Тревожное расстройство
Социофобия, или его её еще называют социальное тревожное расстройство – это распространенное явление в наше время. При данном виде расстройства, человек испытывает сильную тревогу, дискомфорт и старается вовсе избегать каких-либо ситуаций. Это происходит зачастую при встречах с незнакомыми людьми, а если с ними еще и необходимо разговаривать с ними – то встреча превращается в кошмар. Людям, страдающим этой разновидностью фобии, постоянно кажется, что на них все смотрят и изучают, а если сделать какое-то не правильное движение, то начнут смеяться. Это расстройство на столько влияет на жизнь человека и окружающих его людей, что ее выделили как отдельную проблему.
Как проявляется данное расстройство?
1. Одни люди перед публичным выступлениям представляют, что выходят на сцену и забывают текст, или думают, что с их одеждой не все в порядке. Бояться опозориться при всех, чтобы потом о них еще долго говорили – бояться показаться глупыми или нелепыми. Другие, идут по улице, и им кажется, что все смотрят на их куртку или сапоги, они начинают нервничать при этом и стараются пойти быстрее домой. Третья категория не может позвонить и записаться к доктору – потому что для них это сложно, и они задолго начинают себя к этому готовить.
2. При происхождении таких ситуаций, человек начинает заранее волноваться, и даже может случиться паника.
3. Обычно, глубоко внутри, данные люди знают, что эти тревоги необоснованные ничем, но понимание всего этого лежит глубоко в сознании, а страх выходит наружу.
4. Чтобы избегать таких неприятных ситуаций, человек старается сделать все подряд, находит разные «доводы», почему не получается идти на праздники с друзьями или на прогулку вечером, в парикмахерскую, и при этом отговорки у них очень экстравагантны. Однако, если ситуации не избежать, то человек начинает сильно переживать.
5. То, что происходит при данном расстройстве, очень сильно влияет на работу, жизнь, учёбу, общение, да и очень печально и сложно, если человек настолько ограничен в своих желаниях.
Если человеку не исполнилось 18-ти, и все признаки наблюдаются менее 6 месяцев, то скорее всего это временное явление из-за усталости и стресса, от которых можно будет избавиться самостоятельно. Это не социофобия, просто некоторым людям не комфортно что-то делать, или общаться с людьми, если не интересны или не важны их ценности, не нравится поведение и так далее, но далеко не потому, что человек беспокоится в их присутствии.
Социофобия может ограничиться парой ситуаций, например, бывает так, что человеку не тревожно обедать, когда другие смотрят на него, и поэтому он не ходит с друзьями в кафе, а заказывает пиццу на дом. Однако дома, эту пиццу, он не против разделить с близкими людьми или с теми же друзьями. 
Или есть еще вариант под названием генерализованная социофобия. При данном виде расстройства ситуаций множество. Эти люди не могут нормально ходить гулять, сказать «нет», когда их зовут гулять, потому что бояться отказать, бояться отказывать давать в долг, хотя прекрасно понимают, что им долг этот не вернут. Но, самое важное, что встречается в двух этих вариантах – это страх публичности. Конечно, бывает все сталкиваются с этим страхом, но обычные люди его преодолевают, а вот люди с расстройством- избегают.
Все люди проявляют беспокойство, для каждого есть какая-либо ситуация, которая провоцирует волнение, но проблема начинается тогда, когда эта тревожность отнимает у него большое количество энергии и сказывается плохо на психологическом состоянии, и на самочувствии физическом.
Наш мозг расценивает обычную ситуацию, как особо опасную, ее запоминает и в будущем, дает ей эмоциональную окраску и сигнал к избеганию ее. А если не получается избежать, то организм подключает другие механизмы: плохое самочувствие, покраснения, потоотделение повышается, тремор конечностей и даже такие состояния, при которых необходима помощь медиков – это все пути отхода для возможности избежать опасности. 
Но в любом случае, в основе этого расстройства, все время лежит неудовлетворенность собственной жизнью. Человек проживает жизнь не такую, как ему бы хотелось, и понимает, что необходимо либо что-то изменить в самой жизни, либо в настоящих событиях. Любое проявление тревожности необходимо расценивать как сигнал не благополучия, наравне с болью, которую подает организм как сигнал.
Тревога может проявиться на трех уровнях:
· Мысленно.
· Телесно.
· Через поведение.
И соответственно работать необходимо на всех трех уровнях, чтобы изменить жизнь. Изменять отношение к ситуации и действовать по-другому, но действовать. При проработке физиологических проявлений тревоги – необходимо выполнять специальные упражнения и методики, которые помогают человеку избавиться от этих проявлений.
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MoacseueHo:  HeyHMKansHbIe QparmMeHTs!
UEN0BEK HACTONLKO OTPaHIUEH B CBOX ¥EnBHIRX.

ECTM uenoBexy He WNOMHITOCS 18-Tu, Y BCS MDHSHaKM HAGTOAAI0TCH MEHES 6 MECALISE, TO CKODES BCET0 STO BDEMEHHOS RBNEHAE U3-33 YCTanOCTH 1
CTDeCCa, OT KOTOp&IX MOXHO ByAeT U36a8UTLCH CaMOCTOATENLHO. 3TO HE COUMOROGHE, NDOCTO HEKOTODEIM MIOAAM He KOMBOPTHO UTO-TO AENaTS, MMM
OBUETLCH C MO, SCTW He MKTEDECHS! W He B3XHS) 1X LISHHOCTH, He HD3SUTCA NOSSISHS U TaK A37Ee, HO JANSKD He NoTOMY, 4T Uenossk
6ecrokowTCa & VX MpACYTCTSMM.

(COLYO06/5 MOXET OTD3HWUTECS NZDOT] C/TYALT, HENPHIED, GLIB3ET TK, UTO UeNDBEKY He TDEBOXHO O5SaTS, KOTAR APyTV CHOTDAT 13 Hero, 1
FOSTOMY O He XOIWT C ADYSLRMI & k3=, 3 33KE3IE3ST MLLY H3 AOM. OIHAKO AOV3, 3Ty ALY, OH He NpOTHS BaSANVTe C BVSKIMM MIOfHY Wk ©
Temit xe gpyasi.

VInvt SCTs Sl B3DU3HT NOR H3383HYEM 2120313083527 COUNOBOB. D H3HHOM BUAS DACCTPOICTS CHTYBLITE MHOXECTSD. 3T M0 He MOTYT.
HOPVANEHO XOIUTe FYNATe, CKE33TS «HET», KOTT3 X SOBYT TYNTe, NIOTOMY 4T0 BOATSCH OTKa33Ts, GORTSCA OTKE3&EATS A383Ts 8 IO, X0TA MPSKPACHO
FIOH/IMBIOT, LTO Vi ADAT STOT He BEDHYT. Ho, CaMOS 3OS, 4TO BCTDEUBSTCR & A8)X VX S3VEHTEX — 3T0 CTaX NyBUHOCTH. Koweuso, GuisaeT sce.
(CTaNKUBZOTCS € 3THM CTPEXOM, HO OBSI4HsIE IO 810 NPEOTONESIT, 3 80T MO C PACCTROCTaON- Ysberair.

BC Moy MORBNAOT BECTIOKO/ICTSD, A77 KSXAOTD CTs KaKER-TYEO CHTYBLU, KDTOD3A MPOBOLYIDYET BO7HEHVE, HO MPOBENE HadyH3eTC TOTAa, KOrr
373 TDEBOXHOCTS OTHMEET Y HErD BOMLLLOS KOMIUECTED SHSDTYI 1 CKESLB3ETCR TIOXD 3 NCYXOTIOTIYECKOM COCTORHAM, 1 H3 CBMOUYBCTBA
DusMECKOM.

Hall MO3F DaCUEHHEAET OBHIHYIO CHTYaLI, Kak 0COB0 OMACHYIO, 68 SANOMAHEET U 8 GYAYLIEM, ABET & SMOLMOHANSHYKO OKPACKY Y CTHAN K U3Berasio
2. A BCTI He 1ONYUESTCS VB=XETS, TO ODTBHUSH NOJKTIOU3ST ADYTHE MEXGHUSHSI: TIOKOS CBMOUYECTB/E, TIOKPCHEHU, NOTOOTASTEHE MOSBILASTCS,
TDEMOD KOHEUHOCTE/! 1 X TakVe COCTORHIA, NPV KOTOPSIX HEOGXORM MIOVOLLS MEAVIKOS — 3TO BCE TH OTYOR3 AT BOSMOXHOCTH 3BeXaTs
onackocT.

Ho 8 71060M CTyze, B 0CHOBE STOTD PACCTPOIICTER, BCE BPSMS NIEXHT HEYAOBNETBOEHHOCTE CORCTBEHHOI XI13HsH0. UETIOBEK DOKHBBET X3Hs He
T30, KK &My 66l XOTENOCS, Y NOHUIEST, UTO HEOBXOUMO 7O UTO-TO MSHEHNTS 8 CaMOIl V3, 1MB0 8 HaCTORLYX CoBaTURX. lofoe nporanerve
“TDEBOXHOCTH HEOHORMMO PACLSHHERTS KaK CHTHAN He GTarononyuis, KapasHe C 60TTsio, KOTODY MOJZET OPTEHMaM KaKk CUTHaN.

‘TDEBOTa MOXET NPORBHTLCH Ha TDEX YDOBHAX:

« Mucrienso.

« Tenecro.

« tepes nosegeive.

V1 CODTRETCTBE##0 PAGOTATS HEOBHOMMO Ha BCEX TDEX YPOBHSX, TOG! USMEHUTS XUaHs. VISMEHSTL OTHOLLEHHE K CHTYLIN W AGACTEORATS No-ADYTOMY,
0 ReiiCTa08aTs. 1py MPOaGOTKE DHEHONOTVUECKYX TPORENEHi TPSEOT — HEOBXOMIND BSMONHATS CTeLYAEHSIE YTIDAXHEHR U METORV, KOTOpsIE
FOMOr3IaT UenossKy U3E3SHTLCA OT STV MpoBNEHi.
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