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2.	Неуверенность	—	 
горючее	для	тревоги

СТРАХ	И	ТРЕВОГА

Страх—этооднаизбазовыхэмоций,еефунк
ция—подготовитьнаскугрожающимситуациям
длявыживания:тоестьвесьорганизмприводит
сявдействиеиобеспечиваетэнергиейтесвои
части,которыенаибольшимобразомнуждаются
встратегииборотьсяилибежать.

Существуют рациональные страхи, которые
объективномогутбытьопаснымидлянашего
выживания,например,когдапротивостоимво
оруженномувору,илилицомклицувстречаемся
сдикимзверем,иликогданеработаюттормоза
автомобилявовремясъездасгоры.естьжеир
рациональныестрахи,которыеобъективноне
связанысреальнымриском,ионинепропорцио
нальны,напримербоязньпривидений,открытых
пространствивцеломразныефобии.
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если,например,вовремятого,когдаячитаю
лекцию,войдетлев,товэтомслучаенаилучшим
адаптивнымповедениемдляменябудетзабыть
обовсемибыстровыбежать.еслиябудубежать
впереди,алевзамнойбезвозможностименя
догнать,тонаверняканаблюдателиоднозначно
неназовутменятрусом,а,скореевсего,скажут,
чтояхорошийспринтер,апотом,еслилевменя
несъест,онипоздравятсуспешнымбегством.
инаоборот,никоимобразомнебудетадаптивным
поведением,еслияподойдукэтомузверюсемей
ствакошачьихиначнуегогладить,приговаривая:
«Какойхорошийкотик!Какойбольшойсимпа
тичныйкотик!»—тогдаябыстроокажусьвего
пасти.еслижевовремятойжелекциивкласс
изподдверизаползутдватритаракана,ия,увидев
их,страшнопобледнею,будудрожатьсголовыдо
ног,начнуоратьизаберусьнастол,тостуденты
врядлиподумают,чтоясамыйсмелыйчеловек
вмире.Понятно,чтотакоеповедениенебудет
нипропорциональнымситуации,нилогичным,
посколькуобъективнонасекомыенемогутпри
чинитьмнереальныйвред.

Конечно,фобиимогутноситьприобретенный
илинаследственныйхарактер,тоестьзаложены
внашгенетическийбанксотнитысячлетназад,
посколькубылинеобходимынашимпредкамдля
выживания,но,возможно,внашевремявнихуже
нетсмысла.Какбытамнибыло,чтобыустранить
подобныефобии,существуетмножествокогни
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тивноповеденческихтехник1,ипрактическивсе
основанынаидееэкспозиции,напротивостоянии
предметуфобиидотехпор,покаэтазависимость
неисчезнет.ноговоритьнедостаточно.еслиго
воришьпациенту,которыйбоитсямышей,чтоего
страхиррационален,потомучтоончеловеческое
существо,котороегораздобольшепоразмерам,
находитсягораздовышепофилогенетической
шкале2,чтооннамногосильнееиумнее,чемэти
грызуны,то,вероятно,пациентответит,чтовсе
этоонитакпрекраснознает.Ссеансаонвыйдет
воодушевленнымирешительным,нокактолько
увидитмаленькуюмышкувзалеожидания,то
потеряетсознание.

Рациональный страх защищает, когда 
мы оказываемся перед непредвиденным 
обстоятельством повышенного риска 

для нашей жизни.

1 Когнитивноповеденческиетехники—техникикогнитивно
поведенческойтерапии,широкораспространеннойком
плекснойформытерапии,основнаязадачакоторой—за
менитьнегативныекогнитивныеустановки,искажающие
реальность,наположительные.

2 Филогенетическаяшкала—шкалаживыхсуществ,выстро
еннаяотпростейшихдоболеесложныхорганизмов.
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Этотстрах—частьнашейприроды.Этотак,по
томучтоВселеннаяхочет,чтобымыпродолжали
жить.например,есливразгарпандемиикакой
нибудьбезответственныйчеловекпокашляет
мнепрямовлицо,товызванныйэтимстрахбу
детиррациональным,а,скореевсего,побудит
меняпойтисделатьтестнавозможноезаражение
COVID-19.инаоборот,уиррациональногостраха
нетникакойадаптивнойфункции,егонужно
сброситьссебя,хотьмыипереживаемегокак
настоящий.Здесьяхочупроцитироватьфразу
Макиавелли1,котораярезюмируетэтоттерапев
тическийпринцип:«Призракипугаютбольше
издалека,чемвблизи».

В свою очередь тревога —  
это преждевременный страх.  

Это боязнь или паника 
из-за того, что случится.

Человеческиймозгспособенуходитьбесконеч
нодалекозапределыусловныхрефлексов,уда
лятьсявовремениисоздаватьвиртуальныеи
нарративныереальности,атакжелюбогорода
фантазии.Внеясныхситуациях(какмыувидим
далее),лишенныхинформации,срабатываетчув

1 Макиавелли,никколо—итальянскийфилософ,полити
ческийдеятель,авторвоеннотеоретическихтрудов.
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ствотревоги,имозгпредупреждает:«Внимание!
Вполезрениянеопределенность!»иесличеловек
сампосебестрадаеттревожнымрасстройством
личности,тосреагируетнаситуациюещеболее
интенсивныминастойчивымобразом.

Преждечеммыначнемразбиратьэтутему,важ
ноуказатьнато,чтомногиелюдииспользуют
неправильныеметодыдля«усмирения»влияния
тревоги.неправильнаяметодикатолькоухудшает
симптомы.еслиэтотвойслучай,тообратисьза
профессиональнойпомощью.

ВОТ	ТЕ	ВЕЩИ,	КОТОРЫЕ	ТЫ	НЕ	ДОЛЖЕН	ДЕЛАТЬ,	
ЧТОБЫ	«УСПОКОИТЬ»	СВОЮ	ТРЕВОГУ:

• Злоупотреблятьалкоголемидругимипсихотроп
нымивеществами,которыеобладают«расслаб
ляющей»функцией,новсреднесрочнойили
долгосрочной перспективе превращаются
вдепрессорыцентральнойнервнойсистемы
и,чтоопасно,приближаюткдепрессии.Как
говорят,лекарствохужеболезни.

• Приниматьлекарствабезуказанияврача,не
контролируяпроцесс.например,однаизмоих
пациентокпиладесятьтаблетокмелатонина
вденьсдозировкойпятьмиллиграммов,потому
чтопрочитала,чтоонипомогаютзасыпать,
аполучилосьнаоборот:таблеткивызвалипобоч
ныйэффект,которыйделалееещеболеераздра
жительной.
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• Подсестьнамарафонысериаловсцелью«раз
влечься»изаснутьвлюбоймомент,такимобра
зомнарушивструктурусна,потомучтоесли
смотретьсериюзасерией,тоэтобудетподдер
живатьмозгвсостоянииизбыточнойактивно
сти,ивэтомслучаеможноговоритьоненарко
тическойзависимости.

• Плохопитаться.Питаниесамопосебе—это
действие,котороеобычнолюдисовершают
дляконтролястрессаитревожности.ноесли
имзлоупотреблять,тосовременемосебедадут
знатьлишнийвесинарушениеобменавеществ.
Кромеэтого,многиевбольшомколичествепоку
паютпищевыедобавки(магний,витаминD,
кальций,мультивитаминыит.п.),незадействуя
критическоемышлениеибезпрофессиональной
консультации,что,каконипредполагают,помо
жетимулучшитьиммунитетитакимобразом
снизитьстрахилитревогуоттого,чтоонимогут
заболеть.Этаплохаяпривычкаможетспрово
цироватьпроблемысовзаимодействиемлекар
ственныхсредств,атакжеспищеварительной
системой,что,безусловно,ещебольшеослабит
здоровьеикачествожизничеловека.

• «Чрезмерносамоизолироватьсявовремяпанде
мии».например,закрыватьсявсвоейкомнате
инеобщатьсяпрактическинискемизчленов
семьи.Однаизвозможныхпричинтакогопове
дения—гиперчувствительностькбольшому
количеству раздражителей, в том числе и к
людям,чтообычновыражаетсятакимифразами,
как«терпетьникогонемогу,янехочуникого
видеть!».Такаяформаотстраненияспособствует
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депрессии.Правильнееирациональнее—разго
вариватьиобщаться,проявляяинициативу.

• Поддерживатьсвязислюдьмифаталистами,
негативноикатастрофическимыслящими,кото
рыетолькоподпитываюттвоютревожность.
иневажно,друзьяониилинет,нопустьговорят
одругихвещахилилучшевообщемолчат.

ФЕНОМЕН	ОЖИДАНИЯ	

Вкультуремгновенности(одержимостьиметьвсе
исразу),когдапрактическимоментальномыпо
лучаемлюбогородаинформацию(фотографии,
сообщения,новости),естественно,чтоустойчи
востькожиданиюминимальна.Любоесобытиена
подходеможетожидатьсясострастнымжелани
ем(например,подтверждение,чтотызачислен
вуниверситет)илисбезнадежностью(считая
минутыисекундыфаталистическогопрогноза,
чтотыникогданигденесможешьучиться).

Когда мы говорим: «Я не знаю, что 
произойдет», это означает принятие, 

хотим мы того или нет, того, что 
что-то ускользает из-под нашего 

контроля, и в этом случае мы можем 
смириться или разозлиться.
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например,еслитыпопалподвнезапныйдождь,
тоестьнескольковариантов:илираздражать
ся,потомучто«дождянедолжнобылобыть»,
ругатьсянатучиинаплохуюпогоду,выражать
возмущениеВселенной(что,конечноже,смеш
но),или,наоборот,купитьзонт,искатьукрытие,
продолжатьидтиподдождем,потомучтотебе
наплевать,чтотыпромокнешь.Тынеможешь
волшебнымобразомостановитьдождь,номо
жешьсовершить«разумное»действиевситуа
ции,котороебудетвпределахтвоихвозмож
ностей.

Страстно желать (стремиться, 
хотеть, жаждать) или отчаиваться 
(огорчаться, бояться, не доверять) – 
это два разных стиля поведения, два 

разных влияния на твое здоровье.

Феноменожиданиятрансформировалсявпро
блему,потомучтомытребуемихотимэффекта
мгновенности:намнеобходимознатьвсенемед
ленноибытьуверенными.ноделовтом,чтобыть
увереннымневозможно,таккакреальностьизме
няетсяпокривойвероятностей,инепопринципу
«всеилиничего»,апопринципу«возможно,да»
или«возможно,нет».
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Приведуодинпример:есликтотовWhatsApp
неотвечаетсразу,тотыначинаешьзадаватьсебе
вопрос:чтопроисходит?еслистоитсимвол
голубогоцвета,тоэтоозначает,чтосообщение
было«просмотреноипрочитано»,ночеловекне
отвечает.ивидяэтотголубойцвет,тыначинаешь
домысливать:«может,яемунеинтересен»,или«он
плоховоспитан»,иличто,вконцеконцов,онпро
стонехочетотвечать.ноестьхудшаяситуациядля
любителейвсеконтролировать:когдасимвол  
остаетсясерогоцвета,потомучточеловекзахотел
сделатьтак,что,несмотрянато,чтоонпрочитал
сообщение,показыватьэтооннебудет.иэтооб
стоятельстворезкобросаетнасвполнуюнеопре
деленность,потомучтоначинаетрастисомнение,
ужасноесомнение:прочиталонсообщениеили
нет.имынедаемсебевыходаизэтойситуации:
илинамдолжнынемедленноответить,иливсе
равнонамдолжнынемедленноответить.

Когда у нас нет точного знания о том, 
что случится, то наша связь с будущим 

усложняется. Само существование  
нас осаждает.

Потребностьконтролировать(навязчиваяанти
ценность)ииллюзияконтроля(иррациональное
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убеждение)теряютсвоюценность,имыоказыва
емсянепосредственнолицомклицуснеопреде
ленностью,стем,чтопроисходитнеожиданным
образом.Спонтаннаяреакциянаподобныенеяс
ныеситуации—срочнонайтисигнал,который
быдалнамуверенность,закоторуюмымоглибы
ухватитьсяитакимобразомскинутьссебягруз
сомнения.иневажно,чтопоследствиямогут
бытьдажеужасными,иногдалюдипредпочитают
услышатьплохуюновость,чемждать.

Когдаяучилсянапоследнемсеместрефакультета
психологии,мнедовелосьнаблюдатьзаэкспери
ментомнатемунеопределенности.назапястья
каждомуучастникунаделипроводаизаставили
ихповеритьвто,чтопризагораниилампы,ко
тораянаходиласьнапротив,онибудутполучать
оченьсильныйэлектрическийразряд.Участники
былипомещенывотдельнуюкомнату,авсосед
немпомещениииспытательизображал,чтокак
будтоготовитнеобходимоеоборудованиедля
срабатыванияразряда(проводанепланировали
подключатькблокупитания,онипростобыли
надетынарукиучастников).Сутьэксперимента
заключаласьвтом,чтоиспытуемыенедолжны
былиполучитьэлектрическийразряд:вэтомслу
чаераздражителем,вызывающимотрицательную
реакцию,былалампа,котораянезагоралась!Как
ипредполагалось,большинствоучаствующих
предпочлиускоритьпроцессиполучитьэлектри
ческийразрядпоскорее,нежелисидетьиждать.
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