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Поняття, наведені в цій книзі, носять виключно інформативний
характер і не є медичною або психологічною діяльністю і не
замінюють її. Ця книга призначена виключно для ознайомлення. Читач
бере на себе повну відповідальність за свій вибір, усвідомлюючи
ризики, пов'язані з будь-якою формою занять. Зміст є об'єктом
авторського права, всі права на використання або відтворення
зберігаються. Будь-яке порушення буде переслідуватися згідно з
чинним законодавством.
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Що
таке тривога і які її психологічні механізми функціонування? Цей
посібник має на меті ввести читача в подорож відкриттів на цю тему,
намагаючись передати наявні на сьогоднішній день наукові знання про
тривожність у простій, але не спрощеній формі. Таким чином, мета
полягає в тому, щоб запропонувати прагматичний і доступний
інструмент для пізнання і поглибленого вивчення, створюючи
передумови для побудови міцної теоретичної бази з цього
питання.




Для досягнення цієї мети ми почнемо, перш за все, з визначення
тривожності, що допоможе нам зрозуміти, як відрізнити природну і
фізіологічну тривожність від проблемної. Потім ми розглянемо
основні відомі розлади в психопатології, пов'язані з цією
проблемою.



Зокрема, мова піде про:




  
	панічний розлад;

  
	фобії;

  
	соціальна фобія;

  
	обсесивно-компульсивний розлад (ОКР);

  
	посттравматичний стресовий розлад (ПТСР);

  
	генералізований тривожний розлад (ГТР).





Як ми побачимо на наступних сторінках, коли тривога стає
патологічною, вона може стати пусковим механізмом низки соматичних
і психологічних реакцій, які можуть негативно вплинути на якість
життя людини. Розуміння механізму розвитку тривоги та її адаптивної
функції може допомогти зрозуміти, чому вона насправді є сигналом,
який можна простежити за функціональною логікою.



З іншого боку, тривожність зараз є поширеною темою загального
інтересу, якщо врахувати, що трохи менше третини населення
переживали хоча б один епізод тривоги протягом свого життя, при
цьому середній вік початку тривоги стає все більш раннім (ми
говоримо сьогодні в західних країнах про 11-12 років).



Цих простих даних повинно бути достатньо, щоб підкреслити
необхідність замислитися над зростанням тривожних розладів і
дослідити вплив цієї проблеми на повсякденне життя людей. Виклик,
який потрібно вирішувати, починаючи з правильної інформації, що
дозволяє людям зрозуміти, що це таке, як це працює і які механізми
призводять до розвитку і підтримки проблемних або патологічних
ситуацій.



Сказавши це, все, що залишається зробити, - почати наш шлях
пізнання цього питання, почати знати, які механізми функціонування
тривоги.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Психологія тривоги
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

Найпростіший спосіб почати розуміти, що таке тривога і які її
механізми роботи - почати з практичного визначення. Тлумачний
словник визначає тривогу як "стан хвилювання, сильного занепокоєння
через страх, невпевненість або очікування чого-небудь", а в
медицині та психології цей термін означає "особливий стан
невпевненості і страху, який може стосуватися конкретних об'єктів
або подій".




Вже це перше пояснення допомагає зрозуміти, що термін "тривога"
може мати безліч значень і смислів, залежно від контексту, в якому
він використовується. На практиці тривога не обов'язково являє
собою патологічне явище, але може також інтерпретуватися як
інструмент адаптації до навколишнього середовища.



Відчуття тривоги перед обличчям реальної небезпеки допомагає нам
підготуватися як психологічно, так і фізично. Однак це стан душі,
далекий від страху, який натомість вважається вродженим проявом, що
виникає перед більш опосередкованою (хоча й не обов'язково
реальною) загрозою.



Тлумачний словник визначає термін страх як "емоційний стан, що
відповідає почуттю невпевненості, розгубленості або тривоги перед
обличчям реальної або уявної небезпеки, або перед річчю чи фактом,
які, як вважається, можуть завдати шкоди".



Ще одна відмінність, яку слід знати, щоб окреслити периметр
питання, в яке ми входимо, - це термін "тривога". Останній
визначається як "болісний стан занепокоєння і страждання". 



Розрізнення тривоги, страху і страждання не є просто вправою для
стилю, а являє собою корисну діяльність для кращого розпізнавання
ситуацій, які можна вважати нормальними, і відокремлення їх від
патологічних. Патологічна тривога, безумовно, не відповідає страху,
який людина відчуває перед ситуацією реальної небезпеки, а скоріше
є інтенсивною емоцією, яка має тенденцію зберігатися за межами
розумної тривоги, яку людина відчуває в надзвичайному
контексті.



Часто для того, щоб відрізнити патологічну тривожність від
адаптивної, використовують ще один показник. Це свідчення
реальності, тобто рівень відповідності того, що відчувається по
відношенню до пережитої ситуації. Синдром тривоги формується при
відсутності небезпеки, присутньої в житті людини, і визначає ряд
когнітивних, а також фізичних симптомів. Люди, які відчувають
дезадаптивну тривогу, насправді побоюються, неспокійні, стурбовані
і пригнічені очікуванням негативних подій, які часто не
відбуваються. Ця когнітивно-вегетативна архітектура також
призводить до продукування фізичних симптомів, які
екстерналізуються через почервоніння або блідість, тахікардію,
гіпертонію, втому та легке виснаження.
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