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Â ýòîé ãëàâå...

Êàê èçìåðèòü ñòðåññ

Ñ ÷åãî íà÷àòü áîðüáó ñî ñòðåññîì

×òî ìîæåò ïîìî÷ü äîáèòüñÿ óñïåõà

îäíîé êèòàéñêîé ïîãîâîðêå çàìå÷åíî: “Ïóòü â òûñÿ÷ó ìèëü
íà÷èíàåòñÿ ñ îäíîãî øàãà”. ×òåíèå ýòîé êíèãè è åñòü âàø ïåð-
âûé øàã. Îäíàêî, ïðîñòî íà÷àòü èäòè – ìàëî, íóæíî åùå çíàòü,
êóäà èäòè. Íà÷èíàÿ áîðüáó ñî ñòðåññîì, âû äîëæíû çíàòü, êàê ñ
íèì áîðîòüñÿ è ÷òî âàì ìîæåò â ýòîì ïîìî÷ü. Îáðàçíî ãîâîðÿ,
âàì íóæíû òî÷íàÿ êàðòà, õîðîøèé êîìïàñ è ïðàâèëüíûé äó-
øåâíûé íàñòðîé (è, âîçìîæíî, ëåãêèé çàâòðàê). Ïðî÷èòàâ ýòó
ãëàâó, âû ñìîæåòå áåç îïàñêè íà÷èíàòü ñâîé òðóäíûé ïóòü.

Íàñêîëüêî âû íàïðÿæåíû
Ïåðåä òåì, êàê íà÷àòü áîðüáó ñî ñòðåññîì, âàì ïåðâûì äå-

ëîì íóæíî îïðåäåëèòü ñâîå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Âàì ìîæåò
ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ñäåëàòü ýòî îòíîñèòåëüíî ïðîñòî. Íî, ìîæåò
ñòàòüñÿ, ïðîñòîòà îáìàí÷èâà. Äåëî – â äâîéñòâåííîé ïðèðîäå
ñòðåññà. Ýòî îäíîâðåìåííî è ðàçäðàæèòåëü (ñòðåññîð), è òî, êàê
âû íà íåãî ðåàãèðóåòå (ïåðåæèâàåìûé ñòðåññ). Ñòðåññ – ýòî
ê òîìó æå ðàçëè÷íûå áèîõèìè÷åñêèå è ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìå-
íåíèÿ â âàøåì îðãàíèçìå. Áûëî áû õîðîøî, åñëè áû èçìåðèòü
ñâîé ñòðåññîâûé óðîâåíü áûëî òàê æå ëåãêî, êàê ÷àñòîòó ñåðä-
öåáèåíèÿ èëè êðîâÿíîå äàâëåíèå. È âñå æå ñäåëàòü ýòî ìîæíî,
è â ýòîì âàì ïîìîãóò ñëåäóþùèå ðàçäåëû.

Â
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Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá èçìåðèòü ñòðåññ
Êàê ýòî íè ñòðàííî, óçíàòü ñâîé ñòðåññîâûé óðîâåíü ìîæíî,

çàäàâ ñåáå ïðîñòîé âîïðîñ:
Íàñêîëüêî ñèëüíûé ñòðåññ ÿ ñåé÷àñ èñïûòûâàþ?
Ýòîò ñïîñîá ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì ðîçûãðûøåì, íî íà ñàìîì

äåëå îí íåâåðîÿòíî ïîëåçåí. Ó íåãî åñòü ðÿä ïðåèìóùåñòâ. Ñ åãî
ïîìîùüþ âû ìîæåòå îáðàòèòü âíèìàíèå èìåííî íà òî, ÷òî, ïî
âàøåìó ìíåíèþ, äåéñòâèòåëüíî îòðàæàåò âàø ñòðåññ. Ñþäà ìîãóò
âõîäèòü áåñïîêîéñòâî, çëîñòü, íàïðÿæåíèå â ìûøöàõ è ò.ä. Áëà-
ãîäàðÿ ýòîìó ìåòîäó âû òàêæå ìîæåòå óçíàòü, êàê ìåíÿåòñÿ âàø
ñòðåññîâûé óðîâåíü â òå÷åíèå äíÿ èëè äàæå ìèíóòû. Â êîíöå
êîíöîâ, äëÿ íà÷àëà ýòîò ñïîñîá äîñòàòî÷íî õîðîø.

Ñòðåññîâàÿ øêàëà
×òîáû âû ìîãëè ÷èñëåííî îöåíèòü ñâîé ñòðåññîâûé óðî-

âåíü, ÿ ïðåäëàãàþ âàì ïðîñòóþ 10-áàëëüíóþ øêàëó, â êîòîðîé
êàæäîé öèôðå ñîîòâåòñòâóåò îïðåäåëåííîå äóøåâíîå ñîñòîÿíèå.
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9 Íåâåðîÿòíî ñèëüíûé ñòðåññ
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6 Ñðåäíèé ñòðåññ

5

4

3

2 Ñëàáûé ñòðåññ

1

0 Îòñóòñòâèå ñòðåññà

Èòàê, ïðÿìî ñåé÷àñ âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå: “ß ÷óâñòâóþ ñå-
áÿ íà ïÿòü áàëëîâ”. Ñåãîäíÿ óòðîì, êîãäà âû çàñòðÿëè â äîðîæ-
íîé ïðîáêå, âàø ñòðåññîâûé óðîâåíü, âîçìîæíî, äîñòèãàë îò-
ìåòêè â ñåìü áàëëîâ.

Äðóãèå ìåòîäû îïðåäåëåíèÿ ñòðåññîâîãî óðîâíÿ
×òîáû ïîëó÷èòü ïîëíóþ êàðòèíó ñâîåãî äóøåâíîãî ñîñòîÿíèÿ,

âàì ïîíàäîáÿòñÿ áîëåå îáúåêòèâíûå ìåòîäû îïðåäåëåíèÿ ñòðåñ-
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ñîâîãî óðîâíÿ. Âåäü áûâàåò òàê, ÷òî âû èñïûòûâàåòå ñòðåññ, íî íå
îñîçíàåòå ýòîãî. Èìåííî â òàêèõ ñëó÷àÿõ è ïðèãîäÿòñÿ òåñòû,
ïðèâåäåííûå íèæå. Åñëè ñåé÷àñ ó âàñ íåò äëÿ ýòîãî íàñòðîåíèÿ,
âû ìîæåòå ïðîïóñòèòü ýòîò ðàçäåë è âåðíóòüñÿ ê íåìó ïîçæå. Ýòè
òåñòû ïîëåçíû òåì, ÷òî áëàãîäàðÿ èì âû ëó÷øå ïîéìåòå ñàìî ÿâ-
ëåíèå ñòðåññà è, âûïîëíÿÿ èõ ÷åðåç íåêîòîðûå ïðîìåæóòêè âðå-
ìåíè, ñìîæåòå ïðîñëåäèòü çà ñâîèìè óñïåõàìè â îâëàäåíèè òåõ-
íèêàìè è ïðèåìàìè áîðüáû ñî ñòðåññàìè.

Øêàëà ñèìïòîìîâ ñòðåññà

Ýòîò òåñò ïîìîæåò âàì îïðåäåëèòü ñâîé ñòðåññîâûé óðîâåíü
íà îñíîâàíèè ñâîéñòâåííûõ ñòðåññîâîìó ñîñòîÿíèþ ñèìïòîìîâ
è ïîñòóïêîâ. Âàì íóæíî òîëüêî óêàçàòü, êàê ÷àñòî âû èñïûòû-
âàåòå âñå ïåðå÷èñëåííîå íèæå. Âûïîëíÿÿ òåñò, áåðèòå âî âíè-
ìàíèå òîëüêî ïîñëåäíèå äâå íåäåëè. Ïîëüçóéòåñü òàêîé øêàëîé:

0 – íèêîãäà;

1 – èíîãäà;

2 – ÷àñòî;

3 – î÷åíü ÷àñòî.

Óñòàëîñòü  

Ñèëüíîå ñåðäöåáèåíèå  

×àñòûé ïóëüñ  

Óñèëåííîå ïîòîîòäåëåíèå  

Ó÷àùåííîå äûõàíèå  

Áîëè â øåå èëè ïëå÷àõ  

Áîëè â ïîÿñíèöå  

Ñêðåæåòàíèå çóáàìè èëè ñòèñêèâàíèå ÷åëþñòåé  

Êðàïèâíèöà èëè êîæíàÿ ñûïü  

Ãîëîâíûå áîëè  

Õîëîäíûå ëàäîíè èëè ñòóïíè íîã  

×óâñòâî ñäàâëåííîñòè â ãðóäè  

Òîøíîòà  

Äèàðåÿ èëè çàïîð  

Ïðîáëåìû ñ æåëóäêîì  

Îáêóñûâàíèå íîãòåé  
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Ïîäåðãèâàíèÿ èëè íåðâíûé òèê  

Òðóäíîñòè ñ ãëîòàíèåì ïèùè èëè ñóõîñòü âî ðòó  

Ïðîñòóäà èëè ãðèïï  

Íåäîñòàòîê ýíåðãèè  

Ïåðååäàíèå  

×óâñòâî áåñïîìîùíîñòè èëè áåçíàäåæíîñòè  

Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì  

×ðåçìåðíîå êóðåíèå  

Òðàíæèðñòâî  

Çëîóïîòðåáëåíèå íàðêîòèêàìè èëè ìåäèêàìåíòàìè  

Îãîð÷åíèå  

Íåðâîçíîñòü èëè áåñïîêîéñòâî  

Ïîâûøåííàÿ ðàçäðàæèòåëüíîñòü  

Áåñïîêîéíûå ìûñëè  

Íåòåðïèìîñòü  

Äåïðåññèÿ  

Ïîòåðÿ ñåêñóàëüíîãî âëå÷åíèÿ  

Çëîñòü  

Ïðîáëåìû ñî ñíîì  

Çàáûâ÷èâîñòü  

Íàâÿç÷èâûå èëè ñêà÷óùèå ìûñëè  

Íåóãîìîííîñòü  

Ïðîáëåìû ñ êîíöåíòðàöèåé âíèìàíèÿ  

Ïðèñòóïû ïëà÷à  

×àñòûå ïðîãóëû íà ðàáîòå  

Èòîãî:

Î ÷åì ãîâîðèò ðåçóëüòàò

×åì âûøå âàø ðåçóëüòàò, òåì áîëüøåå êîëè÷åñòâî ñèìïòî-
ìîâ ñòðåññà âû èñïûòûâàåòå. Ñ ðîñòîì ÷àñòîòû è/èëè ñèëû èõ
ïðîÿâëåíèÿ ðàñòåò è ñòðåññîâûé óðîâåíü. Èç òàáë. 3.1 âû óçíàå-
òå, ÷òî îçíà÷àåò ïîëó÷åííûé ðåçóëüòàò.

Ïðè÷èíîé ìíîãèõ èç âûøåïåðå÷èñëåííûõ ñèìïòîìîâ èëè
ïîñòóïêîâ íå îáÿçàòåëüíî äîëæåí áûòü ñòðåññ. Îíè ìîãóò áûòü
ðåçóëüòàòîì áîëåçíè èëè ôèçè÷åñêîãî îòêëîíåíèÿ. Åñëè êàêîé-
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òî èç ñèìïòîìîâ íå ïðîõîäèò, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó: òîëüêî îí
ñìîæåò óêàçàòü íà èñòèííóþ ïðè÷èíó åãî ïîÿâëåíèÿ è ïîñîâå-
òîâàòü, ÷òî äåëàòü äàëüøå.

Òàáëèöà 3.1. Îïðåäåëåíèå âàøåãî ñòðåññîâîãî óðîâíÿ

Âàø ðåçóëüòàò  Âàøå ñîñòîÿíèå

0—19  Íèæå íîðìû

20—39  Íîðìà

40—49  Âûøå íîðìû

áîëüøå 50  Çíà÷èòåëüíî âûøå íîðìû

Ïðè÷èíû ïîÿâëåíèÿ ñòðåññà

Ýòîò òåñò ïîìîæåò âàì óçíàòü íå òîëüêî êîëè÷åñòâî âîçäåé-
ñòâóþùèõ íà âàñ ñòðåññîðîâ, íî è îïðåäåëèòü ïðè÷èíó èõ ïîÿâ-
ëåíèÿ. Èñïîëüçóéòå òàêóþ øêàëó:

Î – îòñóòñòâèå ñòðåññà;

Í – íåáîëüøîé ñòðåññ;

Ó – óìåðåííûé ñòðåññ;

Ñ – ñèëüíûé ñòðåññ.

Îòíîøåíèÿ ñ ÷ëåíàìè ñåìüè èëè ðîäñòâåííèêàìè  

Çàáîòà î äåòÿõ  

Óõîä çà ðîäèòåëÿìè  

Äàâëåíèå ñî ñòîðîíû äðóãèõ ÷ëåíîâ ñåìüè èëè ðîäèòåëåé
ñóïðóãà

Ñìåðòü ëþáèìîãî ÷åëîâåêà  

Ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì èëè çàáîòà î íåì  

Ôèíàíñîâûå çàòðóäíåíèÿ  

Çàáîòû, ñâÿçàííûå ñ ðàáîòîé èëè êàðüåðîé  

Äîëãèå ïîåçäêè íà ðàáîòó è ñ ðàáîòû  

Èçìåíåíèå òåïåðåøíåãî èëè áóäóùåãî ìåñòîæèòåëüñòâà  

Çàáîòû î æèëüå èëè ïðîáëåìû ñ ñîñåäÿìè  

Îáÿçàííîñòè ïî äîìó  

Ïîèñê áàëàíñà ìåæäó ñåìüåé è ðàáîòîé  

Ðåìîíò â äîìå  
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Îòíîøåíèÿ ñ äðóçüÿìè  

Íåõâàòêà âðåìåíè íà ëè÷íóþ æèçíü  

Îáùåñòâåííàÿ æèçíü  

Çàáîòû î âíåøíåì âèäå  

Âàøè ïðèâû÷êè è ÷åðòû õàðàêòåðà  

Ñêóêà  

×óâñòâî îäèíî÷åñòâà  

Ïðèáëèæåíèå ñòàðîñòè  

Çàìåòüòå, ÷òî ýòîò òåñò íå ïðåäíàçíà÷åí äëÿ êîëè÷åñòâåí-
íîãî îïðåäåëåíèÿ âàøåãî îáùåãî ñòðåññîâîãî óðîâíÿ. Îí, ñêî-
ðåå, ïîêàçûâàåò, ÷òî èìåííî áåñïîêîèò âàñ â äàííûé ìîìåíò
âðåìåíè.

Îñíîâíûå ïðèåìû
Â ýòîì ðàçäåëå âû íàéäåòå íåñêîëüêî ïðîñòûõ â ïðèìåíåíèè

ïðèåìîâ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññàìè. Îíè
áóäóò ïîëåçíû êàê â îïðåäåëåíèè âàøåãî ñòðåññîâîãî óðîâíÿ è
ïðè÷èí ïîÿâëåíèÿ ñòðåññîâ, òàê è â áîðüáå ñ íèìè. Óâåðåí, ÷òî
íè îäèí èç ïåðå÷èñëåííûõ íèæå ïðèåìîâ íå ñäåëàåò âàøó
æèçíü åùå áîëåå íàïðÿæåííîé.

Çàâåäèòå ñòðåññîâûé äíåâíèê
Îäèí èç ñàìûõ ïîëåçíûõ ïðèåìîâ â áîðüáå ñî ñòðåññàìè –

âåäåíèå ñòðåññîâîãî äíåâíèêà. ×òîáû ýôôåêòèâíî óïðàâëÿòü
ñòðåññîì, âàì íóæíî çíàòü, êîãäà è ïî÷åìó îí ïîÿâëÿåòñÿ.
Ñòðåññîâûé äíåâíèê ïîìîæåò âàì â ýòîì. Êðîìå òîãî, îí áó-
äåò ïîñòîÿííî íàïîìèíàòü âàì î òîì, ÷òî íóæíî äåéñòâîâàòü.
Åæåäíåâíî çàïèñûâàÿ ñâîè ñòðåññû, âû ñî âðåìåíåì ñìîæåòå
ñîñòàâèòü äëÿ ñåáÿ èíäèâèäóàëüíóþ ïðîãðàììó óïðàâëåíèÿ
ñòðåññàìè.

Ïàðàëëåëüíîå ÷òåíèþ ýòîé êíèãè âåäåíèå ñòðåññîâîãî äíåâ-
íèêà íàïðàâèò âàøè ñèëû â íóæíîå ðóñëî è áóäåò ïîñòîÿííî
íàïîìèíàòü î íåîáõîäèìîñòè ÷òî-ëèáî äåëàòü. Ïðîäîëæàéòå
âåñòè çàïèñè è ïîñëå òîãî, êàê âû ñîñòàâèòå ñîáñòâåííóþ ïðî-
ãðàììó óïðàâëåíèÿ ñòðåññàìè.

Äëÿ äíåâíèêà ïîäîéäåò íåáîëüøîé åæåäíåâíèê, êîòîðûé âû
ñìîæåòå ïîñòîÿííî íîñèòü ñ ñîáîé. Åñëè âû ÷åëîâåê âûñîêèõ
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òåõíîëîãèé, çàíåñèòå ñòðåññîâûé äíåâíèê â ñâîé íîóòáóê èëè ýëåê-
òðîííóþ çàïèñíóþ êíèæêó. Âàæíà íå ñòîëüêî ôîðìà èëè ôîðìàò
äíåâíèêà, êàê ðåãóëÿðíîñòü åãî çàïîëíåíèÿ.

Â òàáë. 3.2 ïðåäñòàâëåí îòðûâîê èç âûìûøëåííîãî ñòðåññî-
âîãî äíåâíèêà.

Òàáëèöà 3.2. Äåíü: ñðåäà, 5 íîÿáðÿ 2004 ã.

Âðåìÿ  Èñòî÷íèê ñòðåññà
(ñòåïåíü âàæíîñòè)

Ðåàêöèÿ íà ñòðåññ
(ñòðåññîâûé óðîâåíü)

7:45  Íå ìîã íàéòè êëþ÷è îò äîìà (2)  Îãîð÷åíèå, ðàçäðàæåííîñòü (4)

9:30  Çàñòðÿë íà 10 ìèíóò â ìåòðî (1)  Ðàçäðàæåííîñòü (3)

11:30  Ïîëó÷èë ïî÷òó: êâèòàíöèè íà
êðóïíóþ ñóììó ê îïëàòå (4)

Îãîð÷åíèå, áåñïîêîéñòâî (6)

12:30  Óçíàë ñðîê âûïîëíåíèÿ ïðî-
åêòà (4)

Áåñïîêîéñòâî, òðåâîãà (8)

Åñëè âû íå ñîâñåì ïîíèìàåòå, ÷òî òàêîå ñòåïåíü âàæíîñòè
è ñòðåññîâûé óðîâåíü, íå áåñïîêîéòåñü. ×èòàéòå äàëüøå.

Ïîñòàðàéòåñü íàéòè áàëàíñ
Îïðåäåëåíèå ñòðåññîâîãî áàëàíñà – îäèí èç ñàìûõ ëó÷øèõ

ñïîñîáîâ óçíàòü, êàê âû ðåàãèðóåòå íà ñòðåññû. Ïðèìåíåíèå
ýòîãî ïðèåìà íè÷åãî íå áóäåò âàì ñòîèòü, ê òîìó æå âû ñìîæåòå
îáðàùàòüñÿ ê íåìó â ëþáîì ìåñòå è â ëþáîå âðåìÿ. ×òîáû èç-
âëå÷ü èç íåãî ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó, ñäåëàéòå âîò ÷òî.

Øàã 1: Îöåíèòå ñâîé ñòðåññîâûé óðîâåíü

Â ïåðâóþ î÷åðåäü îïðåäåëèòå ïî 10-áàëëüíîé øêàëå âåëè÷è-
íó ñòðåññà, êîòîðûé âû èñïûòûâàåòå â äàííîé ñèòóàöèè.

10

9 Íåâåðîÿòíî ñèëüíûé ñòðåññ

8

7

6 Ñðåäíèé ñòðåññ

5

4

3

2 Ñëàáûé ñòðåññ
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1

0 Îòñóòñòâèå ñòðåññà

Ïîìíèòå, ÷òî ñòðåññ ìîæåò âûðàæàòüñÿ âî ìíîãèõ ôîðìàõ:
ðàçî÷àðîâàíèå, îáîñòðåíèå áîëåçíè, îãîð÷åíèå, òðåâîãà, áåñïî-
êîéñòâî, çëîñòü, óíûíèå, íåäîâîëüñòâî è ò.ä.

Øàã 2: Îöåíèòå îòíîñèòåëüíóþ âàæíîñòü ñòðåññà

Åñëè âû èñïûòûâàåòå ñòðåññ, ïîïûòàéòåñü îïðåäåëèòü åãî
èñòî÷íèê è îöåíèòü ïî 10-áàëëüíîé øêàëå åãî îòíîñèòåëüíóþ
âàæíîñòü.

10  

9 ×ðåçâû÷àéíî âàæåí

8

7

6 Âàæåí

5

4

3

2 Íå î÷åíü âàæåí

1

0 Âîîáùå íå âàæåí

×òîáû âàì áûëî ëåã÷å ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé øêàëîé, îïðåäåëè-
òå äëÿ ñåáÿ òðè ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûõ ñòðåññîðà, ñ êîòîðûìè âû
ìîãëè áû ñòîëêíóòüñÿ èëè óæå ñòîëêíóëèñü. Ýòî ñèòóàöèè è ñî-
áûòèÿ, êîòîðûõ áîÿòñÿ ïðàêòè÷åñêè âñå.

Åñëè âû íè÷åãî íå ìîæåòå ïðèäóìàòü, âîò âàì ïðèìåðû:
ñìåðòü ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, ôèíàíñîâûé êðàõ, îïàñíàÿ áîëåçíü,
ïîòåðÿ ðàáîòû, õðîíè÷åñêîå çàáîëåâàíèå è ò.ä. Òàêèå ñîáûòèÿ
ñëåäóåò îöåíèâàòü â 9-10 áàëëîâ.

Øàã 3: Îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî âàø ñòðåññîâûé óðîâåíü
ñîîòâåòñòâóåò çíà÷åíèþ ñòðåññîðà

Çàäàéòå ñåáå ïðîñòîé âîïðîñ: “Ñîîòâåòñòâóåò ëè ñòðåññ, êî-
òîðûé ÿ èñïûòûâàþ, âàæíîñòè ñèòóàöèè?”

Åñëè íåò, çíà÷èò, âû íåïðàâèëüíî íà íåãî ðåàãèðóåòå. Ìîÿ
3-áàëëüíàÿ ðåàêöèÿ íà îæèäàíèå â ìåòðî (âàæíîñòü – 1 áàëë)
òàê æå îøèáî÷íà, êàê è ýìîöèîíàëüíûé âçðûâ ìîåãî ñûíà
(7 áàëëîâ), âûçâàííûé òåì, ÷òî åãî ëþáèìûå áðþêè íàõîäÿòñÿ
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â õèì÷èñòêå (1-2 áàëëà); èëè íåâåðîÿòíàÿ äîñàäà ñîñåäà (ñî ñòî-
ðîíû îíà òÿíóëà íà âñå 11 áàëëîâ) ïî ïîâîäó îòñóòñòâèÿ óòðåí-
íåé ãàçåòû â åãî ïî÷òîâîì ÿùèêå. Ýòè ïðîáëåìû, ñèòóàöèè
è îáñòîÿòåëüñòâà íå çàñëóæèâàþò òàêîé ýìîöèîíàëüíîé ðåàê-
öèè. Åñëè âû áóäåòå ñëèøêîì îñòðî ðåàãèðîâàòü íà ñòðåññîðû,
âû äîñòàâèòå ñåáå ìíîãî íåíóæíûõ õëîïîò.

Ïðîâåðüòå ñâîå ðàâíîâåñèå

Îöåíèòå ñèòóàöèè, ïðåäñòàâëåííûå â òàáë. 3.3.

Òàáëèöà 3.3. Ïðîâåðêà áàëàíñà

Ïðîèñøåñòâèå  Ñòåïåíü
âàæíîñòè

Ñòðåññîâûé
óðîâåíü

Ëèôò íå ðàáîòàåò, âàì íóæíî ïîäíè-
ìàòüñÿ ïî ëåñòíèöå

Ïðîäàâåö îáñëóæèâàåò êîãî-òî äðóãîãî,
õîòÿ â î÷åðåäè âû ñòîèòå ïåðâûì

Êòî-òî ïîäðåçàåò âàñ íà øîññå   

Îôèöèàíò, êàæåòñÿ, çàáûë î âàñ   

Âû íå óñïåëè íà ïîåçä, íî ñêîðî ïðè-
äåò ñëåäóþùèé

Âû ïîòåðÿëè êëþ÷è îò äîìà   

Óëîâèëè èäåþ? Åñëè âû íå íàéäåòå ðàâíîâåñèÿ, âû áóäåòå
èñïûòûâàòü áîëåå ñèëüíûé ñòðåññ. Î òîì, êàê äîáèòüñÿ ýòîãî
ðàâíîâåñèÿ, âû ïðî÷èòàåòå â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ.

Ïðîñêàíèðóéòå ñâîå òåëî
×òîáû óçíàòü, íàïðÿæåíû ëè ÷àñòè âàøåãî òåëà, îäíàæäû

íàìåðåííî íàïðÿãèòå èõ è çàïîìíèòå ñâîè îùóùåíèÿ. Ñäåëàâ
ýòî, âû ìîæåòå ïðèñòóïàòü ê ñêàíèðîâàíèþ ñâîåãî òåëà.

Ïðîâåðüòå êàæäóþ ãðóïïó ìûøö, íà÷èíàÿ ñ ãîëîâû è çàêàí-
÷èâàÿ êîí÷èêàìè ïàëüöåâ íîã. Äàéòå îòâåòû íà òàêèå âîïðîñû:

Ìîé ëîá ñìîðùåí?

Áðîâè ñäâèíóòû?

×åëþñòè ñòèñíóòû?

Ãóáû ñæàòû?

Ïëå÷è ññóòóëåíû?
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Ðóêè íàïðÿæåíû?

Ìûøöû íîã òâåðäû?

Ïàëüöû íîã ïîäæàòû?

×óâñòâóþ ëè ÿ äèñêîìôîðò â êàêîé-òî äðóãîé ÷àñòè òåëà?

Íåìíîãî ïîïðàêòèêîâàâøèñü, âû íàó÷èòåñü ñêàíèðîâàòü
ñâîå òåëî ìåíüøå, ÷åì çà ìèíóòó. Ïîâòîðÿéòå ýòó ïðîöåäóðó 3-4
ðàçà â äåíü. Áëàãîäàðÿ ýòîìó óïðàæíåíèþ âû ñìîæåòå óçíàòü
î íàëè÷èè íàïðÿæåíèÿ, ÷òî, ñîîòâåòñòâåííî, áóäåò ïîäòàëêè-
âàòü âàñ ê äåéñòâèÿì.

Ïîïðîáóéòå ïðèìåíèòü àíàëèòè÷åñêèé ïîäõîä
Ýòîò ïîäõîä ìîæåò âàì ñèëüíî ïðèãîäèòüñÿ. Îí ñîñòîèò èç òðåõ

ýòàïîâ, êîòîðûå ïîäñêàæóò âàì, ñ ÷åãî íà÷àòü è ÷òî äåëàòü ïîòîì.
Âîò ýòè òðè ýòàïà.

Îñîçíàíèå. Îïðåäåëåíèå õàðàêòåðà ñòðåññà è ïðè÷èí åãî
ïîÿâëåíèÿ. Èìè ìîãóò áûòü íåóäîâëåòâîðèòåëüíàÿ ðàáî-
÷àÿ îáñòàíîâêà, íåðåàëüíûå ñðîêè âûïîëíåíèÿ ðàáîòû,
äîðîæíàÿ ïðîáêà è ìíîãîå äðóãîå.

Àíàëèç. Âûáîð îïòèìàëüíîãî ñïîñîáà èëè ñïîñîáîâ óïðàâëå-
íèÿ ñòðåññîì. Âû ìîæåòå êàê-òî ïîâëèÿòü íà ñèòóàöèþ èëè
îáñòîÿòåëüñòâà, èçìåíèòü ñåáÿ èëè ñäåëàòü è òî, è äðóãîå.

Äåéñòâèå. Íåïîñðåäñòâåííàÿ áîðüáà ñî ñòðåññîì. Âû ìîæåòå
ïðèáåãíóòü ê ðåëàêñàöèè, ìåäèòàöèè, ñíó èëè ëþáûì äðóãèì
òåõíèêàì è ïðèåìàì, îïèñàííûì â ýòîé êíèãå.

Ïðî÷èòàâ êíèãó, âû óçíàåòå, êàê äåëàòü âñå âûøåîïèñàííîå.

Êàê óêðûòüñÿ îò âíåøíèõ ïîìåõ
Åñëè âû âñïîìíèòå ñâîþ ïîñëåäíþþ ïîïûòêó èçáàâèòüñÿ îò

ëèøíåãî âåñà èëè íàâåñòè èäåàëüíóþ ÷èñòîòó â êâàðòèðå, âû
íàâåðíÿêà ïîäòâåðäèòå, ÷òî õîðîøèå íàìåðåíèÿ ñîâñåì íå ãà-
ðàíòèðóþò óñïåõà. ×òî-òî âñåãäà ñòàíîâèòñÿ íà ïóòè. Åñëè âû
áóäåòå çíàòü, ÷òî âàì ìåøàåò è êàê îò ýòèõ ïîìåõ èçáàâèòüñÿ,
âû äîáüåòåñü æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà.

Âîò íåñêîëüêî ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ôðàç, êîòîðûå ìî-
ãóò ââåñòè âàñ â çàìåøàòåëüñòâî:

ó ìåíÿ íåò âðåìåíè;

ÿ ñëèøêîì çàíÿò;



Ãëàâà 3. Èòàê, ïðèñòóïèì 63

ìíå íóæíî ìíîãîìó íàó÷èòüñÿ;

íà ýòî óéäåò î÷åíü ìíîãî ñèë;

ýòî íå ïî ìíå;

êîãäà-òî ÿ óæå ïðîáîâàë, íî ó ìåíÿ íè÷åãî íå ïîëó÷èëîñü.

Âî âñåõ ýòèõ îòãîâîðêàõ åñòü äîëÿ ïðàâäû, îäíàêî íå ñòîèò
áðàòü ýòî âî âíèìàíèå, èíà÷å îíè ïðåâðàòÿòñÿ â íåïðåîäîëè-
ìûé áàðüåð íà ïóòè ê ñïîêîéíîé æèçíè. Â ñëåäóþùèõ ðàçäåëàõ
âû íàéäåòå íåñêîëüêî ñîâåòîâ, êàê èõ îáîéòè.

Íå ñïåøèòå
Îáó÷åíèå ëþáîìó íîâîìó íàâûêó òðåáóåò âðåìåíè. Íå ñòà-

ðàéòåñü îâëàäåòü âñåìè ïðèåìàìè çà îäèí âå÷åð. Ëó÷øå ðàñòÿ-
íèòå îáó÷åíèå íà äëèòåëüíûé ñðîê. Åæåäíåâíî âûäåëÿéòå ïî
15—20 ìèíóò íà îäèí èç ïðèåìîâ èëè òåõíèê, îïèñàííûõ â ýòîé
êíèãå. Âû ìîæåòå çàíèìàòüñÿ ýòèì âî âðåìÿ îáåäåííîãî ïåðå-
ðûâà èëè ïîåçäêè â ìåòðî.

Ðàçëè÷èå õàðàêòåðîâ
Íåò äâóõ àáñîëþòíî îäèíàêîâûõ ëþäåé. Äëÿ îäíîãî îòäûõ

íà ïåñ÷àíîì ïëÿæå Êàðèáñêîãî ìîðÿ ñ êíèãîé â îäíîé ðóêå
è êîêòåéëåì â äðóãîé áóäåò èäåàëüíûì ñïîñîáîì ðàññëàáèòüñÿ,
äðóãîé æå, ïîïàâ â òàêóþ æå ñèòóàöèþ, íà÷íåò ìåòàòüñÿ
è ñïðàøèâàòü ñåáÿ: “×òî ÿ çäåñü äåëàþ?”, ïîñêîëüêó îí íàõîäèò
óñïîêîåíèå òîëüêî â ïîñåùåíèè âñåâîçìîæíûõ ìóçååâ. Îäíè
ëþáÿò ïîáåãàòü, äðóãèå, íàîáîðîò, ñòàðàþòñÿ íèêîãäà è íèêóäà
íå òîðîïèòüñÿ. ×òî ïîäõîäèò îäíîìó ÷åëîâåêó, íå îáÿçàòåëüíî
äîëæíî ïîäîéòè äðóãîìó. Âàñ îòïóãèâàåò èäåÿ 20-ìèíóòíîé ìå-
äèòàöèè? Ïðåêðàñíî. Âàì íå èíòåðåñíî ñîçäàâàòü ìûñëåííûå
îáðàçû? Òîæå õîðîøî. Ïðàâèëî çäåñü îäíî: åñëè âàì íå ïîäõî-
äèò êàêîé-òî ïðèåì èëè ìåòîä, íå ïðèìåíÿéòå åãî. Âàøà çàäà÷à
âûáðàòü òîò, êîòîðûé îòðàæàåò âàøè õàðàêòåð è îáðàç æèçíè.

Ïîïðîáóéòå õîòÿ áû ðàç
Íåêîòîðûå èç ïðåäñòàâëåííûõ â ýòîé êíèãå ïîäõîäîâ íà

ïåðâûé âçãëÿä ìîãóò ïîêàçàòüñÿ âàì ñòðàííûìè è íå ñîâñåì
ïðèÿòíûìè. Îäíàêî, åñëè âû ê íèì ïðèâûêíåòå, èìåííî îíè
ìîãóò îêàçàòüñÿ âàøèì ñïàñàòåëüíûì êðóãîì. Âðÿä ëè âû äó-
ìàåòå, ÷òî óïðàæíåíèÿ äëÿ äûõàíèÿ – ýòî êàê ðàç òî, ÷òî âàì
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ïîäîéäåò. Íî, ïðèìåíèâ èõ, âû ìîæåòå áûòü óäèâëåíû èõ íåâå-
ðîÿòíî ðàññëàáëÿþùèì è óñïîêàèâàþùèì ýôôåêòîì. Ìíîãî
ëåò íàçàä, êîãäà ÿ òîëüêî íà÷èíàë èññëåäîâàòü ñòðåññ, ÿ íå ñ÷è-
òàë ìåäèòàöèþ äåéñòâåííûì ñðåäñòâîì äëÿ ðåëàêñàöèè. Ñåãî-
äíÿ ÿ ìîëþñü íà íåå. Íè ê ÷åìó íå îòíîñèòåñü ïðåäâçÿòî. Ïî-
ïðîáóéòå êàæäûé èç ïðèåìîâ õîòÿ áû ðàç.

Ïîâòîðåíüå – ìàòü ó÷åíüÿ
Äëÿ îâëàäåíèÿ áîëüøèíñòâîì èç ïðåäñòàâëåííûõ â ýòîé

êíèãå ïðèåìîâ è òåõíèê òðåáóåòñÿ ïðàêòèêà. Äàæå åñëè îíè âàì
õîðîøî ïîíÿòíû, ïîíàäîáèòñÿ âðåìÿ, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ñ èõ ïîìî-
ùüþ äîáèâàòüñÿ æåëàåìîãî ýôôåêòà. Íà îäíè ïðèåìû ó âàñ ìîæåò
óéòè âñåãî ëèøü ïàðà ÷àñîâ, íà äðóãèå – íåñêîëüêî íåäåëü. Ãëàâ-
íîå – íå ñäàâàéòåñü. ×òîáû íàó÷èòüñÿ åçäèòü íà âåëîñèïåäå, âî-
äèòü ìàøèíó èëè èãðàòü â òåííèñ, òîæå íóæíî âðåìÿ. Ïî÷åìó æå
òîãäà îáó÷åíèå óïðàâëåíèþ ñòðåññîì íå ìîæåò ïîòðåáîâàòü îò
âàñ çàòðàò âðåìåíè è ñèë?

Âûáåðèòå òèõîå ìåñòå÷êî
×òîáû çàíèìàòüñÿ âñåì ýòèì, âàì íóæíî ìåñòî. Íàäåþñü,

÷òî íàéòè îòíîñèòåëüíî ñïîêîéíîå è òèõîå ìåñòî, õîòÿ áû íà
êîðîòêîå âðåìÿ, äëÿ âàñ íå ïðîáëåìà. Ýòî ìîæåò áûòü âàø êà-
áèíåò, åñëè çàêðûòà âõîäíàÿ äâåðü, èëè ñïàëüíÿ, èëè àâòîìî-
áèëü, åñëè âû çàñòðÿëè â äîðîæíîé ïðîáêå.

Ðàáîòàéòå ñ êàññåòàìè
Ïðîñëóøèâàíèå àóäèîêàññåò ìîæåò îêàçàòü âàì íåîöåíèìóþ

ïîìîùü â îâëàäåíèè ìíîãèìè èç ïðåäñòàâëåííûõ â ýòîé êíèãå
ïðèåìîâ è óïðàæíåíèé. Â ïðèëîæåíèè âû íàéäåòå òåêñò, êîòî-
ðûé ìîæåòå íà÷èòàòü íà êàññåòó, ÷òîáû ïîòîì ðåãóëÿðíî åãî
ïðîñëóøèâàòü. Èëè ëó÷øå ïîïðîñèòå êîãî-òî äðóãîãî, ÷òîáû îí
ïðîäèêòîâàë òåêñò çà âàñ, ïîòîìó ÷òî ìíîãèõ èç íàñ ñìóùàåò
ñîáñòâåííûé ãîëîñ.

Íàéäèòå ïîìîùíèêà
Äåëàòü ÷òî-òî â îäèíî÷êó ÷àñòî áûâàåò òðóäíî. Èçáàâèòüñÿ îò

ëèøíåãî âåñà, íà÷àòü çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, áðîñèòü êóðèòü ëåã÷å,
åñëè âû äåëàåòå ýòî ñ äðóãîì. Òî æå êàñàåòñÿ è óïðàâëåíèÿ ñòðåñ-
ñîì. Ïîäóìàéòå, ìîæåòå ëè âû ïðèâëå÷ü ê ýòîé çàòåå ñâîåãî òîâà-
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ðèùà. Îí ìîã áû, íàïðèìåð, íà÷èòàòü äëÿ âàñ ðåëàêñàöèîííóþ
êàññåòó èëè ïîñîâåòîâàòü, ÷òî âàì ïîðà îñâîèòü íîâûå íàâûêè.

Íå æäèòå ìãíîâåííûõ ðåçóëüòàòîâ
Äàâàéòå ïîñìîòðèì ïðàâäå â ãëàçà. Íà òî, ÷òîáû ñîçäàòü âû-

çûâàþùèå ñòðåññ ïðèâû÷êè, âàì ïîíàäîáèëèñü ãîäû. Ê ñ÷à-
ñòüþ, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò íèõ, âðåìåíè ïîòðåáóåòñÿ ìåíüøå,
íî îíî âñå æå ïîíàäîáèòñÿ. Âàì íóæíî âíåñòè èçìåíåíèÿ
â ñâîè ïîñòóïêè è ìûñëè, ïîäïðàâèòü îáðàç æèçíè è ðàáîòû
âîîáùå. Ñäåëàòü ýòî ìîæíî òîëüêî ïîñòåïåííî. Îòíîñèòåñü êî
âñåì ïîâñåäíåâíûì ñîáûòèÿì êàê ê ÷åìó-òî, ÷òî ìîæåò ïîìî÷ü
âàì èçìåíèòüñÿ ê ëó÷øåìó.


