
Вступ

Тривожність — це стан, який може бути як короткочасним, так і хроніч-
ним. Вона зустрічається значно частіше, ніж звикли вважати, й далеко 

не завжди виглядає як яскраво виражений розлад. У багатьох випадках 
тривожність проявляється у формі постійної внутрішнього напруження, 
настороги, очікування неприємних подій або відчуття, що розслаблятися 
небезпечно. Людина може зовні функціонувати досить успішно, продов-
жувати працювати, піклуватися про близьких і виконувати повсякденні 
обов’язки, водночас відчуваючи виразний внутрішній дискомфорт.

Особливість тривожності полягає в  тому, що вона зрідка виникає 
раптово та далеко не відразу означується як проблема. Найчастіше вона 
наростає поступово, стаючи звичним фоном життя. Згодом людина по-
чинає сприймати тривожний стан як частину своєї особистості або як 
неминучий наслідок обставин. Це призводить до того, що тривожність 
залишається без уваги та без цілеспрямованої роботи, незважаючи 
на те, що вона суттєво знижує якість життя.

Тривожність також часто супроводжується почуттям самотності та 
нерозуміння. Люди схильні приховувати свої тривожні переживання, 
побоюючись осуду або вважаючи, що повинні справлятися самостійно. 
У підсумку тривожність посилюється й закріплюється, а спроби конт
ролювати її силою волі або униканням лише підтримують замкнене 
коло емоційного виснаження.

Для кого призначена ця книга
Ця книга призначена для людей, які хочуть розібратися з приро-

дою своєї тривожності та навчитися ефективніше справлятися з нею. 
Книга адресована читачам, які стикаються з  панічними реакціями, 
соціальною тривожністю, постійним занепокоєнням або відчуттям 
внутрішньої нестабільності. Книга буде також корисною й  тим, хто 
не ідентифікує свій стан як тривожний розлад, але помічає, що три-
вога регулярно заважає приймати рішення, будувати стосунки або 
відчувати задоволення від життя.

Книга орієнтована на читача без спеціальної психологічної освіти та 
спирається на сучасні наукові уявлення про тривожність і методи КПТ. 
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Основний акцент зроблено на застосовності описаних підходів у реаль-
ному житті. Усі техніки та вправи розроблені таким чином, щоб їх мож-
на було використовувати самостійно або у поєднанні з психотерапією.

У книзі не пропонуються універсальні рішення й  не обіцяються 
миттєві зміни. Її мета полягає в тому, щоб надати читачеві зрозумілу та 
структуровану систему роботи з тривожністю, яку можна адаптувати 
під індивідуальні особливості та життєві обставини.

Як оцінюється тривожність
У цій книзі тривожність розглядається як складний психологічний 

процес, а не як окремий симптом чи особистісна риса. Цей процес вклю-
чає взаємопов’язані компоненти мислення, емоцій, тілесних відчуттів 
і  поведінки. Саме їхня взаємодія визначає, яким чином тривожність 
виникає, посилюється й зберігається.

Особлива увага приділяється ролі інтерпретацій. Одні й ті самі по-
дії або відчуття можуть викликати абсолютно різні реакції залежно 
від того, яке значення їм надається. Тривожність часто підтримується 
автоматичними думками та переконаннями, які сприймаються як оче-
видні й не піддаються сумніву. Поступово такі інтерпретації призводять 
до формування стійких тривожних сценаріїв, які запускаються знову 
й знову.

Тривожність також тісно пов’язана з  поведінкою. Уникання, над-
мірний контроль та постійний пошук підтверджень безпеки можуть 
тимчасово знижувати напруження, але в довгостроковій перспективі 
посилюють тривожність. Розуміння цих механізмів є важливою осно-
вою для змін.

Роль когнітивно-поведінкової терапії 
в подоланні тривожності

Когнітивно-поведінкова терапія займає центральне місце в цій книзі, 
оскільки вона є одним із найбільш досліджених та ефективних підходів 
у роботі з тривожністю. Цей метод спирається на припущення, що змі-
ни в мисленні та поведінці призводять до змін в емоційному стані та 
тілесних реакціях.
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Згідно з когнітивно-поведінковим підходом тривожність не розгля-
дається як щось таке, що необхідно повністю усунути. Помірна триво-
га — це природний психічний процес, що виконує адаптивні функції. 
Проблемою стає надмірна, тривала й погано керована тривожність, яка 
обмежує життя людини. Мета терапії полягає у зниженні інтенсивнос-
ті тривожних реакцій та зміні тих звичних стратегій, які підтримують 
страждання.

У книзі детально розглядаються когнітивні техніки, які спрямова-
ні на роботу з тривожними думками, а також поведінкові методи, що 
дозволяють поступово повертатися до ситуацій, яких раніше людина 
намагалася уникати. Такий комплексний підхід дозволяє впливати на 
тривожність одразу на декількох рівнях.

Як працювати з книгою
Ця книга є послідовним і  структурованим посібником. Рекомен

дується читати її послідовно, починаючи з глав, присвячених розумінню 
механізмів тривожності, й поступово переходячи до практичних технік. 
Кожна глава книги спирається на попередню та розширює вже сформо-
ване розуміння проблеми.

У багатьох главах пропонуються вправи та завдання. Їх виконання 
є невід’ємною частиною роботи з тривожністю. Читання без практики 
може дати тимчасове полегшення або інтелектуальне розуміння, але 
стійкі зміни закладаються завдяки повторенню та досвіду. Важливо 
приділяти час виконанню завдань і повертатися до них у міру необхід-
ності.

Робота з тривогою вимагає терпіння. Процес змін зрідка буває лі-
нійним. Можливі періоди поліпшення, за якими йдуть тимчасові від-
кати. Такі коливання є нормальною частиною процесу й не свідчать 
про невдачу. У книзі пропонується підхід, що орієнтований на довго-
строкові зміни, а не на швидкі результати.

Ця книга була задумана не як теоретичний виклад і не як збірник 
порад, а як практичний посібник для поступової та системної роботи 
з  тривогою. Її ефективність залежить не стільки від обсягу прочита-
ного матеріалу, скільки від того, яким чином він буде опрацьований. 
Правильний підхід до роботи з книгою допомагає перетворити розу-
міння на реальні зміни, а не обмежитися тимчасовим полегшенням.
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Перш за все, важливо розглядати книгу як процес, а не як разове чи-
тання. Матеріал побудований послідовно, й кожна частина спирається 
на попередню. Навіть якщо деякі ідеї здаються знайомими або очевид-
ними, вони закладають основу для подальшої практики. Пропуск етапів 
може призвести до того, що вправи сприйматимуться як формальні дії, 
що не дають стійкого ефекту.

Читання у зручному темпі

Робота з тривогою вимагає часу. Читання книги у прискореному тем-
пі може створювати ілюзію прогресу, але не сприяє реальним змінам. 
Рекомендується читати глави невеликими фрагментами, дозволяючи 
собі зупинитися, усвідомити прочитане та співвіднести його з власним 
досвідом.

Наприклад, після прочитання глави про тривожні думки варто зро-
бити паузу та поспостерігати, як подібні думки проявляють себе в по-
всякденних ситуаціях, замість того щоб відразу переходити до наступ-
ної теми.

Зіставлення матеріалу книги з особистим досвідом

Книга буде найбільш корисною тоді, коли читач постійно співвідно-
ситиме описані механізми зі своїм життям. Важливо не лише розуміти 
приклади, наведені в тексті, а й помічати, як аналогічні процеси прояв-
ляються в конкретних ситуаціях.

Це може включати спостереження за власними думками, емоціями, 
тілесними реакціями та поведінкою. Такий підхід допомагає перетвори-
ти абстрактні ідеї на практичне розуміння. Зокрема, під час вивчення 
циклу тривоги має сенс згадати нещодавню ситуацію, коли тривожність 
посилювалася, й простежити, як думки, відчуття та дії були пов’язані 
між собою.

Повернення до вже вивченого матеріалу

Робота з тривожністю зрідка буває лінійною. Деякі теми можуть стати 
особливо актуальними пізніше, у міру просування по главах. Тому важ-
ливо сприймати текст як ресурс, до якого можна та потрібно повертатися.

Повторне читання окремих глав або розділів часто дозволяє поба-
чити нові деталі та глибше зрозуміти власні реакції, особливо після 
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виконання практичних вправ. Наприклад, після кількох тижнів прак-
тики робота з главами про мислення або тілесні відчуття може сприй-
матися інакше, ніж під час першого прочитання.

Виконання вправ: навчання, а не перевірка

Практичні вправи призначені для навчання, а не для оцінки успіш-
ності. Їхня мета полягає не в тому, щоб одразу знизити тривожність, а в 
тому, щоб допомогти сформувати нові навички. Тому важливо братися 
до вправ без очікування ідеального результату.

Помилки, складнощі та опір є нормальною частиною процесу. Вони 
не означають, що робота ведеться неправильно. Навпаки, вони часто 
вказують на ті зони, де тривожність є найбільш стійкою. Якщо під час 
виконання вправи тривожність тимчасово посилюється, це не є ознакою 
невдачі, а свідчить про зіткнення зі звичними тривожними реакціями.

Щоденна практика: регулярність важливіша за 
інтенсивність

Короткочасні інтенсивні зусилля зрідка призводять до стійких змін. 
Набагато ефективнішою є регулярна, помірна практика. Навіть невеликі 
кроки, що виконуються послідовно, поступово змінюють спосіб реагу-
вання.

Робота з  книгою може бути вбудована в  повсякденне життя без  
необхідності приділяти цьому багато часу. Важлива не кількість вправ, 
а  їх повторюваність. Зокрема, спостереження за однією тривожною 
думкою протягом дня може бути кориснішим, ніж спроба опрацювати 
відразу кілька тем за один вечір.

Реалістичні очікування

Працюючи з книгою, важливо відмовитися від очікування повного 
зникнення тривожності як основного показника успіху. Таке очікування 
знерідка створює додатковий тиск і посилює розчарування, коли три-
вожні реакції продовжують виникати. Мета книги полягає не в усуненні 
всіх проявів тривоги, а в зміні ставлення до неї та у зменшенні її впливу 
на повсякденне життя.

У процесі роботи тривожність може, як і раніше, виникати у відповідь 
на невизначеність, навантаження або значущі події. Однак змінюється 
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її роль. Вона перестає бути головним орієнтиром при прийнятті рішень 
і виборі поведінки. Людина вчиться діяти, не чекаючи повного спокою, 
й перестає відкладати життя до моменту зникнення тривоги. Це робить 
зміни більш реалістичними та досяжними.

Таке ставлення дозволяє розглядати тривожність як частину досвіду, 
а не як показник невдачі чи регресу. Навіть за умови збереження окре-
мих тривожних реакцій стає можливим продовжувати рух у обраному 
напрямку, спираючись на цінності та цілі, а не на поточний стан. Це 
знижує внутрішнє напруження та зменшує схильність до самокритики.

Відмова від очікування повного зникнення тривожності також до-
помагає зберігати мотивацію в довгостроковій перспективі. Зміни від-
буваються поступово й можуть бути нерівномірними. Розуміння цього 
знижує розчарування в періоди уповільнення або тимчасового посилен-
ня тривоги. Замість оцінки результату за відсутності тривоги увага змі-
щується на якість життя, ступінь активності та здатність справлятися 
з труднощами.

У підсумку формується більш стійкий і підтримуючій підхід до змін. 
Тривога більше не розглядається як перешкода, яку необхідно усунути 
за будь-яку ціну. Вона стає фоновим станом, який може мате місце, не 
визначаючи рішень та не позбавляючи людину можливості жити більш 
вільно й усвідомлено.

Відповідальність і підтримка

Робота з книгою передбачає значний ступінь самостійності та особис
тої залученості, однак це не означає необхідності залишатися в ізоляції. 
Самостійна робота не виключає підтримки з боку інших людей і не ви-
магає вирішувати всі труднощі самотужки. У певних ситуаціях обгово-
рення власних спостережень, сумнівів або труднощів із близькими може 
допомогти краще усвідомити те, що відбувається, й зменшити відчуття 
самотності, яке іноді супроводжує роботу з тривожністю.

У деяких випадках особливо корисним може бути звернення до фа-
хівця. Це актуально тоді, коли тривожність має виражений або трива-
лий характер, істотно обмежує повсякденне життя або супроводжується 
сильними фізичними реакціями. В таких ситуаціях книга може слугувати 
опорою та структурою для розуміння того, що відбувається, але це не за-
мінить професійну допомогу. Поєднання самостійної роботи з підтрим-
кою фахівця може зробити процес більш безпечним та ефективним.
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Використання книги як робочого інструменту передбачає шанобли-
ве та терпляче ставлення до себе. Робота з тривожністю зрідка прохо-
дить швидко й лінійно. Важливо дозволяти собі рухатися у власному 
темпі, не прагнучи до негайних результатів і не оцінюючи кожен крок 
як успіх чи невдачу. Таке ставлення знижує внутрішнє напруження та 
підтримує стабільність процесу.

Послідовне читання та регулярне повернення до вправ допомагають 
краще засвоїти принципи та навички, що описані в книзі. Практика 
необов’язково має бути інтенсивною чи ідеальною. Навіть невеликі, 
але повторювані кроки закладають основу для змін. Готовність перечи-
тувати матеріал, повертатися до окремих глав і робочих інструментів 
сприяє закріпленню навичок та їх більш природному використанню 
в повсякденному житті.

У підсумку формуються умови для стійких змін і більш спокійного 
ставлення до  тривожності. Книга стає не одноразовим джерелом ін-
формації, а підтримуючим ресурсом, до якого можна звертатися в різні 
періоди життя. Такий підхід допомагає зберігати стійкість без необхід-
ності постійної боротьби з внутрішніми станами.

Результати, яких можна досягти
Мета роботи з тривожністю не полягає в повному зникненні тривож-

них відчуттів. Більш реалістичним завданням є зниження їх інтенсив-
ності та зменшення впливу тривожності на повсякденне життя. У міру 
освоєння навичок самоспостереження, когнітивної переробки та зміни 
поведінки тривожність перестає сприйматися як некерована сила.

Згодом у людини формується більш стійке ставлення до власних пе-
реживань. Тривожні думки та тілесні відчуття перестають автоматично 
сприйматися як загроза та стають сигналами, з якими можна працюва-
ти. Це дозволяє приймати більш усвідомлені рішення та розширювати 
життєвий простір без постійного напруження.

У книзі пропонується шлях до формування більш гнучкого та стійко-
го ставлення до тривожності. Книга орієнтована на розвиток навичок, 
які зберігають свою ефективність й після завершення активної роботи. 
Такий підхід дозволяє поступово повернути відчуття внутрішньої опори 
та здатності справлятися з невизначеністю, не підкоряючи їй своє життя.
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