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Предисловие


Что такое тревога? Как она проявляется в наших ощущениях, в телесных состояниях и поведении. Каковы ее ведущие причины, методы преодоления и устранения избыточных и неадекватных страхов, тревог, беспокойства и иных эмоциональных нарушений и расстройств. Как справиться с паническим расстройством и агорафобией, генерализованным тревожным расстройством и обсессивно-компульсивным расстройством, простыми фобиями и посттравматическим стрессовым расстройством? Об этом расскажет книга. Она научит методам и техникам, а главное – покажет новые полезные, адаптивные стратегии, которые позволят принимать и проживать эмоции, не становясь их заложниками. Не пытаться от них спрятаться или постоянно контролировать, а видеть в жизни многообразие опыта и уметь использовать весь его эмоциональный спектр себе во благо и с удивлением открыть для себя переносимость и пользу жизни во всем ее поразительном многообразии.
В когнитивно-поведенческой психотерапии ставка делается не на лекарственные препараты. Лечение не растягивается на годы, пациенты демонстрируют существенные улучшения с самого начала. И многим из них удается уже через несколько месяцев, а то и недель работы с терапевтом изменить качество своей жизни. Большинство пациентов и в дальнейшем сохраняют желаемое состояние благодаря осведомленности и развитию практических навыков саморегуляции. Техники самопомощи, предложенные в этой книге, основаны на современных клинических исследованиях, а также на личном опыте автора, настоящего мастера своего дела, десятилетиями работавшего со многими сотнями тревожных клиентов в самом сердце Нью-Йорка, неподалеку от Центрального парка и фешенебельных улиц этой современной столицы мира. Быть авторитетным лидером в самой гуще психотерапевтического мейнстрима, сосредоточенного на Манхеттене, Роберту Лихи позволяют глубочайшие знания современной психотерапии, обучение и работа с основателем когнитивной терапии Аароном Беком, который признает в Лихи своего ведущего ученика и достойного продолжателя дела жизни, удивительно широкий культурный кругозор и филигранное владение методом и техниками когнитивно-поведенческой терапии. В этой книге он щедро делится секретами своего мастерства и распахивает кладовые своих знаний, которые позволят заинтересованному читателю не просто снизить уровень беспокойства и тревоги, а по-настоящему начать жить другой, более полноценной, гармоничной и счастливой жизнью, убрав из нее основания своих неадекватных эмоций и переживаний и освободив себя для других выборов, привычек и ценностей. Для этого всего лишь нужно иметь представление о своих ресурсах, быть открытым новым методам, осознанно, последовательно и настойчиво их использовать и быть готовым начать изменять жизнь к лучшему прямо сегодня, не откладывая в долгий ящик туманного завтра. Эта книга – лучший подарок ищущему. Тот случай, когда мастер уже пришел к тому, кто готов и находится прямо в его руках. Эта книга может стать вашим проводником на пути личностных изменений. В ней будут выделены основные шаги лечения и показано, что ожидает вас впереди. Она позволит узнать основные «правила» поведения при угрозе, которые эволюция записала в мозг человека. Разобрать, почему эти правила больше не применимы в условиях современной жизни и как из-за них мы фокусируемся на иллюзорных опасностях, игнорируя насущные проблемы. Книга раскроет некоторые убеждения, лежащие в основе этих правил, научит, как их оспорить. Благодаря этому вы сможете начать переписывать правила своей жизни, пересматривая свои оценки того, что безопасно, а что – нет. И в основе этой переоценки будет лежать реальный жизненный опыт, а не иррациональные мысли и атавистические привычки. Это и есть ключ к победе над тревогой: пережить то, что вас пугает, в безопасном контексте. И неважно, как глубоко в вашу психику проникли страхи, никогда не поздно научиться рационально оценивать опасности. В шести главах – с четвертой по девятую – описаны способы оспаривания деструктивных идей. Подробно рассмотрены каждые из шести признанных тревожных расстройств: что они собой представляют, как функционируют – и какую форму принимают правила тревоги в каждом отдельном случае. В каждой из глав, их описывающих, вы найдете пошаговую инструкцию по применению техник борьбы с тревогой, сначала в воображаемых ситуациях, а после и в реальных. В приложении к этой книге автор собрал ряд диагностических опросников, примеры того, как можно категоризировать свои тревожные мысли и изменить их, как составить сбалансированную диету и определить достаточный уровень физических нагрузок. Также он включил туда полезную информацию по депрессии и рискам самоубийства, медицинским препаратам, бессоннице, релаксации и развитию осознанности. Открыв интересующие вас разделы приложения, вы узнаете больше о специфических видах и техниках лечения. Используя эти техники, вы сможете повернуть свои тревоги вспять, при этом не развязывая с ними войну и не пытаясь их уничтожить. Вы увидите, что ключ к успеху – дистанцироваться от страхов, изменить точку зрения и перестать быть жертвой собственного разума. Главное, что нужно понять: уровень страха определяется не ситуацией, в которую вы попали, а интерпретацией происходящего. Когда изменится ваш подход к интерпретации, изменится и само восприятие пугающего и безопасного.
Впереди у вас не просто знакомство с надежным путеводителем по маршруту излечения от избыточных волнений, беспокойства, тревоги и страхов, а настоящее увлекательное путешествие в свою будущую новую захватывающую возможностями и преимуществами активную, насыщенную и полноценную жизнь. Такая жизнь снова станет бесценным даром, каким она и была от рождения. За тучами вас всегда ждало солнце. И Роберт Лихи знает, как снова его открыть для вас.
Роберт Лихи – один из самых известных на сегодня, опытных и творческих когнитивно-поведенческих терапевтов. Ближайший ученик Аарона Бека, его друг и соратник, всемерно способствующий распространению и развитию когнитивно-поведенческой терапии во всем мире, создавший свою концепцию эмоциональных схем. Роберт – ведущий специалист по терапии эмоциональных нарушений с колоссальным опытом лечения тревожно-фобических пациентов, эксперт мирового уровня в наиболее доказанном по степени эффективности на сегодня направлении психотерапии и «золотом стандарте» немедикаментозного лечения тревоги и страхов Всемирной организации здравоохранения. Он написал и был редактором сотен статей и 25 книг. В восьмидесятых Лихи активно трудился в Филадельфии под чутким руководством А. Бека, а потом отправился покорять Нью-Йорк, цитадель психоаналитиков – Манхеттен, и создал там Американский Институт Когнитивно-Поведенческой Терапии.
Я лично, Ассоциация когнитивно-поведенческой психотерапии и ее члены рады и горды нашей дружбой с автором. Нам посчастливилось организовать первый визит Роберта Лихи в Россию, проведение его первого в России семинара, посвященного когнитивно-поведенческой терапии беспокойства и тревоги. Он с большим успехом прошел 16 мая 2016 года в Санкт-Петербурге.
Желаю читателям этой книги извлечь из нее максимум пользы, смысла, знаний и умений, которыми щедро наделил ее замечательный автор, мастер своего дела и талантливый человек с широчайшим культурным кругозором, тонкой чувствующей душой и горячим добрым сердцем.

Дмитрий Викторович Ковпак, врач-психотерапевт, к.м.н. доцент кафедры общей медицинской психологии и педагогики СЗГМУ им. И. И. Мечникова, председатель Ассоциации Когнитивно-Поведенческой Психотерапии



Глава 1

Понять тревогу


В мой кабинет вошла женщина: красивая, хорошо одетая. Но изможденный вид и напряженное выражение лица не давали ей выглядеть по-настоящему привлекательно. Женщина не улыбнулась, робко посмотрела на меня, прошла в кабинет, стараясь не встречаться со мной взглядом, и неловко присела на край стула. Во время беседы она постоянно меняла позу, и взгляд ее метался по комнате. Она как будто боялась, что вот-вот случится что-то ужасное.
– Итак, Кэролин, – сказал я, когда мы представились друг другу, – чем я могу вам помочь?
После долгой паузы она произнесла:
– Я… мне кажется, я схожу с ума.
– Почему?
– У меня постоянно приступы тревоги… Они мучают меня уже несколько лет. Я не понимаю, что со мной не так. И не понимаю, что их вызывает.
Она стала описывать приступы: внезапный ужас, охватывающий посреди улицы, в супермаркете или когда она выглядывает из окна высокого здания. Всеобъемлющая, беспричинная, удушающая паника; сердце вырывается из груди, не хватает воздуха. Приступы начинаются ни с того ни с сего, и ей приходится бежать домой и запираться там на несколько дней.
– Думаю, я уже знаю, что с вами, – заключил я. – Но расскажите, пожалуйста, побольше о своей жизни.
Кэролин колебалась, словно моя просьба ее напугала. Я постарался приободрить ее, и она начала свой рассказ. Оказалось, недавно она рассталась с молодым человеком: он решил, что больше не может с ней жить. И дело было не столько в приступах тревоги, сколько в других донимавших ее страхах и фобиях. Ее пугало столько всего, что удивился даже я, за годы практики повидавший разных пациентов. Кэролин боялась не только летать – даже в машине она напрягалась на каждом перекрестке. Она предпочитала не пользоваться лифтами. Ненавидела и скопления людей, и безлюдные открытые пространства. Ей бывало тяжело даже просто находиться в кругу друзей на вечеринке, что очень мешало ей вести нормальную социальную жизнь. Рабочие встречи превращались для нее в пытку, особенно если предстояло выступать перед коллегами; Кэролин было сложно даже позвонить кому-то. Ее беспокойство было хроническим; годами ее мучила бессонница, потому что она не могла остановить поток тревожащих мыслей и уснуть.
Рассказав все это, Кэролин заплакала.
– Я так несчастна! Мне кажется, я хочу умереть…
Через несколько минут она взяла себя в руки и смогла наконец рассказать, что привело ее ко мне. Как ни странно – не тревога! Кэролин воспринимала ее как неотъемлемую часть своей жизни. Прийти ко мне ее вынудила невыносимая тоска. После разрыва с любимым Кэролин стала больше пить. Она прекратила общаться с друзьями, убедив себя, что все ее презирают. На работе дела тоже шли из рук вон плохо, и Кэролин боялась, что ее уволят. Она тонула в одиночестве, становилась все более печальной и подавленной. Она призналась, что думала о самоубийстве.
– Кэролин, – сказал я наконец, – вы когда-либо раньше обращались за помощью?
– Нет…
– Почему? Меня, честно говоря, удивляет, как в такой тяжелой ситуации вы пытались справиться своими силами.
– Ну… Наверное, я не верила, что кто-то может мне помочь. Я ведь всегда была такой… – Тут наши взгляды впервые за все это время встретились. – Вообще-то, наверное, я не верю, что и вы сможете мне помочь.
К счастью, в этом она оказалась не права. Помощь всегда можно получить – и я не единственный, кто способен ее оказать. Тревожность действительно уродует жизнь, создавая искусственные ограничения в самых разных ее сферах. В некоторых случаях она приводит к депрессии и даже самоубийству. Тревожность – самое распространенное психическое расстройство. Она может развиваться годами, если пустить все на самотек. Но тревожные расстройства поддаются лечению, и зачастую весьма успешно. Случай Кэролин был действительно тяжелым, но и она сумела выздороветь. Если вас беспокоит хотя бы один из симптомов Кэролин, знайте: вы можете от него избавиться и жить совершенно нормальной, приносящей удовольствие, полной жизнью. Вы можете покинуть мрачный мир страха, перебраться на другой берег, где тревога больше не будет управлять вами, лишать удовольствий, посягать на ваше здоровье и благополучие. Эта книга – про путь из мира тревоги. И начнем мы с разбора некоторых факторов – исторических, биологических, психологических, – которые лежат в основе расстройства Кэролин и являются ключевыми для их понимания.

Недуг современности


Мы живем в эпоху тревожности.
Порядка 18 % американцев страдают от тревожных расстройств. Тревога встречается в два раза чаще депрессии – которой тем не менее внимания уделяется намного больше. С возрастом вероятность стать жертвой тревожного расстройства достигает почти 30 %. Это поразительный показатель. Как и клиническая депрессия является проблемой намного более сложной, чем всем нам знакомое ощущение подавленности, так и клиническая тревожность переносится намного тяжелее обычных повседневных волнений. Настоящее тревожное расстройство – диагноз действительно серьезный. Если вы страдаете от чрезмерной тревожности, она наверняка значительно влияет на вашу жизнь. Зачастую она не позволяет человеку эффективно работать, общаться, путешествовать или поддерживать стабильные отношения. Кому-то приходится вести себя очень странно, чтобы избежать определенных людей, мест и видов деятельности – среди которых может оказаться вождение, перемещение на самолетах или использование лифтов. Кому-то бывает невыносимо находиться в толпе, на открытых пространствах, на дружеских встречах. Кто-то не выносит грязи. Кто-то страдает бессонницей. Кто-то запирается в четырех стенах собственного дома. В наиболее тяжелых случаях при тревожном расстройстве может потребоваться госпитализация. Это совсем не то же самое, что просто волноваться по поводу налоговой декларации или вздрагивать при виде паука. Это настоящий и вполне серьезный недуг, последствия которого затрагивают разные сферы жизни.
Однако и это еще не все. У пациентов с тревожными расстройствами чаще развивается клиническая депрессия, и им приходится бороться сразу с двумя изматывающими заболеваниями. Кроме того, тревожные люди часто страдают зависимостями, особенно алкогольной. Без сомнения, тревожные расстройства вредят и общему состоянию здоровья. Они часто провоцируют респираторные, кожные и сердечно-сосудистые заболевания, гипертонию, расстройства пищеварительной системы, диабет, астму, артрит, повышенную утомляемость и целый спектр других нарушений. У 16 % детей проблемы с тревожностью сказываются на дальнейшем развитии. Они испытывают больше трудностей в школе (и в обучении, и в общении) и с большей вероятностью становятся в дальнейшем психологически нестабильными или даже недееспособными. Тревожные расстройства оказывают заметное влияние на общее состояние здоровья и качество жизни человека.
Это дорого обходится не только самим пациентам, но и обществу в целом. На лечение тревожных расстройств уходят миллиарды долларов – около трети всех расходов на психиатрические услуги. Люди с тревожными расстройствами работают менее продуктивно, чаще обращаются к врачам и вызывают скорую помощь. Им в пять раз чаще обычного назначают выплату пособий по нетрудоспособности. За пределами официальной статистики остаются миллионы людей, которые страдают от тревожных симптомов – диагностированных официально или нет – и обращаются с жалобами на них к докторам разных специализаций. Нельзя точно измерить, сколько система здравоохранения тратит на эту борьбу. Зато с уверенностью можно сказать: стресс каждого отдельно взятого человека, страдающего от тревоги, несомненно усиливает ощущение коллективного стресса в обществе.

Растет ли тревожность?


Трудно проигнорировать очевидное ухудшение ситуации: за последние 50 лет распространенность тревожных расстройств заметно увеличилась. Самый большой скачок случился в 1952–1967 годах, но и позже цифры продолжали расти. Среднестатистический ребенок сегодня испытывает тревогу той же силы, что среднестатистический пациент психиатрической клиники 1950-х.
С чем это может быть связано? Разве наша жизнь не становится лучше и дольше? Не совершенствуется система здравоохранения? А разнообразные угрозы – детская смертность, недоедание, оспа – не исчезают? Разве мы не защищены от влияния плохой погоды и климата? Разве наши дома не становятся больше и комфортней, наполняясь приспособлениями, которые облегчают нашу жизнь и избавляют нас от бытовых тягот? Разве не можем мы раньше уходить на пенсию, играть в гольф, проводить отпуска на райских тропических пляжах? Разве нет у нас страховки на случай безработицы, разве нет мотоциклетных шлемов, надежной полиции, возможности вылечить зубы? Лишь немногим из нас хоть раз доведется пробираться сквозь буран, переправляться через бушующую реку или охотиться и искать дрова в лесу. Логично было бы заключить: раз жизнь становится безопаснее, люди должны тревожиться меньше. Однако на самом деле происходит обратное. Мы превращаемся в общество неврастеников. Как это объяснить?
Очевидно, тревога связана не только с материальным комфортом и безопасностью. Одним из обусловливающих ее факторов может оказаться ощущение «социальной связанности». За последние полвека наши связи с другими людьми потеряли свою стабильность и предсказуемость. Развод стал обычным делом, а большие семьи, живущие вместе, встречаются редко. Местные сообщества становятся все менее сплоченными, их разделяет экономическая мобильность, дороги, автомобили, далеко расположенные торговые и развлекательные центры. Современная общественная жизнь – лишь тень прошлой. Города с их разрастающимися пригородами поглощают маленькие населенные пункты; люди все реже дружат с соседями и все чаще живут одни. Во многих районах растет уровень преступности, и даже общественные места больше не кажутся безопасными. В реальную угрозу превратился терроризм. Усиливается глобализация и экономическая конкуренция, а работу потерять все легче. Многим из нас уже не приходится рассчитывать на пенсию или достойную социальную поддержку в старости. Жизнь больше не кажется безопасной. Поддержка «племени», полагаться на которую нас приучила эволюция, просто больше не работает, как раньше.
Изменилось не только наше общество: думать мы тоже стали по-другому. Если раньше мы всегда чувствовали ответственность за свою жизнь, то теперь многим все чаще кажется, что их судьба находится во власти некой могущественной и далекой силы, мотивы которой едва ли можно понять. В то же время свойственное современной жизни изобилие повысило наши требования к комфорту: из граждан и членов сообщества мы превратились в потребителей. В материальном смысле мы живем лучше наших родителей, дедушек и бабушек, но оттого лишь сильнее ощущаем, как нам чего-то не хватает. Реклама на телевидении и в прессе только укрепляет нас в этих чувствах, демонстрируя сцены идиллической жизни, которая могла бы быть и у нас – если бы мы покупали правильные товары, ели правильную еду и носили правильную одежду. Чем прочнее мы встраиваемся в систему потребления, тем острее чувствуем одиночество. Экономика предлагает нам все больше вариантов для выбора – и мы теряем уверенность в правильности принятых решений. Наши стандарты красоты, ожидания успеха и продолжительного неослабевающего счастья делают нас вечно неудовлетворенными миром, в котором мы толстеем из-за фастфуда и гаджетов. Миром, где свободное время кажется пустым, где в отчаянии мы бежим в магазин за очередной книгой по самопомощи в надежде найти в ней смысл и счастье.

Есть ли надежда?


Можем ли мы что-то с этим сделать?
На индивидуальном уровне у нас всегда есть выбор, как справляться с тревогой. Кроме того, у нас есть ресурсы, ранее человеку недоступные. Мы намного больше знаем о происхождении тревоги, механизмах и природе ее поведенческих паттернов. Все это помогает нам понять роль, которая отведена тревоге в нашей жизни. И это понимание – ключ к ее преодолению. Преодолению, потому что полное уничтожение тревоги – цель едва ли реалистичная. Однако мы можем научиться нейтрализовывать и контролировать ее, не давая ей превратиться в истощающую силу, которая испортит нам здоровье и ограничит свободу. Иными словами, поняв природу тревожности, мы сможем выйти из-под ее власти.
Первым делом нужно понять, что тревога – неотъемлемая часть нашего биологического наследия. Задолго до начала письменной истории жизнь наших предков наполняли различные угрозы: хищники, голод, ядовитые растения, враждебные соседи, болезни, риск сорваться с высоты или утонуть. Именно под влиянием подобных опасностей развивалась психика человека. Качества, необходимые для избегания угроз, передавались из поколения в поколение и сделали нас теми, кем мы являемся сегодня. Многие из этих качеств превратились в то, что мы сегодня называем осторожностью. Страх – это защитная реакция, ведь именно осторожность лежит в основе выживания. В психике современного человека эта осторожность может трансформироваться в глубокое отвращение и фобии. По сути своей такие страхи адаптивны, ведь за ними скрываются инстинкты выживания, сохранившиеся в психике с древних времен. В следующей главе мы подробнее рассмотрим, как эти эмоции попали в программу нашей нервной системы и какие это имело последствия.
Нужно, однако, понимать, что наш мир больше не похож на тот примитивный доисторический, а значит, пришедшие оттуда страхи больше не помогают нам адаптироваться. Во многом благодаря возникновению языка и цивилизации вызовы повседневной жизни кардинально изменились по сравнению с задачами, стоявшими перед нашими предками из джунглей и саванн. А вот нервная система продолжает работать, словно ничего не изменилось. Мы встречаем лающую собаку – и нашу реакцию определяет тот же инстинкт, который в далеком прошлом помогал убегать от голодного ягуара. Нам неприятно трогать тарелку, из которой кто-то ел, потому что у наших предков развилось здоровое отвращение к испорченной еде. Мы бываем ужасно робкими, потому что в прошлом неизвестный мог запросто убить; даже член собственного племени мог обидеться и навредить в ответ. Наши инстинкты работают так, будто мы все еще живем в каменном веке и проблемы перед нами встают палеолитические.
Итак, «правила», по которым мы живем, несколько устарели. Эволюция запрограммировала мозг человека таким образом, чтобы защитить от возможных рисков. А ведь этому программному обеспечению уже миллионы лет. Наши инстинкты заставляют беспрекословно подчиняться все тем же правилам, будто это спасет нам жизнь, хотя на самом деле все может быть ровно наоборот. Чтобы избавиться от тирании тревоги, нужно бросить этим правилам вызов и в итоге переписать их. Нам потребуется исследовать иррациональные убеждения, которые легли в их основу. Ведь эти убеждения, если никогда не подвергать их сомнению, оказывают мощнейшее влияние на наши мысли и поведение.
И лишь усомнившись в них, мы сможем переосмыслить правила, порождающие тревогу. Не важно, насколько глубоко они вживлены в наше сознание. Как этого достичь? Природа не просто наградила нас инстинктами, но также дала возможность модифицировать их на основе личного опыта, и возможность эта заложена в другой, рациональной части нашего мозга. Вот он – ключ к победе над тревогой. Я не советую «просто рационально относиться к своим страхам». Это не работает: даже понимая, что страх иррационален, мы не перестаем бояться. Такое знание появится «изнутри», если мы снова и снова переживем пугающую ситуацию и убедимся, что она не несет реального вреда, и сам мозг научится реагировать более рационально и не бояться. В жизни постоянно так происходит. Нужно всего лишь пережить пугающее событие в контексте, который позволит нам понять: то, чего мы боимся, на самом деле безопасно. Так с течением времени мы будем учиться бояться все меньше. В следующих главах мы посмотрим, как действует этот принцип применительно к различным тревожным расстройствам, позволяя заменить неконструктивные правила новыми, работающими намного лучше. Мы сделаем то, на что у эволюции не хватило времени, – адаптируем старые правила к нынешним условиям жизни.

Есть ли у вас тревожное расстройство?


Принято выделять шесть видов тревожных расстройств, для каждого из которых характерно свое сочетание симптомов. Все они происходят из базового инстинкта выживания. Несмотря на то что называются они по-разному, по сути это скорее не различные расстройства, а проявления фундаментальной тревоги, которые запускаются разными ситуациями-стимулами и выражаются по-разному. Если у человека есть одно тревожное расстройство, часто обнаруживается и другое. В наиболее тяжелых случаях пациента мучает большинство из них, если не все. Однако каждому из этих расстройств присущи свои отличительные особенности и характерные проблемы, поэтому техники лечения также различаются. Есть методы, подобранные специально для каждого отдельного расстройства, и они наиболее эффективны.
Это не значит, что вам не нужно общее представление о тревожности или что незачем читать книгу целиком. Даже если вы страдаете только от одного из описанных ниже расстройств, вы можете узнать что-то полезное для себя, изучив остальные. Грамотное лечение тревоги во всех ее формах – это в своем роде искусство, которому вы можете обучиться и заниматься им самостоятельно.
Выделяют следующие виды тревожных расстройств.
1. Изолированные фобии. Боязнь определенной ситуации или стимула: самолетов, лифтов, глубины, некоторых животных и др. Пациент убежден в том, что эти вещи действительно опасны (самолет может разбиться, собака может укусить). Порядка 12 % людей имеют изолированные фобии, хотя у значительно большего количества определенные стимулы вызывают страх разной степени.
2. Паническое расстройство. Это боязнь собственных физиологических и психологических реакций на пугающие стимулы; по сути – боязнь панической атаки. Любые отклонения от нормы, будь то изменение дыхания или сердечного ритма, головокружение, повышенное потоотделение, дрожь, воспринимаются как признаки надвигающегося обморока, сумасшествия или даже смерти. Возникающее параллельно с этим стремление избегать ситуаций, способных вызвать подобные реакции, называют агорафобией. Она может серьезно ограничить мобильность пациента. Паническое расстройство диагностируется примерно у 3 % людей. Нередко оно приводит к депрессии.
3. Обсессивно-компульсивное расстройство (ОКР). Пациента беспокоят повторяющиеся образы или мысли (обсессии) – например, об отравлении, потере контроля, возможной ошибке или неподобающем поведении. Человек с ОКР ощущает непреодолимые позывы совершить определенные действия (компульсии), которые, как ему кажется, помогут нейтрализовать неприятные образы. Это может быть мытье рук, случайные ритуалы, постоянные проверки и т. п. ОКР также часто приводит к депрессии и затрагивает около 3 % людей.
4. Генерализованное тревожное расстройство. По сути это склонность постоянно обо всем волноваться. Человек пытается представить все возможные негативные последствия любого события и придумать способы их предотвратить. Расстройство часто сопровождается физическими симптомами стресса: бессонницей, мышечным напряжением, проблемами с пищеварением и др. Оно встречается у 9 % людей.
5. Социофобия. Боязнь осуждения со стороны других людей, особенно в ситуациях межличностного взаимодействия (на презентации, вечеринке, встрече, в местах общественного питания или общественных туалетах, при знакомстве с новыми людьми). Симптомы социофобии включают в себя огромное напряжение (так называемое замирание), навязчивые переживания, связанные с социальным взаимодействием, склонность к самоизоляции и одиночеству. Это расстройство часто сопровождается наркоманией или алкоголизмом. Порядка 14 % людей в той или иной форме подвержены социофобии.
6. Посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР). Оно предполагает страх, вызванный столкновением с серьезной угрозой или травмой. К типичным травматическим ситуациям можно отнести изнасилование, физическое насилие, несчастные случаи и участие в военных действиях. Люди с ПТСР часто заново переживают травматический опыт в ночных кошмарах или через внезапное возвращение ярких переживаний, стараются избегать ситуаций, пробуждающих болезненные воспоминания. Им свойственны раздражительность, напряжение и чрезмерная настороженность. Они часто употребляют алкоголь, склонны к ощущению тоски и безнадежности. От этого расстройства страдают около 14 % людей.
Одного взгляда на приведенный список достаточно, чтобы понять: серьезное тревожное расстройство – явление сложное. Любая из его форм, перечисленных выше, способна сильно изменить вашу жизнь в худшую сторону. Все они могут приводить к депрессии, подрывать здоровье, снижать личную эффективность и вредить отношениям с другими. Кроме того, каждая из них способна ограничить, а то и вовсе разрушить вашу жизнь. Изолированная фобия может не давать вам путешествовать, находиться на природе, подниматься выше первого этажа – делать то, чего вы боитесь. Паническое расстройство может заставить вас пугаться собственного дыхания или сердцебиения и буквально не выпускать вас из дома. Обсессивно-компульсивное расстройство может поглощать все ваше время, заполняя его бессмысленными предосторожностями и ритуалами, подавлять вас ощущением, что все идет не так. Генерализованное тревожное расстройство может постоянно заставлять волноваться и не давать расслабиться. Посттравматическое стрессовое расстройство может превратить вашу жизнь в повторяющийся кошмар, подтолкнуть к употреблению алкоголя и наркотиков, мешать нормально жить. В любом случае, тревожное расстройство нередко дорого обходится его обладателю. И с вашей стороны поистине добрым и достойным поступком по отношению к себе будет от него избавиться.

Можно ли вылечить тревожность?


Что можно сделать с тревожным расстройством? К сожалению, многие пациенты убеждены: либо мало, либо ничего. Одни воспринимают свое расстройство как выражение некоего фундаментального несовершенства характера. Другие так долго живут с тревогой, что уже привыкли к ней. Возможно, они прибегали к определенным видам психотерапии (обычно – к тем, которые пытаются распутать глубокие внутриличностные конфликты) и убедились в их неэффективности. Или – в этом по крайней мере частично заключается проблема – пациентов слишком пугает мысль о том, чтобы встретиться с тревогой лицом к лицу. Исследования показали, что порядка 70 % людей, страдающих от тревожных расстройств, либо проходят неправильное лечение, либо и вовсе не лечатся. В результате нерешенные проблемы беспокоят их годами, а иногда и всю жизнь. Они высасывают силы, приводят к алкоголизму и наркомании, депрессии и функциональной нетрудоспособности. Если не лечить тревожное расстройство, оно может превратиться в одно из самых истощающих заболеваний.
И это весьма прискорбно, ведь практика показывает, что тревога легко поддается лечению. Новейшие формы когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) неоднократно доказывали свою эффективность в лечении основных видов тревожных расстройств. В КПТ ставка делается не на лекарственные препараты. Лечение не растягивается на годы; пациенты демонстрируют существенные улучшения с самого начала, и многим удается взять тревогу под контроль уже через несколько месяцев, а то и недель работы с терапевтом. Большинство пациентов и в дальнейшем сохраняют спокойное состояние благодаря осведомленности и развитию практических навыков саморегуляции. Техники самопомощи, предложенные в этой книге, основаны на современных клинических исследованиях, а также на моем личном опыте работы с сотнями тревожных клиентов. Я не сомневаюсь, что подавляющее большинство людей может победить тревогу. Для этого всего лишь нужно иметь представление о своих ресурсах, быть открытым новым методам и готовым изменить жизнь к лучшему.

Что предлагает эта книга


Эта книга может стать вашим проводником на пути личностных изменений. В ней будут выделены основные шаги лечения и показано, что ожидает вас впереди. В главе 2 «Тревога как адаптация» мы рассмотрим эволюционную основу тревоги и постараемся понять, как она стала неотъемлемой частью природы человека. Мы рассмотрим, какие функции тревога имела в примитивном окружении – то есть в чем именно заключалась ее адаптивная функция – и как эти механизмы адаптации сохраняются в психике современного человека. В главе 3 «Свод правил тревоги» мы рассмотрим основные «правила» поведения при угрозе, которые эволюция записала в мозг человека. Мы разберемся, почему эти правила больше не применимы в условиях современной жизни и как из-за них мы фокусируемся на иллюзорных опасностях, игнорируя насущные проблемы. Мы раскроем некоторые убеждения, лежащие в основе этих правил, и узнаем, как их оспорить. Благодаря этому вы сможете начать переписывать правила, пересматривая свои оценки того, что безопасно, а что – нет. И в основе этой переоценки будет лежать реальный жизненный опыт, а не иррациональные мысли и атавистические привычки. Это и есть ключ к победе над тревогой: пережить то, что вас пугает, в безопасном контексте. И не важно, как глубоко в ваше сознание проникли страхи, никогда не поздно научиться рационально оценивать опасности.
В шести следующих главах – с четверой по девятую – мы исследуем способы оспаривания деструктивных идей. Мы рассмотрим каждое из шести признанных тревожных расстройств: что они собой представляют, как функционируют – и какую форму принимают правила тревоги в каждом отдельном случае. В каждой из шести глав вы найдете пошаговую инструкцию по применению техник борьбы с тревогой, сначала в воображаемых ситуациях, а после и в реальных.
В приложении Ж я собрал ряд диагностических опросников, примеры того, как можно категоризировать свои тревожные мысли и изменить их, как составить сбалансированную диету и определить достаточный уровень физических нагрузок. Также я включил туда полезную информацию по депрессии и рискам самоубийства, медицинским препаратам, бессоннице, релаксации и развитию осознанности. Открыв интересующие вас разделы приложения, вы узнаете больше о специфических видах и техниках лечения. Используя эти техники, вы сможете повернуть свои тревоги вспять, при этом не развязывая с ними войну и не пытаясь их уничтожить. Вы увидите, что ключ к успеху – дистанцироваться от страхов, изменить точку зрения и перестать быть жертвой собственного разума. Главное, что нужно понять: уровень страха определяется не ситуацией, в которую вы попали, а интерпретацией происходящего. Когда изменится ваш подход к интерпретации, изменится и само восприятие пугающего и безопасного. И как только орки, демоны и монстры из вашего сознания растворятся в небытии, вам откроется тропа к сияющему замку светлого будущего.
Мы уже увидели эту тропу. Так давайте же начнем наше путешествие.



Глава 2

Тревога как адаптация





Как эволюция объясняет тревогу?


Почему мы так тревожны?
Мы – самый разумный вид живых существ на Земле (или, по крайней мере, таковым себя считаем). Способность рационально мыслить развита у нас лучше, чем у любых других животных: мы можем реалистично оценивать ситуацию и выбирать наилучшую стратегию поведения. Почему же тогда очевидно иррациональная тревога так много решает за нас? Почему мы не используем свой чудесный разум, чтобы просто понять: в большинстве случаев все будет в порядке? Наши друзья и любимые могут правильно оценить нашу тревогу. Им не сложно предугадать, что выведет нас из себя. Они пытаются успокоить нас: «Вовсе незачем так волноваться. Ничего страшного не происходит». Но это почти никогда не помогает. Где-то внутри мы знаем: они правы, их представление о происходящем реалистичнее нашего, но спокойнее от этого не становится. Как будто кто-то запрограммировал мозг не верить рациональным или логическим доводам.
Иногда кажется, что разум постоянно изобретает новые поводы для тревоги. Мы крайне изобретательны, когда дело доходит до угрожающих нам опасностей: можно публично опозориться, не соответствовать стандартам, заболеть, провалить экзамен, упасть в обморок, подхватить заразу, совершить ошибку – список на самом деле бесконечен. Вот оно – горе от ума: мы вглядываемся в будущее, пытаемся представить, что подумают люди и что может пойти не так. Но эти риски никому кроме нас и не видны. Если слишком долго размышлять подобным образом, может и правда показаться, что сходишь с ума. «А если у меня крыша поехала? – звучит в голове. – Пойму ли я, если и правда сойду с ума?»
Одна из удивительных особенностей этого процесса – он может повторяться бесконечно. Когда мы находимся под властью тревоги, наш разум будто работает круглые сутки без отдыха. Мыслительный процесс не остановить. Он создает новые поводы для тревоги, как машина с заевшей кнопкой «пуск». Внутренний монолог продолжается, даже когда нам хочется спать или просто отдохнуть, ничего не делая. Такая тревога может испортить даже самый приятный день. Неважно, насколько хорошо идут дела, неважно, какая нам сегодня ниспослана удача, – мы слишком заняты тревогами о прошлом и будущем, чтобы оценить настоящее.
В какой-то момент начинает казаться, что волноваться обо всем важно и нужно. Мы бросаем на это все внимание и силы. Ведь на ум приходит так много возможных проблем – и возможных их решений; и мы крайне серьезно все это воспринимаем. Кажется, что, если мы будем внимательно прислушиваться к этим мыслям, нам удастся избежать неудач и получить от жизни больше благ. Но, к сожалению, это чаще всего иллюзия. Навигационная система тревог не так хороша, как хотелось бы, и никогда не приведет нас к лучшей, более успешной жизни. Наоборот, именно из-за тревоги наше поведение становится странным, сон портится, мы ввязываемся в конфликты, сужается спектр наших возможностей в жизни, будущее кажется все мрачнее – иными словами, мы страдаем.
Какой стала бы жизнь, если бы все это вдруг прекратилось? Каково это: быть умиротворенным, принимать себя и радоваться тому, что приносит каждый день?
Чтобы ответить на этот вопрос, я изучил жизнь моего кота.
Стресса в его повседневности не много. Он ест, спит, играет, невозмутимо греет бока, валяясь в лучах солнца. Бессонница его не мучает. Он не лежит в кровати, обуреваемый мыслями о работе, которую нужно сделать завтра, и о плите, которую он как будто забыл выключить. Он не прокручивает в голове встречи с людьми и другими котами, не переживает об уместности своего поведения в течение дня. И уж точно его не волнует, что от него ожидаю я или кто бы то ни было еще. Рецепт его счастья – комфорт здесь и сейчас. Его блаженному спокойствию сложно время от времени не позавидовать.
Кроме того, очевидно: эволюция постаралась, и мой кот идеально устроен для жизни, которую ведет. Порядка 12 миллионов лет организм котов значительно не изменялся, ни по форме, ни по функциям. (Впрочем, разве можно хоть в чем-то улучшить кота?) Они отлично приспособлены для простой жизни, состоящей из охоты и размножения. Эволюционная программа кошачьих состоит из нескольких простых мыслей – и не похоже, чтобы хоть одна из них вела к тревоге: «Вот так хорошо», «Так не нравится», «Это мое» и «Что дальше?» Жизнь кота строится по простым формулам: «найти добычу, убить, съесть», или «найти другого кота, понять, как он настроен, и, исходя из этого, играть или драться, а может, заняться сексом», или «найти человека, тереться об него и урчать, пока не получишь еду». Все просто. Если жить, повинуясь инстинктам, все наверняка будет в порядке. Такой вот кошачий дзен.
Конечно, люди устроены совсем по-другому.
Мы уже довольно долгое время – невротики. Благодаря развитым навыкам понятийного мышления и речи мы способны помнить прошлое и предвидеть будущее. Мы можем думать о том, что еще не произошло и, скорей всего, никогда и не случится, но все же гипотетически вероятно. Мы можем представлять, что о нас подумают другие люди и как это повлияет на успех в будущем. Мы можем переживать, не обидели ли кого-то в течение недели. Можем волноваться, если недостаточно подготовились, совершили ошибку, что-то не доделали. Мы лежим в кровати (кот рядом спит крепким сном) и думаем: «Почему я не могу уснуть?», или «Что Сьюзен имела в виду, когда это сказала?», или «Получится ли у меня вовремя все закончить?» Мы размышляем о смысле жизни и неизбежности смерти, мнении других людей и ломаем голову над тем, как подобающе одеться к завтрашней вечеринке. Поводам для тревоги буквально нет конца.
Зачем нам подобные размышления? Почему мы так не похожи на котов – не можем просто улечься под теплое одеяло, закрыть глаза, блаженно заурчать и уснуть?
Ответ прост: эволюция обходилась с нами и с котами по-разному. Коты оказались более-менее приспособлены к современной среде. Они отлично устроены для еды, сна, охоты и попрошайничества. Наша же эволюция по большому счету завершилась на уровне общества охотников-собирателей. Способности и склонности, доставшиеся нашим предкам, были критически важны для выживания в среде того времени. Но в последние девять – двадцать тысячелетий наша жизнь серьезно изменилась, значительно опередив эволюционные процессы. Современная цивилизация слишком быстро перестроила окружающую среду, эволюционной биологии просто не угнаться. Получается, наш биологический аппарат устарел, и его «программное обеспечение» уже не подходит для условий, в которых мы живем.
Важно помнить, что эволюция не стремится сделать нас счастливыми, расслабленными или не знакомыми с чувством вины. Цель эволюции – выживание. А выживание зависит только от одного: передачи генов потомству. Гены должны передаваться, даже если в процессе придется пожертвовать самим индивидом. Понятно, что до сих пор человечество невероятно преуспело как вид (продолжится ли это в дальнейшем, конечно, отдельный вопрос). Мы достигли этого успеха, в течение миллионов лет эволюции передавая гены, которые позволяли нам адаптироваться к окружающей среде. При этом эволюция не сделала нас самыми сильными созданиями на Земле, и бой с гориллой и тигром вы не выиграете. Явная агрессивность тоже не всегда поощрялась, люди всегда могли сговориться и сбросить агрессора, который никому не нравился, с доисторического обрыва. Даже рождение как можно большего количества детей не гарантировало успех, ведь если погибнут дети – погибнут и гены.
Какие же особенности помогали людям успешно передавать генетический материал?
Точного ответа нет, наши знания в области эволюционной биологии и психологии дают нам только примерное представление. Первый фактор очевиден: передать гены удавалось тем, кто умел привлечь представителей противоположного пола и завести с ними детей, – вероятно, это были в общем привлекательные и несколько доминантные физически индивиды. А вот второй фактор – социальные объединения. Конечно, люди не так преданы колонии, как, скажем, муравьи или пчелы. Но наше выживание как вида действительно в значительной степени зависит от взаимодействия, поэтому наши индивидуальные навыки часто оказывались социальными. Наши доисторические предки развивались в группах, которые охотились и занимались собирательством вместе. Способность уживаться с другими и влиять на них оказалась ключевой для естественного отбора. Ведущую роль играло общение (и, следовательно, развитие языка). Общий интеллект тоже превратился в ценный актив. Способность узнавать и запоминать свойства и питательную ценность тысяч видов растительной и животной пищи (в том числе и опасных, ядовитых) оказалась крайне ценной для выживания. То же самое, впрочем, касалось и способности придумать, как поймать и убить животное большего размера, разжечь огонь и отпугнуть хищников, позаботиться о детях и контролировать запас еды в племени. Все эти умения отдельных индивидов приносили племени огромные выгоды.
Эти же качества мы можем разглядеть в современном человечестве. И даже в нашем обществе они до определенной степени адаптивны. Но как же тревога? Как наши иррациональные страхи вписываются в картину эволюции? Почему мы вынуждены вертеться без сна всю ночь? Волноваться о том, с чем мы ничего не можем поделать; мучиться, пытаясь представить, что о нас думают другие, тяготиться ошибками прошлого; устанавливать для себя стандарты, заставляющие нас чувствовать себя ничтожествами; из ничего придумывать ужасающие сценарии будущего, парализуя себя страхами до полной невозможности эффективно думать или действовать? Почему так часто личная жизнь человека находится в полном раздрае, хотя как вид мы достигли беспрецедентного господства над природой?

Визит к Стэнли из Каменного века

Недавно мне захотелось узнать, какой была жизнь 100 000 лет назад. Я забрался в воображаемую машину времени и перенесся в прошлое, чтобы взять интервью у Стэнли, доисторического невротика.

– Привет, Стэнли! Меня зовут Боб, и я тут недавно. У тебя найдется пара минут поговорить со мной?

– Не видишь, я занят? Я тороплюсь. Думаю, сейчас пойдет дождь, а я забыл свою львиную шкуру. Ну, я могу простудиться, поднимется температура. Чего ты хотел?

– Я хотел побольше узнать о том, как ты живешь.

– Я сделал что-то не так? Мне казалось, на прошлой неделе я погасил огонь – неужели что-то сгорело? Я стараюсь быть осторожным, но никогда не знаешь наверняка.

– Нет, Стэнли. Мне просто хотелось узнать, как тебе живется.

– Как живется? Ну, во-первых, я не могу спать. Всю ночь глаз не сомкнуть. Беспокоят тигры и волки в лесу. Мне говорят, что тут безопасно, но я слышал такие истории, что волосы дыбом встают.

– Так у тебя бессонница?

– Не всегда. Но она сводит меня с ума. Я не могу спать, постоянно повторяю себе: Стэнли, поспи хоть чуть-чуть! Ты ни на что не годен, когда не высыпаешься.

– Стэнли, а расскажи про местность, в которой ты живешь?

– Она опасная. Осторожнее на мосту. Не знаю, какой растяпа его мастерил, но один неверный шаг – и можешь упасть. А потом попробуй найди врача!

– Так ты боишься высоты?

– Эй, да только дураки ее не боятся. Высота может убить. Не умрешь от падения, так утонешь. В прошлом месяце двое этаких «настоящих мужиков» срубили бревно и попытались переплыть на нем на другой остров. Утонули! А я предупреждал. Но нет, они думали, что и сами все прекрасно знают. Говорили: «Стэнли, ты всегда волнуешься – такой пессимист! Такой настрой вреден для пищеварения». И вот они теперь на дне морском, а я разговариваю с тобой. И кто из нас умнее?

– Видимо, ты, Стэнли.

– Вот именно. Правда, у меня иногда-таки случается несварение. Надеюсь, ничего серьезного. Но все равно сходил к доктору. Может, ты его видел, у него змея вокруг головы.

– Нет, я тут совсем недавно, еще не видел его.

– Ну так вот, он дал мне такую отвратительную микстуру – для моего живота. Это должно было меня успокоить. Но меня вытошнило. Я просто боюсь, что со мной что-то серьезно не так. А что, в том году на юге отсюда целое племя отравилось и вымерло. Я мою все – все! – прежде чем класть в рот. Но я не уверен, что и воду здесь пить безопасно. С тех пор как тут поселилось столько народу, мне кажется, вода загрязнилась. Кто-то считает меня фанатиком, но зато я еще ни разу не отравился.

– Ага, ты все еще жив, Стэнли. А как ты относишься к чужакам?

– Я им не доверяю. Кто их знает. Они могут атаковать меня, забрать мою Сару и детей, выгнать меня из племени. Так что я стараюсь не привлекать к себе внимание. Не смотрю им в глаза. Говорю мягко. Не закатываю сцен. Как там было, в пословице… Тише едешь, будешь жив? Вот я и веду себя тихо. Можно сказать, я немного стеснительный.

– А чего ты боишься?

– Ну, помимо всего прочего… я боюсь, что меня убьют. К этому все сводится.

– С тобой уже случалось что-то подобное?

– В прошлом месяце – до сих пор не могу выкинуть это из головы – я видел чужаков, иностранцев. На них были шкуры других животных, и волосы у них были другого цвета. Это было ужасно. Я видел, как они схватили и связали моего дядю Гарри, а потом сварили его и съели. Страшная сцена. Слава богу, я к тому моменту уже бежал без оглядки – но выкинуть эту картинку из головы просто не могу. Посреди ночи просыпаюсь от его криков. А ведь следующим могу оказаться я.

– Звучит ужасно. Так ты боишься, что с тобой произойдет то же, что и с твоим дядей Гарри?

– Да, но, с позволения сказать, я поумнее его. Дядя Гарри был тот еще балабол, всегда говорил: «Стэнли, ты такой пессимист. Чего ты так переживаешь?» При всем уважении к покойнику – ужином стал он, а у меня всего лишь несварение.

– Тебе, должно быть, трудно все время столько волноваться.

– Трудно? Да это просто ужасно. Два года назад у меня стали случаться «атаки». Например, иду я по полю, как вдруг сердце начинает очень быстро биться. Солнце светит, нигде никаких львов. А я вдруг так испугался, что у меня сердечный приступ, аж голова закружилась. Едва перевел дыхание.

– И что было потом?

– Мне повезло, Сара была рядом – благослови Бог ее душу. Она взяла меня под руку и отвела в ближайшую пещеру. У меня так кружилась голова. И потом целых три месяца мне было очень страшно выходить в поле. Боялся, что снова будет атака.

– И как ты это преодолел?

– Да никак. Хотя в последнее время ничего такого не было. Думаю, помогло то, что Сара заставила меня, – а она может быть очень настойчивой, по правде говоря, – заставила пойти собрать в поле клубнику, пока птицы ее не склевали. Я был голоден и подумал: «Сара со мной, если случится атака, она мне поможет». Думаю, благодаря этому я и собрал клубнику. Но я все равно переживаю: вдруг атаки повторятся.

– Ты вообще тревожный?

– Конечно. Я волнуюсь, достаточно ли еды. Или вдруг Сара убежит от меня с кем-то, кто сильнее. Волнуюсь о детях – вдруг попадут в беду. И всегда волнуюсь за свое здоровье.

– Это, наверное, тяжело.

– Осторожнее!!!

– В чем дело, Стэнли?

– А, нет, все в порядке. Мне показалось, что вон та веточка – это змея. Змеи ядовиты, так что будь осторожнее.

– Спасибо, что уделил мне время, Стэнли.

– Всегда пожалуйста. Надеюсь, я не был слишком пессимистичен. Все говорят: «Стэнли, ты такой пессимист. Всего боишься. Всегда ожидаешь худшего». Может, они и правы. Может, я теряю рассудок. Погоди-ка… а накрыл ли я еду камнем? Вдруг кто-то будет проходить мимо – вдруг медведь залезет в пещеру, найдет еду – что если запах еды привлечет медведя в пещеру, – потому что я не накрыл еду, – и он убьет всю мою семью?! И я буду виноват, потому что был невнимательным. Мне кажется, я клал камень но я не уверен…

– Стэнли, мне пора.

– Может, я и накрыл еду камнем. Надо пойти проверить. Но если я пойду, я пропущу встречу с Сидом. Он разозлится. А когда он разозлится, наговорит всем, какой я безответственный. И что тогда?

Ладно, признаюсь, я выдумал Стэнли из каменного века. Но вы понимаете, что я имел в виду. Какова была жизнь с эволюционной точки зрения, с точки зрения наших предков, живших сотни тысяч лет назад? Какие качества были нужны людям, чтобы справляться с выпавшими на их долю испытаниями, – и как это связано с нами сегодня. Эволюционная психология уже какое-то время собирает эту мозаику. И тревога – один из ее кусочков. Так давайте серьезно обсудим, как тревога стала частью жизни людей.



Чем полезна тревога?


Словом, почему эволюция сделала нас такими нервными?
Эволюционные психологи отвечают на этот вопрос, слегка меняя его формулировку: «Как могла тревожность помочь нашим предкам выжить в примитивной среде?» Они рассматривают функцию каждого конкретного страха, пытаются выяснить, как он помогал выходить из определенных ситуаций или защищал от попадания в них. На самом деле все неврозы Стэнли из каменного века адаптивны. Высота действительно опасна, испорченной едой можно отравиться, страшных незнакомцев опасно обижать; открытое поле, где вас могут заметить львы, пересекать опасно; чтобы избежать голода, нужно припрятать еду на зиму. Нам с вами Стэнли мог показаться невротиком, но именно такие Стэнли выживали в том мире. Выживали благодаря своим тревогам. А те, кто тревожился недостаточно, погибали. Когда смерть от голода угрожала постоянно, когда повсюду подстерегали хищники, когда нужно было избегать обрывов и пропастей, когда незнакомцы могли убить твое потомство и выживание зависело от того, нравился ли ты своему племени, тревога была одним из базовых механизмов выживания. Так природа прививала человеку осторожность.
И все же тревога, которая когда-то служила нам добрую службу, больше не работает. Не помогает выжить, а скорее портит жизнь. В нас заложены биологические и физиологические реакции, которые плохо подходят под требования современной жизни. Чтобы понять, почему все так сильно изменилось, откуда берут начало наши реакции; чтобы понять, как развивалось наше современное сознание со всеми его преимуществами и недостатками, нам нужно еще глубже погрузиться в эволюционную психологию.

Думать о мыслях


Одно из ключевых отличий человека от животных – так называемая теория сознания. Под теорией здесь имеется в виду не научная гипотеза. Речь идет о том, как мы думаем о мире, – а если быть точнее, как мы думаем о самом процессе размышления. В основном благодаря языку, этому инструменту для создания понятий, мы осознаем, что у нас есть разум и что мы умеем думать. Кроме того, мы можем представить, что думают другие люди («Что они замышляют?» или «Чего они хотят?»). Животным же не свойственна эта способность угадывать чужие мысли. Однако это не значит, что у них нет эмоций и они не реагируют на эмоции других существ. Любой, у кого когда-либо был кот или собака, согласится: животные бывают крайне чувствительны к состоянию человека. Но людей отличает способность представить, что думают и чувствуют другие и как эти чувства и мысли могут быть похожи на наши. Осознание того, что и у других людей есть собственные желания, страхи, нужды и реакции, глубоко укоренилось в нас. И поэтому в отношениях с окружающими (будь то родственники, соплеменники или просто другие представители вида homo sapiens) нам нужно принимать во внимание их эмоциональное состояние.
Область мозга, в которой обитает умение понимать чужое состояние, называется орбитофронтальной корой, и она – одна из наиболее развитых. Люди, у которых эта область повреждена, обычно лишаются способности выносить социальные суждения, то есть перестают понимать, как вести себя с другими людьми. Когда та же самая область травмируется у животных, они теряют социальный статус. Ни у животных, ни у детей орбитофронтальная кора не бывает развита так сильно, как у нормального взрослого человека. Это особенно ярко проявляется у людей, страдающих аутизмом, – их интеллектуальные способности могут быть полностью сохранны, но им трудно понять, что думают другие, уловить значение таких понятий, как намерение, обман, разочарование, страстное желание, надежда, сожаление или долгосрочная мотивация. А в человеческом сообществе отношения, как правило, основываются на этих понятиях. Именно поэтому дети без аутизма с возрастом обычно осваивают их, тогда как даже взрослым людям с аутизмом они часто недоступны.
Благодаря эволюционной психологии мы можем реконструировать, как теория сознания – то есть наше понимание мыслей других – оказалась запрограммирована в наш мозг. По ряду причин человеческие детеныши проходят крайне длинный период относительной беспомощности (по сравнению с другими млекопитающими) – и это оказалось одним из ведущих факторов эволюционного процесса. В далеком прошлом, как и сейчас, дети не могли вести полноценную взрослую жизнь как минимум до подросткового возраста. Заботиться о потомстве было легче в группах, а не в одиночку. Это касалось питания, защиты и обучения. Кроме того, не так уж редко родители ребенка погибали, когда тот был еще совсем мал, – и тогда заботу о сироте принимало на себя племя. Подобная групповая забота о чужих детях могла появиться только благодаря тому, что сегодня мы назвали бы социальными нормами. Сюда можно отнести инстинкт заботы о воспитании, интерес к тому, что думают другие, эмпатию, заботу о своей репутации в группе. Именно эти качества сделали нас более социально чувствительными.
И это был лишь один из факторов, толкавших нас к групповому сотрудничеству. Экологическую нишу первых людей позволяло расширять в первую очередь племя, а не индивид – и именно племя определяло возможность успеха в мире дикой природы. Охотились, занимались собирательством и поиском подходящих мест обитания все чаще в группах, и для этого нужно было все больше взаимодействия между индивидами. Индивиды, более расположенные к подобному взаимодействию, чаще выживали и имели больше шансов передать свои гены. Это оказало огромное влияние на развитие мозга человека: теперь мы жестко запрограммированы на взаимодействие. Слаженная группа скорее пережила бы опасности первобытного существования, чем племя воюющих между собой одиночек. Социальные индивиды были полезнее племени, чем воинственные, антисоциальные, равнодушные к общему благополучию. Поэтому в некотором смысле инстинкты взаимодействия у нас в крови, ведь именно они обеспечили нам выживание.
Устное общение было настолько важно для взаимодействия, что в какой-то момент возможность обучаться речи и использовать ее стала врожденной. Речь дала человечеству огромные адаптационные преимущества. Люди научились эффективно делиться полезной информацией: где добывать еду и как избегать опасных хищников. Язык дал нам критически важный инструмент для символического мышления – то, чего наши обезьяноподобные родственники не имели. Это позволило нам выходить за рамки собственной памяти, сохраняя информацию в форме групповой культуры. Так мы научились накапливать и передавать необходимые для спланированного существования коллективные знания об использовании инструментов, методах хранения и консервации еды, картах территорий и т. д. Теперь знания могли распространяться среди членов племени и передаваться из поколения в поколение. Обретение языка стало ведущим фактором успеха человека как вида, навсегда изменив наше взаимодействие друг с другом и с окружением.
Хотя язык превратился в важный для жизни инструмент, эмоции остались движущей силой в поведении человека. А ведь тревога – одна из главных эмоций. Современная тревога по большей части отражает такие эволюционные характеристики, как осторожность и сдержанность. Людей, которые могли показать, что не угрожают другим, – почтительных и вызывавших уважение – реже атаковали. Способность продемонстрировать готовность к сотрудничеству отлично помогала избежать смертельного противостояния (она чем-то напоминает «позы подчинения», которые собаки демонстрируют доминирующему противнику). Другие предостерегающие импульсы служили тем же целям. Страх высоты, глубины, открытых пространств помогал нашим предкам избегать рискованных ситуаций. Осторожность по отношению к чужакам защищала, потому что риски встретиться с враждебным племенем были велики. Склонность волноваться о запасах на зиму помогала племени дотянуть до весны. Таким образом становится понятно, что большинство тревожных расстройств, с которыми мы сталкиваемся сегодня, вырастают из страхов, запрограммированных в нас самой историей эволюции.

Страх: когда-то он был нужен


Если вы хотите научиться справляться с тревогой, критически важно понять: изначально она работала на улучшение адаптации. Все наши страхи – не важно, сколь иррациональными они могут казаться нам сегодня, – направлены на выживание. В основе тревоги, которую мы испытываем сегодня, лежит инстинктивное осторожное поведение: оно уходит корнями в доисторическую эпоху, в частности – в период, когда люди жили группами и племенами. Даже не столь важно, чего именно нужно было избегать, ведь внимание к тонкостям социального взаимодействия имело такую же ценность с точки зрения выживания, как и боязнь высоты или отвращение к гнилому мясу. Все эти импульсы помогли нашим предкам избежать бесчисленных трагедий. Но между той жизнью и нашей цивилизацией лежат тысячелетия, которые превратили некогда полезные импульсы в невротические. Эволюция будто бы невольно привила нам склонность к тревожным расстройствам, научив наших предков, что «береженого Бог бережет».
Что это нам дает с практической точки зрения? Для начала – то, что мы можем проследить, из какого именно механизма выживания в прошлом возникло любое современное тревожное расстройство. Возьмем, например, обсессивно-компульсивное расстройство (ОКР). Люди с ОКР могут до ужаса бояться микробов. Глупая фобия? Вовсе нет, если смотреть с исторической точки зрения. До недавних пор мы были крайне восприимчивы к заразным заболеваниям, они нередко оказывались смертельно опасными (причем чем плотнее популяция, тем сильнее разрушительный эффект). Людям с ОКР также свойственно накопительство: они собирают старые газеты, одежду, еду и другие предметы. Эта склонность также могла быть полезной в примитивной среде с ограниченными ресурсами. Ведь даже в Средние века люди, не способные запасти на зиму достаточно еды, нередко погибали. Да что уж там, сезонную склонность к собирательству демонстрируют даже животные. Или возьмем навязчивый страх потерять контроль над собой и проявить жестокость – в доисторических условиях это было лишь очередным проявлением осторожности. В современных обстоятельствах подобное подавление кажется неадекватным, и тем не менее объяснить его происхождение нетрудно.
Аналогично можно проследить связь любого общепризнанного тревожного расстройства с эволюционной историей. Агорафобия, или боязнь открытых пространств, без сомнения, говорит об уязвимости наших предков перед хищниками в хорошо просматриваемом окружении. Посттравматическое стрессовое расстройство – следствие работы того же механизма, который защищал нас от опасностей, однажды уже пережитых в роли наблюдателя или избежавшей трагической участи жертвы. Генерализованное тревожное расстройство – просто современная версия дальновидности. В жизни племени именно такие беспокойные люди могли предвосхищать бедствия и готовиться к ним.
Теперь, когда мы убедились, что сама эволюция обосновала тревогу, ее проще принять как неотъемлемую часть нашего биологического наследия. Пора перестать воспринимать тревоги как личные недостатки, которых нужно стыдиться. Тем не менее, хотя страхи наши по сути своей врожденные, мы вовсе не обязаны отдавать жизнь им под контроль. Их власть можно ограничить, особенно если из-за нее мы реагируем на реальные опасности неадекватно. В большинстве случаев страхи не приобретаются в процессе научения, а наследуются. Зато мы можем научиться бояться меньше. Сделать это просто: нужно в реальной жизни испытать ситуации, которых мы боимся, чтобы понять, что на самом деле они не влекут за собой трагических последствий. И тогда мы убедимся, что сирены, от которых в момент испуга разрывается голова, – всего лишь ложная тревога.
И относится это как к детям, так и ко взрослым. Во время Второй мировой войны люди в городах, часто подвергавшихся бомбардировкам, меньше боялись воздушных налетов, чем жители более спокойных мест. Люди, пережившие бомбардировки, знали, что могут выжить. После ужасного теракта 11 сентября я заметил, что люди из Коннектикута и Нью-Джерси боятся находиться в крупных городах намного больше, чем их жители. По-видимому, нужно столкнуться с тем, чего боишься, чтобы понять: на самом деле это не так ужасно и опасно, как кажется. Главное при этом – понимать, что страх на самом деле не имеет прямого отношения к реальности. А достичь этого можно, пережив пугающее событие в безопасном контексте. Нужно практиковаться в своих страхах.
Да, эволюция сделала эту задачу довольно сложной. Обычно нельзя взять и перестать бояться просто потому, что то, чего вы боитесь, не происходит. Нельзя потому, что эволюция действует по принципу «береженого Бог бережет». Она предпочитает перестраховаться. Предположим, вы живете в примитивном сообществе охотников-собирателей, и вокруг вашего места обитания бродят прайды львов. Безопасность будет зависеть от того, сумеете ли вы вовремя заметить хищников и защититься. Если человек слишком тревожен и будет видеть львов даже там, где их нет, – разве это станет проблемой? Вряд ли, если смотреть с эволюционной точки зрения. Возможно, ему будет неприятно постоянно прятаться и убегать, но это не сыграет против него в процессе естественного отбора – не помешает выжить и передать свои гены. С другой стороны, склонность спокойно относиться к опасности и предполагать, что львов поблизости наверняка нет, может сыграть злую шутку. Девять раз подряд увидеть несуществующего льва в засаде – ошибка безобидная. А вот не заметить его в десятый – фатальная. Получается, эволюция предвзято относится к осмотрительности: для нее лучше, чтобы мы были чересчур осторожны, постоянно готовы к опасности. Она предпочитает, чтобы мы не расслаблялись, не теряли бдительность, даже если какая-то опасность пока не материализовалась.
Это крайне важно для понимания тревоги. То, что мы называем тревожным «расстройством», эдаким хитрым отклонением от нормы, – на самом деле не отклонение, а лишь нормальный результат нашей эволюционной истории. Это «программное обеспечение», вшитое в мозг как механизм выживания. Проблема не в нас, а в нашей жизни – в том, как она изменилась по сравнению с реальностью саванн и джунглей. По иронии судьбы проблема в том, что жизнь стала безопаснее, а значит, страхи потеряли смысл. Они больше не защищают нас, а мешают наслаждаться жизнью. Страх нужен, но он приходит в неправильное время. То, что угрожало когда-то, теперь не представляет никакой опасности; основанное на тревоге поведение становится непоследовательным и может нанести серьезный удар экономической, социальной и личной жизни. Поведенческие схемы, которые защищали нас в мире дикой природы, не работают ни в офисе, ни дома. Поэтому нам нужно модифицировать первобытные инстинкты так, чтобы они соответствовали современной реальности.
Возможно ли это? Я верю, что возможно. Я убежден: если мы разберемся, как именно тревога ограничивает и контролирует жизнь, мы поймем, как с ней бороться. Зная, как работает страх, мы ограничиваем его власть над собой. Мы начинаем продуктивно к нему относиться, чтобы он не мешал обучаться и приспосабливаться к новым условиям. В следующих главах мы рассмотрим, как тревога овладевает нашими мыслями и как забрать у нее эту власть. Мы увидим, что объект тревоги не имеет значения – будь то высота, микробы, публичные выступления, лифты, ошибки, незнакомцы, закрытые двери или что бы то ни было еще, – каждый раз происходит определенная последовательность событий, после которой страх становится первостепенным фактором. И точно так же существует последовательность действий, которая позволяет этот страх нейтрализовать.
Мы воспринимаем реальность через фильтр психики. Эволюционная история и обусловливание в течение жизни запрограммировали ее постоянно посылать нам сообщения (часто иррациональные) о природе реальности, а также «правила» реагирования на происходящее. Когда мы испытываем тревогу, это сообщение звучит так: ничто не безопасно. Потом образуются правила, согласно которым есть некое решающее действие, которое мы можем предпринять (или не предпринимать), чтобы уйти от опасности. Но что если это неправда? Что если и сообщение ложное, и правила непродуктивны? В конечном итоге, сообщение – это лишь сообщение, нам вовсе не обязательно в него верить. Сомневаясь в нем, проверяя его на реальном опыте, мы ослабляем власть тревоги над нашими мыслями и поведением. Мы открываем свой истинный потенциал и обретаем настоящую свободу.
Так давайте же подробнее рассмотрим «правила», данные нам эволюцией. Они действительно непреложны или нам только кажется?
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TlocTTpaBMaTHeCKMi OMPOCHNK AN TPAKAIHCKIX MM

Hike NPUBEReH CMCOK NPOBem 1 Xanof, KOTOpbIE BO3HIKAIOT y MioAeii & OTBeT Ha
TPABMATHHECKMI1 KMHEHHbI OMbIT, BuiEpHTE YCTI0, KOTOPbIE HaUny4LLMM 06pasoM
OTP@XaET, Kak HaCTO 3TH NPOBNEMBI GECTIOKOWH BAC Ha MPOTAKEHMH NOCTEAHETO
mecaLa.

1— Boobue He — HeMHOTO | 3 —yMepeHo | 4 — A0BOMbHO | 5 — oveHb
Gecnokouno vacro vacto

Peaxuua bann

TIOBTOPAHOLLIECS, TPEBOXAILE BOCTIOMUHAHIR, MbICTA W OBpast,
CoR3aHHble C TPABMATHHECKItM COBLITMEM 13 MpoLLOTo.

2. TIOBTOPAILIMECA TPEBOKALIME CHbI, CBASAHHHIE C TPABMATHHECKUM
cobbiTvem u3 npownoro.

BHe3anHan NOTPeBHOCT ASVICTB0RATH Tak, Kak GYATO TPaBMaTU-
4eckoe CoBbITIE MPOHCXORUT CHOBA, Wi YYBCTEO, HTO Bbi 3aHOBO
nepexvisacre ero.

4. OulyleHMe CLHOTO PACCTPOMCTBA MIOCTE TOFO, Kak YTO-TO HAMO:-
HIMO BaM O TPABMATUNECKOM COBBITAM U3 MPOWAOTO.
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10.

1.

12

TMoiiMuTe, 4TO HET HMKAKOV CPOYHOCTH. Bam He HYXHO pewaTb Bee Npo6nembl
NPAMO Ceituac. HIMETO He CRYMHTCA, €T OKEKETCH, HTO Bbl HETO-TO HE SHaeTe.
Bol MOXETE LeNIMKOM NEPEKMIOUMTECA Ha HACNAKACHNE HACTOALIUM — YTOGHI
NONYWTL MAKCUMYM OT MOMEHTa 33€Ch W celiuac.

TMonpobyiire NOTEPATH KOHTPOME. BMECTO TOT0 HTOGH MBITATbCA NPEKPATHTH BOfl-
HOBATLCA W KOHTPONMPOBAT CBOM MBIC/IM U SMOLIM, 3AMOAHUTE Ce6R nepeit-
BaHUAMY, NOARAIITECH UM, NOBTOPAVITE TPEBOKHYI0 MBICTI> — N1OKA HE HACKYHMTe
Camiu ceGe. A KOra Bam CTaHET CKYUHO, M BOTIHEHME YiieT.

Monpobyiire coitm ¢ yma. Ha caom fene CoiTi ¢ yMa OT BOTHEHNS HEBOSMOX-
Ho. Ho, NepecTas NbiTaTbea BCe KOHTPOMMPOBATS, Bbi M36ABUTECH OT CTPaXa STOT
KOHTPOM NOTEpAITS.

TpeHmpyiiTech BCTPENATLCA CO CBOMMM MABHBIMM CTpaxamy. MpeacTasbTe
cebe cambiii XyAWWii NCXO, MPEACTABARIITE €10 CHOBA W CHOBA. CO Bpeme-
Hem Bbl OGHApyXHTe, 4TO STOT 06Pa3 U 3TV MBICT BaM MOMPOCTY HACKYHWIH.
UenuTensHan ckykal

TPEHWPYTECh BUIHOCUTL HEOTPEAENEHHOCTE. 3aMONHAIITE CBOM MBICTN BCEBO3-
MOKHLIMI T, CAM> — [0 TEX 11O, 110K BaM He HAZ0ECT.
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Ta6nuua 5.7. MpeofoneHite NaHNIECKOro paccTpoiicTea u aropadobim

Bmewarenscrso

Npumep

Msyante uhdopmaumio
o NaHMueckom pac-
CTpoiicTse n aropa-
bobim

CTpax COBCTBEHHIX OLYILEHUI, NOXHAA TPEBOTa, 3B0MIoLMA
CTpaXa OTKPLITBIX M 3AMKHYTbIX IPOCTPAHCTS, GOPMUPOBa-
Hie NPYBHIUKN M3GEraTh TPEBOTH WM CHIXKATH €€, Ponb
OXPAHWTENBHOTO MOBEACHNS, BAXHOCTH 3aMNGHUPOBAHHbIX
CTONKHOBEHMIA CO CBOMMM CTPaXaMM

Onpepenure, uro
MMEHHO Bbi olLyLaeTe

TONOBOKpY:XeHie, HEROCTATOK KUCTIOPO/3, fe30pHEHTaLR,
YCKopeHHOe cepyLiebieHie, NOTIMBOCTS, MoKanbiBaHNA

Cocrasbre caon
epapxuio nyraroux
amyauuia

TlepeumcnuTe CUTYaLWM, KOTOpbIE BHISHIBAIOT y BAC TPEBOTY
(o7 Hanmenee o HauGonee nyraiwmx), chopmynupyiiTe,
WTO B TaKWE MOMEHTbI AyMAETe, 4yBCTBYETe U nepexmBaeTe

Onuuwure ceoe oxparit-
TenbHoe noseAeHiE

Mpy6eracte N Bt K KaKAM-TO ONPEAENEHHEIM AEACTEM-
AM, 4TOBb N04YBCTBOBATb 267 B GoMbIei GesonacHocT?
K TakiM AEHCTEUAM MOKET OTHOCHTBCA CXIMAHHE NPE-
METOR, HAMPAKEHUE MbILUILL 3MEHEHUE ABIXGHV, MOTMTE,
NOTPEBHOCTS B COMPOBOKASHIM, MIOMCK YTELWEHNS, NOHCK
BLIXOA0B, NOTPEBHOCTL B NOAREPAKE

OcosHaite, yto
B036yKAEHue He 06
3aTenbHO NPUBOAUT
Knavuke

OcnapugaiiTe cBoi CTPaX Toro, 4To NioGoe BO3GYXACHUE
npuBeAeT K NaHuke. Kakuie cATYauW 3aCTaBnsioT ac 6o-
ATbCA, 4T U3-3a BOIGYAKAGHUA CIYHMTCA NPUCTYN NaHKN?

OcosHaite, uto
& NaHike HeT Hitvero
KaTacTpopHuecKoro

Ocnapusaiite y6eXaeHMe, 4To NaHUKa MOXET NPHBECTH
K CPAEUHOMY NPYUCTYTY, NIaAeHwIo, MOTEpe KOHTPONS Haa
COGOii WM CymacwIeCTB Mo

Mpoxwisaiire nanmse-
ckue ataki B BooGpa-
KeHan

MpeACTaBnAETe, Kak BYAST OLLYWIATHCA U3HY TPH U BITARETE
CHapyJW, SCTM Y BaC CHOBa CNYHUTCA NaHMIECKan aTaKa.
TheHMpyiiTeCh PaLMOHaNbHO OTBEYaTh Ha COBCTBERHbIE
NaHUHECKME MBICTH, MEATIEHHO AbILLATH, OTENEKaTh Ceb,
HABNIOAATS U CMOTPETb Ha MPOMCXORSILLIEE CO CTOPOHbI
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HeraneHbie mbicTn
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Ta6nuua 4.10. IKCNO3NLMOHHAA Tepanus: yueT Balero IMYHOro onbiTa

OTmeuaiiTe faTy M BPEMA BLINONHEHWA KAKAOTO NOAXOAA. ONMCHIBAITE CHTYaLO,
B KOTOpYIO CE6A MIOMECTHIM, OLEHUBAVITE CTENeHb TPEBOTH — MOCNIEROBATENBHO,
KaxAbie ABe MUHYTH. Hanpumep, olieHKa Balueit TPEBort B XOAe NepBoro NoAXoRa
MOXeT GbiTb Takoi: 2, 4, 7, 3, 1. He 3aGbigaiiTe OTMENTh OXpAHUTENbHOE NOBEAEHME,
6YAb TO CKUMAHIE MPEAMETOB, M3MEHEHNE QbIXaHNS, NCCNEAOBAHME OKPYKEHUA,
NOVICK yTeweHusa u . n.

Rara/epens

Nepennran
& peansocTn
anryaunn

Ouenka crenenn
TpeBorn (KaKnbie
Ae uhyTHI)

OxpanuTenHoe noseacie
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Ta6nuua 9.7. OXpaHMTeNbHOE NoBeAeHme

Kak, mHe KaxeTcs,
oxpaHuTenbHoe
nosefenme moxer
MeHs 3auuTHTL

Nipumepsi moero
TWTHAHOE OXpaKUTENbHOE NOBEACHNE | OXPAHNTEbHOTD
nosenenn

TIoCTORHHO UCKATH MPWsHaKH oMacHoCTH

Us6eraTb niogeii, MecT u seweit

OTBOpaUMBaTLCA NPM MOABNEHUN 38YKOB,
06pa30B U NepexyBaHNiL, KoTOPbIE Hano-
MUHaIOT 0 TPaBMaTUECKOM OMbiTe

VickaTe yrewenna

TIOBTOPATS MOMUTbI 1A MpUBEraTs K Cy-
esepHomy nosegerutio

usmueckoe HanpskeHue (samupats Te-
11OM, 330 PAUBATE ABIXAHNE, MEHATS N0~
xopKy M T.M)

VICnonb308aTS a7KOTONs W HApKOTHKH,
4ToBbi ycnoKoHTbCR

EcTb, 4To6bI OTBNEUbCA

Opyroe
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OKpYIKaloWEro MIpa. Ban HyHo, HaoBOpOT, COCTaBNTL
CNIMCOK MECT 1 NepeXVBaHHiA, KOTOpbIX Bbl M36eraeTe,
2 nocne BKNIYNTS UX B CBOI0 Mepapxitio Nyrakowmx
cuTyauwii. Torga Bl CMOXETe NPOMTI SKCNOSMLMOHHYIO
TePaNMIo B CBOEM BOOGPAXEHNV I B PeanbHOM MIpe.
Bbl 06Hapy>UTe, 4T0 Takie BCTPEUM Co CEOUMM CTpaXa-
MV — 3T0 Ha camoMm fene noGefja Haa HUMK; 1 UIMEHHO
OHU CfJeNalT BaC MeHee TPEBOXHbIMU B GyAyliem

Oxparumenstoe nosederue
[Bbi paccumThiBaeTe Ha To,
TO ApyTite Mogu N onpe-
RenerHoe nosegenve ct-
3AT oNacHoCTb cHTyaLuM:
HanpUMep, BaM HYKHo, uTo-
661 KTO-To ConpoBOKAAN
Bac, Bbl MueTe yTewenns,
NbiTaeTech CHU3NTL BO3AE-
CTBve TpesoxalLero cTumy-
na, crapaeTeck Bectn ceba
Tak, 4TOBbI HepBHOE BO3-
6ykneHme ymerbwnOCH]

Mre e HyxHo Husie20 KoHMPOUPOBaM® ¢ NoMOUlbo
OXpaHumensHo20 nosedeus, Nomomy 4imo onacHocmu
Hem.

OXpaHWTEnbHOE NOBEAEHUE NORKPENNAET BaLly y6ex-
REHHOCTB B TOM, 4TO CUTYaLIA ACICTBTENBHO OacHa.
Boi Aymaere: «fl cMor(na) NPOWTH Hepes 3T Tonbko
6naronapA OXpaHUTENLHOMY MOBEACHNIO. Bam HyXHO
NEPENVCIUTS BCe NOBEAEHUECKNE TPUBLIYKM, KOTOPbIE
NOMOTaloT UyBCTBOBATH Ce68 B Gonblueit GesonacHo-
CTU, M MOTPEHNPOBATLCA OBXORUTLCA Ge3 Hitx. Kak Bbi
AymaeTe, 4To Torga NpousoiAET? A ecnu paxe Ge3
‘OXPAHUTEILHOTO MOBECHNA Bbl BIXHBETE — 4TO 3T
GyneT 3aunTb? BOSMOXHO, 4TO CUTYaLVA Ha CamoM
Aene GesonacHa? N36aBMBLINCE OT OXPaHUTENLHOTO
NOBEACHYA, BbI NONYHMTE MAKCUMYM NOIb3b1 OT SKC-
NO3ULMOHHOY Tepann
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Ta6nuua 8.1. TUNMUHbIE NepexyBaHms, cesizanHbie ¢ CO

TunnuRbe
WeKaKenua
MblwAeRHA

Nlepen
B3aumopencTBNeM

B xone
B3aumoneiicTeNA

Nocne 3aumopencTens
(pa6op noneros)

Urenme mbicneit

Tiopu yupsT, 410
7 HeBpoTUK

Ova BT, Kak
A Tpesoxych. OHa
BUANT, KaK ApoXaT
Mow pykn

Bce noHAnM, 4To
A HepBHUYan 1 Tepan
HUTb pasroBopa

Mpenckasarine
6ynyuwero

 He cmory Huero
ckasath

3Ta becepa HuKor-
A2 He 3aKoHuNTCR

A kakawii pas Gyay
RenaTh Kakyio-Hit-

6ya rmynocts npu
BCTpENe C HoBbIMM
niogeMM

HeratgHblit
dunetp

¥ Menn byayT
ApoaT pyKt

A Tonbko To nore-
PAN X0 MbiCnelt

fl nnoxo pacckasan
nctopuio

Obecuenusa-
Hie No3MTUB-

HOfA MHopMa-

Xota Komy-To
# HpABMIOCH,
Bcerna HailgyTca

Xoa ceituac Bce
WAeT HOpManbHo,
A Bcerna mory sce

XoTa niogam uTepec-
Ho, HTO 7 FOBOPIO, Ha
COUAHIA MeHA Hit-

unn Te, Komy 1 He ucnopturs KTO He npurnawaet
Hpasnioch

Karactpodu- | Ecnu a nokaky Ecnu mosi Tpegora | i He BbiHecy oT-

sauna cBot0 Tpesory, NPOAOMXWT PacTu, | CyTCTeUA ukTepeca
6yaet npocto ANPOCTO He cMory | K Moel nepcoke
yKacko roBopUTL

Mepcoransa- | Haseprska Bce cMOTPAT Ha Moxoxe, Ha BevephH-

una ocTanbHbIM He MeHA U BUgAT, Ke 7 Gbin eAMHCTBEH-
CTPAWHO BHICTY- | KAKOVi A HEPBHBIA | HbIM HENHTEPECHbIM
nate uenopexom

Hasewnsatue | A mynuiii HasepHoe, ae- | Al Ben cen Kak He-

ApnbIKOB yaauHIK yaauHIK

«Bce wnn Hu-
yero»

A nocTosHHo
Renato rynocty,
Kora BcTpeyaroch
C HOBLIMM MoAbMY

Moka uTo a1 Bce
Aenato yxacHo

A obnaxanca —
B 3TOM HeT HuYero
xopowero
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Ta6nuua7.1. Ceop Npaeun BoNHeHNa

PENO VA WS =

Bam HyXHa NOTHA OMPEAENEHHOCTS.

Bac okpyxaroT onacrocmu.

Bamt HyXHO 6biTh FOTOBIMM PEarupOBaTb Ha HITX.

Bam HyXHO ApaTb BCe MOR KOHTPONEM.

ECIM Bbl HAUHHAETE O 4EM-TO BONHOBATLCA, GaM HYXHO CPOHHO 4Mo-Mmo cdenamb.
Bamt HyxHO M3BeraTh nioBoro 3MoyuUoHabHoz0 duckomdopma.

Bee OTBETHI HysKHbl Bam NpAMO ceiivac.

Bt He MOXETe KUTb 6 HACMOALIEM MOMEHMe.

Bamt HyxHO M36eraTh TOro, 4TO SACTABMAET BAC TPEBOKNTLCA.
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Reiictena

Cornacen

He comacen

19.

663 NPOBEM NOMb3yioCh HCTHIMM TyaneTaMi.

20.

MHOTOKpaTHSIE MepenpoBepKit — 0AHa 3 Mag-
HbiX MOWX MPOBTEM.

21

A He CTMLKOM NepeXMBal0 M3-3a GaKTEpHiA 1 3a-
Gonesanuin.

22.

MHe He HyHO NepenpoBEpATS BCE M0 HeCKob-
Ko pas.

23.

 He NPUAEPXMBaIOCH KECTKOTO NOPALKA B B~
NOAHEHNV NOBCEAHeBHBIX fen.

24.

MHe He KaeTca, 4TO y MeHs TpAsHBIe pyKM o=
e COMPUKOCHOBEHNS C AeHbraMi.

25.

OGHiHO, fleNas 4TO-To, A He CuMTalo Mo Ce6.

26.

¥ MeH YXORUT MHOTO BPEMEHH Ha yTpeHHee
MbiTbe.

27.

 OHEHb HaCTO MOMb3YHOCh HTUCENTUKOM.

28.

Kax il fleHb 5 Tpatly MHOTO BpEMEHN Ha pas-
HoOBpasHbIe NepenposepKi.

2.

Mre He TpeByeTca MHOro Bpemert Ha passe-
WHBaHYE 1 CKNAABIBaHYE Bellieii Nepe CHOM.

30.

Jlake KOTAa fl AGNaI0 4TO-TO OeHb aKKYPaTHO,
MHe BCe PaBHO KaKETCA, HTO MOXHO 6570 CAe-
nath nyswe.

Reprinted from Behaviour Research and Therapy, 15, Hodgson & Rachman, “Obses-
sional-Compulsive Complaints” p. 395 (1977), with permission from Elsevier Science.
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Peaxuua bann

5. Ousneckme peakiun (CunbHoe cepauebenme, 3aTpyaHeHoe
ABIXaHWE, NOBHILICHHOE OTOOTAENEHNE) Ha HTO-TO, 4TO HAMIOMHINO
BaM O TPABMATUNECKOM COBHITIM M3 POLINOTO.

6. VIsGeranue Mbicneii N pasroBOPOB O TPABMATUMECKOM COBLITHI
V13 MPOLLNOTO, MOMBITKH HUMETO B €70 OTHOWIEHHM HE UYBCTBOBATb.

7. WisGeranie AGCTB M CUTYALWI, HAMOMUMHAIOWYX O TPABMATAYE-
KoM coBbiTim U3 npownoro.

8. HecnocoBHOCTb BCMOMHUTL BaXHbIE AETaN TPABMATUECKOTO CO-
6biTu U3 npownoro.

9. MoTepst MHTEpeca K Tomy, 4TO pakble PagoBano.

10. OulylieHve OTAANEHNS, PASbERUHEHNS C APYTAMM MlofbMM.

11. OlllyIleHUE SMOLMOHANLHOTO OHEMEHWS, HECTIOCOBHOCTL NIOGUTH
6Gnuskux.

12. Owyusenve, uto 6yaywee GyaTo 6l yKopoTMnoch.

13. TpyAHOCTU € 3aChiNaHHEM, HEKPENKMii COH.

14. PasgpaxmTeNsHOCTL W BCTIBILIKY THEBa.

15. TpYAHOCTI C KOHLEHTPaLVei.

16. CBEPXGAMTENLHOCTL, MIOCTORHHOE COCTORHME HaveKy.

17. OuylieHve HEPBOSHOCTI, MYTMBOCTb.

PesynbTaTel MOTyT BapbUPOBATECA OT 17 A0 85 6annos. Y GonbumHCTEa Mogei, Ko-
Topbie HabupaioT Gonblue 44 6annos, auarHocTUpyeTcA MTCP. B HEKOTOPbIX CRyHasx
Raxe y Nioeih, HAGPABLIX MeHble 44 6anN0B, TPABMATHHECKOE COBLITUE MOXET
NIPOAONXATH OKA3LIBATS CYILECTBEHHO HETATHEHOE BIMAHUE HA KU3HD.

Weathers, Litz, Huska, & Keane; National Center for PTSD—Behavioral Science Division
Thisis a government document in the public domain.
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Tabnuua 6.9. Kak cnpasutbea ¢ OKP

Nipodnema

W10 genate wnn aymare.

¥ Bac BO3HMKaloT
«CTpatHbies MbiCA
W panrasun

¥ BCex Bpemsl OT BpEMEHM BOSHIKAIOT CTPaHHBIE MBICTH
W baHTa3UN. ITO HOPMANEHO. U 3TO HIMETO He FOBOPUT
0 Bac Kak 0 uenopeke

MoTvsaums k nsve-
HeHmio

OueHuTe, 4ero Bam cTONT km3Hb ¢ OKP — oluyuieHve Tpe-
BOTW, BONHEHIA, NOTEPH KOHTPONS, CTHIAG, OTPaHMIEHHBIX
BO3MOXHOCTEI B PAGOTe H MOCTPORHIY OTHOWEHMIL [OTOBbI
7N Bbi NEpETEPNETh ONpeAEneHHbIi AUCKOMPOPT, 4TO6H!
BCE M3MEHWTL? B Yem Balla XUSHb CTAHET TyUILE, ECH Bl
570 cpenaete?

Bbi HeraTUBHO OLIEHU-
BaeTe MbICTW 1 dat-
Tasum.

Ovw Bac nyraror.

Ok TOBOPAT O ToM,
uTO Bbl yXacHbih
uenosex.

Bbi yBepeHy), uTo U332
X JOMKHO CTYUTbCA
4TO-TO NnoXoe.

Bbi yBepeHbl, 4To Bam
HYKHb HSanbHble
pewenua

37U «CTPaHHbIe» MBICTI U GaHTa3MM HUYEFO He FOBOPAT
0 TOM, 4TO CIyunTCA B Gyayuiem.

OHU He AOMKHb! BaC NyraT. JTIofIt He CXOAAT C yMa oT dak-
Tasuit v MbiCned.

MbICnM He AenaloT Bac NNIOXMM MW HECTIOCOBHBIM ceGA KoH-
TPOMMPOBATL YenoBeKom. BCNOMHNTE CBOYU NOROKMTENb-
Hble YepTbL. 110 MPOHIM Cy/1b6b! UMEHHO Te Mo/, KOTOPbIM
KaeTcA, YTO UM HE[JOCTaeT CaMOKOHTPONA 1 MOPAROY-
HOCTH, O6BINHO OKa3bIBAITCA OCOBEHHO COBECTNMBLIMM.
MBICTu He MOryT npefgeiaTs Gefly. PeanbHoCTL He onpe-
[ENATCA BAWVIMM MbICIAMA.

VineanbHeix peluieHiii He cylecTeyer. JlocTaTouHo cTpe-
MUTBCA K <y[1OBNETBOPUTENEHBIND 1 <XOPOWM» Pe3yib-
TaTam
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Ta6nuua 8.4. CTpaxu KeHa 1 paunioHanbHble 0TBeTbl Ha HIX

Nosenenie

Mescin crpaxu

PaunoHanbHbit oTBeT

Jymars o Heir

HasepHoe, MHe npu-
AETCA YTo-To cAenatb

O Heit pMATHO AymaTh. OHa KpacuBas

Cmotpets Ha
Hee, Korga oHa
MeHA He BuguT

Ona moxeT 0BepHyT-
vt 3ameTHTS MeHa

BCe CMOTPAT Ha Apyriix nioAeit. UTo 8 3Tom
cTpanHoro?

MoHATS, 4To OHa
BURMT, Kak A Ha
Hee cMoTpIO

OHa MoxeT noAyMaTh,
uTo A ycTaBunC Ha
Hee, KaK fiypak

OHa MOXeT NOAyMaT, YT0 HPABUTCA
MHe, — 3T0 Ha caMoM Aene NPUATHO
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Deiictene

Crpax (wnn Tpesora)

WsGeranne

4. MWTb C ApYTMMM NIOALMY B OBILIECTBEHHbIX
mectax (1)

5. Pasroapugar ¢ eiwectoAm anLom ().

. BuicTynars nepeg rpynnoit mogei ().

. Viam Ha Bevepukky (C).

RS

. Pabotats, Korga 3a To6oi Habniogatot ([1).

©

. MncaTs, Korpa 3a Toboit HabniogatoT ([).

10. 380HMTE Mano3HaKoMowy Yenoseky (C).

11. 0BOPUTL C MANO3HAKOMBIM HenoBekom (C).

12 BeTpeuaThea ¢ HesHaKoMbIMM MogsMi (C).

13. CipasnATL Hyxay B oGUIECTBEHHOM
Tyanere ().

14. BXoAUTb B KOMHaTY, Ijie KTO-To yxe ecTb (f1).

15. BbiTh B UeHTpe BHimaHNA (C).

16. Bictynars Ha cobparun ().

17. Npoxopus Tect ().

18. Buipaxarh Hecoracue wnn HeogoGpeHne no
OTHOLIEHIIO K TIOAAM, C KOTOPHIMU BbI MI7OXO
sHakomsi (C).

19. CwoTpeTs B masa Mano3HakombiM oM (C).

20. YuTaTs goknag nepen rpynnoii niogeit ().

21. TbITaTbCA € KeM-TO NO3HAKOMUTLCA ([1).

22. Bosspausarh B MarasuH kynnenrbii Tosap (C).

23. OpranmsoBbIEaTL BevepiHKy (C).

24. OTkasbiBaTL HacToiMBOMY NpopaBLl (C).

O6wwii Gann:

Crpax u sGeranye copepuieHNA AeiicTeuii
& obuecTeHHbix MecTax (1)
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Ta6uuia 8.5. Hanuwme ceoih CBoA NPasn cBOGOAb! OT TPesori

PasGepiTech B MPONCKOXAEHNY CBOEH TPEBOXHOCTH. [O/IMUTE, 4TO OHa BOSHIKN
B XOA€ 3BOMOLNM: AOCTANACH BaM OT NPEAKOB, KOTOPHIE GOAMIMCE HESHAKOMLEE,
3ANMCaHa B BaLLIEM TEHETUMECKOM KOAE, MPBHTA BaM POLWTENAMM. Bbl HI 6 Yem
He BUHOBaTH.

OueHuTe AeVICTBI, HEOGXORNMHIE ANA TOTO, YTOGH! H3MEHUTLCA, 1 TO, KaKyIo
NOAb3y MPUHECYT U3MeHEHUA. HTo6bl M3GABUTLCA OT TPEBOTY, BaM NPUAETCA
AENaT UMEHHO TO, 4TO Bac Tak GecnokowT. TpeBora Bac He YGbeT, Ho MOXeT o~
CTaBAT ONpeAeneHHbii ANCKOMGOPT. Ho NpeACTaBbTe cebe, Kak ynyHwiTca Baia
W3Hb, KOTAA Bl NEPECTAHETE BO BCEM NIORUMHATLCA CTPEXY. BaM HYXHO NEpexuTh
Tpegory, 4Tobk MpeoponeTs ee.

TepecMoTpHTe CBOK HEraTHBHYHO CaMOOLIEHKY. Bbl MIOCTORHHO FOBOPHIM 0 cebe
MHOTO HE[OGPHIX CTIOB, KOTOPBIE Ha CAMOM [MIE OCHOBHIBANMCH Ha MCKAXEHHOM
BOCTYATIN 1 MpeyBenuHeHn. Bbi HPABATECH APY3bAM, KOTOPHIM OTKPHITN CBO/
BHYTPEHHUI M. TaKk PA3Be Bbl MOXET GHITh YXACHHIM YENOBEKOM?
OcnapuBaiiTe y6eXaeHie B TOM, 4TO MW HACTPORHH KPUTHIHO. [1a, HeKoTopbIE
MHOGAT MOKPUTUKOBATS, HO MHOTVIE FOTOBbI MPUHATH BAC KAk ECTb. Balun Apy3b
npuHMMAKT Bac.

CobupaiiTe nosuTMHyto MHbOpMaLHIo. He GokycupyiiTech Ha Heyaauax — no-
CTapaiiTeck 06palaTh BHAMAHME Ha CTyHa, KOTAA Balle OBILEHME C MOALMI
NIPOXOAUTXOPOLIO. 3amevaiiTe, KOTfia APYTYie AAIT BaM NONGKHTENbHYI0 OGpaTHYI0
B3, Beb Bbi HAIAETE POBHO TO, 4TO MueTe.

BHUMATENILHO CIEAUTE 32 TeM, 4TO FOBOPAT APYHe. BMECTO TOro 4TOGH MbITaTbeA
NIOHATH, KaKOE BIeaTEHIe Bl MPOU3BORUTE Ha APYTIX, MPOCTO CREATE 33 XOAOM
Geceps.
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Ta6nuua 5.2. Yero MHe GyAeT cTouTs npeoponeHie
MaHIUECKOTO PACCTPONCTEa 1 aroPaoBHII 1 UTO OHO MHe AACT

3atparel

Buirogu
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Ta6nuua 4.5. UTo 5 noTpavy Ha npeojioneHye CTpaxa 1 uTo NproGpety

Yero meHHo 1 Gowoch

3arparh

Buirogel

Hro 5 cory aenare, ecnn
npeogoneo aror crpax
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Onpockuk aropao6uuecknx korwmuwi (ACQ)

HibKe nepeuyicienb MBICTH, KOTObIE MOTYT MOCELLaT BaC, KOTA Bl HEPBHIIAETE M
vcnyraHb. MOXANYViCTa, OLiEHITE, Kak 4aCTO y BaC MIORBNAETCA KaXAAA U3 STHX MbICTE
Mpycsoite 1w oT 1 A0 5 GaN0B B COOTBETCTEMN C NPUBEASHHOM HIKE WKANO.

Koraa A TpeBoKych, A AyMaw, 47o...

1—HuKornaMe | 2 — pemKo
nosenAerc nosenAeTcA

3 — nosenserca
B NONOBHHE
cnyuaes

4— o6biumo0
nonBnseTca

5— Beerga
nosenserca

Ceiiuac MeHa BbipeeT.

flnoTepsiio cosHarme.

¥ MeHs, HaBepHOe, ONYXOfib MO3ra.

¥ meta GygeT cepaeuHsi npuctyn.

A 3ap0XHyCh.

Al noseay ceba myno.

Al ocnenny.

 He CMOTY Ce67 KOHTPOMPOBaTS.

A KoMy-HUGYAb HaBpeXy.

¥ Mews cnyuuTc yRap.

A cxoxy ¢ yma.

Ceiiuac a sakpuy.

A HAroBOpIo MYNOCTet 1 GyRy CTPAHHO BHIPAXATLCA.

Crpax napanusyer wers.
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Ta6nuua 7.2. OcnapueaHue TPeBOKHbIX Mbicnelt

Nlepexnaanme: <Al HUKOTAQ He 3aKOHYY 3TOT POEKT>

Bonpoc

Oteer

HackonbKko s Bepio 8 3Ty Mbicnb?

75%

Kakvie ecTo 0BOfLI B Nonb3y Toit
Mbican?

A Bee ewe He Hauana paGoTy. Al HepBHIYaK,
noToMy 4T GoICH He ycneTh.,

Kakvte ecTb foBoRs, onposeprato-
e 3Ty MbiCTb?

PaHble A yxe Aenana NoRoGHbIE NPOSKTE.
£ YacTo HepBHIMYaI0, NPEXAE YeM YTO-To Clie-
NaTb. OBbi4HO A NPOKPACTUHIPYIO, HO B KOHLE
KOHLIOB AETalo TO, 4TO HyKHO.
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JBontoumoHHan HCTOPHA
5Oi3Hb XMULKUKOB, MONOTHOM CMEPTU, BrPECCHM GO
'CTOPOHbI HESHBKOMUIEB, NPHPOTHLIX ONACHOCTEl
(BnicoTs, BoRb M T. )

Buonorueckan yAIBMMOCTE.
Tpe/pACTIONONEHHOCTS K CTpaXaM,
revemka

Temnepament W
3aTopMOKEHHOCTS, Bpoxaenuuti crpax

60si3nMEOCTS, BOABYANMOCT,
BLICOKaS UYBCTBITENLHOCTL
K Tpesore

OBycnoBneHHbii cTpax HaGnionenve 3a Apyramy moaLMn
Cramynei, accoummpylolLvecs VINUTaUYt NOBEEHMS ADYTUX THORER
G HeraTUEHLIM OnbiTOM c choGusmm, ansie CMM

opmupyetcs dhodus

l

M3Geranue u yGeranme
yMeHbwaer crpax

Crpax coxpannercs,
usberanve npogomKaeTea
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Tabnuuia 6.5. Viepapxiisl HABSIUMBLIX MbiCTEl

TloanyiCTa, NEpeUMCINTE MICTH, OBPa3tl M UMM LCh, KOTOPbIE BAC MYTaioT, — Hau-
Haft C HaUMeHee AVICKOMGOPTHBIX 1 3aKaHHVBas HaNGONIee My NTENbHEIMM. B NPaBoii
KOMOHKE OLIGHHTE, HACKONBKO KaXAbIV 13 HUX PACCTPAUBAET BAC: O O (HKAKX He-
MPUATHBIX NepexmBaHNii) A0 10 (MAKCUMANbHOE CTPagaHue).

Meicne / 06pas / Umnynbc / Crpax Cy6uexTuenb Yponens Anckompopra (0-10)

1. (Hanmenee anckompopTHoe)

2.

3
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Tabnuua 4.4. Usberatoujee nosefeHmne

Yero meHHo 1 Gowoch

Nipumepsi n3berawuiero
nosegenia

Yero mHe 5To cToNT

Y70 0Ho MHe faeT
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noTepn Beca, GeCnOKOICTEO, TpeMop, Chift,
HENPOU3BONbHbIE ABIKEHIR, MOACPIUBa-
HWA KOHEYHOCTel, NO3AHAA AMCKMHE3NA,
HeperynapHoe CcepAUEGUEHUe, TaXMKapAWS,
CKaKI KPOBAHOTO AABNIEHIS, HEACHOS 3pe-
HYe, MbILIENHbIE 60NM, MBILUEHHBIE CasMs!
1 KECTKOCTS MbILULL YCHTIEHHE CToHOOTAE-
NIEHIA U CTIOHOTeNEHNA, TPEBOra, SKCTpaNH-
PaMMBaNEHbIE CMITOM, OpTOCTATHYECKaS
apTepuanbHan rMNoTeH3Ms, 60MA B ke,
OpTOCTATM4ECKaR TMMOTEH3UA, YBennHeHHe
YPOBHA NPONaKTMHa, PAacCTPOMCTBa Nk~
Hoctn
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Ta6nmua 4.1. CTpaxi 1 aanTaunoHHble MeXaH3Mbl

Crpax Apantaynn

Tonogwan cmepTs KomnynbcuHoe nepeegianyte, NpeanouTeHte Cnagkux sbi-
COKOKANIOPMIIHBIX TPOAYKTOB, CTPACTHOE KENaHUE ChecTb
UTO-HUBYb YIMEBOAHOE, 3aNACaHME EQbl, YPEIMEPHBIT Ha-
60p BeCa, COHIMBOCTS, SUMHEE CHIDKEHUE UHTEHCHBHOCTH
ObMeHa BeLIECTS U aKTUBHOCTH

HanagenHe XulIHMKOS | VIseraite kHBOTHbIX, U3GEraHHe OTKpBITIX IPOCTPAHCTE,
CTPAX TEMHOTbI (HOHBIX XULIHUKOE), HEXenaue npeogo-
NIeBaTb OTKPEITHIE MPOCTPAHCTEA B OAMHOKY (ANA 3aWMTE!
)

Arpeccun co CTopoHsi | Bosi3Hb HE3HAKOMBIX THOAei, 3aLLUTa CBOSH TeppUTOpPHI,
He3HaKoMLes NIPEAAHHOCTE CEMbe W MNEMEHN, UCTONb30BAHUE YCTIo-

KOWTENbHBIX ECTOB ANA ACMOHCTPALIMN MUPHBIX HaMe-
PEHIIA, NOKOPHOCTL N0 OTHOWEHMIO K GOnee CHAbHEIM
W nyrajowm noaam

EcTecTeeHHbie CTpaX BHICOTH, BORbI, MOTHUY; HEPEWMTENLHOCTS MpY ABH-
onacHocTn XeHnw Bnepen
Cmepts peberka TlpyBA3aHHOCTE POANTENS (0COBEHHO MaTepH) K PeBeHKy.

PoyTens pearvipyer Ha nnay MageHLia, BCera AepKUTCA
PAROM, ycnokaugaeT ero. ManeHbkwit peberok Gontea,
4T er0 BPOCAT, AEPAKMTCA UKo K poguTENaM, GouTca
OCTATbCA ORYIH, GOVITCA TEMHOTb U KUBOTHbIX

Otpasnerue Ws6eranie nioGbix 3anaxos 1 BKYCOR, KOTOPEIE accoUuM-
PyIOTCA ¢ 6aKTEPHAMI U TOKCHHaMH. BbICTpO yCBoRHME
UH(OPMALIMY O TOM, Kakie NPORYKTbI AROBMTE!
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Tabnuua 9.2. OugyuieHns n obpasbl

Nyckossie caryaumn

HeraTuBHbIe MbicTn PeanucTuiHble Mbican

Cepaue 6bicTpo
6berca

¥ MeHs ceppeunbiit npu- | Takoe W paHblue Cry4anock He
CTyn. A TePAI0 KOHTPOML | Pas, i A CIOKOIHO 3TO NepeXMBan.
ANPOCTO TpeBoKyCh U M3-3a 3T0r0
ouwyuaro Bo3byxaenve

Mup Bokpyr sac
KaeTCA Hepean-
Hem, M Bl
KaeTec cebe
HepeanbHbiMU

A cxomy cyma 370 — Aepeansauua wnn genep-
Al cBOVA He ynpaBnAlo | coManusauun. Tak MO3I nbiTaeTca
Tak Gyne scerpa CHI3NTL OWyweHMe Tpesory. A He

CXOXY € yMa — NPOCTO Ha Kakoe-
TO Bpema OTCTpaHAIoCh

Ipoxe B Tene, xo-
nopHbie nanbub

Co MHOJ# 4TO-TO COBCeM | 3T MPOCTO NPOABAEHNA MOEil
He Tak. l yMMpaio? Y Mert | TpeBory. Hepes HECKOTbKo MuHyT
cepResHbii npucTyn? ¥ BpOX®b 1 XONIoR NpoiiaYT
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Tabnuua 5.6. JKCNO3MLUNOHHAA Tepanusa: yueT Ballero IMYHOTO OMNbiTa

OTmeuaiiTe faTy M BpeMA BLINONHEHNA KAKAOTO NOAXOAA. ONMCHIBAITE CHTYaL0,
B KOTOpYI0 CE6A MIOMECTHIM, OLIEHUBAVITE CTENeH TPEBOTH — MOCNIEROBATENBHO,
KaxAbie ABe MUHYTH. Hanpumep, olieKa Balweit TPEBOr! B XOAe NepBoro NoAXoRa
MOXeT GbiTb Takoi: 2, 4, 7, 3, 1. He 3aGbigaiiTe OTMENTh OXpAHUTENbHOE NOBEAEHME,
6YAb TO CKUMAHIE MPEAMETOB, M3MEHEHNE QbIXaHNS, NCCNEAOBAHME OKPYKEHUA,
NOVICK yTeweHusa u . n.

Rara/epens

Nepewnran
B peansoctn
aryauns

Ouenka crenewn
Tpesoru (Kamasie ase
muyTH)

OxpannTensioe
nogeaenne
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Ta6nuua 4.9. PaynoHanbHbie 1 MPPaLNOHaNbHble MbICN

TlepeunCATE HEraTHEHBIE MBICTIM 1 OPEACTIUTE BUAS! MBICTUTENbHBIX VICKAXEHMU,
KOTOpbie Halle BCero y cefa oTmeuaeTe. [oCTapaiiTech OTBETUTS Ha STH MBICTI Hau-
60rlee KOHCTPYKTUBHbIM 06Pazom. MTO3KE Bbi CMOXETE BEPHYTLCA K STOMY 33AaHUI
¥ BOMOMHATL CIVCOK PALIOHANILHBIX OTEETOB.

ABToMaTHYeCKaR MBICT

K kaomy euay
MbICTHTENbHBIX HCKAXKEHNR
ee oTHectn?

PaumoHanbHbiil oTBeT

Tupm cromaemcs

Mpepckasatne byaywero
KaTactpoduueckoe mbil-
nerive

Warcyl, 4To nuGT ynager
W A noruGHy, — 398 Mun-
AMOHOB K 1. A W panbue
OXWgan MoAoBHOrO cTpalu-
HOTO MCXOa, HO MOU OXH-
BaHVA HUKOTAA He cObiBa-
nce

fla, wo mpazedus mo-
Xem CryumbCs UMeHHO
& 3mom pas. fapasmui
Hem

OBecuennsarie nouTe-
Hoi uHpopMaLA
MepdeKumonmsm
Tpebosarme onpegench-
Hocn

KOHEHHO, CrlyuTbC MoeT
Bce uTO yrogro. Ho xute
CTOWT, UCXOBA M3 BepoRT-
HoCTeit, a He danTasil

Mre we cmoum npodon-
Xame 30 mex nop, noka
He nouyscmeyio ce6s Hop-
ManeHo

Tpebosarme onpegenc-
HocTn

MoTpe6HOCTS 6biTh roTo-
B

EAMHCTBEHHBI cnocob
AocTMis nporpecca — Ae-
1T To, K Hemy A He roTos,
BCTPeNaTbCs Co CTpaxaMi
nuyom K nuuy. Ha camom
Aene MHe U HyxHO GoTb-
A — wTObwl NpeogoneTs
sTot cTpax
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Ta6nuua 4.7. BooGpaxaemas SKCNOMLIMOHHAA Tepanus:
YUeT BaLlero IMUHOTO OMbiTa

3anonHuTe padbi TABMMILLL, YKa3aB AGTY U BPEMA BLINONHEHWA KAXAOTO NOAXORA
K YNP@XHEHMIO; OMUIWMTE 06pa3, KOTOPHIVA CNONb3OBANM; KaXAHIE ABE MUHYTHI
OlleHVBainTe ypoBeHb TpEBOTU. Hanpumep, 3a BPEMS OJHOTO AECATUMUHYTHOTO MOA-
X0Ba Bbl MOXeTe 3anmcarh cneayloune Unbpsi: 2, 4, 7, 3, 1. Kpome Toro, omvevaire
OXPaHMTENbHOE NOBEACHHE, KOTOPOE YBIANTE B CBOMX (GaHTa3MAX, Gyl TO CXiMaHMe
NIPEAMETOB, U3MEHEHUE QLIXaHNS, MCCNElOBaHNE OKPYXEHNS, MOHCK YTEIHNS W . .

Rava/Bpens

Curyauus, wotopyio
Anpencrasnan

Ouenka ypoena
TpeBorn (Kaxnbie
Ae MuhyTH)

Oxpanurensoe
nogeaenne






OPS/images/i_079.png
MoyacneRcki ONPOCHHK 06 CeCCHBHOCTH-KOMNYNCHEHOCTH

JInA oTBeTa Ha BOMPOCH, MOXaNYiiCTa, NOCTaBbTe 3HaKk «X» B rpade «Cornacer wn
«He cornacer. B 3ToM TeCTe HE MOXET GbiTb MPABUMbHEIX W HENPABUNBHbIX OTBETOB.
B Hew HeT BONPOCOB C OABOXOM. OTBEuaViTe GLICTPO U CTApaViTeC HE CAVLIKOM 3a-
AyMblBATCA.

Reiictena Cornacen He comacen

l CTapaloch He MOb308aTbCA TenehoHoM B 06-
LUECTBEHHBIX MECTaX, N10TOMY HTO MOXHO MOA-
XBaTUTS Kakylo-HUBYAb 3apasy.

2. ¥ MeHn 4acTo GbIBAIOT IPASHbIE MBICTI, U MHE
TPYAHO OT HiX M36aBUTHCA.

3. A Gonbile APYIUX THOAEH AYMAI0 O HECTHOCTH.

Reiictena Cornacen He comacen

4. Al4acTo onasaIBal, MOTOMy TO He yCnesal Bce
nepenposepuTs goma.

l He CTaHy 4PE3MEPHO NEPEKUBaTS O TOM, TO
3apakyCh, ECTIM MOTPOTal0 KHBOTHOE.
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ECTh 10 y BaC n0CTTpaBMATHYECKOE CTpeccoB0e paccTpoicTRo?

Tpagmatiue- | o Bbinepexunu cobbiTue (Wi CTanM €ro CBUAETENEM), KoTopoe
cKuit onbIT MOTTIO NIPUBECTU K CMEPTH UM K CEPHE3HHIM TPABMaM, YTpo3y
TaKOro COBHITHS B OTHOWEHIY CE6A WU APYTVX Mloge.
Bl nepexiny CTpax, GesHaReXHOCTE Wi yXac.
[reE— MevanbHbie BOCTOMUHAHNS O COBBITHI.
BOCMOMWHAHNA MeyanbHbie CHbl, CBA3aHHbIE € COBbITHEM.

Bbi felicTayeTe N uyBCTByeTe Ceb Tak, GYATO TPABMATAE-
CKoe COBbITIE MPOHCXORVIT CHOBa — HAMPUMEP, BaM KaXETCH,
4TO BbI 3aHOBO NEPEXWBAETE €O, Y BaC BO3HUKAIOT WNMIO3UN,
ranioUMHALUN, AEXaBI0.

Bbi OropHaeTeCh, KOrAa BaM NMONAAIOTCA OBBEKTH! WM KOTAa
BOSHUKAIOT OLLYILIEHWS, HAMOMUHAIOLLIE O KAKOM-TO ACTIEKTe
TpaBMaTMHECKYX COBLITHIA

Bbi OCOBEHHbIM 06PasOM PEarvipyeTe, oueH HyBCTEHTENbHbi,
KOTA BaM NONAAAIOTCA OB BEKTS! WM KOTAR BOSHUKAIOT Olly-
LieHVA, HAMOMUHAIOLLIME O KAKOM-TO ACTIEKT TPABMATUNECKITX
cobbiTuit.

Wsberanme nnu
npuTynnenue

TonbiTki M3GeaTL MbICTE, HYBCTB 1 OGCYXACHNT, KOTOPbIE
MOTYT 3CCOLMMPOBATLCA C TPABMATUNECKMM COGLITHEM.
TMonbITKN M3GEXKATE AEATENLHOCTH, MECT M MHOAEH, KOTOpbIE
NPOGY#ARI0T BOCTOMMHAHNS O TPABMATUNECKOM OMbITe.
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Ta6nuua 7.3. KypHan eonueHuit

B epEOii KONIOHKE HANMLINTE, UTO, KaK Ba KAKETCH, NPOUSOAET. B CPeaHel KoNoHKe
oueHNTe cBoit CYJ], CBA3aHHbII C STUM NPEACKa3aHNEM: OT O (HUKAKIX HEMpATHIX
nepexmBanmi) fo 10 (VakcamansHoe cTpaganue).

Nipenckasane

CyGLeKTHBHBIA ypoBeH
Anckomgopra (0-10)

PeantHbiit Hexon






OPS/images/i_082.png
Kniou: MoyacneAicki 0npoCHNK 0GCeccHBHOCTH-KOMMYALCHEHOCTH

HinKe 5 Nepeumcnng Bonpocs, OTHOCAILMECA K Pa3nuiHbIM CyBLKanam. 3a Nonoxu-
TenbHBIi OTBET NPUBABAAETCA ORUH Ga/n, 3a OTPULATENbHbI — OTHUMAETCA. 1A
KaXQO/! LIKAMbI MOCHUTAVITE KOMMYECTEO COBMAAEHMIt C KlooM. HeKoTophie Bonpock!
MOTYT OTHOCHTBCA K Pa3nadHbiM CyGLIKanaM,

Nepenporepka Mermse Mennurenshocte Commenna
2—c 1—C 2—H 3—C
6—C 4—c 4—cC 7—cC
8—C 5—H 8—H 10—C
14—cC 9—H 16—H 1M—H
15—H 13—H 23—H 12—cC
20—cC 17—H 25—H 18—C
2—H 19—H 20—H 30—C
26—C 21—H
28—C 24—H

26—C

27—H
Vroro: Wroro: Wroro: Wroro:
O6uit Gann
1—c 9—H 17—H 25—H
2—c 10—C 18—C 26—C
3—c 11—H 19—H 27—H
4—c 12—cC 20—¢ 28—C
5—H 13—H 21—H 29—H
6—C 14—cC 2—H 30—C
7—cC 15—H 23—H
8—C 16—H 24—H
Vroro:

Adapted from Behaviour Research and Therapy, 15, Hodgson &Rachman, “Obsessional-
Compulsive Complaints;"p. 391 (1977), with permission from Elsevier Science.
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Bbi yBepeHbi, uTo He-
ceTe oTBeTCTBEHHOCTH
33 ycTpaneHme nioGoit
BOIMOKHOI Yrpo3bI

TMNepOTBETCTBEHHOCT, — TAXeNas Howa. Bam He oA cuny
CMPABUTHCA € KAKAOH BOIMOXHOI ONACHOCTHO. Bbi 0T
BETCTBEHHB TONLKO 3a CBOE NOBEAEHUE — Bally CNIOCO6-
HOCTB BECTU Ce6A Kak MoGOi pasymHuIli enope. Kak Gt
B TaKOVi CHTYaLMY NIOCTYMAN Pa3yMHBIA YENOBEK, y KOTOPOro
HeT OKP?

Bam kaxeTcs, 4To
HyHO NORABNATE He-
enaTeNbHble MBI
W obpabi

Mogasnenme HAKOTAA He PABOTAET — HexenaTenbHbie
MbICTH BO3BPaLIAIOTCA, Ha CaMOM Aene Bam CToWT, HaoGo-
POT, TPEHVPOBATLCA MOBTOPATS MBICAL, KOTOPOW Bbl GO
We BCero GouTeck U KOTOpas BNEYeT 3a OGO Gonbue
BCero HasA3uMBHIX AeiCTBUN. Hanpumep: <Bnonte 5o3-
MOXHO, 4TO KOTJa-HNGYAb 5 OTPABAIOCE> Mnk «BrioHe
BOIMOKHO, 4TO A He 3amedy owVGKy». MoBTOpsATe 310 o
20 MUHYT B TeueHime AHA — 40 TeX 11Op, N1OKA MBICTIb MPOCTO.
Bam He HagoecT

Bbi yBepeHbi, 4To He
KoHTponUpyeTe
amyauio

370 y6expeHNe OCHOBLIBAETCA Ha TOM, 4TO Y Bac AGVCTEM-
TENLHO HET TOTANLHOTO KOHTPONA HAA CBOMMU MBICTAMM
W paHTasuAMM. HO Takoii KOHTPOMb MPOCTO HEBOSMOKEH —
Ra v He Hyxen. llepeunciuTe To, Yem Bbl yMyaApAETECH
YNPABNATL B TeHEHUE AHSI: B CBOEM MOBEAEHMN U €ro Mo~
CnepcTeuAX. CKOpee BCero, OKAKETCA, HTO Bbl KOHTPONM-
PYeTe HaMHOTO GoblLe, 4em Bam KaxeTca

Bbi coBepLIaETe KoM-
nynbcuBHble felicTENA

Kaxapiii pas, KOraa Bl BOCNPOU3IBOAHTE CBOE HABA3HUBOE
PUTyanbHoe noBeqeHNe, Bl NOAKPENTAETe yoeX eHUe, UTo
HyXHO yCTPAHATb HaBA3UMBLIE MbICTA U PUTYaNs! — EAVH-
CTBeHHbIl CIOCOB pellieHiA MpoBnembl. BMECTO 3Toro Bbi
MOXeTe NOPOBOBaTL OTKAAIBaT BHIMONHEHIE PHTYaNoR:
U TPEHUPOBATLCA AENATS TO, BOKPYT Hero CocpeRoToueHbI
BaLLIA HABA|MBLIE MBICTH, — HTOBI MOMHOCTEHO MSGaBUTLCA
T HaBA3HHBOr NoBERCHIA

Boi npogomkacTe
BbINONHEHVE pHTyana
RO Tex nop, noka He
nouyecTeyeTe yaoBneT-
Boperine

OBHI4HO BH BHIMOHACTE HABA3MBLIE AENCTBUA 4O TeX
110p, 110K Bam He HaUMHAET KA3aTbCA, 4TO Bbi CANANN «BCe,
4TO HYXHO», WNK MO KPaIHEVi Mepe «1OCTaTouHO. EcT
Bbl BCE-TaKY MPUGETAET K HABA3YMBOMY NMOBEACHNI0, N0~
NITaiiTECh MPEKPATUTS €T0 40 TOTO MOMEHTA, Kak BOSHIK-
HET OlLlILEHUE 3aBEPIIEHHOCTH, — YIUTECh NPHHAMATE
HeCOBEPIIEHCTBO MUpa
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Ta6uua 9.8. Mepenuuure ceon npagun NTCP

10.

1.

. TpeHnpyiiTect paccnabnaTbe. Kaxabin AeHs HaXOUTe BPeMA ANA MyGOKoii

MBILICUHOIt PeaKCaLi, OCO3HAHHOTO ABIXaHH M PaBOTBI C TeNloM.

. OueHNTe, 4ero Bam GyAyT CTOUTL U3MEHEHUS W 4TO yNyHIINTCA B BALlEH XK3HN.

Bam NIpUAETCA BLIHECTI MHOTO HEMPHATHBIX SMOLWI, MIPEXAE HeM Bbl A0BbeTech
nporpecca. Ho Kak ynyMWiTcA Bala w3k, KOTAa Bbi HaKOHeL 3GasuTech oT
nmce?

Habriogaiire. BMECTO TOr0 4T0Gb 6OPOTLCA C OLLYLIEHUAMY, OGPA3aMI 1 MAICTAMH,
NPOCTO OTCTYNUTE Ha War W NoHaGMiogaiTe 3a HM. OGPATUTE BHIMAHNE, 4TO Bce
O BEMEHHB. ITO COBLITYA MICUXIIECKOTO MDA, a HE PEaNbHOCTb.

He GopuTecs, nycTh Bce UBET, Kak UAET. M03BONLTE MBICTAM, OLYLEHUAM 1 O6-
pasam HaBeraTs, Kak BonHbL. OTAGHTECH MOMEHTY.

OLieHUTE CBOM HEraTBHbE yGeX AeHIR, OCNapHBaiiTe HEraTBHbIE MBICTH, CBA3aH-
Hbie C Balleil 6e33aLATHOCTH0, 4YBCTBOM BYUHbI 1 OLLLYILIEHYEM GECCMBICTIHHOCTH
K3k, 470 Gbi Bl B TaKO# CUTYaLMI NOCOBETOBANM APYTY?

OcnapuBaiiTe yGekaeHMe, 4T Bl 4O CUX IO B ONACHOCTH. To, HTO CIYWAIOCh, yke
ABHO B MIPOLLTIOM, HO BaM BCE ELLIE UHOTAA KAKETCA, 4TO 3TO NPONCKOANT Ceivac.
HanomuHaiire ceGe, 470 Ha CaMoM fene Bbl AaBHO B GesonacHoCTA.
MepeckaxuTe CBOI0 UCTOPHIO Kak MOXHO IORPOGHee. 3anuwuTe Ha Gymary u Ha
AVKTOGOH UCTOPHIO NEPEXUTON Bamit TPaBMbI. BCTOMHNTE Kak MOXHO Gonbiue
nogpoBHOCTei: 38yK0B, BUAOB, 3anaxos. MoCTapaiiTeCh BOCCTAHOBUTS HACTOALLYIO
nocnegoBaTeNbHOCTS COBHITMIA.

OcoBoe BHIMaHIE YAENAITE TOPANMM TOUKaN Baelt UCTOpUN. OpepeneHHbie
06pa3ti ¥ MBICTM BLI3bIBaIOT GOMblLE TPEBOTY, dem APyrUe. lTocTapaiiTecs NOHATS,
TO oM AN Bac 3HauaT. He y6eraiiTe oT HuX, nonpobyiite pasoBparscs, Kakie
C HIMIM ACCOLIMMPYIOTCA HETATUBHbIE MHICI,

MepecTpausaiire nyraiowmit 06pas. Co3gaaiiTe HOBI 06pa3 CUTYaLINM: KaK Bbi
BHIXOAUTE U3 Hee NoGeauTeNem, MoKashIBaeTe CBoK cuny. MpeACTaBsTe, 4TO Bbi
CUbHee, Bl MOXETE MOGEAWTH Tex, KTO KOTAA-TO HAHEC Bam TPaBMy.

YCTpanaiiTe oxpaHuTenbHoe nobeaeHme. OBpaLiaiiTe BHUMAHUE Ha MioGbie cye-
BepUs, KOTOPHIE MOMOTaIOT Bam 4YBCTBOBATH Ce6A B Gonbieii GesonacHocTn —
HanpuMep, NOBTOPATH Ce6e yCrnoKauBalowye CNoBa, 3GeraT onpeaeneHHbIX
REACTBHIL, ONPEAENEHHOTO BPEMEHY WIH MECT, HAMIPAraTb TENo, MCKTH NPH3HaKN
onacHoCT. YCTpaHAiiTe NOAOGHbIE NPHBLIKN.

PeaniCTiiHO OTHOCUTECh K TpeBore. MOMMUTE, 4TO TPEBOTa — HOPMATBHOE, Hews-
GexHoe ABneHme, He QymaiiTe, 4TO Ballia TPEBOTa yAKACHa, 4TO OHA CBURETENbCTBYET
o Bawein cnaGocTy. TpesoxaTcs ce. Tpesora BpemeHHa, OHa MPOXORUT, 1 3T HacTh
NPoLiecca BOCCTaHOBNEHIA. Bbl NagTe To, 4TO BaC TPEBOKHT, 4T0GH MPEoaoneTs
ee. MepexmBUTE TPEBOTY, U OHA OCRABHET.
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[LeTCKMe NepeXMBaNNS, M3-32 KOTOPBIX Y BAC
Pa3BUNACH CKIOHHOCTE, K GECrOKOMCTBY:

+ Tuneponexa & aeTcTee

+ «Mwp onace»

+ OCHOBHOE BHUMAHHE Ha YyBCTBa ApYTX Mlonel
+ VibanTunam popnTenei

+ Tpasmaruseckui ot

+ Pa3gop Wi cMepTs poauTenei
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|
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|| Nepexusatium o6 apoGperum apyrux nioge,

UX 4yBCTBAX, HEAOCTATKE KOHTPONIA, TIMIHOR
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Ta6auua 3.1. Ucnonbzosanie Mpaeun cBo6ofb! OT Tpesorn
TIpY CTpaXe Ny6ANUHbIX BBICTYNNEHWiE: PeanucTiHoe

Nipaswno 1. Peanucriuo Nipumepsr
cHoTpes Ha Bewn

BaxHO UCTIONb30BaT BCI0 | MHe ye MPYXOAWOCH BbICTYNaT pabLe. Al oAroTosn
HbOpMaLHIo, B Tom UC- | peds i oTpeneTMposan ee. MHe ecTb HTo ckasaTs, no3To-
ne nosuTHBHyio My MHE W IpEIOXWNY BLICTY AT Y MeHA BYRYT 3aMeTkH,
13 3Hat0, 0 Hem CoBMpatoCh F0BOPHTb. f 3Halo MaTepHan,
Pa3so6paNC B Hem M NoNpaKTMKoBaNCA

Tlyuiwe GbiTb peanucTom, | Al MOTY OXURATS, HTO HIETO CTPALIHOTO He CAYHHTCA,
4em neccumncTom NOTOMY 4TO paHbLLE yXe BbICTynan. fl TPeBoXyCh — HO

W paHble A yxe AEnan pasHble BeLl AdKE B TPEBOX-
HOM COCTORHMM. [ECCHMU3M HE TIOMOXET MHE pewnT
NOCTABAEHHbIE 33A34M, TObKO 3ACTABUT MeHA UGeraTh
TOTO, 4TO HYAHO CAGTH, U PACCTPANBATLCA. PeanucTun-
Hblii NOAXOR HE FapaHTUPYET, 4TO BCe MOy YMTCS; OH
MWL MPEAROAATaeT, 4To 5 Gy/y MPUHMMATE BO BHUMA-
HIIe TaKiKe MOSUTMBHYIO 1 HEITPANIbHYIO UHGOPMALMID,
V1 MOV B3MMAZ HA BeILV CTaHET rapMOHUIHEe

Mpi NPOrHO3UPOBaHUK | 17 MPOTHO3MPOBAHIA MOW OLLYILIEHIS BECTONE3HbI.
MCNONb308aTS (hakTbi,a e | Kakpsiit pas MHE KaXETCA, 4To A Bce 3abYAY, KOrAa pas-
uyBcTBa BOMHYIOCh, — HO TaKOTO Hit pasy He cnywanoc. Ecm oLie-
HUTb (aKTI TPE3B0, MHE BCETAa YAABaNOCh NPEoAONEBaTE
N0ROBHBIE CUTYaLM, AaXe KOTAa A TPEBOXMNCA

PaccMaTpBaTh BCe «uTO, | fl MPUAYMaN MIAINMOH «NTO, €/, HO OHI He COBINMCH.
ecn» Kak NNoAbI BOOG- | Y MeHA MPOCTO BypHOE U CKIToHHOE K TpeBoTe BooBpaXe-
paerun . Ho OT Bo0BpaxeHita niofk He yMUpaioT

Mcnonb3yiite BeposTHO- | BOSMOKHO BCe, HO BEPOATHEE To, 4TO A NEPEXHBY 3TO
CTH, 3 HE BOMOKHOCTH | BHICTYMINEHNe, Raxe ecnu Gydy TPeBoXNTECA
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Bui ofpalaeTe BHUMaHWe Ha CB0@ BOIGYMaeHHe
KpyXATGA r0n08a, CIOKHO ASIIATS, APOXb, TOLLHOTE, NIOKANLBAHMS, yUaLIEHHOE
‘cepaueBerive, CBsIaHHaR C HAMPAXEHWEM CAGOCTS, Gonesk U ap.

Bam KaxeTcs, GYATO NPOUCXOauT
4T0-T0 yKacHoe

Bli HACTOPOXEHHO
PUCYKHBAETECH K MH0GHIM

51 CXOKY C yMa, 5 yMUparo, —* ouywenvM
o Byl 06palLaETe BHUMAHME Ha
5 mepsio KoHMPOL Had C0B0U» B SBpauiacre sHvare va

Baue B03GyaeHue younueaeTca
Vonnenme UIMECKUX OywerA

TNoxwas Tpesora
«S1 CXOKY C ywa, mepsi0 KOHMPOT,

Bonkena | ymupaio, y wiews cepdednsii
npucmyn...»
Bl npeaBocxwwaeTe Tpesory
Nannka Crpax, 40 A 6yay TPEBOKATLEA U

«mo-mo nowno He makt»

BOnHOBATLA, YCUMBAETCH NEpert
onpeenerHLMM COBLTSMMA

Bbi Mcrion3yeTe oxpanwTenHoe Maruseckve miicnu
nosenenme ) 0 GeaonacHocTn
Bul onupaeTect Ha pyruX Miopeil, || Moe oxpaHATensHOe noBeAeHMe

KOTOpLIE NpH3BaHE YMEHBLINTE
ONACHOCTS. HANpUMED, Bam Hyx:0,
4706 BaC CONpOROKAANH,
NORGAMPUEATM, NLTAETECk CHAINTE
B03eHCTEME CTMYNE, BENONKSS!
MeHbLLE ASHCTBINA, 4TO0bI HE
UCNBTHIBATS CUTIbHOT B03BYKAEHMS

He AGCT CHTYaLIWA BLIHTH U318
KoKTpONS. OO SauAET Meks

!

i

MsGeranve u yGeranue
Bul waberaete avckomcopra
W CTapaeTect yATH o7 Hero

AropacpoGun
Bl u3beraeTe uTyaLwi, & KOTOPLIX CTPaX NPUBEAET K TDEBOTE Wi NBHMKE:
UaHIECKINX YTIDEKHEHU, OTKDLITLIX UM 3aMKHYTLIX NPOCTPEHCTE, Xapbi, PECTOPAHOB,
‘OFMHONECTBA, NyTeLLECTBW, CKONNEHHI! NIOIEN — BCETO, 4TO MOXET YCHIHTS TPeBory
i Bo3GyxaeHMe
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Likana AnA oUEHKN CouMansHol TpesoXHOCTI

Crpax (wnn Tpesora) UsGeranne
0 — Her 0 — HuKorpa (0-10%)
1— cnabuit 1 — uHorpa (10-33%)
2 — cpepHnit 2 — vacro (33-67%)
3 — cnbHBIR — 06bI1uHO (67-100%)
ReicTamne Crpax (wnn Tpesora) | WaGeranne

3B0HMTS 110 Teneory B OBIIECTBEHHBIX Me-
crax ().

PaGorats 8 manoi rpynne (1.

EcTb B o6uiecTBeHHbix MecTax ().






OPS/images/i_060.png
TMopoii

W BCTaTb AN
cecTb pafom
CHeit

OHa MOXeT nopymaTs,
4TO A CTpaHHBIIH

‘OHa MOeT NOflyMaTh, 4T Al yMelo CTOATL
Ha CBOEM U JOCTATOMHO CMENb, 4TOBb
NOROTH K ACBYWKE, KOTOPast MHe Mo~
Hpasunace

Bhih eii npeg-
CTaBneHHbIM

A He Haiiay, 4To cka-
3at, nocne Toro kak
nospoposaroch

Me He HyxHo ee pasenekats. Al Mory
3aaBaTb BONPOCH: OTKYAA OHA, HeM 3a-
HIMAETCR, Kak e 37ect KUBETCH, KaK OHA
npoBoawT cBo6oRHOE Bpems

ToBopuTb C Heil
Haegure

Mne 6yaer Heuero
crasaty

(cm. Bbiwe)

ToBopuTb C Heil
B npucyTCTBUN
Apyrix

MHe 6yper Heuero
ckasare, Bee noyMa-
0T, 4T0 A HeyaauHIK

A MOTY NPOCTO GbiT BEKNMBLIM 1 333~
BaTb €l BoNpoc. Movemy KTo-To Aomker
NOAYMaTb, UTO A HeygaUHMK, pas A C Heil
pasrosapusaio? Al He ryn. Al Hpasnioch
cBOUM Apy3bAM

TMopoiTH K XeH-
ware y 6apa Ha
seueputke

Owa nopymaer, uto
5 caMwkom arpecc-
sen

OHa nogymaer, 4To 5 ysepen b cebe, it
MOXET MOHPABUTLCA, 4TO A Havan pas-
r0BOP. B KOHLE KOHLOB, Ha BedepuHKM
NIPUXOQAT SHAKOMUTLCA

Mpurnacuts ee
Ha cenpanme,
KorAa w Ha-
eure

OHa oTKaxeT, 1 A no-
4yBCTBYIO Ce6a He-
YRauHKOM

ECnM Thi NPYUMalLael KOTo-To Ha CBUAa-
HYe, 5TO OBOPUT O TBOEH! yBepEHHOCT
B cebe 1 4ecTHOCTH. OHa MOXET Comna-
cuThea. Ho fae ecnn oa oTkaxeT, pas-
Be 5 OT 37010 CTaHy Xyxe? Mouemy MHe
HYXHO CTHAUTLCA TOTO, 4TO A CTapaloCh
ROGMTLEA TOTO, 4ero xouy?

Mpurnacuts ee
Ha caupaHme

B npucyTCTBUN
Apyrux nioneit

OHa oTKaXeT MHe, M A
6yny yHixen nepen
BCeMM STUMMA MHoAb-
wmu. Bee nopymaror,
4T0 7 HeyRAHHIK

Ecni 66 5 yBugen, kak napexs npuma-
WaeT AesylLIKy Ha CBIAaHIE, A 6t emy 3a-
BUROBaN — Rae ec Bl emy OTKazanH.
661 nogyman: «Ox moxem dename mo,
4620 MHe mak xotemcs»
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Ta6nuua 6.3. 3aTparbl 1 ebirofbl npeofonenitst OKP
€ MIOMOUbIO FKCMO3NYMOHHON Tepanin

Yero mue 370 Gyser crowTe 10 5 nonyay
Mo Tpesora ycunuTca. ¥ MEHR MOXET CTaTb MeHbILIE HABA34MBLIX COCTO-
A He xouy 3Toro genate aHuin
MOXET, CTaHeT TonbKo XyxXe A CMOTy XWTb B CBOEHI KBAPTUDE, U MHE HE NOHa-

ROBUTCA ee AesUHpHLMPOBaTL

A 6yRy “yecTBOBaTS OTBalLIEHHe | MHe He GyAeT Ka3aTbe, 4TO A TepAIo KOHTPOb.
U, MOXeT BbiTb, 3apakych l cMory oBILaTbCA ¢ NoAbMI
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Kommepueckoe
HanmeHoakne

Mapouoe nazsanine

THTHbie NoGouHbie 3ppeKThi

Benzoguazenihbl

TIPUMEHSIOTCA AN NEHEHUA TEHEPANMZOBAHHOTO TPEBOXHOTO PACCTPOVICTBa, NaHH-
HECKOTO PACCTPOCTE, CoUManbHBIX $obMit

ATugar> lopasenam
«Knoronry | Knowasenam»
Jubpuyn» | Xnopavasenokcugy
«Cepakc> «Okcasenam»
Tpanexcerp | Knopasenan
Bannym> luasenam»
«Kcanake «Annpasonam»

Tunukble noGouHsie 3ddexTo: Geapazni-
uMe, FONIOBOKPYXKEHWE, HeyCTOMMMBOCT,
€NaboCTy, AE30pHEHTaLMA, TOWHOTa, COH-
NIMBOCTb, roNOBHSIE Gonu, MaMeHEHNs an-
neTuTa, HaBop/noTeps Beca, GeCrOKOMHBII
COM, YCTaOCTE, BANOCTS, ATaKCHA, NYTaHML,
HeACHOE 3pEHHe, CYXOCTb B0 PTY, 06E3BOXH-
Batie, 3aM0p, Pa3NHHbIE Kanobs & Cansh
 PaBoTOM KeNYAOHHO-KHILIEHHOT TPaKTa,
NOBbILLIEHIE WTH CHIKEHIE NGO, CeKCy-
anbHbie AMChyHKLMM, genpeccnn

CenekTHBHELE WHTWGHTOPH 06paTHoOT 3xBaTa ceporonnka (CHO30)

TIPUMEHSIOTCA A7 NeUEHVA MaHAHECKOTO PACCTPOTICTB, COLMANbHBIX hoBMi, MocT-
TPABMATHHECKOTO CTPECCOBOTO PACCTPOVICTBA, TeHEPANIM3OBAHHOTO TPEBOXHOTO
PACCTPOIHCTBA, 06CECCUBHO-KOMYTLCMBHOTO PACCTPOVICTBA

«Cenexca» «uranonpan>
dlekcanpos | Scuuranonpam
lioBoKke «@nioBoKcaMiH>
lposak> «@niookceTHH>
akenns apokceTnty
Bonodr> «Cepranuty

Tunuble no6ouHble sddexTsi: 6onit & it-
80Te, GECCOHHML, COHMMBOCTD, BOSBYXAE-
Hie, 6CNOKOMICTEO, TPEBOra, HEPBOSHOCTS,
YCTanoCT, rONOBOKPYXEHUE, yChNeHHoe
noToOTASNEHME, HABO BeCa, CHItKEHME an-
NeTWTa, MsMEHeHHA NUBHAO, HeHOpManbHan
SAKYMALIAA, MYCKaR CeKCYaNbHan AMCyHk-
WA, acTennR, anobbl B ceA3i ¢ paboToil
KENYLOUHO-KMILEUHOO TPaKTa, AUAPes,
3anopsi

ThMUMKRICCKiE aHTWACpeCcaHTH

TIPUMEHRAIOTCA ANA NIEYEHUA NAHUHECKOTO PACCTPORCTB, MOCTTPABMATMHECKOTO
CTPECCOBOIO PACCTPOVICTEA, FeHEPANIMIOBAHHOTO TPEBOXHOMO PACCTPOICTEa, bcec-

CUBHO-KOMIYILCEHOTO PACCTPOICTEA

Apanu> Knomunpamity
«CuHexsar | <HoprpunTunHy
Aradparun | AMMTPATTIUH>
Asewtum> | <flesunpamiy

amenop> | <Tpumunpamit>

Tunuble no6ouHbIE 3ddeKTbi: CyxocTh B0
PTY, HEAICHOE SPeHUe, 3aMOphi, CORMBOCTS,
YETanocTs, chiny, ToluHoTa, peoTa, Gecno-
KOWCTBO, 6eCCOHMLA, PAaCCTPOACTBA CHa
Y13aCHiNaHWA, HOHBIE KOLIMAPbI, OHEMEHIR,
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Ta6nuua 5.4. BooGpaxaemasn SKCMOMLMOHHAS Tepanuist: onbiT Mona

Curyauws, kotopyio

Ouenxa crenenn

Rava/epems s mpencrasnato Tpesorm (Kamable | OXpaHNTenbHoe noBeAeHHe
ABe MUHYTH)
1wioHa /13:00 | NMpowenca no kom- | 2,2,2,1,0 Her
Hate
1wioHa /13:30 | OTkpbin pgepb, Bbi- | 3,6,6,4,3 CmoTpen, B Kaky'o ABepb
wen & KopugOp — MOXHO ByAeT ecnu uTo
npouwenca no kopu- sbibexats; cnequn 3a
aopy cBoMM fbixaHMem
2wioHA /14:00 | Bolwen w3 poma | 6,8,8,6,5,3,3 MbiTanca natv mepner-
u npowen no Tpo- Hee, saaepABan
Tyapy RbixanHe, wen nobnike
K CTene, 4ToBbl yaep-
KaTbCR, eCcnU BAPYT
ynagy
4wiona /19:00 | Moberan Ha Gerosoit | 6,8,8,7,5,4,2,2 | flepxanca 3a nopyuu;

AOPOXKe B TpeHa-
KepHom sane

nbTanca HopmanbHo
RblLUaTS, HanpAran pyki,
NbITancA KOHTPOAUPO-
8aTb fbixaHme — genan
rnyGoKite BROXM
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Ta6nuua 3.4. MprMepb Toro, Kak McKaTb AUCKOM$OPT

Nipasuno 4.
NIpunATh cBol Tpesory Npumeps

JlenaiiTe To, 4To Bac | ECM Bl GOUTECH NYGMMUHLX BHICTYMNEHNI, NIPOAANTE KYPC
TpesoxuT OPATOPCKOro MACTEPCTE?, BbI3HIBANTECh BLICTYNATS, MOAHN-
MaifTe pyKy, Korga 3apaioT Bonpoc. Ecnu Bl Goutech nofib-
308aTbCA OGILECTBEHHBIMM TyaneTamu, 3acTaBnAMTe Ce6a
XORWTE B HIX Ka bl AHb. TTyCTb TPEBOa CTAHET CHTHANOM:
370 HYXHO CAI@NATH NPAMO Ceitvac

UyscTeys Tpesory wnn | Vcnonb3yiiTe AUCKOMGOPT KaK 3HaK, 4TO NPUIIAO Bpems

AMCKOMBOPT, Aeii- | AeHCTBOBAT. [IMCKOMBOPT — 3TO MOTHBATOP, 3 He CAEPXH-

CTByiTe — He KauTe, | Balowwii $akTOp. OH FOBOPHT Bam, HTO ECTH BOIMOKHOCTL

Korgia GyReTe «roToBHD | OCNAGUTL TpeBOTY. OH FOBOPHIT: MPULINC BpeMA AOKa3aT,
4TO TPeBOra Hac He OCTaHOBMT

WauTe Ha pasymbie | CnpocuTe ce6s, BAQMT W B TOM yrpo3y GONBILMHCTEO Mo~
puckn Reii. BONBLIMHCTEO Mofei CYUTART, UTO BHICTYNaTh nepea
2yQUTOPMEit HE ONACHO, UTO B MYGNUMHOM TyaneTe Bl HIHeM
He 3apasiTech, a OT BONHEHUA He COMiAeTe Cyva

OcTagaiiTech B cuTya- | Uem AOMbILE Bl AEPAKUTECS, TeM CHIbHEE CTAHOBUTECH. Bept
UMM HACKONbKO BO3- | BbI AeNaeTe To, 4To Bac nyraeT. OCTaBaliTeCk Co CBORI Tpe-
MOXHO AONTO BOrOi, NepexyAaiTe ee, HabMIORAIiTe, Kak OHa ycHBaeTCA
v ocnaGesaer. 3acTasbTe cebe BONHOBATLCA 4O TeX NOP, MoKa
570 BaM He HacKyuuT
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BsonioumoHHEIE
MexaHyMbl apanTauun
K TpaBMUpYIOLLEMY ONITY

TeHeTHIECKas NPEAPACTIONOKEHHOCTE

MlpeawecTaylowas UCTOpHS 1 AUHOCTHbIE HepT:
TPABMUDYIOLLAA ONT, TDEROTa, NECCUMHIM,
ANKOTObHA W HAPKOTUIECKAS 3ABUCHMOCTE

I

Traematuseckit
anemenT

- -
Ouywerus | Henpopabotannbie | Micrn:
[l
W oBpazk | __eocnomunarun__| | «Mwe e yimu»
Hagsaaesie 06pase, Mcmvonornieckoe

BoCNOMUHaHNS, OUYWeHMA  |— nopaxenve, Bura,
cTig, 3n0cTH

Bosane Bosakb Bosane Bosane
ouywenni | | socnomnranmi | | cutyauun | | wiactoswectus
_—

Konwr-crpaTerum: oxparwenshoe
nOBe/eHHe, NONKITKN NOAABNTS 05pask!
W MbiCTI, W3Berakme, oueneHenie
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Tabuuia 3.3. TlpuMepbi TOTo, KaK OTNYCTUTb CUTYaLYIO

Nipasuno 3. Nipumeps
OrnycTuT CHTyauMe

Bam He HyXHO KOHTPO- | BMECTO TOTO 4TOGbI MBITATLCA yNIPABNATE MBICTAMM 1 HyB-
MPOBATL MBICTU 1 4yB- | CTBAMM, CAEnaliTe War Ha3aZ U CaxXuTe cebe: «[TycTb Bee
crea WRET Kak UpeT> 1 «TlyCTb CIYHHTCA TO, 4TO AOMKHO Cny-
4TbCs». MIPEACTaBLTe, KAk Bbl NIEKMTE Ha MENKOBORbE,
aTennan Boa obTekaeT Bawe Teno. Mycts 3o u byget sawa
TPEBOTa — HABA3MVIBHIE MBICTW, NAHWYECKHE OLLYLIEHNS,
BaLM NepexvBaHNs. MTyCTb OHU TeKyT. CMOTPUTE, Kak OHI
RBUKYTCH N0 TEUEHMIO: KaX/aA MBICTb, OUYILEHME W
06pa3 NOKOMTCA Ha CBOEM TCTUKE, KOTOPBI MEANEHHO
ynnbieaet Bmecte ¢ notokom. OTcTynuTe. CRaiitech. He
NITaIHTECH HIMETO KOHTPONMPOBATb.

MepemecTuTe BHMMAHHUE C TOTO, 4TO MbiTaETECH KOHTPO-
AMpoBaTb. MoCTapaiiTech NOHAGNIOAATS 33 MHICTAMM, HyB-
CTBaMM 11 OLIYLIEHMAMM CO CTOPOHS. OMUIINTE BCe el
& komHare. Kakoii oni dopmi? Kakoro usera? Teneps,
KOrAa Bl GONbILE He NLITAETeCk KOHTPONMPOBATH MBICTH
W U4YBCTB, CAYMHNIOCh /1M HTO-TO AGICTBUTENHO YXACHOR?

Maruueckoe mbiwne- | 3aMeuaiiTe CBOe OXPAHUTENbHOE NOBEAEHME — KaK Bbl
Hue NOAREPKUBACT | QHILINTE, 4TO FOBOPUTE Cebe, HTO CKUMAETE B PYKaX, Kak
Tpesory — w36aBbTeCh | HAMPATaETECH, KOTO MPOCUTE YCTIOKOMTS Bac. Tenep no-
OT Hero v paccyxaaiTe | TpeHUpYViTeCh OTKA3HIBATLCA OT BCEro 700, Bbl MoXeTe
paumoHansHo NONPOGOBaTL AENATH POBHO NPOTUEONONOXHOE: paccnab-
AT MBI, 3aMEANATS AIXAHUE, NEPEMEILATE BIAR HA
HATPANbHBIE BELLY, UTATE KHIKKY, @ HE MPOCHTb KOTo-To
Bac ycnokomTs,

B peanbHo X131 Bbi | Ha camom gene Bbl yMeeTe pewas npobnemsi. Mepeuncnure
XOPOLLO peluaeTe Npo- | TPYAHOCTM, C KOTOPLIMU BaM Ye YAANOCh CMPaBUTLCA —
6nemr BUIKONE, Ha PAGOTe, B OTHOWEHNAX W T.n. He npuaymbisaiiTe
HOBLIX MalOBEPOATHbIX TPYAHOCTeI. [IPOCTO CoKyCHpyit-
Tech Ha PeanbHBIX POBAEMaX, KOTOPHIE Bbl yMEeTe pewars.
BOSMOXHO, Bbl ACTYXNBAETE NOXBANH GOMbILE, HeMm Bam
Kasanock paHblue
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AHerHuK cha

3anonksliTe 3Ty TABAVLY KaXAbIi ACHb: BO CKOMbKO Bbi BYEPa NETIM CNATL; CKOLKO
NOTPEGOBANOCH BPEMEHH, HTOBH YCHYTH; CKOMbKO Pas MPOCHINANACE HOUbIO; BO

CKONbKO BCTan

NMBO MeAMKaMEHTBI.

KOMIbKO BCEFO 4aCoB BaM YAANOCH NOCMATb; NPUHIMAN /U Kakvie-

Rara

Bpens
orxona
Ko chy.

CronbKo epemenn
noKago6unoce,
uTOGH yeyTh

Cxoneko paz
npocknanca
3a Hows

Bo ckonbko
BeTan

CKonbko
Beero
npocnan

Kakne
npuHuman
MeaNKaMeNTH
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Ta6nuua 5.3. Vepapxwisl cTpaxos

ToXany/icTa, nepeuncauTe CUTYaUuM, KOTOPbIX GOUTECH, OT HauMeHee AUCKOM-
$OPTHHIX AO Cambix NyraiouiX. B CPEaHeil KONOHKE HAMMLLIUTE, HACKONILKO KaXAaA
CUTyaLyA BaC PACCTPAUBAET M0 WKane OT O (HUKAKYX HEMPUATHEIX NEpEXMBaHMT) A0
10 (MakcumanbHoe CTpagaHme). B MPaBoit KOMOHKE HAMMILITE, 4TO, KaK Bam KaXETCs,
NPOM3ONAET B KAXAOM 13 NYTAIOLUX BAC CUTYaLUY. OBLIMHO MOAAM KAXETCA, 4TO
UX OXNAAET UIMHECKOE 33BONEBAHNE, CEPAUHHII PUCTYT, 4TO OHM 3AROXKHYTCH,
ynayT, coiiayT c yma u gp.

Curyauna Cy6uexTuBHbI yponens |  HTo, Kak Bam KaKercs,
Anckomdopta (0-10) npon3oitner?

1. (Haumenee guckongopHo)

2.

3

4.

5.

6.

7.

8.

9

10. (Han6onee anckomoptHo)
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Deiictene

Crpax (wnn Tpesora)

WsGeranne

CoupansHie crpaxi (C):

Bl MOXETE CTIeRYIOLLUM 06pa3OM VHTEPMIPETMPORATE MONYHEHHbIE PEsybTaTH.

55-65 — nerkan counansHas $o6ua

65-80 — BbipaeHHas counansHan GoGua
80-95 — TAxenan counanbhan Gobua

Bhilue 95 — ouenb TAXeNas CoLmanbHan hoous

Michael R. Liebowitz, “Social Phobia Modern Problems in Pharmacopsychiatry 22

(1987):

141. Reproduced with permission of S. Karger AG, Basel.
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10.

1.

12

13.

14.

15.

16.

17.

36aBnsliTect T OxpaHUTENbHOTO oBeaeHis. MepecTasTe UCKATL yTewieHs
W MBITaTLCA BLITARETL CMOKOVHBIMA U COBPaHHLIMM. Bbl U Tak B 6esonacHocTH,
Yeunmgaiire CBOM CMITOMBI. BMIECTO TOTO 4TOGb CKPBIBATS TPEBOTY, NOKAXMTE ee.
TMoGpaisraiiTe py6alky BOROM, 4TOGH Ka3anOC, GYATO Bl BCNOTENM, AAVTE pyKam
APOXaTb WM flaXe CKaXUTe, 4TO CTIOBA BINETEAV  BaC U3 Fo10BbL. ECT KTo-To
Y3HAET, 4TO Bl TPEBOXMTECH, KOHEL CBETa OT 3TOO He HacTynuT.

BCTpevaiiTech NMLIOM K MLy CO CBOMM MABHbIM KPUTUKOM, JlaBaiiTe OTNop Hera-
TUBHEIM MLICIAM, BOSHUKaIOWIM Y Bac B ronoBe. [JoKa3biBaiiTe UX MppaLyoHanb-
HOCTL 1 HECIPaBEANMBOCTD. He CTONT TPATUTL Ha HYIX BaLLE BPEMA W SHEPTUID.
PeanicTiniHo oUeHMBaiiTe CBoIo TpeBory. OCOsHaiiTe, 4T 370 HOPMaNbHaR YacTh
K3, Bbl MOKeETe OBILATLCA C MIOABMM, AaKE KOTAA TPEBOXHTECH. BONHEHNS
He onacHb! — 3T0 MPOCTO opMa BO3GYXAEHNSA. U, Kak NPABNO, UX BbI3bIBAIOT
NOKHbIE TPeBoTM.

OcnapwBaiiTe CBON TPEBOXHHIE MBICTM. BaLL MBICTU UPPALMOHanbHL. lasaitTe
WM OTTIOP — VLT NOTMYECKYIE AOKA3ATENLCTE, MPHAYMBIBAVITE COBETH, KOTOPbIE
ATV Gt ApYTy C aHANOTMHEIMM NPO6nEMamM.

Jlenaite To, uero GowTect. [lenaiiTe To, 4To Bac TpeBoXHT. CrieuuansHo. CocrapTe
TinaH Ha Kagbiit AeHb — KOTa C KaK/MM CTPaXamin BCTPeyaTbaA.

COCTaBbTE NEPAPKII0 CTPAXOB — HAHHITE C HAWMEHEE NyTaoLLMX REAICTENIA 1 PO~
RBVraiiTeCh BBEPX MO CTIMCKY.

MpeacraseTe, Kak fenaete To, Yero GowTech, — CMpaBNAVTECH C NyraioWMMI
CUTyaLUAMM B BOOGpaXEHIN.

PALVIOHANILHO OTBEHAVITE Ha HETATUBHbIE MBICTIM — BLIABNAIITE UPPALMOHANbHBIE
YCTaHOBKN 1 OCnapuBainTe nx.

Us6asnaiirect oT pUBbIKY k pasGopy NONETOB. KoHLEHTPUPYHTeCh He Ha fony-
WeHHBIX «OWMBKaX», a Ha TOM, 4TO MOXHO CAeNaTh ceituac un 6 Byayuiem, 4To6el
NPOTUBOCTOATS CBOMM CTpaXam.

Xpanue ceGa. Kax it AeHb €T HOBYIO BOSMOXHOCTb CKasaTb cebe, UTO Bl
3CNyXMBACTE NOXBANIH 33 TO, 4TO HECMOTPA HI HA 4TO BbI MPEORONEBACTE BO3-
HIKBIOILVE IPENATCTBIA, Tak CTaHbTe Xe CeGe Ny“LUINM ApYToM U MOAREpXVBaiTTe
e67 8 RO6PLIX HauUHAHNAX.
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Tabnuua 4.6. Vepapxwisi CTpaxoe

TokanyVicTa, NepeunciuTe CUTYaLUM, KOTOpHIX GOUTECh, OT HaMMEHee AMCKOMGOPT-
HbiX 70 CambiX nyrajoiLux. Bo BTOPOVi KONIOHKE HAMMUIATE, HACKONIbKO KaXas cuTya-
WA BaC PaCCTPamBaET Mo wKane oT O (HIKAKHX HENPUATHEIX NIepeXBanMii) Ao 10

(MakcumansHoe cTpaganue).

Crryaumn

CyGbeKTHBHbI ypoBeHs AMcKoMpopTa (0-10)

1. (Hanmeree anckompoptHas)

Sleole|~|e

10. (Han6onee anckomoptHas)
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1—HWKornaMe | 2—pemko | 3 —nomenserca | 4—oGmuMo | 5—ecerna
nosenAerc nosenAeTcA B nonosuHe noApnAeTcA | mosnserca

cnyvaes

Jpyrie MbiC (NoXanyicTa, ONMWIATE UX 1 OLEHUTE).

OBLUV BATITT

O6uih 6ann PACCHMTHIBAETCA ClEdyiolLMM 0BPa3OM: NOCHATalITe cymmy 6annoB no
nepebiM 14 nyHKkTam (He Bknioan 15-i). Mlogenwe ee wa 14. Cpeanit 6ann y nioeit
caropagobueii coctasnaet 2,3.

© Chambless, D. L, Caputo, G. C., Bright, P, & Gallagher, R, “Assessment of Fear in
Agoraphobics: The Body Sensations Questionnaire and the Agoraphobic Cognitions
Questionnaire;’ Journal of Consulting and Clinical Psychology, 52 (1984) 1090-1097.
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Tabnuua 6.2. Yero s n3Geraio n3-3a OKP

Yero A u3eraw u3-3a OKP

slw|n
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Ta6nuua 8.3. Mepapxws cTpaxoe Kena

Curyaunn:

1038aTh eBYWIKY Ha BUAAHME

Oyenra

Mosenente

Mscn  crpaxu

1. (HanmeHbwHe

Jlymats o Heit

HagepHoe, MHe MpHAETcR 4To-To

cTpapanus) caenary

2. CMOTPeTS Ha Hee, KOTAa OHa | OHa MOXET 0BepHyTbCA 1 3aMe-
Mens He BnguT THTL Mera

3 TOHATE, 4TO OHa BUAWT, Kak | OHa MOXET NoAyMarb, uTo
5 Ha Hee CMOTPIO A YCTABANCA Ha Hee, Kak AyPak

4. MoRoWTH U BCTaTL W CecT | OHa MOXET NOAYMaTb, uTo
pAgom ¢ Heit A CTpaHbiii

5 BbiTb eii NPeACTaBneHHbIM | Al He Haiiay, 4To ckasaTh, noce

Toro KaK no3gopoBaloch

6 ToBOPUTS C Hell HaepuHe Me Gyger Hevero ckasath

7. ToBOPHTS C Heil B NpUCYT- | MHe GygeT Hevero ckasars. Bee
cTenm gpyrux NIOAYMAIOT, 4TO & HeyAAUHIK

8. MoRoiiTi K kerimHe y 6apa | OHa MOAYMAET, 4TO A CAVIIKOM
Ha BevepuHke arpeccusen

9 MpurnacnTs ee Ha ceupanye, | OHa OTKaXeT, U A NoYyBCTBYIo

Korga Mel HaeguHe

ceb HeynauHIIKom

10. (HanGonbwne
crpanaun)

MpurnacuTs ee Ha cenpanue
B MpHCyTCTBUW APYrYX NioReit

Owa oTKaxeT MHe, 1 A byay
YHWKEH Nepea Bcemn TAMM
MoAbMU. Bee nogymaror, uTo
7 HeypauHIK






OPS/images/i_047.png
Bauwe weratueroe socnpusTie
amou: «Mo oTpULATENbHLE
MUY HenpHEMIEN, UX Henbast
BLIPAIW TS, MDUHAT WIH NOKSITS,
OKY BLIATYT U310 KOHTPOTS,
ONOSOPAT e, GyayT ATMTLCS!
6ECKORENHO. MHE Hy#HO uaBeraTs.
OTpULBTeNbHEIX MLt

/

Bui aymaere: «Moxer
CAYMMTEGA 4TO-TO NNIOX0E

l

AKTHBHDYIOTCA HEraTHEHbIE MOLIMM

/

«Ecnu n Gyay Bonkosareos,
 He Byny NNOXo CeGA YyBCTEOBATLY

l

Bll pasmbILARETe AGCTPAKTHO
BOTIHEHVE 10 TUNY «4TO, ECTM...»

T~

910 nogasnser sauwe
B036yKAEHHE U FMOLWH

Bui He ysmTech Towy, 4T0
NEPEXHTE MOKHO TI0GHE SMOLU

Mogasnetve smouit
nopKpennseT soneHme
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CoepxGdumensHocme

[Bbi CMwKom cocpegoTo-
eHbI Ha BHYTPEHHIX Oy~
weHunsax]

M He HyXHO UCKaMb NPUSHAKU ONGCHOCTU, NOMOMY
4mo Hem Hukakoi onacHocmus.

BaM MOXET KazaTbCs, 4TO, COCPEAOTOUMBIINCE Ha CBO-
M cepALebreHNI, bIXaHUM, FONOBOKPYXEHNH, Bbl
CyMeeTe NoViMaTb MOMEHT, KOFa CUTYaLIA HauHeT
BHIXOAUTL M3-NI0f KOHTPONA. HO Ha CaMom fiene Takoe
UPE3MEPHOE BHUMAHME K COBCTBEHHBIM OLLYLIEHUAM
TONbKO 3aCTABNAET BaC ellje CUNbHee TPEBOKUTCA. Bl
MOXETe OTBIEYCA OT STUX OLLlLLICHMIL, eCM HanpaBuTe
BHUMaHIE Ha NPOVICKOAALLIEE BO BHEWHEM Mpe. Ha-
NPUMEP, KOTAA Bbi MOMMAETE Ce6A Ha TOM, 4TO BCe Bale
BHIMaHVe COCPe/IOTOUeHO Ha CepaUeGHeHNN, nepeta-
NpaBETe ero Ha N3yyeHne NPEAMETOB, HAXOAAILMXCA
BOKpYT Bac. OMUILINTE UBET 1 bOpMY BCEro, 4TO BUAUTE

Jloxras mpesoza
[370 3HauUT, To A CXOKY
CyMa, TepAKo KOHTPONL, yMM-
Pato, 4TO y MeHs cepaesHbii
npucryn

«Hue20 yXacHo2o He npoucxodum — & Komopeii pasl>

YcKopeHHoe cepaueieHie U GHICTPOE AbiXaHIE — Ha-
BepHSIKa He GoNee uem NPH3HAKY TPEBOTY. CKOMbKO pas
Bb1 YKE HEMPABHIbHO MHTEPMPETUPOBATY 3TH OlLyLie-
HiA? C 4ero Gbl UM CTATb OnacHbIMM Tenepy? Pasee Baul
MevaLIiA BpaY He YBEPAN BAC, 4TO C BaMM BCE B MOPAA-
Ke? TIoAi He CXORAT C yMa OT TPeBOTU. Pasee Bbi XOTb pa3
TepAN Ha COBO/ KOHTPON, NOTOMY HTO CAVLIKOM Gbi-
CTPO JBILIANM WV NOTOMY 4TO Y BaC KpyWnac ronoBa?

Tpedynpexdarouias mpe-
s0za

[Us6erats scero, uTo 3a-
CTaBnAeT Mews owywaTs
AnckombopT; BbicTpee Bbi-
XORUTL 13 MOAOGHHIX CUTY-
auuil

«Mre Hyxo dename mo, umo sacmasaem meks mpe-
soxumbca.

V36eran cuTyauyii, KoTopbie TPEBOXAT BaC Cefivac, Bbi
TONbKO ycunuTe Tpesory B Gyayliem. UTo UMeHHO, Ha
BalW B3MNAA, NIPOMSOAET, €M Bl NONAAeTe B Takylo
CUTYaLWIO? 3TV yXaCHbIE NPeCKa3aHA XOTh Pas CBbi-
Banvick? CoLNM M Bl CyMa, CAyHWNCA Ty Bac ceppes-
Hbiit MPYCTYT MNWL, MOXET GbiTh, Bbi COBCEM nepecTanit
CebAl KOHTPONUPOBATH? VA Xe BCe OrpaHNMMAOCH
Tew, 4TO Bbl TPEBOKUINCH M GOANUCH? KaKoii Gbi He-
NPUATHOI! Hit Gbina TPEBOTa, 3TO BPEMEHHOE, HOPMATL-
HOE W HeCMepTeNbHOE coCTostHMe. MOXET KazaThes,
4TO eCnn celtvac By M36eUTe TpeBOr, Bam GyaeT
KOM$OPTHEE, HO TeM CaMbiM Bb TONILKO NPeAoCTa-
BUTe cebe ouePenHOE [OKA3ATENLCTBO ONACHOCTH
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Reiictena

Cornacen

He comacen

. MHe HyHO 4aCTO NPOBEPAT BCE M0 HECKoMb-

K0 pas (MepekpHIT A ras, 3aKpLITL U KpaHsi,
Reepu ..

. KWTb N0 COBECTU AN1A MEHA OUEHb BaXKHO.

. MouTH KaXAbIIE ASHS HEMPUATHHIE MBICTN pac-

CTPavBaloT MeHs, NOTOMY UTO NPUXOAAT MHe
B rOMOBY NPOTVE BOAN.

. MHe He CBOMCTBEHHO 4PE3MEPHO NepexmBaTh

© TOM, 4TO A1 KOTO-TO TOMIKHY.

10.

1 HACTO CUTBHO COMHEBAIOCH, MPEXAE Hem Co-
BEPIINTH MPOCTbIE MOBCEAHEBHbIE AEHCTEUA.

1.

Mol poauTenyt He Gsint CruLKom Crporvm.

12

 4acTo oNasgLIBaI0 C BHINONHEHMEM PaBosIX
3324, MOTOMY HTO MHE HY)KHO BCe 10 MHOrY Pas
nepenposepTs.

13.

£ MCIONB3Y10 MbINO B OBBINHBIX KOMYECTBAX.

14.

BbIBaIOT O4eHb HECHACTAMBLIE YMCna.

15.

MHe He HyXHO NPOBEPATH MUCbMA MHOTO Pa3
nepeq oTpakoi.

16.

A 6bicTPO opesaloch ¢ yTpa.

17.

I He CIMLIKOM 03360UEH YNCTOTOM.

18.

Oawa U3 Moux rnasHbix NpoGNeN B Tom, 4To
A YBENAI0 CIALLIKOM MHOO BHUMAHUA ASTanAM.
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Hy»Ho COCPEROTOUMNTLA HayTPO-
3,570 Bac cnacer

Bol yXe AOMKHSI MIOHUMATb, HTO B MI0GOV CUTYa-
L GLIBAIOT KaK MPY3HAKY ONACHOCTU, Tak U MM~
3Hakw GesonacHoCTH

Bbi He CripaBuTeCh; MOTEHLMAbHO
Bb1 GecnomowHb

Bbi Cunbtee, Yem aymaeTe

He obpaluaitTe BHUMaHUA Ha Tex,
KTO rOBOPUT Bam, 4TO Bbl B Ge3-
onacHocTH. 3T MOXeT caenath
BAC CMLIKOM CaMOHAACAHHBIMIA

Vcnonb3yitTe uopmaLmio, KoTopoii pacrionara-
10T ApyTIe N0V, B KOHeuHOM HTOTe, poBUA — He
AOKA3ATENLCTED ONACHOCTH, OHA TOBOPT AWILL
© BawMX 3MOLNAX

Bam HyXHO NPAMO Ceiiuac BbioN-
PATHCA U3 CUTYaLIM 1 B AanbHeii-
wem ee us6erath

Bawm BygeT nyulle, eCM Bbl Kak MOKHO AONbIE
oCTaHeTeCh B Nyralolie CUTYaLK 1 y6eauTech,
470 ota Ge3onacka

cnonbayiite oxpanutensHoe
noBeneHUe, YTOGbI CPaBNATLCA
< ackombopTom

OxpaHuTenbHoe noBepenyte NoAAEpXMBaeT
Baww cTpaxy. MocTapaiiTeck 3GaBUTHCA OT Hero
KaK MOXHO GbicTpee

ECIW Bb1 U Nepextni cuTyauiio, 1o
TONbKO GNATOAAPA OXPAHHTENHO-
My nosegienvio

To, 4TO BbI BEDK/NM, HIKAK HE COOTHOCUTCA € OX-
PaHTenbHBIM NOBEAeHEM

Beerpa nsberaiite

Crapaiirec Aenars To, 4ro Bac nyraet
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Ta6/uua 8.2. CBO NPaBIA COLMANbHOM TPRBOKHOCT

Nlepen obuenvem ¢ oRbMI

1.

4.

JlymaiiTe O TOM, KaK MOKETE BLICTABUTL CE6A flyPaKoM 1 MOKa3aT CBOK0 TPEBOX-
HocTb.

CHOBa I CHOBa NIOBTOPAIITE, Kak CUTTbHO BONHyeTecb.

MoAroToBETe pasHbie CNOCOBH OXPAHATENLHOM MOBEAEHNS, KOTOPOS MOMOXET
Bam CKpbITL TpeBory.

ECIU 370 B03MOXHO, NPUAYMAIiTe OrpasAaHye, 4To6b UEXaTb OBIEHNA.

Koraa b1 HaxoANTec cpenm APYIHX nionei

1.

2.
3.

JlymaiiTe, 4TO BCe BUART, KaK CUNIbHO Bbl NEPEXNBACTE, 1 SHAIOT KAXAYIO Bally
TPEBOKHYIO MBICTb.

Bce BHIMaHVE COKYCUPYITE Ha TOM, KaK CUTIbHO Bbi TPRBOKUTECS.
MocrapaiiTect CkpHTh CBOI0 TpeBOTy.

Mocne o6uenns ¢ nopbmm

Bwn o

BenomHnTe, Kak 370 b0 yXacHo.
TIPEANONoKMUTe, 4T Tenepb BCe TONbKO 1 FOBOPAT O TOM, KaKO Bbl HEYKIIOKM/.
BHUMATENIbHO OGAYMANITE Kak il AONYUIEHHbI MPOMAX.

KpuTukyiiTe ce6a 3a HecoBepILIEHCTBO.
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Ta6nuua 4.12. Mpaguna npeofioneHis N30NMpoBaHHOI oG

Ouehwre ceoi cTpax.
KaK 70T CTpax MO BO3HIKHYTb Y BaC B XoAe 380MioLnn?
ChopMUpYiiTE MOTUBALIMIO K U3MEHEHMAM.

PaLyioHanes nw saw crpax?

3aTpaThi Ha NPEOfioNeHH e CTPAXa U NOTEHUMATIHHIE BHIFOdbI.
VisGeraiiTe pacnpocTpaneHa cTpaxa.

OnpenennTe, Kakoe OXPaHTENbHOE MOBEACHNE TUTVHO AN BaC.
OnpenennTe, Kakwx CUTYaLWit Bl CTpeMMTEC U3GeraTh.
BHICTPOIiTe MepapXMio CTpaxos.

CrnaHupyiiTe SKCNO3NLMOHHYIO Tepanyio.

. ViamepaiiTe u 3anuchiBaiiTe cy6beKTUBHBIi yposeHs anckomdopa (CYA).
. Kak, Ha Bal B3, GyAyT paseueaTbea CobbiTua?

. PauuonansHo oLeHmTe npoucxopaLee.

. Vicnonb3yiiTe B00GpaKaemyko KCTOSNUMOHHYIO Tepanvio.

. Vlcnonb3yiiTe SKCTIOSHUMOHHYIO TEPaNWIo B PEaNibHBIX CUTYaLIMAX.

. YCTpaHAIiTE OXpaHMTENbHOE NOBEACHME.

. ByAbT FOTOB K BPEMEHHOMY BO3BPAILEHMIO CTPaXa.
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Ta6nuLya 5.8. Balu Hoeblii cBof npagun
AN NaHMUECKOTO paccTpOICTBa M aropado6in

Cranun pazeNTH naHHUeCKorO
paccrpoRcTea u aropagobun

PauMoNanb LIl B3rMAR Ha MpOHCKOAAUIE

HcxodHoe HepeHoe 6036yX-
derue

[ronosokpyxeHue, 3aTpya-
HeHHOE ALiXaHVe, APOXb,
TOWHOTA, NOKANLIBaHUA,
ycKkopeHHoe cepuebuenie,
cnabocrs, GonesHeHHoCTs
ntal

«Bos6ywderue He onacros.

[Ans N060ro YenoseKa BNONHE ECTECTBEHHO UHOTAA
CTaNKMBATLCA C HEMPUATHBIMI 1 HEOXNAGHHBIMM
OLLYIEHIAMY TONOBOKPYXEHIA, HEXBATKM KNCTOPO-
[la v cunbHoro cepauebrerns. MouT Bce BpemMeHamu
NEpEXHBaIOT NOLOGHOE, TaK HTO BENIMKH LIAHCHI, 4T CO
MHOJ BCe B NOpAAKe

Kamacmpogpuueckue uh-
mepnpemayuu

[A cxoxXy ¢ yma, A ymuparo,
7 TepAto KOHTPONE]

«Ha camon dene He20 yXacHozo He npoucxodum».

TORM He CXORAT C yMa OT FONIOBOKPYKEHHS WM CepR-
LebienvA. CyMacluecTme — 3T0 KOTAa Bbl ClbILMTE
ronoca, BCTpedacTe NPUBIASHUY WM CYMTacTe, 4TO
Beck MAP CTPOWT NPOTUE Bac 3aroBopsi. CepaeuHsili
NPUCTYN M yHaLEHHbITE NyTbC — 3TO PasHbie Bewy.
CepRLe BbeTcn BbiCTpee, KOTA Mbl BO3BYKACHS, 3aHI-
Maemca CriopTom Wi cekcom. BosbyxaeHie u noTeps
KOHTPONA Ha COBO/ — 3TO He OAHO 1 TO e
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Onpockuk Gecnokoicrea lencunbBanckoro yHusepcutera (PSWQ)

BhIGEpUTE YMCTO, KOTOPOE NyHLIE BCErO OMUCHBAET THIMUHbIE VAN XaPaKTEpHBIE
AnA BAC NYHKTLL. 3aNKCHIBaViTE COOTBETCTBYIOLEE YNCIO HAMPOTHB KAX(AOTO NYHKTa.

123 4__5

Cocem He THNIHO / B HEKOTOPOR CTemeHM THIAHO / 0eHb THRHYHO

0OcoGeHnocTh

bann

ECIM MHE He XBATAET BpEMeHM CENATh BCe, HTO HYXHO, 5 06
5Tom He nepexusaro (O).

BOMHEHUA NepenoHAIT Mers.

OGbiuHO A He nepexmBalo 060 Bcem noapAA (O).

MHOrUe CUTYaLIW 33CTaBNAIOT MeHA BOTHOBATHCA.

3HaK0, 4TO O MHOTOM JaXE HE CTOWT BOTIHOBATLCA, HO MIPOCTO
He Mory Husero ¢ coboit nogenars.

Koraa Ha MeHA 4aBAT, A 0uieHb nepexvsato.

A BCerna o 4ew-To BonHyloch.

Me nerko nporkars Bonylowme mbican ().

Kak TonbKo A 3aKaH4MBalo Of{HO A0, Al HaUMHaK BONHOBATLCA
060 Bcem, 40 MiHe MPEACTOVT CaenaTs.

AHAKOTAA HI © 4em He BonHyiock (O).
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Ouywennn

Bannut

Nerko nyranca

Mnoxo cnan

Moro sonHosanca

He Mor KOHTpONUPOBaTS BONHEHMe

He MO CKOHUEHTPUpOBATHCA

O6uwii nokasarens Tpesoru:

3aueHme:

5-10— nerkan obuan Tpesora
11-15 — cpearsn o6uwan Tpesora
16 1 Bbllwe — CunbHan Tpegora

(0)1999 Posiepr . T
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10.

OTKNaRLIBaTS WX KOTAa BAC CHOBA NMOBECTIOKOWT HABA3YMBAA MEICTL, NONPOGYiTe
NOAOKAATS 20 MAHYT, NPEXAE YeM MPOBOAUTS HENTPANM3YIOLIME ee PUTYanb.
Bala NOTPEBHOCTS B HIIX CKOPO OCAAGHET.

smensiime wasssuusoe nosederue. B puTyansi MOTyT GbiTb A0BOALHO
KecTkiMM. YToGbi CAGnaTh NepBbiit War K No6ege, NoCTapaiiTech ux HeMHOro
M3MEHNTL. HanpuMep, eci Bbi ollywagTe MOTPEGHOCTL CHOBA 1 CHOBa MO~
BTOPATH KaKOE-TO ACiCTBME, MPEPBUTE LKA, CACNAB 4To-To Apyroe. Ecan
BalLM PUTYaNbi CBA3aHbI C MBITbEM, MOMPOGYIHTe HOBBII CNOCOG MbITb. MHoT Ve
oAV MPORONKAIOT BLIMOAHSTL KOMMYALCUBHbIE AEACTBUA 4O TEX TIOP, NOKa He
NOUYBCTBYIOT, 4TO 33aua BHINONHEHA. [ONPOBYITe OCTAHABANBATLCA pablue
5T0ro MoMeHTa.

bydeme 20moBsi K 6036pauieHIO CUMNMOM 06, VHTEHCMBHOCTH OKP MOXeT Hapac-
TaTb 1 CiagaTs. [laxe eCni Bbl YCEWHO Npeogonenu ceoe OKP, BEMKA LiaHCb, 4To
HABA3MBBIE MBICTIA 1 OGYAOEHNS B KAKOW-TO MOMEHT BEPHYTCA B BalLly Xi3Hb. He
6eCTIOKOViTECh. 3HAUMT, BaM MPOCTO HyXHO CHOBA IPUMEHUTL TEXHWKI, KOTOPbIE
BaM Y OLHAXIbI MIOMOTN,
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Tabnuua 4.2. OyeHka cTpaxa

Ha 0CHOBE 3TOi LKA OLIEHMTE, HACKONbKO Bl GOTECH CUTYaLIA, MECT M ABNeHM,
NPUBEAEHHBIX B STOM CTIMCKe. 3aNMLINTE HanGonee NOAXOAALLIEE HNCTO PAAOM C Kax-

RbIM YHKTOM.
0— crpaxa wer

25— HemHoro nobavearocs

50 — ymepenHo Gotocs

75— ouens Gotock

100 — SKCTpEManbHHI YpoBeHS CTpaxa

1. Monetet 1. BCTPeuaThe C HesHakoMbiMM | 21. OBILECTBEHHIA TPaHC-
niogbMI nopr: asTobyc, noesa,
MeTpo
2. Mgl 12 Tly6nuunbie BbicTynneHnA | 22. TynsiT B opuHONecTBe
3.Bricora 13. Monb30BaTCA OBUECTBEHHS | 23. BbiTh AOMa B OQMHOE-

-~

cTBe

4. Hacexombie 14.ECTb B nybnuanbix Mectax | 24. [pAsb 1 UCTOpUeHHbIe
npoaykTH
5. 3men 15. Korga nioaw Buas, 25. Montus u rpom

4TO A HepBHIYal0

6. KnBoTHbIE 16.Jlioarble Marasurbl

26. TeMHOTa WM HOUb.

7.Kposb uykonki | 17. Toprosbie UeHTpbI

27. Croams 8 ouepean

8.KpbiChi i Mbllun | 18, PECTOPaHbI, LePKEH, KUHO-
Teatpei

28. Dusnieckue ynpaxHe-
Hia

9.TnyGokan Bopa | 19. 3amKHyTeie NpOCTpaHCTEa

29 Yuawenve cepaue-
Guenna

10. BonbHuLb 20. OTpbITHIE NpOCTparCTEa

30. Korga weHs KpuTKyioT
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Ta6nuua 6.7. Mouemy MOW HABA3UMBbIE MbICTH UPPALINOHANbHbI

Yero HmeHHo A G0k b

Nloweny 5707 cTpax ppaumoHanen
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Ta6nuua 9.5. A  GesonacHoCTU: AoKasaTenbcTBa

Y6eXaeHNA OTHOCHTENsHo oRacHOCTH Nlouemy Ha camom Aene s B GesonackocTn
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Ta6nuua 4.8. MpepackasaHna 1 nocneacTeua

TouHo chopMynUpyiiTe NPeACKa3aHIE: UTO, Ha Ball B3MA, AOTIKHO CyHMTLCA, Ot~
WHTe, 4TO NPOU3OWNO Ha camom Aene. [lo 1 NOCE KCNOMUMOHHOTO YNpaXHe NS
OLiEHITE yPOBEHb CBOEIO CTPaXa WnW Tpegory ot 0 Ao 10, rae 0 — MoAHoe oTcyTCTB e
CTpaxa, 10— Cambih CUbHII CTPaX, KOTOPHIVA TONBKO MOKHO NPEACTBMTH.

Moe
npenckazanme

PeanbHbie
nocnencTena*

Tpesora
o

Theaora
80 ppemn

Tresora
nocne

* PeanbHLIE NOCEACTEHA: OMMILIT, UTO MPON30LTO. MSGErani i Bbl CHTYaLMM, MpHGErah K OXpaHu-
TeMoHEIM PHTY&TaN, HCKH CMIOCOG OKAZATBCA B GE30MACHOCTIA? UTO B OLLYLIANH, 4TO AYMATM . .7
Hanpiiep: < 86138371 MT. JlMan, UTO 3aNGHUKY, HO CTIOKOIHO NOBHATCA N CTYCTWICA Ha He.
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Onpocuk Tpeoru fluxn

OueHuTe 4yBCTBa, NEpeUNCIEHHbIE B NEBOI Konokke. BuGEpHTE OUEHKY, KoTopast
HauGoNIee TOUHO ONVICIBAET, KAK BbI B LENOM HYBCTBOBANW CEGA Ha MPOTAKEHNN
MPOWINOI HepenM. VIConb3yiiTe MPUBEACHHYIO HILKE WKANY. 3aKOHHME TECT, CIoKUTE
nonyueHHIe Ganl B KONOHKE CPaBa, 4TOGbI MOAYYTL NoKasaTeny saweii obwei

TpeBOXHOCTH.
0 — BoOBCe HeT 1 — HemHoro — WHOrAa 3I—m
Ouywenua Bannsi
Ipoxan

He mor paccnabuToca

Becnokounca

BricTpo ycTasan

TonosHan 6onb

He xeatano sosayxa

Kpyxunace ronosa

YacToe Mouercnyckanite

MoTAMBOCTS (BHe 33BACAMOCTY O Kapbi)

Cinbro cryano cepaue

W3¥ora, paccTpoiicTeo kenyaka

Nerko pasgpaxanca
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TaGnuLia 6.8. YueT pe3ynbTaTos SKCNO3MUNOHHON Tepaniti

Rara
Cuem 3 BCTpenatoch ceroas

JTensHocTb: 20 MAHYT Auckompopr (0-10)
MuryTes: 1-2

MuryTes: 3-4

MuryToi: 5-6

MuryTes: 7-8

MuryTr: 9-10

MuryTer: 11-12

MuryTe: 13-14

MuryTo: 15-16

MuryTor: 17-18

MuryTe: 19-20

MpuMedane: OLEHUBATL YPOBEHD AMCKOMBOPTA HYXHO B COOTBETCTBUM CO
WwKanoit cy6LeKTUBHOTO YpoBHA AckombopTa (CYIL), & KoTopoii O cooTeeTCTRYeT
OTCyTCTBMIO AUCKOMBOPTa, a 10 — CaMOMY CHTIbHOMY AVICKOMBOPTY, KOTOPbIVA Bbi
TONLKO MOXETE Cebe MpEACTaBHTS.
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Ta6uua 6.10. Mepenuwite Ceop npaeun OKP

Cpopmupytime MOMUGAUIO K U3MeHeHUM. ONPEAENHTE, UTO YAYHWINTCS B Ba-

wein ku3Hn 6e3 OKP. Hepeako OKP OKasbiBaeT Ha Hee SHAUATENbHOE BINAHUE.

OHO MeLIaET Bam AEnaTb TO, 4TO APYTM MOJAM 3aNPOCTO YAGETCA. OHO MellaeT

PaGoTaTh U CTPOUTH OTHOWEHUA, € YAOBONLCTBIEM NPOBOANTE CBOGOAHOS

Bpema 1 T. 1. Ho, 4TO6bl M3MEHWTL CUTYaMIo, BaM NPUAETCA ANaTh T, 4T 3a-

CTaBUT BaC Ha HEKOTOPOE BPEMS MOMYBCTBOBATL AUCKOMBOPT.

2. BeIAcHUMe, NOYeMy 6aUI HAGS3HUGbIE MBICAL UPPAULIOHATbHb! U CAIULLIKOM SKC-
mpemansHeL. UTo Gbi NOAYMANo GONbLMHCTEO Miopei — Beab Y GONbWNHCTEA
BOSHUKAIOT POBHO TaKue e MBICTH, Kak 1 y Bac. [louemy e AN HIX 3TH MICTH
He CTaHOBATCA HABA3UMBLIMI? MOXET GbiTb, NIOTOMY 4TO MHOAW NPUHMMAIOT UX
W NIPOCTO NPOgONKAIOT XTh?

3. Msysume ceou HezamusHle yGexdeHus, CaASaHHbIE C HABA3UGLIMU MBICATMU.
CNpOCuUTe Ce6, ATCTBUTENILHO MM TaK MHOTO BHUMAHNA HYXHO YAGTATS MBICHAM,
REVICTBNTENLHO 1 Bl HECETe 33 HIIX OTBETCTBEHHOCTS, MOTYT M OHY NOTY GHTh Bac
N NOBAUATE Ha PEANbHOCT, AEHICTBUTENLHO T X HYAXHO NOABNATS.

4. Msmenume caoe ommousertie k Muicnu. TIPUTNACATE MHICTb B CBOE CO3HAHNE; Ha-
6niopaiiTe 3a ee Teuenven, GyATO 3a ABIKEHUEM NVICTUKA HA BOAE; 3a60TETeCH
0 CBOE# MbICTI, GYATO Gbl OHa — OAWHOKMII HenoBeK.

5. UsGezatime meicnel, nocesuierHsIX caMonatiodenuio. NoTpeHMpyiiTech pas-
PewaTh CBoemy pasyMy CTIOKOIHO YAATATHCA O HABA3HUBLIX MBICTEN, KOTAA Te
nossATCa. Hanpumep, N0380NbTe cebe ChoKyCHPOBATLCA Ha PasAMIHbIX OB beKTaX
B KOMHaTE — CYUTVIT UX, OMVCHBAITE NIONAZAOLVMECH BaM GOPMSI M UBeTa. Tak
Bbi CMOXETe Camit efe NOKa3aTh, 4TO CIOCOBHS He YAENATS MBICTAM YpEsMep-
HOTO BHUMAHNS.

6. He nodasnstime meicnb — nosmopstime ee. Ecnn 8bi GouTech mbican «ff coiidy

CyMa», TPEHUpYIiTECh NOBTOPATH € B TeueHNe 15 MUHYT KaKAbIA AcHb. Bbl 06Ha-

PYJKWTe, 4TO 3TO He CBEIT BAC C yMa — HET, 3TO MPOCTO-HANPOCTO BaM HACKYHHT.

M Tem cambim Bbi fOKaXeTe cee, 4TO MHICT He onacHa.

7. Ms6asnstimece om HasA3UBHIX pUMYanos. ONPEAENUTE, 4TO UIMEHHO 3anycKaeT
BaLLIN HABA3MBLIE MBICTIA 1 NOBEACHME. HaNpUMED, €Cni Bbi CKMOHH! K HaBA34M-
BOMY MbITbIO YK, BOSMOKHO, NyCKOBaR CUTYalMA — rpasHbie pyki. Vcnaukaiire
X — HANpUMEp, NOTPUTE 06 MON UNN NIOPOFITECH B CBORIH MYCOPHOI KOp3UHE.
W He moiiTe pyki & Teuenvie uaca. Koraa BOSHUKHET Tpesora — TepnuTe. Ecnn
Bbi GOUTECH ONYCTATL OWIGKY, TPEHUPYITECh OWIMBATLCA B OTHETX 1 CHETaX,
ToCMOTPUTe, K HeMy TO NPUBEAET. 3TO HA3LIBAETCA SKCOSNLMOHHO! Tepanmeii
CpepoTBpaleHem peakui.

8. Omknadwisaiime Geinonkerue Hass3 usbix delicmeut (pumyanos). Ecan sam
TPYAHO B OAHOYAChE U36ABMTHCA OT HABA3MMBHIX PUTYANOB, NOTPEHNpYiiTECH
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Ta6uua 9.6. TopsuMe TOUKI» MOeI NCTOpUN

06paz w3 cropaved TouKw 410 5 aymaw u uyscrey






OPS/images/i_072.png
12. Mogsepraiire ce6a ouyweHMAM, KOTOphIe BaC NyraioT. Bei AONToe Bpems Gosi-
JIMCH CBOVIX OWLYIEHUIA — TONIOBOKPYXEHNS, HEXBATKM KNCTOPOA, HEpearb-
HOCTH MPONICKORALLETO. BHMONHAVTE YPAXHEHNS, C MOMOILBIO KOTOPBIX CMO-
ETe HCKYCCTBEHHO UX BLI3BATH 1 MOHSATS, 4TO OHM BPEMEHHBI 1 HE ONacHbI.
13. Tperupyiiteck nepexusars crpax. Jlyswwii cnoco6 npeogonets MTCP — Tpetu-
POBATLCA AenaTh T, 4ero Bl GonTech.

14.

BHICTPOWTS HepapX¥io CTpaxos.
MpeRcraenaTy ce6A B nyraloLItX CUTyaUMAX.

CMOTPETH Ha KapTHHKW, KOTOpbIE BYRYT HATIOMMHATS BaM O TPABMATMHECKOM
onsire.

PaLMOHANEHO OTBEYATH HA BOSHUKAIOLE HETATUBHBIE MBICTU.

ECN BO3MOHO, CHOBa NIOCETTb MECTO MPOYCILIECTBHA.

XBanuTe ce6s. HanomyHaiiTe cebe, Kak MHOTO TPYAHOW paGoTh BrInonHAeTe. Mpu-
3HaTe 370, XBanuTe ceb, NOAGAAPUBANTE, NOOWPSITe.
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Ta6nuua 6.1. Ceon npaun OKP

¥ MeHA CTpaHHbIE MbiCTH.
370 4ENACT MEHR MIOXVM, HEMPABHIbHBIM HENOBEKOM,

¥ MeHA He JOMKHO 6HiTh Takix MbiCTei.

MHe HyXHO OTCNEXWBaTS UX, OGPALLIATS Ha HAX OCOGOE BHMAHME.

A ONKEH NOQUMHATLCA CBOVM HABA3MBLIM MICTAM.

ECw 5 nywy BCe Ha CamMoTeK, A NOTEPio KOHTPOMb Ha OGO,

MHe HyXHO NOJABATH HABAZHMBLIE MBICT.

EC 5 3aMeuy, HTO ONAT Tak AYMalo, A AOMKEH 4TO-TO C STUM CAENATb.

ECAM 5 He CMOTY MOTIHOCTbI0 MOAABMTH <TIOXME» MBICTIW, 5 MIOTEPAI) KOHTPOM.

. MHE HyXHO HETPANIM3OBaTS 3TV MBICI: OTBNEULCH, 4TO-TO CAENATh.
. OCTaHOBHTLCA MOXHO GYAET, TOMLKO KOTAA A CHOBa NOUYBCTEYI0, 4TO BCE XOPOLLO.
. fl MOrY CHU3UTE CBOIO TPEBOTY, TONbKO €CTM Gyly HETPANMZOBLIEATS STH MBICTH

WM MCTIONb30BaTh PUTYans.

. MHe HyXHO M36eraTh CUTYaLil, B KOTOPBIX MOTYT BEPHYTbCA HABASHMBLIE MBICTH

W NOTPeBHOCTS HefiTpanu30BaTL Ux.
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Ta6nuua 7.4. Mepenuwne ceop npagun ceoero TP

PaccnabbTe ym 1 Teno. MPaKkTUKyiTe MbILEUHYIO PENAKCALMIO M OCO3HAHHOE
biXaHUE. YUUTECh OCTaBaTLCA B HACTOALIEM MOMEHTE U OTNYCKATS MBICT U Ha-
npaxenite.

Msyuure npeumywiectea xushi Ge3 BonHenvs. ByasTe YecTHbi ¢ coboii — npu-
3HATe, UTO BaLLIE OTHOLIEHNE K BONHEHINIO HEOAHO3HaNHO. OfiHa YaCTb BAC XOHET
BONHOBATCA MEHBLLE, HO ZIPYTaR CHUTAET, 4TO BOTIHEHUE NIOMOTAET GbiTb Ko Bcemy
TOTOBbIM. BaXHO MOHVMATS, NPUEORUT /1M BOAHEHHE K MPOAYKTUBHbIM ACTICTBNAM,
ECAM HeT, To Bt BNYCTyIo TPATUTE Ha Hero SHepruo.

He 3a6biBaiiTe, 4TO MHICb — BCETAA TONbKO MHICTb. He peansHOCTb. MycTs mbicnn
OCTaIOTCA B CO3HAHMM. KOTa Bbi Hay4MTECh OCO3HAHHO HAGMIOAATS 32 AbIXAHHEM,
IEPEXOANTE K OCO3HAHHOMY HABTIOORHUK 33 TeM, 4TO POVCXORUT B BaLLIE TOOBe.
Bbi MOXETE OTCTYMMTL Ha WIAT Ha3a U MIOHATS: <3TO BCETO ANLIL MBICTE. A MOTOM
HayuHTbCA roBOpUTH cebe: pocTo oTnyeTh ee».

CnpocuTe ce6s, ASCTBUTENLHO U BONHEHUA PaUMOHaNbHbI. MpopaGaTbisaiite
TEXHVKM KOTHUTUBHOW NCUXOTepanuy. COBMpaiiTe apryMeHTb! «3a» U «pOTUE»
CBOEro BONHEHWS, CNpaLIUBaiiTe ce6s, 4TO MOCOBETOBANN Gbl APYrY & aHa-
NIOTUNHOI CUTYaLIM; BCTIOMHNTE, Kak HacTo OWMBANNCE ¢ NPEACKA3aHNAMN
B npownow.

BHieNMTE CELMANGHOS BPEM A1A BOTHEHNS, 3aNVICHBaINTE CBOV NPeACKasa NS
BKYPHAN BOMHEHUY, HTOGb 33TEM MOXHO Gbin0 CPABHUTH, HETO Bl OXWAANA U 4TO.
REVICTBUTENHO NPO3OLINO. Bbl OGHAPYXWTE, 4TO B GOMbIMHCTBE CyHaes BaLn
NIPeACKasaHUA He COLIBAIOTCA. BbIAENVITE [1A BONHEHWA OTACNIbHOE BPEMA — 1 OHO
CKOPO MPOCTO BaM HaCKyHMT.

TpUMITE CBOM SMOUMM. EXELHEBHO 3aMONHAITE AHEBHUK SMOLMA — BHOCUTE
TYAA U MOSMTUBHHIE, W HETaTVBHBIE NepexyBanus. OBbACHUTE cebe, KaKoii CMBICN
3AMI0KEH B BALLVIX SMOLLAX, MIOYEMY OHY HE OMACHbI U MIOYEMY Y MHOTVX MOt
BO3HUKAIOT Te e CaMble YyBCTBa, 4TO U y Bac. JlokaxwuTe 370 cebe.

TpuMUTE OrpaHnyeHUA. Bhi He MOXETE BCE KOHTPONMPOBATH, He MOXETE Be
3HaTb. He Bee 3aBMCHT OT Bac. Ho Bbi MOXKETE HayHMTLCA NPUHUMAMS XU3Hb € oe
~HeONpedesIeHHOCMeH0 U 02PaHUeHUAMU. Hem ACHEE Bbi MOHMETE, 4TO He Bee Bam
NOABNACTHO, TeM TyGXe NOTPy3MTECk B PeanbHbIi MUp.
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Tabnuua 3.2. Mpumepbl TOro, kak MOXHO YNOpAAOUMTb NOCNeACTBNS

fipaswno 2. Ynopagounts
nocnencrena

Npumepss

TNoxa Tpesora u pe-
anbHOCTL — 370 He
opHo M To Xe

EQUHCTBEHHOR, 4TO MOET CNyHMTbCA BCKOPE WA NPOMC-
XORUT MPAMO Ceiivac, — cpaboTaeT noxHas Tpesora. Bam
6y0eT Ka3aTbCs, HTO Bbl 3apasHTECh, COETE C yMa, BbICTaBH-
Te ce AypaKoM, CAenacTe oLLIMGKY, yaAeTe ¢ 06 pbiBa Wk
BaC Y6b10T. C BaMH TAKOTO HUKOTAR HE CYaNoch, 1 UMEHHO
N03ToMY TPEBOTY MOXHO Ha3BaTb NOKHOI — CHTYaLA
KPUTUNECKaR TONbKO Y BaC B ronloBe

Uro cnyuuTca Ha camom
Rene: Bbi nouyecTeyeTe
Tpesory, Moxer BbiT,
RaKe UHEMOXeHUE oT
Hee. Ho Ha sTom — ece

Bee, 470 Bb1 BOOBpaXaeTe, HIKOTAA He MPOUCKOANNO & pe-
NbHOCTH. U He CTPaLLIKO, eCH Bl BOTHYETECk, Ballie CepALE
6bTCA HalLle, y BAC KpYXUTCA FONIOBA W B Hy KHBIii MOMEHT
HeT 3peKLMY. 3T0 HenpuATHo. Ho 3Ta TpeBora 1 ncKon-
$opr ckopo npoitayT

TNiogw He ymupator ot
HABA3UMBLIX COCTOR-
HUi, MKWk, BOTHEHMI
wn crpaxa

Bce 370 AWML HYBCTBa, 1 OHY He daTanbHbl. Hagasusbie
MBIC/IY O TOM, 4TO Bbl MO 3apasnTbes (Unu niobbie Apy-
i), Camin M0 cebe He onacki, OHM Bac He yBbioT. 370 MbIC-
1, He baKTel. [laxe Caman CUAbHA TPEBOTa He CBeAET BaC
CyMa, Bl He MOTEpAETE KOHTPONs Hap COBO 1 He yMpeTe
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Wsberanme nnu
npuTynnenue

HecnocoGHOCTL BCOMHMTS CYLLECTBEHHBIE aCEKTH TPagMa-
THHECKOTO OMbiTa.

CYWECTBEHHOE NOHIKEHNE UHTEPECA K YHACTIO B BaXHEIX
BURaX AeATeNBHOCTU.

OllylieHHe OTHYXAEHUA OT APYTYX Miofeii

OrpanHeHHas CnoCoBHOCTL CMBITLIBATL ONpEAENeHHbIe
4yBCTBa (HaMPHMEP, HeCTIOCOBHOCTb MOGUTS).

OulyujeHme obmensUaHna Gyyluero (Hanpymep, Bam KaxeTcs,
4Toy Bac Gonbiue He GyAeT Kapbepbl, 6paka, AeTei, Hopmant-
HO¥i NPOOMKMTENLHOCTI KU3HY).

Tepesosbyx-
Rerue

Hecnoco6HOCTL yCHYT, GeCnoKoiiHIit COH.
Pa3sPaKUTENLHOCTS MW BCTNECKH THEBa.
TRYAHOCTI € KoHUEHTPaLVIei.
CeepxGauTensHocTs.

UpesmepHan peakuus ucnyra.

Adapted from American Psychiatric Association. (2000). Diagnostic and statistical
manual of mental disorders DSM-IV-TR (Fourth ed.). Washington D.C: American
Psychiatric Association.
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OTCTeKMBaHWE MOMX TPBOKHEIX MbICe

Curyauns Tpepomnas mcnb Tan nckaxenus

Mpencrasnai, kak 3aroso- | OHa NopymaeT, uTo | Urenne Mbicneit
PIO C KeN-TO Ha BeuepiHKe | A WanoT

Taxe cutyauns OHa oTBeprHeT mes, | Karactpodmsauua
W 370 bygeT yKaco

Me kaxeTcs, 4To Haumma- | ECu HauHeTca nanwse- | Mpepckasbibaniie Gyaywero,

eTCANaMMuecKan aTaka | cKad aTaka, A NOTEPAI0 | KaTACTPOdM3ALMA, <BCe MM
KOHTPOMb HaR coboli | Humero»
Jonyctan owmbky & pabo- | A uguor HaBewwmgarine ApnLIkos

em npoekTe

OTCTeKMBaHHE MOMX TPBOKHEIX MbICTe

Curyauns Tpepomnas mcnb Tan nckaxenus
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0OcoGeHnocTh bann

KOra A yke HUEro He MOTy MIOAENaTh C BOSHMKWEN Npo-
6nemoit, & nepectaio o Heil BonHoBaTbCs (O).

BCio CBOKO XKM3Hb A BbIN CKNOHEH K BONTHEHUAM.

A 3aMETN, 4TO BC BPEMA O HEM-TO BONHYIOCE.

Kak TOMbKO A HaUMHaI0 BONHOBATLCA, MHE YE HE OCTaHO-
BuTbCA.

l Bce Bpema BonHyloch.

f BonHyloCh 0 NPoeKTax Mo paboTe A0 TeX Mop, MOKa He 3a-
KaHuMBaIO HX.

Balu o6uwuii 6arn

(0) obo3HanaeT o paTHHIii 6ann. 3T 3HAUMT, 4TO ECTM BaLl OTBET COOTBETCTBYET
1 Ganny («CoBCcem ATA MEHA He TMMUHO»), B rPage HANPOTMB STHX BOMPOCOB BaM
HYXHO NIOCTABNTS 5.

CroXuTe Bce NonyeHHbIE Gabl — 0GPATHTE BHUMAHUE Ha BCE BONPOCH C MOMETKOM
©).

TlioZ, y KOTOpHiX HABMIOAAITCA NPOBNEMS ¢ BONHeHMem, HaGupaloT 52-64 Ganna.
PesynbTar Bbiwe 65 6anN0B FOBOPHIT O XPOHUYECKOM BONHEHUM. <He TpesoXHbIe»
MloAN B CpeaHem HaBUPaIoT NopAAKa 30 6anNoB. OHAKO HEKOTOPbIE, AAXE He AOGUPan
627108 R0 KMHNYECKOV WKab! (T0 ecTb 30-52 6anna), XanyloTcA Ha HEMPUATHbI
nepexvBanms.
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Ta6nuua 5.1. CBoA NpaBMn NaHNYeCKOro paccTpolicTea n aropagobumn

wos W =

DOKyCPYITECh Ha MHOBBIX OLLYILIEHHSX, KOTOPHIE HE KAy TCH BaM CHOPMATBHEIMU>.
CuuTaiTe, 4TO 3T OLIYWIEHNA — NPEABECTHIKN HAABMIAIOLIEHCA KATACTPOH.
TIpeABOCKHNLLAVTE NHOGbiE CATYLIM, B KOTOPBIX 5TH OLLYILIEHIS MOTYT BOSHMKHYTb.
o BO3MOXHOCTU M3GeraiiTe STHX CUTYaUMiA.

ECI WX HeNlb3# 36 exaTL — AeNaiiTe UTo-To, 4TO MO3BONVT Baw YyBCTBOBATS Ce6A
& Gonbeii GesonacHocTh.

ECniM Bbl BLDKVBETE — MOMHUTE, 4TO Bam 3TO YAANOCh TONbKO G1arofaps oxpaHi-
TenbHOMY noBeREHNI0.






OPS/images/i_008.png
TOTOBHOCTL K HayHeHMIO
Onpenenertibie CTamynb
(Bic0Ta, 3wt A1) Bbi30BYT
GTPaX C Gonblue BEpOSTHOCT b

Tpeas3socTs
Crimynaw, BbiabBa0LM
CTpaX, ynenaeTca Gonbie

Accoumauun
HexoTopie CTimyns (Hanpuep,
ena u TowHoTa) GeicTpee

BHmas opMMpYIOT accoLaTHBHIe cBASM
1 v
Imounm ToroBbie peakunu
CbHbe, HEMPUTHbIE, |4———————————| [GTOBHOGTS OTPeaMpoBaT, NoGerom,
nepenonksouve OTCTYNNEHVEM U SEMMpaHIEM
(ynact & 06MOpOK)
Bocnpustue pucka [T —

Hemeaen b, Cpoukui,
‘OnaCHk, HagBUTaIOLIAIICA,
‘OTHOGALIIAGH NU4HO K BaM,

HEKOHTPOMDYE ML
OMOUMOHaNEHaR ApryMeHTaLA,
‘oBecteHmBaHIe aBCTPAKTHOM
uhcpopmaLym

VaBupaTensoe HuMatme,
HanpagnexHoe Ka nouck
OECHOCTH, TyHHENbHOE
MblLneHve, NOTPEGHOCTL

B OnpeneneHHOCTY; oXMnaHIE

nonkoi foToBKoGTA

—

OxpanurensHtie peaui
Coxumanie, nosTopere,
HanpsIKeHiE, Nepenposepka,
HabnioneHvie

VaBerative,

, yBerasue,
VakeMONeHIE

«Curyauns

v npaspa onacka»
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Bmewarenscrso

Npumep

Tpenupyirect nepe-
AWBaTh NaHMMECKHE
aTaky B peanbHocTn

OCO3HATe, 4TO BaLLY OLLYLLEHIA — 3TO BCErO ML Pesyb-
TAT HEPEHOTO BO3GYAAEHUR, a HE NPU3HAK HaZBMTalOIeNC
KaTacTpodil. UCNonb3yiiTe MeAnenHoe Abixanie, AbixaHue
B NaKET WM CTOXEHHHIE PYKW, Ber Ha MecTe, METoaMKI
BHINNECKUBANNA BO36YXAEHNS, OCTAPHBAHUE CBOMX He-
FATUBHLIX MbICTEN, CBA3AHHBIX C BO3GYXEHIEM 1 NAHUKOI

Tpenupyireck norpy-
XaTbest B CUTYaUWM,
KoTopbix GouTech

MpopabarsisaiiTe CBOI UEPaPXHio CTPaXOE; opMyAMpYiTe,
ETO Bl OXUAAETE OT KAXAOW CHTYaLWM; NOTPYXaiiTech
B CUTYaLUW, KOTOPHIX GONTECH (HAMPUMEP, XOANTE B TOPro-
BHIE LEHTP), E3AUTE Ha TUPTAX, XOANTE Newkom, GbiBaiiTe
B MIOQHBIX MECTAX), 1 OTCTEKMBAITE BOSHUKHOBEHNE Na-
Hinkn. OTMeuaiiTe, 4TO BCe Bl OLLYILEHNA — 3TO BCero
MWb HEPBHOE BO3GYXAEHUE, HO HAKAK HE KOHEL CBeTa.
OcTapaiiTeck B CUTyaLM 4O TeX MOP, 0K N1aHUKA He yiReT
cama o cebe
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Ta6nuua 5.5. BooGpaxaemas SKCNOMLIMONHAA Tepanus:

YUeT Balllero IMUHOTO OnbiTa

3anonHuTe rpadbi TaGNMLE, yKa3aB AaTY M BPENS KAXAOTO NOAXORA K YIPaXHEHMIO;
onuIMTe 06pa3, KOTOPLI HCNONb30BANM; KaXAbIE ABE MUHY T OLIGHNBAIITE CTENeHD
Tpesory. Hanpumep, 3a BpemA BHINONHEHIA YPAXHEHIA Y BAC MOTYT MOMYUATLCA
cnepytowme unbpsi: 2,4, 7, 3, 1. Kpome Toro, oTMenaiiTe OXpaHWTENbHOE NoBeaeHme,
KOTOPOE YBUAWTE B CBOMX (aHTAsAX, GyAb TO CKMMAHUE NPEAMETOB, U3MEHEHNe
AbIXaHUR, NCCTEAOBAHNE OKPYKEHUR, NOUCK YTELICHIA M T. M.

Rara/Bpems

Curyauns, Kotopylo | Ouewka crenenn
Anpencramnso | Tpesorw (Kamave
Ae MukyTHI)

OxpanuTenHoe noseacie
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Ta6nuua 3.5. Ceop npasun ceo6opabl oT Tpesorn

fIpaswno 1. COTPeTs Ha NPOHCKOASLLCE PeanHCTHIHO

©  BaKHO UCTIONb308aTH BCIO MHOPMALMIO — B TOM HUCAE U MIO3MTHBHYIo.
o Jlyue GiTh PEANNCTOM, Hem NeccMmCToN.
©  [17 COCTaBNEHNS MPOTHO308 PYKOBOACTBOBATHCA BaKTaMM, 3 He UyBCTBAMM.
©  OTHOCUTLCA K THOGBIM €4TO, ECTM....» KaK K IOAAM CBOETO BOOGPAXEHNS.
PYKOBOACTEOBATLCA BEPOATHOCTAMM, A HE BO3MOXHOCTAMM.
Nipasino 2. YnopaRoHTE NoCneACTBNA
© JloXHa TPEBOTa 1 TO, 4TO MPOMCXOAWT B PEANHOCTH, — TO PasHbie el
® Ha camom fiene Bbl OlllyljaeTe TPEBOTY U, BOSMOXHO, MCTOLLEHE — OT TOi Xe
Tpesorm.
© JlioAu He YMHUPAIOT OT HABASUMBOCTEI, NAHMKH, BOTHEHII WIH CTaXa.
Nipasuno 3. OTnyCTATE CHTyaL WO
© Bam He HyXHO KOHTPOMPOBAT CBOV MbICTV WK HyBCTEa.
Maruueckoe MbILInEHYIE TONbKO COCOGCTYET TPEBOTE — OTKAXMTECH OT Hero
Y paccypaiiTe paUMOHaNLHO.
B peansHOi KU3HY Bbi NPEKPACHO CIPABNAIETECh C NPOBNEMamH.
fipaswno 4. Nipumite ceor Tpesory
o Vwure cuTyauuy, KOTOpHIE 3aCTABARIOT BAC TPEBOXMTHCA.
o [leiicTByiiTe HECMOTPA Ha TPEBOTY — HE KAUTe, Koraa ByJeTe roToBti.
o UanTe Ha pasymHbie prckn.
o OcTaBaiiTech B CUTYaUWM Kak MOXHO OnbLLE.
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Tabnuua 6.6. epapxus cuTyaunii, Bbi3blBaloWyX TpeBOTY

MokanyVicTa, NpoparKupyiiTe CHTYaLUM, Bbi3bIBaIOWVE TPEBOTY, B MOPAZKE OT Hau-
MeHee 0 Hanonee My TenbHbIX. IPUCBOIITE KaXIOV CUTYaLMM CBOM NOKasaTenb
CY[l; a 8 NoCNeAHeit KOMOHKe BMLINTE ¢Aa», ECTM OGLINHO U3GEraeTe ONUCAHHOI
CUTYaLIM, 1 CHET> — ECAN CTPAXN He YNIPABARIOT BaLINMI ACHCTBAAMM.

CyGbexTHHbIn Usgeraercan

Mutcne / 06pas / Wnynbc / Crpax Yposens s e
Auckompopra (0-10)

1. (Haumeree guckomboptHoe)

2.

3

4.

5

6.

7.

8.

9.

10. (Camoe myuwTensHoe)
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Ta6nuua 9.4. 5, Apyrvie u Mup

Heratuebie mbicTn

PeanucTHuHbIe MbICTH

l cosepuetHo

Bbi He 6ECTIOMOLIHb — Bbl KOHTPOTMPYETE MHOTOE B CBOEii

Gecromowen Ku3HW. Bbl elaeTe, uTo 1 Korfa GyaeTe fenarh, BCTpeva-
eTech C ApY3bAMM, COCTABNAETE NNaHH 1 BOMNOWIAETE WX
B peanbHoCTL

fAnascerna ToayMaiiTe O CBOMX XOPOLLX KaJECTBAX 1 O TOM, 4TO Bl BCe

ucnopuen el MOKeTe cAenath. HecMoTpA Ha To 4TO Bbi Nepexun

REVICTBUTENBHO YXACHHIIi ONILIT, Y BAC BIEpeay Bee Bawe
Gyaywee. Kaxgbiit XOTb pas CTONKHYNICA I Ee CTONKHETCA
C NOTEPAMU 1 Pa304aPOBAHMAMM, HO BCE PABHO HAAO NPO-
ROMKaTH XTb

A HuKorAa He cvory
HUKOMY NOBEPUTE

To, 4TO CAYMINIOCh € BaMM, O4EHb HEOBHINHO — 1 MOSTOMY Bbi
HUKaK HE MOXETe 3TOr 3aGbiTh. Ho 3auem 06o6uwats u enas
BLIBOA! B OTHOLIGHUY BCETO HENOBEYECTBa M3-3a OAHOTO
MIPOMCIIECTBA W OAHOTO HeNOBEKa? BOMOXHO, Bam CTONT
NIOAYMATb © AOBEPUY C TOUKM 3PEHNA «CTENeHeil AOBEPUA>.
BaM NPOCTO HYXHO KAKOE-TO BPEMS, YTOGbI ASHCTBUTENbHO
Y3HaTh uenoseka
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Ta6nuua 9.1.Ceop npasun NTCP

NowvswN -

Pa3 OAHaX bl YXe CIyMHTIOCh 4TO-TO YKACHOE, OHO MOXET CIIYHHTLCA CHOBa.
OGpashi 1 OUYILEHIA — 3TO NPH3HAKM ONACHOCTU.

Ban HeNb3A BNOMIUHATH T0, 4TO CYHUNOCh.

ECIM BaM CTPALLIHO, 3HAUUT, BCe MPOUCKORUT CHOBA.

W3GeraiiTe BCEr0, 4TO MOKET HATIOMHMTE BaM O TPABMATHHECKOM OMbiTe.
MocTapaiiTect BACTb B OLENEHEHME, HINETO He HYBCTBOBATS.

Balua XW3Hb M3MEHNNACh HABCeTAa.
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Ta6nuua 4.11. Ceop Npaeun Yenoseka, cBOGOAHOTO OT CTPAXoB

Npaguna, Kotopeie 3acrapnAwT
sacGoaThcn

Npaguna, KoTopeie nomoryT npeoioners
sawn crpaxn

EC7M BaM CTpaLLHO, sHaduT,
umyauus onacta

CTpax HUMETO He FOBOPHT O PeanbHOV onacHo-
TV 3MOLYM — 3TO He peanbHoCTb

OnacHocTs HapaWraeTcR 6bicTPO

ONacHOCTE MOXET CylLieCTBOBATS TOMbKO Y BaC
5 rONOBE; OHa MOXET B006le He HaABUTaTHCA
B PEanbHOCTH WM HAXBUTATHCA MEATEHHO

BEPOATHOCTH He UMEloT 3Have-
HIA — MMEHHO Bbi MOXETE Oka-
33THCA TeM Cambi EANHCTBEHHbIM
UCKNioeRVIEM M3 Npasyna

BEPOATHOCTb OTPaXaeT peansHoCTy. Bol Beerga
MOXeTe OKa3aThCA MCKIOHEHIEM U3 NPaBIAa,
HO, PACCYXaA Tak, HEBO3MOXHO KUTb

HyskHo GbiTb MONHOCTbIO yBeper-
HBIM B CHTYalIUW, MHase ReficTao-
Barb onaco

Hit B uem Henb3n GuiTb yBeperHbiM. Heybepen-
HOCT5 — ecTeCTBEHHOE, He OacHoe COCTORHHE

30 Npuseper k KatacTpode; 310
sac yBber

CKopee BCEro, y BaC HET HIKAKWX AOKA3TENbCTE,
4TO NpoU3OIAET Henonpagumoe. U panbiue Gbi-
BaNO, UTO BbI PACCYX4anN NOAOGHSIM 06pa3om
TeM He MeHee Bbi f10 CUX MO XHBbI






OPS/images/i_037.png
Ta6nuua 6.4. 3aTparbl U ebirofbl npeofonenitst OKP
€ NOMOLYbIO FKCMO3NYNOHHON Tepanin

Yero mue 370 Gyger crowTe

Y10 5 nonyuy
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3B0nIoUMOHHAR UCTOPHS
Crpax HeaHaKoMLEs, N0CTpOEHHbIE Ha
HOMUHEHTHOCTA MEPaPX VM, YMADOTEOpeHHE,
10361 1 KECTHI NOAUMHEHHOCTH

1

Tenetuka
‘TopMoXeHwe noBeaeHws (pOBOCTS, NYIMUBOCTS) 1 CTPaX
HESHAKOMUEB (CTECHHTENBHOCT, 3aMKHY TOCTS, YTOMASEMOCTL)

!

OnuiT BoCTUTaHMA
VHIKEHIUE, KOHTDOMb, KUEHT Ha BEXHOCTH OROGPEHNS,
HeROCTATOK NOAAEPXKI, CAEPKABEHHE SMOUU, TPEBOKHIE
W penpeccuBkbie poauTen

!

HeraTuHbiit 06pas cebs
TAYnLif, CKY bR, HEROBKWA

!

MbicnuTenbHble ucKaxeHws
TIOVCK NPU3HAKOE OTBEPKERY. [1OCTOSHHLII MOHHTOPUHT COBCTBEHHOTO
NIOBEAEHNS B COLMANILHEIX CHTYALMSX. UPEaMEPHOE BHAMAHHE K CBOER TPEBore.
BocnpusTue Ce6 Kak 0GbeKTa: «BCe CMOTDAIT Ha Meksi. Mers ocyxaaioT 3a
TpeBory». HesHuMaKWe K Tomy, 4To Apyrue fenaloT W rosopaT. Uretite meicned,
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‘CEIMAC Xe NepeCTaTh TPEBOKUTLCH)
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Bepap aparmeneioe |, [peruposarecs | [ Pasbop noneros: «Coiriac
51 e Sopaanon TomLIo Anonywelo oG Boex osoix
6n1aroAapa oXpaHUTENLHOMY
Hoseneroy 1
Heenocobroce nowste, 1o | [ Crnerie Tpeson [—
MOXHO B33UMORENICTEOBATE (8pementios) oTBepKEHA
S Apyrinti Aaxe Hecworpn Jeuncre Taepe
e Tpemcry Renpeceu
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UTo A MOry NPEANPUHATE N0 3ToMy.
nosoay yxe cerogHa?

1 MOry HauaTb MNaHNPOBATb 3TaMbl BHINOMHE-
WA 334244 1 OTIPEANUTE, KOTAG K HAM MPHCTY-
T, fl MOTy HavaTb COBMPaTb UHpOpMaLLI0.

Kakve npenmyliiecTsa 1 HefjoCTaTkIn
MOrYT 66iTb B TOM, HTOBbI CAenaTS
BCe 3TO ceropHa?

Mpemmyectsa: i NoHYBCTEYI0, 4TO yCnewHo
NPOABUTaIOCH K BHINONHEHMIO 3agauH. A cmory
OTBAEULCH OT BONHEHUA. Al NO/iMY, 4TO BCe He
TaK CTIOKHO, Kak MHE Ka3anoc.

HepocTaTki: 370 CnoxHO. Me He xoueTca sToro
Renath.

Kakobi npenmyuectsa sbinon-
HeHWA TOTO, HEro MHe genars He
XOUETCA, HO 4TO BCE-TakM HyXKHO
cnenare?

Ecnu A Gyay fenars To, TO 3aCTaBNAET MeHsA Tpe-
BOXKUTLCA, A [JOKaXY Cebe, 4TO MOrY 3T0 Nepe-
KT 1 4TO A He GecnomolHa. Al NouyscTaylo
ceba cunbHow.

Wrak, kakum GygeT Mol cnegyoimii
war?

PacnnaHposats MpeAcToALyto padory.






