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От издателя

Íàêîíåö-òî äîëãîæäàííîå ïðîäîëæåíèå êíèãè Àííåéåò Ðþìêå âûøëî â ñâåò íà ðóññêîì ÿçûêå.
Â ãîëëàíäñêîì îðèãèíàëå êíèãà ñîñòîèò èç 15 ãëàâ. Ñ ïîçâîëåíèÿ àâòîðà ìû ðàçáèëè åå íà äâà

òîìà, ÷òîáû íå çàòÿãèâàòü âûïóñê óæå ãîòîâîé ÷àñòè ðàáîòû. Âû äåðæèòå â ðóêàõ âòîðîé òîì, íàä
êîòîðûì ðàáîòàëè ñðàçó íåñêîëüêî ïåðåâîä÷èêîâ — ãëàâû 8—9 è 13 áûëè ïåðåâåäåíû ÷óäåñíûì
ïåðåâîä÷èêîì èç àãåíòñòâà «Äæóëàé ìîíèíã» Áîãäàíîì Ãîðáàòüêî, ãëàâû 10—12 ïåðåâåäåíû ñ
àíãëèéñêîãî ÿçûêà (èç ïåðåâîäîâ, êîòîðûå áûëè ïðåäîñòàâëåíû íàì àâòîðîì) Íàðèíý Ìàëüöåâîé.

Ìû î÷åíü áëàãîäàðíû Âàëåíòèíå Ìàòåéñåí, êîòîðàÿ, íå áóäó÷è ïðîôåññèîíàëüíûì ïåðåâîä-
÷èêîì, âçÿëàñü çà ïîìîùü, êîãäà îêàçàëîñü, ÷òî ìû îñòàëèñü áåç ïåðåâîä÷èêà ñ ãîëëàíäñêîãî, è
ïîìîãëà íàì, ïðîäîëæèâ ðàáîòó íàä ïîñëåäíèìè äâóìÿ ãëàâàìè.

Ðàáîòà íå áûëà áû ïîëíîöåííîé, åñëè áû ïðè ñîäåéñòâèè Àííåéåò Ðþìêå ê íåé íå ïðèñîåäè-
íèëàñü Èçàáåëëà Ëåäÿêîâà. Îíà ñäåëàëà ïðåêðàñíûé ëåêòîðàò ïîñëåäíèõ ãëàâ è óáåðåãëà íàñ îò
ðåäàêöèîííûõ îøèáîê, ñâÿçàííûõ ñ îñîáåííîñòÿìè ãîëëàíäñêîãî òåêñòà.

Ìû îñîáåííî áëàãîäàðíû âñåì, êòî òàê èñêðåííå òîðîïèë íàñ ñ ðàáîòîé, óêàçûâàÿ íà íóæíîñòü è
âîñòðåáîâàííîñòü ýòîé êíèãè. Ðàáîòà áûëà îáúåìíîé è äîðîãîñòîÿùåé, è ìû áû íå ñïðàâèëèñü áåç
ïîìîùè äðóçåé èç Ãîëëàíäèè Ëóèçû Êåëüäåð, Êàðëû âàí Äåéê, Õåíêà Ïîïïåíêà, êîòîðûå ïîìîãëè
íàì íàéòè äåíüãè íà ïåðåâîä, àêòèâíî âçàèìîäåéñòâóÿ ñ ôîíäàìè «Iona Stichting», «Helios» è äð.

Ðàáîòàÿ íàä êíèãîé, ìû îáíàðóæèëè, ÷òî îíà ñàìà ïî ñåáå íå òîëüêî íîñèò ïîçíàâàòåëüíûé
õàðàêòåð, íî è îêàçûâàåò â íåêîòîðîì ñìûñëå òåðàïåâòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå. Â êàæäîé ãëàâå ÷èòà-
òåëü âíà÷àëå çíàêîìèòñÿ ñ èñòîðèåé ðàçâèòèÿ ñîçíàíèÿ ÷åëîâå÷åñòâà â îòíîøåíèè ïñèõè÷åñêèõ
ðàññòðîéñòâ, èõ ñîâðåìåííîé îáùåïðèíÿòîé êëàññèôèêàöèåé, ïðèìåðàìè èç ïðàêòèêè (àíîíèì-
íûìè), êîòîðûå ðàçúÿñíÿþò ñèìïòîìàòîëîãèþ ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ è ïðîëèâàþò ñâåò íà
ðàçëè÷íûå âîçìîæíîñòè èõ äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ. Ñî÷óâñòâèå ïàöèåíòàì, èñòîðèè êîòîðûõ îïè-
ñàíû î÷åíü îáúåêòèâíî è äåëèêàòíî, ïîãðóæåíèå â ñîáñòâåííûå ýìîöèè è ïåðåæèâàíèÿ, ñìÿòåíèå îò
íåïîíèìàíèÿ òîãî, êàê ìîæíî ñïðàâèòüñÿ ñ òåìè èëè èíûìè ïðîáëåìàìè, ñìåíÿþòñÿ óïîðÿäî÷èâà-
íèåì, ïðîíèêíîâåíèåì â öåëîñòíîå ñóùåñòâî ÷åëîâåêà, îñîçíàíèåì âçàèìîñâÿçåé åãî ñóùíîñòíûõ
÷ëåíîâ è ïîíèìàíèåì ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ òîé èëè èíîé áîëåçíè. Ìîæåò áûòü, äàæå ìîìåíòîì
ïðîçðåíèÿ. Íà ìåñòî ýìîöèé è ðàñòåðÿííîñòè ïðèõîäèò ñïîêîéíîå ðàçìûøëåíèå, ïîèñê ìåòîäîâ òåðà-
ïèè, ïîäõîäîâ ê ëå÷åíèþ. Ïîíèìàíèå ïðè÷èí äàåò âîçìîæíîñòü òâîð÷åñêè èñêàòü ìåòîäû ðàáîòû.
Âîçíèêàåò «çíàíèå, èñõîäÿùåå èç ñåðäöà è îñíîâàííîå íà óâàæåíèè ê èíäèâèäóàëüíîìó ïóòè, êîòî-
ðûé äîëæåí ïðîéòè êàæäûé ÷åëîâåê». 

Íàðèíý Ìàëüöåâà, 
äèðåêòîð èçäàòåëüñòâà «ÍÀÈÐÈ»
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8
Страх

Воззвание к силам мужества

Îíè âñå âðåìÿ ãîâîðÿò: àõ, êàê ñòðàøíî, êàê ñòðàøíî… À
ìíå íåïîíÿòíî, ÷òî òàêîå ñòðàõ; íàâåðíîå, ýòî åùå îäíî óìåíèå,
â êîòîðîì ÿ íè÷åãî íå ñìûñëþ.

«Ñêàçêà î òîì, êòî õîäèë ñòðàõó ó÷èòüñÿ», 
áðàòüÿ Ãðèìì

8.1. Ñòðàõ è ñìåëîñòü

8.1.1. Ñòðàõ è ðàçâèòèå
Ñòàíîâëåíèå ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè íåâîçìîæíî áåç íàëè÷èÿ ñòðàõà, è ÷åëîâåê, íå

çíàþùèé ñòðàõà, íå ñïîñîáåí ïîëíîöåííî ðàçâèâàòüñÿ; èìåííî ïîýòîìó ïåðñîíàæ èç âûøåó-
ïîìÿíóòîé ñêàçêè îòïðàâëÿåòñÿ â ïóòåøåñòâèå, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ áîÿòüñÿ. Ñàìîñîçíàíèå,
ôîðìèðîâàíèå ñóæäåíèé è ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè çà ñîáñòâåííûå ïîñòóïêè íåðàçðûâíî
ñâÿçàíû ñ îùóùåíèÿìè ñòðàõà. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ëþäè âñåõ êóëüòóð è ýïîõ èñïûòûâàëè
÷óâñòâî ñòðàõà è ñòàðàëèñü — â îäèíî÷êó ëèáî âìåñòå ñ äðóãèìè ëþäüìè — óæèâàòüñÿ ñ
íèì, îòâå÷àòü íà áðîñàåìûé èì âûçîâ è êàê-íèáóäü êîíòðîëèðîâàòü åãî. Ñïîñîáû, âûáè-
ðàåìûå äëÿ ýòîãî, çàâèñåëè îò ñåðüåçíîñòè óãðîçû, îò êóëüòóðû è âðåìåíè, îò ðîëè â
îáùåñòâå, îò âîçðàñòà è ëè÷íîñòíûõ âîçìîæíîñòåé òîãî èëè èíîãî ÷åëîâåêà. Â Êíèãå áûòèÿ
îáðàçíî îïèñûâàåòñÿ ëèøåííûé ñòðàõà ðàéñêèé ìèð, ãäå â áëàæåííîì, íàèâíîì ñîñòîÿíèè
æèâóò Àäàì è Åâà. Îíè íå îáðàùàþò âíèìàíèÿ íà ñâîþ íàãîòó, íå âåäàþò áîÿçíè, ñòûäà è
âèíû. Íå ïðèëàãàÿ íèêàêèõ óñèëèé, îíè ìîãóò áåççàáîòíî ïèòàòüñÿ ïëîäàìè ñ ëþáîãî
äåðåâà. Íî ïîòîì îíè âêóøàþò ïëîäû ñ Äðåâà ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà. È òîãäà ó íèõ îòêðû-
âàþòñÿ ãëàçà íà ñîáñòâåííóþ íàãîòó, Àäàì è Åâà ïðèêðûâàþò òåëà ëèñòüÿìè è ïðÿ÷óòñÿ îò
âçîðà Áîæüåãî, èñïûòûâàÿ ñòðàõ è ñòûä. Áîã èçãîíÿåò èõ ïðî÷ü èç Ðàÿ, âñëåäñòâèå ÷åãî îíè
ñòàëêèâàþòñÿ ñ áîëüþ — ÷åðåç ðîæäåíèå äåòåé è âîçäåëûâàíèå çåìëè. Ñîâåðøåííî î÷å-
âèäíî, ÷òî ïðîöåññàì ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà, ðàçâèòèÿ ñîâåñòè è ñàìîñîçíàíèÿ íåïðåìåííî
ñîïóòñòâóþò è íåêîòîðûå òåìíûå ýìîöèè, à èìåííî ñòðàõ, âèíà, ñòûä è áîëü. Ñðåäè ýòèõ



ýìîöèé âèíà è ñòûä îðèåíòèðîâàíû íà ïðîøëîå, áîëü èìååò ìåñòî â íàñòîÿùåì. Ñòðàõ æå
ÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâîì, íàïðàâëåííûì íà áóäóùåå. ×åëîâåê, êàê ïðàâèëî, áîèòñÿ òîãî, ÷òî
ìîæåò ïðîèçîéòè ñ íèì êîãäà-íèáóäü. Èíîãäà ñòðàõ îêàçûâàåò ïàðàëèçóþùåå äåéñòâèå,
îäíàêî â òàêîé æå ñòåïåíè ñëóæèò è ñòèìóëîì äëÿ èçìåíåíèé.

8.1.2. Çà÷åì íóæåí ñòðàõ?
Ñòðàõ ïîÿâëÿåòñÿ òîãäà, êîãäà çíàêîìûå è íàäåæíûå ñòðàòåãèè äåéñòâèÿ áîëåå íå ñðà-

áàòûâàþò ïðè íîâîé ñèòóàöèè, ëèáî â âèäå ðåàêöèè íà óãðîçó ôèçè÷åñêîìó èëè ïñèõè÷å-
ñêîìó áëàãîïîëó÷èþ ÷åëîâåêà.

Ñòðàõ ïðè ñáîå çíàêîìûõ ñòðàòåãèé â íîâîé ñèòóàöèè
Ñòðàõ ìîæåò âîçíèêàòü íà ïåðåõîäíûõ ôàçàõ áèîãðàôèè è â òàêîì ñëó÷àå ïðåäñòà-

âëÿåò ñîáîé íîðìàëüíîå ñîïóòñòâóþùåå ÿâëåíèå ïðè âõîæäåíèè ÷åëîâåêà â íîâóþ ôàçó èí-
äèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ. Çà÷àñòóþ, îñîáåííî ó äåòåé, ðåàêöèåé íà ïîäîáíûé øàã âïåðåä
ñòàíîâèòñÿ èñïóã è âðåìåííîå îòñòóïëåíèå íàçàä íà ïðåäûäóùóþ ñòàäèþ ðàçâèòèÿ (ðåãðåñ-
ñèÿ). Íàïðèìåð, ðåáåíîê, âïåðâûå ïîøåäøèé â øêîëó, ìîæåò íà íåêîòîðîå âðåìÿ íà÷àòü
ñíîâà ñîñàòü ïàëåö èëè ìî÷èòüñÿ â ïîñòåëü; ïîäðîñòîê, îêàçàâøèéñÿ çà ïðåäåëàìè äîìà è
ðåçêî âñòóïàþùèé â ñàìîñòîÿòåëüíóþ æèçíü, ìîæåò âíåçàïíî âïàñòü â ïàòîëîãè÷åñêóþ çà-
âèñèìîñòü îò ðîäèòåëåé. Óõîä èç ðîäèòåëüñêîãî äîìà, ðîæäåíèå äåòåé, ïåðâîå ïîñòóïëåíèå
íà ðàáîòó è âûõîä íà ïåíñèþ ÿâëÿþòñÿ ïðèìåðàìè òàêèõ ïåðåõîäíûõ ïåðèîäîâ âî âçðîñëîé
æèçíè, èíîãäà ñîïðîâîæäàåìûõ âðåìåííûì îùóùåíèåì ñòðàõà. Ïåðèîäû óòðàòû ÷åãî-íè-
áóäü õîðîøî çíàêîìîãî — â ÷àñòíîñòè, ðàçâîä èëè ãèáåëü ñóïðóãà, ñìåðòü ðîäèòåëåé èëè
ðàññòàâàíèå ñ ïîâçðîñëåâøèìè äåòüìè — òàêæå ìîãóò âûçâàòü ó ÷åëîâåêà ñòðàõ. 

Ñòðàõ êàê ðåàêöèÿ íà óãðîçó äëÿ ôèçè÷åñêîé èëè ïñèõè÷åñêîé öåëîñòíîñòè
Èíîãäà ñòðàõ ïðîâîöèðóåòñÿ ïðåä÷óâñòâèåì êàêîé-ëèáî íåïðèÿòíîñòè, èñõîäÿùåé

èçâíå, è â òàêîì ñëó÷àå âûïîëíÿåò ïðåäóïðåäèòåëüíóþ ôóíêöèþ. Îí ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíûì
÷óâñòâîì ñ òî÷êè çðåíèÿ âûæèâàíèÿ, òàê êàê ïîáóæäàåò ÷åëîâåêà ê ðåøèòåëüíûì äåé-
ñòâèÿì è ïîèñêó ñðåäñòâ çàùèòû, à òàêæå ñïîñîáñòâóåò âûðàáîòêå ñèëû äóõà.

Ïðèìåð 1.
Ñèòóàöèÿ: Âû ïëûâåòå â ïàðóñíîé ëîäêå, è âäðóã íà÷èíàåòñÿ øòîðì.
Ñòðàõ: Âû áîèòåñü, ÷òî ëîäêà ìîæåò çàòîíóòü.
Äåéñòâèå: Âû îïóñêàåòå ïàðóñà è âûáðàñûâàåòå ÿêîðü.
Îòâåò íà âûçîâ: Ðàçâèòèå óâåðåííîñòè â ñåáå è óìåíèÿ íàñëàæäàòüñÿ ñòèõèåé, íå èñïû-
òûâàÿ ñòðàõà.

Ñèòóàöèÿ: Ó âàñ ïîÿâëÿþòñÿ ñòðàííûå òåëåñíûå ñèìïòîìû.
Ñòðàõ: Âû îïàñàåòåñü, ÷òî ýòî ìîæåò áûòü ðàê èëè äðóãàÿ íåèçëå÷èìàÿ áîëåçíü.
Äåéñòâèå: Âû îáðàùàåòåñü ê âðà÷ó, ïðîõîäèòå îáñëåäîâàíèå, à â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè —
è ëå÷åíèå.
Îòâåò íà âûçîâ: Âñòóïëåíèå â ïðîòèâîáîðñòâî ñî ñòðàäàíèåì è ñìåðòüþ.

Ñèòóàöèÿ: Ðåáåíîê ñäåëàë ÷òî-òî çàïðåùåííîå.
Ñòðàõ: Îí áîèòñÿ íàêàçàíèÿ, êîòîðîå çà ýòèì ïîñëåäóåò.
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Äåéñòâèå: Ðåáåíîê ñòðåìèòñÿ âîññòàíîâèòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè, îòðèöàÿ ñâîþ
âèíó èëè, íàîáîðîò, ñîçíàâàÿñü âî âñåì; ëèáî æå îí ïûòàåòñÿ èñïðàâèòü ïîñëåäñòâèÿ ñâîåãî
ïîñòóïêà.
Îòâåò íà âûçîâ: Ïðèíÿòèå íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòè è ðèñêà â îòíîøåíèÿõ ñ ðîäèòåëÿìè.

8.1.3. Ñòðàõ ÷åãî?
×óâñòâî ñòðàõà ìîæåò âîçíèêàòü íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ.

Ñòðàõ ïåðåä (èëè â ñâÿçè ñ) òåëåñíûìè ïîâðåæäåíèÿìè: 
— ñòðàõ ïåðåä óãðîçîé èçâíå;
— ñòðàõ ïåðåä çàáîëåâàíèÿìè;
— ñòðàõ ïåðåä ôèçè÷åñêîé ñìåðòüþ.

Ñòðàõ âñëåäñòâèå èñòîùåíèÿ èëè ïåðåóòîìëåíèÿ
Ê ïðèìåðó, â ñëó÷àå íåðâíîãî ñðûâà (burn-out-ñèíäðîìà)èëè êðàéíå òÿæåëûõ ôèçè÷å-

ñêèõ óñëîâèé. 

Ñòðàõ, ñâÿçàííûé ñ îùóùåíèåì ñàìîãî ñåáÿ è ñîáñòâåííûì îáðàçîì
Ïîäîáíûå ñòðàõè çà÷àñòóþ íîñÿò äâîéñòâåííûé õàðàêòåð, à ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ïðè

áîðüáå ñ íèìè íåîáõîäèìî òàêæå ïðåîäîëåâàòü è èõ ïîëÿðíîñòè:
— ñòðàõ ïðîÿâèòü ñâîé õàðàêòåð, îäíàêî âìåñòå ñ òåì è ñòðàõ ñëèøêîì ñèëüíî

óâëå÷üñÿ äðóãèì ÷åëîâåêîì è òàêèì îáðàçîì ïîòåðÿòü ñàìîãî ñåáÿ;
— ñòðàõ èäòè ñîáñòâåííûì ïóòåì, íî âìåñòå ñ òåì è ñòðàõ ïåðåä çàâèñèìîñòüþ;
— ñòðàõ ïåðåä íåóäà÷àìè è äåãðàäàöèåé, íî âìåñòå ñ òåì è ñòðàõ ïåðåä ñîáñòâåííîé

ñèëîé è îòâåòñòâåííîñòüþ çà óñïåõ;
— ñòðàõ ïåðåä ñîáñòâåííûìè èìïóëüñàìè è ïîòåðåé ñàìîêîíòðîëÿ, íî âìåñòå ñ òåì è

ñòðàõ áûòü óïðàâëÿåìûì äðóãèìè ëþäüìè (ïîä÷èíåííûì ÷óæîé âîëå).

Ñòðàõ, ñâÿçàííûé ñ ñîâåñòüþ:
— ñòðàõ áûòü îáëè÷åííûì è/èëè íàêàçàííûì;
— ñòðàõ ïåðåä ïðèíÿòèåì îòâåòñòâåííîñòè çà ñîáñòâåííûé âûáîð;
— ñòðàõ ñòàòü âèíîâàòûì1;
— ñòðàõ ïîòåðÿòü óâàæåíèå ê ñåáå (â ðåçóëüòàòå ïîâåäåíèÿ, ïðîòèâîðå÷àùåãî âíóò-

ðåííèì íîðìàì è öåííîñòÿì);
— ñòðàõ ïåðåä Áîãîì.

Ýêçèñòåíöèàëüíûé ñòðàõ
Èìååòñÿ â âèäó ñòðàõ ïîòåðÿòü ñàìîãî ñåáÿ, ñâîå ÷åëîâå÷åñêîå äîñòîèíñòâî èëè ñìûñë

ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ (áåç îñîçíàíèÿ ôàêòà ñîáñòâåííîé ñìåðòíîñòè ïåðåáîðîòü òàêîé ñòðàõ
áóäåò íåâîçìîæíî):

— ñòðàõ ïåðåä íåèçâåñòíîñòüþ;
— ñòðàõ ïåðåä äåçèíòåãðàöèåé (áîÿçíü ïåðåøàãíóòü ïîðîã, ò.å. (ïðåä)ïñèõîòè÷åñêèé

ñòðàõ);
— ñòðàõ ïåðåä óòðàòîé ëþáâè;
— ñòðàõ îäèíî÷åñòâà è ïóñòîòû;

Ïñèõèàòðèÿ. Öåëîñòíûé âçãëÿä



— ñòðàõ ïåðåä æèçíüþ è îòâåòñòâåííîñòüþ;
— ñòðàõ ñìåðòè, ò.å. ñòðàõ ïåðåä ïðåêðàùåíèåì ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ êàê ïñèõè÷å-

ñêîé/äóõîâíîé åäèíèöû.

8.1.4. Ñòðàõ êàê âûçîâ
Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ îáðàùåíèÿ ñî ñòðàõàìè, ñîïóòñòâóþùèìè ïîâñåäíåâíîé

æèçíè. Ñäåëàòü ñòðàõ áîëåå óïðàâëÿåìûì ïîìîãàþò, ñ îäíîé ñòîðîíû, ìàãè÷åñêèå ðèòóàëû
è ðèòóàëû áîãîñëóæåíèÿ, à ñ äðóãîé, — íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ. Êàê âîçäåðæàíèå îò âñåõ
ñîáëàçíîâ, òàê è áåçóäåðæíîå óïîåíèå ñòðàñòÿìè ìîæåò ïîñëóæèòü îïîðîé; ðåàêöèåé íà
óãðîçó ìîæåò ñòàòü êàê àêòèâíîå íàïàäåíèå, òàê è ïðîñòîå áåãñòâî. Ïðåîäîëåâàÿ ñòðàõ, ÷å-
ëîâåê ðàçâèâàåò â ñåáå ñèëû äóõà; òàêèì îáðàçîì åãî «ß» ó÷èòñÿ îñóùåñòâëÿòü êîíòðîëü íàä
ðåàêöèÿìè, èñõîäÿùèìè èç äóøè è òåëà.

Ïðåîäîëåíèå ñòðàõà ñìåðòè êàê èñïûòàíèå
Íå ñëó÷àéíî îäíèì èç ñóùåñòâåííûõ êîìïîíåíòîâ ìíîãèõ äðåâíèõ îáðÿäîâ ïîñâÿ-

ùåíèÿ ÿâëÿëîñü ïðåîäîëåíèå ñòðàõà ñìåðòè. Â ýòîé ÷àñòè îáðÿäà èíñöåíèðîâàëè ñòîëê-
íîâåíèå ñ êàêîé-íèáóäü îïàñíîé äëÿ æèçíè ñèòóàöèåé. Óìåíèå ñïîêîéíî è íåâîçìóòèìî
ïîñìîòðåòü â ãëàçà ñìåðòè, äåéñòâîâàòü ðàçóìíî è îáäóìàííî äàæå ïðè íàëè÷èè îïàñíî-
ñòè äëÿ æèçíè ðàññìàòðèâàëîñü êàê óñëîâèå îáðåòåíèÿ äîñòàòî÷íîé èíäèâèäóàëüíîé
ñèëû â âûñøèõ ìèðàõ2. Â öåíòðå ðèòóàëà ïðåâðàùåíèÿ þíîøè â ìóæ÷èíó, ïðàêòèêî-
âàâøåãîñÿ â ðàçëè÷íûõ êóëüòóðàõ ïðåæäå âñåãî âîèíàìè, òàêæå ñòîÿëî èñïûòàíèå ìó-
æåñòâà ïóòåì èãíîðèðîâàíèÿ áîëè è äåìîíñòðàöèè ïðåçðåíèÿ ê ñìåðòè. Òàê, ó íåêîòîðûõ
íàðîäîâ ñ÷èòàëîñü ïðèâû÷íûì ñîïðîâîæäàòü êàæäûé øàã âçðîñëåíèÿ ìóæ÷èíû ÷ðåçâû-
÷àéíî áîëåçíåííûìè è, ñ íàøåé òî÷êè çðåíèÿ, èçóâåðñêèìè ïðîöåäóðàìè âðîäå íàíåñå-
íèÿ òÿæåëûõ ðàíåíèé èëè âûðûâàíèÿ íîãòåé. Òÿãó ê îïàñíîñòè (ïðûæêè ñ ýëàñòè÷íûì
òðîñîì, ìàññîâûå ïîáîèùà, óãîí àâòîìîáèëåé ñ öåëüþ êàòàíèÿ, ïðèíàäëåæíîñòü ê áàí-
äèòñêèì ãðóïïèðîâêàì), ñòîëü òèïè÷íóþ äëÿ ïîäðîñòêîâ íàøèõ âðåìåíè è êóëüòóðû,
ñëåäóåò ðàñöåíèâàòü êàê ïîèñê âûçîâà, ïîìîãàþùåãî ðàçâèòü â ñåáå ñèëó äóõà. Äëÿ äå-
âóøåê è æåíùèí ñòðåìëåíèå ê îïàñíûì ñèòóàöèÿì â æèçíè áûëî è îñòàåòñÿ ãîðàçäî
ìåíåå çíà÷èìûì, ÷åì äëÿ þíîøåé è ìóæ÷èí. Âîçìîæíî, ýòî âçàèìîñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî
äóøà æåíùèíû áîëåå îðèåíòèðîâàíà íà âíóòðåííèé ìèð è ñêëîííà èñêàòü ñâîè âûçîâû
ëèáî æèçíåííûå çàäàíèÿ èìåííî â íåì, òîãäà êàê äóøà ìóæ÷èíû ñêîðåå íàïðàâëåíà íà
ìèð îêðóæàþùèé è æàæäåò âñòóïèòü ñ íèì â ïðîòèâîáîðñòâî. Ïîìèìî ýòîãî, æåíùèíàì
êàê áû çàðàíåå óãîòîâàíû ïðèðîäîé ñòðàõ è áîëü â âèäå ðîæäåíèÿ äåòåé, êîòîðîå íà ïðî-
òÿæåíèè áîëüøåé ÷àñòè èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà áûëî âåñüìà áîëåçíåííûì è â ïðèíöèïå
îïàñíûì äëÿ æèçíè çàíÿòèåì. Ðèòóàëüíàÿ ïëÿñêà ñîëíöà, èñïîëíÿâøàÿñÿ âîèíàìè ñå-
âåðîàìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ, â äàííîì îòíîøåíèè ñ÷èòàëàñü ìóæñêèì ýêâèâàëåíòîì äå-
òîðîæäåíèÿ. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ÷ëåíû ïëåìåíè æåðòâîâàëè ñîáñòâåííóþ êðîâü è áîëü ðàäè
äàëüíåéøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ åäèíîãî öåëîãî. Îäíàêî ñàìîñòîÿòåëüíîå çíàêîìñòâî ñ âíåø-
íèì ìèðîì, ðàáîòà â óñëîâèÿõ ÷óæåçåìíîé êóëüòóðû èëè ñîâåðøåíèå ïðîãóëêè â îäè-
íî÷åñòâå ÷åðåç äåâñòâåííûé äðåìó÷èé ëåñ — âñå ýòî òàêæå ïðèìåðû äîáðîâîëüíî ïðèíÿ-
òûõ âûçîâîâ, ïîìîãàþùèõ ïîäðîñòêó ïîâçðîñëåòü è íàðÿäó ñ ýòèì ïðåäîñòàâëÿþùèõ åãî
ðîäèòåëÿì øàíñ ðàçâèòü â ñåáå ìóæåñòâî, íåîáõîäèìîå äëÿ ðàññòàâàíèÿ ñ ïîâçðîñëåâ-
øèìè äåòüìè.
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8.2. Ôåíîìåíîëîãèÿ è ñèìïòîìàòèêà ðàññòðîéñòâ, 
ñâÿçàííûõ ñî ñòðàõîì

Êîãäà ñòðàõ ïðåâðàùàåòñÿ â ïñèõè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî
Ñòðàõ ÿâëÿåòñÿ íîðìàëüíûì ôåíîìåíîì è ñîñòàâëÿþùåé ÷àñòüþ íàøåé æèçíè. Îí

ìîæåò âûðàæàòüñÿ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè (íàïðèìåð, ÷åðåç ÷óâñòâà, ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû
è ïîâåäåíèå) è íå âñåãäà ðàñïîçíàåòñÿ êàê òàêîâîé íè òåìè, êòî åãî èñïûòûâàåò, íè îêðó-
æàþùèìè ëþäüìè. Íåêîòîðûå èç íàñ áîëåå âîñïðèèì÷èâû ê ñòðàõó, ÷åì äðóãèå, îäíàêî ñó-
ùåñòâóþò ëþäè è ñ íåäîðàçâèòûì ÷óâñòâîì ñòðàõà. Ðåøåíèå âîïðîñà, ïðèìåò ñòðàõ ïàòî-
ëîãè÷åñêèå ôîðìû èëè íåò, çàâèñèò íå òîëüêî îò ñòåïåíè ñàìîãî ñòðàõà, íî è îò òîãî, êàê
÷åëîâåê áóäåò îáðàùàòüñÿ ñî ñâîèìè ñòðàõàìè. Åñëè êîíôðîíòàöèè ñî ñòðàõîì ñèñòåìàòè-
÷åñêè èçáåãàòü, ýòî ïðèâåäåò íå ê óêðåïëåíèþ ñèë äóõà, à, íàîáîðîò, ê âîçðàñòàíèþ ñòðà-
õîâ è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ê ðàçâèòèþ ôîáè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà, ïðè êîòîðîì îùóùåíèÿ áî-
ÿçíè è áåñïîêîéñòâà ïðåâðàòÿòñÿ â ïðèâû÷êó, à ïîñòîÿííîå áåãñòâî îò íèõ íà÷íåò
îïðåäåëÿòü õàðàêòåð æèçíè. Êîãäà ñòðàõ îâëàäåâàåò ïîâñåäíåâíîé æèçíüþ è ðåãóëÿðíî âîç-
íèêàåò áåç êàêîé-íèáóäü ðåàëüíîé ïðè÷èíû, êîãäà ñòðàõ ïåðåä ñàìèì ñòðàõîì çàíèìàåò
öåíòðàëüíîå ìåñòî â æèçíè è ÷åëîâåê âñåìè ñèëàìè ïûòàåòñÿ èçáåæàòü ñèòóàöèé, ïðîâî-
öèðóþùèõ ñòðàõ, ìîæíî ãîâîðèòü î ðàññòðîéñòâå íà ïî÷âå ñòðàõà, èëè ôîáèè. Âïðî÷åì
ñòðàõ èãðàåò îïðåäåëåííóþ ðîëü è ïðè ìíîãèõ äðóãèõ ïñèõèàòðè÷åñêèõ êàðòèíàõ, â ÷àñò-
íîñòè ïðè ïñèõîçå, äèññîöèàöèè, íåêîòîðûõ ôîðìàõ äåïðåññèè, ïîòåðå àïïåòèòà è ðàñ-
ñòðîéñòâàõ ëè÷íîñòè.

8.2.1. Ôèçè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ ñòðàõà
Ïîâûøåííàÿ âîçáóäèìîñòü
×åëîâåê ñ ðàññòðîéñòâîì íà ïî÷âå ñòðàõà ïîñòîÿííî ïðåáûâàåò â ñîñòîÿíèè ïîâûøåí-

íîé ïñèõè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè, îðèåíòèðóÿñü íà îïàñíîñòü. Ïàöèåíò, ñòðàäàþ-
ùèé êàêîé-ëèáî ôîáèåé, âñåãäà íàñòîðîæåí ïî îòíîøåíèþ ê ðàçíîãî ðîäà çíàêàì îïàñíî-
ñòè è, êàê ñëåäñòâèå, âåäåò ñåáÿ êðàéíå ïóãëèâî è íåðâíî. Åãî ïðåñëåäóåò õðîíè÷åñêîå
÷óâñòâî íåîïðåäåëåííîé óãðîçû. Ïîäîáíîå ñîñòîÿíèå, íàçûâàåìîå ïîâûøåííîé âîçáóäèìî-
ñòüþ, âðåäèò æèçíåííî âàæíûì ôóíêöèÿì îðãàíèçìà: âîçíèêàþò íàðóøåíèÿ ñíà è ïðî-
áëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì, îñëàáåâàåò ïîëîâîå âëå÷åíèå, ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ óñòàëûì.

Ýêâèâàëåíòû ñòðàõà
Ðàçíîîáðàçíûå òåëåñíûå ñèìïòîìû ìîãóò áûòü âûçâàíû ÷óâñòâîì ñòðàõà, è, íàîáîðîò,

íåêîòîðûå ôèçè÷åñêèå ÿâëåíèÿ ñïîñîáíû ïîñëóæèòü ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ïñèõè÷åñêèõ
ðåàêöèé ñòðàõà. Èíîãäà áûâàåò, ÷òî ÷åëîâåê çàìå÷àåò òîëüêî ôèçè÷åñêèå ïðèçíàêè — òàê
íàçûâàåìûå ýêâèâàëåíòû — ñòðàõà è íå îñîçíàåò ñàìîãî ñòðàõà, ëåæàùåãî â èõ îñíîâå. Òå-
ëåñíûå ïðîÿâëåíèÿ ñòðàõà ðåçþìèðóþòñÿ â íèæåïðèâåäåííîé òàáëèöå.

8.2.2. Îùóùåíèÿ ñòðàõà
Ñòðàõ ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ â âèäå ñìóòíîãî «ïîäâîäíîãî ïîòîêà» îùóùåíèé, ïî÷òè íå

âîñïðèíèìàåìîé íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå óãðîçû, à òàêæå â âèäå âñåîáúåìëþùåãî ÷óâñòâà,
êîòîðîå óâëåêàåò çà ñîáîé ìûøëåíèå è ïðåäîïðåäåëÿåò ïîâåäåíèå. Â ñëó÷àå ãåíåðàëèçèðî-
âàííîãî ñòðàõà ïîñòîÿííî ïðèñóòñòâóåò íåêàÿ ðàññåÿííàÿ áîÿçíü âñåâîçìîæíûõ íåñ÷àñòèé
è êàòàñòðîô, êîòîðûå ïîòåíöèàëüíî ìîãóò ïðîèçîéòè. Âî âðåìÿ ïðèñòóïà ïàíèêè ÷åëîâåê
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óæå íå èñïûòûâàåò ñòðàõ, íî ñàì ñòàíîâèòñÿ ñòðàõîì: ìåæäó åãî ñîçíàíèåì è ýòèì ÷óâ-
ñòâîì íå îñòàåòñÿ íè ìàëåéøåãî ðàññòîÿíèÿ. Îùóùåíèÿ ñòðàõà òåñíî âçàèìîñâÿçàíû ñ òå-
ëåñíûìè ñèìïòîìàìè, îïèñàííûìè âûøå. 

(Ïðåä)ïñèõîòè÷åñêèå ñòðàõè
Ëþäè, ïðåáûâàþùèå â ñîñòîÿíèè ïñèõîçà èëè ïðèáëèæàþùèåñÿ ê íåìó, íåðåäêî ìó-

÷àþòñÿ ñèëüíûìè ñòðàõàìè. Ó íèõ âîçíèêàåò îùóùåíèå, áóäòî èõ âíóòðåííèé ìèð ðàñïàäà-
åòñÿ íà êóñêè è áîëåå íå ïîääàåòñÿ êîíòðîëþ, îíè áîÿòñÿ ãîëîñîâ ó ñåáÿ ãîëîâåè âñÿêèõ ñòðàí-
íûõ ïåðåæèâàíèé. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ïðè îòñóòñòâèè èñòèííûõ ïðèçíàêîâ ïñèõîçà íàïîäîáèå
áðåäà èëè ãàëëþöèíàöèé ðàçâèâàåòñÿ òàê íàçûâàåìàÿ ïñèõîòè÷åñêàÿ èíòåíñèâíîñòü ñòðàõà.
Ñòðàõ ðàçðàñòàåòñÿ äî òàêèõ ïðåäåëîâ, ÷òî íà÷èíàåò ïðîíèêàòü â ðåàëüíîå ìûøëåíèå.

8.2.3. Êîãíèöèè ñòðàõà
Õîòÿ ñòðàõè çà÷àñòóþ îðèåíòèðîâàíû íà îêðóæàþùèé ìèð, âíóòðåííÿÿ ñôåðà îæèäà-

íèé, ìûñëåé è èíòåðïðåòàöèè òåëåñíûõ âîñïðèÿòèé èãðàåò íåìàëîâàæíóþ ðîëü ïðè âîçíèê-
íîâåíèè è ïîääåðæàíèè ñîñòîÿíèé ñòðàõà. Ìûøëåíèå ïîëíîñòüþ ïîä÷èíÿåòñÿ ñòðàõó, âñëåä-
ñòâèå ÷åãî ÷åëîâåê óæå íå ìîæåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ è òåì áîëåå òðåçâî îöåíèòü ñèòóàöèþ. Åãî
âíèìàíèå ïîñòîÿííî ïðèêîâàíî ê ïðåäìåòó, âûçûâàþùåìó ñòðàõ, êîòîðûé ïðåäñòàåò ïåðåä ÷å-
ëîâåêîì â ãèïåðòðîôèðîâàííîì âèäå. Òàêèå êîãíèöèè ñòðàõà ìîãóò áûòü íàïðàâëåíû íà:

— ïðåäìåò âíåøíåãî ìèðà (íàïðèìåð, ìûøü èëè ãðîçó, êàê ïðè ñïåöèôè÷åñêîé ôîáèè); 
— òåëåñíûå îùóùåíèÿ (íàïðèìåð, ó÷àùåííûé ðèòì ñåðäöà);
— ñòðàòåãèè ïðåäîòâðàùåíèÿ âîçìîæíîé îïàñíîñòè (íàïðèìåð: «òàì æèâåò ìîÿ ñåñòðà,

è â ñëó÷àå áåäû ÿ ñìîãó óêðûòüñÿ â åå äîìå»);
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8. Ñòðàõ

Ïðîÿâëåíèÿ ñòðàõà

Ñâÿçàííûå 
ñ äûõàíèåì 
è êðîâîîáðàùåíèåì

Ñâÿçàííûå ñ íåðâíî-
÷óâñòâåííîé 
ñèñòåìîé

Ñâÿçàííûå
ñ îáìåíîì âåùåñòâ

Ñâÿçàííûå 
ñ ìîòîðèêîé 
äâèæåíèé

Îùóùåíèå îäûøêè
èëè óäóøüÿ

Ïîâûøåííàÿ 
òðåâîæíîñòü, 
ðàçäðàæèòåëüíîñòü

Ñóõîñòü âî ðòó Äâèãàòåëüíîå 
âîçáóæäåíèå, 
òîïòàíèå íà ìåñòå,
áåñïîêîéñòâîÃèïåðâåíòèëÿöèÿ Íåðâîçíîñòü 

è ðåàêöèè èñïóãà
×ðåçìåðíàÿ 
àêòèâíîñòü 
êèøå÷íèêà: ñïàçìû
è ïîíîñÓ÷àùåííîå 

ñåðäöåáèåíèå
Äðîæü Ìûøå÷íûå áîëè 

èç-çà ïîñòîÿííîãî 
èçáûòî÷íîãî 
íàïðÿæåíèÿ ìûøö,
îùóùåíèå ïàðàëè÷à
â ìûøöàõ, óòðàòà
ñïîñîáíîñòè 
äâèãàòüñÿ 

Ïîáëåäíåíèå Ãóñèíàÿ êîæà,
âñòàþùèå äûáîì 
âîëîñû

×ðåçìåðíàÿ 
àêòèâíîñòü ïî÷åê:
÷àñòûå 
ìî÷åèñïóñêàíèÿ

Ïðåäîáìîðî÷íîå 
ñîñòîÿíèå

Ãîëîâîêðóæåíèå,
øóì â óøàõ

×ðåçìåðíîå 
ïîòîîòäåëåíèå

Ïîâûøåííîå êðîâÿ-
íîå äàâëåíèå
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— ðàçëè÷íûå ôîðìû ïîòåðè ñàìîêîíòðîëÿ, íàïðèìåð ñòðàõ óïàñòü â îáìîðîê èëè âíå-
çàïíî óìåðåòü íà óëèöå, ñòðàõ ïîêàçàòü ñåáÿ ñ íåâûãîäíîé ñòîðîíû ïåðåä ëþäüìè
(«à âäðóã âñå âîêðóã çàìåòÿò, ÷òî ó ìåíÿ äðîæàò ðóêè?») èëè ñòðàõ ïîòåðÿòü êîí-
òðîëü íàä ñîáñòâåííûì ïîâåäåíèåì (ïðîíçèòåëüíî çàêðè÷àòü èëè çàâèçæàòü, ðàçáèòü
÷òî-íèáóäü öåííîå, ïðè÷èíèòü âðåä äðóãîìó ÷åëîâåêó).

8.2.4. Ïîâåäåíèå, îáóñëîâëåííîå ñòðàõîì
Ïîñòóïêè ÷åëîâåêà, îäåðæèìîãî âñåîáúåìëþùèì ñòðàõîì, óïðàâëÿþòñÿ îäíîñòîðîííèìè

èìïóëüñàìè ïî ñõåìå «áåé, áåãè èëè çàìðè», ïðè âîçíèêíîâåíèè êîòîðûõ ó íåãî íå îñòàåòñÿ
ñâîáîäû âûáîðà. Òàêèå èìïóëüñû ìîæíî îáíàðóæèòü â ìèðå æèâîòíûõ, ãäå îíè ïðîÿâëÿþòñÿ
â âèäå ðàçëè÷íûõ èíñòèíêòèâíûõ ðåàêöèé íà ñòðàõ. Ïåðåïóãàííàÿ ñîáàêà ñêîðåå âñåãî óêó-
ñèò îáèä÷èêà çà ðóêó («áåé»), âñïîëîøåííàÿ êîñóëÿ óì÷èòñÿ â ãëóáèíó ëåñà («áåãè»), à ÷óâ-
ñòâóþùèé óãðîçó òåòåðåâ áóäåò íåïîäâèæíî ñòîÿòü íà ìåñòå, ÷òîáû íå áðîñàòüñÿ â ãëàçà
(«çàìðè»). Ïðè íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ ÷åëîâåê òàêæå âûáèðàåò îäíó èç ýòèõ ñòðàòåãèé â çà-
âèñèìîñòè îò ñèòóàöèè. Îäíàêî â ñëó÷àå ôîáè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà ñâîáîäà âûáîðà äåéñòâèé
îòñóòñòâóåò è ÷àùå âñåãî íàáëþäàþòñÿ ðåàêöèè òèïà «áåãè» èëè «çàìðè». Óêëîíåíèå îò ïðåä-
ìåòà, âûçûâàþùåãî ñòðàõ, ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü êàê èçáåãàþùåå ïîâåäåíèå; ïàðàëè÷ ÷óâñòâ
ïîä âîçäåéñòâèåì ñòðàõà (ðåàêöèÿ «çàìðè») õàðàêòåðåí äëÿ ïîñòòðàâìàòè÷åñêèõ ñòðåññîâûõ
ðàññòðîéñòâ (ÏÒÑÐ). Ðåàêöèè áîðüáû, ïðè êîòîðûõ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðàõà èñïîëüçóåòñÿ îò-
êðûòàÿ àãðåññèÿ, ó áîëüíûõ ôîáè÷åñêèìè ðàññòðîéñòâàìè ïî÷òè íå âñòðå÷àþòñÿ, íàïðîòèâ,
èì ïðèñóùå èçáåãàíèå êîíôëèêòîâ è ñóáàññåðòèâíîå (ðîáêîå) ïîâåäåíèå.

8.2.5. Ôîðìèðîâàíèå ïðèâû÷êè
Ôîáè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà ñîïðîâîæäàþòñÿ óïîðíûìè è ïîñòîÿííî ïîâòîðÿþùèìèñÿ

ðåàêöèÿìè ñòðàõà, íèêàê íå âçàèìîñâÿçàííûìè ñ îêðóæàþùåé îáñòàíîâêîé. Äàæå åñëè
ïåðâûé ïðèñòóï áûë ñïðîâîöèðîâàí âïîëíå ðåàëüíîé ñèòóàöèåé, ýòî ìîæåò âïîñëåäñòâèè
ïðèâåñòè â äåéñòâèå àâòîíîìíûé ïðîöåññ, ïðè êîòîðîì ïðèñòóïû ñòðàõà áóäóò âîçíèêàòü ðå-
ãóëÿðíî áåç êàêîé-ëèáî âèäèìîé ïðè÷èíû. Â ñâîåì ñîçíàíèè ïàöèåíò ïîíèìàåò, ÷òî åìó íå
ãðîçèò íèêàêàÿ îñîáåííàÿ îïàñíîñòü â ïîõîäå ïî ìàãàçèíàì, ïðè âñòðå÷å ñ ìûøüþ èëè ïðè
ïðèêîñíîâåíèè ê ïî÷òå, îäíàêî ïîä âëèÿíèåì áåññîçíàòåëüíûõ ìåõàíèçìîâ ðåàêöèè ñòðàõà
ïîÿâëÿþòñÿ ó íåãî ñíîâà è ñíîâà. Èçáåãàÿ ñèòóàöèé, âûçûâàþùèõ ôîáèþ, ïàöèåíò ïûòà-
åòñÿ óéòè îò ñâîåãî ñòðàõà, òîëüêî ýôôåêò îêàçûâàåòñÿ ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíûì. Êàê ñàìà
ðåàêöèÿ ñòðàõà, òàê è èçáåãàþùåå ïîâåäåíèå ñòàíîâÿòñÿ ïðèâû÷íîé ðóòèíîé. ×åì äîëüøå
äëèòñÿ äàííîå ñîñòîÿíèå, òåì òðóäíåå áóäåò âûðâàòüñÿ èç òàêîãî ïîðî÷íîãî êðóãà.

8.2.6. Èçáåãàíèå
Îäíèì èç âàðèàíòîâ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû ñòðàõà è óÿçâèìîñòè ìîæåò ñòàòü èçáåãàíèå

îïàñíîñòè ïóòåì îáîñîáëåíèÿ îò âíåøíåãî ìèðà, íåæåëàíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíî âûõîäèòü íà
óëèöó èëè ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â îáùåñòâåííîé æèçíè, à òàêæå ñèñòåìàòè÷åñêîãî óêëîíåíèÿ
îò ñèòóàöèé, ñïîñîáñòâóþùèõ îáîñòðåíèþ ôîáèè. Ê ïðî÷èì øèðîêî èñïîëüçóåìûì ñòðàòåãèÿì
èçáåãàíèÿ îòíîñÿòñÿ ïîèñê ñèëüíîãî çàùèòíèêà è ÷ðåçìåðíîå óñèëåíèå êîíòðîëÿ íàä ñîáîé.

Èçáåãàíèå êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèé
Íàèáîëåå ïðîñòûì ñïîñîáîì óõîäà îò ñòðàõà ÿâëÿåòñÿ èçáåãàíèå ñèòóàöèé, êîòîðûå åãî ïðî-

âîöèðóþò. Êîãäà ñòðàõ ñëóæèò ñèãíàëîì îïàñíîñòè, åãî ìîæíî ñðàâíèòü ñ ýôôåêòèâíîé ñòðàòå-
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ãèåé âûæèâàíèÿ. Ìàëî êîìó ïðèäåò â ãîëîâó çàáðàòüñÿ â êëåòêóñî ëüâîì â çîîïàðêå èëè ïåðåéòè
óëèöó ñ îæèâëåííûì äîðîæíûì äâèæåíèåì, íå îãëÿäûâàÿñü ïî ñòîðîíàì. Ïðè íàëè÷èè æå ôî-
áè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà óêëîíåíèå îò ïðåäïîëàãàåìûõ îïàñíûõ ñèòóàöèé ïðåâðàùàåòñÿ â æèç-
íåííî âàæíîå çàäàíèå. Â ñëó÷àå ñïåöèôè÷åñêîé ôîáèè ýòî çàäàíèå âûïîëíÿåòñÿ áîëåå èëè ìåíåå
ëåãêî, õîòÿ ïàóêè è ñîáàêè, ðàâíî êàê è ãðîçà, èìåþò îáûêíîâåíèå ïîÿâëÿòüñÿ ñîâåðøåííî âíå-
çàïíî, èç-çà ÷åãî ïîïûòêè èçáåæàòü èõ ìîãóò íàêëàäûâàòü îãðîìíûé îòïå÷àòîê íà ïîâñåäíå-
âíóþ æèçíü. Äëÿ èçáåãàíèÿ äðóãèõ ñèòóàöèé òðåáóåòñÿ áîëüøå óñèëèé, è ýòî ïðèâîäèò ê òîìó,
÷òî ìíîãèå áîëüíûå ôîáè÷åñêèìè ðàññòðîéñòâàìè íèãäå, êðîìå ñâîåãî äîìà, à èíîãäà âîîáùå
íèãäå íå ÷óâñòâóþò ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè äîñòàòî÷íîé, ÷òîáû íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü.

Èçáåãàíèå îïàñíîñòè ïîñðåäñòâîì ïîèñêà çàùèòíèêà
Ìíîãèå ëþäè, ñòðàäàþùèå ñòðàõàìè, èùóò è óñïåøíî íàõîäÿò ñåáå ñèëüíîãî çàùèò-

íèêà. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ èì îêàçûâàåòñÿ ïàðòíåð, îäíàêî ýòî òàêæå ìîæåò áûòü ðåáåíîê
ëèáî æå ñîáñòâåííûå ìàòü èëè îòåö. Îò òàêîãî ÷åëîâåêà îæèäàåòñÿ, à ñ òå÷åíèåì âðåìåíè è
òðåáóåòñÿ îáåñïå÷åíèå çàùèòû îò æåñòîêîãî îêðóæàþùåãî ìèðà, à òàêæå áåçîïàñíîñòè è óòå-
øåíèÿ. Ðàçóìååòñÿ, ïîäîáíîå çàâèñèìîå ïîëîæåíèå áåðåò ñâîþ äàíü â âèäå ñåðüåçíîãî îãðà-
íè÷åíèÿ àâòîíîìèè è îùóùåíèÿ ôðóñòðàöèè èç-çà íåñïîñîáíîñòè âåñòè ñåáÿ è ðàçâèâàòüñÿ,
êàê ïîëàãàåòñÿ âçðîñëîìó ÷åëîâåêó. Êðîìå òîãî, ðàíî èëè ïîçäíî íåñâîáîäíûé ñòàòóñ «ñïà-
ñèòåëÿ» íà÷èíàåò âûçûâàòü ó ïîñëåäíåãî ðàçäðàæåíèå è íåæåëàíèå îáùàòüñÿ, ÷òî òîëüêî óñó-
ãóáëÿåò ñòðàõè ó «ñëàáîãî». ×óâñòâà îçëîáëåííîñòè è ðàçäðàæåíèÿ íå ìîãóò íàéòè ñåáå âû-
õîäà ó íèõ îáîèõ: îäåðæèìûé ñòðàõîì ÷åëîâåê áîèòñÿ îáèäåòü ñâîåãî çàùèòíèêà è òåì ñàìûì
ïîòåðÿòü åãî, òîãäà êàê çàùèòíèê íå õî÷åò ïîäâåðãàòü ñâîåãî ïàðòíåðà (ðîäèòåëÿ, ðåáåíêà) åùå
áîëåå ñèëüíûì ñòðàõàì. Âîçíèêàåò íåêèé øàáëîí ïîâåäåíèÿ, ïðè êîòîðîì îäèí ïîñòîÿííî
ïðîñèò, à äðóãîé ïîñòîÿííî îêàçûâàåò åìó çíàêè âíèìàíèÿ è ïîäòâåðæäàåò ñâîþ ëþáîâü, íî
â òî æå âðåìÿ ñêðûòûå íåäîâîëüñòâî è íåïðèÿçíü ìåäëåííî íàçðåâàþò âíóòðè îáîèõ è
îñòàþòñÿ íåâèäèìûìè âïëîòü äî òîãî äíÿ, êîãäà âñÿ ñèñòåìà ñ òðåñêîì ðàçâàëèâàåòñÿ. 

Ïðèìåð 2. Äæîí ñîñòîèò â áðàêå ñ Àíåé, êîòîðàÿ, ïî åãî âûðàæåíèþ, «äî êðàåâ íàïîëíåíà
ñòðàõàìè». Îí âñåãäà áûë ðàä åé ïîìî÷ü è íàäåÿëñÿ, ÷òî îíà ñî âðåìåíåì ïåðåðàñòåò ýòî
ñîñòîÿíèå, íî òåïåðü, ïîñëå âîñüìè ëåò ñåìåéíîé æèçíè, Äæîí íà÷èíàåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
ñåðüåçíî óùåìëåííûì èç-çà âñåõ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ ñóïðóãîé. Âäîáàâîê ê ñâîåé íàïðÿ-
æåííîé ðàáîòå îí âûíóæäåí ïîñòîÿííî ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû âîâðåìÿ ñäåëàòü ïîêóïêè, à
èíîãäà ñìåðòåëüíî óñòàåò îò íåîáõîäèìîñòè áåñïðåñòàííî äîêàçûâàòü Àíå, ÷òî îí åå ëþáèò è
÷òî åãî ñîâñåì íå áåñïîêîèò åå íåñïîñîáíîñòü çàíèìàòüñÿ íåêîòîðûìè âåùàìè. Ïîìèìî ýòîãî,
Äæîíó íðàâèòñÿ åçäèòü â îòïóñê çà ãðàíèöó, íî îí óæå ìíîãî ëåò íå èìååò òàêîé âîçìîæ-
íîñòè èç-çà ñòðàõîâ ñâîåé æåíû. Âûéòè ïîãóëÿòü ñ äåòüìè åìó òàêæå íå óäàåòñÿ, ïîñêîëüêó
Àíÿ íåäîñòàòî÷íî ñàìîñòîÿòåëüíà, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ äîìà îäíîé. Ó Äæîíà âîçíèêàåò îùó-
ùåíèå, áóäòî îí, ïî ñóòè äåëà, ñèäèò â òþðüìå: åñëè îí íå óñòóïàåò ïðîñüáàì è ïîæåëàíèÿì
æåíû, îíà ñòàíîâèòñÿ åùå áîëåå íåðâíîé è áîÿçëèâîé, îäíàêî, êîãäà îí ïðèñëóøèâàåòñÿ ê
íåé, îêàçûâàåò åé ïîääåðæêó è ïûòàåòñÿ óñïîêîèòü åå, åìó êàæåòñÿ, ÷òî òàêèì îáðàçîì îí,
ñàì òîãî íå îñîçíàâàÿ, ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ ó íåå çàâèñèìîãî ïîâåäåíèÿ.

Èçáåãàíèå îïàñíîñòè ïîñðåäñòâîì êîíòðîëÿ
Åùå îäíà ñòðàòåãèÿ áîðüáû ñ óÿçâèìîñòüþ è íåóâåðåííîñòüþ çàêëþ÷àåòñÿ â îñóùåñòâ-

ëåíèè ÷ðåçìåðíîãî êîíòðîëÿ è ñëèøêîì ïîêðîâèòåëüñòâåííîì ïîâåäåíèè ïî îòíîøåíèþ ê
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ïàðòíåðó è äåòÿì. Âûðàáàòûâàÿ æåñòêèé øàáëîí ïîâåäåíèÿ, èçîáèëóþùèé èçëèøíèìè ìå-
ðàìè ïðåäîñòîðîæíîñòè, ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ äåðæàòüñÿ êàê ìîæíî äàëüøå îò òîé íåîïðåäå-
ëåííîñòè, êîòîðóþ íåèçáåæíî ïðèíîñèò ñ ñîáîé æèçíü. Ïðè êîìïóëüñèâíûõ ðàññòðîéñòâàõ
äàííûé ìåõàíèçì ïðèîáðåòàåò ÿðêî âûðàæåííûå ôîðìû (ñì. ãëàâó 9). 

Óñèëåíèå ñòðàõà âñëåäñòâèå èçáåãàíèÿ
Óñïåøíîå ôîáè÷åñêîå èçáåãàíèå ïðèâîäèò íåïîñðåäñòâåííî ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê ÷óâ-

ñòâóåò ñåáÿ èçáàâëåííûì îò ñâîèõ ñòðàõîâ è íàïðÿæåíèé. Òàêîå óìåíüøåíèå ñòðàõà, â ñâîþ
î÷åðåäü, ñèëüíî óêðåïëÿåò ïðèâû÷êó èçáåãàþùåãî ïîâåäåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå ïîäîáíûå ñòðà-
òåãèè óêëîíåíèÿ îò îïàñíîñòè ïîçâîëÿþò çà êîðîòêèé ñðîê ñóùåñòâåííî ñíèçèòü ñòåïåíü íà-
ïðÿæåíèÿ. Îäíàêî â äîëãîñðî÷íîé ïåðñïåêòèâå îíè îêàçûâàþòñÿ íåýôôåêòèâíûìè, ïî-
ñêîëüêó ÷åëîâåê íà÷èíàåò èñêàòü áåçîïàñíîñòü ãäå-òî çà ïðåäåëàìè ñåáÿ. Êàê òîëüêî
ïîääåðæèâàòü êîíòðîëü ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíî èëè æå çàùèòíèê ïåðåñòàåò áûòü äîñòóï-
íûì íà âñå 100%, íàïðÿæåíèå ñðàçó âîçðàñòàåò è âûçûâàåò åùå áîëåå íåóïðàâëÿåìûå ñòðàõè.

Âñëåäñòâèå ýòîãî îáðàçóåòñÿ íåêèé ïîðî÷íûé êðóã, â êîòîðîì ñòðàõ ïîðîæäàåò èçáåãà-
íèå, à èçáåãàíèå îñëàáëÿåò ñòðàõ, íî â òî æå âðåìÿ ïðåïÿòñòâóåò ïîèñêó àäåêâàòíûõ ðåøå-
íèé äëÿ áîðüáû ñ íèì è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé àäàïòàöèè, èç-çà ÷åãî ñòðàõ ïðîäîëæàåò
ðàñòè è äëÿ óïðàâëåíèÿ èì òðåáóåòñÿ åùå áîëüøåå èçáåãàíèå.

Ñòðàõ (óñèëèâàåòñÿ)

Óõóäøåíèå àäàïòàöèè Âîçðàñòàþùåå íàïðÿæåíèå

Èçáåãàíèå óñèëèâàåòñÿ Èçáåãàíèå

Îñëàáëåíèå ñòðàõà è íàïðÿæåíèÿ

8.3. Ïàíè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî: ñòðàõ ïåðåä ñòðàõîì

Ïàíè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî õàðàêòåðèçóåòñÿ ðåãóëÿðíûìè ïðèñòóïàìè áåñïðè÷èííîé ïà-
íèêè. Ñòðàõ ïåðåä ñòðàõîì ïîëíîñòüþ îâëàäåâàåò æèçíüþ ïàöèåíòà, çàñòàâëÿÿ åãî ïîñòî-
ÿííî áîÿòüñÿ íîâîãî ïðèñòóïà è íàñòóïàþùåé âñëåä çà íèì ïîòåðè ñàìîîáëàäàíèÿ. Â ñâÿçè
ñ ýòèì ïàöèåíò òùàòåëüíî ïûòàåòñÿ èçáåæàòü ñèòóàöèé, â êîòîðûõ òàêîå ìîæåò ïðîèçîéòè.
Ó íåãî ìîãóò âîçíèêàòü ñòðàõè, îêàçûâàþùèå ãëóáîêîå âëèÿíèå íà ïîâñåäíåâíóþ æèçíü, íà-
ïðèìåð ñòðàõ ëîæèòüñÿ â êðîâàòü, èäòè â ìàãàçèí èëè íà ðàáîòó. Òàêîãî ðîäà ñòðàõ ïåðåä
ïàíèêîé âûçûâàåò ïîâûøåííîå âîçáóæäåíèå ñ ðàçëè÷íûìè òåëåñíûìè ñèìïòîìàìè, à âåäü
èìåííî îíè è ïðîâîöèðóþò ïðèñòóïû ïàíèêè. Çà êîðîòêîå âðåìÿ ôîðìèðóåòñÿ ïîðî÷íûé
êðóã ñòðàõà, ïîääåðæèâàþùèé ñàì ñåáÿ è óæå íèêàê íå âçàèìîñâÿçàííûé ñ èçíà÷àëüíîé
ïðè÷èíîé èñïóãà. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé äàæå â «áåçîïàñíûõ ñèòóàöèÿõ» âñå ðàâíî ñîõðàíÿ-
åòñÿ îùóùåíèå ãðîçÿùåé îïàñíîñòè, õîòÿ ó áîëüøèíñòâà ïàöèåíòîâ, ïîäâåðæåííûõ ïðè-
ñòóïàì ïàíèêè, ÷óâñòâî ñòðàõà â òàêèõ óñëîâèÿõ èñ÷åçàåò.



Ïðèìåð 3. Ëåî — 34-ëåòíèé ó÷èòåëü ñðåäíåé øêîëû, êîòîðûé åùå äî íåäàâíèõ ïîð õîäèë íà
ðàáîòó ñ ýíòóçèàçìîì è óäîâîëüñòâèåì. Îäíàêî â ïîñëåäíåå âðåìÿ, ïðèñóòñòâóÿ íà ïåäàãîãè-
÷åñêèõ ñîâåòàõ (êîëëåãèÿõ), îí ïîñòîÿííî ÷óâñòâóåò ñèëüíîå ñåðäöåáèåíèå è ñòðàäàåò îò
ãîëîâîêðóæåíèÿ. Õîòÿ ó÷èòåëü è íå ïîçâîëÿåò ñâîèì êîëëåãàì íè÷åãî çàïîäîçðèòü, åìó ñòà-
íîâèòñÿ î÷åíü ñòðàøíî: íà òåëå âûñòóïàåò ïîò, Ëåî íà÷èíàåò äðîæàòü è óæå íå ìîæåò
íîðìàëüíî ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ. Ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ îùóùåíèå, áóäòî îí â ëþáîé ìîìåíò ãîòîâ
óïàñòü â îáìîðîê, è åìó íóæíî âûéòè íà óëèöó, ÷òîáû ïîäûøàòü ñâåæèì âîçäóõîì. Òåïåðü
åùå äî íà÷àëà ñîáðàíèÿ îí áîèòñÿ, ÷òî âñå ýòî ïðîèçîéäåò ñ íèì ñíîâà, è ïîýòîìó áîëåå íå îòâà-
æèâàåòñÿ ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â ïåäàãîãè÷åñêèõ ñîâåòàõ (êîëëåãèÿõ). Íåäàâíî îí çàìåòèë, ÷òî
íà ÷üåì-òî äíå ðîæäåíèÿ, ãäå ïðèñóòñòâîâàëî ìíîãî ëþäåé, ó íåãî âîçíèêëè òî÷íî òàêèå æå
ñèìïòîìû. Ëåî îñîçíàåò, ÷òî ïûòàåòñÿ èçáåãàòü ñèòóàöèé, ñâÿçàííûõ ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì
íàðîäà. Ðàáîòàòü â êëàññå åìó äî ñèõ ïîð áûëî íåòðóäíî, îäíàêî îí âñå ðàâíî ðåøèë âçÿòü
áîëüíè÷íûé, ïîñêîëüêó íå â ñîñòîÿíèè âûïîëíÿòü ñâîþ ðàáîòó ïðè òàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Êàê ïðàâèëî, ïàíè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî ðàçâèâàåòñÿ ìåæäó äâàäöàòûì è òðèäöàòûì ãî-
äàìè æèçíè. Îíî ìîæåò ñîñòîÿòü èç îäíîêðàòíîãî ïðèñòóïà, çà êîòîðûì ïîñëåäóåò ïîñòîÿí-
íûé ñòðàõ åãî ïîâòîðåíèÿ, íî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðèñòóïû ïàíèêè ðåöèäèâèðóþò âñëåä
çà ïåðâûì, è ïàöèåíò, îáðàùàþùèéñÿ çà ïîìîùüþ ê âðà÷ó, îáû÷íî ïåðåæèâàåò íåñêîëüêî
òàêèõ ïðèñòóïîâ â íåäåëþ èëè äàæå â äåíü. Èíòåíñèâíîñòü è äëèòåëüíîñòü ïðèñòóïîâ ìîãóò
ðàçëè÷àòüñÿ. Â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó ïðèñòóïàìè íåðåäêî âîçíèêàþò ñèìïòîìû íàïîäîáèå
ïîâûøåííîãî âîçáóæäåíèÿ, íàðóøåíèé ñíà, ãîëîâíîé áîëè îò ïåðåíàïðÿæåíèÿ â ìûøöàõ
øåè, ïëå÷ è ãîëîâû èëè äèñôóíêöèé æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Ïàíè÷åñêîå ðàññòðîé-
ñòâî, îñîáåííî åñëè åãî ïðèñòóïû ñîïðîâîæäàþòñÿ àãîðàôîáèåé è ãèïåðâåíòèëÿöèåé, èìååò
òåíäåíöèþ ê ïîñòîÿííîìó óñóãóáëåíèþ. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, îíî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ïàöè-
åíò íå îñìåëèâàåòñÿ è øàãó ñòóïèòü íà óëèöó, îäíàêî äàæå äîìà åãî ïðåñëåäóåò íåñêîí÷àå-
ìûé ñòðàõ ïåðåä íîâûì ïðèñòóïîì ïàíèêè. Ñòðåññ òîëüêî óõóäøàåò åãî ñîñòîÿíèå.

Êîìïîíåíòû ïàíè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà
Íèæå îïèñûâàþòñÿ îñíîâíûå ñîñòàâëÿþùèå ïàíè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà, à èìåííî ïðè-

ñòóïû ïàíèêè è ãèïåðâåíòèëÿöèÿ.

8.3.1. Ïðèñòóï ïàíèêè
Ïðèñòóïîì ïàíèêè íàçûâàåòñÿ îïðåäåëåííûé ïåðèîä èíòåíñèâíîãî, áûñòðî íàðàñòàþ-

ùåãî ñòðàõà äëèòåëüíîñòüþ îò íåñêîëüêèõ ìèíóò äî íåñêîëüêèõ ÷àñîâ. Êóëüìèíàöèÿ ïðè-
ñòóïà ïàíèêè îáû÷íî äîñòèãàåòñÿ ñðàçó è äëèòñÿ îò 5 äî 20 ìèíóò. Ïîñëå ýòîãî ïàöèåíò
åùå äîëãîå âðåìÿ ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íàïóãàííûì è ïîäàâëåííûì. Îùóùåíèþ ñòðàõà
ñîïóòñòâóþò ðàçëè÷íûå ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû âðîäå äðîæè, òîøíîòû, óñèëåííîãî ñåðäöå-
áèåíèÿ, ïðèëèâîâ æàðà, ïîâûøåííîãî ïîòîîòäåëåíèÿ, îçíîáà, ãîëîâîêðóæåíèÿ, ãèïåðâåí-
òèëÿöèè è ïîêàëûâàíèÿ â ïàëüöàõ èëè ãóáàõ. Èíîãäà âîçíèêàåò ÷óâñòâî íåðåàëüíîñòè ëèáî
îò÷óæäåíèÿ. Çà÷àñòóþ ïàöèåíòó êàæåòñÿ, áóäòî îí ñõîäèò ñ óìà, óìèðàåò èëè òåðÿåò êîí-
òðîëü íàä ñîáîé. Ïðèñòóï ïàíèêè ìîæåò ñëó÷èòüñÿ âñåãî ëèøü îäíàæäû, íî ìîæåò è ðåãó-
ëÿðíî ïîâòîðÿòüñÿ, âàðüèðóÿñü îò åäèíè÷íûõ ýïèçîäîâ äî íåñêîëüêèõ ðàç â äåíü. Íåðåäêî
ïîäîáíûå ïðèñòóïû íà÷èíàþòñÿ íî÷üþ, è òîãäà ïàöèåíò ïðîñûïàåòñÿ â ñìåðòåëüíîì èñïóãå
ñ áåøåíî êîëîòÿùèìñÿ ñåðäöåì è âåñü â ïîòó, êàê ïðàâèëî, äàæå íå ïðèïîìèíàÿ, êàêîé
ñòðàøíûé ñîí èëè êîøìàð ïîñëóæèë òîìó ïðè÷èíîé.
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Ïðèìåð 4. Ýñòåð — ýíåðãè÷íàÿ æåíùèíà 36 ëåò, ìàòü òðîèõ ïîäðàñòàþùèõ äåòåé. Îíà ðàáî-
òàåò íà ïîëñòàâêè â îðãàíèçàöèè ïî îõðàíå ïðèðîäû è î÷åíü äîâîëüíà ñâîèì áðàêîì è
äåòüìè. Êàê-òî ðàç íî÷üþ Ýñòåð íåîæèäàííî ïðîñûïàåòñÿ â õîëîäíîì ïîòó è ñ òÿæåëûì ñåðä-
öåáèåíèåì, âñÿ îáúÿòàÿ ñìåðòåëüíûì óæàñîì. Îíà óáåæäåíà â òîì, ÷òî ïðîáèë åå ïîñëåäíèé
÷àñ. Â ïàíèêå áóäèò ñâîåãî ìóæà, êîòîðûé íåìåäëåííî çâîíèò äîêòîðó. Êîãäà âðà÷ ïðèáû-
âàåò ê íèì äîìîé, ñòðàõè Ýñòåð óæå óñïåâàþò â êàêîé-òî ìåðå îñëàáåòü; ïîñëå ôèçè÷åñêîãî
îáñëåäîâàíèÿ âðà÷ ïûòàåòñÿ óñïîêîèòü åå è ãîâîðèò, ÷òî îíà, ïî âñåé âèäèìîñòè, ïåðåíåñëà
ïðèñòóï ïàíèêè. Îäíàêî ýòî íå ïðèíîñèò Ýñòåð äîëæíîãî óñïîêîåíèÿ, è îíà íèêàê íå ìîæåò
ïîíÿòü, ÷òî æå ñ íåé âäðóã ïðîèçîøëî, — îñîáåííî ïîñëå òîãî, êàê íàïëûâû ñòðàõà ïîñå-
òèëè åå â áëèæàéøåå âðåìÿ åùå íåñêîëüêî ðàç — ÷àùå âñåãî íî÷üþ, õîòÿ îäíàæäû ýòî
ñëó÷èëîñü ïðÿìî íà ðàáî÷åì ìåñòå. Ïîñëå òðåõ ïðèñòóïîâ Ýñòåð óæå íå äóìàåò, áóäòî çà íåé
ïðèøëà ñìåðòü, íî åé ïî-ïðåæíåìó ïðèõîäèòñÿ ïåðåæèâàòü êðàéíå íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà, à
êðîìå òîãî, îíà ïîíÿòèÿ íå èìååò, îòêóäà ýòè ñòðàõè íè ñ òîãî íè ñ ñåãî ïîÿâëÿþòñÿ.

Ïðèñòóïû ïàíèêè ìîãóò âîçíèêàòü ñïîíòàííî è òåì ñàìûì ïðèâîäèòü ê ðàçâèòèþ ôîáè-
÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé îíè ïðèñóòñòâóþò â âèäå ñîñòàâëÿþùåé òåõ èëè èíûõ
ôîáè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ, íàïðèìåð êàê ïðÿìîé ðåçóëüòàò ôîáèè ëèáî ïîñëåäñòâèå ïðåêðàùå-
íèÿ âûïîëíåíèÿ êàêèõ-ëèáî êîìïóëüñèâíûõ äåéñòâèé, à òàêæå ïðè ïîñòòðàâìàòè÷åñêîì ñòðåññå
â ñèòóàöèÿõ, îñîçíàííî èëè íåîñîçíàííî íàïîìèíàþùèõ ÷åëîâåêó î ïåðåæèòîé òðàâìå.

8.3.2. Ãèïåðâåíòèëÿöèÿ è ïàíèêà: ïîðî÷íûé êðóã
Òåðìèí «ãèïåðâåíòèëÿöèÿ» îçíà÷àåò ÷ðåçìåðíî ÷àñòîå è/èëè ãëóáîêîå äûõàíèå â òå÷åíèå

äëèòåëüíîãî âðåìåíè, íå îïðàâäàííîå êàêèì-ëèáî îáúåêòèâíûì ôàêòîðîì âðîäå ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêè. ×åëîâåê íå òî ÷òîáû âäûõàåò èçáûòî÷íîå êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà, à ñêîðåå âûäûõàåò
ñëèøêîì ìíîãî óãëåêèñëîãî ãàçà, èç-çà ÷åãî èçìåíÿåòñÿ óðîâåíü êèñëîòíîñòè êðîâè3. Â ðå-
çóëüòàòå ýòîãî íàðóøàþòñÿ ðàçëè÷íûå òîíêî ñáàëàíñèðîâàííûå áèîõèìè÷åñêèå ìåõàíèçìû,
÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, âûçûâàåò ñòðàííûå èëè íåïðèÿòíûå òåëåñíûå îùóùåíèÿ, â ÷àñòíîñòè çà-
òðóäíåíèå äûõàíèÿ (óäóøüå), îáèëüíîå ïîòîîòäåëåíèå, ïîêàëûâàíèå â ðóêàõ è ïàëüöàõ, äðîæü,
îäûøêó, ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå, ñòåñíåííîñòü â ãðóäè è ïðåäîáìîðî÷íîå ñîñòîÿíèå (îäíèì
ñëîâîì, ÿâëåíèÿ, âåñüìà ïîõîæèå íà ñèìïòîìû ïàíè÷åñêîãî ïðèñòóïà). Ñàìà ïî ñåáå ãèïåðâåí-
òèëÿöèÿ íå ïðåäñòàâëÿåò îïàñíîñòè, îäíàêî ëþäè, èñïûòûâàþùèå ïðèñòóïû ïàíèêè, èñòîëêî-
âûâàþò ïîäîáíûå òåëåñíûå ïðèçíàêè êàê íå÷òî ñåðüåçíîå è óãðîæàþùåå, âñëåäñòâèå ÷åãî èõ
ñòðàõ óñèëèâàåòñÿ è îíè ïîïàäàþò â ïîðî÷íûé çàìêíóòûé êðóã ñòðàõà. Íå êàæäûé ÷åëîâåê ñ
ãèïåðâåíòèëÿöèåé ñòðàäàåò ïðèñòóïàìè ïàíèêè, ðàâíî êàê è íå âñå ïàöèåíòû ñ ïðèñòóïàìè ïà-
íèêè ñòðàäàþò ãèïåðâåíòèëÿöèåé. Ìíîãèå ëþäè èñïûòûâàþò ãèïåðâåíòèëÿöèþ, ñàìè òîãî íå
çàìå÷àÿ; â òàêîì ñëó÷àå èõ áåñïîêîÿò òîëüêî ïåðèîäè÷åñêèå íàïëûâû ñòðàõà ëèáî õðîíè÷åñêîå
÷óâñòâî íåîïðåäåëåííîé áîÿçíè, ÷àñòî ñîïðîâîæäàåìîå òîøíîòîé (êàê ó Ëåî èç ïðèìåðà 3).

Ïðèìåð 5. Ðèàííà, äåâóøêà øåñòíàäöàòè ëåò, â øêîëå ïîñòîÿííî ñòàëêèâàåòñÿ ñ ïðèñòó-
ïàìè ñòðàõà, ïðè÷èíó êîòîðûõ âðàçóìèòåëüíî îáúÿñíèòü íå ìîæåò. Åé âíåçàïíî ñòàíîâèòñÿ
íå ïî ñåáå, îíà íà÷èíàåò ñèëüíî ïîòåòü, ó íåå ó÷àùàåòñÿ ñåðäöåáèåíèå è, â êîíöå êîíöîâ,
íàñòóïàåò îáìîðîê. Îäíîêëàññíèêè ñïåøàò ê íåé íà ïîìîùü, ïûòàÿñü ïîäõâàòèòü åå íà ðóêè
è ïðèâåñòè â ñîçíàíèå. Ïîñëå îáìîðîêà äåâóøêà ÷óâñòâóåò ñåáÿ óñòàëîé è âÿëîé, â íåêîòî-
ðîé ñòåïåíè äàæå ðàññëàáëåííîé. Èç-çà òàêèõ ïðèñòóïîâ Ðèàííå â ïîñëåäíåå âðåìÿ ïðèøëîñü
ïðîïóñòèòü ìíîãî çàíÿòèé, è, âîçìîæíî, åé íå óäàñòñÿ ñäàòü âûïóñêíûå ýêçàìåíû.
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Íà ðèñóíêå íèæå èçîáðàæåí ïîðî÷íûé êðóã, âîçíèêàþùèé ïðè ïðèñòóïå ãèïåðâåíòèëÿöèè.

Ñòðàõ

Ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû Ãèïåðâåíòèëÿöèÿ

×ðåçìåðíîå âûäûõàíèå óãëåêèñëîòû
Èçìåíåíèå óðîâíÿ êèñëîòíîñòè êðîâè

Ýòîò ïîðî÷íûé êðóã ïîääåðæèâàåò ñàì ñåáÿ. Ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû ãèïåðâåíòèëÿöèè
âûçûâàþò ñòðàõ, êîòîðûé ïðèâîäèò ê íîâûì ôîáè÷åñêèì ðåàêöèÿì â îðãàíèçìå è óñèëè-
âàåò ãèïåðâåíòèëÿöèþ. Òàêèì îáðàçîì, ñòðàõ âîçíèêàåò ñïîíòàííî è ñòàíîâèòñÿ íåêîíòðî-
ëèðóåìûì äëÿ ïàöèåíòà. Â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ñòðàõ óæå íå ÿâëÿåòñÿ ïîìîùíèêîì èëè
çàùèòíèêîì íà ñëóæáå ó áåçîïàñíîñòè, à ñêîðåå ñâèäåòåëüñòâóåò î íàðóøåíèè ïñèõî-ôèçè-
÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ.

Ñëåäîâàòåëüíî, ãèïåðâåíòèëÿöèÿ ìîæåò áûòü ïåðâîïðè÷èíîé, ñîñòàâëÿþùåé ëèáî ïî-
ñëåäñòâèåì ïðèñòóïà ïàíèêè (êàê ó Ðèàííû èç ïðèìåðà 5, Ëåî èç ïðèìåðà 3 è Ýñòåð èç
ïðèìåðà 4). Ýòî ìîæíî âûÿñíèòü, ñîçäàâàÿ ãèïåðâåíòèëÿöèþ ïðåäíàìåðåííî è ïðîâåðÿÿ,
ïðèâåäåò ëè îíà ê ÷óâñòâó ïàíèêè.

×òîáû ñîçíàòåëüíî âûçâàòü ó ñåáÿ ãèïåðâåíòèëÿöèþ, ñëåäóåò äåëàòü áûñòðûå è ãëóáî-
êèå âäîõè â òå÷åíèå 2 ìèíóò (åå ìîæíî òàêæå âûçâàòü èñêóññòâåííî, çàñòàâëÿÿ ÷åëîâåêà äû-
øàòü ÷åðåç àïïàðàò, êîòîðûé óäàëÿåò èç âîçäóõà âñþ óãëåêèñëîòó). Åñëè â âîçíèêàþùèõ
âñëåä çà ýòèì ñèìïòîìàõ ïàöèåíò ðàñïîçíàåò ÿâëåíèÿ èç ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ðå÷ü
áóäåò äåéñòâèòåëüíî èäòè î íàëè÷èè ãèïåðâåíòèëÿöèè. Ó òåõ, êòî ñòðàäàåò ãèïåðâåíòèëÿ-
öèåé ðåãóëÿðíî, ñèìïòîìû ïðè òàêèõ òåñòàõ ïðîÿâëÿþòñÿ ãîðàçäî ðàíüøå è â áîëåå ÿðêîé
ôîðìå, à ïîñëå âîçâðàùåíèÿ ê íîðìàëüíîìó äûõàíèþ èì òðåáóåòñÿ áîëüøå âðåìåíè äëÿ
âîññòàíîâëåíèÿ ðàâíîâåñèÿ. Ñòåïåíü ñòðàõà, ñîïóòñòâóþùåãî ãèïåðâåíòèëÿöèè, è åãî èí-
òåðïðåòàöèÿ âàðüèðóþòñÿ îò ÷åëîâåêà ê ÷åëîâåêó.

Ïðèìåð 6. Ïðè èñïûòàíèè íà ãèïåðâåíòèëÿöèþ ó Ðèàííû ïî÷òè ñðàçó îáíàðóæèâàþòñÿ âñå
åå ïðèâû÷íûå ñèìïòîìû, îäíàêî ââèäó òîãî, ÷òî äîêòîð ñèäèò ðÿäîì, îíà íå ïóãàåòñÿ òàê
ñèëüíî, êàê âñåãäà, è íå òåðÿåò ñîçíàíèÿ. Â õîäå ýêñïåðèìåíòà åå ïðîñÿò äûøàòü â ïëàñòè-
êîâûé ïàêåò, áëàãîäàðÿ ÷åìó ñèìïòîìû ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ èñ÷åçàþò. 

Êðèòåðèè DSM-IV äëÿ ïàíè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà (ñ àãîðàôîáèåé ëèáî áåç íåå)
Ïàíè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî ñîñòîèò èç ïîâòîðÿþùèõñÿ íåîæèäàííûõ ïðèñòóïîâ ïàíèêè,

ïðè êîòîðûõ ïàöèåíò â òå÷åíèå ìåñÿöà èëè áîëåå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà ïîñëå ïðèñòóïà:
— ñ îïàñåíèåì îæèäàåò íàñòóïëåíèÿ ñëåäóþùåãî ïðèñòóïà, à òàêæå/ëèáî
— ïîñòîÿííî áåñïîêîèòñÿ ïî ïîâîäó ïîñëåäñòâèé ñâîåãî ïðèñòóïà (ïîòåðè ñàìîîáëàäà-

íèÿ; ñóìàñøåñòâèÿ), à òàêæå/ëèáî
— ïîä âîçäåéñòâèåì ñòðàõà ìåíÿåò ñâîé îáû÷íûé òèï ïîâåäåíèÿ.

21

8. Ñòðàõ



8.4. Ôîáèÿ: ñòðàõ ïåðåä ìèðîì

Ôîáèåé ïðèíÿòî íàçûâàòü íåîáúÿñíèìûé è áåçãðàíè÷íûé ñòðàõ ïåðåä îïðåäåëåííûìè
ñèòóàöèÿìè, êîòîðûõ ÷åëîâåê â ñâÿçè ñ ýòèì ïûòàåòñÿ èçáåãàòü. Èìÿ Ôîáîñ íîñèë äðåâíå-
ãðå÷åñêèé áîã, âíóøàâøèé óæàñ ñâîèì âðàãàì. Ãðå÷åñêîå ñëîâî «phobos» îçíà÷àåò «áîÿçíü»,
«èñïóã». Ïî ñóòè äåëà ìíîãèå ôîáèè ÿâëÿþòñÿ ãèïåðòðîôèðîâàííûìè âåðñèÿìè ñòðàõîâ, ïî-
ìîãàþùèõ êàæäîìó èç íàñ çàùèùàòü ñâîþ áåçîïàñíîñòü è îñòàâàòüñÿ â æèâûõ. Ê òàêîâûì,
íàïðèìåð, îòíîñÿòñÿ: ñòðàõ ïåðåä ñòèõèéíûìè áåäñòâèÿìè, áîÿçíü âîäû èëè âûñîòû, ñòðàõ
îêàçàòüñÿ âçàïåðòè, èçáåãàíèå ðàçëè÷íûõ îïàñíûõ æèâîòíûõ íàïîäîáèå çìåé. Ñîöèàëüíûé
ñòðàõ è áîÿçíü íåóäà÷ òàêæå â íåêîòîðîé ñòåïåíè íîðìàëüíû. Ïàòîëîãè÷åñêèé õàðàêòåð
ïðè ôîáèè èìååò íå ñòîëüêî ñàì ñòðàõ, ñêîëüêî äîâåäåííûå äî êðàéíîñòè ðåàêöèè èçáåãà-
íèÿ íàðÿäó ñ íåñïîñîáíîñòüþ ïðîàíàëèçèðîâàòü ýòîò ñòðàõ è ñïðàâèòüñÿ ñ íèì.

Ñòðàõ ïåðåä ñèòóàöèåé
×åëîâåê, ñòðàäàþùèé ôîáèåé, èñïûòûâàåò ÷ðåçìåðíûé íåîïðàâäàííûé ñòðàõ ïåðåä

îïðåäåëåííûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè. Â îñíîâå ôîáèè ìîãóò ëåæàòü íå òîëüêî âñåâîçìîæíûå
ñïåöèôè÷åñêèå îáúåêòû âðîäå ïàóêîâ, êðîâè, âðà÷åé-ñòîìàòîëîãîâ è ò.ï., íî è ñîâåðøåííî
îáûäåííûå ñèòóàöèè — êàê, íàïðèìåð, â ñëó÷àå àãîðàôîáèè èëè ñîöèàëüíîé ôîáèè. Êîãäà
ïàöèåíò ñòàëêèâàåòñÿ ñ ïóãàþùåé åãî ñèòóàöèåé, ñòðàõ áûñòðî âîçðàñòàåò, ÷òî ìîæåò ïðè-
âåñòè ê òàê íàçûâàåìîìó ñèòóàöèîííîìó ïðèñòóïó ïàíèêè.

Èçáåãàíèå
×åëîâåê îñîçíàåò âñþ èððàöèîíàëüíîñòü ñâîåãî ñòðàõà, íî, íåñìîòðÿ íà ýòî, ñòàðàåòñÿ

ëþáûìè ñèëàìè èçáåãàòü ñèòóàöèé, ïðîâîöèðóþùèõ åãî. Ïðè òàêîì ïîâåäåíèè ñòðàõ íå
óãàñàåò, à, íàïðîòèâ, ïðîäîëæàåò ðàñòè.

Ó ìíîãèõ ëþäåé ïðèñóòñòâóþò áîëåå èëè ìåíåå íåîáúÿñíèìûå ñòðàõè, ê ïðèìåðó áîÿçíü
ìûøåé èëè âîäû, îùóùåíèå íåóäîáñòâà ïðè ïîåçäêå â ëèôòå è ò.ï., îäíàêî îíè íå ïîçâîëÿþò
ýòèì ñòðàõàì óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ. Ïðåâðàùåíèå ñòðàõà â ôîáèþ ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííî.
Â ïñèõèàòðè÷åñêîì ñìûñëå íàçâàòü ÷òî-ëèáî ôîáèåé ìîæíî ëèøü â òîì ñëó÷àå, êîãäà ôîáè-
÷åñêîå èçáåãàíèå íà÷èíàåò ñåðüåçíî íàðóøàòü ïîâñåäíåâíûé óêëàä æèçíè. Åñëè ÷åëîâåê ñêî-
ðåå ïðåäïî÷èòàåò õîäèòü ñ ãíèëûìè çóáàìè, ÷åì ïîñåòèòü ñòîìàòîëîãà, èëè æå öåëûìè äíÿìè
ñèäèò â ãåðìåòè÷åñêè çàêóïîðåííîì ïîìåùåíèè èç ñòðàõà, ÷òî òóäà çàïîëçåò ïàóê, ôîáèÿ äåé-
ñòâèòåëüíî èìååò ìåñòî. Âïðî÷åì ïîòðåáíîñòü â ëå÷åíèè ïàöèåíòà ñ ôîáèåé îïðåäåëÿåòñÿ íå
òîëüêî ñåðüåçíîñòüþ ñòðàõà, íî â ïåðâóþ î÷åðåäü âîçìîæíîñòüþ èëè íåâîçìîæíîñòüþ ýôôåê-
òèâíîãî èçáåãàíèÿ ïðåäìåòà, âûçûâàþùåãî ýòîò ñòðàõ. Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå âèäû ôîáèé.

8.4.1. Àãîðàôîáèÿ
Ñëîâî «àãîðàôîáèÿ» èçíà÷àëüíî ïåðåâîäèëîñü êàê «ñòðàõ ïåðåä ðûíî÷íîé ïëîùàäüþ».

Åãî ðóññêèì ýêâèâàëåíòîì ìîã áû ñòàòü òåðìèí «ïðîñòðàíñòâîáîÿçíü», ò.å. ñòðàõ ïåðåä îá-
øèðíûìè îòêðûòûìè ïðîñòðàíñòâàìè ñ áîëüøèìè ñêîïëåíèÿìè ëþäåé (êîòîðîìó ïðîòè-
âîñòîèò êëàóñòðîôîáèÿ — «áîÿçíü òåñíîòû» èëè ñòðàõ ïåðåä ìàëåíüêèìè ïîìåùåíèÿìè).
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ çíà÷åíèå äàííîãî ñëîâà íåñêîëüêî èçìåíèëîñü, è ñîãëàñíî DSM-IV àãî-
ðàôîáèþ ñëåäóåò ïîíèìàòü êàê «ñòðàõ îêàçàòüñÿ â ìåñòå èëè ïîëîæåíèè, èç êîòîðîãî áóäåò
òðóäíî èëè ïîñòûäíî âûáèðàòüñÿ ëèáî â êîòîðîì íèêòî íå ïðèäåò íà ïîìîùü ïðè âîçíèê-
íîâåíèè ïðèñòóïà ïàíèêè». ×åëîâåê ìîæåò, ê ïðèìåðó, áîÿòüñÿ âûéòè ñàì íà óëèöó, íî
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òàêæå è îñòàòüñÿ äîìà â îäèíî÷åñòâå; ïîïàñòü â òîëïó ëþäåé, íî òàêæå è áûòü ïîìåùåííûì
â òåñíîå, çàìêíóòîå ïðîñòðàíñòâî íàïîäîáèå ëèôòà; æäàòü â î÷åðåäè, ñòîÿòü íà ìîñòó, ïó-
òåøåñòâîâàòü àâòîáóñîì, ïîåçäîì, àâòîìîáèëåì èëè ñàìîëåòîì. Ó òîãî, êòî ñòðàäàåò àãîðà-
ôîáèåé, â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ïîÿâëÿåòñÿ ñòðàõ, ïîðîé äîõîäÿùèé äî ïðèñòóïîâ ïàíèêè,
â ñâÿçè ñ ÷åì ÷åëîâåê ñòðåìèòñÿ ïî ìåðå âîçìîæíîñòè èõ èçáåãàòü. Åñëè ýòî ñîâñåì íåâîç-
ìîæíî, îí ïðîñèò êîãî-íèáóäü íàõîäèòüñÿ ñ íèì ðÿäîì. Ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, ïàöèåíò ñòðà-
øèòñÿ íå ñòîëüêî ñàìîãî ìåñòà, ñêîëüêî âîçíèêíîâåíèÿ ïðèñòóïà ïàíèêè â óñëîâèÿõ, ãäå
åìó áóäåò íåîòêóäà æäàòü ïîìîùè.

×àñòî àãîðàôîáèÿ âñòðå÷àåòñÿ â âèäå êîìïîíåíòà ïàíè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà è ðàçâèâà-
åòñÿ ïîñëå ïåðâîãî ïðèñòóïà ïàíèêè. ×åëîâåê áîèòñÿ ïîâòîðåíèÿ òàêîãî ïðèñòóïà è äåð-
æèòñÿ ïîäàëüøå îò òîé ñèòóàöèè, â êîòîðîé ïðèñòóï ïðîèçîøåë. Íî ïîñêîëüêó ÷óâñòâà
ñòðàõà ñïîñîáíû âîçíèêàòü ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, à èçáåãàíèå íå ÿâëÿåòñÿ äåéñòâåí-
íîé ñòðàòåãèåé áîðüáû ñ íèìè, àãîðàôîáèÿ ïîñòåïåííî ðàñøèðÿåòñÿ è ïðîíèêàåò âî âñå ñôåðû
ïîâñåäíåâíîé æèçíè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïàöèåíò ïðîñòî ïåðåñòàåò âûõîäèòü çà ïðåäåëû äîìà.

Ïðèìåð 7. Ðåíñêå ïåðåíîñèò ïðèñòóï ïàíèêè â ñóïåðìàðêåòå “Hema” è ïîñëå ýòîãî óæå íå
õî÷åò õîäèòü â “Hema” çà ïîêóïêàìè. Ìàëî-ïîìàëó åå ñòðàõ ïåðåä íîâûì ïðèñòóïîì ðàñ-
ïðîñòðàíÿåòñÿ â îòíîøåíèè âñåõ îñòàëüíûõ ñóïåðìàðêåòîâ, ïîòîì òàêæå íà ìàãàçèíû, è, â
êîíå÷íîì ñ÷åòå, îíà âîîáùå íå îòâàæèâàåòñÿ âûõîäèòü íà óëèöó. Òàêèì îáðàçîì, èç ñèì-
ïòîìà ñòðàõà, à èìåííî ïðèñòóïà ïàíèêè, ðàçâèâàåòñÿ àãîðàôîáèÿ, èç-çà êîòîðîé Ðåíñêå
ïîäâåðãàåò ñåáÿ âñå áîëüøåé è áîëüøåé èçîëÿöèè.

Â ãîðàçäî áîëåå ðåäêèõ ñëó÷àÿõ íàáëþäàåòñÿ àãîðàôîáèÿ áåç ïðåäøåñòâóþùèõ åé ïðè-
ñòóïîâ ïàíèêè. Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ ïàöèåíò áîèòñÿ ïîòåðÿòü êîíòðîëü íàä ñîáîé, â ÷àñòíî-
ñòè íàä ôóíêöèÿìè ñâîåãî ìî÷åâîãî ïóçûðÿ ëèáî êèøå÷íèêà, áîèòñÿ ðâîòû èëè îáìîðîêà
ó âñåõ íà ãëàçàõ. ×åëîâåê ïûòàåòñÿ èçáåãàòü òàêèõ ñèòóàöèé, õîòÿ íè ðàçó è íå ïåðåæèâàåò
ïðèñòóïà ïàíèêè.

Ïðèìåð 8. Îäíàæäû âî âðåìÿ âíåçàïíî íà÷àâøåãîñÿ ïðèñòóïà ìèãðåíè Éîîñòà âûðâàëî
ïðÿìî íà âîêçàëå. Ýòî ïðîèñøåñòâèå ïîêàçàëîñü åìó ãëóáîêî óíèçèòåëüíûì, òàê êàê, ïî åãî
ìíåíèþ, âñå âîêðóã ïîäóìàëè, áóäòî îí áûë ìåðòâåöêè ïüÿí. Ñ òåõ ïîð åãî íå ïîêèäàåò îïà-
ñåíèå, ÷òî íå÷òî ïîäîáíîå ìîæåò ïîâòîðèòüñÿ. Õîòÿ ìèãðåíü ìó÷àåò åãî íå îñîáåííî ÷àñòî,
Éîîñò áîëåå íå îñìåëèâàåòñÿ åçäèòü â îáùåñòâåííîì òðàíñïîðòå, ïîñåùàòü òåàòð èëè äåëàòü
ïîêóïêè â êðóïíûõ ìàãàçèíàõ èç ñòðàõà, ÷òî ó íåãî ñíîâà îòêðîåòñÿ ðâîòà. Ó ñåáÿ íà ðàáîòå
îí ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû ïîáëèçîñòè âñåãäà íàõîäèëñÿ òóàëåò äëÿ òàêîãî ñëó÷àÿ.

Îòñþäà âèäíî, ÷òî ïàíè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ êàê â ñî÷åòàíèè ñ àãî-
ðàôîáèåé, òàê è áåç íåå. Ó Ëåî (ïðèìåð 3) ðàçâèâàåòñÿ ïàíè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî ñ àãîðàôî-
áèåé ïåðåä ñîáðàíèÿìè, ïîçæå ïåðåä âñåé øêîëîé è, â êîíöå êîíöîâ, ïåðåä îñòàëüíûìè ñî-
öèàëüíûìè ñèòóàöèÿìè; ó Ðåíñêå (ïðèìåð 7) — ïåðåä ìàãàçèíàìè è óëèöåé; òîãäà êàê ó
Ýñòåð (ïðèìåð 4), íåñìîòðÿ íà ñèëüíåéøèå ïðèñòóïû ïàíèêè, àãîðàôîáèÿ íå ðàçâèâàåòñÿ.
Êîãäà ïàíèêà ñîïðîâîæäàåòñÿ àãîðàôîáèåé, ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ìåíåå äååñïîñîáíûì â ñî-
öèàëüíîì ïëàíå è ïðèáåãàåò ê âñåâîçìîæíîé ïîñòîðîííåé ïîìîùè, ê ïðèìåðó, ïðîñÿ êîãî-
íèáóäü îòïðàâèòüñÿ â ìàãàçèí èëè ïîéòè âìåñòå ñ íèì ê âðà÷ó. Îáû÷íî ãëàâíàÿ íàãðóçêà
ïðè ýòîì ëîæèòñÿ íà ïàðòíåðà ýòîãî áîëüíîãî.
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8.4.2. Ñïåöèôè÷åñêàÿ ôîáèÿ
Ïðè íàëè÷èè ñïåöèôè÷åñêîé ôîáèè ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ñòðàõ ïåðåä êîíêðåòíûìè ñè-

òóàöèÿìè, îïðåäåëåííûìè æèâîòíûìè èëè îñîáûìè ïðåäìåòàìè. Íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå-
÷àþòñÿ ñëåäóþùèå âèäû ôîáèé:

— ñòðàõ ïåðåä ðàçëè÷íûìè áåçîáèäíûìè æèâîòíûìè âðîäå ïàóêîâ, ìûøåé èëè íàñå-
êîìûõ;

— áîÿçíü âûñîòû;
— áîÿçíü îêàçàòüñÿ âíóòðè ìàëåíüêîãî ïîìåùåíèÿ (íàïðèìåð, òóàëåòà, ëèôòà è ò.ä.);
— ñòðàõ ïåðåä ÿâëåíèÿìè ïðèðîäû íàïîäîáèå ãðîçû èëè áóðè;
— ñòðàõ ïåðåä ìåäèöèíñêèìè ñèòóàöèÿìè (âèçèò ê ñòîìàòîëîãó è ò.ï.);
— áîÿçíü êðîâè, ïðè êîòîðîé ÷åëîâåê áîèòñÿ óâèäåòü êðîâü;
— áîÿçíü ãëîòàíèÿ, ïðè êîòîðîé ïàöèåíò áîèòñÿ ïðîãëîòèòü îïðåäåëåííóþ ïèùó.
Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ôîáèÿ âîçíèêàåò ïîñëå êàêîãî-íèáóäü óñòðàøàþùåãî ïåðåæèâàíèÿ

(â äåòñêîì ëèáî âçðîñëîì âîçðàñòå) ñ ó÷àñòèåì ñîîòâåòñòâóþùåãî æèâîòíîãî èëè ñèòóàöèè
(ïîñëå ïîïàäàíèÿ ìîëíèè â äîì ïî ñîñåäñòâó, óêóñà ñîáàêè, çàñòðåâàíèÿ â ëèôòå è ò.ï.). Îä-
íàêî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ òàêîé ïîâîä îòñóòñòâóåò, è ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ïîñëå ïîäîá-
íûõ ñîáûòèé íèêàêîé ôîáèè íå ðàçâèâàåòñÿ. Ñïåöèôè÷åñêèå ôîáèè çà÷àñòóþ ïîÿâëÿþòñÿ
åùå â äåòñòâå. Èíîãäà ñèìïòîìû èñ÷åçàþò è âîçâðàùàþòñÿ óæå â çðåëîì âîçðàñòå. Ôîáèÿ
ãëîòàíèÿ ìîæåò âîçíèêíóòü íà ëþáîì ýòàïå æèçíè, îñîáåííî â òîì ñëó÷àå, åñëè ïàöèåíò äåé-
ñòâèòåëüíî ÷åì-íèáóäü ñèëüíî ïîäàâèëñÿ èëè çàõëåáíóëñÿ è áîÿëñÿ çàäîõíóòüñÿ. Êàê ïðà-
âèëî, ñïåöèôè÷åñêèå ôîáèè îñòàþòñÿ íà âñþ æèçíü, åñëè òîëüêî ÷åëîâåê íå ñòàíåò àêòèâíî
âñòóïàòü â êîíôðîíòàöèþ ñ îáúåêòîì èëè ñèòóàöèåé, âûçûâàþùèìè ó íåãî ñòðàõ.

Ïðèìåð 9. Òåññà áîèòñÿ ãðîçû. Êîãäà äåíü âûäàåòñÿ íåìíîãî äóøíûì, îíà ñ óòðà ÷óâñòâóåò ñåáÿ
íåñïîêîéíî è ïðèñòàëüíî ñëåäèò çà äåòüìè. Êàê òîëüêî íåáî çàâîëàêèâàþò òó÷è, îíà çàçûâàåò
äåòåé â äîì, çàêðûâàåò âñå äâåðè è îêíà, òèõî ñèäèò ó ñåáÿ â êîìíàòå è çâîíèò ìóæó, óãîâàðè-
âàÿ åãî âåðíóòüñÿ äîìîé. Ñ ïåðâûì æå óäàðîì ãðîìà Òåññà âïàäàåò â ïîëíåéøóþ ïàíèêó. Ëåòîì
îíà ïðàêòè÷åñêè íå âûõîäèò èç äîìó, îïàñàÿñü, ÷òî â ëþáóþ ìèíóòó ìîæåò íà÷àòüñÿ íåíàñòüå.
Åå ìóæó íðàâèòñÿ æèòü â ïàëàòêå è ïëàâàòü ïîä ïàðóñîì, íî Òåññà íèêîãäà íå ïðèíèìàåò ó÷à-
ñòèÿ â åãî ðàçâëå÷åíèÿõ è íå íà øóòêó ïóãàåòñÿ, åñëè îí áåðåò ñ ñîáîé òóäà äåòåé.

Ïðèìåð 10. Îäíàæäû, ðàáîòàÿ ìåäñåñòðîé-ïðàêòèêàíòêîé, Ìàðèîí ñòàëà ñâèäåòåëüíèöåé
òîãî, êàê ÷åëîâåê ÷óòü íå çàäîõíóëñÿ íàñìåðòü, ïîäàâèâøèñü ñâîåé èñêóññòâåííîé ÷åëþ-
ñòüþ. Åé â ïîñëåäíèé ìîìåíò óäàëîñü ïîçâàòü êîãî-òî íà ïîìîùü, îäíàêî ïàöèåíò ê òîìó
âðåìåíè óæå óñïåë ïîñèíåòü. Íåñêîëüêèìè ãîäàìè ïîçæå îíà ñàìà ïîäàâèëàñü êóñêîì
ïå÷åíüÿ, è ñ òåõ ïîð åå ïðåñëåäóåò âñå âîçðàñòàþùèé ñòðàõ ïåðåä ïðèíÿòèåì ïèùè. Çà
êîðîòêîå âðåìÿ Ìàðèîí ïî÷òè ïîëíîñòüþ îòêàçûâàåòñÿ îò åäû è áûñòðî õóäååò. Òâåðäàÿ
ïèùà âûçûâàåò ó íåå áîëüøå íåäîâåðèÿ, ÷åì æèäêàÿ, íî äàæå åå Ìàðèîí îñìåëèâàåòñÿ åñòü
î÷åíü îñòîðîæíî, ìåäëåííûìè ãëîòêàìè. Â êîíöå êîíöîâ âåñü åå ðàöèîí ñâîäèòñÿ ê ìåëêî
ïåðåìîëîòûì äåòñêèì êàøàì, ôðóêòîâîìó êðåìó è éîãóðòó. Îíà êðàéíå ñòûäèòñÿ ñâîåé
ôîáèè è íå ñìååò ñàäèòüñÿ çà ñòîë ñ êåì-íèáóäü èç ñîñåäåé, èç-çà ÷åãî åå ñîöèàëüíàÿ æèçíü
ïðåòåðïåâàåò ñåðüåçíûå îãðàíè÷åíèÿ.

Èíîãäà ñïåöèôè÷åñêàÿ ôîáèÿ ðàçâèâàåòñÿ âñëåäñòâèå âîñïèòàíèÿ è ìîæåò â áîëüøåé
ëèáî ìåíüøåé ñòåïåíè ïåðåäàâàòüñÿ îò ðîäèòåëåé.
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Кінець безкоштовного уривку. Щоби читати далі,
придбайте, будь ласка, повну версію книги. 
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