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    Для Меттью.


    


    Якщо чорнило— це моє, то твоє— це папір. Обожнюю всі наші пригоди.

  


  
    


    Вступ


    


    Я сиджу всвоєму кабінеті навпроти молодої жінки. Вона спо­кійна, її руки несхрещені, аплавно рухаються втакт розмові. Разюча зміна, порівняно знашим першим заняттям, коли вона була дуже напружена йсхвильована. При цьому внас було не більше десятка зустрічей. Вона дивиться мені вочі та зусмішкою каже: «Знаєте що? Ярозумію, що буде важко, але впевнена, що все зможу».


    На мої очі навертаються сльози, іяковтаю клубок угорлі. Кожен м’яз мого обличчя розпливається вусмішці. Вона відчула, що щось змінилось. Як ія. Коли вона вперше прийшла сюди, то боялась усього навколо. Через тотальну невпевненість вона тремтіла від кожного виклику, який кидало їй життя. Їй непотрібні були роки терапії, щоб копирсатись уперипетіях дитинства. Уцьому разі вмене була роль вихователя, наставника. Япояснила їй, що втаких ситуаціях кажуть вчені та що допомагає іншим людям. Коли вона опанувала ці концепції, почалися метаморфози. Вона відчула, що надія є,повірила увласні сили. Вона навчилася по-новому давати раду складним ситуаціям. Іщоразу її впевненість усобі зростала.


    Коли ми ще раз проговорили все, що їй треба пам’ятати на наступний тиждень, вона кивнула, подивилась на мене іспитала: «Чому мені раніше ніхто цього неказав?»


    Я неможу викинути ці слова зголови. Вона неперша йне остання, хто мені це сказав. Ячую це знову йзнову. До мене на прийом постійно приходять люди, переконані, що їхні емоційні страждання— наслідок розладів уїхньому мозку та особистості. Вони невірять, що здатні щось із цим вдіяти. Іхоч декому дійсно потрібна тривала глибинна терапія, всеж багатьом достатньо просто пояснити, як працює їхній розум ітіло. Пояснити, як щодня керувати своїм психологічним станом.


    Я завжди знала, що річ невмені, асаме взнаннях, якимиязними ділилась. Ілюди немусять платити, щоб прийти подивитись на мене та дізнатись, як влаштована їхня свідомість. Навколо безліч інформації. Втім, треба знати, що саме шукати вцьому морі.


    Я почала набридати своєму бідолашному чоловіку, постійно кажучи, що треба щось міняти. «Гаразд, уперед,— сказав він.— Виклади кілька відео на YouTube абощо».


    Так ми йзробили. Почали разом публікувати відео, вяких розповідали про психологічне здоров’я людини. Виявилося, що не лише мені хотілось про це говорити. Не встигла яозирнутись, як уже щодня записувала відео для мільйонів своїх підписників усоц­мережах. Але платформи, на яких ямогла звернутись до людей, надають перевагу коротким відеороликам. Умене величезна колекція відео тривалістю небільш як 60секунд.


    Так, мені вдалося привернути увагу, поділитися своїми ідеями та змусити людей замислитись про власне психо­логічне здоров’я, але яхочу зробити наступний крок. Коли записуєш коротеньке відео, доводиться багато чого лишати за кадром. Яупускаю безліч деталей. Ось учому річ. Удеталях. Утонкощах, які яможу пояснити на сеансі та покроково навчити ними ко­ристуватися.


    Інструменти, про які йдеться вцій книжці, переважно мають нетерапевтичну природу. Це життєві навички. Засоби, здатні допомогти кожному подолати важкі часи на шляху до процвітання.


    У цій книжці яговоритиму про те, чого навчилась як психолог, та зберу докупи найцінніші знання йпрактики, зякими язустрічалась. Знання, що змінили моє життя та життя людей, зякими япрацювала. Ви навчитесь правильно трактувати свої емоції та давати їм раду.


    Коли людина хоч трішки розуміє, як влаштована її свідомість, ізнає, що робити земоціями, вона стає витривалішою та починає рости.


    Після першого сеансу психотерапії люди часто просять дати їм практичну пораду, зякою вони підуть додому йпочнуть боротися зі своїми проблемами. Тож уцій книжці ми говоритимемо непро ваше дитинство йне про те, через що ви опинились ускрутному становищі. На цю тему вистачає інших чудових робіт. Перш ніж очікувати, що людина почне заліковувати старі травми, треба озброїти її інструментами, які допоможуть безпечно долати емоційні катаклізми. Дуже важливо знати, яким чином ви можете впливати на свої почуття та підтримувати здоровий психологічний стан.


    Ось про що ця книжка.


    Це нетерапія. Як ікнижка про підтримку власного фізичного здоров’я— немедицина. Це набір інструментів, кожен зяких годиться для того чи іншого виду роботи. Неможливо навчитися користуватись ними всіма одночасно, тож неслід інамагатись. Оберіть розділ, що стосується саме тих проблем, зякими ви зіткнулись, іспробуйте застосувати на практиці те, про що вньому йдеться. Потрібен час, щоб навчитись ефективно використовувати кожен метод, тож нездавайтесь, необлишайте спроби. Одним-єдиним інструментом дім незбудуєш. Кожне завдання вимагає особливого підходу. І,хай якими би вправними ви були, деякі перепони просто набагато складніші за інші.


    


    Як на мене, робота над психологічним здоров’ям невідрізняється від роботи над фізичним. Якщо перемістити здоров’я на цифрову шкалу знулем посередині (непогано, але йне добре), від’ємні числа сигналізуватимуть про проблему, адодатні— свідчитимуть, що все гаразд. Востанні кілька десятиліть стало прийнятним інавіть модним зміцнювати фізичне здоров’я за допомогою харчування та вправ. Але лише нещодавно стало прийнятним відкрито працювати над своїм психологічним здо­ров’ям. Тож нетреба чекати, коли ви почнете страждати, щоб розгорнути цю книжку, адже цілком нормально заздалегідь робити себе сильнішими. Навіть якщо зараз із вами все гаразд. Коли ви правильно харчуєтесь ірегулярно займаєтеся спортом, то розумієте, що втакий спосіб ваше тіло краще боротиметься зінфекціями та швидше загоюватиме травми. Те саме стосується іпсихологічного здоров’я. Що більше ми працюємо над собою тоді, коли нам добре, то легше приймаємо життєві виклики, коли вони перед нами постають.


    Якщо ви знайдете на цих сторінках корисні інструменти іпочнете вміло користуватися ними ускладні періоди, незупиняйтесь, навіть коли все почне налагоджуватись. Навіть коли ви добре почуваєтесь ідумаєте, що ці методи вам непотрібні, вони лишаються поживними елементами для вашої свідомості. Це ніби платити іпотеку замість ренти. Ви інвестуєте всвоє майбутнє здоров’я.


    Речі, про які йтиметься вцій книжці, мають солідну дослідницьку доказову базу. Але мене цікавить нелише це. Язнаю, що вони вам допоможуть, бо неодноразово бачила, як вони діють на людей. Надія є. Маючи підказки та певний рівень самосвідомості, проблеми можна перетворити на силу.


    Коли ви починаєте ділитися ідеями всоцмережах чи писати книжки зпорадами, більшість людей вважають, що увас усе ідеально. Ябезліч разів бачила, як автори таких книжок підкріплюють це враження. Вони вважають, що мають виглядати так, ніби удари життя нелишають на них синців ішрамів. Вони переконують, що вїхніх роботах євідповіді абсолютно на всі питання. Дозвольте трішки розвіяти цей міф.


    Я психолог. Це означає, що япрочитала багато фахових досліджень інавчилася застосовувати їх, аби допомагати іншим змінювати життя на краще. Але яще йлюдина. Навіть якщо ви чогось навчились, це неозначає, що світ буде до вас поблажливим. Інструменти, про які ярозповідаю, допомагають триматись курсу, ухилятись від ударів ізводитись на ноги, коли ви падаєте. Вони негарантують, що ви ніколи незагубитесь на своєму шляху. Вони просто підказують, що ви збились зі стежки, та спрямовують вас назад управильне русло. Ця книжка неключ до позбавле­н­ня будь-яких проблем ужитті. Але це чудовий набір практик, що допомагають мені та багатьом іншим людям знаходити вихід зі складних ситуацій.


    


    Подорож триває…


    


    Я негуру, який має відповіді на всі питання Всесвіту. Ця книжка— щось середнє між щоденником та інструкцією. Певною мірою, язавжди шукала способів скласти всі частини пазлу нашого існування докупи. Тож ярозповідаю, на що зуміла перетворити години читання, написання та спілкування злюдьми на своїх сеансах. Япрагну зрозуміти, що означає бути людиною іщо допомагає нам, поки ми тут. Моя подорож триває. Япродовжую вчитись, мене досі вражають люди, яких язустрічаю. Вчені постійно ставлять нові питання йзнаходять нові відповіді. Тож япропоную вам добірку найважливіших речей, які янаразі засвоїла. Речей, що допомагають мені та людям, зякими язаймаюсь.


    Отже, ця книжка негарантує, що ви проведете решту життя зусмішкою на обличчі. Вона підкаже, якими інструментами скористатись, щоб, коли ви таки всміхатиметесь, це означало, що ви дійсно щось відчуваєте. Вона розповість, як ніколи неприпиняти аналізувати свій досвід, шукати власний шлях, заводити правильні звички та розвивати самосвідомість.


    Інструменти гарно виглядають уящику. Але допоможуть вони лише тоді, коли ви їх звідти дістанете йнавчитеся ними користуватись. Потрібна регулярна практика. Якщо зараз ви невлучили молотком по цвяху, спробуйте ще. Яйсама постійно так роблю. Япишу лише про ті методи та навички, які виявилися корисними ідля мене, ідля людей, зякими япрацюю. Як для вас, так ідля мене ця книжка— ресурс. Язавжди звертатимусь до неї, коли відчуватиму таку потребу. Меніб хотілось, щоб іви так робили. Щоб ця робота стала для вас набором корисних інструментів.

  


  
    


    Частина 1. Про темні місця


    

  


  
    


    Розділ 1. Як пояснити свій поганий настрій


    


    У всіх бувають кепські дні.


    Геть увсіх.


    Але ми відрізняємось за тим, наскільки ці дні регулярні йнаскільки поганий унас буває настрій.


    За роки роботи психологом яусвідомила, наскільки часто люди страждають від пригніченого настрою інікому про це некажуть. Їхні рідні та друзі про це йне здогадуються. Люди приховують це, відмахуються від своїх почуттів, прагнучи виправдати очікування оточуючих. Іноді вони приходять на терапію після багатьох років такої боротьби.


    Вони думають, що чогось нерозуміють. Вони порівнюють себе зтими, укого, як здається, завжди все гаразд. Зтими, хто постійно всміхається та випромінює енергію.


    Вони переконані, що ті люди просто такими народилися, ащастя— це така характерна риса особистості. Вона увас або є,або її немає.


    Коли ми вважаємо, що поганий настрій— це збій уроботі мозку, то невіримо, що можемо на це вплинути, іпочинаємо все приховувати. Ми живемо день за днем, виконуємо необхідні функції, посміхаємось правильним людям, але при цьому постійно почуваємося порожніми, ніби щось тягне нас на дно. Ми ненасолоджуємось життям так, як, нібито, повинні.


    Зверніть увагу на температуру свого тіла. Можливо, вам абсолютно комфортно. Можливо, спекотно чи холодно. Звісно, це може бути пов’язано зінфекцією чи хворобою. Але також це може бути наслідком впливу навколишніх чинників. Може, ви забули куртку, яка малаб захищати вас від холоду. Може, небо сховалось за хмарами йпішов дощ. Можливо, ви голодні чи хочете пити. Коли ви наздоганяєте автобус, то, мабуть, помічаєте, що вам стає спекотно. Температуру нашого тіла визначає середовище. Як внутрішнє, так ізовнішнє. Іми здатні на неї впливати. Це стосується інастрою. Його визначають різні чинники внутрішнього та зовнішнього світу. Іякщо ми усвідомлюємо, що саме на нас впливає, то можемо посприяти бажаним змінам. Іноді треба просто побігти за тим автобусом. Іноді річ учомусь геть іншому.


    Науковці йтерапевти переконані: люди мають більше влади над власними емоціями, ніж вважають.


    Отже, треба працювати над власним добробутом ібрати емоційне здоров’я всвої руки. Наш настрій неконстанта. Він невизначає наше єство. Це просто відчуття.


    Це неозначає, що можна повністю викорінити поганий настрій чи депресію. Ужитті завжди будуть труднощі, біль та втрати. Вони завжди відбиватимуться на психологічному та фізичному здоров’ї. Але ми можемо зібрати набір інструментів, які нам допоможуть. Іщо частіше ми тренуватимемось ці інструменти використовувати, то вправнішими ставатимемо. Тож, коли життя підкидатиме нам проблеми, що нищитимуть наш настрій, унас буде чим відповісти.


    Концепції та вміння, про які яговорю, згодяться кожному. За даними досліджень, вони допомагають долати навіть депресію. При цьому, це непрепарат, на який потрібен рецепт. Це просто життєві навички. Інструменти, які можна застосовувати впродовж усього життя, залежно від вашого стану. Втім, людям, що страждають на тяжкі психологічні розлади, краще цього вчитись під наглядом фахівця.


    


    Як виникають почуття


    


    Сон— це блаженство. Але ось увухах уже лунає огидний сигнал будильника. Він надто голосний, та йцю мелодію яненавиджу. Він завдає удару, до якого яне готова. Янатискаю кнопку «дрімати» йзнову лягаю. Голова болить, яроздратована. Знову тисну «дрімати». Якщо ми зараз невстанемо, діти спізняться до школи. Амені ще треба підготуватися до зустрічі. Язаплющую очі йніби бачу перед собою перелік справ, що лежить на столі вкабінеті. Страх. Роздратування. Виснаження. Янічого нехочу сьогодні робити.


    Це поганий настрій? Усе це йде змого мозку? Чому япрокинулась утакому стані? Нумо поміркуємо. Вчора ядопізна працювала. Коли таки доповзла до ліжка, то була вже надто втомлена, щоб сходити вниз івзяти склянку води. Потім, посеред ночі, двічі прокидалася дитина. Яне виспалась, до тогож маю невеличке зневоднення. Гучний сигнал розбудив мене, коли ябула уфазі глибокого сну, спровокувавши викид порції гормонів стресу. Серце закалатало, це було неприємно.


    Кожен із цих сигналів надсилає вмій мозок інформацію. Щось негаразд. Отже, мозок починає шукати причини. Ізнаходить. Таким чином, фізичний дискомфорт увигляді недосипу та зневоднення трансформувався впоганий настрій.


    Звісно, справа може бути нелише взневодненні, але, коли ми говоримо про настрій, варто пам’ятати, що невсі біди криються вголові. Адже існують ітакі чинники, як стан організму, особисті стосунки, ваше минуле йтеперішнє, рівень та спосіб життя. Важливо все, що ви робите йчого неробите. Важливе харчування, ваші думки, дії, спогади. Настрій— це компетенція нелише мозку.


    Ваш мозок безперервно працює, щоб завжди розуміти, що відбувається. Але кількість джерел інформації унього обме­жена. Він отримує її звашого тіла (серцебиття, дихання, тиск, гормони). Він отримує її від органів чуття (зір, слух, дотик, смак ізапах). Він отримує її зваших вчинків ідумок. Потім він складає шматочки головоломки докупи, пригадує, коли ви раніше так почувалися, івирішує, що звами відбувається. Іноді цей висновок виявляється увигляді емоції чи настрою. Своєю чергою, наша реакція на цю емоцію передає зворотний сигнал тілу та свідомості, котрі вирішують, що робити далі. Тож, коли йдеться про зміну настрою, все залежить від багатьох складників.


    


    Двосторонній рух


    


    Багато книжок із саморозвитку кажуть, що потрібно правильно налаштувати свій світогляд. «Ваші думки визначають ваші почуття». Але вони упускають важливий нюанс. Цей зв’язок працює вдвох напрямках. Ваші почуття також формують думки вголові. Вони роблять вас вразливими перед думками негативного та самокритичного характеру. Навіть якщо ми розуміємо, що наші думки нам шкодять, надзвичайно складно мислити інакше, коли ми пригнічені. Ще важче дотримуватись правила «позитивного мислення», про яке постійно говорять усоцмережах. Наявність негативних думок неозначає, що вони з’явилися першими йзіпсували вам настрій. Тож зміна мислення неможе бути єдиною відповіддю на все.


    Думки нескладають повну картину. Все, що ми робимо йне робимо, теж впливає на настрій. Коли ви засмучені, єдине ваше бажання— сховатись. Вам нехочеться робити того, що ви зазвичай любите, тож ви цього йне робите. Але, коли ви відмовляєтесь від цих речей надовго, вам стає ще гірше. Цю петлю може створювати йнаш фізичний стан. Скажімо, увас кілька тижнів не було часу займатися спортом. Ви втомлені йпригнічені, тож тренування— останнє, чого вам хочеться. Ащо довше ви уникаєте тренувань, то більш млявими стаєте. Коли вам бракує енергії, малоймовірно, що ви будете займатись, інастрій псується. Отже, через поганий настрій, ви робите те, від чого він стає ще гіршим.
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    Рисунок 1: Низхідна спіраль поганого настрою. Як кілька днів кепського настрою можуть перерости вдепресію. Розірвати це коло легше, якщо вчасно виявити процес івжити заходів.


    


    Ми легко втрапляємо вцю пастку, бо різні аспекти нашого існування впливають один на одного. Однак із цього глухого кута євихід.


    Усі ці чинники формують наше світосприйняття. Але думки, фізичні відчуття, емоції та дії неіснують окремо. Ми відчуваємо їх комплексно. Це ніби кілька сплетених докупи прутиків. Складно розібрати, де який. Саме тому треба вчитись розділяти їх. Якщо ви це вмієте, то зможете визначити, що саме треба змінити. На наступному рисунку запропонована проста інструкція, що допоможе вам із цим.


    Розібравши мозаїку на фрагменти, ви побачите нелише що вас гальмує, айщо вам допоможе.


    Більшість людей приходять на сеанси, знаючи, що хочуть почуватись інакше. Їх мучать неприємні (іноді болісні) емоції, від яких вони втомилися. Їм бракує позитивних відчуттів (радості, захвату). Неможливо натиснути кнопку ймиттєво отримати заряд таких емоцій на день.


    Алеж ми знаємо, що почуття безпосередньо пов’язані зі станом нашого тіла, думками та вчинками. Іна ці елементи нашого існування ми здатні вплинути. Ми можемо використати безперервний зв’язок між мозком, тілом ідовкіллям.
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    Рисунок 2: Якщо ядовго триматимусь за негативні думки, дуже ймовірно, що умене зіпсується настрій. Ачерез кепський настрій умене з’явиться ще більше негативних думок. Ось якми застрягаємо впетлі поганого настрою. Однак це також підказує вихід.


    


    З чого почати


    


    Дуже важливо усвідомити кожен аспект нашого існування. Власне, треба просто їх помітити. Усвідомлення починається зпереосмислення. Потрібно подумки знову прожити свій день та обрати моменти, які слід детально розглянути. За умови регулярної практики ви навчитесь миттєво їх помічати. Ось де з’являється нагода щось змінити.


    Під час сеансів япрошу засмучених людей спробувати визначити, вякій саме частині тіла локалізується цей кепський настрій. Нерідко вони кажуть, що просто втомлені, мляві, немають апетиту. Іноді помічають, що, коли вони пригнічені, вних виникають думки на зразок: «Мені нічого нехочеться робити. Ятакий ледачий. Умене ніколи нічого невийде. Невдаха». Інколи їм хочеться замкнутись на роботі втуалеті йгортати сторінки соцмереж.


    Коли встановите, що відбувається увашому тілі та мозку, можна буде розширити горизонт усвідомлення на своє оточення та стосунки. Треба визначити, як вони впливають на ваш стан іповедінку. Не поспішайте, зважайте на деталі. Що ядумаю, коли так почуваюсь? Як ці почуття впливають на моє тіло? Що яробив за кілька днів чи годин до того, як з’явилося це почуття? Це емоції чи просто фізичний дискомфорт? Таких питань дуже багато. Іноді відповіді на них очевидні. Іноді здається, що дуже складні. Це нормально. Продовжуйте аналізувати та все записувати. Так ви згодом зрозумієте, від чого вам стає гірше, авід чого— краще.


    


    Набір інструментів: Пригадайте, що могло стати причиною вашого поганого настрою


    Користуючись рисунком 2,тренуйтесь виокремлювати різні аспекти свого світосприйняття, як позитивні, так інегативні. Наприкінці книжки ви побачите відповідну форму, яку зможете самостійно заповнити. Знайдіть 10хвилин вільного часу йвиділіть фрагмент свого дня, який варто проаналізувати. Деякі секції буде складніше заповнити, ніж інші.


    Ця вправа навчить вас швидко помічати зв’язок між різними площинами вашого світосприйняття.


    


    Спробуйте це: Заповнюючи форму, можете скористатися підказками. Абож спробуйте за допомогою них вести щоденник.


    


    • Що відбувалося перед тим моментом, який ви аналізуєте?


    • Що відбувалося безпосередньо перед тим, як ви помітили нове почуття?


    • Що ви тоді подумали?


    • На чому ви тоді зосередились?


    • Які емоції ви переживали?


    • У якій саме частині тіла ви їх відчували?


    • Які інші фізичні відчуття ви помітили?


    • Які бажання увас виникли?


    • Чи ви піддались їм?


    • Якщо ні, що ви зробили натомість?


    • Як ваші дії вплинули на емоції?


    • Як ваші дії вплинули на думки та ставлення до ситуації?


    


    Підсумок розділу


    


    • Перепади настрою— це нормально. Ніхто небуває завжди щасливий. Але йкоритись поганому настрою неслід. На нього можна вплинути.


    • Поганий настрій частіше свідчить про певні незадоволені потреби, ане про збій уроботі мозку.


    • Кожну мить нашого життя можна розділити на кілька аспектів, що формують світосприйняття.


    • Усі ці аспекти впливають один на одного. Людина може потрапити внизхідну спіраль поганого настрою інавіть дійти до депресії.


    • Наші емоції формуються різними чинниками, на які ми можемо вплинути.


    • Ми неможемо за бажанням вмикати ті чи інші емоції, але можемо змінити свої почуття за допомогою того, що здатні контролювати.


    • Схема на рисунку 2навчить вас розуміти, що впливає на настрій.

  


  
    


    Розділ 2. Емоційні пастки, яких треба стерегтись


    


    


    Проблема миттєвого полегшення


    


    Поганий настрій змушує нас робити речі, від яких він стає ще гіршим. Коли ми відчуваємо, що він може зіпсуватись, нам хочеться повернутись утой стан, вякому нам було легше. Наш досвідчений мозок уже знає, що допомагає найшвидше. Тож ми хочемо робити те, від чого якомога швидше стане краще. Ми відволікаємо самих себе, відштовхуємо почуття. Хтось шукає порятунку валкоголі, наркотиках чи їжі. Хтось— утелебаченні та соцмережах. Усі ці речі такі привабливі, бо швидко діють. Вони миттєво притуплюють те, від чого ми страждаємо. Але триває це лише доки ми невимкнемо телевізор, закриємо мобільний додаток або протверезіємо. Атоді почуття повертаються. Ізкожним разом повертаються сильнішими.
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    Рисунок 3: Зловісний цикл миттєвого полегшення.


    


    Щоб знайти спосіб побороти поганий настрій, треба проаналізувати, як ми реагуємо на свої почуття. Слід із розумінням ставитись до природної людської потреби відчути полегшення, та всеж чесно визнавати, які спроби виправити становище, вдовгостроковій перспективі, роблять нам ще гірше. Дуже часто речі, які зрештою підуть нам на користь, недіють миттєво.


    


    Спробуйте це: Скористайтесь цими запитаннями, щоб проаналізувати вашу стратегію боротьби зпоганим настроєм.


    • Що ви робите, коли увас кепський настрій?


    • Чи дають ці дії миттєве полегшення?


    • Як вони на вас впливають удовгостроковій перспективі?


    • Чого вони вам коштують? (Невгрошовому еквіваленті, азпогляду часу, зусиль, здоров’я та прогресу.)


    


    Моделі мислення, від яких стає ще гірше


    


    Як ми казали впопередньому розділі, зв’язок між думками та почуттями двосторонній. Думки впливають на наші почуття, апочуття формують певну модель мислення. Нижче описані кілька пасток свідомості, вякі ми часто потрапляємо впоганому настрої. Цілком імовірно, що ви зними знайомі, адже вони абсолютно природні. Певною мірою, ми всі зними стикаємось. Найчастіше такі режими мислення вмикаються вперіоди перепаду настрою та емоційних потрясінь. Уміння розуміти йпомічати їх— великий крок унапрямку їхньої нейтралізації.


    


    Читання думок


    


    Людям дуже важливо знати, що думають оточуючі. Ми живемо групами йзалежимо одне від одного, тож витрачаємо купу часу, намагаючись розібратись, що думають та відчувають інші люди. Утім, коли внас кепський настрій, ми нерідко припускаємо, що наші здогадки цілком влучні. «Коли подруга дивно на мене глянула, япереконалася, що вона мене терпіти неможе». Натомість іншого дня, коли ябуду вдоброму гуморі, то, найвірогідніше, спробую проаналізувати, що насправді відбувається. Можливо, навіть спитаю її.


    Імовірно, ви помічали, що впоганому настрої потребуєте більшого схвалення збоку інших людей. Якщож ви його неотримуєте, то автоматично вирішуєте, що вони негативно налаштовані щодо вас. Але це необов’язково правда. Можливо, ви просто надто критично до себе ставитесь.


    


    Надмірне узагальнення


    


    Коли ми вкепському настрої, достатньо однієї-єдиної дрібниці, щоб поставити хрест на всьому дні. Вранці ви розлили молоко. Аж тут починається. Ви нервуєтесь, почуваєтесь розгублено, адже нехочете спізнитись. Надмірне узагальнення— це коли ви спри­ймаєте один негаразд як своєрідну «чорну мітку». Мовляв, день буде невдалий. Усе йде шкереберть, як ізавжди. Ви благаєте Все­світ дати вам звести дух, адже сьогодні все проти вас.


    Коли таке трапляється, ми вже чекаємо, що все навколо піде неза планом, аце слизька доріжка до відчаю. Особливо часто схильність до надмірного узагальнення з’являється вдуеті зболем від розриву стосунків. Варто одним стосункам скінчитись, як ми вже думаємо, що більше ніколи ні зким небудемо щасливими. Це абсолютно природно, але якщо такі думки лишати без уваги, вони принесуть вам іще більше болю.


    


    Егоцентричне мислення


    


    Коли нам важко, світогляд звужується. Нам стає складно зважати на точку зору інших людей, зважати на їхні цінності. Через це псуються стосунки зоточенням, адже ми почуваємося відірваними від нього. Скажімо, ми беремо за правило: «Я завжди мушу все робити вчасно». Потім ми приміряємо це правило на інших та почуваємось ображеними, коли вони його недотримуються. Через це нам уривається терпець, ще більше псується настрій, астосунки стають напруженими. Коли ми намагаємось контролювати неконтрольоване, то неминуче спускаємось униз спіраллю поганого настрою.


    


    Емоційне мислення


    


    Думки— це нефакти. Як іпочуття. Емоції— це інформація. Але коли ця інформація дуже потужна, інтенсивна йгучна, ми починаємо сприймати її як об’єктивне відображення реальності. Яце відчуваю, тож, мабуть, так іє. Устані емоційного мислення ми бачимо усвоїх почуттях докази власних теорій. Навіть коли багато що свідчить про протилежне. Наприклад, після іспиту ви виходите заудиторії виснажені, засмучені йневпевнені усобі. Емоції підказують, що це однозначний доказ вашого провалу. Можливо, ви дуже добре склали іспит, але мозок черпає інформацію зваших почуттів, апочуваєтесь ви аж ніяк непереможцем. Настрій увас міг зіпсуватись івід виснаження, але саме відчуття підказують вам, як інтерпретувати ситуацію.


    


    Ментальний фільтр


    


    Коли ви ущось вірите, ваш мозок шукає навколо доказів, які підтвердять цю точку зору. Інформація, що ставить під сумнів наші переконання, сприймається як загроза. Непередбачуваність провокує відчуття небезпеки. Тож мозок ігнорує таку інформацію йтримається за знайому, навіть якщо вона спричиняє психологічний дискомфорт. Тож ускрутні часи, коли вам здається, що ви суцільне нещастя, ваша свідомість працює як сито. Вона непропускає інформацію, що доводить протилежне. Натомість вона зациклюється на речах, які свідчать, що ви таки невиправдали власних сподівань.


    Скажімо, ви публікуєте всоцмережах фото, на яке багато ваших підписників реагують позитивними коментарями. Але вони вас нецікавлять. Ви шукаєте негативні. Іякщо знаходите, то потім цілісінький день можете ображатись ісумніватись усобі.


    З еволюційної точки зору, цей механізм має сенс. Почуваючись вразливою, людина шукає ознаки загрози. Але якщо ви хочете вийти зтемряви на світло, ментальних фільтрів слід стерегтись.


    


    «Треба» і«слід»


    


    Остерігайтесь цих «треба» і«слід»! Яговорю непро нормальне здорове почуття обов’язку перед суспільством. Ямаю на увазі безжальні лещата, що стискають нас івідправляють униз спіраллю нещастя. Ямаю бути таким. Мені слід булоб почуватисятак.


    Здебільшого це пов’язано зперфекціонізмом. Скажімо, якщо вам здається, що ви немаєте права помилятись, ви прирікаєте себе на емоційні американські гірки. Насправдіж можна одночасно іпрагнути успіху, іприймати свої невдачі. Встановлюючи собі нереальні очікування, ми потрапляємо вїхню пастку.


    Тож уникайте «треба» й«слід». Коли вам кепсько, вимагати від себе максимуму ненайкращий план.


    


    Усе або нічого


    


    Явище також відоме як чорно-біле мислення. Це ще одна пастка, яка може зіпсувати настрій, якщо непильнувати. Виявляється вона втому, що людина починає впадати вкрайнощі. Яабо молодець, або геть невдаха. Ямаю неідеальний вигляд, яогидна. Якщо яприпущусь помилки, треба все кидати. Таке поляризоване мислення нелишає місця для сірих зон, часто ближчих дореальності. Цей підхід лише ускладнює становище, адже робить нас вразливими перед сильними емоційними реакціями. Якщо для вас провал на одному іспиті означає, що ви невдаха, то емоційні наслідки будуть дуже тяжкими.


    Коли улюдини поганий настрій, вона схильна мислити саме втакий спосіб. Але пам’ятайте: це неозначає, що ваш мозок неправильно сприймає дійсність чи дає збій. Коли ми устресовому стані, чорно-біле мислення дає нам відчуття певності, передбачуваності світу. Втім, воно заважає міркувати логічно, аналізувати всі аспекти та доходити зважених висновків.

  


  
    


    Рисунок 4: Таблиця прикладів пасток мислення.
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    Що робити зпастками мислення
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