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1. Вступление.
То, чего Ты боишься и от чего убегаешь, обязательно настигнет тебя. Потому как, призвано быть Учителем тебе. Посему, не беги от него, коль не хочешь учиться вечно, а взгляни ему прямо в глаза и молви: 
" Здравствуй, давай знакомиться "...
Хочешь избавиться от страха – пойми, для чего он тебе нужен.
2. Что такое страх? Виды. Детские страхи и их причины.
	Страх - это чувство или эмоция? Настоящий страх — это…
 	С рождения и до самой смерти человек периодически испытывает чувство страха. Кто-то подвержен ему в большей степени, кто-то в меньшей, но нет на Земле таких людей, которые бы совсем ничего не боялись. Иногда это чувство вполне объяснимо и закономерно, а в некоторых случаях его природа неизвестна. В чем же причины страха и как от него избавиться? Что такое страх? 
	Страх – это негативное состояние человеческой психики, спровоцированное реальной либо мнимой угрозой. Это САМАЯ СИЛЬНАЯ отрицательная эмоция человека. Сильнее всех других, вместе взятых. Каждый в своей жизни неоднократно испытывал это чувство в различных ситуациях. Даже самый отважный и храбрый человек может в глубине души чего-то бояться. В психологии страх относят к базовым эмоциональным процессам, присущим человеку с рождения. Он мобилизует защитные системы организма, подготавливает его к борьбе с угрозой либо к бегству. Страх – это своеобразная сигнализация об опасности, способствующая реализации инстинкта самосохранения. Под влиянием испуга человек может совершить такие действия, на которые в обычном состоянии не способен. К примеру, бежать с огромной скоростью, перепрыгивать через высокие препятствия, проявлять удивительную сообразительность и находчивость. 
 	Страх зародился вместе с самим человечеством. Его корни уходят в далекое прошлое, когда основной его функцией было сохранение жизни нашим предкам. Страх заложен в человека природой с целью быстрого и точного распознавания опасности. Древним людям было свойственно бояться всего неизвестного и непонятного. Их приводили в ужас любые незнакомые звуки, природные стихии, невиданные ранее животные. С развитием науки человек получил знания о многих явлениях, которых раньше боялся. На сегодняшний день страх уже не несет в себе функции борьбы за выживание. Исключение составляют те случаи, когда человек попадает в чрезвычайные, экстремальные ситуации. Однако в современном мире на смену страху перед реальной опасностью пришли всевозможные социальные фобии. Это вызвано тем, что на данный момент людям очень важно быть признанными обществом, вызывать уважение к своей персоне. 

Виды страха 
	Существует достаточно много всевозможных классификаций страха. Все зависит от того, чем вызвано это гнетущее чувство. Так, выделяют реальные, экзистенциальные и социальные страхи. Вкратце остановимся на каждом из них. 
	Реальный или биологический страх – это боязнь, связанная с непосред-ственной угрозой жизни или здоровью человека. В этой ситуации нечто пред-ставляет потенциальную опасность для индивида. Например, огромная собака, пытающаяся напасть на человека, или природные стихии, такие как цунами или землетрясения. 
	Экзистенциальный страх – это необоснованная боязнь чего-либо, не представляющего реальной опасности для человека. Такие страхи таятся в глубинах подсознания людей и не могут быть до конца объяснены. В эту группу входит боязнь темноты, смерти, старения, замкнутого пространства. 
	Социальные страхи – относительно новая группа фобий человека, не существовавшая ранее. Они не могут причинить реального вреда, а несут в себе лишь символическую угрозу. Сюда относится страх перед начальством, ответственностью, публичными выступлениями, неудачами, ударам по самолюбию. Боязни этого типа являются самыми распространенными в современном мире, причиняют человеку психологический дискомфорт и приводят к массе проблем.
 
Детские страхи и их причины
 Страхи детей чаще всего не имеют реальных оснований, они надуманны и преувеличенны. Воображение малышей настолько богатое, что даже простая вещь может представляться им зловещей. К примеру, тень от игрушки может показаться ребенку устрашающим монстром. Кроме того, дети не обладают достаточной информацией о нашем мире, что также может породить какой-либо страх. Это хорошо, если ребенок делится со взрослыми своими опасениями, просит помощи и защиты. Родители должны постараться объяснить малышу природу пугающих его явлений, успокоить и породить в крохе ощущение безопасности. Но в некоторых случаях страхи детей вызваны реальными событиями, произведшими на них огромное впечатление. Такое может случиться, если, например, на глазах у ребенка прохожего сбила машина, или его самого покусала собака. Такие фобии могут остаться с человеком на всю жизнь, хоть со временем и ослабеют.  Очень часто на то, чтобы побороть это чувство, уходят долгие годы, а некоторые так и не справляются со своей фобией в течение всей жизни. 
3. Физиология страха. Гормоны, причины, рефлексы.
Гормоны страха
	Как же рождается страх?
	Когда мы боимся, происходит выработка определенных специфических гормонов, а также особенных молекул, которые называют пептиды. 
	Самые известные гормоны — это адреналин («гормон кролика») и норадреналин («гормон льва»). Адреналин вызывает учащение сердцебиения, сужение сосудов брюшной полости, мускулатуры, слизистых, способствует расслаблению мускулатуры кишечника, расширению зрачков и т. д. Основной задачей этого гормона является адаптация организма к реагированию на стресс. Адреналин способствует улучшению функции скелетных мышц. Если этот гормон продолжительное время оказывает действие на организм, то в этом случае увеличивается в размерах миокард и скелетные мышцы. Норадреналин является одновременно гормоном и вместе с тем нейромедиатором. Его уровень также повышается в состоянии стресса, шока и в других подобных состояниях. Норадреналин сужает сосуды и повышает уровень артериального давления. Продолжительность действия норадреналина по времени меньше, чем действие адреналина. И тот и другой гормон вызывает тремор. Непосредственно после определения стрессовой ситуации гипоталамусом выделяется кортикотропин в кровь. Кортикотропин, достигнув надпочечников, побуждает производство адреналина и норадреналина. 
	Известно, что в Древнем Риме в воины выбирали тех рабов, которые при страхе бледнели, а тех, кто краснел при резком испуге, исключали (можно иметь ввиду при отборе детей на предпрофессиональные программы)
	Проблема пептидов не слишком хорошо изучена, к тому же многие материалы могут быть засекречены, так как подобные исследования могут представлять интерес даже для военных организаций и спецслужб. Но физиологические свойства пептидов продолжают активно изучаться. Нейропептиды могут обеспечивать формирование тонких психических состояний, в том числе гнева, страха, испуга. В психиатрии и исследованиях коры головного мозга существует классификация видов страха: в частности, выделяют фобии, ипохондрию, панические атаки, бред преследования и т. д. 
Причины страха
	Страх, подобно боли, представляет собой защитный механизм психики. Влияние страха на поведение может быть очень индивидуально. Если страх не очень силен, то, как и любая умеренная по силе мотивация, он может улучшать целенаправленное поведение и способствовать верным решениям. Но крайне сильный страх, как и любая сверхсильная мотивация, может мешать правильному соображению. Если человек умеренно боится публичных выступлений, то качество выступления может улучшиться, но если эмоция слишком сильная, то, скорее всего, он потерпит неудачу. 
Рефлексы страха
	При страхе в большей степени включаются подкорковые лимбические структуры, они работают автоматически. Академик Павлов называл эти влияния «слепой силой подкорки». Например, человек, идя по лесу, видит корягу, похожую на змею. Прежде всего на нее отреагируют лимбические структуры, которые заставят его испугаться и отпрыгнуть. Структура этих подкорковых центров имеет более примитивные черты, чем сложная и многоуровневая организация коры больших полушарий. Поэтому в таких острых ситуациях обработка информации «эмоциональным» мозгом может происходить быстрее, но не обязательно точнее. Затем включается рациональный корковый анализ, который дает возможность определить, что перед нами: змея или все-таки коряга. 
4. Как побороть страх? 5 способов.
Сейчас мы рассмотрим способы борьбы страха на конкретных примерах.
Для начала нужно понять, что вообще это такое, узнать, как говорится, с чем его едят и что это за зверь такой.
Страх – это убийца Мечты!
Лишь одно делает исполнение Мечты невозможным — это страх неудачи. (Паоло Коэльо)
Его можно и нужно в себе побороть. Вот 5 способов, которые действительно помогают бороться со страхами.
Способ №1 как побороть страх. РАЗБОР ПОЛЕТОВ
Здесь нужно подготовиться. Подготовка состоит из 2 этапов
· Подробный анализ 
· Визуализация 
На первом этапе самое главное, разобраться со страхом и понять, чего вы боитесь. Для этого ответьте себе на следующие вопросы:
· Чего я боюсь? 
· Почему я боюсь? 
· Имеет ли страх реальную основу? 
· Чего я боюсь больше – сделать это или не смочь сделать это? 
	Сделайте подробный анализ своих страхов и разберитесь со своими тревогами. Это будут ваши логические действия. И хотя эмоции человека сильнее логики, и «уговорить себя» не всегда получается, тем не менее, «разбор полетов» является хорошей «артподготовкой» перед боем с этой сильной эмоцией.
	После того, как мы разобрали страх по полочкам, переходим ко второму этапу – представлению ситуации. Здесь мы будем бить страх его же оружием – эмоциями. Эмоции помогут нам его побороть
	Здесь придет на помощь визуализация. Главное, теперь вы уже знаете, чего боитесь. Сядьте поудобнее и начинайте многократно прокручивать на внутреннем экране картины ваших страхов, где вам удалось его побороть, например, как вы делаете то, чего боитесь. Разум не отличает вымысла от реальности и примет все за «чистую монету»! И в вашем подсознании отпечатается картина многократно преодоленного страха! 
	Метод самовнушения очень эффективен! Даже разовая пятиминутная визуализация способна резко понизить уровень вашего страха.
Например: Учащийся ДМШ боится пойти на урок к преподавателю по специальности, сольфеджио или хору. Необходимо разобрать:
1. Чего он боится? Допустим, получить плохую оценку или критики.
2. Почему? Когда-то его поругали или поставили двойку, за что его наказали родители.
3. Имеет ли страх реальную основу? Нет он не угрожает жизни самого ученика и его родителей, а значит это фобия.
4. Чего я боюсь больше? Получить критику в свой адрес или вызов родителей в школу за прогулы?
	За анализом следует тренинг. Нужно уверить ребёнка в том, что двойка была случайной,  и при хорошей подготовке этого больше не повториться. Многократно это проговаривать, чтобы искоренить свой страх. И постоянно повторять: «Я смогу, я сделаю».
Способ №2 как стать бесстрашным. ПРИМИТЕ РЕШЕНИЕ!
	Иногда только одно лишь ПРИНЯТИЕ РЕШЕНИЯ способно заставить вас сделать то, чего вы боитесь. Когда вы решительно настроитесь сделать что-либо, боязнь тут же исчезнет. Как и сомнения. Сомнения порождают страх, а решение действовать убирает сомнения, а значит, нейтрализует его. Нет сомнений – нет и страхов! Принял решение – сомнения прочь!
Глаза боятся, а руки делают
	Страх вызывает в нас негативные эмоции, а РЕШИМОСТЬ формирует положительный настрой и включает позитивные. Позитивные эмоции вытесняют страх и придают нам уверенности в себе и в свои силы!
	Подойдите к зеркалу, взгляните себе в глаза и решительно скажите: «Не смотря на то, что мне страшно, я это сделаю! Во что бы то ни стало!»
	Например: Преподаватель планирует выставить ученика в конкурс и даёт ему большое произведение. Ученика это пугает. В голове зарождается страх, неуверенность в своих силах, что впоследствии порождает неуверенность. В этом случае необходимо смоделировать ситуацию успешного выступления и прокручивать её многократно в голове и постепенно учить это сложное произведение. 
Способ №3 как побороть свой страх. СДЕЛАЙТЕ ЭТО!
	Привыкайте действовать, невзирая на боязнь! Помните, что страх – это всего лишь обычная реакция на вашу попытку сделать что-то необычное. То, чего вы раньше никогда не делали. Не выступали публично, например.
	Также страх может возникнуть, если вы идете против своих убеждений. За всю жизнь у нас складываются свои понятия, свое мировоззрение. И когда мы пытаемся что-то изменить в своей жизни, повернуть в другое русло, то нам приходится выйти из «зоны комфорта», а это автоматически вызывает боязнь, сомнения и неуверенность.
	Никто из нас не рождается успешным. И никто с детства не учил, как им быть. Поэтому нам придется побороть страх, чтобы осуществить свои мечты и добиться своих целей. Придется учиться действовать, невзирая на боязнь. Действие и еще раз действие!
Идешь вперед — страх не берет
	Чтобы побороть страх, с ним нужно перестать бороться. Признайте его и примите. Ведь мы не супергерои. Скажите себе: «Да, мне страшно. Мне очень страшно. Но я все-таки сделаю это!»
	Когда мы признаемся себе в своих страхах, мы убиваем сразу двух зайцев. Во-первых, этим мы снимаем внутреннее напряжение и принимаем себя такими, как есть. Во-вторых, когда мы признаемся себе, страх начинает праздновать свою победу и перестает действовать на нас. Он слабеет! И вот тут-то и надо начинать действовать. Причем немедленно!
	Например: В этом примере речь пойдёт о преподавателях. Многие преподаватели, боясь критики в свой адрес не ездят на высокоуровневые конкурсы. Не считают нужным воспользоваться советом более опытных коллег, боясь осуждения в малых знаниях. Но две головы всегда лучше чем одна, не говоря уже о трёх, четырёх и т.д. Если человек ни с кем не советуется, значит он останавливается в своё развитии и тогда о достижении высокого результата не может идти и речи. Также, при объяснении материала ученику, не следует пользоваться словами: наверное, кажется, может быть и т.д. Объяснение должно быть точным, дабы не порождать в голове учащегося неуверенность.
Способ №4 как побороть страх. ПРИМИТЕ ХУДШИЙ ВАРИАНТ
	Здесь все очень просто. Представьте себе самый плохой вариант развития событий.
	Спросите себя: «Что худшее может случиться со мной, если я это сделаю?» И представьте себе эту картину. Проживите ее и наполнитесь эмоциями. Примите этот вариант и свыкнитесь с ним.
	Повторите это упражнение несколько раз и вы почувствуете, как вам становится легче. Страх куда-то уходит и исчезает беспокойство. Вы перестанете волноваться, успокоитесь и начнете трезво мыслить. И скорее всего вы поймете, что ваш страх был преувеличен и не все так печально. Так появляется бесстрашие.
Не так страшен черт, как его малюют
	Ну а если ваша боязнь никуда не делась и вы по-прежнему продолжаете бояться, то скорее всего ваши опасения являются обоснованными и стоит подумать, делать ли вам этот шаг. Ведь страх – это наша защитная реакция, основанная на чувстве самосохранения.
У страха глаза велики
	Оцените обоснованность ваших страхов. Если они достаточно реальны и имеют под собой «твердую почву», то лучше к ним прислушаться и не попадать в неприятности. Ну а если худший вариант не вызывает в вас сильных отрицательных эмоций и вы можете с ним смириться, то как говорится, вперед и с песней!
	Например: Вы хотели бы поехать на конкурс с хорошим учеником, но он боится, а объяснить причину не может. Здесь важно обговорить, что страшного может случиться? Все останутся живы? Корову не проиграем? Самое страшное — это неудачное выступление, но это тоже положительный опыт. Воспользоваться приёмами визуализации и самовнушения, рассмотренными ранее. Но если угрозу представляет дорога (полёт на самолёте, поездка на машине в зимнюю непогоду), то опасения основаны на чувстве самосохранения. С ними надо смириться и прислушиваться. 
Способ №5 как побороть страх. ТРЕНИНГ БЕССТРАШИЯ
	Чтобы страх никогда не стоял на вашей дороге, нужно понять, что не он является проблемой, а ОБЪЕКТ СТРАХА. Страх сам по себе ничего не значит и его не нужно бояться! Люди настолько сильно его боятся, что исключают из своей жизни практически все ситуации, где он может возникнуть. Вместо того, чтобы взять и один раз его побороть. Тем самым обедняя свою жизнь и делая ее неинтересной! А ведь это прямая дорога к несчастью.
Итак, в начале определяемся с объектом страха.
Затем начинаем тренировку бесстрашия.
Кто смелее — тот светлее
	Бесстрашие (отвагу, смелость) можно натренировать. Так же, как мышцы в спортзале. Сначала вы берете маленький вес, работаете с ним, затем переходите к большему. Так же и со страхом.
	Страх публичного выступления стоит на втором месте после страха смерти.
Перед публичным выступлением мозг уже порядком накопил и начинает порционно выдавать фобии. Здесь накопились различные страхи: невнятное и неуверенное объяснение преподавателем материала, плохо проученный материал, боязнь зрителя и экзаменационной комиссии — всё это в сочетании с выбросом гормонов приравнивается к поговорке «Земля уходит из-под ног».   
Как побороть страх публичных выступлений? Конечно материал должен быть выучен досконально. Исполнитель должен быть уверен в себе на 200%, поскольку 50% списывается на волнение. Но бывают и случаи, когда хорошо готовый ученик сбивается, путается, трясётся. Для этого можно использовать дыхательную гимнастику, метод самовнушения, визуализацию. 
Также над этим можно тренироваться таким способом:
	Для начала выступите перед собой. Затем перед родителями или детьми. Потом соберите друзей и знакомых. Выступление перед 10 людьми не так страшно, как перед тысячной аудиторией. Как только освоитесь на одном этапе, переходите к следующему. До тех пор, пока не будете чувствовать себя комфортно.
5. Заключение.
В сжатом виде все выглядит так:
· Выясните объект страха. 
· Разбейте его на 5 маленьких страхов. 
· Тренируйтесь преодолевать самый легкий страх. 
· Если не получается его побороть, разбейте еще на несколько. 
· Тренируйте свою отвагу пошагово и постоянно. 
Теперь вы знаете, как побороть страх. Выберите себе любой из этих способов или попробуйте все. Какой из них подходит вам лучше всего?
НО
Если вы не можете избавиться от своих страхов, научитесь жить с ними.
И
Если движешься в том направлении, в котором растет твой страх, значит, ты на правильном пути. Павич М.
САМОЕ ГЛАВНОЕ
Не позволяй своим страхам убивать твои мечты.
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