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„Величайшим открытием 
для любого поколения 
является то, что человек 
может изменить свою жизнь, 
изменив к ней отношение”.

А. Швейцер

ВВЕДЕНИЕ

В этой книге вам предлагается стать психотерапев- 
том самому себе.

В кризисных ситуациях, которые не так уж редки в 
нашей жизни, мы склонны обращаться за помощью к 
государственным учреждениям, общественным органи­
зациям, многочисленным фондам.

А ведь в первую очередь следует обращаться к резер­
вам своей личности. И поверьте мне, это не пустые слова. 
Каждый человек имеет огромные невостребованные 
запасы энергии и иногда нужен лишь небольшой толчок, 
чтобы освободить-ее.

Мы постоянно сталкиваемся с различными пробле­
мами и без особого труда с ними справляемся, если они 
не выходят за рамки нашего опыта. Но как вести себя, 
когда проблемы вызваны событиями, которых не было 
ни в собственном опыте, ни в опыте родителей?

Таким событием для многих жителей Беларуси 
явилась Чернобыльская катастрофа. И не столько сама 
авария, сколько ее последствия: болезни детей и близ­
ких, ограничения в пище, в пространственном перемеще­
нии, в привычном образе жизни.

Люди стремились во что бы то ни стало уехать с 
загрязненной территории с уровнем радиации 40 и бо- 
лее Ки/км2. Им казалось, и не без основания, что пере­
езд в относительно, чистые районы позволит вернуться к 
нормальной жизни. Однако на новых местах переселен­
цев ждали новые проблемы, связанные с жильем, рабо­
той, учебой.

Постоянный гнет нерешенных проблем отрицательно 
сказывается на самочувствии: повышается тревожность, 
раздражительность, агрессивность, конфликтность. 
Человек теряет душевное равновесие, ему плохо и 
неуютно в семье, на работе, среди друзей.

Эта книга написана для всех тех (взрослых и детей),
з
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кто чувствует потребность в улучшении своего само 
чувствия, своего поведения. Чтобы прочесть и понять со, 
не нужны специальные психологические знания. Только 
немного внимания к тексту и к своим чувствам. Попро 
буйте отключиться от суеты и забот, сесть в удобное' 
кресло и прочесть несколько страниц. Эту книгу не 
обязательно читать с начала, можно с любой главы, 
любого параграфа.

Структура практикума определена следующими со­
ображениями.

Если человек чувствует, что у него появились проб­
лемы с окружающими, он должен прежде всего понять -  
почему? Другими словами, ему надо разобраться в исто­
ках своего поведения. Поэтому первая глава носит 
название „Аутодиагностика стресса”.

Обнаружив в своей памяти травмирующее событие, 
можно перейти к анализу вызванных им эмоций. Отсюда 
и содержание главы „Эмоциональные переживания”.

В третьей, основной главе нашего практикума изло­
жены программы самопомощи. Эти программы прошли 
апробацию со студентами педагогического университета 
и среди учителей школ Минска, часть из них была опуб­
ликована в журнале „Адукацыя i выхаванне”. Автор 
стремился сделать их доступными для непрофессиона­
лов, людей, не знакомых с основами психотерапии.

АУТОДИАГНОСТИКА СТРЕССА

Итак, мы все знаем, что внешний мир таит в себе 
|щ шичные угрозы нашему спокойному существованию. 
Маша Земля мало приспособлена к радостям нашего 
(и.ния: отрицательные события происходят не реже 
положительных, поводов для слез не меньше, чем пово­
док для смеха. Тем более, что одно и то же событие у 
одного человека вызовет только улыбку, другой же 
шгорюет надолго. Но горестное состояние, если оно 
ттягивается по времени, может стать и становится 
причиной не только плохого самочувствия, отрицатель­
ного поведения, но и основой самых различных болез­
ней: сердечно-сосудистых, нервно-психических, желу- 
цочно-кишечных. Да, от отрицательных переживаний 
необходимо избавляться и избавляться как можно 
скорее.

Иногда, для того чтобы прийти в нормальное состоя­
ние, после острого переживания какого-либо травмиру­
ющего случая, достаточно осознать свои мысли и эмо­
циональные реакции. „Мысли и эмоциональные реакции 
определенным образом влияют на физическое здоровье. 
Сильные эмоции (страх, гнев, ярость, горе), особенно 
если они подавляются и вытесняются, могут являться 
причиной многочисленных психологических заболева­
ний”, -  напоминает нам американский психолог-психо- 
I орапевт Дж. Рейнуотер.

Усиление симптомов происходит в результате непра- 
иильного „прочтения” сознательной частью мозга нор­
мальных телесных реакций на стресс.

Решение многих проблем, связанных с сильными 
>моциональными переживаниями, зависит нередко от 
умения осознавать все, что с вами происходит. Вы будете 
тать, когда напуганы, а когда сердиты или печальны, и
• можете что-то делать со своими чувствами, не подав- 
лии их и не приписывая им неправильные значения.

5
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СТРЕССОГЕННЫЕ ЖИЗНЕННЫЕ СОБЫТИЯ

Таким образом, вы со мной, надеюсь, согласны, что 
существует целый ряд событий, которые вызывают 
сильные эмоциональные переживания. Эти пережива­
ния не всегда бесследно проходят. Человек может их 
„проскочить” (тогда от них не останется отрицательного 
последствия) или записать в своей памяти как негатив­
ное переживание. И тогда это переживание начнет 
работать на какую-нибудь болезнь, начнет подтачивать 
здоровье организма.

Доктора Холмс и Рейх изучали зависимость заболе­
ваний (в том числе инфекционных болезней и травм) от 
различных стрессогенных жизненных событий у более 
чем пяти тысяч пациентов. Они пришли к выводу, что 
психическим и физическим болезням обычно пред­
шествуют определенные серьезные изменения в жизни 
человека, и на основании своего исследования соста­
вили следующую шкалу, в которой каждому важному 
жизненному событию приписано определенное число 
баллов в зависимости от степени его стрессогенности.

Шкала социальной адаптации
Жизненные события Значение события

в баллах
1. Смерть супруга 100
2. Развод 73
3. Разъезд супругов
(без оформления развода) 65
4. Тюремное заключение 63
5. Смерть близкого члена семьи 63
6. Травма или болезнь 53
7. Женитьба 50
8. Увольнение с работы 47
9. Примирение супругов 45
10. Уход на пенсию 45
11. Изменение в состоянии здоровья 
члена семьи 44
12. Беременность 40
13. Сексуальные проблемы 39
14. Появление нового члена семьи 39
15. Реорганизация на работе 39
16. Изменение финансового положения 38
17. Смерть близкого друга 37
18. Изменение профессиональной 
ориентации 36
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19. Усиление конфликтности 
отношений с супругом 35
20. Ссуда или заем на крупную покупку 
(например, дома) 31
21. Окончание срока выплаты
ссуды или займа 30
22. Изменение должности 29
23. Сын или дочь покидают дом 29
24. Проблемы с родственниками
мужа (жены) 29
25. Выдающееся личное достижение 28
26. Супруг бросает работу
(или приступает к работе) 26
27. Начало или окончание обучения
в учебном заведении 26
28. Изменение условий жизни 25
29. Отказ от каких-то индивидуальных 
привычек 24
30. Проблемы с начальством 23
31. Изменение условий или часов
работы 20
32. Перемена места жительства 20
33. Смена места обучения 20
34. Изменение привычек, связанных
с проведением досуга или отпуска 19
35. Изменение привычек, связанных
с вероисповеданием 19
36. Изменение социальной
активности 18
37. Ссуда или заем для покупки менее 
крупных вещей (машины, телевизора
и т. д.) 17
38. Изменение индивидуальных 
привычек, связанных со сном 16
39. Изменение числа живущих вместе 
членов семьи 15
40. Изменение привычек, связанных
с питанием 15
41. Отпуск 13
42. Рождество 12
43. Незначительное нарушение 
правопорядка 11

Теперь постарайтесь вспомнить все события, слу­
чившиеся с вами в течение последнего года, и подсчитать 
общее число „заработанных” вами очков. В соответствии
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с проведенными исследованиями было установлено, что 190 
баллов означает 50% вероятности возникновения какого-ми 
бо заболевания, а при 300 баллах она увеличивается до 90"/1<.

Сколько баллов вы набрали? Есть ли какие-то стрсм 
сы, которых вы могли бы избежать? „Зачем выясним, 
причины стрессового напряжения?” -  можете спроси п. 
вы. Дело в том, что когда вам удастся определить своИ 
личный стресс и до конца выявить конкретные причины, 
его вызывающие, вы научитесь управлять стрессом.

СТРЕССОВОЕ НАПРЯЖЕНИЕ

Как же чаще всего возникают переживания, которые 
мы называем стрессовыми, и какие поведенческие реак 
ции они вызывают?

Представьте, пишет чешский врач Ота Грегор, что ни 
ведете машину по шоссе и вас начинает обгонять другой 
водитель -  причем не просто обгонять, но и „подрезает1' 
вашу машину. Вслед за одним „фокусом” тут же „выки­
дывает” другой -  резко тормозит перед самым „носом" 
вашей маш'ины.

Внезапная непредвиденная ситуация вызывает 
моментальную автоматическую реакцию: учащаются 
пульс и дыхание, глаза -  если бы вы увидели в этот 
момент себя со стороны -  чуть ли не вылезают из орбит. 
Не исключено, что вы рассердитесь не на шутку, начнете 
громко ругаться -  возмущению вашему не будет границ!

Как только непосредственная опасность пройдет и 
вы успокоитесь (хотя бы немного), попытайтесь взгля­
нуть на себя со стороны: губы сжаты, голова судорожно 
втиснута в плечи, шейные и плечевые мышцы напря­
жены настолько сильно, что разболелась голова и спи­
на.

Через несколько минут после острой стрессовой 
ситуации пульс и дыхание успокаиваются, внешний вид 
приходит в норму. Однако напряжение в мышцах так 
быстро не проходит.

Интенсивное и продЬлжительное мышечное напря­
жение -  это признак стрессовой ситуации.

Кроме биологических стрессовых сигналов, существу­
ют сигналы эмоциональной сферы, связанные с измене­
нием поведенческих реакций. У одного человека, напри­
мер, стресс проявляется в нетерпеливости, другой как 
будто постоянно куда-то спешит: быстро говорит или слит, 
ком быстро ходит. У третьего ухудшается память. У 
четвертого мысли перебегают постоянно с одного на 
другое -  он никак не может сосредоточиться. Проявив

ни! м стресса являются также повышенная нервозность,
I* н не перепады настроения, быстрая утомляемость, 
им т и ш е  душевной опустошенности, внезапная разъя-
|||>ННОСТЬ.

>гн и другие психологические и биологические
■ hi налы должны заставить вас задуматься о своем 
пн пн>пье, своем образе жизни.

Ниже приводится перечень различных состояний 
ч. <н шека, которые могут сигнализировать о наличии в 
пргмшпме внутреннего напряжения. Такое состояние,
| hi правило, тяготит, и вы начинаете гадать, в чем же 
причина. Лишь сознательная оценка способна перевести
■ in i ni налы из сферы эмоциональной в сферу рациональ- 
пVi", что дает возможность достичь внутреннего равно- 
1ИЧ ия и тем самым ликвидировать нежелательное 
| петояние.

ПРИЗНАКИ СТРЕССОВОГО НАПРЯЖЕНИЯ 
(ПО ШЕФФЕРУ)

1. 11свозможность сосредоточиться на чем-то.
1. ( Слишком частые ошибки в работе.
I. Ухудшается память.
4. ('лишком часто возникает чувство усталости.

Очень быстрая речь.
(>. Мысли часто „улетучиваются”.
7. Довольно часто появляются боли (голова, спина, 

| <i < чисть желудка).
К. Повышенная возбудимость.
9. Работа не доставляет прежней радости.
10. Потеря чувства юмора.
I I. Резко возрастает количество выкуриваемых сигар.
12. Пристрастие к алкогольным напиткам.
13. Постоянное ощущение недоедания.
14 .11ропадает аппетит -  вообще потерян вкус к еде.
I 11евозможность вовремя закончить работу. 
Прочтите внимательно этот перечень. Знакомство с 

mu I поможет самопознанию, самостоятельному анализу
■ ||« 1 < оных реакций своего организма. Если вы не обна- 
1>у кипи у себя признаков стрессового напряжения или 
ни можете вспомнить, когда в последний раз их ощу­
щали, нам можно только позавидовать.

Итак, признаки стрессового напряжения вы уже 
итого. Следующий шаг -  внимательное изучение при­
чин.

* ' « к .  а м я
9

РЕПОЗИТОРИЙ БГПУ



ПРИЧИНЫ СТРЕССОВОГО НАПРЯЖЕНИЯ
(ПО БУТУ)

1. Гораздо чаще вам приходится делать не то, что 
хотелось бы, а то, что нужно, что входит в ваши обязан­
ности.

2. Вам постоянно не хватает времени -  не успеваете 
ничего сделать.

3. Вас что-то или кто-то „подгоняет”, вы постоянно 
куда-то спешите.

4. Вам начинает казаться, что все окружающие зажа­
ты в тисках какого-то внутреннего напряжения.

5. Вам все время хочется спать -  никак не можете 
выспаться.

6. Вы видите чересчур много снов, особенно когда 
очень устали за день.

7. Вы очень много курите.
8. Потребляете алкоголя больше, чем обычно.
9. Вам почти ничего не нравится.
10. Дома, в семье у вас частые конфликты.
11. Постоянно ощущаете неудовлетворенность 

жизнью.
12. Влезаете в долги, даже не зная, как с ними рас­

платиться.
13. У вас появляется комплекс неполноценности.
Как видите, для того чтобы попытаться выявить

причины стресса, в первую очередь следует найти зави­
симость между стрессом и вызывающими его импуль­
сами. Не исключено также, что, прочитав приведенный 
перечень, вы не найдете тех, которые вызвали стресс 
лично у вас. Но не это главное, важно вовремя заняться 
своим здоровьем.

И если вам удастся найти типичные только для вас 
причины, утверждает Ота Грегор, это вполне можно 
считать успехом, серьезным поводом для того, чтобы 
быть довольным собой, самого себя похвалить. Только 
тихо, чтобы никто не слышал. Между прочим, не только 
ребенок, но и взрослый человек нуждается в похвале -  
ему тоже необходимы слова признания, благодарности 
за хорошо выполненную работу. Но если вас не похвалят 
друзья, то наберитесь смелости и похвалите себя сами! 
Вспомните, как в детстве вас хвалила мама, как ласково 
гладила вас по голове и улыбалась, когда вы чем-то 
отличались. Эта улыбка, эта похвала были составной 
частью вашего ощущения радости жизни. Ну а потом... В 
школе похвал становилось все меньше и меньше, и к 
концу обучения вы почти не слышали добрых слов.
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Результатом признания ваших заслуг была лишь поло­
жительная оценка в дневнике. С началом трудовой 
деятельности слова благодарности становятся крайне 
редкими. Но. признайтесь, как хочется порой, на работе 
или дома, ощутить вдруг ласковый, доброжелательный 
взгляд -  как это важно! Ведь когда нас никто не хвалит, 
мы сами становимся чрезвычайно скупы на похвалу для 
других.

Итак, прежде чем вам удастся найти решение какой- 
либо личной проблемы, не забудьте похвалить себя -  за 
то, что сразу же нашли в приведенном перечне причину 
своего стрессового состояния. Одновременно попробуйте 
насладиться предчувствием того, что вам действительно 
станет лучше.

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ПЕРЕЖИВАНИЯ
Эмоции принято определять как реакции человека 

на воздействия внутренних и внешних раздражителей. 
Очень точно подобрал ключевое слово для определения 
эмоций А. Н. Леонтьев: „Эмоции выполняют роль внут­
ренних сигналов”, в том смысле, что несут информацию
о событиях нашей жизни.

ПЯТЬ ОСНОВНЫХ ЭМОЦИЙ КОНТАКТА

Эмоции, считает Э. Шострам, -  это средства, с по­
мощью которых мы осуществляем контакт друг с другом. 
В стрессовой ситуации, в процессе адаптации к новым 
условиям жизни и деятельности эмоции проявляются в 
виде гнева, страха, обиды -  когда процесс адаптации 
встречает сопротивление. Адаптированная личность 
чаще выражает свои чувства в виде „доверия” и „любви”.

Дадим характеристику основным эмоциям контакта 
дезадаптированной личности.

Гнев. Как выглядят физиологические обиды гнева? 
Что говорит вам ваше тело? Как вы узнаете, что рассер­
дились? Вы хотите подраться -  вот что это такое. А как 
вы узнаете о том, что вам хочется подраться? Ваше тело 
просто-таки кричит об этом. Дыхание и пульс учащаются, 
мускулы сжимаются, и вы чувствуете неожиданный и 
резкий прилив тепла, горячее чувство внезапного при­
лива крови.

Будь то вербальная или физическая борьба, а может 
быть, короткая вспышка раздражения, но наше тело 
обязательно должно что-то делать, когда мы гневаемся. 
Оно просто требует от нас действий. И самое худшее, что
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