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10 способов избавиться от апатии
Существует такая интересная вещь, как «пьяные эмоции». Она точно характеризует апатию. А фактически апатия определяется отсутствием каких-либо эмоций. 

Это белый шум. Спертый воздух. Вы чувствуете себя, как кусок ароматного тофу. Вы не счастливы. Не грустны. И, конечно, вы не пылаете страстью.

Вы, наверное, слышали от людей не раз, как их любовь исчезла, но они не расстроены и не рассержены. Отношения были плоскими, любовь ушла и больше не было смысла прилагать какие-то усилия, злиться и т.д.
Что делать, когда жизнь становится безвкусной? 
Что, если вы смотрите мертвыми глазами на все, что прежде вас «зажигало»? 
Что, если все цели, которые вы собирались достичь, начинают растворяться и уплывать в вашей апатии?
Апатия – это не та эмоция, на которую нужно закрывать глаза. Если вы чувствуете себя подавленно, но у вас остались еще какие-то маломальские силы (которые все еще заставляют вас стоять у холодильника, уставившись на него в поисках пищи), советуем использовать их, чтобы вырваться из этого порочного круга.

Апатия часто является предвестником полномасштабной депрессии. По мере того, как в жизнь врываются скука и пустота, ваша психика начинает работать по-другому, погружая вас в темную дыру. Если вы не знакомы с депрессией и ее признаками, советуем уделить немного времени и узнать об этом прежде, чем она настигнет вас.

Прежде, чем депрессия собьет вас в пути, вы заметите, что ваши ноги погружаются в зыбучие пески апатии. Апатия наступает медленно. Вы постепенно чувствуете себя все менее и менее занятыми и заинтереованными окружающим миром, пока однажды утром не подумаете: «Если мне придется встать и сделать то же самое снова сегодня, я скорее всего сожгу себе ногу». А одноногий пессимист…звучит не очень привлекательно, не так ли?

Вот некоторые признаки того, что вы скоро полностью погрузитесь в апатию:
· Ваши привычные увлечения больше вас не интересуют.
· Вы чувствуете себя очень вяло на работе, поэтому никогда ничего не успеваете сделать.
· Каждый раз, когда вы думаете о своих целях и планируете задачи, которые нужно выполнить, вы быстро перегораете.
· Вы позволяете себе проводить много времени перед телевизором или в интернете, совершать безрассудные покупки или играть в видеоигры.
· Вы чувствуете себя расстроенным или смущенным, находясь в кругу друзей, у которых постоянно происходит что-то интересное, или вы вообще избегаете их.
· Вы заполняете свою жизнь бессмысленными задачами и кучей работы, чтобы не иметь возможности выяснить, чего вы действительно хотите в жизни.
· Вы часто слышите от семьи и друзей «мотивирующие» советы.
· Вы читаете много мотивирующих книг, но не приступаете к действиям.
· Вы слишком много едите и слишком мало тренируетесь.

Если вы узнали себя в любом пункте из этого списка, я умоляю вас не позволять апатии заражать вашу жизнь до такой степени, что вы полностью «замерзаете» и не можете справиться. Апатия коварна, и если вы не будете бороться с ней, она обязательно поглотит вас полностью.
Апатия также способствует возникновению вторичных эмоций, таких как стыд, чувство вины, отвращение к себе и низкая самооценка. Это медленно ведет вас к депрессии. Поэтому, пока вы все еще контролируете себя, сосредоточьте свою оставшуюся энергию, как лазер, на то, чтобы вырваться из апатии.
Вот вам 10 способов избавиться от апатии
1. Начните с перспективы.
[bookmark: _GoBack]Апатия - это временное состояние. Она не определяет вас. Вы не ленивы, не бесстрастны, не глупы, не скучны, не немотивированы и не какой-либо другой ярлык, который вы вешаете на себя, пока чувствуете себя апатичным. Апатия не определяет, кто вы, и ваше прежнее состояние не определяет вас. Оно не останется с вами навсегда.
2. Определите причину.
Если это возможно, выясните триггер или причину вашей апатии. Было ли событие, которое наконец вывело ветер из вашего паруса? Вы чувствуете безнадежность в чем-то значимом для вас? Есть ли образец негативного мышления, который сдерживает вас? Подумайте о том, почему вы чувствуете себя апатичным и если есть какая-то заметная причина. Ее может не быть, но если она существует, лучше сразу ее определить.
3. Измените то, что можете.
Если вы признаете причину или триггер своей апатии, подумайте, что можно сделать, чтобы избавиться от этого? Какие корректировки вы можете внести или какие действия вы предпримете для устранения или смягчения причины? Запишите их и начните мозговой штурм реальных способов принять меры. Простой контроль над небольшими частями причины или триггера позволит вам почувствовать контроль над своей жизнью, который поможет избавиться от апатии.

4. Нарушайте правила и расписание.
Независимо от того, известна ли вам причина вашей апатии, начните вносить небольшие нарушения в свою жизнь и расписание. Встряхнитесь немного. Прямо с утра сделайте что-то выходящие за рамки вашего привычного дня. Пойдите раньше на работу. Поговорите с новым человеком. Просто выйдите из своей привычной рутины. Ваша повседневная жизнь, кажущаяся вам вполне удовлетворительной, может также заманить вас в апатию и скуку.

5. Создайте настроение.
Представляйте себя в определенных ситуациях или с определенными людьми, с которыми вы чувствуете себя энергичным, как можно чаще. Есть ли в вашем доме комната, в которой витает самая «позитивная энергия»? Проведите время в этой комнате. Музыка поднимает вам настроение? Тогда слушайте больше музыки. Есть ли люди, которые поднимают настроение, заставляют вас смеяться и проявлять в себе лучшие черты? Тогда вам стоит проводить с ними больше времени. Внимательно выбирайте для себя ту среду, которая не подвергает вас апатии.

6. Список радостей из прошлого.
Сядьте и подумайте обо всем прошлом, что заставляло вас оживать. Перечислите ситуации и события как из вашей личной, так и в профессиональной жизни. Затем, к каждой такой ситуации укажите конкретные ее детали, которые способствовали добрым чувствам. Например, если это был рабочий проект, вы можете указать, что он заставил вас почувствовать себя незаменимым, или то, что это связано с творчеством, или сам факт командной работы. Следуйте чувствам, которые вы испытывали от этих событий, заставляющих чувствовать себя так хорошо.

7. Отыщите фрукты, которые висят ниже остальных.
Взгляните на свою жизнь прямо сейчас и подумайте, где вы могли проигнорировать ситуации, которые могли бы способствовать тем же чувствам. Они могут быть в вашей текущей работе, образе жизни или отношениях. Посмотрите, есть ли места, на которые вы могли бы сосредоточить внимание и время, чтобы возродить чувство участия в круговороте событий и мотивации или хотя бы уменьшить апатию.

8. Выберите одну вещь.
Если вы играете с идеями и интересами, но вы не знаете, какому их них следует уделять больше времени (отсюда ваша апатия), то сопоставьте их с ценностями и чувствами, указанными в пункте № 6. Какие из этих интересов имеют наибольший потенциал для создания того же энтузиазма, который вы испытывали в прошлом? Если вы все еще не совсем уверены - все в порядке. Мы редко «полностью» уверены в чем-либо. Просто выберите один их них, чтобы сосредоточиться на некоторое время.

9. Разбейте его
Поскольку вы чувствуете себя апатичным, у вас недостаточно энергии, чтобы посвятить себя решению большого многоуровневого проекта, особенно если вы не уверены, что это то, чем вы хотите заниматься в долгосрочной перспективе. Таким образом, проявите к наименьшим возможным шагам действия, которые вполне управляемы, но немного сложны. Если цель состоит в том, чтобы написать книгу, например, дайте себе цель писать по пять минут каждый день или один параграф в день, делая его лучшим абзацем, который вы можете написать. Принимайте небольшие, управляемые, продвигающиеся вперед, немного сложные действия каждый день. Затем обязуйтесь выполнять эти действия каждый день в течение 6 недель.

10. Изучайте привычки.
Привязка к апатии включает в себя форсирование изменений. Вы выталкиваете её хорошо продуманными, но небольшими и управляемыми приращениями. Когда вы начнете практиковать это изменение и становиться более опытным и дисциплинированным, вы будете чувствовать гораздо лучше и иметь больше энергии и энтузиазма в отношении того, что вы делаете, особенно если это то, что поддерживает ваши ценности, способности и интересы.

Внесение изменений в основном создает серию новых привычек. Формирование привычек включает в себя специальный набор навыков, который легко, но важно понимать. Многие люди терпят неудачу при создании привычек, потому что они не понимают как удержать их. Изучите это, и у вас на руках будут все инструменты, чтобы вырваться из апатии.


