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Многие люди беспокоятся по самым незначительным поводам, даже если ничего серьезного не случилось. Такие чувства не несут ничего кроме тревожности, они разрушают нервную систему. Люди, которые много волнуются, не могут жить полноценной жизнью. Они постоянно напряжены и чувствуют дискомфорт. Обратившись к психологии, можно понять суть этих явлений и избавиться от них.

Чем отличается страх и тревога

Страх и тревога, оба этих явления могут показаться одинаковыми на первый взгляд. Но на самом деле, они не идут рука под руку. Если беспричинная тревога разрушает нервную систему, то страх, наоборот, мобилизует силы организма.
Представьте, что на улице на вас напала собака, чувство страха заставит вас действовать, предпринимать какие-либо действия, чтобы защитить себя. А вот если вы просто будете тревожиться, что собака может на вас напасть, то это заставит вас чувствовать себя плохо. Излишнее чувство страха тоже не приводит ни к чему хорошему.
Чувство тревоги может иметь различную степень - от легкой до сильной. Это чувство тревоги и страха без причины может зависеть от состояния организма, от воспитания или наследственных факторов. Именно поэтому есть люди, страдающие фобиями, мигренями, мнительностью, и т.д.

Основные причины тревожности

     При таком состоянии у человека случается внутренний конфликт, который постепенно растет и заставляет его чувствовать плохо. Этому способствуют определенные факторы. Рассмотрим причины страха и тревоги:
 
· психологическая травма в прошлом,
· раздражающие действия,
· мнительность характера, когда человек ни в чем не уверен,
· психологическая травма в детстве, когда родители слишком сильно давили на ребенка, предъявляли ему завышенные требования,
· малоподвижный образ жизни, неправильное питание,
· начало жизни в новом месте, ранее человеку незнакомое,
· негативные события в прошлом,
· особенности характера, когда пессимистичный настрой на жизнь становится стилем жизни,
· нарушения в организме, которые разрушают эндокринную систему и вызывают гормональный сбой.
 

Разрушительное действие тревоги и страха

     Человек делает себе только хуже, когда он постоянно живет в состоянии тревоги и страха. Страдает не только его психология, но и здоровье. Когда человек испытывает постоянное чувство тревоги, сердце у него начинает биться чаще, ему не хватает воздуха, артериальное давление скачет вверх.
От слишком сильных эмоций человек сильно устает, его организм изнашивается быстрее. Появляется дрожь в конечностях, он не может долго уснуть, появляется боль в желудке без видимой причины. Многие системы организма при таком состоянии страдают, у женщин возникают гормональные сбои, у мужчин нарушается работа мочеполовой системы. Поэтому необходимо знать, как избавиться от страха и тревоги.
 

Выявление проблем 
     Нет такого человека, который бы ничего не боялся. Важно, осознать, насколько сильно это мешает жить. У каждого человека свои страхи: кто-то боится выступать публично, другие испытывают проблемы в общении с противоположным полом, следующие просто стесняются своего характера, они не хотя показать себя слишком умными, глупыми, и т.д. Признавая свою проблему, можно будет начать борьбу с ней и преодолеть страх.
 

Борьба со страхом и тревогой

Существует множество способов избавиться от тревоги и страха.
 
1. При чувстве тревоги всегда возникает напряжение. И если это напряжение снять, то негативные чувства рассеются. Чтобы перестать постоянно беспокоиться, необходимо научиться расслабляться. Физическая активность помогает в этом деле, поэтому попробуйте сделать зарядку, а лучше займитесь физической деятельностью в команде. Прогулки на свежем воздухе, пробежки, дыхательные упражнения также помогут бороться с излишним беспокойством.
2. Поделитесь с близкими людьми, которым вы доверяете, своими чувствами. Они помогут вам рассеять чувство страха. Другим людям чужие страхи кажутся незначительными, и они смогут убедить вас в этом. Общение с близкими людьми, которые вас любят, снимут груз проблем, сдавившие вас. Если у вас нет таких людей, то доверьте ваши чувства дневнику.
3. Не оставляйте проблемы не решенными. Многие люди беспокоятся чем-либо, но не предпринимают ничего, чтобы изменить это. Не оставляйте ваши проблемы как они есть, начинайте делать хоть что-то, чтобы справиться с ними.
4. Юмор помогает нам избавиться от многих проблем, разрядить накаленную обстановку и заставить расслабиться. Поэтому общайтесь с теми людьми, которые заставляют вас много смеяться. Вы также можете просто посмотреть юмористическую программу, почитать о чем-то смешном. В ход может идти все, что вызывает у вас радостные чувства.
5. Занимайтесь приятным для вас делом. Отвлекитесь от ваших негативных мыслей и позвоните друзьям, пригласите их на прогулку или просто посидеть с вами в кафе. Иногда бывает достаточно просто поиграть в компьютерные игры, почитать увлекательную книгу, всегда можно найти что-то, что доставляет вам удовольствие.
6. Представляйте себе чаще положительный исход событий, а не наоборот. Мы часто беспокоимся, что какое-либо дело может закончиться ужасно, и представляем себе это в ярких красках. Попробуйте делать наоборот и представить, что все закончилось хорошо. Это поможет вам снизить тревожный невроз.
7. Уберите из вашей жизни все, что порождает тревожное расстройство. Обычно просмотр новостей или передач о криминале, где часто говорится о чем-то негативном, порождает еще большее чувство беспокойство. Поэтому, постарайтесь не смотреть их.

Психологические трюки, помогающие избавиться от чувства страха

Выделите себе 20 минут в день, когда вы можете полностью отдаться тревоге и подумать о том, что вас тревожит более всего. Вы можете дать себе волю и даже поплакать. Но когда отведенное время подойдет к концу, запретите себе даже думать об этом и принимайтесь за свои повседневные дела.
Найдите тихое место в вашей квартире, где ничего вас не будет беспокоить. Сядьте удобно, расслабьтесь, дышите глубоко. Представьте, что перед вами сгорающий кусочек дерева, от которого поднимается дым в воздух. Представьте, что этот дым является вашей тревогой. Наблюдайте, как он поднимается в небо и растворяется в нем полностью, пока кусок дерева не догорит. Просто наблюдайте за этим, не пытаясь никаким образом повлиять на движение дыма.
Займитесь рукоделием. Монотонная работа помогает отвлекаться от ненужных мыслей и делать жизнь более безмятежной.
Даже если у вас не получается избавиться от тревожных мыслей сначала, со временем вы научитесь это делать. Главное, следуйте советам, и вы постепенно станете меньше беспокоиться.


Избавляемся от страха – советы психологов

Психологи предлагают использовать несколько трюков, как избавиться от страха.
 
1. Арт-терапия помогает справиться с чувством страха. Попробуйте нарисовать свой страх, выразить его на бумаге. Затем сожгите листочек с рисунком.
2. Когда вы испытываете приступы паники, переключитесь на другое дело, чтобы ваше чувство не углублялось и не заставило вас чувствовать себя плохо. Займись другим делом, которое поглотит все ваши мысли и ваши негативные чувства отойдут.
3. Осознайте природу вашего страха, разложите его по полочкам. Постарайтесь написать все, что вы чувствуете и о чем беспокоитесь, а затем зажгите бумажку.
4. Дыхательное упражнение "Вдыхание силы и выдыхание слабости" поможет вам избавиться от страха. Представьте, что со вдохом вам в организм поступает смелость, а с выдохом ваше тело избавляется от страха. Вы должны сидеть при этом прямо и быть расслабленным.
5. Идите навстречу своему страху. Если вы будете преодолевать его во что бы то ни стало, то это поможет вам меньше беспокоиться. Например, вы боитесь общаться с кем-то, идите и общайтесь с ним. Или, например, вы панически боитесь собак, наблюдайте за ними, попробуйте погладить безобидную собачку. Это самый действенный способ, который помогает избавиться от страха.
6. Когда паника и тревога полностью завладела вами, подышите глубоко 10 раз. За это время ваш разум успеет адаптироваться к окружающей действительности и успокоиться.
7. Иногда полезно разговаривать с самим собой. Таким образом ваши переживания станут вам более понятными. Вы осознает всю глубину положения, в котором оказались. Понимание вашего состояния поможет вам успокоиться, ваше сердце уже не будет биться так часто.
8. Чувство злости поможет вам переключиться с вашего страха, поэтому найдите кто, что заставит вас испытать данное чувство.
9. Найдите что-то действительно смешное, это нейтрализует панические атаки мгновенно. Вы почувствуете себя гораздо лучше после этого.

Перестаньте бояться своих страхов

На самом деле, чувство страха помогает нам преодолевать жизненные препятствия и улучшать нашу жизнь. Многие люди творили великие дела, руководствуясь чувством страха. Великие музыканты боялись, что они останутся непризнанными и сочиняли великолепную музыку, спортсмены боялись поражений и достигали неимоверных высот, ученые и врачи совершали открытия, боясь чего-то.


Это чувство на самом деле мобилизирует силы нашего организма, заставляет действовать активно и совершать великие дела.
Вы никогда не сможете побороть свой страх, просто отпуская его от себя все без разбору или не обращая на него внимание. Но вы можете стать более счастливым. Постарайтесь жить с радостью, наслаждаясь текущим моментом. Не стоит слишком сильно переживать по поводу прошлых ошибок и постоянно грезить о будущем. Это поможет вам жить с комфортом и радоваться тому, что у вас есть.
Занимайтесь делом, которое вам по душе и вы будете чувствовать свою значимость для других людей. Это поможет вам легче справляться со всеми страхами и тревогами в вашей жизни.

15 способов преодолеть тревогу и стресс

Вы находитесь в постоянной тревоге, чувствуете себя истощенным и вымотанным? Тревога о близком вам человеке или о предстоящем событии естественна, но постоянно возникающая по поводу и без него, выходящая из-под вашего контроля, является ненормальной и даже губительной.
Если такое состояние не остановить, тревога может буквально искалечить вашу жизнь. Воображение людей, страдающих от хронической тревоги, часто рисует всевозможные наихудшие сценарии развития событий, которые, в свою очередь, запускают такие вторичные симптомы, как паника, страх, волнение, боль, стресс и хроническую усталость, угрожающие вывести их из строя.
Таких людей тревожит буквально все: как они будут завтра выбираться из постели, как они пойдут на работу, как встретятся с другими людьми, останутся ли в живых. Они тревожатся даже по поводу самой тревоги.
Если вы испытываете какую-либо форму тревоги, важно признать свое состояние. Отрицание только отсрочит действенные меры по борьбе с таким состоянием и усилит интенсивность следующего приступа тревоги.
Вполне возможно, что некоторые стороны вашей жизни, которыми вы пренебрегали, требуют вашего внимания, и тревога – это способ организма привлечь к ним ваше внимание.
Независимо от того, что является источником вашей тревоги, настройтесь на изложенные ниже простые и естественные способы управлять тревогой, прежде чем она начнет управлять вами.
	


1. Вернитесь к природе. 
Отдаление от матери-природы в соединении с постоянными урбанистическими стрессами, электромагнитными излучениями и плохим питанием может вызывать ответную реакцию. Наш организм имеет первобытную потребность подпитываться природой, и когда ее лишение становится хроническим, возникают физические и психические расстройства. Восполните эту потребность запланированными регулярными перерывами, чтобы провести время на морском побережье, в лесу, в природном заповеднике или парке самому или со своими близкими. Даже пятнадцатиминутная прогулка по парку после обеда укрепляюще подействует на ваш организм, ум и душу.
2. Питайтесь полноценной пищей. Все должны питаться естественными, а не переработанными продуктами, таблетками, консервантами и искусственными добавками, которые могут вызывать тревогу, бессонницу и беспокойство. Введите в ваш рацион столько свежих цельных продуктов, сколько сможете, чтобы обеспечить организм столь необходимыми питательными веществами. Они могут требовать больше времени для приготовления, но время, которое вы на это потратите, с лихвой окупится тем, что вы проведете его не в больнице, а в здоровом общении со своими близкими.
3. Учитесь искусству отдыхать. Каждую ночь нам нужно минимум семь часов сна. Вы будете плодотворнее работать и лучше учиться, если воспользуемся десятиминутными перерывами через каждые шестьдесят или девяносто минут, особенно на работе, требующей концентрации внимания. Лишение такого отдыха может вызвать стресс, раздражительность и тревогу. Не отметайте никаких проблем со сном, если вы испытываете их больше чем неделю. Подберите, по меньшей мере, одну из действенных для вас техник саморасслабления из йоги, медитации, тай-чи или аромотерапии.
4. Научитесь противостоять негативному влиянию современных технических средств. В прошлом люди не имели телевидения, радио, мобильной связи и Интернета. Но они и не страдали так от приступов тревоги. Коммуникации играют большую роль в современной жизни, но большинство из нас ими злоупотребляют и продолжают пользоваться даже тогда, когда совершенно ясно, что пора сделать перерыв. Когда мы ежедневно подвергаемся негативному воздействию средств коммуникации, то неудивительно, что многие из нас страдают от тревоги. Выделите именно то время для средств коммуникации, которое действительно важно для работы и благополучия, и придерживайтесь запланированного времени.
5. Расслабьтесь. Вы пытаетесь контролировать и совершенствовать все в своей жизни? Если это так, проверьте обоснованность этого, оценивая результаты, которых вы достигли. Пытаетесь удовлетворить свой собственный эгоизм во имя служения другим? Счастливее ли вы оттого, что помешаны на контроле? Многие вещи в жизни мы не в силах контролировать и поэтому бессмысленно о них беспокоиться. Учитесь распознавать то, что поддается контролю, а что нет. Таким образом, останется, по меньшей мере, на 50% меньше поводов для беспокойства.
6. Настройтесь на сегодняшнюю жизнь. Тревога вызывает взаимодействие ужасных мыслей о будущем и неприятностей в прошлом. Это разъединяет нас с нынешним и, соответственно, с переживаниями, которые мы должны были бы испытывать. Преодолейте это размежевание, учась настраиваться полностью на то, что окружает нас в данную минуту. Живите страстно! Разверните ваши дремлющие чувства так, словно вы используете их впервые в жизни и по-настоящему смотрите, слушайте, чувствуйте запах и вкус, и ощущайте пульс каждого мгновения!
7. Займитесь медитацией. Молчаливое созерцание – еще один хороший способ научиться оставаться в настоящем, так как оно знакомит нас с нашими собственными мыслями и связанными с ними чувствами. Также медитация помогает выявить мысли, вызывающие тревогу, которые мы можем не осознавать, давая нам возможность освободиться от их хватки.
8. Настройтесь на позитивные мысли. Тревога может быть мерзким переживанием, к которому, однако, вы вполне можете пристраститься. Исследования показывают, что мы невольно разыскиваем знакомое ментальное состояние и эмоции, даже если они могут делать нас несчастными. Но хорошая новость в том, что мы можем и думать, и чувствовать позитивно. Дайте вашему мозгу суточную дозу позитивных утверждений, чтобы заменить мысли, вызывающие тревогу, и подкрепить уверенность в себе. Напоминайте себе, что вас нежно любит и поддерживает источник всех на земле жизней, и у вас не меньший потенциал и ресурсы, чем у кого-либо еще.
9. Будьте в мире с собой. Культивируйте привычку быть в мире с самим собой в повседневной жизни. Ложь и многое другое, что конфликтует с вашим сознанием, эмоционально нагружают вас и создают энергетические черные дыры, что, в конце концов, может проявиться в постоянно возникающей тревоге. Делайте все, чтобы в вашей душе царил мир, тем самым вы устраните многие из причин, которые могут вызвать еще большую тревогу.
10. Двигайтесь. Вы знаете, что физические упражнения создают в организме химические вещества, которые смягчают стресс и успокаивают измотанные нервы? Но вы их не делаете, потому что думаете, что они требуют слишком много усилий, чтобы принести пользу. Но вопреки всеобщему убеждению, вы нуждаетесь всего лишь в умеренной физической активности, требуется всего тридцать минут в день, чтобы оставаться здоровым и не испытывать тревоги. Работа в саду и оживленная прогулка в магазин тоже учитываются.
11. Дышите с удовольствием. Когда вы в тревоге, дыхание неосознанно становится коротким и поверхностным. Вы начинаете хватать воздух как пойманная рыба, получая кислорода меньше, чем в нем нуждаются ваши органы. Этот недостаток кислорода мешает ясному мышлению, что может объяснить, почему мысли и решения, возникшие во время тревоги, питают нервозность, а не облегчают ее. Вы можете облегчить последствия тревоги и успокоиться, если будете дышать сознательно. Делайте медленные и постепенные глубокие вдохи таким образом, каким вы их делаете, когда вы поднимаетесь на вершину горы. Когда вы сосредоточитесь на дыхании, вы почувствуете, что тревога уходит.
12. Делайте все по порядку. Когда вы в тревоге, вы отклоняетесь от избранного курса и начинаете делать выбор, основанный на страхе. Вместо того чтобы позволять тревоге управлять вашей жизнью, почему бы вам не уповать на то, что происходит в данный момент и проживать жизнь шаг за шагом? Верьте в природу и позвольте ей развернуться в полную силу. И независимо от того, что произойдет, верьте, что это не происходит бесцельно.
13. Растворите вашу тревогу в визуализации. Представьте себе, что некто, обладающий большой внутренней силой, передает свою мощь вам: также представьте, что ваша тревога имеет размеры замороженной горошины. Человеком, которого вы себе представляете, может быть Иисус, Будда или даже какая-нибудь знаменитость, если вы ассоциируете ее или его с внутренней силой. Теперь забросьте горошину в самый дальний угол вселенной и проследите как она, тускло мерцая, исчезает за горизонтом.
14. Высмейте вашу тревогу. Когда вы чувствуете приближающийся приступ тревоги, принудительный смех может обмануть ваш организм и создать химические вещества, которые могут бороться с тревогой или с реакцией на нее. Посмотрите смешное видео или прочтите пару анекдотов, чтобы легче рассмеяться, если вы считаете, что просто так рассмеяться трудно.
15. Изложите вашу тревогу на бумагу. Если вы будете сдерживать свои эмоции во время приступа тревоги, это только создаст бесконечный цикл, который может выйти из-под контроля. Когда вы доверяете свои мысли бумаге, то позволяете высвободиться обычно подавляемым чувствам, дистанцироваться от внутреннего критика и дать тревоге отдушину, чтобы таким образом лучше выразить себя и разобраться в своих чувствах.

















Тест: каков ваш уровень тревожности?
Этот простой тест может поведать много о вашем внутреннем состоянии. Три шкалы этого психологического теста оценят вашу личность с трех сторон: физические признаки тревоги, ее проявление в интеллектуальной сфере, а также то, как беспокойство отражается на твоем поведении.
1. Шкала когнитивных симптомов
A) Мне трудно сосредоточиться
— Никогда (0 балла)
— Иногда (2 баллов)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Б) Всегда больше склонна видеть плохое, нежели хорошее в том, что меня окружает. Когда что-то должно произойти, мне кажется, что обязательно случится что-то плохое.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
В) У меня бывают проблемы с памятью.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Г) Меня часто посещают мрачные мысли.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Д) Мне сложно принимать решения, я склонна долго обдумывать проблему.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
2. Шкала поведенческих симптомов

А) Я часто ем, чтобы избавиться от беспокойства.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Б) Когда я сталкиваюсь с проблемой, предпочитаю уходить от нее, нежели искать решение.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
В) У меня случаются нервные тики: часто трогаю волосы, грызу ногти, много двигаю ногами…
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Г) Я роняю вещи.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Д) Когда ложусь спать, в голове вертится множество мыслей, которые не дают мне уснуть.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Е) Я много плачу.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
3. Шкала физических симптомов
А) Испытываю ощущение тоски и страха.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Б) Все время ощущаю беспокойство и нервничаю.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
В) Меня беспокоит учащенное сердцебиение.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Г) В конце дня я чувствую себя настолько уставшей, что не знаю, смогу ли встать утром.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Д) Испытываю проблемы со сном, сплю плохо, а в течение дня могу незаметно задремать.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Е) Почти каждый день меня беспокоят головные боли или боли в области шеи и спины.
— Никогда (0 баллов)
— Иногда (2 балла)
— Часто (3 балла)
— Всегда (4 балла)
Результаты
0-18 баллов — отсутствие тревоги
Бывает, что некоторые ситуации заставляют вас нервничать, но в остальном реакции вашего организма на тревожные ситуации находятся в рамках нормы. Очень хороший результат.
19-36 баллов — низкий или умеренный уровень тревожности
Ваш  результат  находится в пределах допустимого. Будьте осторожнее: не смотря на то, что ваш уровень тревожности является умеренным, вам нужно с большим вниманием относиться к себе. Если вы не установите границы допустимого, рискуете столкнуться с проблемами или перегрузить себя.
Можно сказать, что вы находитесь на границе нормы, поэтому стоит доверять себе, всегда думать о своем здоровье и контролировать свои эмоции.
37-54 баллов — высокий уровень тревожности
Внимание! У вас очень высокий уровень тревоги. Настало время перемен. Внимательно посмотрите на свою жизнь. Что нуждается в пересмотре? Какие аспекты вашей жизни необходимо улучшать? Необходимо принимать меры, иначе вы сильно рискуете своим здоровьем.
Если вы проигнорируете эти сигналы, в будущем рискуете столкнуться с серьезными проблемами со здоровьем, а также неприятностями в эмоциональной сфере. Старайся воспринимать жизнь спокойнее, научитесь  расслабляться, позволяйте окружающим помогать вам в решении сложных задач.
Сейчас вы стоите на пороге важных перемен.

Бывают периоды, когда в зависимости от обстоятельств уровень тревожности временно повышается. Внимательнее присматривайтесь  к своему внутреннему состоянию, и, когда заметите признаки тревоги, принимайте меры. Повышенный уровень тревожности означает, что вам нужно заново расставить приоритеты в жизни, внести в нее некоторые изменения, а главное, больше думать о себе самой.
Ежедневная забота о себе, внимание и любовь к самой себе, способность находить радость в повседневности, чувствовать себя счастливой каждый день… 
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