Давайте поговоримо про страхи...

Що це таке? Страх - це насамперед природний інстинкт. Уявіть собі, що було б, якби людина була його позбавлена: вона могла б без вагань стрибнути у прірву... Певною мірою страх є природною і необхідною реакцією, виконує захисну функцію.

Однак зараз піде мова про руйнівний страх, про те почуття, яке обмежує свободу і може зашкодити самій людині. Він небезпечний тим, що поширюється і посилюється, якщо не поставити йому межу, почне визначати саме життя.

Якщо почуття страху не є у вас проявом якоїсь хвороби, якщо ви страждаєте від нього взагалі, тоді ви легко зможете навчитися позбавлятися від нього. Не треба маскувати почуття страху, беручись за будь-які справи, не треба намагатися придушити в собі це. Поставтеся до нього, як до факту, тоді легше буде боротися.

Причинами більшості страхів є недостатня впевненість в собі, негативне мислення, пред'явлення явно нереальних завищених вимог до себе. Щоб перебороти страх, усвідомите для себе, що позбутися від нього ви можете таким же чином, яким ви дозволили йому оволодіти собою. Якщо ви не будете впливати на себе самі, це зроблять за вас інші. Якщо ви не подбаєте про те, щоб ваша підсвідомість наповнювалася позитивним змістом, в неї будуть хлинути потоки безконтрольної шкідливої інформації. Коли у вашій пам'яті закріплюються конструктивні позитивні думки, програми негативного характеру втрачають своє значення, і почуття страху поступово слабшає.

Наполегливо працюйте, використовуючи правильно підібрані формули самонавіювання. Уникайте навіювань типу: «Я більше не відчуваю страх». Краще говорити собі так: «Я спокійний і впевнений у собі, я зможу впорається з будь-якою ситуацією».

Помилки і невдачі не минуть нікого, тому потрібно навчитися жити з ними. Замість того, щоб знову і знову повторювати їх, потрібно отримувати з них уроки, тільки за цієї умови можливий рух вперед. Не ведіть облік невдачам!

Ось деякі способи подолання власних страхів.

Перший спосіб «Поступові навантаження»

Цей метод полягає у поступовому подоланні власних страхів. Наприклад, якщо ви дуже боїтеся висоти. Спробуй обережно підійти до вікна на другому поверсі та звикнути до висоти, пізніше, коли звикнеш – на третьому і т.д. Головне почати з мінімального кроку, який зміг би вас вивести із зони комфорту назустріч новим цілям.

Другий спосіб «Знецінення»

Деякі страхи криються у моментах нашого життя, при яких ми відчуваємо невпевненість або просто їх боїмося через те, що приділяємо їм велику значимість, та, навпаки, якщо події або моменти життя незначні – ми про них не турбуємось. Наприклад, якщо ти боїшся контрольної роботи, переконай себе у тому, що вона лише етап навчання, результат можна виправити і тоді відповідай на всі питання. Будь більш практичним!

Третій спосіб «Релаксація»

Через розслаблення тіла, м’язів ми впливаємо на наш психологічний стан, (тіло та мозок тісно пов’язані між собою) таким чином, заспокоюючи його.

Четвертий спосіб «Я - дружелюбний»

Цей спосіб підходить не для всіх ситуацій, але часто так трапляється, що ми боїмося розмови з іншою людиною, наприклад, вчителем, або іншою важливою для нас людиною. Цей страх можна подолати звичайним дружнім настроєм: гарна поведінка, ввічливі слова, дружелюбна інтонація – і ви будете почуті та вислухані!

П’ятий спосіб «Реальний приклад хороброго вчинку»

Майже магічним чином впливає реальний приклад, коли спостерігаєш як діє впевнена у собі людина в тій ситуації, яка вас тривожить, що допоможе швидко зруйнувати внутрішній бар’єр. Такий приклад може багато чому навчити.

Шостий спосіб «Неочікувані дії»

Можливо ви помічали: чим більше чогось чекаєш, тим більше міркувань з’являється з цього приводу та острахів. Так, наприклад, якщо довго чекаєш якогось свята або виступу – готуєшся до нього, плануєш що вдягти, та думаєш, що сказати, ти ненавмисно зароджуєш у собі острах того, що твої очікування не зможуть реалізуватись повністю. Порада звучить так: спробуй менше фантазувати з приводу очікуваної події.

Якщо у вас є власний рецепт подолання страхів – можете поділитися з нами.

