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ИЛЬЯ СУСЛОВ 
Лектор социального проекта «Я стала другой» 



СТРАХИ, ИХ ВИДЫ, ОСНОВНЫЕ 

ПОНЯТИЯ 

• Впечатлительность 

• Мнительность 

• Осторожность 

• Беспокойство  

• Страх 

• Тревога 

• Тревожность 

• Тревожные 
расстройства 



ВИДЫ СТРАХОВ 



ВИДЫ СОЦИАЛЬНЫХ СТРАХОВ 



ЖЕНСКИЕ СТРАХИ 
ВНЕШНОСТЬ И ЗДОРОВЬЕ 

1. УТРАТИТЬ КРАСОТУ, ФИГУРУ,  

2. УТРАТИТЬ МОЛОДОСТЬ 

3. РАСПОЛНЕТЬ 

4. СОСТАРИТЬСЯ 

5. ПОТЕРЯТЬ ЗДОРОВЬЕ  

ДЕТИ 

1. БЕРЕМЕННОСТИ И РОДОВ 

2. СТРАХ ВНЕПЛАНОВОЙ БЕРЕМЕННОСТИ  

3. СТРАХ ЗА ДЕТЕЙ, ЗА ИХ БУДУЩЕЕ 

СОЦИАЛЬНЫЕ 

1. ПЕРЕД ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ 

2. ПОТЕРЯТЬ РАБОТУ 

3. БЕДНОСТИ 

4. РЕАКЦИИ РОДИТЕЛЕЙ 

5. ОКАЗАТЬСЯ НЕЛЕПОЙ 

6. НЕ ПОНРАВИТЬСЯ 

7. ПЕРВОГО СВИДАНИЯ 

8. ГОЛОЙ, В ПОСТЕЛИ 

9. ПЕРВОГО СЕКСА 

10. НЕ ВЫЙТИ ЗАМУЖ 

11. ОСТАТЬСЯ ОДНОЙ 

ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНЫЕ 

1. НЕОПРЕДЕЛЕННОСТИ 

2. ВЫБОРА, «НЕПРАВИЛЬНОГО» РЕШЕНИЯ 

3. СМЕРТИ 

 



ФАКТОРЫ ПОВЫШЕННОЙ ТРЕВОЖНОСТИ 

• БИОЛОГИЧЕСКИЕ – 
ОРГАНИЧЕСКИЕ 
ПРИЧИНЫ (БОЛЕЗНИ, 
ДИСФУНКЦИИ) 

• ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ 
(СТРЕССЫ) 

• СОЦИАЛЬНЫЕ 
(НЕБЛАГОПОЛУЧИЕ, 
СРЕДОВОЕ 
ВЛИЯНИЕ) 

 



ИСТОЧНИКИ ВОЗНИКНОВЕНИЯ БАЗОВОЙ 

ТРЕВОЖНОСТИ И СТРАХОВ 

• Тревожность родителей, в первую очередь 
мамы. Травмы семьи и рода. Начиная с 
зачатия, вынашивания, продолжая ГВ и т.д.  

• Ранняя депривация с мамой, включая 
кормление по часам и некормление по 
ночам. Начиная с рождения при 
госпитализации ребенка или мамы, до 3-х 
лет. 

• Негативная атмосфера в семье (ссоры, 
алкоголизм и т.п.) 

• Сильные стрессы (смерть близких, развод, 
пожар, ДТП, переломы, поездка на кладбище, в 
кунст-камеру в СПб и т.п.) 

• Психотравмы (насилие, травля, без защиты 
и должной обработки) 

• Страшные фильмы (ужастики: Вий, Крюгер, 
Ом, Тень с О.Далем, расчлененка, ВОВ, порно) 

• Латентные инцесты (после 3-х лет: спанье 
вместе, мытье в ванной, нудизм) 

 

 

 



ВИДЫ ТРЕВОГИ, КОТОРЫЕ МЕШАЮТ 

ЖИТЬ 

1. неопределенность будущего 

2. ожидания возможных 
маловероятных негативных 
событий в будущем 

3. повышенная 
ответственность, 
перфекционизм, синдром 
отличника 

4. навязчивые мысли, 
ощущение опасности, мнимая 
угроза ухудшения условий 
жизни или потерь 

5. необъяснимая тревога и 
страхи: фобии, панические 
атаки, ОКР, тревожные 
расстройства 



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ И СОЦИАЛЬНЫЕ 

ПРИЧИНЫ ТРЕВОЖНОСТИ 

• Тревожность родителей и других значимых фигур с 

детства 

• Различные виды семейного неблагополучия 

• Авторитарный или игнорирующий стиль общения; 

запугивание 

• Негативное отношение (упреки, обесценивание, страх 

наказания) 

• Противоречивые требования со стороны разных 

авторитетов (ножницы) 

• Неадекватные требования со стороны авторитетов 

(чувство вины) 

• Внутриличностные конфликты между 

потребностями, желаниями и возможностями 

• Конфликтные отношения со сверстниками, коллегами 

• Влияние условий жизни (бедность, нужда) 

• Опыт неудач и происшествий, особенно 

повторяющийся 

 



СТРАХИ, ТРЕВОГИ, КОТОРЫЕ 

ОСТАНАВЛИВАЮТ НА ПУТИ К 

ПЕРЕМЕНАМ 

1. Страшно оставить детей, одних без своей 
опеки, хозяйство 

2. Страх некомпетентности (давно не 
работала, на повышение квалификации, 
на учебу – нет возможности, я не 
соответствую современным требованиям) 

3. У меня не получится, не справлюсь 

4. Я не так выгляжу, нет соответствующей 
одежды: времени, фигуре, фирме, 
должности.  

5. Меня не примут, будут смеяться, осуждать 

6. Боязнь отказа – сложно выдержать 
отвержение – одиночество (гадкий утенок) 

7. Тревога как примут коллеги, как удастся 
влиться в коллектив 



ЧТО НА САМОМ ДЕЛЕ СТОИТ ЗА 

ОЗВУЧЕННЫМИ СТРАХАМИ? 

1. страшно что-то менять, тяжело 

покидать насиженное гнездо, жалко 

оставлять результаты своего труда 

2. если сделанное разрушится – на 

восстановление не будет сил, умений 

3. страх обнаружения себя 

несамостоятельной (долго в декрете) 

4. страх негативной реакции 

(высмеивание, критика, наказания и др.) 

5. страх чужого мнения: что подумают, 

скажут, отреагируют 

6. страх оказаться замеченной, тяжело 

быть в центре внимания – придется 

потом соответствовать и поддерживать 



ПОЧЕМУ МЫ БОИМСЯ ВЫХОДИТЬ НА 

НОВУЮ РАБОТУ/НАЧИНАТЬ НОВОЕ 

ДЕЛО: 

• Низкая осознанность 

• Неуверенность в себе, 
не знание себя, своих 
потребностей и 
желаний 

• Недоверие себе, 
людям 

• Негативный опыт 
прошлого, свой, 
близких и других 
поколений, в том числе 
забытый  



МЕТОДЫ ИЗБАВЛЕНИЯ ОТ СТРАХОВ 

1. Когнитивный подход – критическое  
отношение к своему мышлению, отказ от 
негативных установок в пользу 
позитивных. 

2. Мы имеем право на ошибки! 

3. Наблюдение – прочувствуйте, как 
возникает тревога, в каких участках тела 
проявляется. Направьте в эти зоны 
дыхание, не пускайте в голову 
негативные мысли.  

 Наблюдение помогает принять страх, как 
частичку себя и снизить ощущение 
тревоги.  

 Примите происходящее, не 
заглядывайте в будущее. 

4. Упражнения на релаксацию: 
дыхательная гимнастика, мышечная 
релаксация, «активная агрессия» (бить 
подушку с озвучиванием своей злости) 

5. Аффирмации – позитивные 
утверждения, настраивающие на 
позитив (я справлюсь, я смогу, я 
сильная, опытная и т.п.)  



АЛГОРИТМ ИЗБАВЛЕНИЯ  

ОТ СТРАХОВ 

1. Взгляни страху в лицо. Изучи свой страх 

2. Начни с малого уровня, постепенно увеличивая нагрузку 

3. Уменьши потребление количество негативной информации из СМИ 

4. Поищи истории успеха других, как примеры для вдохновения 

5. Найди более опытного наставника, кто справился со своим страхом 

6. Делай больше нового, необычного для себя, экспериментируй 

7. Составь список страхов, чтобы избежать генерализации тревоги и 

повысить свою осознанность 

8. Попробуй преодолеть страх, как получится, попыток может много, а 
мы имеем право на ошибки 

9. Разработай план преодоления страхов 

 



10 СОВЕТОВ ДЕЙЛА КАРНЕГИ 
«КАК ПЕРЕСТАТЬ БЕСПОКОИТЬСЯ И НАЧАТЬ ЖИТЬ» 

1. «Железные двери» между прошлым  и будущим. Жить 
необходимо именно в настоящем, не сожалея о прошлом и не 
переживая по поводу будущего.  

2. «Магическая» формула». Задайте себе вопрос: «Что  самое 
худшее, что может произойти со мной?  

3. «Memento mori» – перевод с латыни «Помни о смерти». Чем 
больше беспокоится человек, тем меньше остаётся ему жить. 
Помните об этом и цените каждый день! 

4. Позитивное мышление – стремитесь к тому, чтобы в чувствах и 
мыслях преобладали именно позитивные ноты.  

5. Деятельность, активность – хотите избавиться от беспокойства 
– загрузите себя деятельностью.  

 



10 СОВЕТОВ ИЗ КНИГИ ДЕЙЛА КАРНЕГИ                 
«КАК ПЕРЕСТАТЬ БЕСПОКОИТЬСЯ И НАЧАТЬ ЖИТЬ» 

6. Замена привычки. Перестаньте расстраиваться из-за мелких 
неприятностей и пустяков – это и будет вашей новой привычкой.  

7. Закон больших чисел. Чаще задавайте себе вопрос: «Насколько 
велика вероятность того, что со мной вообще произойдёт 
беспокоящее меня событие?» Обычно она ничтожно мала. 

8. Смиряться с неизбежным. Если вы не можете повлиять на 
обстоятельства, скажите себе ««Значит, должно произойти именно 
так и никак иначе» и постарайтесь принять это. 

9. Установите «ограничитель» тревоги – определите  для себя какой 
степени беспокойства заслуживает то или иное событие. 

10. Интерес к окружающим – чтобы  нейтрализовать беспокойства, 
нужно забыть о себе и проявлять больше интереса к окружающим 
людям, к их мировоззрению и поступкам. 

 



ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ 

Задание 1. Выполняйте ежедневно УПРАЖНЕНИЕ НА РАССЛАБЛЕНИЕ 

Расслабить все мышцы лица, начиная с глаз, расслабить скулы, 
расслабить челюстной сустав, расслабить губы и кисти рук. Вдох и на 
выдохе расслаблять мышцы, вдох и на выдохе еще расслабиться. 

Задание 2. Посмотрите страху в глаза  

Визуализируйте то, как вы успешно выполняете пугающие вас действия, 
или получаете то, что считаете недоступным из-за наличия тревоги и 
страха. Эта техника  поможет вам почувствовать себя увереннее. 

Задание 3. Найдите единомышленников 

Если вам кажется, что ваш страх необычен, или если вы стесняетесь, 
чувствуете себя непонятым, вам сложно обсуждать его с кем-то, 
попробуйте пообщаться с человеком, находящимся в такой же ситуации 
(лично или даже в интернете). Это поможет вам раскрыться, обменяться 
опытом, узнать что-то полезное для себя. 

 

 



ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ 

Задание 4. Проработка страхов 

1. Выпишите на листе бумаги ваши самые сильные тревоги, выберите из них ТОП-5 страхов  детства и 

сегодняшнего времени. 

2. Проведите анализ, какие детские страхи реализовывались в Вашей жизни, жизни близких?  

3. Вспомните, кто их автор. Кто это говорил в вашей жизни? Вы до сих пор слушаетесь этих людей? 

4. Постарайтесь отказаться от тех страхов, которые не произошли или которые вы опровергли в своей 

жизни. 

5. Подробно опишите словами каждый из 5 ваших самых сильных сегодняшних страхов 

6. Аггравация / Утяжеление – самый важный шаг – представьте в своем воображении самый худший 

вариант, который может произойти в случае реализации какого-то из ваших страхов. Что произойдет, как вы 

будете себя чувствовать?  

Помните – страх вам дан для того, чтобы защитить вас от опасных ситуаций. Мнимых или реальных. Но только 

каждый должен пройти свою часть пути. Страх должен вас напугать, а вы уже должны рационально оценить 

ситуацию и определить степень угрозы, а главное – подготовиться к ней.  

7. Рациональная проработка – оцените вероятность реализации ваших страхов. Для этого отлично подойдет 

метод «больших чисел» Карнеги. Задайте себе вопрос – «Какова вероятность, что это случится со мной, 

моими близкими?» Соберите факты, оцените рационально степень опасности, которая вас постоянно 

беспокоит. 

Если вы оцениваете вероятность реализации вашего страха меньше, чем в 50% – это означает, что в 

статистическом смысле скорее всего то, чего вы так боитесь – с вами не произойдет! 

Главное в рациональной проработке страха – воспринимать его как важную информацию от вашего 

подсознания. Попытайтесь понять урок, который дает вам ваш страх и тогда вы сможете глубже понять себя и 

двигаться вперед!  


