную активность для того, чтобы справиться с трудностями, не уклоняясь от них, не убегая, но пытаясь понять причины их появления.


Применяя копинговые стратегии, человек защищает свое сознание от противоречий, которые могут возникнуть из-за желания избежать проблем и необходимости их решать, чтобы вернуться в комфортное состояние. А самое главное — убрать мешающую тревогу и стресс.
Если человеку удается при помощи копинг-стратегии устранить проблему, то такая стратегия сохраняется в сознании как «рабочая», которой потом, при появлении новой проблемы, человек пользуется в первую очередь.
Некоторые психологи (Лазарус, Адлер) считают, что стратегии поведения формируются в детстве — в три-пять лет ребенок уже способен вырабатывать различные модели поведения, понимать, как нужно поступать в трудной ситуации, к кому обращаться за помощью, где искать нужную информацию. К 6–7 годам появляются конкретные способы решения тех или иных проблем, накапливается опыт самостоятельного преодоления трудностей (без помощи родителей или учителей).
Родители и их поведение также влияют на то, как ребенок будет решать свои проблемы. Эмоциональные родители (тревожные, раздражительные, вспыльчивые, агрессивные) подают пример ребенку. И он, так же как и они, в дальнейшем будет воспринимать любую проблему как глобальную и пугающую.
Спокойные родители своим отношением к различным ситуациям формируют у ребенка уверенность в том, что у любой проблемы есть решение и оно найдется обязательно, а паниковать не стоит, потому что это лишь пустая трата сил. Поэтому их дети поступают точно так же при возникновении затруднительных моментов и воспринимают проблему как некую задачу, решение которой им нужно найти.
Если задача человека как биологического существа в том, чтобы выжить в различных ситуациях, то его поступки и эмоциональные переживания должны соответствовать тем внешним стимулам, которые поступают из окружающей среды.
Каждый раз, преодолевая какую-либо трудность, человек приобретает опыт, который может пригодиться ему в следующих ситуациях. Чем больше этого опыта, тем больше стратегий в арсенале человека, тем больше возможностей при реагировании. Если же этих стратегий мало или они ограничены какими-то убеждениями, то справляться с новыми задачами будет тяжело.
Социальные чувства (страх, стыд, чувство вины) ограничивают поступки человека, которые оцениваются окружающими его людьми. В результате человек не может себе позволить даже подумать про тот способ действия, который заперт этими чувствами в глубинах его подсознания.
Поэтому возникают повторяющиеся проблемы, нерешаемые трудности, с которыми человек сталкивается снова и снова, но так и не может найти способы их эффективного решения. Часто в основе стратегии поведения у такого человека лежит чувство стыда, через которое он воспринимает жизненные ситуации. Например, девушка встречается с парнем, но в процессе развития отношений у нее возникает чувство неловкости, и она начинает воспринимать эти отношения как нечто самое важное в ее жизни. Из-за этого может возникать чувство стыда перед партнером, что она недостаточно хороша. В результате девушка старается изо всех сил стать образцово-показательной: самой верной, самой правильной, самой красивой и сексуальной. А ничего не подозревающий партнер может воспринять это поведение иначе и интерпретировать поведение своей девушки как-то по-своему. Например, как то, что именно он причина и цель ее стараний. В этом случае девушка получит манипулятора, который будет пользоваться ей для самоутверждения. Или же парень может воспринять ее поведение как попытку, способ изменить себя — и тогда постарается разорвать отношения.
А главная беда подобных отношений в том, что у девушки формируется внутреннее недовольство собой — как недостаточно умной, недостаточно красивой, да еще и несчастной, потому что ей достаются самые худшие парни: манипуляторы, эгоисты, трусы и т. д.
С таким самовосприятием самооценка не поднимается, а наоборот, резко падает. Именно поэтому постоянные ошибки, неудачи, разочарования в жизни (в себе и других людях) являются признаком ущербности имеющихся представлений (ожиданий, убеждений). Таким образом, практикующие специалисты (психотерапевты, психологи, педагоги, коучи) достаточно уверенно утверждают, что причиной реальных телесных и психических заболеваний человека является неадекватная система жизненных ценностей, которую можно и нужно менять на адекватную.
А какие копинг-стратегии используете вы?
Выпишите их на лист, чтобы наглядно увидеть и понять, какие из них вам помогают, а какие только кажутся вам эффективными.
КАК СПРАВИТЬСЯ С ПЛОХИМИ МЫСЛЯМИ И ЭМОЦИЯМИ
Что же позволяет нам управлять нашими эмоциями? Что помогает регулировать переживания и не допускать наступления аффекта?
В первую очередь — накопление негативных переживаний, их избыток. Так называемые психические ресурсы. Высокий или достаточный уровень психического здоровья определяется стремлением видеть окружающее в более позитивном аспекте, чем оно есть на самом деле. В то же время нормальному человеческому мышлению не свойственны чрезмерно позитивные самооценки, преувеличенное восприятие контроля или мастерства и нереалистичный оптимизм. Поиск ресурса является важным элементом в процессе оказания психологической помощи людям. Психологический ресурс можно определить как внутренние и внешние опоры человека, с помощью которых он справляется с влиянием стресса и преодолевает жизненные трудности.
Психологи выделяют пять основных элементов краткосрочного и среднесрочного вмешательства специалиста, которые определяют тактику работы с человеком, находящимся в трудной ситуации:
1. Создание чувства безопасности. Человек способен ощущать чувство безопасности, даже оставаясь в критической ситуации, и управлять этим состоянием.
2. Снижение интенсивности собственных переживаний. Достигается за счет саморегуляции своего состояния.
3. Включение в социальное взаимодействие. В большинстве случаев люди «выключаются» из общения с другими, поскольку поглощены своими переживаниями и не способны ими управлять. Задача психолога — помочь восстановить взаимодействие человека с окружающими.
4. Возвращение самоконтроля и контроля над ситуацией. Для человека важно иметь возможность влиять на свою жизнь и происходящие события. Любая, даже самая маленькая, возможность почувствовать себя хозяином своей жизни возвращает уверенность.
5. Вселение надежды на перемены. Психолог не может обещать успех, но предлагает человеку постоянные изменения, которые составляют динамику жизни, что неизбежно приводит к переменам.

Таким образом, психологические ресурсы личности в кризисной или трудной жизненной ситуации могут не осознаваться человеком, поскольку сознание сужено, протекание психических процессов изменено. Специалист-психолог в процессе оказания помощи способствует изменению психологического состояния человека, активизируя его ресурсы, проговаривая вместе с ним возможные варианты благоприятного развития дальнейших событий, обращая внимание на возможности личности, а также использование психологических ресурсов.
Ресурсы разделяются на внутренние и внешние.
К внешним ресурсам относятся:
1. Социальная поддержка (государство, семья, друзья, органы правопорядка и социального обеспечения).
2. Материальные ресурсы (уровень дохода, прибыль, место для жизни и отдыха, безопасность).
3. Образ жизни (отсутствие вредных привычек, время для отдыха, правильное питание, спорт).

К внутренним ресурсам относятся:
1. Личностные (мотивация, уверенность в себе, знания, опыт, эмоции и воля).
2. Способности (общаться, формировать сеть поддержки, саморегуляция, мужество, компетентность, умение противостоять трудностям).
3. Поведенческие (копинг-стратегии, ассертивное поведение).
4. Физические ресурсы (состояние здоровья и забота о нем).

Ресурсы оказывают поддержку, расширяют «туннельное» состояние человека, помогают осознать, что негативные переживания возможны, но они не ограничивают действия человека по поиску выхода из сложившейся ситуации.
Найденный ресурс способствует выстраиванию временны́х перспектив в восприятии клиента, уменьшает тревогу, помогает перейти от избыточных переживаний к адекватному восприятию и оценке ситуации, вернуть надежду.
По мнению психолога и философа Эриха Фромма, «надежда — это решающий элемент в любой попытке осуществить социальные изменения в направлении большей жизненности, осознанности и разума».
Благодаря поиску ресурса у человека появляется надежда на разрешение своей проблемы. Человек выбирает поведенческие стратегии, которые его активизируют, придают значимость его выбору, придают уверенности в себе, расширяют восприятие проблемы, позволяя либо увидеть эффективные способы решения, либо принять эту ситуацию как данность.
Важно отметить, что не психолог ищет для клиента ресурсы, а сам клиент в сопровождении психолога находит то, что станет для него психическим ресурсом, поддержкой, дарящей надежду на лучший исход трудной ситуации.
Психолог может задавать вопросы, которые помогут клиенту сориентироваться, понять нужное направление мыслей. Такие уточняющие вопросы помогают направить внимание клиента в сторону возможных изменений и расширить его «туннельное» состояние.
Каждый человек в определенный момент своей жизни сталкивается с трудностями, к которым он оказывается не готов (ни морально, ни материально). Такие ситуации вызывают психоэмоциональное перенапряжение. И если оно не разряжается долгое время, то психика человека испытывает внутреннее давление от избытка негативных переживаний. В этом случае она начинает сигнализировать о том, что не справляется с нагрузкой. Такие сигналы могут проявляться в виде апатии, тревоги, депрессии, бессонницы, паники, агрессии и других симптомов психических расстройств. Но, к сожалению, большинство людей воспринимают это как катастрофу и не прислушиваются к «внутреннему голосу», который просто предупреждает о том, что он устал и ему нужны новые силы, чтобы справиться с проблемами. Подобная «катастрофизация» своего состояния приводит человека к мыслям о смерти, которые являются простыми и кажутся легким способом уйти от проблем.
Опишу ниже рекомендации, которые я даю своим клиентам. При помощи этих рекомендаций люди успешно справляются не с проблемой, а с собой, потому что в основе предпринимаемых нами решений и поступков лежит работа нашего сознания. Соответственно, помощь психолога заключается не в том, чтобы дать клиенту готовое решение его проблем, а в том, чтобы помочь ему справиться с самим собой и теми страхами (комплексами, заблуждениями, стереотипами), которые стоят у него на пути.
Рекомендации кризисного психолога:
1. Найдите источник своих негативных мыслей. Исследования психологов показывают, что сознание постоянно исследует окружающую человека реальность, чтобы предотвратить опасность. В ситуациях, когда опасности нет, психика переключается на предсознательный «автоматический» режим и, хотя снижает свою бдительность, действует по готовым «стереотипным» схемам.
Если в окружающем пространстве появляется опасность, то психика сигнализирует сознанию об этом при помощи негативных (предупреждающих) эмоций. Например, работника отчитал руководитель. Работник испытывает стыд, страх, тревогу и с их помощью начинает воспринимать руководителя как потенциальную опасность, от которой нужно держаться подальше. Так сотрудник и начинает поступать. Как вы понимаете, ни к чему хорошему это не приводит. Вместо того чтобы обсудить проблему, выяснить, кто на самом деле виноват в данной ситуации, сотрудник старается всячески избегать новых встреч с начальником. Начальник, в свою очередь, воспринимает поведение работника как подтверждение своей правоты и только усиливает на него давление. Как вы думаете, к чему приведет такая ситуация? Правильно. Сотрудник обратится к психологу за помощью, они вместе разберут причины его страхов и выработают новую стратегию, помогающую работнику справиться со своими страхами, взглянуть на данную проблему под другим углом и найти нужное решение, такое, которое подойдет именно этому человеку. Например, он решит уволиться, или выяснить отношения с шефом и перестать бояться, или начать работать и т. д.
Кроме того, причиной негативных мыслей человека могут быть другие люди, которые каким-то образом влияют на его мышление. Чаще всего это значимые для нас люди — родители, друзья, члены семьи, коллеги, религиозные или политические лидеры. Эти люди вносят в наше сознание идеи, к которым мы можем относиться некритично. Например, один мой клиент испытывал страх каждый раз, когда приезжал в гости к родителям. Мать и отец всегда при встрече начинали причитать о том, как сейчас страшно жить, как тяжело найти работу и вообще выживать стало нелегко. На следующий день, находясь на работе, этот молодой и, надо сказать, достаточно перспективный человек старался контролировать каждый свой шаг и постоянно находился в нервном напряжении, поскольку был убежден, что если он сейчас потеряет эту должность, то ему будет очень трудно, он станет безработным и окажется в нищете.
Все подобные мысли вовсе не означают, что они обязательно реализуются, более того, вас они никак не характеризуют, это не значит, что вы какой-то нехороший человек. Однако это значит, что вам следует обратить внимание на свое окружение и общение с людьми. А при необходимости скорректировать круг общения.
2. Идите до предела, думайте о самом худшем варианте. Многие люди при появлении негативных мыслей стремятся от них убежать. Однако такая стратегия в корне неверна. Как ни странно, но, чтобы справиться с пугающей мыслью, нужно довести ее до предела. Например, задать себе вопрос: что самое страшное может случиться, если это произойдет? Чем это страшно? И часто оказывается, что это или реально не представляет угрозы, или вообще ничем не страшно.
Психолог Давид Басс считает, что негативные мысли нужно исследовать, то есть изучать не только их причины, но и кажущиеся последствия. Отдавая себе отчет в том, что это всего лишь предположение. В норме психически здоровый человек способен это сделать спокойно и легко. Если вы испытываете невротическую тревогу перед какой-то ситуацией или она вызывает у вас панический аффективный ужас, обратитесь к специалисту: видимо, у вас невротическое или психическое расстройство.
Кроме того, вместо вопроса «За что мне это?» нужно задавать правильный вопрос: «Зачем мне это?» или «Для чего мне это?» Такая формулировка позволит правильно ответить и получить от самого себя адекватный ответ.
3. Применяйте юмор. Нормальному, психически здоровому человеку свойственно надеяться на лучшее и видеть происходящее в лучшем свете. Этому способствует чувство юмора, которое является одним из наиболее адекватных ресурсов психики. Юмор позволяет критически пересмотреть свое отношение к проблеме, а также выступить в глазах других людей более сильным и решительным, стать положительным примером.
Для этого необходимо представить себе в смешном виде то, что вызывает у вас раздражение, гнев или страх. Например, при разговоре с человеком, который кажется вам пугающим или опасным, представьте, что ему на голову падает корзина с куриными яйцами. Подробно представьте себе, как по его голове и одежде стекает яйцо и какую реакцию это вызывает у него и окружающих.
Такое упражнение позволит вам увидеть, что даже самые страшные люди — это в первую очередь просто люди, такие же, как и вы, со своими достоинствами и недостатками, иллюзиями и сомнениями. А пугающими они только кажутся. И вообще еще неизвестно, что они сами думают про всю эту ситуацию.
4. Необязательно рассказывать всем обо всех своих страхах. Вы имеете полное моральное право не рассказывать о том, что вас тревожит или беспокоит, всем подряд. Сохраняйте адекватность. Вы должны понимать, что и кому говорите, какой информацией о себе делитесь и какие последствия для вас после этого будут.
Возможно, у вас есть близкие люди, которым вы доверяете и перед которыми вполне можете раскрыться, чтобы не почувствовать себя в опасности или же не натолкнуться на непонимание или осмеяние.
Если поделиться не с кем — обсудите проблему с психологом. Специалист является независимым экспертом, который воспринимает вас и вашу проблему объективно, без пристрастий, предубеждений или выгоды.
Если же получить психологическую помощь неоткуда, то просто знайте, что без поддержки негативные мысли постепенно уйдут сами собой. А вот если вы будете постоянно «мусолить» свою проблему со всеми подряд, то она рискует превратиться в выгоду, при помощи которой вы начнете получать значимое для вас сочувствие. Кроме того, не забывайте, что другие люди могут уставать от повторяющихся источников негатива и в отношениях с вами будут испытывать и выражать больше раздражения, чем сопереживания.
5. Оценивайте ситуацию реально. Если у вас получилось справиться с негативными мыслями и эмоциями, обязательно оцените произошедшее. Анализ ситуации поможет вам понять, что помогло обойти проблемы, что или кто оказал вам поддержку, какие изменения произошли и как они соотносятся с поставленными целями.
Важно помнить, что в некоторых ситуациях отсутствие решения — это и есть решение. Возможно, в вашей жизни произошли какие-то важные изменения. Например, вы сменили раздражающую вас обстановку, стали избирательны в общении с неприятными вам людьми или избавились от таких в своем окружении, поменяли место работы или учебы. Теперь вы сможете найти источник своих негативных переживаний, а также предотвратить их появление снова.
Кроме описанных шагов можно пользоваться целыми стратегиями, которые позволяют согласовывать свое внутреннее состояние и находить необходимый баланс в трудной ситуации.
У всемирно известного мультипликатора и продюсера Уолта Диснея была своя тактика, которой он пользовался при принятии важного решения. Он представлял внутри себя трех персонажей: мечтателя, реалиста и критика. И каждый раз, обдумывая какую-нибудь новую идею или принимая решение, вставал на позицию каждого персонажа, задавая себе вопросы от его лица. Например, от имени мечтателя он вспоминал время, когда был полон творческой энергии и жизненных сил. Вы тоже можете представить себе и вспомнить такое время в своей жизни в подробностях. Это нужно для того, чтобы почувствовать вдохновение, вернувшись в то состояние, которое помогало вам раньше быть активным и целеустремленным.
Дисней смотрел на мир глазами мечтателя, и это помогало ему замечать вокруг такие ситуации и явления, которые давали энергию и желание творить свободно. Такое ощущение становилось своеобразным якорем, к которому он мог возвращаться в дальнейшем снова и снова, когда это необходимо. Собрав все ощущения воедино и почувствовав прилив сил, любое дело Дисней видел как несложное и легко решаемое. После этого он возвращался в привычное состояние.
Затем он мысленно переносился в то время, когда был максимально осторожным реалистом, который принимает ответственные решения и занимается практическим приложением усилий, сталкивается с реальными ситуациями. Попробуйте точно так же войти в это состояние и побыть в нем до достижения максимально приближенных ощущений. После этого вернитесь в привычное состояние.
И, наконец, Дисней занимал третью позицию — критика, который усердно выискивал слабые места, недоделки, ошибки и просчеты. В случае если это не получалось делать самому, он пробовал представлять себе другого человека, у которого отлично получается критиковать всех вокруг (наверняка у каждого есть такой знакомый в окружении). Находясь в позиции критика, нужно зафиксировать эти ощущения и запомнить их, связав с данным состоянием.
Самое главное, что задача этих персонажей, по мнению Диснея, не в том, чтобы враждовать и мешать друг другу, а в том, чтобы вместе справляться с трудностями, согласованно работать над ошибками, предотвращая новые проблемы, и повышать личную эффективность.



Глава 8. Нормальны ли мысли о смерти? Что с этим делать?
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КОГДА И ПОЧЕМУ ПОЯВЛЯЮТСЯ МЫСЛИ О СМЕРТИ
Очень часто ко мне как к кризисному психологу обращаются люди с подобным вопросом: нормальный ли я, если думаю о смерти в трудной ситуации? Или: нормально ли то, что я часто размышляю о смерти?
Мысли о смерти возникают в разные периоды нашей жизни, и они совершенно нормальны. Первый раз о смерти человек задумывается, как правило, в детстве. Ребенок впервые сталкивается со смертью в сказках, там персонажи умирают либо от рук врага, либо от каких-то невзгод и болезней.
С фактом смерти ребенок встречается в дошкольном возрасте. Если семья традиционная, то на возраст пяти-шести лет приходится старость прародителей или родителей прародителей, то есть бабушек и дедушек или прабабушек и прадедушек. И когда ребенок видит, что старики умирают, он задается естественным вопросом: а куда они уходят? Что с ними случается? Ведь ребенку невдомек, что жизнь может прекращаться, потому что в его маленьком жизненном опыте такого еще не было. И если родители адекватно разъясняют малышу, что такое смерть, когда она приходит и с кем случается, то ребенок формирует нормальное отношение к смерти как к естественному явлению, как к определенному этапу жизненного пути, на котором мы все рано или поздно окажемся.
Если же представления ребенка искажены черным юмором или неадекватными рассказами взрослых про смерть либо даже полным игнорированием его интереса, то формируется искаженное представление, которое ложится в основу мышления человека и становится его очередным ложным иррациональным убеждением.
Мне известны случаи, когда родители говорили своим детям про то, что смерть — это старуха с косой, которая приходит за непослушными детьми, или про то, что умерший предок будет пристально следить за поведением этого ребенка. Были даже рассказы про то, как боженька наказывает смертью за плохие поступки.
Эти истории рассказывали мне мои клиенты, которые в итоге были вынуждены все детство бояться даже заикнуться про смерть, а не то чтобы задать какой-то волнующий вопрос.
Так вот, не найдя для себя адекватного объяснения, не закрыв этот гештальт в детстве, люди не могут понять, нормальны ли их мысли о смерти. А проблема в том, что им не очевидно не то, что они задаются вопросом о смерти (сам по себе он ничего не означает), а то, в каких ситуациях они задумываются о смерти. Вот что важно.
Мысли о смерти сами по себе — это вполне нормальное явление. Они являются естественной защитной реакцией психики человека на возникшие трудности. И всегда, когда люди попадают в трудные жизненные ситуации, мысль о смерти так или иначе проскальзывает. Это не является признаком нарушения, но это является сигналом от нашего подсознания о том, что ему плохо и оно явно не справляется или не знает, что делать.
Таким образом, мысли о суициде — это попытка нашего сознания убежать от каких-то тревожных переживаний и волнений. Мысли о смерти возникают только в тех ситуациях, когда нас беспокоят сложные эмоции — страх, стыд, вина. Эти эмоции тесно связаны с какими-то иррациональными убеждениями (катастрофизация, обязанность, долженствование, ложные ожидания и т. д.).
Мысли о смерти возникают даже не столько от самих проблем (которые можно или решить, или просто переждать), сколько от чувств и тревожных мыслей, которые беспокоят человека непрерывно, постоянно, интенсивно.
Люди, которые имеют адекватное представление о смерти и о способах решения различных проблем, о смерти или о суициде не задумываются. Им это просто не нужно, совершенно неактуально для них.
КАК И О ЧЕМ ГОВОРИТЬ С ЧЕЛОВЕКОМ, КОТОРЫЙ ДУМАЕТ О СМЕРТИ
Самое главное правило, которому учат психологов, работающих с людьми, думающими о смерти как способе решить свои проблемы: если вы сами не верите, что человеку можно помочь, — не пытайтесь помогать, а лучше передайте его тому специалисту, которому доверяете.
Часто мысли о смерти являются результатом тщетных попыток человека убежать от какой-то неразрешимой для него проблемы. Однако не всегда проблема кажется нам решаемой, и человеку трудно поверить, что у нее есть решение (и даже не одно). Если у нас есть понимание того, как решить проблему, то ситуация не воспринимается нами как трудная и мы легко с ней справляемся, находя выход.
А вот в трудной ситуации нам сложно увидеть ее целиком — мы видим проблему только со своей позиции, которая обусловлена нашим опытом, нашими целями, нашими потребностями и нашими знаниями о ней. Таким образом, мы всегда находимся как бы внутри жизненной ситуации и поэтому не можем охватить ее целиком, чтобы увидеть выход. Это можно изобразить следующим образом (см. рис. 29).
Человек находится в какой-то ситуации. Он в нее как-то вошел, то есть у ситуации есть вход — это те действия, которые привели человека в проблему. У каждой ситуации есть выход (и не один, а много), но он, как правило, скрыт от понимания, поэтому его трудно увидеть и найти. Проблема скрывает от нас выходы и делает их неочевидными.
Человек ищет выход из трудной для него ситуации, но видит только проблему. От этого ему кажется, что выхода нет. Чем дольше человек ищет выход, тем сложнее ему поверить, что он есть. После долгих поисков человек теряет надежду, а проблема начинает казаться ему еще больше и сложнее. Но даже в самой трудной ситуации всегда есть способы решения проблемы. Эти способы по своей сути являются знаниями, умениями и навыками, которые мы имеем и можем применять.
В процессе поиска выхода мы пользуемся теми знаниями, которые у нас есть. Эти знания складываются из опыта, из полученного воспитания, из мнения значимых для нас людей (родителей, учителей, друзей, родных, любимых), из обучения, а также из чужого жизненного опыта. В первую очередь мы пользуемся тем опытом, который уже проверен и помогал нам. Потом наступает черед мнений — родители, друзья, коллеги, родные.
Как бы мы ни любили наших близких и родных, важно признавать, что они неидеальны, они обычные люди и могут ошибаться. Их опыт и их способы решения проблем не всегда универсальны и не во всех ситуациях применимы на 100 %.
Наш собственный опыт также ограничен только теми ситуациями, в которых мы были, и не учитывает те ситуации, в которых мы никогда не были. Поэтому то, что кажется нам действенным способом решить проблему, на самом деле может вообще не работать в данной ситуации.
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Мне часто приходилось работать с подростками, которые думали о смерти из-за того, что их родители слишком требовательны к ним. Мне приходилось работать с молодыми людьми и девушками, которые думали о смерти из-за отсутствия понимания любимого человека. Я видел много взрослых людей, которые думали о смерти, потому что не могут зарабатывать достаточно, чтобы прокормить свою семью или позволить себе что-то, что очень хочется. Таких случаев достаточно много. И каждому человеку его проблема кажется неразрешимой и самой трудной. Но не потому, что она нерешаема, а потому, что она не решается именно так, как нам хочется ее решить.
Наше субъективное отношение очень сильно влияет на то, как мы воспринимаем реальность. Часто люди хотят решать проблему только своим способом, и никак иначе. Не позволяя себе ошибаться, быть неидеальными, поступая не так, как хотят другие люди, боясь не оправдать чьи-то ожидания и надежды или показаться кому-то недостаточно приятными.
Для того чтобы приободрить человека, находящегося в трудной ситуации, вы сами должны верить в то, что у любой проблемы есть решение. Эта эмоциональная вера будет транслироваться к нему через вашу мимику, жесты, нужные слова и внутреннюю уверенность в том, что выход есть — просто его нужно поискать. А самое главное — позволить себе его найти, в любом случае, даже став неидеальным. Для многих людей этот страх является самым большим. А чрезмерные страхи, как мы с вами уже знаем, изменяют и сильно ограничивают наши суждения и поступки.
Таким образом, для человека, который находится в настолько трудной для него ситуации, что думает о смерти, очень важно, чтобы рядом просто находился другой человек. А самое важное — чтобы этот человек понимал его, сопереживал и сочувствовал ему, но не переходил при этом на жалость.
Что это значит? Это значит, что излишне давать человеку какие-то конкретные советы или готовые способы решения (даже если вам очень хочется это сделать). Гораздо важнее для человека, если вы направите ваше общение так, чтобы он сам догадался, сам нашел такое решение, которое его устроит, а кроме того, будет его собственной находкой.
Несомненно, быть опорой и помощником для человека можно только в том случае, когда он готов принимать вашу помощь. Потому что, если вы оказываете помощь человеку, а он ее не принимает, значит, он не так уж и хочет ее принять и для него на самом деле гораздо важнее просто поныть, чтобы получать от вас моральную поддержку и сочувствие. Такие люди и являются теми самыми «энергетическими вампирами», после общения с которыми мы чувствуем себя как выжатый лимон.
Как же узнать, жалуется вам человек на конкретную проблему или просто ноет ни о чем?
Во-первых, человек, у которого есть конкретная проблема, при ее описании дает четкое представление о ней. Например, финансовые долги или конфликт, возникший по определенной объективной причине. В этом случае человек понимает причины появления проблемы и может их обозначить. Человек, который просто ноет, — не может назвать причины проблемы, он будет говорить о том, что ему самому ничего не понятно или у него куча разных догадок по этому поводу.
Во-вторых, человек, который находится в трудной ситуации и реально испытывает проблемы, принимает вашу помощь. Он с благодарностью принимает от вас помощь, потому что чувствует, что нуждается в этой опоре и поддержке, которую будет использовать для выхода из ситуации. Если человек просто нытик, то ему не нужна ваша помощь и все, что вы делаете или предлагаете ему, он просто игнорирует, а все свое и ваше внимание снова и снова переносит на повторное обсуждение своей «проблемы».
В-третьих, если человек на самом деле искренне пытается справиться с проблемной ситуацией, то для него очень важно взять над ней контроль или хотя бы получить иллюзию такого контроля. Если же человек хочет в очередной раз просто поныть о своей проблеме, то его действия не направлены на получение контроля над своей проблемой — он ее пытается переложить на чужие плечи, например на ваши. Он рассказывает, какой он несчастный и что нуждается в помощи (а сам незаметно пытается переложить всю ответственность на того, кто окажется мягче и позволит это сделать).
В-четвертых, рассказывая про свои проблемы, человек способен регулировать свои эмоции, выражать их адекватно условиям, в которых он находится. Эмоции могут быть сильными, но человек не теряет над ними контроль, а по мере решения проблем эмоциональный накал снижается. Если же человеку важнее демонстрировать окружающим весь «трагизм» его состояния, то с течением времени он нарастает все сильнее, а человек в какой-то момент вообще может потерять над собой контроль. Такое поведение является скорее шантажно-манипулятивным и сигнализирует о том, что человек в данный момент не настроен на поиск решения проблемы, а получает (возможно, неосознанно) выгоду, находясь внутри нее.
Такое поведение по своей сути является защитным. Это не делает человека плохим или хорошим, но это значит, что в данный момент у него недостаточно ресурсов, в первую очередь психических, для преодоления актуальной проблемы. А усиливающиеся негативные эмоции могут сыграть злую шутку с человеком, уводя его все дальше от самого себя, в защитную позицию.
Психика человека — очень интересная система, работающая по своим особым закономерностям и принципам. Она тесно связана как с телесными системами (внутренними органами и нервной системой), так и с психическими системами (подсознание, опыт, эмоции и др.).
Сознание может легко обманывать само себя, используя различные защитные механизмы, а вот тело никогда нас не обманет. Эмоции и чувства играют свою роль в этих отношениях, выполняют свои задачи. А в итоге формируется особенная, своеобразная, ни на кого не похожая, при этом находящаяся в постоянном динамическом развитии неповторимая личность человека. Именно поэтому каждый человек — вселенная.



Заключение
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Чувства и эмоции играют важную роль в моральном состоянии человека, они определяют суждения, направляют в нужную сторону мысли, регулируют наши поступки. Если преобладают негативные эмоции, то человек не может находиться в хорошем состоянии. Если же чувства положительные, то человеку, как правило, становится проще справляться со многими жизненными трудностями.
Поскольку люди живут в обществе, наиболее часто в ежедневной суете мы сталкиваемся с так называемыми «социальными» чувствами, которые возникают в процессе взаимодействия с другими людьми (друзьями, соседями, коллегами, родными, любимыми). Мы не всегда осознаем эти чувства, но они меняют наше мышление и поведение. Чувство вины является негативным эмоциональным состоянием, которое снижает активность человека, не дает ему объективно оценивать себя и окружающих, а также находить решение проблем. Чтобы справиться с подобными негативными переживаниями, можно обратиться к психологу, который проведет диагностику, даст упражнения, поможет найти оптимальное решение ваших проблем.
Избыточный стресс, а также эмоциональная нестабильность могут нарушать нормальное психическое состояние человека. Вследствие этого снижается интеллектуальная активность — человек не может спокойно и здраво рассуждать, понимать происходящее с ним. Появляется тревога, которая выступает скорее симптомом избытка негативных переживаний, выражающихся в виде страхов, сомнений и т. д. Находиться в таком состоянии психика не может — ей плохо, поэтому она сигнализирует вам о том, что не справляется с нагрузкой, и хочет, чтобы вы обратили на эти проблемы свое внимание, не игнорировали их.
В первую очередь в подобных случаях человек нуждается в отдыхе, а также наблюдении специалиста. Поэтому рекомендуется, как правило, обратиться к врачу, который назначит лечение, поддерживающее организм и психику. После стабилизации психоэмоционального состояния и здоровья можно обратиться к психологу, который поможет справиться с тревожными мыслями, научит выходить из негативных эмоций, будет сопровождать в этом процессе.
Уверен, что вам, дорогой мой читатель, показалось удивительным то, что в книге про эмоции и чувства мы очень много говорили о мышлении. Да, это тесно взаимосвязанные вещи. Нужно сказать, что в человеке вообще все тесно взаимосвязано: нервы и внутренние органы, мысли и чувства, логика и ощущения и т. д. Странно, что некоторые ученые их все же разделяют. Несомненно, изучать каждое явление по отдельности удобнее, но важно помнить одну простую вещь: человек — это целая, целостная система, и все элементы в ней друг с другом очень тесно переплетены.
Мне бы хотелось, чтобы после прочтения этой книги стало меньше предрассудков и ложных стереотипов в отношении как собственных эмоций и тревог, так и в отношении психологической помощи. Важно, чтобы люди не боялись вовремя обращаться за помощью к специалисту и им удавалось получать ее своевременно для достижения психологического комфорта и эмоционального благополучия.
Благодарю вас за внимание. Пусть ваши эмоции и чувства развиваются, наполняются положительной энергией и ресурсами, а негативные эмоции и переживания становятся новыми возможностями и трансформируются в жизненную и созидательную силу. Всего вам хорошего!
Я буду рад получить от вас, уважаемый читатель, обратную связь и разумную критику, а также услышать ваше мнение о прочитанной книге. Можно писать мне на адрес электронной почты: savinkov-psy@mail.ru.



Практические упражнения
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Как не давать себя в обиду


Для защиты личностных границ необходимо научиться нескольким простым принципам, которые существуют независимо от культуры, веры, убеждений, ценностей других людей. Эти принципы универсальны при любом общении.
1. Говорить о том, что неприятно, отказывать неприятным тебе людям. Если кто-то (вообще неважно, кто этот человек) называет тебя обидным прозвищем, необходимо сразу обозначить, что в общении с тобой это неприемлемо. Если какой-то человек распространяет про тебя неверные слухи или информацию — обозначь для него, что он не прав и должен замолчать. Ты имеешь право говорить об этом в любой момент, как только ты это понял. Даже если это произошло не сразу (через несколько дней, недель, месяцев), ты имеешь полное моральное право обозначить этому человеку, что тебе это неприятно и так больше делать нельзя. В любой ситуации ты имеешь право защищать себя и тех, кто тебе дорог. Ты имеешь право отстаивать свое мнение и говорить о нем в любой ситуации, независимо от того, нравится это другим людям или нет. Если какой-то человек тебе неприятен, ты имеешь полное право прекратить с ним общение и любые отношения, не объясняя свой выбор.
2. Говорить открыто о своих потребностях и желаниях. Если ты оказался в ситуации, которая тебе неприятна или обидна, скажи об этом и предложи свои варианты ее разрешения. Другие люди не обязаны догадываться о том, что ты думаешь, чувствуешь, желаешь.
То же самое и в отношении других людей. Если ты чего-то ждешь от других, скажи им об этом. Если тебе не говорят о своих желаниях, мыслях, потребностях — ты не обязан догадываться о них.
У всех людей есть свои собственные представления о том, что для них правильно и хорошо. Ты не обязан им соответствовать. Можешь (если захочешь), но не обязан.
3. Быть уверенным в том, что делаешь. В любой жизненной ситуации ты имеешь право сохранять уверенность и демонстрировать ее. Ты делаешь это не для других людей, а для себя. Неважно, нравится им это или нет. После завершения ситуации ты можешь объясниться (если это необходимо). Также ты не обязан оправдываться и объясняться перед людьми, которые тебе неприятны или мнение которых для тебя не значимо.
4. Отстаивать свое мнение и сохранять комфортную дистанцию. Каждый человек имеет собственное мнение и отношение к тому, что происходит. Если ты чувствуешь, что другие люди ждут от тебя чего-то — какого-то поступка, эмоции, слов и т. д., — спроси их об этом: «Мне кажется, что вы сейчас ждете от меня чего-то. Или мне это только кажется?»
С неприятными тебе людьми ты не обязан быть добрым, дружелюбным, сговорчивым, ответственным и т. д. Ты можешь держаться подальше от тех людей, которые нарушают твои личностные границы, причиняют тебе дискомфорт. Минимизируй с ними контакты и ограничивай общение до такого уровня, который ты считаешь безопасным.
5. Говорить о себе и своем мнении. Не жди от людей того, чего они тебе не обещали, и того, что они не могут сделать. Выясняя отношения с людьми, говори о своих желаниях и мыслях от своего лица: «я хочу», «мне бы хотелось», «для меня важно», «мне кажется» и т. д. Это позволяет людям уважать твое мнение. А тебе позволяет не нарушать их границы и отстаивать свое мнение, на которое ты имеешь право, даже если другие с тобой не согласны.
6. Заниматься саморазвитием. Саморазвитие — это единственное, что мы делаем в этой жизни всегда хорошо и всегда для себя. Это время, которое нужно нашему сознанию, чтобы посвятить его себе. Для каждого человека способом саморазвития может стать любое дело, которое приносит ему радость и удовольствие, которое приносит мир в его душу. Как правило, это какое-то увлечение или хобби. Это может быть лепка, спорт, музыка, медитация, сон, прогулки, просмотр фильмов, общение и т. д. — все, что тебе нравится и приносит хоть какую-то пользу.
В идеале это любимая работа, которая нам искренне нравится, от которой мы получаем наслаждение и материальную выгоду.
Занимаясь саморазвитием, каждый человек вкладывает силы в самого себя, позволяя себе быть лучшим, но не идеальным. Позволяя себе стараться, но не достигать наивысших результатов, определяя для себя тот уровень, которого будет достаточно. Этих достижений будет хватать, чтобы почувствовать себя уверенным и значимым.
Всегда давай отпор в тех ситуациях, когда можешь это делать. Рано или поздно все обидчики поймут, что нарушать твои границы бесполезно.

Методы и техники, применяемые при острых эмоциональных реакциях


Упражнение «Банки памяти»
Возьмите две большие банки или вазы (важно, чтобы они были прозрачными). Пишите на бумажках все хорошие воспоминания, связанные с ушедшим человеком (или значимой вещью) и вашей жизнью с ним, и кладите их в одну банку. На других листочках пишите все плохие воспоминания и негативные эмоции и кладите их во вторую банку. Со временем поток памяти ослабнет, и можно будет провести символическое избавление от негативных воспоминаний. Вы можете достать все плохие бумажки, скомкать и сжечь. А банку с хорошими воспоминаниями, наоборот, поставить на видное место, чтобы наглядно видеть, как много хорошего у вас было и никуда не делось. Этот ритуал поможет вам освободиться от эмоций, особенно если у вас есть повторяющиеся негативные мысли, не дающие покоя. И сконцентрироваться на том хорошем, что было и навсегда останется у вас в связи с памятью об ушедшем любимом.
Упражнение «Направленное воображение»
Показания и противопоказания. Данную технику можно использовать при возникновении любой болезненной эмоции: тревоги, паники, страха и др. Единственным противопоказанием является психотическое состояние, поскольку данное состояние не позволяет человеку адекватно оценивать свои действия, поступки, эмоции. В этом случае необходимо обратиться к врачу-психиатру, который должен оказать в первую очередь медикаментозную помощь.
Ход выполнения упражнения. Сначала оцените свое состояние по 10-балльной шкале, где 1 — очень плохо, а 10 — очень хорошо.
При возникновении болезненной эмоции выполните следующие шаги.
1. Постройте детальный образ своей эмоции:
• В какой части тела находится эта эмоция?
• Представьте, как выглядит ваша эмоция (страх, тревога, злость). На что она похожа? Какой у нее цвет, размер?
2. Дистанцирование:
• Поместите этот образ перед собой (на ладонь, на стол, на поднос).
• Опишите его. Что в образе поменялось? Какой он сейчас?
3. Коррекция:
• Что бы вы хотели в нем изменить, чтобы стало легче? Убрать, добавить (все что угодно).
• Что можно поменять в этом образе, чтобы он не был таким болезненным или острым?
4. Присвоение нового образа:
• Поместите его обратно в ту же часть тела.
• Что чувствуете сейчас? Опишите свое состояние.
• Сравните свои переживания до и после. Какая разница появилась? Что сейчас вы можете описать?
После выполнения упражнения нужно оценить по 10-балльной шкале, что изменилось в вашем нынешнем состоянии.
Упражнение «Копинг-карточки»
Показания к применению. Данная техника подходит для работы с любым нежелательным эмоциональным состоянием, которое может сопровождаться каким-либо неэффективным поведением (агрессия, страх, тревога, разочарование и т. д.).
Хаотичные, «скачущие» переживания, а также внутренняя дезорганизация, как правило, уходят за счет формирования плана действий. Вы получаете возможность развивать один из навыков самоорганизации, самоинструктирования и самокоррекции эмоционального состояния.
Самоинструктирование предполагает умение дать себе инструкцию, директиву, договориться с самим собой и переключиться на другой тип мышления. Самокоррекция предполагает умение выбирать конструктивные способы взаимодействия в различных ситуациях и отказываться от неконструктивных.
Создание копинг-карточки происходит в несколько последовательных этапов:
1. Отследить и обсудить начало нежелательного состояния и переживания. Важно обратить внимание на то, что часто мы пользуемся лишь одним способом преодоления трудной ситуации, а это приводит к «застреванию» в ней.
2. Выяснить, какие мысли беспокоят больше всего в данный момент.
3. Сформулировать альтернативные мысли — другие, которые могут быть в этой ситуации (не менее 5–7 мыслей).
4. Придумать альтернативное поведение, помогая себе ответить на вопрос: «Что мне сейчас сделать, когда в голову лезут такие мысли?» (не менее 2–3 вариантов). Как правило, мы фиксированы на стереотипах не только когнитивно (в мыслях), но и в поведении.
5. Зафиксироваться на ресурсах: 2–3 ситуации из жизни, за которые вы можете себя уважать/гордиться/похвалить. Это нужно для того, чтобы формировался навык самоподдержки.
6. Формирование копинг-действия: вспомнить, когда и как вы будете делать это упражнение.
7. Договориться (заключить соглашение) с самим собой, когда, где, как и сколько раз вы будете использовать копинг-карточку.
Последний пункт необходимо выполнить строго для того, чтобы повысить вероятность использования этого инструмента в реальной жизни.
Упражнение «ABCDE»
Данное упражнение является универсальным и может применяться для исследования любых ситуаций, в которых проявляются дисфункциональные паттерны поведения. Техника вскрывает содержание тех когниций личности, которые приводят к определенному эмоциональному и поведенческому реагированию. Когда когниции прояснены, то у вас появляется возможность на них воздействовать. Это помогает менять свое поведение и получать другие результаты, устраняя патогенность.
Инструкция. Ход работы:
A — активирующее событие (время, пространство). Вопросы: где происходит ситуация? В какое время? Что вы видите в этой ситуации? Что вы слышите?
B — мысли. Вопрос: какие мысли возникают в этот момент? Необходимо зафиксировать 7–10 мыслей.
C — негативное чувство или переживание (их может быть несколько). Вопросы: что вы делаете в данный момент? Какое чувство возникает? Определите интенсивность переживания (шкалирование в процентах).
D — наблюдаемое действие (поведение). Вопросы: какие действия вы совершаете в этой ситуации? Как это связано с вашими мыслями и чувствами?
E — физиологические ощущения. Вопросы: какие ощущения возникают у вас в этой ситуации? В какой части тела они возникают? Где фиксируется напряжение?
Упражнение «Когнитивная реструктуризация»
Данная техника, так же как и предыдущая, является универсальной и позволяет работать с любыми ситуациями, в которых проявляются дисфункциональные мысли, чувства и поступки. С помощью техники «ABCDE» вскрывается содержание когниций человека. Задача данной техники — найти альтернативные мысли, которые помогли бы изменить ваше реагирование.
Инструкция:
1. Сформулировать новые мысли, которыми вы хотите руководствоваться в какой-то определенной ситуации.
2. Обосновать, объяснить — если делать ТАК, что изменится в мыслях, эмоциях, поступках? Таким образом можно осознанно учиться влиять на внутреннее состояние, формируя навык самоинструктирования.
3. Записать новые когниции.
4. Оценить интенсивность реагирования.
5. Найти минимальное действие для закрепления новой установки.
Изменение установок. Ориентируясь на схему «ABCDE», нужно переформулировать автоматические и промежуточные мысли на альтернативные (адаптивные, гибкие, помогающие, расширяющие его возможности). По схеме «ABCDE» можно учитывать свои актуальные мысли и понимать, чем они заменятся.
Задача техники в том, чтобы помочь вам сформировать новые мысли, которыми вы будете руководствоваться в трудной ситуации. Или же те, от которых вам становится легче, те, которые будут вам помогать.
Закрепляем новую установку — какое минимальное действие может совершить человек для того, чтобы закрепить новые мысли. Новые убеждения должны быть более гибкими, более адаптивными и реалистичными.
Попробуйте найти (изменить) любые другие альтернативные мысли, которые изменили бы ваше реагирование.
Мы редко можем контролировать первые мысли или первое восприятие ситуации, которое появляется в сознании. Однако мы всегда можем контролировать вторую мысль, третью оценку и отношение к своим мыслям, поступкам, оценкам и т. д.

Техника «список положительных моментов»


Тревоги и беспокойство заставляют нас думать о самых негативных последствиях. В эти моменты мы совершенно забываем о том, что хорошего произошло между нами и нашим партнером. Чтобы вспоминать о приятных ситуациях, составьте для себя список из самых разных моментов, когда вы были счастливы, когда вам было хорошо вместе.
Если возникают проблемы, то, возможно, ваш уровень тревоги слишком высок и не позволяет радоваться совместному времяпровождению. В этом случае вам также может помочь список положительных моментов, которые нужно создать самому.
Например:
• угостить друга вкусным кофе и вместе провести время;
• создать общий музыкальный плейлист;
• вместе прогуляться, посетить выставку, театр, тренировку и т. д.
После этого начните воплощать эти ситуации в реальности. Старайтесь жить этими моментами. Избавляйтесь от тревоги, даже если что-то пойдет не по плану.

Теппинг-тест (модификация методики Е. П. Ильина)


Описание. Теппинг-тест позволяет определить основные свойства нервной системы. Он прост как в проведении, так и в обработке полученных результатов. В то же время достаточно надежен и может применяться в работе как с детьми и подростками, так и со взрослыми.
Для его проведения понадобятся листы бумаги, разделенные на 6 частей — прямоугольники, которые расположены по три в ряд, а также карандаш и секундомер.
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Инструкция. По команде «Начали» вам необходимо проставлять максимально возможное количество точек в первом квадрате. Через 20 секунд нужно перейти во второй и так далее, в определенной последовательности. Таким образом, на заполнение всех прямоугольников должно уйти 2 минуты.
Чтобы точки не ложились друг на друга, рекомендуется перемещать руку по кругу, но это не является обязательным условием выполнения методики.
Обработка полученных результатов. Подсчитайте количество точек в каждом квадрате и постройте график работоспособности.
На оси ординат будет отражено количество квадратов. На оси абсцисс — количество точек.
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Сила нервных процессов является показателем работоспособности нервных клеток и нервной системы в целом. Сильная нервная система выдерживает бо́льшую по величине и длительности нагрузку, чем слабая. Методика основана на определении динамики максимального темпа движения рук. Опыт проводится последовательно сначала правой, а затем левой рукой. Полученные в результате варианты динамики максимального темпа могут быть условно разделены на пять типов:
• выпуклый тип: темп нарастает до максимального в первые 10–15 секунд работы; в последующем, к 25–30 секундам, он может снизиться ниже исходного уровня (т. е. наблюдавшегося в первые 5 секунд работы). Этот тип кривой свидетельствует о наличии у испытуемого сильной нервной системы;
• ровный тип: максимальный темп удерживается примерно на одном уровне в течение всего времени работы. Этот тип кривой характеризует нервную систему испытуемого как нервную систему средней силы;
• нисходящий тип: максимальный темп снижается уже со второго 5-секундного отрезка и остается на сниженном уровне в течение всей работы. Этот тип кривой свидетельствует о слабости нервной системы испытуемого;
• промежуточный тип: темп работы снижается после первых 10–15 секунд. Этот тип расценивается как промежуточный между средней и слабой силой нервной системы — средне-слабая нервная система;
• вогнутый тип: первоначальное снижение максимального темпа сменяется затем кратковременным возрастанием темпа до исходного уровня. Вследствие способности к кратковременной мобилизации такие испытуемые также относятся к группе лиц со средне-слабой нервной системой.

Техники переключения с негативных мыслей


Негативные и навязчивые мысли, как правило, это про прошлое, которое стало для нас неприятным или чересчур важным. Для того чтобы избавиться от негативных мыслей, необходимо научиться переключаться на то, что происходит здесь и сейчас, то есть возвращаться в реальность. Для этого можно воспользоваться простыми техниками, представленными ниже.
Упражнение 1. Найти время для тревоги и уделить его себе
Каждому человеку важно испытать волнение — это совершенно нормальный процесс. Более того, при отсутствии возможности выразить беспокойство человек загоняет свои эмоции и переживания глубоко в подсознание, откуда эти чувства его беспокоят и не позволяют жить настоящим.
Найдите 20–30 минут в течение дня и позвольте себе подумать об этой ситуации. Например, ежедневно с 20:00 до 20:30. Если тревога наступает в течение дня, просто напоминайте себе, что ее время еще не пришло и сейчас есть более важные дела.
Упражнение 2. Мои чувства
Во время тревоги или панической атаки важно найти объект, на котором вы сможете сосредоточиться. Это может быть все что угодно: стул, стол, картина, другой человек, машина, животное или простой камень на дороге. Попробуйте почувствовать этот объект и сосредоточить на нем все свои чувства. Например, послушать — сосредоточиться на всех звуках, которые вы слышите в этот момент. Понюхать — сосредоточиться на всех запахах. Потрогать (если это возможно) — сосредоточиться на тактильных ощущениях. Рассмотреть — внимательно проследить все движения, мелкие и крупные части или детали.
Упражнение 3. Взгляд со стороны
Важное умение, которому мы можем научиться, — это рассматривать ситуации и объекты с разных сторон. Попробуйте рассмотреть ситуацию или какую-то проблему с разных точек зрения. Даже если они кажутся вам смешными, глупыми или абсурдными — они важны, раз вы о них способны подумать. Можно уделить этому процессу какое-то время.
Лучше сделать это сейчас, чем поспешить и совершить ошибку. Почувствуйте себя крупинкой в огромном мире, который движется независимо от вашего мнения или желания. Любая ситуация развивается спонтанно, случайно, но вы можете принять для себя какое-то решение и следовать ему. Те люди, которые способны уделить немного времени рассмотрению проблемы, как правило, чаще находят нужное решение и оптимальный вариант. Мы можем сделать правильный выбор, только находясь в гармонии с самими собой.

Техника остановки негативных мыслей


В рамках когнитивно-поведенческой психотерапии были разработаны способы, приемы и упражнения, помогающие остановить навязчивые и негативные мысли.
Упражнение «Стоп»
Чтобы остановить поток негативных мыслей, нужно сделать три легких шага:
1. Переключить внимание со своих мыслей на конкретное действие.
2. Записать эти мысли на бумагу.
3. Выделить в своем расписании специальное время для обдумывания негативных мыслей.
Разберем эти шаги подробнее.
1-й шаг. Сделайте любое физическое действие, чтобы переключить свое внимание с мыслей на внешние предметы. Например, щелкните языком, пальцами, хлопните в ладоши, умойте лицо и скомандуйте себе: «Стоп!» Это можно сделать как мысленно (образно представить, что вы это делаете), так и буквально.
2-й шаг. Напишите свои навязчивые мысли на бумаге. Можно в блокнот или в дневник (если вы его ведете). Напишите все, что вы думаете и чувствуете. Это позволит вам выразить внутреннее переживание и лишит мысли необходимости ходить по кругу.
Если мысли кажутся непонятными или сумбурными, глупыми или наивными — переходите к третьему шагу.
3-й шаг. Чтобы управлять своими мыслями, нужно их узаконить, признать, сделать легальными, а процесс обдумывания ― управляемым. Поблагодарите эти мысли за то, что они у вас есть, ведь они вам для чего-то нужны. Кроме того, важно найти для них время.
Выделите точное время в течение своего дня, когда вы будете принимать эти мысли и обдумывать их. Например, 20 минут днем до обеда или 20 минут вечером перед сном. Не выбирайте время для этих мыслей утром или во время каких-то занятий. Это может отвлекать.
Когда вы заметите, что начинаете застревать на одних и тех же мыслях, остановите себя, сказав себе решительно: «Стоп! Я подумаю об этом в отведенное для этого время».
Если вы начинаете бороться со своими мыслями или начинаете запрещать себе думать о чем-то, то вы ведете себя, как маленький ребенок, который закрывает глаза в надежде что-то не увидеть. Дело в том, что наше подсознание таким способом подает нам сигналы о том, что важно и на что вам следует обратить внимание. Однако делать это нужно правильно.
Подсознание говорит с нами языком символов, поэтому учитесь смотреть за внешнюю сторону ситуации. Так, например, навязчивые мысли про какие-то ошибочные ситуации являются показателем негативных чувств, таких как вина или стыд.
Поэтому благодарите свои мысли за то, что они показывают вам, в каких ситуациях вы испытывали негатив (стыд, или страх, или вину). Возможно, кто-то пытался вами манипулировать в этих ситуациях. Не упустите шанс обратить на это внимание, чтобы закрыть данный «гештальт» или разобраться с манипулятором.
Таким образом, в процессе ограниченного направленного обдумывания исчезает потребность повторять навязчивые негативные мысли в себе, а вы понимаете их смысл и предназначение.

Искусство самообладания


Самообладание — это умение управлять собой, находить и восстанавливать контакт с самим собой в те моменты, когда это необходимо. А также отпускать самоконтроль тогда, когда это нужно.
Искусство самообладания начинается с контакта со своим телом, именно поэтому очень важно научиться понимать свое тело и его сигналы.
1. Пополняйте багаж ощущений
Трогайте все, что привлекает ваше внимание: предметы, поверхности, ямки, бугры, теплое, холодное, мокрое, сухое. Сосредоточьтесь на этих ощущениях. Почувствуйте то, что доставляет вам удовольствие или, наоборот, неприятно. У каждого есть какой-то материал, от прикосновения к которому становится легко, приятно, хорошо. Например, теплая ванна или махровый халат, сырая земля, твердый кафель, мягкая трава и т. д.
То же самое и с запахами и вкусами. Кому-то нравятся резкие запахи, а кому-то мягкие. Апельсин, кофе, чай, молоко, мед, сладости — это маленькие антистрессы. Однако помните об умеренности и прислушивайтесь к внутренним ощущениям, которые в норме вовремя останавливают нас.
Выполняя это упражнение каждый день, вы сможете почувствовать улучшение своего настроения и самочувствия, порадовать свое тело, успокоить мысли.
2. Научитесь расслабляться
В идеале нужно уметь напрягаться, но не всегда и не у всех это получается достаточно хорошо.
Упражнение для релаксации 1. Расположитесь максимально удобно. Сожмите руку в кулак максимально крепко. Через 10–12 секунд свободно бросьте руку на бедро, закройте глаза и прислушайтесь к ощущениям в кисти и предплечье. Концентрируйтесь на этих ощущениях в течение трех минут. Повторите данное упражнение несколько раз.
Упражнение для релаксации 2. Сядьте удобно, так, чтобы вам удалось расслабиться. Не скрещивайте ноги и руки, расстегните давящую одежду, ослабьте ремень.
Поднимите ноги перед собой, вытяните их вперед. Напрягите мышцы ног, вытяните пальцы ступней вперед. Удерживайте ноги в таком положении 10–15 секунд. Затем расслабьте мышцы ног и опустите их на пол. Повторите упражнение 3 раза.
Упритесь пятками в пол, отогните пальцы ног, напрягите мышцы голеней и ступней. Удерживайте напряжение в течение 10 секунд. Расслабьте мышцы. Повторите упражнение 3 раза. Сфокусируйтесь на приятных ощущениях после расслабления.
Поднимите ноги перед собой, отогните пальцы ступней к себе, напрягите мышцы бедер. Удерживайте напряжение в течение 10 секунд. Расслабьте мышцы. Повторите упражнение 3 раза. Почувствуйте тепло в мышцах ног при расслаблении. Сфокусируйтесь на приятных ощущениях в теле после расслабления.
Упражнение для релаксации 3. Расположитесь удобно, так, чтобы вам удалось расслабиться и отдохнуть. Не скрещивайте ноги и руки. Медленно и глубоко вдохните и плавно выдохните через нос. Прислушайтесь к своему дыханию. Ваше дыхание похоже на шум волны, которая накатывает на берег (вдох) и откатывает обратно (выдох). Представьте себе волны, их плеск; почувствуйте вкус морской воды во рту, ощутите легкое дуновение ветерка.
Упражнение для релаксации 4. Попробуйте вспомнить такое место или ситуацию, когда вы чувствовали себя максимально комфортно и безопасно. В таком месте вам было очень спокойно и хорошо. Это может быть любая ситуация или место, где вы когда-либо находились.
Представьте себе, что сейчас вы находитесь в этом месте. Прислушайтесь к звукам, ощутите запахи, почувствуйте тактильные ощущения. Постарайтесь как можно подробнее представить себе это.
Сначала это будет получаться с трудом, но постепенно вам станет совсем легко погружаться в это состояние. Вы сможете использовать эти ощущения, чтобы возвращаться к ним в трудных и стрессовых ситуациях.
Упражнение для релаксации 5. Часто нам приходится носить в себе много неприятных эмоций, тревожных мыслей и т. д. Эти эмоции и мысли отнимают у нас много сил, они окрашивают нашу жизнь в темные цвета. Я научу вас легко и просто приводить свое состояние в порядок, избавляться от неприятных эмоций.
Встаньте так, чтобы у вас было достаточно свободного места. Опустите голову и руки вниз. А теперь стряхивайте кисти рук, локти, плечи — представьте, как все неприятные эмоции, мысли, переживания слетают с вас.
После этого отряхните ноги — начиная с бедер и заканчивая ступнями ног. Затем потрясите головой — стряхивайте с нее негативные эмоции и мысли.
При этом можно и нужно издавать звуки: бррр, уфф, ухх, охх, ах и т. п.
Умойте руками лицо и также стряхните с рук весь негатив. Почувствуйте, как весь негатив слетает с вас, а вы становитесь бодрее и сильнее духом.
3. Управляйте своим дыханием
Вдох активизирует психическое состояние человека, а выдох — успокаивает.
Для успокоения необходимо делать короткий энергичный вдох, а выдох — удлиненный. Для активизации — вдох должен быть удлиненный, а выдох короткий и энергичный.
Брюшное (нижнее) дыхание. Рекомендуется в течение 2–3 минут дышать медленно через нос, сосредоточивая свое внимание на процессе дыхания (воздух проходит через дыхательные пути, наполняет легкие и выходит обратно).
Плавный выдох на счет 1–2–3–4, сопровождаемый подтягиванием мышц живота к позвоночнику. На выдохе необходимо втягивать живот, как бы вытесняя таким образом воздух из легких.
Данное упражнение способствует снижению психического напряжения, чувства страха, раздражительности, восстанавливает эмоциональное равновесие.
Цикл дыхания: вдох (1–2–3–4) ― пауза (1–2) ― выдох (1–2–3–4).
Ключичное (верхнее) дыхание. Дыхание осуществляется верхней третью легких с одновременным поднятием плеч. Вдох-выдох производится через нос глубокими и быстрыми движениями. Положите одну руку на живот, а другую — на грудную клетку, чтобы контролировать участие в дыхании средней и нижней части легких. Почувствуйте, как грудная клетка на вдохе поднимается вверх. Почувствуйте, как на выдохе плечи до конца опускаются, а шея и верх спины расслабляются. Сделайте это движение как можно более легким, плавным и ритмичным.
Данное упражнение способствует восстановлению психического баланса. Применяется при возникновении признаков усталости, апатии или сонливости в целях активизации психических процессов, восстановления чувства бодрости.

Техника «дневник хороших дел»


Людям с высоким уровнем тревоги, эмоционально неустойчивым важно уметь сосредоточиваться на своих достоинствах, на сильных сторонах своей личности, которые могут служить опорой и поддержкой в трудную минуту. В этом поможет дневник хороших дел. Его необходимо заполнять каждый день недели. Записывайте все случаи, когда вы делали что-то хорошее для себя или для других людей.
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Дневник эмоций


Дата: 
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Событие
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Мысль
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Эмоция
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Поступок
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Конструктивная мысль (что нужно было сделать?)
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Что вы чувствуете сейчас?
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Какой вывод можно сделать?
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Рекомендации: ведите дневник регулярно. Записывайте все события, которые являются для вас важными. Уточняйте формулировки, не путайте эмоции, мысли и поступки. Будьте честны. Это ваш дневник, цель его ведения в том, чтобы помочь себе разобраться в своих чувствах, мыслях, эмоциях. В конце недели перечитывайте записи.



Техники блокирования и управления манипуляциями в отношениях


При любой манипуляции важно сохранять адекватную самооценку, не терять чувство иронии (самоиронии) и отстаивать свои личные границы, не нарушая чужих. В этом вам помогут несколько техник.
Техника 1. Бесконечное уточнение
Когда кто-то требует от вас что-то выполнить или обвиняет, не вступайте в споры и не пререкайтесь с манипулятором. Просто постарайтесь как можно подробнее уточнять все, что происходит. Человек будет на вас давить, говорить: «Ну ты что, глупый совсем? Не понимаешь?» Но вам нужно сохранять предельное спокойствие и устойчивость — займите позицию желающего просто выяснить мнение этого человека.
Нужно подробно спрашивать все детали, все мелочи, так, чтобы это требовало от манипулятора отвечать вам максимально развернуто и подробно.
Например, манипулятор от вас требует выполнить поручение, а вы спрашиваете: «Как именно мне нужно это сделать?», «Кто мне в этом поможет?», «Если этот человек не сможет, то к кому мне обратиться в этом случае?», «На какие документы и законные акты мне нужно опираться?», «Если я не найду подходящие, что мне делать?», «Если окажется, что это должен делать другой, то как мне поступить в этом случае?» и т. д. Ваша задача — получить как можно более подробное описание того, что от вас требуют, как и каким образом вам это нужно делать.
В результате вы переводите энергию манипулятора из эмоциональной в рациональную (разумную), выигрываете время, защищаете себя от необдуманных или поспешных поступков, которые могут обернуться против вас.
Техника 2. «Наведение тумана»
Данный метод эффективно защищает от несправедливой критики или оскорблений в ваш адрес. Ваша задача — дать иллюзию согласия, но при этом удержаться в своей позиции и защитить ее. Например, если вас критикуют публично, вы отвечаете:
«Какой неожиданный взгляд на ситуацию! Надо будет его обдумать».
«Я подумаю над тем, что вы сказали, и, возможно, учту это в дальнейшем, если посчитаю нужным».
«Я подумаю, насколько это вообще ко мне применимо».
«Может быть, я подумаю об этом».
«Может быть, вы правы, но я еще не принял собственное решение».
«Спасибо за ваше замечание — может быть, я подумаю над этим».
Техника 3. «Испорченная пластинка»
Если на вас нападет манипулятор, вы можете в ответ выдать ему фразу так, чтобы ее можно было повторять несколько раз, не нарушая смысла, но вынуждая манипулятора утратить необходимость приставать к вам с претензиями. В интонациях вашего голоса должна сохраняться однотипность (как у испорченной пластинки):
«Скажите, что конкретно вы собираетесь делать?»
«А что будет потом?»
«Ну-ка повторите это еще раз…»
«Что именно вам нужно?»
«Уточните, что вы хотели этим сказать?»
Техника 4. Моральное право личности
Если манипулятор требует от вас сделать что-то, что выгодно ему, но невыгодно вам или противоречит вашим взглядам, вы можете настаивать на сохранения права оставаться собой.
Например, манипулятор просит вас что-то сделать, вы отвечаете:
«Если я так поступлю — это буду уже не я».
«Это противоречит моим убеждениям».
«Это расходится с моими убеждениями».
«Мне это не свойственно».
Техника 5. Спокойствие и холод
Техника является эффективным способом защиты своей личности, но требует достаточной холодности и отстраненности от острой ситуации. Если манипулятор пытается вывести вас на негативные эмоции, вы должны купировать их до того, как это произойдет. Для этого нужно выразить потерю интереса к происходящему вокруг или перевести негативную эмоцию в нейтральную (гнев перевести в сарказм, страх — в удивление или настороженность, а радость — в иронию). Задача манипулятора вывести вас на острые эмоции, а ваша задача — перевести их в спокойную интеллектуальную реакцию.
Например, манипулятор говорит: «Ты негодяй!»
Вы отвечаете: «И как давно ты так про меня думаешь?» или «Удивительна твоя реакция».
Манипулятор: «Тебе должно быть стыдно».
Вы: «Такие решения я принимаю сам» или «Давай составим наиболее полный список всех моих обязанностей».
Техника 6. Чужая оценка — не моя
При общении с манипулятором важно уметь не только отделять чужое мнение от своего, но и озвучивать собственное мнение о ситуации.
Например, манипулятор обвиняет вас, оценивает ваши поступки. В этом случае можно сказать: «А теперь давайте я вам расскажу, что я вижу и как отношусь к этому…» Далее вы даете свою оценку происходящему исходя из собственных интересов и убеждений.
Техника 7. Поиск уязвимостей
Манипулятор действует исходя из своих интересов, поэтому его слова и поступки всегда направлены на создание выгодных только ему условий. Если условия меняются, то манипулятор вынужден отступать, поскольку невозможно предусмотреть абсолютно все обстоятельства. Если на вас нападают или используют, то вы имеете право защищаться, используя для этого уязвимости манипулятора. Например, если вас вызывают на улицу — оставайтесь в помещении, пытаются влиять на вас наедине — соберите компанию, провоцируют на поступки — подумайте, подталкивают к спешке — не спешите, превозносят ваши достоинства — сохраняйте скромность.
Техника 8. Обратимость отношений
Любые, даже испорченные, отношения можно восстановить, любая ситуация обратима. А кроме того, у каждого человека есть право совершить ошибку и право на возможность исправить ее.
Если на работе вами манипулирует коллега или начальник, вы имеете право ответить: «Я вполне смогу прожить без твоей любви и дружбы, но ты должен перестать обесценивать меня и проявлять неуважение ко мне. Своими словами ты меня очень ранишь».
Сказав это, дайте время и возможность человеку подумать и дать вам ответ. Если ситуация не изменится, вряд ли вы сможете поменять человека.
Если же он учтет ваше мнение, то отношения можно будет наладить, сделав их продуктивными и достаточно доверительными.
Техника 9. Фильтр для критики
Следует сохранять критическое отношение не только ко всему, что происходит, но и к тем выводам или требованиям, которые возникают в результате эмоциональной или критической ситуации.
Манипулятору выгодно провоцировать проблемную ситуацию, чтобы по ее результатам сделать удобный вывод или интерпретировать ситуацию в свою пользу (найти «виноватых», изменить условия работы, создать новые требования и т. д.). Однако нужно помнить, что лозунги, требования, новые правила кому-то удобны, а кому-то нет. Поэтому, если вы понимаете, что обстоятельства меняются, важно разобраться в том, кому это выгодно, а также — чем это невыгодно вам. Свои мысли и догадки нужно последовательно оформить, представить объективные факты и доказательства, найти того, кто занимает нейтральную сторону или может стать вашим сторонником, и донести до него информацию. Кроме того, не все ситуативные требования обязательны к исполнению. Правила и требования должны быть:
1. Справедливыми.
2. Законными.
3. Гибкими для изменений.
4. Учитывающими интересы всех сторон.
Техника 10. Определяем «внезапную любовь»
Такие чувства, как дружба, любовь, преданность и т. д., формируются годами, не бывает так, чтобы малознакомый вам человек внезапно вас полюбил или решил стать вашим другом. Любовь и привязанность, не имеющие под собой достаточных оснований, а то и вовсе возникшие внезапно, являются манипуляциями. Продавец в магазине, кредитный специалист в банке, новый начальник или коллега, которые выражают вам свою «искреннюю» дружбу и открытость, на 1000 % пытаются вами манипулировать, потому что рассматривают вас как объект для получения своей выгоды и оказания влияния на вас. Не будьте наивными и не спешите доверять таким «товарищам». Проявляйте осторожность и элементарное уважение, но близко подпускать к себе таких «друзей» не стоит.
Техника 11. Отделяем себя от всех остальных
Если вам дают указания и при этом обобщают или сравнивают с другими, например: «Да все вы такие» или «Учтите, что я от вас такого не потерплю», это может означать, что вас пытаются сравнить с другими и наделить общими качествами. В таких ситуациях у вас не остается возможности на отстаивание личного мнения. Манипулятор объединяет вас с другими, чтобы на общем фоне лишать вас возможностей контролировать ситуацию, иметь свободу. Разве можно противостоять такому обобщению? Можно и нужно.
Попросите манипулятора не обобщать себя с другими и отделять конкретные ваши поступки от поступков других людей, за выбор и действия которых вы не можете нести тотальную ответственность.
При необходимости обозначьте границы своих реальных возможностей, напомните о своих обязанностях и, если нужно, предоставьте документы, на которые вы опираетесь при отстаивании прав.
Не стоит оставаться там, где вас не уважают и не считаются с вашим мнением. Чем дольше вы общаетесь с такими людьми, тем выше вероятность конфликта и неизбежного разрыва отношений.
Техника 12. Учимся распознавать «сложные» чувства и разбирать ошибки
Если при общении с человеком у вас возникает чувство вины, стыда, страха — это признак манипуляции.
Помните, что ошибки неизбежны, а идеальных людей не бывает. Признавайте только те ошибки, которые вы видите, и требуйте больше доказательств, если вы не видите и не чувствуете своей вины.
Если же вам показали вашу ошибку, то исправлять ее должны только вы и только теми способами и путями, которые намечены вами (а не кем-то другим).
Техника 13. Разделяем прошлое и настоящее
Манипуляторы часто связывают прошлые ошибки с актуальной ситуацией. Это необходимо, чтобы укрепить у человека чувство вины и сделать его удобным и управляемым. Манипулятору выгодно оперировать категорией «надежности», поскольку она расплывчата по своей сути и связана с различными условиями и ситуацией.
Ваша задача — распознать, в какой момент вы стараетесь стать «идеальным» или же, наоборот, «исправиться», оправдывая возложенные на вас надежды. С этого момента перестаньте стремиться к идеалу, а будьте адекватным.
* * *
Не бойтесь отказывать неприятным вам людям — вы не обязаны всех любить. Иногда лучше потерять в финансах или прослыть хамом, чем принять навязанные и чуждые вам правила, унижающие вас как личность.
Уважайте себя и требуйте уважения к себе, если вас его лишают, — это право каждого человека. Если вы уважаете свои интересы и интересы других людей, то окружающие начнут вас ценить и считаться с вашим мнением.
И помните: чем необычнее человек, тем сложнее его использовать. Поэтому переставайте быть удобными для всех, практикуйте нехарактерное для себя поведение, меняйте привычки, включайте спонтанность и творчество. Такое право есть у всех людей — никто не обязан быть типичным и стандартным.
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