
Íî÷íûå ñòðàõè è êîøìàðíûå ñíîâèäåíèÿÏîñëàí  Ksenika - 22.08.2007 21:54_____________________________________Íàâåðíîå, êàæäûé èç íàñ õîòÿ áû èçðåäêà â óæàñå è «õîëîäíîì ïîòó» ïðîñûïàëñÿ îò ñòðàøíîãî ñíà. À áûâàåò, ÷òî êîøìàðíûå èëè î÷åíü òÿæåëûå ñíîâèäåíèÿ ïðèõîäÿò ê ÷åëîâåêó ïîñòîÿííî. Êîíå÷íî, åñëè ïîäîáíûå âåùè ìåøàþò âàì â ïðÿìîì ñìûñëå æèòü, íóæíî îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòó, à âîò åñëè îíè áåñïîêîÿò íå÷àñòî, íî âñå-òàêè êàê-òî íàñòîðàæèâàþò, òîãäà ýòèì ìîæíî îçàáîòèòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. 

Ñïåöèàëèñòû âûäåëÿþò äâà âèäà íåáëàãîïðèÿòíûõ ñíîâ: íî÷íûå ñòðàõè è íî÷íûå êîøìàðû. 

Ñòðàõè âîçíèêàþò âî âðåìÿ ñàìîé ãëóáîêîé ôàçû ñíà, êîãäà ðàçáóäèòü ÷åëîâåêà î÷åíü òðóäíî, à ïîðîé ïðîñòî íåâîçìîæíî. Êàê ïðàâèëî, ýòî î÷åíü êîðîòêèé è áûñòðûé ñîí. ×àùå âñåãî òàêèå ñòðàõè áûâàþò ó äåòåé. Ïîñêîëüêó òàêîãî ðîäà ñîí ïðåîáëàäàåò â íà÷àëå íî÷è, ñòðàõè îáû÷íî âîçíèêàþò â òå÷åíèå ïåðâîãî ÷àñà ñíà. 

×àñòî îíè ñîïðîâîæäàþòñÿ äóøåðàçäèðàþùèì âîïëåì è áóðíûìè âåãåòàòèâíûìè ðåàêöèÿìè îðãàíèçìà – ãëàçà øèðîêî îòêðûâàþòñÿ, ñåðäöå âûñêàêèâàåò èç ãðóäè, áüåò äðîæü, ÷åëîâåê ïîêðûâàåòñÿ ïîòîì, îäíèì ñëîâîì, íàõîäèòñÿ â ïàíè÷åñêîì ñîñòîÿíèè. Ýïèçîäû ìîãóò äëèòüñÿ îò îäíîé äî íåñêîëüêèõ ìèíóò. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ÷åëîâåê ñíîâà çàñûïàåò è îáû÷íî íà ñëåäóþùåå óòðî íè÷åãî íå ïîìíèò. 

Íî÷íûå ñòðàõè ñïðîâîöèðîâàíû ñèëüíûìè ýìîöèîíàëüíûìè ïîòðÿñåíèÿìè, âïå÷àòëåíèÿìè èëè áóðíûìè ïåðåæèâàíèÿìè, è â íèõ íåò íè÷åãî ïàòîëîãè÷åñêîãî. Íî åñëè îíè íà÷èíàþò ïðåñëåäîâàòü âàñ âñå ÷àùå è ÷àùå, òî, âåðîÿòíî, ýòî ïðèçíàê ñèëüíîãî ñòðåññà, òðåâîãè èëè àãðåññèè, è ê íèì íóæíî îòíåñòèñü âåñüìà ñåðüåçíî. 

Êîøìàðû âîçíèêàþò â ôàçó ñíà ñ áûñòðûìè äâèæåíèÿìè ãëàçíûõ ÿáëîê, òîãäà ÷åëîâåê ïðîáóæäàåòñÿ è ïîìíèò ñîäåðæàíèå ñíîâèäåíèÿ. Íåçàâèñèìî îò àáñóðäíîñòè ñþæåòà è íåëåïîñòè ñèòóàöèè ïîäîáíûå ñíû âñåãäà î÷åíü äèíàìè÷íû è ïóãàþùè. Õîòÿ òàêèå ñíû áûâàþò ïðîñòî æóòêèìè, îíè îáû÷íî íå ñîïðîâîæäàþòñÿ ñóùåñòâåííûìè ôèçèîëîãè÷åñêèìè ðåàêöèÿìè â âèäå óñèëåííîãî ïîòîîòäåëåíèÿ, ó÷àùåíèÿ ïóëüñà è äûõàíèÿ. Ïðè÷èíîé íî÷íûõ êîøìàðîâ òàêæå ÿâëÿåòñÿ íàïðÿæåíèå, âîëíåíèÿ è íåðâíûå ïîòðÿñåíèÿ. 

Ïî÷åìó íàì ñíÿòñÿ ñòðàøíûå ñíû?

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî èñòî÷íèêîâ «ïëîõèõ» ñíîâèäåíèé, êàê ÷èñòî «òåõíè÷åñêèõ», òàê è âåñüìà ñåðüåçíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ. 

1. «Âèíîâíèêîì» íî÷íîãî êîøìàðà ìîæåò ñòàòü îáû÷íûé ôèçè÷åñêèé ðàçäðàæèòåëü. Íàïðèìåð, ãðîìêèé çâóê (÷òî-òî â âàøåé êâàðòèðå ìîæåò óïàñòü, ëîïíóòü), øóì çà îêíîì, âíåçàïíûé òîë÷îê âàøåãî ñîñåäà â êðîâàòè èëè íåîæèäàííûé çâîíîê ìîáèëüíîãî òåëåôîíà. Åñëè âû òóò æå ïðîñíåòåñü îò êîðîòêîãî, íî ðåçêîãî âîçäåéñòâèÿ, òî, ñêîðåå âñåãî, ñðàçó äîãàäàåòåñü, â ÷åì äåëî, è ñìîæåòå ñïîêîéíî ñïàòü äàëüøå. À âîò êîãäà ðàçäðàæèòåëü ìåøàåò âàì, íî íå ìîæåò ðàçáóäèòü, òî íàóòðî âû ïðîñíåòåñü ñ íåïðèÿòíûì îùóùåíèåì «äóðíîãî ñíà», êîòîðîå ìîæåò äîëãî íå îñòàâëÿòü âàñ â ïîêîå. 

2. Çà÷àñòóþ èñòî÷íèêîì ñòðàøíûõ ñíîâ ìîæåò ñëóæèòü çàðîæäàþùàÿñÿ áîëåçíü èëè ôèçè÷åñêèé íåäóã. Äîïóñòèì, ñíèòñÿ, ÷òî âàì îòðóáàþò ãîëîâó, è âû ïðîñûïàåòåñü ñ ìó÷èòåëüíîé ìèãðåíüþ. Èëè æå âî ñíå âû ãîðèòå â îãíå, à î÷íóâøèñü, îáíàðóæèâàåòå âûñîêóþ òåìïåðàòóðó. Áûâàåò, ÷òî ïåðèîäè÷åñêè âî ñíå ïðèõîäèò îäíà è òà æå ñèòóàöèÿ, ê ïðèìåðó, âû âèäèòå âîòêíóòûé â æèâîò ìå÷, ÷òî îçíà÷àåò ðàçâèòèå õðîíè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ, íàïðèìåð, ãàñòðèòà. 

3. Áûâàåò, ÷òî êîøìàð âûïîëíÿåò ôóíêöèþ óñèëèòåëÿ ðåàëüíûõ ñòðàõîâ è ðàáîòàåò êàê èíñòèíêò ñàìîñîõðàíåíèÿ, ÷òîáû ÷åëîâåê ìîã îïàñàòüñÿ è èçáåãàòü óãðîæàþùèõ ñèòóàöèé â ðåàëüíîé æèçíè. Ýòè ñíû êàê áû ÿâëÿþòñÿ ïðåäóïðåæäàþùèìè. Íàïðèìåð, êîøìàðû ïàäåíèé óñèëèâàþò è ïîääåðæèâàþò ñòðàõ âûñîòû íà íåîáõîäèìîì óðîâíå. 

4. ×àùå âñåãî â íî÷íûõ êîøìàðàõ ïðîÿâëÿþòñÿ íàøè ñêðûòûå ôîáèè, êîíôëèêòû, àãðåññèÿ, î÷åíü ñèëüíàÿ áîÿçíü ÷åãî-íèáóäü. Åñëè ïîäñîçíàíèå ïîñòîÿííî «ïèòàåòñÿ» ìûñëÿìè î êàêîì-ëèáî ñòðàõå èëè óæàñíîé ñèòóàöèè, òî â ñíîâèäåíèè îíî äàåò äîðîãó ýòîìó èìïóëüñó, è ìû íàêîíåö-òî âèäèì ýòó ñòðàøíóþ êàðòèíó. Íàïðèìåð, âû öåïåíååòå ïåðåä áîëüøèìè ñîáàêàìè è âñåãäà áîèòåñü âñòðå÷è ñ íèìè, è âîò íàñòóïàåò íî÷ü, è îãðîìíûé äîã áðîñàåòñÿ íà âàñ è êóñàåò. Òàêèì îáðàçîì âàø ìîçã óäîâëåòâîðèë ïîñòîÿííî çàïðàøèâàåìûé ñþæåò. 

Êàê îò íèõ èçáàâèòüñÿ?

Èçáàâèòüñÿ îò ñòðàøíûõ ñíîâ ðàç è íàâñåãäà êîíå÷íî íåâîçìîæíî, òàê êàê íàì íèêîãäà íå áóäóò èçâåñòíû âñå ïóòè è òàéíû ðàáîòû íàøåãî ïîäñîçíàíèÿ. Íî ïðåäîòâðàòèòü èõ ìîæíî, åñëè ïðîàíàëèçèðîâàòü ñòðàõ è ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàòü óñëîâèÿ äëÿ ñâîåãî ñíà. 

1. Ðàçáåðèòåñü ñî ñâîèì ñòðàõîì â ðåàëüíîñòè. Íàïðèìåð, âû áîèòåñü âûñîòû, èëè ïîæàðà, èëè áîëüøèõ äèêèõ æèâîòíûõ, è ïîäîáíûå êàðòèíû ïðèõîäÿò âàì âî ñíàõ. Ïîïðîáóéòå îñîçíàòü è ïðîäóìàòü ýòîò ñòðàõ: íàñêîëüêî îí ñèëåí è îïàñåí, íàñêîëüêî âåðîÿòåí â ðåàëüíûõ ñîáûòèÿõ, êàê âàì áóäåò ëåã÷å æèòü áåç íåãî. Êîãäà âû áóäåòå ðàöèîíàëüíî îòíîñèòüñÿ ê íåìó â æèçíè, òî ðàáîòà ñíîâèäåíèÿ áóäåò óæå íå ê ÷åìó, è íî÷íûå áåñïîêîéñòâà ïðåêðàòÿòñÿ.

2. Ïðîàíàëèçèðóéòå ñâîé ñòðàøíûé ñîí – ïî÷åìó, ïîñëå ÷åãî èëè ïåðåä ÷åì îí âàì ïðèñíèëñÿ. Ìîæåò áûòü, ñóùåñòâóåò ñèñòåìàòè÷åñêàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó êàêèìè-ëèáî ñîáûòèÿìè è íî÷íûìè âèäåíèÿìè. Íàïðèìåð, âû âèäèòå íå÷òî óæàñíîå ïåðåä ýêçàìåíîì èëè ãîäîâûì îò÷åòîì íà ðàáîòå, èëè æå âû ïîáàèâàåòåñü ñâîþ ñâåêðîâü, è ïîñëå âñòðå÷è ñ íåé ê âàì ÿâëÿåòñÿ ÷óäîâèùå. Åñëè âû òàêóþ ñâÿçü îáíàðóæèëè, ïåðåä ñíîì ïîñòàðàéòåñü îáäóìàòü ñèòóàöèþ, ïðåäïîëîæèòü è ïëîõîé, è õîðîøèé èñõîäû, óñïîêîéòåñü è çàñûïàéòå. Ðàáîòû äëÿ áåññîçíàòåëüíîãî îïÿòü æå íå îñòàëîñü. 

3. Èçáåãàéòå âíåøíèõ ðàçäðàæèòåëåé ïåðåä ñíîì: íå ñìîòðèòå ôèëüìû óæàñîâ è îñòðîñþæåòíûå ïåðåäà÷è, íå èãðàéòå â êîìïüþòåðíûå èãðû ñ óáèéñòâàìè è ìîíñòðàìè, îòëîæèòå íåïðèÿòíûå ðàçãîâîðû è òðàâìèðóþùèå âîñïîìèíàíèÿ, íå ÷èòàéòå ñòðàøíûõ êíèæåê. 

4. Ñîáëþäàéòå ïåðåä îòõîäîì êî ñíó îïðåäåëåííûé ðèòóàë: íàïðèìåð, ïîïèòü ÷àÿ, ïîìûòüñÿ, ïî÷èñòèòü çóáû, ïîëèñòàòü æóðíàë è ëå÷ü ñïàòü – âîéäèòå â ðèòì, ïðèâû÷íûé, ñïîêîéíûé, áåçîïàñíûé, è ñ ýòèì çàñûïàéòå. 

5. Åñëè ñòðàõè ïðåñëåäóþò âàñ ïîñòîÿííî, íå ñîçäàâàéòå àáñîëþòíóþ òåìíîòó â êîìíàòå. Ëó÷øå, ÷òîáû âñå ïðåäìåòû áûëè ÷åòêî âèäíû è âàì íå êàçàëîñü, ÷òî â êîìíàòå åñòü íå÷òî óãðîæàþùåå. 

6. Çàáîòüòåñü î ãèãèåíå ñíà. Ïðîâåòðèâàéòå ïîìåùåíèå ïåðåä ñíîì, çàêðûâàéòå îêíà, åñëè çà íèìè øóìíàÿ óëèöà èëè ñîñåäè, âûêëþ÷àéòå òåëåâèçîð, êîìïüþòåð è ñâîé ìîáèëüíûé. Ïîäáåðèòå óäîáíûé ìàòðàö, ïîäóøêó, îäåÿëî è âûáåðèòå íàèëó÷øåå ìåñòîðàñïîëîæåíèå êðîâàòè. 

7. Åñëè âû ÷àñòî íåðâíè÷àåòå íà ðàáîòå èëè èç-çà ïðîáëåì ëè÷íîãî õàðàêòåðà, ïîñòîÿííî äóìàåòå î êàêîé-òî ïðîáëåìå èëè ïëîõîì ñîáûòèè, ïðèìèòå íà íî÷ü óñïîêîèòåëüíîå èëè îáû÷íóþ âàëåðèàíó.
Àâòîð: Ïóãà÷¸âà Ìàðèÿ, ïñèõîëîã 
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À åñëè íå áîÿòüñÿ, ÷òî òîãäà?
Ìíå íàïðèìåð óæå íàâåðíîå îêîëî ãîäà íèêàêèõ êîøìàðîâ.
Äà ÿ çàìåòèë, ÷òî â ðåàëüíîé æèçíè ÿ èçáàâèëñÿ îò ñòðàõà.
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