
ГЛАВА 2

Як виникають тривожні 
думки

Тривожність зрідка виникає нізвідки. Вона формується й підтриму-
ється тим, як людина інтерпретує події, що відбуваються, власні 

відчуття та можливі майбутні ситуації. Навіть коли тривога здається 
раптовою або незрозумілою, в її основі майже завжди лежить певний 
спосіб мислення. Саме тому робота з тривожністю в КПТ починається 
з аналізу розумових процесів, які роблять тривожні реакції стійкими.

Важливо підкреслити, що тривожне мислення не є ознакою слабкості 
або нерозумності. Воно формується природним чином як спроба пси-
хіки захистити людину від можливої шкоди. Розум прагне заздалегідь 
виявити загрозу, передбачити негативний результат і  підготуватися 
до  нього. Цей механізм є корисним за умов реальної небезпеки, але 
в повсякденному житті він часто починає працювати занадто широко 
та занадто інтенсивно.

У цій главі тривожне мислення розглядається як сукупність інтер-
претацій і швидких висновків, які виникають автоматично та сприй-
маються як очевидні факти. Людина зрідка усвідомлює, що саме вона 
думає в момент тривоги. Думки з’являються швидко, зливаються з емо-
ціями та створюють відчуття, ніби тривожність викликана самою ситу-
ацією. Насправді ж між подією та тривожною реакцією майже завжди 
присутня когнітивна ланка, яку можна помітити та змінити.

Особлива увага тут приділяється тому, як формуються швидкі ви-
сновки. Розум постійно обробляє величезну кількість інформації та 
змушений її спрощувати, щоб приймати рішення. За умов тривоги ці 
спрощення набувають однобічного характеру. Увага вибірково спрямо-
вується на можливі загрози, а нейтральні або позитивні сигнали ігно-
руються. Такий спосіб мислення здається логічним, але з часом починає 
підтримувати тривожний стан.

У главі також розглядаються типові помилки мислення, які ро-
блять тривожні висновки особливо переконливими. Ці помилки не є 
усвідомленими спотвореннями. Людина не обирає їх навмисно. Вони є 
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звичними моделями інтерпретації, що були сформовані на основі досві-
ду, навчання та повторення. Розуміння цих помилок дозволяє побачити, 
що тривожні думки не завжди відображають реальність, навіть якщо 
сприймаються як надзвичайно переконливі.

Окремий акцент робиться на тому, чому розум схильний очікува-
ти найгіршого. Це пов’язано з еволюційними механізмами виживання, 
які надають пріоритет виявленню загроз. Однак за сучасних умов цей 
механізм часто призводить до  хронічного занепокоєння та відчуття 
постійної небезпеки. Важливо не боротися з цією властивістю розуму, 
а навчитися працювати з нею більш гнучко.

Мета глави полягає в тому, щоб допомогти читачеві почати поміча-
ти власні розумові процеси в моменти тривоги. Усвідомлення ролі ін-
терпретацій та передчасних висновків створює основу для подальшої 
практичної роботи.

Припущення та передчасні висновки
Тривожне мислення формується не стільки під впливом самих подій, 

скільки під впливом того, як ці події інтерпретуються. Між тим, що від-
бувається, та тим, що людина відчуває, майже завжди існує проміжна 
ланка. Цією ланкою є думки, оцінки та висновки, які виникають авто-
матично та найчастіше залишаються поза усвідомленою увагою. Саме ці 
інтерпретації визначають, чи сприйматиметься ситуація як нейтральна, 
напружена чи тривожна.

Припущення, або інтерпретації, відображають те значення, яке лю-
дина надає події, відчуттю або внутрішньому сигналу. Одна й та сама 
подія може викликати абсолютно різні реакції у різних людей саме тому, 
що вони по-різному її розуміють. У повсякденному житті інтерпретації 
формуються швидко та без навмисного аналізу. Розум прагне швидко-
сті, а не точності. Це дозволяє швидко орієнтуватися, але робить мис-
лення вразливим до помилок.

Передчасні висновки є частиною цього процесу. Вони виникають 
миттєво та сприймаються як очевидні. Людина зрідка помічає момент, 
коли з’являється думка. Виникає відчуття, що тривога з’явилася сама 
по собі, без причини. Насправді причина є, але вона прихована в авто-
матичному висновку, який не був усвідомлений.
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Як виникають автоматичні інтерпретації

Автоматичні інтерпретації формуються на основі минулого досвіду, 
засвоєних переконань та повторюваних реакцій. Розум постійно зістав-
ляє поточну ситуацію з уже знайомими шаблонами. Якщо в минулому 
подібні обставини асоціювалися з загрозою, невдачею або болем, то ін-
терпретація виникає майже миттєво.

Цей процес не вимагає свідомих зусиль. Він працює так само, як 
розпізнавання знайомого обличчя або дорожнього знака. Проблема 
полягає в тому, що тривожні інтерпретації часто узагальнюють досвід 
занадто широко й не враховують контекст.

Приклад

Людина отримує повідомлення з коротким текстом без емоційного за­
барвлення. Інтерпретація виникає миттєво. Вона думає, що співрозмов­
ник роздратований або чимось незадоволений. На основі цього виснов­
ку з’являється тривога, хоча реальних підтверджень немає.

Переконливість передчасних висновків

Передчасні висновки мають високу суб’єктивну переконливість. Вони 
виникають разом з  емоційною реакцією та тілесними відчуттями. Це 
створює враження, що висновок є фактом, а не припущенням. Що силь-
ніша тривога, то менш помітною стає межа між думкою та реальністю.

Крім того, тривожні висновки часто звучать логічно. Вони ґрунту-
ються на реальних можливостях, хай навіть малоймовірних. Розум мір-
кує у форматі “це може статися”, а потім сприймає те, що відбувається, 
як “це майже напевно станеться”.

Приклад

Людина перед виступом думає, що може помилитися. Ця думка сама 
по собі є нейтральною. Однак швидкий висновок перетворює її на тверд­
ження, що помилка обов’язково трапиться та призведе до  серйозних 
наслідків. Тривожність посилюється, хоча ймовірність катастрофи зали­
шається низькою.

Роль інтерпретацій у посиленні тривожності

Інтерпретації впливають не лише на виникнення тривожності, а й 
на її посилення. Тривожна думка викликає тілесну реакцію, наприклад 
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прискорене серцебиття або напруження. Ці відчуття потім інтерпрету-
ються як підтвердження загрози. У підсумку тривожність посилюється 
за замкненим колом.

Людина починає стежити за своїми відчуттями, шукати ознаки небез-
пеки та знаходити їх, оскільки увага вибірково спрямована на тривожні 
сигнали. Таким чином, інтерпретації стають самопідтримувальними.

Приклад

Людина відчуває прискорене серцебиття. Інтерпретація звучить як оз­
нака серйозної проблеми. Вона починає прислухатися до серця, помічає 
кожну зміну ритму та сприймає це як доказ загрози. Тривожність посилю­
ється, а тілесні відчуття стають більш виразними.

Беззаперечність автоматичних інтерпретацій

Одна з причин стійкості тривожного мислення полягає в тому, що 
автоматичні інтерпретації зрідка перевіряються. Вони виникають над-
то швидко, а тривожність спонукає до негайної реакції, а не до аналізу. 
Крім того, сумнів у тривожній думці може сприйматися як ризик. Розум 
воліє перестрахуватися.

Згодом тривожні інтерпретації стають звичними. Вони повторюють-
ся в схожих ситуаціях і поступово перетворюються на усталений стиль 
мислення. Людина починає сприймати їх як частину своєї особистості 
або як об’єктивне відображення реальності.

Приклад

Людина регулярно трактує нейтральні реакції оточення як ознаку невдо­
волення. Згодом вона перестає помічати, що робить висновки, й починає 
вважати себе людиною, яку часто відкидають. Тривожність стає фоном 
спілкування.

Усвідомлення автоматичних інтерпретацій 
та передчасних висновків

Розуміння ролі інтерпретацій є ключовим кроком у  роботі з  три-
вожністю. Поки людина сприймає свої висновки як факти, тривожність 
здається неминучою. Коли ж стає помітно, що між подією та реакцією є 
розумовий процес, з’являється простір для змін.
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Мета роботи з тривожним мисленням полягає не в тому, щоб замі-
нити всі тривожні думки позитивними. Йдеться про те, щоб навчитися 
сповільнюватися, помічати автоматичні висновки й ставитися до них 
як до  гіпотез, а  не як до  істини. Це знижує інтенсивність тривоги та 
відкриває можливість більш гнучкого реагування.

Далі будуть детально розглянуті типові помилки мислення, які роб
лять тривожні інтерпретації особливо стійкими та складними для запе-
речення.

Типові помилки тривожного мислення
Тривожне мислення формується не хаотично. Воно ґрунтується 

на стійких когнітивних шаблонах, які психіка використовує для швидкої 
оцінки ситуації. Ці шаблони називаються помилками мислення не тому, 
що людина міркує нелогічно або неправильно, а тому що такі способи 
інтерпретації спотворюють реальність у бік загрози. Вони виникають 
автоматично, посилюються під час тривоги та з часом стають звичним 
способом сприйняття світу.

Важливо розуміти, що помилки мислення виконують захисну функ-
цію. Вони прискорюють прийняття рішень та допомагають заздалегідь 
підготуватися до можливої небезпеки. Однак за умов хронічної тривож-
ності ці механізми починають працювати надмірно, роблячи мислення 
однобічним і ригідним. Найпоширеніші когнітивні спотворення три-
вожного мислення наведені в табл. 2.1.

Таблиця 2.1. Типові когнітивні спотворення

Когнітивне 
спотворення Опис Приклад

Катастрофізація Схильність автоматично при­
пускати найгірший можливий 
результат і сприймати його як 
найбільш імовірний, навіть якщо 
реальна ймовірність низька

Людина запізнюється на зустріч 
на кілька хвилин і робить висно­
вок, що це зруйнує стосунки або 
призведе до серйозних наслідків

Передбачення 
подій

Переконаність у тому, що нега­
тивний результат уже наперед 
відомий, без урахування невизна­
ченості та альтернатив

Перед виступом людина впевне­
на, що обов’язково провалиться, 
хоча раніше успішно справлялася 
з подібними завданнями
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Закінчення табл. 2.1

Когнітивне 
спотворення Опис Приклад

Домислювання Упевненість у знанні того, про що 
думають або що відчувають інші, 
без прямих підтверджень

Співрозмовник відповідає 
коротко, та людина вирішує, що 
той роздратований або незадо­
волений

Емоційне  
припущення

Сприйняття власного емоцій­
ного стану як доказу реальності 
загрози

Людина відчуває тривогу перед 
поїздкою та робить висновок, що 
поїздка небезпечна, тому що їй 
тривожно

Ментальний 
фільтр

Вибіркова увага до інформації, що 
підтверджує тривожні очікування, 
з ігноруванням нейтральних або 
позитивних даних

Людина читає лише негативні 
відгуки або новини, що пов’язані 
з її побоюваннями

“Чорно-біле” 
мислення

Схильність оцінювати ситуацію 
в крайніх категоріях без проміж­
них варіантів

Якщо розмова пройшла не іде­
ально, людина вважає її повним 
провалом

Знецінення 
досягнень

Ігнорування або применшення 
позитивного досвіду й досягнень

Людина пояснює успіх випадкові­
стю, але тривалий час переживає 
через незначну помилку

Генералізація Поширення одного негативного 
досвіду на всі подібні ситуації

Після однієї невдачі людина 
вирішує, що в неї завжди все буде 
так само

Персоналізація Приписування собі відповідаль­
ності за події, що залежать від 
багатьох чинників

Людина вважає себе винною 
в тому, що розмова була незруч­
ною, не враховуючи внесок іншої 
сторони

Помилки мислення зрідка існують окремо. У реальному житті вони 
часто поєднуються та підсилюють одна одну. Наприклад, людина може 
водночас додумувати, катастрофізувати та знецінювати свої досягнен-
ня. У підсумку тривожне сприйняття ситуації стає стійким і самопід-
тримувальним.

Особливість тривожних помилок мислення полягає в тому, що вони 
здаються переконливими. Це пов’язано з  тим, що вони виникають 
швидко, супроводжуються тілесною реакцією та емоційним напружен-
ням. Коли тривога вже активована, розум схильний сприймати свої 
висновки як факти, а не як гіпотези. Що вищий рівень тривожності, то 
складніше помітити, що мислення стало однобічним.
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Згодом такі помилки формують стійкий стиль інтерпретації. Людина 
починає автоматично очікувати на загрозу, не усвідомлюючи, що ви-
користовує обмежений набір когнітивних шаблонів. Це призводить 
до того, що тривожність перестає залежати від конкретних обставин 
і стає фоновим станом.

Завдання роботи з тривожним мисленням у КПТ полягає не в тому, 
щоб повністю усунути ці помилки. Це неможливо та не потрібно. Мета 
полягає в тому, щоб навчитися помічати їх у момент виникнення, стави-
тися до них як до припущень і розширювати діапазон можливих інтер-
претацій. Саме це створює простір для зниження тривожності та більш 
гнучкої реакції на життєві ситуації.

Далі ми розглянемо, чому розум так наполегливо очікує найгіршого 
та яким чином цей механізм закріплюється навіть тоді, коли перестає 
виконувати захисну функцію.

Очікування найгіршого сценарію
Багато людей, стикаючись із тривогою, задаються питанням, чому 

думки так наполегливо тягнуться в бік несприятливих сценаріїв. Навіть 
коли об’єктивних підстав для  побоювань небагато, розум немов ав-
томатично обирає найнегативніший варіант розвитку подій. Це може 
створювати відчуття, що мислення працює проти людини. Насправді 
схильність очікувати найгіршого має певні психологічні причини та 
підпорядковується внутрішній логіці.

Розум не прагне зробити людину нещасною. Його основне завдання 
полягає у забезпеченні виживання та безпеки. Саме тому він приділяє 
особливу увагу потенційним загрозам. З точки зору психіки краще за
здалегідь припустити небезпеку та помилитися, ніж не помітити загрозу 
й зіткнутися з серйозними наслідками. Ця стратегія виявилася ефектив-
ною в умовах, де ціна помилки була вкрай високою.

Еволюційні чинники

Людська психіка формувалася за умов, коли виживання залежало 
від здатності вчасно розпізнати небезпеку. Ті, хто ігнорував потенційні 
загрози, мали менше шансів вижити та передати свої гени. У підсум-
ку в нервовій системі закріпився механізм пріоритету загрози. Розум 
швидше реагує на негативні сигнали, ніж на нейтральні або позитивні.
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Цей механізм продовжує працювати навіть за сучасних умов, попри 
те що більшість загроз має психологічний, а не фізичний характер.

Приклад

Людина читає новини та запам’ятовує тривожні повідомлення набагато 
краще, ніж нейтральні. Навіть якщо за день було багато спокійної інфор­
мації, увага затримується саме на негативних подіях.

Прагнення контролю та ілюзія підготовки

Очікування найгіршого часто сприймається розумом як форма під-
готовки. Прокручуючи негативні сценарії, людина ніби заздалегідь ре-
петирує можливі труднощі. Це створює ілюзію контролю та готовності, 
навіть якщо реальних дій не вживається.

Однак тривожне мислення зрідка призводить до конструктивних рі-
шень. Замість підготовки виникає зациклення, яке посилює напружен-
ня та не зменшує невизначеність.

Приклад

Перед важливою розмовою людина неодноразово уявляє, як її крити­
кують або відкидають. Вона відчуває, що таким чином готується, але на­
справді це лише посилює тривожність і втому.

Переоцінка ризиків

Розум схильний переоцінювати ймовірність негативних подій та не-
дооцінювати здатність впоратися з ними. За тривожного типу мислення 
акцент робиться на тому, що може піти не так, а не на тому, які ресурси 
є у людини.

Це створює перекіс. Навіть якщо ймовірність негативного результату 
є низькою, він сприймається як майже неминучий. При цьому минулий 
досвід подолання труднощів знецінюється або ігнорується.

Приклад

Людина хвилюється перед іспитом, незважаючи на успішне навчання та 
позитивні результати в минулому. Розум фокусується на можливості про­
валу й ігнорує накопичений досвід.
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Примарна безпека

Очікування найгіршого часто підкріплюються переконанням, що по-
стійна тривога робить людину більш обережною та захищеною. Розум 
підсумовує, що якщо він буде насторожі, то ймовірність неприємностей 
знизиться.

На практиці відбувається протилежне. Постійне очікування загрози 
виснажує ресурси, знижує гнучкість мислення та робить реакції менш 
адаптивними.

Приклад

Людина вважає, що якщо вона постійно перейматиметься своїм здо­
ров’ям, то вчасно помітить проблему. У підсумку вона безперервно 
прислухається до своїх відчуттів і посилює тривожність, не підвищуючи 
реальну безпеку.

Сталість поведінкового патерну

Якщо очікування найгіршого хоч іноді здається корисним, воно 
закріплюється. Навіть короткочасне полегшення після перевірки або 
уникання сприймається психікою як підтвердження правильності 
тривожного мислення. Згодом розум починає автоматично обирати 
негативні сценарії як основний спосіб орієнтуватися у навколишньому 
середовищі.

Цей процес посилюється, якщо людина зрідка перевіряє тривож-
ні висновки або уникає ситуацій, які могли б спростувати очікуван-
ня.  Відсутність коригувального досвіду робить тривожне мислення 
стійким.

Приклад

Людина уникає соціальних ситуацій, тому що очікує негативної оцінки. 
Оскільки вона не отримує досвіду нейтральних або позитивних взаємо­
дій, очікування найгіршого зберігається та посилюється.

Ключові чинники

Усвідомлення причин цього механізму дозволяє змінити ставлен-
ня до  тривожних думок. Замість того щоб сприймати їх як істину,  
людина може почати бачити в  них спробу психіки захистити її, хай 
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і не в найефективніший спосіб. Це зменшує самокритику та створює 
основу для подальшої роботи.

У КПТ очікування найгіршого розглядається не як вада характеру, 
а  як звичний стиль мислення, який можна поступово змінити. У на-
ступних главах увага буде спрямована на  практичні способи роботи 
з тривожними інтерпретаціями та на формування більш гнучкого й ре-
алістичного мислення.

Резюме
У цій главі тривожність розглядалася крізь призму мислення, яке ле-

жить в основі більшості стійких тривожних реакцій. Було показано, що 
тривожність формується не лише під впливом зовнішніх обставин, а й 
насамперед за рахунок того, як людина інтерпретує те, що відбувається, 
та які висновки робить у відповідь на події, відчуття та очікування.

Ключовим елементом тривожного мислення є автоматичні інтерпре-
тації та швидкі висновки. Вони виникають миттєво, без усвідомленого 
аналізу, та сприймаються як очевидні факти. Саме ці висновки пов’я-
зують ситуацію з емоційною реакцією та роблять тривогу суб’єктивно 
переконливою. Поки цей процес залишається непомітним, тривожність 
здається неконтрольованою та неминучою.

У главі були детально розглянуті типові помилки мислення, які під-
тримують тривожність. Ці помилки являють собою стійкі когнітивні 
шаблони, такі як катастрофізація, домислювання, передбачення май-
бутнього та фокус на загрозі. Вони не є усвідомленими спотвореннями 
та не свідчать про брак раціональності. Навпаки, вони відображають 
спробу психіки швидко зорієнтуватися за умов невизначеності, але 
у  стані хронічній тривожності починають спотворювати сприйняття 
реальності.

Окрему увагу було приділено питанню, чому розум схильний очіку-
вати найгіршого. Цей механізм має еволюційне підґрунтя та пов’язаний 
з  пріоритетом виявлення загроз. Очікування негативного результату 
часто сприймається як форма підготовки та контролю, навіть якщо 
в реальності це не знижує ризик, а лише посилює напруження. Згодом 
такий стиль мислення може закріплюватися та ставати фоновим.

Основний висновок глави полягає в тому, що тривожне мислення 
не є вродженим дефектом або незмінною рисою особистості. Це набір 
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звичних інтерпретацій і висновків, які можна навчитися помічати, аналі-
зувати та поступово змінювати. Усвідомлення ролі мислення створює 
простір між подією та реакцією та є необхідною умовою для подальшої 
роботи з тривогою.

У цій главі було закладено основу для наступних етапів роботи, коли 
увага буде спрямована на практичне розпізнавання тривожних думок 
та засвоєння когнітивно-поведінкових технік, які дозволяють зменшити 
їхній вплив і сформувати більш гнучке та реалістичне сприйняття того, 
що відбувається. У наступних главах детально розглядається, як саме 
формується тривожне мислення, які помилки в  ньому зустрічаються 
найчастіше й чому очікування несприятливого результату стає доміну-
ючим способом мислення.
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