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ЯК ПОЗБУТИСЯ СТРАХУ ТА ТРИВОГИ? ПОРАДИ ПСИХОЛОГА
Переживання та тривога – це природна схильність, яка властива усім людям. А отже переживати є абсолютно нормальним для усіх нас. Навіть важко собі уявити, як би виживали первісні люди у дикій природі поруч небезпечними звірами без такої рятівної для них тривожної реакції: втікати чи нападати.
Адже наша тривога – це еволюційний подарунок для нас, але часом цей подарунок може повернутися проти нас… Чому так, чому саме цей еволюційний механізм тривоги так часто повертається проти нас і ми маємо надмірні переживання? Насправді тому, що люди мають здатність до символічного мислення, а отже ми вміємо мислити також про неіснуючі небезпеки. Саме тому нам усім зараз так важливо вчитися того, щоб наша тривога «не псувала» якість нашого життя.
КОЛИ ТРИВОГА МОЖЕ БУТИ КОРИСНОЮ
У психології існує поняття корисних і некорисних переживань, які нам важливо вміти розділяти між собою. Припустимо, якщо ми говоримо про корисні переживання, ми розуміємо, що вони мають:
· бути реалістичними і пов’язані з реальною проблемою;
· містити реалістичну оцінку можливих наслідків;
· мають бути пов’язані з активною позицією людини і вести до подальшого плану дій;
· бути контрольованими та скінченними у часі;
· не заважати нам жити «тут і тепер».
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В той час як некорисні переживання є:
· нереалістичними;
· завдяки високому рівню тривоги, змушують нас будувати катастрофічний прогноз;
· не ведуть до плану дій і залишаються у формі сценарію;
· не контрольовані у часі;
· і не дозволяють жити людині «тут і тепер».
Тобто, якщо людина ставлячи собі запитання: «Чи це реальна проблема і чи я можу щось зробити для її вирішення» дає відповідь «так!», – ми розуміємо що це корисне переживання, яке стосується реальної проблемної ситуації, яку треба розв’язувати. Некорисні переживання та страхи варто вчитися «відпускати» і переключати свою увагу на щось корисне (корисну діяльність чи думку).
ЯК САМОСТІЙНО ПОДОЛАТИ ТРИВОГУ ТА СТРАХИ
· Важливо навчитися аналізувати наші тривожні думки та припущення, адже тривога заставляє нас мати упереджені думки, серед яких ви помітите такі: переоцінка ймовірності того, що трапиться щось погане; переоцінка серйозності події; недооцінення власних можливостей побороти страх;
· Важливо навчитися аналізувати свої неефективні стратегії подолання тривоги. Наприклад, якщо ви боїтеся собак, ви можете завжди уникати розмови про них через страх. Але таким чином ви ніколи не перевірите своїх страхів. І ви не зможете дізнатися, що при розмові про собаку тривога з’являється, але зовсім скоро вона може спасти. Паттерн уникнення веде до того, що ми не здобудемо впевненості, щоб зустрітися з нашим страхом.
· Важливо навчитися аналізувати свої тривожні думки та припущення. Цей етап включає низку запитань щодо наших думок і переконань. І звичайно – пошук відповідей. Наприклад, доречним питання може бути: Які є докази за і проти моїх переконань (Питання: які є ризики, що собака завдасть мені шкоди? Скільки людей у цій країні страждає від укусів собак?); Чи я не плутаю відчуття і факти?; Чи я переоцінюю серйозність того, що станеться щось погане; На який ризик я можу наважитися, щоб побороти страх?; Чи я недооцінюю свою здатність впоратися з цим страхом?
· Важливо навчитися робити експерименти для перевірки своїх тривожних припущень, що передбачає зустріч зі своїм власним страхом. І на цьому етапі важливо пам’ятати, що тривога – це наше відчуття, яке не може заподіяти нам шкоди. Важливими кроками є: складення плану проведення експерименту; запис своїх тривожних припущень; зустріч зі страхом. Головне – це не втікати і не застосовувати захисної поведінки (наприклад: при зустрічі з собакою молитися Богові. Такий копінг може сформувати думку, що лише завдяки молитві до Бога собака не завдала мені шкоди).
СИМПТОМИ НАДМІРНОЇ ТРИВОГИ
Тривогу можна віднести до тривожного розладу коли є:
· Неадекватна оцінка небезпеки та «помилковість» реакції тривоги;
· Ціна, яку платить людина за відчуття безпеки не відповідає ступеню ризику. І сама тривога псує якість життя людини.
· Дезадаптивна поведінка щодо нейтралізації небезпеки у відповідь.
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