
Вступ

Тривога має різні обличчя. Іноді вона тиха й ледь помітна, мов від-
далений гул автомобілів на заміській трасі, до якого звикаєш і 

згодом перестаєш помічати. Вона супроводжує нас упродовж дня: як 
швидкоплинна думка, раптове напруження в животі чи пришвидшене 
серцебиття у відповідь на буденне нагадування в календарі. Ми про-
довжуємо жити, працювати, спілкуватися, але десь у глибині постійно 
лунає тривожний сигнал: “Обережно!”, “Будь насторожі”, “Щось не так”.

Іноді тривога стає гучною та нав’язливою. Вона охоплює і тіло, і 
розум: позбавляє сну, погіршує концентрацію, змушує відкладати 
важливі рішення, уникати розмов, які давно варто було провести. У 
такі моменти, коли всередині все стискається від однієї думки “Я не 
впораюся”, особливо важливо пам’ятати, що ви не самотні й вихід є.

Багато хто навчився жити в стані тривоги: робити все правильно, 
дбати про інших, тримати себе в тонусі, не показувати своєї вразли-
вості й водночас жити з постійною внутрішньою напругою. Звичним 
стає постійно бути “напоготові”, не розслаблятися, тримати все під 
контролем. Такий стан безперервної мобілізації виснажує. Втома на-
копичується, і настає момент, коли сили вичерпуються. Тоді тривога 
стає майже звичним способом існування — автоматичним, виснаж-
ливим і таким, що сприймається як єдино можливий. 

Якщо ви впізнали себе в цьому описі, ця книга призначена саме 
для вас.

Для кого ця книга
Ця книга написана для тих, хто втомився жити в постійному на-

пруженні. Для тих, хто прагне дихати вільніше, спати спокійніше й 
перестати раз у раз повертатися до нескінченного запитання: “А що, 
як...”. Вона для тих, хто готовий зробити крок назустріч собі, не чека-
ючи дива. Для тих, хто шукає щиру, людяну підтримку, що заснована 
на практиці та досвіді.
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Тут не буде чарівних рішень. Тривога не зникне раз і назавжди, 
так само як не зникають біль, смуток чи радість. Вона є частиною 
людського життя. З нею можна навчитися жити по-іншому: посту-
пово відмовитися від виснажливої боротьби, краще зрозуміти власні 
переживання та прийняти те, що тривога іноді є частиною нашого 
досвіду.

Це шлях до внутрішньої стійкості — вміння залишатися уважним 
і дбайливим до себе у складні моменти, зберігати спокій в умовах не-
визначеності та довіряти собі навіть тоді, коли всередині озивається 
тихий сумнів.

У цій книзі ви знайдете перевірені інструменти когнітивно-пове-
дінкової терапії (КПТ), адаптовані для самостійного застосування. 
Водночас вона стане місцем, де можна краще зрозуміти себе, уваж-
ніше поставитися до власних переживань і зробити перші кроки до 
внутрішніх змін. Простором, у якому можна зупинитися, замислити-
ся, почути себе й зробити перші кроки до вільного життя.

Ця книга буде особливо корисною, якщо ви:

•	 часто перебуваєте у стані “підвищеної готовності до загрози”, 
навіть коли небезпеки немає;

•	 не можете розслабитися навіть у безпечному середовищі;
•	 маєте нав’язливі думки та постійне занепокоєння, яке важко 

контролювати;
•	 відчуваєте, що живете “на межі”, але не розумієте, як вийти з 

цього стану;
•	 прагнете зрозуміти, що саме з вами відбувається, і навчитися 

м’яко, але ефективно змінювати свої реакції.

Структура книги
Перед вами чіткий і послідовний маршрут, яким ви зможете руха-

тися у власному ритмі, крок за кроком, з повагою до свого темпу, стану 
та внутрішньої готовності.

Спочатку ми зосередимося на розумінні тривоги: розглянемо, що 
вона собою являє, чим відрізняється від занепокоєння і чому за ге-
нералізованого тривожного розладу ці переживання стають постій-
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ними, виснажливими й складними для усвідомлення. Коли ви краще 
зрозумієте природу власних переживань, багато речей стануть ясні-
шими та вже не здаватимуться такими лячними.

Далі ми перейдемо до практики й ознайомимося з інструментами, 
які допомагають зменшувати внутрішнє напруження та поступово 
формувати більш стійкі, спокійні й гнучкі способи реагування. Також 
ми розглянемо засадничі принципи когнітивно-поведінкової терапії: 
як виникають автоматичні думки, чому ми вдаємося до уникнення, як 
навчитися витримувати невизначеність і відмовитися від виснажли-
вої боротьби із собою.

Усі глави побудовані за єдиним принципом і містять такі структур-
ні елементи.

•	 Теоретичні пояснення. Допомагають глибше зрозуміти тему 
глави та пов’язані з нею психологічні механізми.

•	 Приклади з практики. Показують, як описані принципи прояв-
ляються в повсякденному житті.

•	 Вправи. Допомагають застосувати отримані знання на практи-
ці, закріпити матеріал і простежити власні зміни.

Ви можете читати книгу послідовно або повертатися до тих глав, 
які зараз для вас найбільш актуальні. Не поспішайте й не намагайте-
ся якнайшвидше пройти весь матеріал. Іноді одна думка, яка справді 
змушує замислитися, або одна вправа, що допомагає побачити щось 
по-новому, дає більше, ніж десятки прочитаних сторінок.

Якщо ви працюєте з терапевтом, ця книга може стати корисною 
підтримкою між сесіями. Якщо ви проходите цей шлях самостійно, 
вона буде поруч упродовж усієї роботи — без тиску, без завищених 
очікувань, з повагою до вас, вашого стану й темпу змін.

Усе, що потрібно, — це трохи часу, терпіння й готовності залиша-
тися поруч із собою. Все інше поступово з’явиться.
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Як працювати з книгою
Щоб від книги справді була користь, важливо дати собі час на 

осмислення прочитаного й поступове застосування нових знань у 
житті. Крок за кроком пізнавайте себе, свою тривогу, власні реакції та 
відкривайте нові можливості для змін.

Підходьте до роботи з книгою усвідомлено й уважно. Нижче наве-
дено кілька рекомендацій, які допоможуть зробити ваш шлях більш 
змістовним і ефективним.

•	 Заведіть щоденник. Окремий зошит або блокнот допоможе ви-
конувати вправи, фіксувати спостереження, думки й почуття, а 
також відстежувати прогрес. Навіть найпростіші завдання на-
бувають більшого сенсу, коли ви їх записуєте, а не просто об-
мірковуєте.

•	 Записуйте переживання. Це допомагає уповільнитися, краще 
зрозуміти свій стан і впорядкувати думки. Нехай ці записи ста-
нуть вашим особистим простором, де не потрібно дотримува-
тися правил чи оцінювати себе. Найважливіше — бути чесним 
із собою.

•	 Робіть паузи. Після кожного теоретичного блоку чи вправи зу-
пиніться, щоб осмислити прочитане. Не поспішайте переходи-
ти до наступної частини — дайте собі час на осмислення. Часто 
навіть одна вправа або думка, над якою ви справді замислилися, 
дає значно більше, ніж швидко прочитана глава.

•	 Повертайтеся до попереднього матеріалу. За кілька тижнів або 
місяців глави й техніки можуть розкриватися по-новому. Пов-
торення  — це поглиблення, а не крок назад. Те, що ви колись 
прочитали, може виявитися особливо актуальним саме зараз.

•	 Оберіть зручний ритм. Можна читати книгу послідовно або по-
чати з глави, тема якої вам особливо близька. Необов’язково про-
ходити все одразу — поважайте свій темп і внутрішню готовність.

Кожен, навіть найменший, крок має значення. Можливо, ви не від-
чуєте миттєвого полегшення, і це нормально. Робота з тривожністю 
потребує терпіння, але повертає те, що здавалося втраченим: відчуття 
стійкості, ясності та внутрішнього спокою.
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Коли варто звернутися до терапевта
Ця книга стане вашим помічником на шляху до змін. У ній зібра-

но інструменти, вправи та техніки, які допоможуть глибше зрозуміти 
свою тривогу й навчитися краще з нею справлятися. Водночас важли-
во пам’ятати: якщо вам потрібна професійна допомога, жоден посіб-
ник не замінить роботу з фахівцем, а також підтримку людей, яким ви 
довіряєте.

У багатьох випадках самостійної роботи цілком достатньо. Регу-
лярне виконання вправ, запропонованих у книзі, може суттєво зни-
зити рівень тривожності, допомогти сформувати нові стратегії реагу-
вання, відновити відчуття опори й упевненості. Такий підхід особливо 
ефективний, якщо ви вже певною мірою обізнані з темою, розумієте 
свої реакції та перебуваєте у відносно стійкому емоційному стані.

Однак бувають ситуації, коли однієї книги недостатньо, і в цьому 
немає нічого незвичного. Психотерапія має свої переваги: живий зво-
ротний зв’язок, індивідуальний підхід і професійний погляд збоку. Те-
рапевт може допомогти:

•	 зрозуміти глибинні причини тривоги та її особливості;
•	 усвідомлено опрацювати болісні або травматичні переживання, 

якщо вони є;
•	 навчитися справлятися з інтенсивними емоціями;
•	 краще бачити власні внутрішні ресурси навіть у, здавалося б, 

безвихідних ситуаціях.
Звернутися по допомогу особливо важливо, якщо ви помічаєте, що:

•	 під час виконання вправ ви відчуваєте сильну тривогу, плачете 
або помічаєте виразні тілесні реакції;

•	 з’являються важкі думки на кшталт “Я не хочу більше жити”, 
“Це нестерпно” або “Я не впораюся”;

•	 ви знову і знову застрягаєте в одних і тих самих думках і не зна-
ходите виходу.

Це не ознака слабкості. У такі моменти особливо важливо не зали-
шатися наодинці й дозволити собі звернутися по допомогу.
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Терапія як важлива складова процесу
Робота з тривожністю потребує часу й терпіння. Будуть дні, коли 

ви почуватиметеся спокійніше та впевненіше, і дні, коли тривога зно-
ву посилюватиметься. Це природна частина змін. Найважливіше  — 
продовжувати рухатися у власному темпі. Кожен, навіть найменший 
крок, має значення.

Звичні способи мислення, емоційного реагування та поведінки 
формуються роками, тому їх зміна потребує часу. Дайте собі можли-
вість рухатися у власному темпі й не вимагайте від себе бездоганно-
сті. Навіть найменші кроки мають значення. Іноді може здаватися, що 
змін немає. Це не означає, що робота не дає результатів.

Помилки, сумніви, повернення до звичних моделей поведінки — це 
цінні сигнали. Вони допомагають зрозуміти, де виникають труднощі, 
коли варто зробити паузу або змінити підхід. Ви навчаєтеся, і кожне по-
вернення до практики допомагає поступово закріплювати нові навички.

Важливо пам’ятати: тривога — це частина людської природи, і поз-
бутися її назавжди неможливо. Проте можна навчитися ставитися до 
неї по-іншому: помічати її, краще розуміти, підтримувати себе й не 
дозволяти тривозі керувати вашим життям.

У цьому процесі ключову роль відіграє самоспівчуття. Це дбайли-
ве й уважне ставлення до себе, уміння бути поруч із собою, особливо 
в складні моменти. Воно вчить ставитися до себе з доброзичливістю, 
підтримувати себе словами й діями, помічати навіть найменші пере-
моги й поступово формувати відчуття внутрішньої безпеки.

Нехай терпіння, регулярність і самоспівчуття стануть вашими на-
дійними супутниками. Саме вони створюють основу для глибоких  
і стійких змін, які поступово входять у ваше життя.

Зазирнімо всередину себе
Ця книга насамперед про вас. Про те, як стати ближчими до себе, 

як почути свій внутрішній голос крізь занепокоєння, як розпізнава-
ти те, що справді важливе. Про те, як повернути відчуття стійкості, 
опори й внутрішньої свободи, поступово звільняючись від постійного 
напруження, страху та потреби все контролювати.
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Шлях, на який ви стаєте, передбачає значно більше, ніж послідовне 
застосування технік. Він дає змогу глибше пізнати себе, почути власні 
потреби й прийняти себе справжніми: живими, чутливими, вразливи-
ми та сильними.

Ми запрошуємо вас розпочати цю подорож із цікавістю, відкритим 
серцем й доброзичливою увагою до себе. Сприймайте себе як людину, 
яка заслуговує на допомогу, підтримання й турботу. Ставтеся до себе 
з терпінням і повагою до власної історії та унікального внутрішнього 
світу.

Ви вже зробили перший крок. Саме з нього починаються зміни. 
Тож продовжмо цей шлях разом!
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