
Чувство страха. Как от него избавиться? 

Чтобы справиться с чувством страха, можно использовать различные методы, 

включая дыхательные упражнения, переключение внимания, физическую 

активность, и, при необходимости, обратиться за профессиональной 

помощью.  

Рекомендации. 

1. Дыхательные упражнения:  

Замедленное дыхание помогает успокоить нервную систему. Попробуйте 

сделать глубокий вдох через нос, задержать дыхание на несколько секунд и 

затем медленно выдохнуть через рот. 

Повторяйте это упражнение несколько раз, пока не почувствуете, что 

напряжение уменьшается. 

 

2. Переключение внимания.  

Когда вы чувствуете, что страх нарастает, попробуйте переключить внимание 

на что-то другое, что вам нравится или что требует вашей концентрации. 

Это может быть чтение книги, прослушивание музыки, занятие творчеством 

или любая другая деятельность, которая отвлечет вас от источника страха. 

 

3. Физическая активность. 

Умеренные физические нагрузки, такие как прогулки, бег или йога, могут 

помочь снизить уровень тревожности и улучшить настроение. 

Физическая активность способствует выработке эндорфинов, которые 

обладают успокаивающим и расслабляющим действием. 

 

4. Работа с мыслями. 

Попробуйте отследить и проанализировать свои мысли, чтобы понять, какие 

из них вызывают страх. 

Затем попытайтесь заменить негативные мысли на более позитивные или 

реалистичные. 

 

5. Обращение за помощью. 

Если вы чувствуете, что страх мешает вам жить нормальной жизнью, не 

стесняйтесь обратиться за помощью к психологу или психотерапевту. 

Опытный специалист поможет вам разобраться в причинах страха и научит 

эффективным способам борьбы с ним. 

 



6. Другие методы. 

Ведение дневника, где вы записываете свои чувства и переживания, может 

помочь вам лучше понять свои эмоции и выявить триггеры страха.  

Ароматерапия, медитация и другие техники релаксации также могут быть 

полезны для снижения уровня тревожности.  

Важно помнить, что каждый человек уникален, и то, что помогает одному, 

может не помочь другому. Экспериментируйте с разными методами, чтобы 

найти те, которые лучше всего подходят именно вам. 


