
 

Тривога – це не для нас! 

Насамперед, варто зазначити, що є дві схожі емоції, які часто плутають – тривога 

і страх. Але вони суттєво різняться. Страх – це те, що ми відчуваємо прямо зараз 

як реакцію на події, що відбуваються, тоді як тривога стосується подій у 

минулому чи майбутньому, які ми переносимо на нинішній момент. Наприклад, 

якщо ви зустріли в лісі ведмедя, то відчуваєте реальну небезпеку тут і зараз, – це 

страх. А якщо ви зібралися до лісу за ягодами, але думаєте про те, що можете 

зустріти ведмедя, і це псує вам настрій – це тривога. 

Ми звикли говорити, що страх, злість, тривога тощо – негативні емоції, щось 

погане. Проте насправді, це нормальні почуття, вони важливі та корисні для 

людини, як і будь-які інші. Аж до того моменту, коли людина повністю 

занурюється в цю тривогу, їй стає складно перемикатися з думок про минуле чи 

майбутнє на нинішній момент, коли вона перестає помічати, що насправді 

перебуває в безпечному місці й жодної загрози немає. Так виникає тривожність. 

Нагадаю, тривога – це проживання минулого чи майбутнього, тож варто зробити 

кілька вправ, і рівень тривоги знизиться. 

Можна встати або присісти. Розкрити долоні й покласти їх на коліна (якщо ми 

сидимо) або просто опустити (якщо стоїмо). Поставити ноги треба так, щоби 

ступні повністю стояли на підлозі, не схрещувалися. 

У цьому положенні потрібно зануритися у свої тактильні відчуття, “пройтися” 

внутрішнім поглядом по всьому тілу – від маківки до п’яток. Що я відчуваю 

прямо зараз? Протяг куйовдить волосся на маківці, очі трішки втомлені (чи, 

може, очі заплющені, і ви відчуваєте лоскіт вій на щоках), зуби зціплені, шия 

напружена, серце б’ється пришвидшено. Можна відчути дотик до повітря або 

ноги, відчути, як біжить кров пальцями, холодні вони чи теплі тощо 

Щоби повернутися в теперішній момент, можна сфокусувати увагу на 

предметах, які вас оточують, й описати їх. Ось це – ноутбук, він чорний, має 

гладку поверхню. Можна описувати текстури, запахи, смаки – будь-що. 

 



Можна обійняти себе руками або загорнутися в плед, визначивши так межі свого 

тіла та вповні відчуваючи їх. У такий спосіб ми наче створюємо для себе кокон 

безпеки: я тут і зараз, тут немає загрози. 

Виконуючи ці вправи, важливо пильнувати за диханням. Коли людина перебуває 

в стані тривожності, її дихання може бути як поверхневим (наче затримую 

повітря й не дихаю в повному обсязі), так і прискореним. Тому можна зробити 

ще кілька вправ на відновлення продуктивного дихання – глибоко вдихнути, 

затримати дихання на кілька секунд, а потім повільно видихнути так, щоби видих 

тривав приблизно вдвічі довше за вдих. 

Є й різноманітні психологічні вправи. Наприклад, подивитися на двері 

приміщення, у якому ви перебуваєте, і сказати: “Дивись, вихід є!”. Або 

використати будь-яку фразу, яка допомагає вам підтримати стан позитиву. 
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