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Практичний посібник 

ЯК ПОБОРОТИ ТРИВОЖНІСТЬ 
У ЧАСИ ВІЙНИ, ЕКОНОМІЧНОЇ 
КРИЗИ ТА НЕВИЗНАЧЕНОСТІ 
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Вступ 

ЯК ЗБЕРЕГТИ СПОКІЙ, КОЛИ 
ВСЕ ЛЕТИТЬ ШКЕРЕБЕРТЬ 
Привіт! Сподіваюся, цей текст Ви читаєте з чашкою чогось 
теплого, бо сьогодні ми поговоримо про тривожність. Так, ту 
саму, яка завжди знаходить, чим нас дістати, особливо коли 
світ навколо здається трохи… ні, дуже хаотичним. Війна, 
економічна криза, невизначеність — погодьтеся, звучить як 
коктейль з інгредієнтами, від яких хочеться закутатися в ковдру 
і не вилазити. 

Але давайте спробуємо розібратися, що відбувається. 
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Що зараз діється? 
Війна. Вона не просто руйнує міста й долі, вона безцеремонно 
вторгається у нашу психіку. Постійні новини, сирени, страх за 
близьких і власне майбутнє. Навіть якщо Ви не перебуваєте в 
зоні бойових дій, війна все одно поруч — у думках, у тривожних 
поглядах сусідів, у підсвідомому бажанні купити зайвий мішок 
гречки "про всяк випадок". 

Економічна криза. Ціни ростуть швидше, ніж інфляція надії. 
Робота, дохід, навіть просто можливість жити без озирання на 
курс валют — усе це стає хитким, мов баланс на слизькому 
льоду. 

І, звісно, невизначеність. Вона — найгірша. Бо коли Ви не знаєте, 
що буде завтра, мозок починає вигадувати найбільш 
апокаліптичні сценарії. Може, він у Вас і геній драми, але, 
зізнаймося, це не дуже допомагає в реальному житті. 
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Як це впливає на нас? 
Всі ці фактори б’ють по нервовій системі. Вона, бідолашна, вже 
працює в режимі "виживання". Постійна тривога, безсонні ночі, 
дратівливість через дрібниці (ну справді, чи так вже важливо, як 
хтось наклеїв скотч на коробку?) — усе це прояви стресу. 

Можливо, Ви помічаєте, що стало важче зосереджуватися, а 
звичайні завдання вимагають подвійно більше зусиль. Це 
нормально. Ваш мозок зараз завантажений не роботою чи хобі, 
а постійними питаннями типу: "Що робити, якщо все піде не 
так?". І ось тут тривожність бере нас у свої обійми, а виходити з 
них зовсім не хочеться. 
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Що ми будемо робити? 
Цей гайд — для того, щоб допомогти Вам упоратися з усіма 
цими викликами. Ми разом подивимося в очі тривозі, 
зрозуміємо, чому вона з’являється, і головне — як її приборкати. 

Не хвилюйтеся, тут не буде сухих психологічних термінів чи 
надмірної філософії. Натомість — практичні методи, які Ви 
зможете використовувати просто зараз. Вони допоможуть 
краще зрозуміти себе, знайти трохи спокою у цьому хаосі й 
навіть почати радіти дрібничкам. 

Давайте почнемо. Тривожність, стережися, ми йдемо за Вами! 
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Що таке тривожність? 
Тривожність — це як той наполегливий друг, який постійно 
нагадує про можливі проблеми. "А що як все піде не так?", "А ти 
впевнений, що це безпечно?" Звучить знайомо? Саме так вона і 
діє. 

По суті, тривожність — це природний механізм нашого мозку, 
покликаний захищати нас від небезпеки. Уявіть, Ви стоїте на 
краю скелі, і у Вас починає тремтіти серце, мозок сигналізує: 
"Не роби дурниць". Але проблема в тому, що інколи тривожність 
активується не на реальну загрозу, а на уявну, наче несправний 
димовий сигналізатор. 

Нормальне хвилювання чи патологічна 
тривожність? 

Тут важливо розуміти межу між тим, що нормально, і тим, що 
стає проблемою. 

Нормальне хвилювання — це те, що Ви відчуваєте перед 
важливим іспитом, співбесідою чи коли стежите за улюбленою 
футбольною командою в фіналі. Воно мобілізує, змушує діяти. 
Після події напруга спадає, і Ви повертаєтеся до свого 
"нормального режиму". 

Патологічна тривожність, натомість, це коли хвилювання стає 
фоновим режимом Вашого життя. Воно завжди тут — навіть без 
очевидних причин. Ви відчуваєте себе "на голках", навіть коли 
нічого не відбувається. Уявіть собі сигнал тривоги, який не 
вимикається, хоч і небезпека давно минула. 
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Як тривожність проявляється? 

Тривожність — хитра штука, бо проявляється одразу на трьох 
рівнях: фізичному, емоційному та поведінковому. 

Фізичні прояви: 

Серце б'ється швидше, наче Ви пробігли марафон (хоча Ви 
лише прочитали новини). 
Руки пітніють, а в животі відчувається дискомфорт, ніби 
там метелики влаштували ринг. 
Дихання стає поверхневим, м'язи напружуються, а інколи 
навіть болять. 

Емоційні прояви: 

Постійне відчуття "щось не так". Ви не можете пояснити, 
що саме, але воно тут. 
Тривога часто супроводжується страхом, навіть без 
очевидних причин. 
Ви відчуваєте дратівливість або спустошення, ніби 
емоційна батарейка сідає надто швидко. 

Поведінкові прояви: 

Ви уникаєте ситуацій, які можуть викликати тривогу (навіть 
якщо це лише телефонний дзвінок). 
Постійна перевірка: "А я точно вимкнув праску?", "А все 
гаразд із документами?". 
Виникає бажання замкнутися в собі й не взаємодіяти із 
зовнішнім світом. 
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Як бачите, тривожність — це не просто "нервуюсь і все". Вона 
може проникати в усі аспекти нашого життя, роблячи навіть 
прості речі складними. Але не хвилюйтеся, це не вирок. Далі ми 
поговоримо про те, як з цим боротися. 
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Розділ 1.  

РОЗУМІННЯ ПРИЧИН 
ТРИВОЖНОСТІ 
Якщо Ви намагаєтеся зрозуміти, звідки береться тривожність, 
особливо зараз, у непростих умовах, то цей розділ для Вас. Ми 
розглянемо основні тригери, які можуть активувати 
тривожність, ніби "режим тривоги" у Вашому мозку. 
Попереджаємо, іноді причина тривоги настільки очевидна, що 
Ви можете подумати: "Ну справді, дякую за відкриття Америки". 
Але ж, погодьтеся, і в очевидному інколи потрібно навести 
порядок. 
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Основні тригери тривожності 
Небезпека для життя 
Коли Ви живете у стані, коли сирена може прозвучати в будь-
який момент, тривожність стає не реакцією, а стилем життя. Це 
природно: мозок налаштований виживати, а тому сканує 
оточення на предмет загроз. Що ближча небезпека, то важче 
вимкнути "тривожний дзвіночок". Навіть якщо Ви фізично у 
безпечному місці, новини, фото чи розповіді інших здатні знову й 
знову активувати цей режим. 

Втрата стабільності та планів 
Пам’ятаєте, як кілька років тому Ви складали плани на 
майбутнє? Ну от. Тепер усе це здається таким далеким і 
недосяжним. Тривожність любить невизначеність, бо мозок не 
знає, чого чекати, і починає малювати найбільш похмурі 
сценарії. "А що, якщо я не зможу повернутися додому?", "Що 
буде з роботою?", "Чи варто взагалі щось планувати?" 

Соціальний тиск і почуття провини 
Чи помічали Ви, як тривожність підкріплюється питаннями від 
оточення? "А чому ти ще не волонтериш?", "Ти точно достатньо 
допомагаєш?" І навіть якщо Ви справді робите все можливе, 
почуття провини все одно може непомітно підкрастися. Воно 
виснажує і додає до загального тривожного фону. 
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Економічна нестабільність 
Ціни ростуть, заощадження тануть, а рахунки, здається, 
множаться з геометричною прогресією. Якщо Ви почуваєтеся 
так, ніби ходите по тонкому льоду, це знову ж таки нормальна 
реакція на ненормальну ситуацію. Тривожність підказує: "Треба 
щось робити", але от що саме, часто залишається без відповіді. 

Розуміння причин — це вже половина справи. Тепер, коли ми 
знаємо, що викликає тривожність, можна починати шукати 
способи її приборкати. У наступних розділах ми поговоримо про 
те, як саме це зробити, щоб Ви могли відчути себе впевненіше, 
навіть коли довкола вир подій. Поїхали! 
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Як тіло і мозок реагують на стрес 
Ви коли-небудь ловили себе на тому, що після чергового 
тривожного дня у Вас болить голова, м’язи ніби натягнуті, як 
струни, а нерви готові "проскочити через край"? Це все — 
реакція тіла і мозку на стрес. Зараз ми розберемося, що ж 
відбувається за лаштунками нашого організму, коли 
тривожність бере гору. 

Біологічна відповідь на стрес 
Коли мозок відчуває загрозу (або навіть уявляє її, що теж часто 
трапляється), він активує так звану реакцію "бий або тікай". Це 
стародавній механізм, який допомагав нашим предкам тікати 
від тигрів, але, на жаль, зараз тигри трансформувалися в 
дедлайни, рахунки та заголовки новин. 

Що відбувається: 

Гормони стресу: Ваш організм виділяє адреналін і 
кортизол. Адреналін підвищує частоту серцебиття і надає 
енергії, кортизол допомагає мозку фокусуватися. У 
короткостроковій перспективі це допомагає, але якщо цей 
режим триває довго, починаються проблеми. 

Швидке дихання: Легені починають працювати активніше, 
щоб забезпечити киснем всі органи. Але через це Ви 
можете відчувати запаморочення чи навіть задишку. 
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Напруга в м’язах: М’язи автоматично напружуються, 
готуючись до "бігу чи бою". Тривалий стрес може 
викликати біль у шиї, спині чи голові. 

Система травлення: Організм вирішує, що зараз не час для 
перетравлення їжі, тому можуть виникати проблеми зі 
шлунком, втрата апетиту або, навпаки, переїдання. 

Як хронічний стрес впливає на здоров’я 
Проблема в тому, що наш мозок не завжди вміє "вимкнути" цей 
режим. Коли стрес стає постійним, тіло і мозок починають 
платити за це високу ціну: 

Фізичне виснаження: Постійно високий рівень кортизолу 
може призводити до проблем зі сном, хронічної втоми і 
навіть ослаблення імунітету. Так, через тривогу Ви можете 
частіше хворіти. 

Проблеми з серцем: Тривалий стрес підвищує ризик 
серцево-судинних захворювань. Організм постійно працює 
на високих обертах, і серце просто не встигає відпочити. 

Проблеми з мозком: Хронічний стрес може впливати на 
пам’ять, концентрацію і навіть змінювати структуру мозку. 
Іншими словами, стрес робить нас менш здатними 
вирішувати проблеми, що породжує ще більше стресу — 
замкнене коло. 

Емоційне вигорання: Постійне напруження врешті-решт 
виснажує нервову систему, і Ви можете відчувати себе 
спустошеним, байдужим чи постійно втомленим. 
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Добра новина в тому, що навіть хронічний стрес можна 
зменшити або приборкати. У наступних розділах ми поговоримо 
про конкретні інструменти і техніки, які допоможуть Вашому 
мозку та тілу знайти баланс і повернутися до стану спокою. 
Адже Ваш організм — це не просто механізм, який реагує на все 
підряд, він має ресурси для відновлення. Ми лише допоможемо 
йому їх активувати! 
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Розпізнавання власних тригерів 
Знаєте, тривожність — це як хитрий злодій, який проникає у 
ваш день непомітно, залишаючи після себе відчуття 
дискомфорту, а іноді й повний хаос. Але як і будь-якого злодія, її 
можна викрити. Для цього потрібно знати, звідки вона 
приходить. Давайте розберемося, як виявити ті самі тригери, 
що викликають тривогу. 
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Практика самоспостереження 
Самоспостереження — це як маленьке дзеркало для Вашої 
душі: воно допомагає помітити, що саме відбувається 
всередині, і розібратися в цьому. Це перший крок до подолання 
тривожності, адже Ви не можете впоратися з тим, чого не 
усвідомлюєте. І ні, це не означає, що потрібно одягати біле 
вбрання, палити свічки й годинами занурюватися у свої думки 
(хоча, якщо це Ваш формат — чому б і ні?). Все набагато 
простіше. 

Самоспостереження — це щоденна практика, яка дозволяє Вам 
"зловити" тривогу в момент її появи й зрозуміти, чому вона 
виникає. Давайте розглянемо, як саме це зробити. 
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Як розпочати практику 
самоспостереження? 
Ведіть щоденник тривоги 

Заведіть звичайний блокнот чи використовуйте нотатки на 
телефоні, щоб записувати моменти, коли Ви відчули тривогу. Це 
допоможе виявити закономірності, побачити, які ситуації, люди 
або дії викликають у Вас тривогу. 

Що записувати: 

Час і обставини: Коли Ви відчули тривогу? Що відбувалося 
в цей момент? Наприклад, "З’явилося хвилювання після 
перегляду новин" або "Почув(ла) різкий звук, і відчув(ла) 
неспокій". 

Ваші думки: Що Ви подумали в цей момент? Наприклад, "А 
якщо щось станеться з моїми близькими?" 

Фізичні реакції: Що відчувало тіло? Швидке серцебиття, 
пітливість, напруга в м’язах? 

Важливо: не судіть себе за те, що Ви відчуваєте. Це не конкурс 
на "правильні" або "неправильні" емоції — це просто 
спостереження. 

Запитуйте себе: "Що я зараз відчуваю?" 

Це питання допомагає переключитися зі звичної реакції 
"піддатися тривозі" на більш усвідомлений стан. У момент, коли 
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Ви відчуваєте хвилювання, зупиніться і задайте собі кілька 
запитань: 

Що зараз відбувається? 
Що я відчуваю емоційно? Це страх, хвилювання, 
розгубленість? 
Як реагує моє тіло? 

Ця практика дозволяє вловити тривогу в самому її зародку. 
Наприклад, замість того, щоб одразу панікувати через 
отриманий рахунок, Ви помічаєте свої думки: "Це багато 
грошей. Але чи це дійсно катастрофа? Я можу вирішити це крок 
за кроком". 

3. Помічайте фізичні симптоми 

Наше тіло — це свого роду сигналізація, яка попереджає нас 
про тривогу навіть тоді, коли ми ще не усвідомили її розумом. 
Часто тіло реагує швидше, ніж думки. 

Що помічати: 

Серцебиття. Якщо серце починає битися швидше без 
видимої причини, це може бути сигналом тривоги. 
Напруга в тілі. Наприклад, скутість у плечах, щелепі чи шиї. 
Пітливість і сухість у роті. Навіть такі дрібниці можуть 
бути ознакою, що організм сприймає ситуацію як стресову. 
Порушення дихання. Ви дихаєте поверхнево, наче не 
вистачає повітря? Це теж сигнал. 

Важливо: не намагайтеся "побороти" ці симптоми. Просто 
помічайте їх і визнавайте: "Так, я зараз відчуваю це, і це 
нормально". 
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Практика самоспостереження — це не миттєве рішення, а 
довготривалий інструмент, який допоможе Вам зрозуміти свої 
тригери і краще контролювати свої реакції. Почніть із простого: 
виділіть кілька хвилин на день, щоб записати свої 
спостереження або відповісти на кілька запитань. 

Коли Ви навчитеся бачити тривогу в її зародку, Ви зможете 
легше керувати своїм станом і знайти ефективні способи 
реагувати. Це Ваш перший крок до більш спокійного і 
усвідомленого життя. І пам’ятайте: Ви робите це не для того, 
щоб бути "ідеальними", а щоб бути в гармонії із собою. 

Як виявити, що саме викликає тривогу 
Коли у Вас є записи або спостереження, можна починати 
шукати закономірності. 

Вивчіть шаблони. Частіше за все тривога з’являється в 
подібних ситуаціях. Наприклад, можливо, Ви відчуваєте 
хвилювання кожного разу, коли отримуєте повідомлення 
про роботу. Це може свідчити про те, що саме робочі 
обов’язки є тригером. 

Зверніть увагу на людей і місця. Іноді тривога може бути 
пов’язана з конкретними людьми чи локаціями. Наприклад, 
певні розмови з родичами або перебування в 
багатолюдному місці. 

Реагуйте на "постійні думки". Якщо Вас переслідують якісь 
конкретні думки, наприклад, "я недостатньо роблю" або 
"все піде не так", це також може вказувати на тригери. 
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Коли Ви починаєте розуміти, що саме викликає тривогу, це 
відкриває двері для змін. Ви більше не намагаєтеся боротися з 
тривогою в темряві, а маєте чітку мапу, де ховаються ті самі 
тригери. Далі ми поговоримо про те, як ці тригери можна 
знешкодити або навчитися реагувати на них спокійніше. І 
пам’ятайте: Ви вже робите величезний крок до того, щоб узяти 
свою тривогу під контроль. 
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Розділ 2.  

МЕТОДИ ЗНИЖЕННЯ 
ТРИВОЖНОСТІ 
Тривожність любить заповнювати простір, якщо її не зупинити. 
Але ось у чому секрет: ми можемо перемкнути увагу тіла та 
мозку на щось корисніше. У цьому розділі ми поговоримо про 
фізичні методи, які допоможуть Вам буквально "випустити 
пару". 
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Фізичні вправи: рухайтеся, щоб 
заспокоїтися 
Рух — це не лише спосіб підтримувати тіло у формі, а й один із 
найефективніших інструментів для заспокоєння розуму. Фізична 
активність допомагає "вимкнути" режим тривоги і дає мозку 
сигнал, що небезпека минула. Чому це працює? Під час руху 
організм виробляє ендорфіни — ті самі "гормони щастя", які 
піднімають настрій, зменшують рівень стресу та сприяють 
відчуттю задоволення. 

А тепер давайте розглянемо, які вправи найкраще допоможуть 
Вам у цьому. 

Йога: знайдіть гармонію в рухах 
Йога — це ідеальний вибір для тих, хто хоче зняти напругу і 
повернутися до відчуття "тут і зараз". Це не лише про розтяжку 
чи складні пози. Йога вчить нас звертати увагу на дихання, 
відчувати своє тіло і відпускати те, що викликає дискомфорт. 

• Почніть з простих поз. Наприклад, поза дитини або 
собаки мордою вниз допоможуть зняти напругу в спині та 
шиї, які часто страждають під час стресу. 

• Спробуйте дихальні практики. Йога включає вправи на 
усвідомлене дихання, які миттєво заспокоюють нервову 
систему. 

• Не вимагайте від себе досконалості. Головне — це 
комфорт і розслаблення, а не ідеально виконана поза. 
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Регулярна йога може стати не лише вправою, а й ритуалом, 
який допомагає зменшити тривогу і підвищити внутрішню 
гармонію. 

Ходьба: простий і дієвий спосіб 
перезавантаження 
Ходьба — це найпростіша форма фізичної активності, яка не 
потребує спеціального обладнання чи підготовки. Проста 
прогулянка на свіжому повітрі має потужний заспокійливий 
ефект. 

Обирайте маршрут із природою. Якщо є можливість, 
гуляйте в парку чи лісі. Дослідження показують, що 
природа знижує рівень стресу та покращує настрій. 
Фокусуйтеся на навколишньому середовищі. Зверніть 
увагу на те, як шелестить листя, співають птахи чи пахне 
повітря. Це допомагає "переключити" увагу з внутрішнього 
хаосу на зовнішній світ. 
Додайте компанію. Прогулянка з другом або навіть із 
собакою робить цей процес ще приємнішим і 
ефективнішим для зменшення тривоги. 

Ходьба — це ще й спосіб дати мозку відпочити від 
перевантаження. Навіть 15 хвилин можуть стати Вашим 
порятунком у напружений день. 

Танці: рухайтеся під ритми радості 
Танці — це не лише весело, а й терапевтично. Рух під музику 
активує одразу кілька зон мозку, допомагає позбутися напруги і 
додає енергії. 
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Увімкніть улюблену музику. Це може бути щось енергійне 
чи спокійне — усе, що змушує Вас рухатися й 
насолоджуватися моментом. 
Не переймайтеся через техніку. Ніхто не оцінює Ваші рухи. 
Танцюйте так, як хочеться, головне — отримуйте 
задоволення. 
Додайте гумору. Якщо хочете — робіть кумедні рухи чи 
навіть уявляйте, що Ви виступаєте на сцені. Це допоможе 
не лише розслабитися, а й підняти настрій. 

Танці — це також чудовий спосіб поділитися радістю з іншими. 
Танцюйте разом із дітьми, родиною чи друзями, і Ви побачите, 
як тривога поступово відступає. 

Інші види фізичної активності 
Плавання. Вода заспокоює, а плавання допомагає зняти 
напругу з м’язів і поліпшити загальне самопочуття. 
Силові вправи. Навіть прості тренування з гантелями чи 
власною вагою можуть стати чудовим способом 
спрямувати енергію у правильне русло. 
Біг. Для тих, хто любить активніший підхід, біг допомагає 
виплеснути зайвий адреналін і залишити тривогу далеко 
позаду. 

Фізична активність — це не лише спосіб подбати про своє тіло, 
а й про свій розум. Оберіть те, що подобається саме Вам, і 
зробіть це частиною своєї рутини. Нехай це буде йога вранці, 
прогулянка ввечері чи танцювальна пауза посеред дня. 
Пам’ятайте: рух — це життя, а ще один із найприродніших 
способів повернути себе у стан гармонії та спокою. 
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Дихальні практики: зупиніть 
паніку одним вдихом 
Дихання — це найпростіший і завжди доступний інструмент, 
щоб заспокоїтися. Воно напряму впливає на нервову систему, 
допомагаючи зменшити рівень стресу та тривожності. 
Правильні дихальні техніки працюють як магічна кнопка "паузи", 
яка повертає контроль над емоціями та тілом. Давайте 
детальніше розглянемо дві ефективні техніки. 

Метод 4-7-8 
Ця техніка заснована на повільному, усвідомленому диханні, яке 
допомагає заспокоїти розум і тіло, особливо якщо Ви відчуваєте 
тривогу або напругу. 

Як виконувати: 

Сядьте або ляжте зручно. Знайдіть спокійне місце, де Вам 
ніхто не заважатиме. 

Вдихайте через ніс протягом 4 секунд. Під час вдиху 
спробуйте повністю зосередитися на відчутті повітря, яке 
наповнює Ваші легені. 

Затримайте дихання на 7 секунд. Ця пауза допомагає 
заспокоїти серцевий ритм і стабілізувати нервову систему. 

Повільно видихайте через рот протягом 8 секунд. Видих 
має бути довгим і розслабленим, наче Ви повільно 
"випускаєте" тривогу з себе. 
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Повторіть цикл 4-5 разів. 

Як це працює: 

Метод 4-7-8 сприяє активації парасимпатичної нервової 
системи, яка відповідає за розслаблення. Видих, довший за 
вдих, допомагає сповільнити серцебиття і знизити рівень 
кортизолу (гормону стресу). 

Коли використовувати: 

Під час панічної атаки. 
Перед сном, якщо не можете заснути. 
У стресових ситуаціях, наприклад, перед важливою 
розмовою чи виступом. 

Діафрагмальне дихання 
Більшість людей у стані стресу дихає поверхнево — швидкими і 
короткими вдихами, які залучають лише верхню частину грудної 
клітки. Діафрагмальне дихання, навпаки, активує нижню 
частину легенів і заспокоює нервову систему. 

Як виконувати: 

Сядьте або ляжте на спину. Покладіть одну руку на живіт, 
а іншу — на груди. Це допоможе Вам відчути, як рухається 
діафрагма. 

Вдихайте повільно через ніс. Зосередьтеся на тому, щоб 
живіт піднімався, а груди залишалися майже нерухомими. 
Це означає, що Ви дихаєте діафрагмою. 
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Видихайте через рот. Під час видиху живіт має опускатися. 
Видих має бути повільним і розслабленим. 

Повторюйте 5-10 хвилин. 

Як це працює: 

Діафрагмальне дихання сприяє активізації парасимпатичної 
нервової системи, яка зменшує стрес і тривогу. Воно також 
допомагає наситити організм киснем і знизити напругу в м’язах. 

Коли використовувати: 

У повсякденному житті для підтримання спокою. 
Після важкого дня, щоб "перезавантажитися". 
Як частину медитації або практики усвідомленості. 

Що важливо пам’ятати 
Практикуйте регулярно. Дихальні техніки найефективніші, 
якщо їх виконувати щодня. Навіть 5-10 хвилин на день 
можуть дати помітний результат. 
Не поспішайте. Якщо Ви відчуваєте дискомфорт або 
запаморочення, сповільніться і робіть менше циклів. 
Зосереджуйте увагу на процесі. Дихання — це не просто 
механічна дія, а спосіб повернути свідомість у момент "тут 
і зараз". 

Спробуйте одну з цих технік уже сьогодні. Оберіть момент, коли 
Ви відчуваєте себе напружено, і зверніться до свого "пульта 

 із 28 97

http://SimpleGuide.com


SimpleGuide.com

управління" — дихання. Ви здивуєтеся, як просто і ефективно це 
може заспокоїти Вас і повернути відчуття контролю. 
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Прийоми розслаблення: 
навчіться відпускати напругу 
Коли ми відчуваємо тривогу, тіло автоматично реагує напругою. 
Це природний механізм "бий або тікай", але проблема в тому, 
що, коли напруга стає постійною, вона посилює тривожність і 
виснажує організм. Важливо навчитися давати тілу сигнал: "Все 
гаразд, можна розслабитися". І це не лише про фізичний 
комфорт, але й про відновлення внутрішнього балансу. 

Прогресивна м’язова релаксація: 
"перезавантаження" для тіла 
Ця методика — справжня класика у боротьбі зі стресом. Вона 
допомагає позбутися м’язової напруги, яку ми навіть можемо не 
помічати. Суть у тому, щоб спочатку напружити, а потім свідомо 
розслабити м’язи, поступово проходячи всі групи тіла. 

Як виконувати: 

Знайдіть спокійне місце. Сядьте або ляжте зручно, щоб 
Вас нічого не відволікало. 

Почніть із ніг. Напружте пальці ніг на кілька секунд, а потім 
повністю розслабте їх. 

Рухайтеся вгору. Продовжуйте з литкових м’язів, стегон, 
живота, грудей, рук, плечей і завершіть шиєю та обличчям. 
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Фокусуйтеся на відчуттях. Помічайте, як змінюється стан 
м’язів, коли вони розслабляються. Це допомагає краще 
усвідомити зв’язок між тілом і розумом. 

Дихайте спокійно. Під час виконання вправ не забувайте 
про повільне, розмірене дихання. 

Як це працює: 

Коли Ви напружуєте й розслабляєте м’язи, організм 
автоматично починає заспокоюватися. Це знижує рівень 
кортизолу (гормону стресу) і активує парасимпатичну нервову 
систему, яка відповідає за розслаблення. 

Коли використовувати: 

Перед сном, якщо важко заснути. 
У моменти сильної тривоги, щоб повернути контроль над 
тілом. 
Після важкого дня, щоб зняти накопичену напругу. 

Тепла ванна або душ: ритуал для 
розслаблення 
Вода має магічну здатність змивати не лише бруд, а й стрес. 
Тепла ванна чи душ допомагають заспокоїти напружені м’язи та 
відновити емоційну рівновагу. 
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Як зробити ванну максимально ефективною: 

Додайте ефірні олії. Лаванда, ромашка або евкаліпт мають 
заспокійливі властивості. Достатньо кількох крапель у 
воду, щоб перетворити звичайну ванну на ароматерапію. 

Створіть атмосферу. Зробіть освітлення м’яким, увімкніть 
спокійну музику чи навіть запаліть свічки. Це допоможе не 
лише розслабити тіло, але й заспокоїти розум. 

Фокусуйтеся на моменті. Замість того, щоб думати про 
справи, зосередьтеся на відчуттях: як вода стікає по шкірі, 
як приємно теплішає тіло. 

Як допомагає душ: 

Якщо у Вас немає часу на ванну, теплий душ — чудова 
альтернатива. Особливо корисно направити струмінь води на 
плечі та шию, щоб зняти напругу в цих зонах. 

Коли використовувати: 

Після важкого дня, щоб "змити" стрес. 
Уранці, якщо потрібно почати день із спокою. 
Перед сном, щоб підготувати тіло до відпочинку. 

Що важливо пам’ятати 
Розслаблення м’язів — це більше, ніж фізична дія. Це спосіб 
сказати собі: "Я заслуговую на спокій". Прогресивна м’язова 
релаксація та тепла ванна або душ допомагають не лише зняти 
напругу, але й створити ритуал турботи про себе. 
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Спробуйте хоча б одну з цих технік уже сьогодні. Виділіть час, 
щоб попіклуватися про своє тіло, і Ви побачите, як воно 
віддячить Вам спокоєм і відчуттям легкості. Це Ваш час — і Ви 
на нього заслуговуєте! 

Фізичні методи — це перший крок у боротьбі з тривожністю. 
Вони допомагають "зняти поверхню", щоб Ви могли спокійніше 
перейти до роботи з емоціями та думками. Пам’ятайте, 
регулярність — це ключ. Тому спробуйте включити хоча б один 
із цих методів у свій щоденний графік і помітите, як стає легше 
дихати — у прямому і переносному сенсі. 
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Емоційна саморегуляція 
Тривожність — це не лише фізичний стан, це ще й марафон 
негативних думок, які здатні замотати нас у кокон сумнівів і 
страхів. І хоча нам не під силу повністю відключити емоції (та й 
не потрібно), ми можемо навчитися ними керувати. Емоційна 
саморегуляція — це як внутрішній пульт управління: вмикаємо 
ясність, знижуємо драму, додаємо спокою. 

Як працювати з негативними думками 
Негативні думки мають погану звичку виростати до розмірів 
монстра. "Що, якщо я зроблю помилку?" стає "Все піде 
шкереберть!", а "Я цього не знаю" швидко перетворюється на "Я 
нічого не вмію". Знайомо? Але насправді більшість цих думок — 
це не факти, а припущення. Тому перший крок — почати 
сумніватися в них. 

Ставте собі запитання. Наприклад, "Чи це справді так, чи 
це лише моє уявлення?" або "Чи є докази, які 
підтверджують цю думку?" 

Розділіть ситуацію і реакцію. Часто негативна думка 
з’являється через емоційну реакцію на подію. Навчіться 
бачити, що саме стало причиною Вашого хвилювання, і 
відокремлюйте це від того, як Ви почуваєтеся. 

Перефразовуйте. Замість "Я ніколи не впораюся" скажіть 
собі: "Мені складно, але я зможу знайти рішення". 
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Техніки когнітивно-поведінкової 
терапії (КПТ) 
Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) — це не просто модна 
методика, а один із найефективніших науково обґрунтованих 
підходів для боротьби з тривожністю. Вона допомагає "зламати" 
негативні шаблони мислення та замінити їх на більш здорові й 
конструктивні. КПТ діє за принципом детектива: Ви досліджуєте 
свої думки, шукаєте, які з них підживлюють тривогу, і поступово 
навчаєтесь замінювати їх. 

Як це працює? 
Наші думки впливають на емоції, а емоції — на поведінку. 
Наприклад: 

Подія: Ви отримали запізнілу відповідь на повідомлення. 

Думка: "Мене ігнорують, я нікому не цікавий/цікава". 

Емоція: Тривога, смуток. 

Поведенція: Ви уникаєте писати людям, щоб не відчути це 
знову. 

КПТ допомагає виявити ці "збої" у мисленні й розірвати цикл 
тривоги. Давайте розглянемо основні техніки, які Ви можете 
застосовувати самостійно. 
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Виявлення автоматичних думок 
Автоматичні думки з’являються миттєво, без нашого свідомого 
контролю. Вони часто негативні, перебільшені або зовсім 
нереалістичні, але ми схильні сприймати їх як правду. 

Як це виглядає: 

Почувши критику, Ви можете одразу подумати: "Я 
провалив(ла) все, я ні на що не здатен/здатна". 

Пропустивши запрошення, вирішити: "Мене ніхто не 
любить". 

Що робити: 

Ставте під сумнів думки. Задайте собі кілька запитань: 

"Чи це факт чи лише припущення?" 
"Чи можу я знайти докази, що це правда?" 
"Що б я сказав(ла) другові, якби він/вона думав(ла) так 
само?" 

Записуйте ці думки. Щоденник думок допомагає краще 
помічати повторювані шаблони та працювати над ними. 

Складання раціональної відповіді 
Замість того, щоб піддаватися негативним думкам, КПТ навчає 
формулювати більш реалістичну й конструктивну відповідь. 
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Приклад: 

Автоматична думка: "Я не зможу це зробити, я невдаха". 

Раціональна відповідь: "Мені буде складно, але я маю 
ресурси і можу попросити про допомогу, якщо це буде 
потрібно". 

Як тренуватися: 

Перевіряйте логіку. Чи є у Вас реальні підстави для таких 
висновків? Чи це просто страх і припущення? 

Фокусуйтеся на фактах. Замість загальних тверджень ("Я 
завжди все псу") подумайте про конкретні ситуації, коли Ви 
справлялися добре. 

Експерименти з поведінкою 
Одна з основних причин тривоги — уникнення того, що нас 
лякає. КПТ пропонує протилежний підхід: спробуйте зіткнутися 
зі своїми страхами, але поступово і в безпечних умовах. 

Як це виглядає: 

Страх: Ви боїтеся спілкуватися з незнайомими людьми. 

Експеримент: Почніть із короткої розмови з касиром у 
магазині або попросіть поради у співробітника. 

Результат: Ви побачите, що реальність часто не така 
страшна, як уявляється. 
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Як діяти: 

Розділіть завдання на кроки. Якщо спілкування з великою 
групою здається страшним, почніть із однієї людини. 

Визначте мету. Наприклад, поговорити з однією новою 
людиною за тиждень. 

Аналізуйте результат. Що сталося? Чи справдилися Ваші 
найгірші очікування? 

Чому КПТ працює 
КПТ допомагає змінити спосіб мислення, а отже — і спосіб 
реагування на ситуації. Вона не "чарівна пігулка", але з 
практикою Ви зможете побачити, як стаєте більш стійкими і 
менш схильними до тривоги. 

Спробуйте розпочати з простого: протягом тижня записуйте 
свої автоматичні думки та формулюйте на них раціональну 
відповідь. Це вже потужний крок до більш спокійного життя. І 
пам’ятайте: Ви не самі у своїй боротьбі, а КПТ — Ваш надійний 
союзник! 

Ведення щоденника для фіксації 
почуттів 
Щоденник — це не лише спосіб зберегти спогади, а й потужний 
інструмент для емоційної саморегуляції. Ось як він може 
допомогти: 
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• Фіксуйте думки і почуття. Наприклад, коли Ви відчуваєте 
тривогу, запишіть, що саме викликало цей стан, як Ви 
себе почуваєте і які думки з’явилися. Це допоможе краще 
зрозуміти, що відбувається всередині. 

• Рефлексуйте. Переглядаючи записи, Ви зможете 
побачити закономірності: які ситуації викликають тривогу і 
які думки з’являються найчастіше. Це важливий крок до 
змін. 

• Сфокусуйтеся на позитиві. Щоденник може стати місцем, 
де Ви записуєте, за що вдячні або що викликало радість 
упродовж дня. Навіть найдрібніші моменти — це ресурс 
для підтримки емоційного балансу. 

Емоційна саморегуляція — це навичка, яка не формується за 
день, але з практикою вона стає Вашою суперсилою. Почніть з 
малого: ведіть щоденник, досліджуйте свої думки і працюйте з 
ними. І пам’ятайте, що Ви не самі: цей процес — не боротьба, а 
турбота про себе, яка обов’язково дасть плоди. 

Розвиток навичок майндфулнес 
Чи буває так, що думки про майбутнє або минуле настільки 
захоплюють Вас, що Ви зовсім втрачаєте зв’язок із тим, що 
відбувається зараз? Наприклад, замість насолоджуватися 
чашкою кави, Ви міркуєте про рахунки або про те, як би Ви 
могли краще відповісти вчора в дискусії? Це нормально. Але 
саме тут на допомогу приходить майндфулнес — мистецтво 
бути присутнім у моменті, яке допомагає відкинути зайве і 
знайти внутрішній спокій. 
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Практика усвідомленості: як навчитися 
бути в моменті 
Майндфулнес, або усвідомленість, — це вміння зупинитися і 
повністю зануритися в теперішній момент. Це не про те, щоб 
"вимкнути" думки чи досягти абсолютного спокою. Це про те, 
щоб бути тут і зараз, спостерігати за тим, що відбувається 
всередині і навколо Вас, без оцінок чи осуду. У світі, де ми 
постійно кудись поспішаємо, майндфулнес допомагає 
"натиснути паузу" і побачити красу простих речей. 

Чому це важливо? 

Коли ми практикуємо усвідомленість, ми знижуємо рівень 
стресу і тривожності. Наш розум перестає "бігати" між 
минулим, яке вже не змінити, і майбутнім, яке ще не настало. 
Ми вчимося помічати хороше, зосереджуватися на простих 
радощах і знаходити спокій навіть у складних обставинах. 

Як почати практикувати усвідомленість 

1. Знайдіть час 

Вам не потрібні години для майндфулнес. Навіть 5 хвилин на 
день можуть змінити Ваше сприйняття. Оберіть момент, коли Ви 
можете побути самі або зосередитися на чомусь простому. 

Приклади: 

Під час ранкової кави. Відкладіть телефон і просто 
насолоджуйтеся смаком і ароматом. 
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Під час прогулянки. Сповільніть крок і зверніть увагу на те, 
що оточує Вас: дерева, небо, спів птахів. 
Під час миття посуду. Відчуйте теплу воду, текстуру 
тарілки, звук бризок. 

2. Зосередьтеся на одному 

Багатозадачність може здаватися продуктивною, але вона 
часто посилює тривогу. Майндфулнес вчить нас повністю 
занурюватися в одну дію. 

Приклад: Якщо Ви п'єте чай, зосередьтеся на цьому процесі. 

Як виглядає чашка? 
Який запах у чаю? 
Яка температура напою, коли він торкається Ваших губ? 

Ця простота допомагає заспокоїти розум і знайти радість у 
повсякденних речах. 

3. Станьте спостерігачем 
Майндфулнес — це не про контроль чи зміну думок. Це про їхнє 
спостереження. Уявіть, що Ваші думки — це хмари, які 
пропливають небом: вони з'являються і зникають, але не 
залишаються назавжди. 

Як це зробити: 

Помічайте свої думки. Наприклад: "Ось думка про роботу", 
"Ось думка про те, що приготувати на вечерю". 
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Не оцінюйте. Уникайте суджень на кшталт "Це неправильна 
думка" або "Я не повинен(на) про це думати". 

Просто відзначайте. Скажіть собі: "Це лише думка", і 
поверніться до спостереження за моментом. 

Корисні поради для практики 
Не очікуйте миттєвих результатів. Майндфулнес — це 
навичка, яка розвивається поступово. Дайте собі час і 
будьте терплячими до себе. 

Робіть це регулярно. Виділіть певний час щодня, щоб 
зробити майндфулнес частиною свого життя. 

Не турбуйтеся, якщо відволікаєтеся. Це нормально. 
Просто лагідно поверніться до того, на чому Ви 
зосереджувалися. 

Майндфулнес — це не чарівне вирішення всіх проблем, але це 
спосіб змінити своє сприйняття і навчитися знаходити спокій у 
кожному дні. Почніть із малого: кілька хвилин усвідомленості 
сьогодні можуть стати основою для більш збалансованого і 
гармонійного життя завтра. І пам’ятайте: Ви заслуговуєте на ці 
хвилини для себе. 
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Медитація для початківців 
Медитація звучить складно, але насправді це просто практика 
зосередження уваги. Вам не потрібна ідеальна поза чи 
спеціальне місце — можна почати навіть на дивані. 

Ось простий спосіб почати: 

Сядьте зручно. Важливо, щоб спина була прямою, але не 
напруженою. Закрийте очі, якщо це допомагає 
зосередитися. 

Зосередьтеся на диханні. Вдихніть через ніс, повільно 
видихніть через рот. Відчуйте, як повітря входить і 
виходить. 

Повертайте увагу. Якщо Ваш розум почне блукати (а він 
точно почне), просто лагідно поверніть увагу до дихання. 
Це нормально і навіть частина процесу. 

Встановіть таймер. Почніть із 3–5 хвилин і поступово 
збільшуйте час. 

Головне — не очікуйте "чудесного результату" одразу. 
Медитація — це тренування мозку, яке з часом допомагає 
зменшити рівень стресу і тривожності. 

Як сфокусуватися на "тут і зараз" 
Фокусування на "тут і зараз" — це як переключити канал із 
драматичного фільму на спокійну природу. Для цього потрібна 
практика, але вона того варта. 
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• Використовуйте п’ять почуттів. Подивіться навколо, 
опишіть про себе, що Ви бачите, чуєте, відчуваєте. 
Наприклад: "Я бачу чашку на столі, відчуваю запах кави, 
чую спів птахів". Це миттєво повертає у теперішній 
момент. 

• Зменшіть багатозадачність. Замість того, щоб робити 
десять справ одночасно, оберіть одну і приділіть їй всю 
увагу. Наприклад, просто слухайте музику, не гортаючи 
телефон. 

• Використовуйте "якір". Це може бути дихання, рух або 
навіть звичний предмет (наприклад, браслет). Щоразу, 
коли Ви помічаєте тривогу, зосереджуйте увагу на своєму 
"якорі". 

Майндфулнес — це не магія, а звичка, яка формується 
поступово. Чим частіше Ви будете практикувати усвідомленість 
і медитацію, тим легше стане зосереджуватися на 
теперішньому моменті. А теперішній момент — це те єдине, що 
ми дійсно можемо контролювати. Тож, повільно вдихніть, 
видихніть і дозвольте собі насолодитися цією миттю. Ви це 
заслужили! 
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Розділ 3.  

СОЦІАЛЬНА ПІДТРИМКА 
Тривожність — це не тільки внутрішній стан, але й часто 
відчуття ізольованості. Вона змушує нас думати, що ми самі 
проти всього світу. Але ось у чому секрет: навіть у найважчі 
часи поруч завжди є ті, хто може простягнути руку допомоги, 
варто лише дозволити їм це зробити. Соціальна підтримка — 
потужний ресурс, який допомагає впоратися з тривогою і 
повернути відчуття спокою. 
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Чому важливо ділитися своїми 
почуттями 
Ділитися почуттями — це не ознака слабкості, а спосіб зняти 
емоційне навантаження. Уявіть, що Ваша тривога — це важкий 
рюкзак, який Ви носите щодня. Коли Ви говорите з кимось, то 
ніби відкриваєте цей рюкзак і дістаєте з нього щось, щоб він 
став легшим. 

Емоційний виплеск. Слова мають магічну здатність 
"відпускати" напругу. Розповідаючи про свої переживання, 
Ви не лише структуруєте їх у своїй голові, але й отримуєте 
полегшення від того, що більше не тримаєте все в собі. 

Зворотний зв’язок. Сім’я чи друзі можуть запропонувати 
інший погляд на ситуацію, показати, що Ви не самотні у 
своїх відчуттях, і нагадати, що навіть у найважчі часи є 
підтримка. 

Ефект "розбитого дзеркала". Коли Ви висловлюєте свої 
думки вголос, іноді починаєте розуміти, що деякі з них не 
такі вже й страшні або навіть безпідставні. 

Роль сім'ї та друзів у боротьбі з 
тривожністю 
Сім’я та друзі — це ті люди, які можуть стати Вашим "якорем" у 
буремному морі тривожності. Їхня підтримка не обов’язково має 
бути надзвичайно активною — іноді просто знати, що вони 
поруч, вже багато значить. 
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Емоційна підтримка. Часом достатньо, щоб Вас вислухали, 
без зайвих порад чи коментарів. Просто бути поруч і 
сказати: "Я розумію, це важко". 

Практична допомога. Якщо тривога викликана 
конкретними проблемами, такими як фінансові труднощі чи 
переїзд, друзі чи родина можуть допомогти знайти рішення 
або хоча б розділити частину обов’язків. 

Почуття приналежності. Час, проведений разом, навіть у 
звичайних речах — спільне приготування їжі чи перегляд 
фільму — нагадує, що Ви частина чогось більшого і не 
самотні. 

Як шукати підтримку, якщо відчуваєш 
себе ізольованим 
Іноді здається, що всі навколо зайняті своїми справами, і Вам 
немає до кого звернутися. Але це не означає, що Ви приречені 
справлятися з усім самостійно. 

Розширюйте коло спілкування. Якщо у Вас немає близьких 
друзів або родини поруч, шукайте однодумців у групах за 
інтересами, волонтерських організаціях чи навіть у 
соціальних мережах. Люди, які переживають подібні 
труднощі, можуть стати відмінною підтримкою. 

Зверніться до професіонала. Психолог чи психотерапевт 
не лише вислухає, а й допоможе знайти конкретні способи 
впоратися з тривогою. Це не ознака слабкості, а крок до 
турботи про себе. 
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Будьте відкритими. Не соромтеся сказати: "Мені зараз 
складно, я б хотів(ла) поговорити". Люди часто готові 
допомогти, але їм потрібно знати, що це дійсно важливо 
для Вас. 

Не бійтеся першого кроку. Можливо, саме Вам варто 
написати чи подзвонити другу, якого Ви давно не бачили. 
Інколи підтримка приходить із несподіваних місць. 

Соціальна підтримка — це не тільки про те, щоб знайти когось, 
хто вислухає. Це про те, щоб дозволити собі бути відкритими і 
довіритися іншим. Ми створені для того, щоб ділитися своїми 
переживаннями, і це природно. Кожен розділений страх стає 
менш страшним, а кожна розділена радість — значно 
яскравішою. Тож не тримайте все в собі, а дозвольте людям 
поруч стати частиною Вашої історії. Ви цього варті! 
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Групи підтримки та психологічна 
допомога 
Якщо боротьба з тривожністю здається Вам надто складною 
для самостійного подолання, це нормально. Деякі ситуації 
вимагають додаткової допомоги, і це не тільки абсолютно окей, 
але й розумно. Професійна підтримка або просто розмова з 
людьми, які пройшли подібний шлях, можуть стати тим самим 
рятівним кругом. 

Як знайти психолога чи кризового 
консультанта 
Вибір психолога інколи нагадує пошук хорошого лікаря або 
навіть перше побачення. Вам потрібно знайти людину, з якою 
буде комфортно, і яка дійсно допоможе. Ось кілька простих 
кроків, які зроблять цей процес легшим: 

Звертайтеся до перевірених джерел. Питайте 
рекомендації у знайомих, шукайте відгуки в Інтернеті або 
зверніться до центрів психологічної допомоги. 

Розгляньте спеціалізацію. Якщо Ваша тривожність 
пов’язана з конкретною ситуацією, наприклад, втратою чи 
кризовими обставинами, шукайте фахівця, який працює 
саме з такими проблемами. 

Скористайтеся безкоштовними ресурсами. Багато 
організацій надають безкоштовну кризову допомогу — це 
можуть бути телефони довіри чи онлайн-консультації. 
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Не бійтеся змінювати психолога. Якщо після кількох сесій 
Ви відчуваєте, що вам некомфортно, це нормально. У 
стосунках із психологом важливі довіра і взаєморозуміння, 
тому шукайте того, хто Вам підходить. 

Пам’ятайте про конфіденційність. Ваша розмова з 
психологом — це безпечний простір, де Ви можете бути 
собою без страху осуду. 

Онлайн-ресурси для емоційної 
підтримки 
У сучасному світі навіть Інтернет може стати джерелом 
розради. Якщо Ви не маєте можливості звернутися до 
психолога особисто, є чимало платформ і груп, які допоможуть 
отримати підтримку. 

Групи підтримки в соціальних мережах. Сьогодні існує 
безліч груп у Facebook, Telegram, або інших платформах, де 
люди діляться своїми переживаннями і підтримують одне 
одного. Наприклад, групи для тих, хто переживає війну, 
або для боротьби з тривожністю. 

Онлайн-консультації. Платформи, такі як BetterHelp, 
Talkspace, або локальні сервіси психологічної допомоги, 
дозволяють отримати консультацію від спеціаліста в 
зручний для Вас час. 

Мобільні додатки. Наприклад, додатки Calm чи Headspace, 
окрім медитацій, часто пропонують поради щодо зниження 
стресу та заспокійливі аудіопрограми. 
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Гарячі лінії. Існують спеціальні телефони довіри для 
кризових ситуацій, де Ви можете отримати безкоштовну 
допомогу. Знайдіть номер, який діє у Вашій країні, і 
збережіть його на всякий випадок. 

Платформи з матеріалами. Читайте блоги, слухайте 
подкасти чи переглядайте відео психологів. Багато з них 
діляться простими порадами, які можуть стати першим 
кроком до полегшення. 

Пошук підтримки — це важливий крок, який показує, що Ви 
готові дбати про себе. Це не ознака слабкості, а прояв сили. І 
пам’ятайте: Ви не одні. Навколо є люди, які готові вислухати, 
допомогти і підтримати Вас. Іноді потрібно лише зробити 
перший крок, щоб зрозуміти, що світ не такий уже й похмурий. 
Ви варте того, щоб знайти допомогу, яка полегшить цей шлях. 
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Волонтерство як спосіб 
подолання тривожності 
Тривога любить увагу. Вона хапається за наші думки і змушує 
крутитися в замкненому колі "що буде далі?" або "чому все так 
складно?". Один із найкращих способів вирватися з цього кола 
— це переключити фокус із себе на інших. І тут волонтерство 
стає справжнім супергероєм у боротьбі з тривожністю. 

Як допомога іншим знижує рівень 
стресу 

Коли Ви допомагаєте іншим, це працює на 
багатьох рівнях: 

Емоційна розрядка. Волонтерство дає відчуття значущості 
й важливості. Ви бачите реальний результат своїх дій, і це 
додає впевненості. Замість того, щоб зосереджуватися на 
проблемах, Ви починаєте бачити позитивні зміни, які 
створюєте. 

Соціальна взаємодія. Робота в команді чи спілкування з 
людьми, які мають схожі цінності, створює почуття 
приналежності та підтримки. Це особливо важливо, якщо 
Ви відчуваєте себе ізольованим. 

Переключення уваги. Коли Ви зайняті чимось корисним, 
просто немає часу і місця для постійних тривожних думок. 
Мозок отримує нову "роботу", а тривога залишається без 
енергії. 
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Виділення гормонів щастя. Допомагаючи іншим, Ви 
отримуєте "дозу" окситоцину й ендорфінів, які природним 
чином знижують рівень стресу. 

Приклади, що надихають 
Волонтерство — це не тільки про героїчні вчинки, це й про 
маленькі кроки, які змінюють світ навколо нас і всередині нас. 

Допомога переселенцям чи постраждалим. Волонтери, 
які допомагають знайти житло, речі першої необхідності 
або просто підтримують добрим словом, отримують 
відчуття, що вони реально змінюють життя інших людей. 

Зооволонтерство. Опіка над тваринами у притулках, вигул 
собак чи годування безпритульних котів — це не лише 
допомога тваринам, а й спосіб заспокоїтися самому. 
Тварини віддячують безумовною любов’ю. 

Навчання та підтримка дітей. Організація майстер-класів, 
читання книг чи просто час, проведений з дітьми, які 
потребують уваги, допомагає відчути свою важливість. 

Екоактивізм. Участь у прибираннях, висадці дерев чи 
просвітницькій діяльності дає не тільки відчуття турботи 
про планету, а й можливість побути на свіжому повітрі, що 
саме по собі заспокоює. 

Якщо Ви відчуваєте, що тривога бере верх, спробуйте стати 
частиною чогось більшого. Зробіть невеликий крок: дізнайтеся 
про локальні волонтерські ініціативи, приєднайтеся до акції або 
запропонуйте допомогу сусідам. Ви будете здивовані, як 
швидко волонтерство може змінити не тільки Ваше життя, але й 
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Вашу внутрішню гармонію. Адже допомагаючи іншим, ми 
допомагаємо і собі. 
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Розділ 4.  

ЗМІЦНЕННЯ ПСИХІЧНОЇ 
СТІЙКОСТІ 
Психічна стійкість — це як м’яз: її можна розвинути. І перший 
крок до цього — створення нового розпорядку дня. Коли світ 
навколо нестабільний, рутина стає тією опорою, яка допомагає 
втриматися на ногах і зберегти спокій. 
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Чому рутина допомагає 
стабілізувати емоції 
Розпорядок дня — це більше, ніж просто набір завдань у 
певному порядку. Це своєрідна "домівка" для Вашої психіки, яка 
дарує відчуття контролю, навіть коли все інше здається 
неконтрольованим. 

Передбачуваність заспокоює. Коли Ви знаєте, що буде 
далі, мозок перестає панікувати, намагаючись передбачити 
майбутнє. Розпорядок — це Ваш "оазис спокою" в хаосі. 

Ефективне управління часом. Ви уникаєте прокрастинації, 
яка часто посилює тривогу, і витрачаєте час на дійсно 
важливі речі. 

Зменшення стресу. Регулярні звички, як-от сон, фізична 
активність і прийоми їжі, допомагають стабілізувати рівень 
гормонів і зменшити вплив стресу на організм. 

Почуття досягнення. Завершуючи навіть прості завдання, 
Ви отримуєте маленькі "перемоги", які підтримують Вашу 
впевненість і мотивацію. 

Як організувати свій день у 
нестабільних умовах 
Життя у кризові часи часто не піддається плануванню. Але 
навіть у такій ситуації можна створити розпорядок, який стане 
Вашим "якорем". 
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Почніть із базових речей 

Сон. Встановіть регулярний час для відходу до сну і 
прокидання. Навіть якщо все навколо нестабільне, сон 
допомагає відновлювати сили. 

Їжа. Їжте регулярно і намагайтеся включати у раціон 
продукти, багаті на вітаміни та мікроелементи. 

Фізична активність. Навіть 15 хвилин зарядки чи 
прогулянки на свіжому повітрі можуть значно покращити 
Ваше самопочуття. 

Визначте пріоритети 

Розділіть справи на важливі, менш важливі та ті, які можна 
відкласти. Не намагайтеся зробити все за один день — це лише 
підсилить стрес. 

Виділіть у розкладі час для відпочинку, навіть якщо це всього 
30 хвилин на день. Відпочинок — це не слабкість, а інвестиція у 
Вашу продуктивність. 

Встановіть "якірні" моменти дня 

Це дії, які Ви робите щодня в один і той самий час. Наприклад: 

Ранкова кава чи чай з кількома хвилинами тиші. 
Невеликий ритуал перед сном: читання, медитація або 
гаряча ванна. 
Перерва на прогулянку чи фізичні вправи в середині дня. 
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Залишайте місце для гнучкості 

У нестабільних умовах важливо бути готовим до змін. 
Наприклад, якщо раптово виникають непередбачені обставини, 
не карайте себе за невиконання запланованого. Просто 
адаптуйте розклад під нові умови. 

Залучайте радість 

Додайте у свій день моменти, які приносять Вам задоволення: 
слухання улюбленої музики, приготування смачної страви, 
перегляд фільму чи спілкування з близькими. 

Рутина не зробить Ваше життя ідеальним, але вона подарує Вам 
"острівець стабільності", який Ви завжди зможете 
контролювати. Почніть із маленьких змін, і Ви побачите, як 
розпорядок допоможе Вам краще справлятися з викликами, 
зберігаючи внутрішній баланс. Бо навіть у найбуремніші часи 
порядок у Вашому дні — це крок до порядку у Вашій душі. 

Робота з цінностями та цілями 
Криза має дивну властивість: вона змушує нас зупинитися і 
подивитися на своє життя під іншим кутом. Речі, які здавалися 
важливими вчора, сьогодні можуть здаватися несуттєвими, і 
навпаки. Це чудовий момент, щоб переосмислити свої 
пріоритети і спрямувати енергію на те, що дійсно важливо. 
Робота з цінностями та цілями допомагає знайти сенс навіть у 
складні часи і триматися за нього, як за дороговказ. 
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Переосмислення пріоритетів у час 
кризи 
Криза змушує нас поставити собі запитання: "Що для мене 
справді важливо?" Відповідь може змінити ваш підхід до життя і 
допомогти зосередитися на тому, що приносить радість і 
спокій. 

Виділіть основні цінності. Подумайте, що Вас надихає і 
підтримує навіть у складних ситуаціях. Це може бути сім’я, 
здоров’я, духовність, допомога іншим чи саморозвиток. 

Навчіться відпускати непотрібне. Деякі речі, на які Ви 
витрачали час і сили, можуть втратити свою актуальність. 
Дозвольте собі визнати це і спрямувати енергію на більш 
значущі сфери. 

Перегляньте своє "Я повинен/повинна". Замість тиснути на 
себе через старі обов’язки, запитайте: "Чи це дійсно 
важливо для мене зараз?" 

Приклад: Якщо раніше Ви вважали, що кар’єра — головне, а 
зараз розумієте, що найцінніше для Вас — час із близькими, це 
означає, що ваші пріоритети змінилися, і це нормально. 

Як ставити досяжні короткострокові 
цілі 
У часи невизначеності планувати щось на роки вперед складно. 
Тому важливо сфокусуватися на короткострокових цілях, які 
дають відчуття досягнення і підтримують мотивацію. 
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Правила постановки цілей: 

Сформулюйте чітко. Замість "Я хочу стати спокійнішим/
спокійнішою" скажіть: "Я виділю 10 хвилин на медитацію 
кожного ранку". 

Зробіть цілі реалістичними. Оцінюйте свої ресурси та час. 
Наприклад, якщо Ви хочете почати займатися спортом, 
почніть із трьох тренувань на тиждень, а не щодня. 

Розбийте великі цілі на маленькі кроки. Велика мета може 
здаватися недосяжною, але маленькі кроки зроблять її 
реальною. Наприклад, замість "Я хочу вивчити нову мову" 
спробуйте "Вивчу 10 нових слів цього тижня". 

Встановіть часові межі. Конкретний термін допомагає 
сфокусуватися. Наприклад, "Прочитаю одну книгу за два 
тижні". 

Відзначайте прогрес. Пишайтеся навіть найменшими 
досягненнями. Це заряджає енергією рухатися далі. 

Чому це важливо? 
Короткострокові цілі дають відчуття контролю. Ви бачите 
реальний результат своїх дій, навіть якщо світ навколо здається 
некерованим. Це допомагає зменшити тривогу і підвищити 
самооцінку. 

Приклад невеликого плану: 

Цінність: Здоров’я. 

Крок: Готувати здорову вечерю тричі на тиждень. 
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Цінність: Особистий розвиток. 

Крок: Виділити 20 хвилин на читання перед сном. 

Цінність: Відносини. 

Крок: Організувати вечір із сім’єю або друзями раз на 
тиждень. 

Робота з цінностями і цілями допомагає створити відчуття 
смислу і контролю, навіть коли все навколо змінюється. 
Запитайте себе: "Що я можу зробити сьогодні, щоб стати 
ближчим до своїх цінностей?" І почніть діяти. Кожен маленький 
крок наближає Вас до життя, яке відповідає Вашим справжнім 
пріоритетам. 
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Розвиток навичок оптимізму 
Оптимізм — це не чарівна паличка, яка вирішує всі проблеми, а 
скоріше ліхтарик, що допомагає побачити дорогу навіть у 
найтемніші часи. Його можна розвивати, як і будь-яку іншу 
навичку. А практики подяки та зміцнення віри в себе — це ті 
інструменти, які допоможуть Вам поглянути на життя більш 
світло і впевнено. 

Як навчитися цінувати те, що є 
Подяка — це як вміння побачити промінь сонця крізь хмари. 
Вона допомагає перенести увагу з проблем і нестачі на те, що 
приносить радість і підтримку. Ця проста, але потужна практика 
здатна змінити Ваше сприйняття світу, зменшити тривожність і 
навіть покращити фізичне здоров’я. 

Чому подяка працює? 
Дослідження показують, що регулярна практика подяки: 

Покращує настрій. Вона стимулює вироблення дофаміну 
та серотоніну — "гормонів щастя". 

Знижує рівень стресу. Коли ми фокусуємося на хорошому, 
нервова система отримує сигнал, що все в порядку. 

Зміцнює стосунки. Люди, які вміють висловлювати подяку, 
створюють тепліші й міцніші зв’язки. 

Допомагає зосередитися на теперішньому. Подяка вчить 
цінувати моменти, які часто залишаються непоміченими. 
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Як практикувати подяку 

1. Щоденник подяки 

Це один із найефективніших способів зробити подяку частиною 
свого життя. Заведіть блокнот або використовуйте додаток на 
телефоні, щоб записувати те, за що Ви вдячні. 

Що записувати: Не потрібно шукати грандіозні події. 
Напишіть про дрібниці, які зробили Ваш день кращим: 

"Гарячий чай у холодний день." 
"Сусідка привіталася з усмішкою." 
"Дитина намалювала щось дуже миле." 

Коли записувати: Найкращий час для цього — вечір, коли 
Ви підбиваєте підсумки дня. 

Порада: якщо день видався важким, запишіть хоча б одну річ, за яку Ви вдячні. Це допоможе 
знайти позитив навіть у складних обставинах.

2. Практика "Дякую" 

Висловлювати подяку людям — це не лише ввічливість, а й 
спосіб зміцнити зв’язки та поширювати позитив. 

Дякуйте за дрібниці: 

Баристі за смачну каву. 
Колезі за допомогу в роботі. 
Другові за те, що просто вислухав Вас. 

Будьте конкретними: Замість "Дякую за все" скажіть: 
"Дякую, що допоміг мені розібратися із завданням". 
Конкретність додає тепла і щирості. 
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Порада: не забувайте дякувати собі. Ви зробили щось корисне 
чи сміливе сьогодні? Скажіть собі: "Я молодець, що зробив(ла) 
це". 

3. Зупиняйтесь у моменті 

Життя — це низка моментів, і багато з них проходять повз нашу 
увагу. Майндфулнес і подяка чудово доповнюють одне одного, 
дозволяючи відчути радість тут і зараз. 

Як це зробити: 

Відчуйте аромат ранкової кави і подумайте: "Я 
вдячний(на) за цей момент". 
Прогулюючись парком, зверніть увагу на сонячне 
світло чи спів птахів. 
Якщо хтось зробив Вам приємне, зупиніться і 
усвідомте: "Я вдячний(на) за це". 

Помічайте дрібниці: Подяка не про великі досягнення, а 
про вміння бачити радість у простих речах. 

Почати можна просто зараз. Візьміть аркуш паперу і запишіть 
три речі, за які Ви вдячні сьогодні. Зробіть це звичкою — і Ви 
побачите, як Ваше сприйняття життя змінюється. Подяка — це 
практика, яка не вимагає багато часу, але дає величезний 
результат. 

Пам’ятайте: навіть у найтемніші дні є речі, за які можна бути 
вдячними. І ця здатність помічати хороше — одна з 
найсильніших Ваших якостей. Ви вже робите крок до гармонії та 
спокою, просто читаючи це. А що, якщо продовжити? 
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Чому це працює? 
Коли Ви регулярно практикуєте подяку, Ваш мозок поступово 
переналаштовується, починаючи помічати більше позитивного. 
Це як створення "фільтра", який допомагає фокусуватися на 
хорошому, а не лише на труднощах. 
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Як зміцнювати віру в себе та 
майбутнє 
У часи кризи легко втратити впевненість у собі й у 
завтрашньому дні. Але оптимізм — це не про те, щоб ігнорувати 
проблеми, а про те, щоб вірити: Ви здатні їх подолати. 

Прийоми для зміцнення віри в себе: 
Пригадайте свої успіхи. Запишіть ситуації, де Ви 
справлялися з труднощами. Це нагадує, що Ви сильніші, 
ніж думаєте. 

Хваліть себе за маленькі досягнення. Ви закінчили роботу 
раніше? Прогулялися на свіжому повітрі? Це вже перемога. 
Відзначайте це і не недооцінюйте свої зусилля. 

Будьте добрими до себе. Замініть самокритику на 
підтримку. Замість "Я знову все зробив(ла) не так" скажіть: 
"Цього разу було складно, але я зробив(ла) все, що 
міг(могла)". 

Як розвивати віру в майбутнє: 
Ставте невеликі досяжні цілі. Коли Ви бачите, що здатні 
рухатися вперед, це зміцнює впевненість у завтрашньому 
дні. 
Оточіть себе позитивними людьми. Оптимізм заразливий. 
Спілкування з тими, хто надихає, додає енергії і віри в 
краще. 
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Переключайте увагу на позитивні новини. У складні часи 
варто свідомо шукати приклади добра: історії про людей, 
які допомагають іншим, досягають успіху або долають 
труднощі. 

Практика візуалізації: 
Уявіть себе через кілька років. Що Ви бачите? Як виглядає Ваше 
життя, якщо Ви успішно долаєте всі труднощі? Візуалізація не 
лише заряджає позитивом, а й допомагає краще зрозуміти, до 
чого Ви прагнете. 

Розвиток оптимізму — це довготривалий процес, але кожен 
маленький крок наближає Вас до більш світлого і радісного 
погляду на життя. Почніть із простого: знайдіть за що бути 
вдячним сьогодні, похваліть себе за зусилля і нагадайте, що Ви 
вже подолали багато. Адже оптимізм — це не лише про віру в 
майбутнє, а й про вміння цінувати теперішнє. 
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Розділ 5.  

КОЛИ ПОТРІБНА ПРОФЕСІЙНА 
ДОПОМОГА 
Попри всі наші зусилля з практиками самодопомоги, інколи 
тривожність чи стрес можуть досягти такого рівня, що 
самостійно впоратися стає складно. Це абсолютно нормально і 
не означає, що Ви слабкі чи щось робите неправильно. У такі 
моменти звернення до професійного спеціаліста — це крок до 
турботи про себе, а не знак поразки. 
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Ознаки, що варто звернутися до 
спеціаліста 
Хронічний стрес 
Якщо стрес став постійним фоном Вашого життя, це сигнал про 
те, що організм не справляється. Ознаки хронічного стресу 
включають: 

Постійне відчуття напруження, навіть коли немає явних 
причин для хвилювання. 
Проблеми зі сном: важко заснути, прокидання серед ночі 
або відчуття, що навіть після довгого сну Ви не відпочили. 
Зниження концентрації, погіршення пам’яті або відчуття 
"туману в голові". 
Втома, яка не минає, навіть якщо Ви відпочивали. 

Якщо ці симптоми тривають тижнями або місяцями, варто 
проконсультуватися з психологом або терапевтом, щоб 
запобігти серйознішим наслідкам. 

Панічні атаки 
Панічні атаки — це несподівані напади сильного страху чи 
тривоги, які часто супроводжуються фізичними симптомами. 
Вони можуть здаватися настільки інтенсивними, що виникає 
відчуття, ніби Ви переживаєте серйозну загрозу для життя. 
Симптоми включають: 

Сильне серцебиття або біль у грудях. 
Задишку чи відчуття, що Ви не можете вдихнути. 
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Запаморочення, тремтіння або відчуття оніміння. 
Страх втратити контроль чи навіть померти. 

Якщо панічні атаки повторюються або заважають Вашому 
повсякденному життю, це вагома причина звернутися до 
фахівця, який допоможе визначити причини і навчить технік 
контролю. 

Фізичні прояви, які не зникають 
Тривожність часто впливає не лише на емоції, а й на тіло. Інколи 
симптоми можуть бути настільки вираженими, що їх легко 
сплутати з фізичними захворюваннями. Ознаки, які потребують 
уваги: 

Постійний головний біль, напруга в м’язах або біль у тілі. 
Проблеми зі шлунково-кишковим трактом, наприклад, 
часті болі в животі, нудота чи інші розлади. 
Швидка втрата або набір ваги через зміну апетиту. 
Постійне відчуття "зависокого" серцебиття або 
запаморочення. 

Якщо ці симптоми не минають навіть після відпочинку, 
зверніться до лікаря, щоб виключити фізичні захворювання і 
визначити, чи вони викликані стресом. 
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Чому важливо звернутися до 
спеціаліста? 

Професійний погляд. Спеціаліст допоможе визначити, що 
саме є причиною Ваших симптомів і запропонує план дій. 

Підтримка. Психолог чи терапевт створює безпечний 
простір, де Ви можете відкрито поділитися своїми 
переживаннями. 

Індивідуальний підхід. Не всі методи допомагають 
однаково. Спеціаліст підбере ті, що найкраще підійдуть 
саме Вам. 

Якщо Ви помічаєте у себе ознаки, які ускладнюють життя, не 
відкладайте звернення до фахівця. Це може бути психолог, 
психотерапевт або навіть лікар загальної практики, який 
допоможе зорієнтуватися. Пам’ятайте: турбота про себе — це 
не слабкість, а розумний і відповідальний вибір. Ваше психічне 
здоров’я заслуговує на увагу, і Ви маєте право отримати 
допомогу. 
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Види професійної допомоги 
Коли тривожність стає непосильною або починає серйозно 
впливати на якість Вашого життя, важливо знати, до кого 
звернутися і які варіанти допомоги доступні. Професійна 
підтримка має різні рівні, і кожен із них може допомогти 
залежно від Ваших потреб. 

Психологічне консультування 
Психологи — це спеціалісти, які допомагають впоратися з 
емоційними труднощами та покращити психічне благополуччя 
без використання медикаментів. 

Що входить до психологічного 
консультування? 

Оцінка стану. Психолог допомагає зрозуміти, що саме 
викликає Вашу тривожність, і виявити основні тригери. 

Підтримка та розуміння. Ви отримаєте безпечний простір, 
де можете відкрито поділитися своїми переживаннями. 

Навчання навичкам. Психологи використовують різні 
методи, такі як когнітивно-поведінкова терапія (КПТ), щоб 
навчити Вас працювати зі своїми думками і реакціями. 
Наприклад: 

Як розпізнавати і змінювати негативні думки. 
Як керувати стресом за допомогою дихальних або 
релаксаційних технік. 
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Як вибудовувати здорові стосунки і ефективно 
комунікувати. 

Коли звертатися до психолога? 
Якщо Ви відчуваєте постійний стрес чи тривогу. 

Якщо Ви хочете краще зрозуміти себе та навчитися 
справлятися з емоціями. 

Якщо Ви шукаєте підтримку в складний період, але не 
відчуваєте потреби у медикаментозному лікуванні. 

Психіатрична допомога та 
медикаментозне лікування 
Психіатри — це лікарі, які спеціалізуються на лікуванні 
психічних розладів і можуть призначати медикаменти для 
контролю симптомів. 

Що входить до психіатричної допомоги? 

Діагностика. Психіатр оцінює Ваш стан, враховуючи як 
психологічні, так і фізичні симптоми, щоб визначити, чи є 
тривожність частиною більш серйозного розладу 
(наприклад, генералізованого тривожного розладу, 
депресії або панічного розладу). 

Призначення лікування. Якщо симптоми тривожності 
значно впливають на повсякденне життя, можуть бути 
призначені: 
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Антидепресанти. Вони допомагають стабілізувати 
рівень нейромедіаторів у мозку, що покращує настрій і 
знижує тривогу. 

Препарати для зниження тривожності. Вони діють 
швидше, але зазвичай призначаються для 
короткострокового використання. 

Комбінований підхід. Лікування медикаментами часто 
поєднується з психотерапією для досягнення кращих 
результатів. 

Коли звертатися до психіатра? 
Якщо тривожність супроводжується фізичними проявами 
(безсонням, частими панічними атаками), які важко 
контролювати. 

Якщо у Вас є симптоми депресії або Ви відчуваєте, що Ваш 
стан постійно погіршується. 

Якщо Ви вже спробували психологічну допомогу, але 
потребуєте додаткової підтримки. 

Що обрати? 
Почніть із психолога, якщо Ви хочете попрацювати з 
емоціями, отримати нові навички чи зрозуміти причини 
своїх станів. 

Зверніться до психіатра, якщо тривога або стрес 
настільки сильні, що заважають Вам функціонувати, і є 
потреба у медикаментозному лікуванні. 
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Важливо пам’ятати: кожен шлях до одужання унікальний, і 
комбінований підхід (психолог + психіатр) може стати 
найефективнішим. Ваше здоров’я і благополуччя заслуговують 
на увагу, тому не бійтеся звертатися за допомогою. Це не тільки 
сміливий, але й мудрий вибір. 
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Як вибрати відповідного фахівця 
Пошук психолога чи психіатра — це дуже індивідуальний 
процес. Спеціаліст має бути не лише кваліфікованим, але й 
комфортним для Вас. Зрештою, це людина, якій Ви довірите свої 
найглибші переживання. Але як знайти саме того, хто 
допоможе? 

Рекомендації 
Питайте у знайомих. Якщо хтось із Ваших друзів чи колег 
звертався за професійною допомогою, дізнайтеся про їхній 
досвід. Рекомендація від людини, якій Ви довіряєте, може 
бути дуже цінною. 

Шукайте відгуки. У багатьох психологів є сторінки або 
профілі в соцмережах, де люди залишають свої враження. 
Читайте відгуки, але пам’ятайте, що кожен випадок 
індивідуальний. 

Звертайте увагу на спеціалізацію. Якщо Ваша проблема 
пов’язана, наприклад, із тривожністю, шукайте фахівця, 
який має досвід саме в цій сфері. 

Перевірені джерела пошуку спеціалістів 
Знайти професійного психолога чи психіатра можна і через 
спеціалізовані сервіси. Один із найзручніших і сучасних 
варіантів — це платформи для пошуку фахівців. 
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Рекомендуємо сервіс Mindly: 

Підбір психолога. Mindly пропонує великий вибір 
спеціалістів із різними напрямами роботи, тож Ви зможете 
знайти того, хто підходить саме Вам. 

Пробне заняття. Сервіс дозволяє провести першу 
консультацію, щоб Ви могли зрозуміти, чи комфортно Вам 
працювати з цим психологом. Це чудова можливість 
перевірити, чи є "хімія" між Вами і фахівцем. 

Зручний формат. Усі консультації проходять онлайн, що 
особливо зручно, якщо Ви знаходитесь далеко або маєте 
обмежений час. 

Відгуки та рейтинг. Mindly дозволяє ознайомитися з 
реальними відгуками інших клієнтів, що допоможе зробити 
усвідомлений вибір. 

Що важливо врахувати при виборі 
Кваліфікація та освіта. Уточніть, чи має фахівець відповідні 
сертифікати, ліцензії та освіту в галузі психології чи 
психіатрії. 

Комфорт і довіра. На першій консультації звертайте увагу, 
як Ви почуваєтеся поруч із цією людиною. Довіра — 
ключовий фактор успішної терапії. 

Зручність графіка. Переконайтеся, що час консультацій 
підходить Вам, а формат (онлайн чи офлайн) відповідає 
Вашим потребам. 
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Вибір фахівця — це інвестиція у Ваше здоров’я та благополуччя. 
Якщо після першої консультації Ви відчули, що це "Ваша" 
людина, рухайтеся вперед. Якщо ні — шукайте далі. Головне, не 
зупинятися, бо допомога завжди поруч, варто лише зробити 
перший крок. 
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Розділ 6.  

ДОДАТКОВІ РЕСУРСИ 
Навіть найкраща терапія або консультації будуть більш 
ефективними, якщо Ви продовжуватимете працювати над 
собою у власному темпі. Самостійне вивчення матеріалів про 
тривожність допоможе Вам краще зрозуміти свої переживання 
та знайти додаткові інструменти для подолання тривоги. 
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Книги та статті про тривожність 
Ось кілька перевірених книг, які можна сміливо додати до своєї 
"бібліотеки спокою": 

"Найкращий спосіб подолати 
тривожність" – Девід Бернс 
Ця книга написана одним із провідних фахівців когнітивно-
поведінкової терапії (КПТ). Вона містить практичні поради та 
техніки, які допоможуть Вам працювати з негативними думками 
та тривожністю. 

"Дивовижні звички спокійних людей" – 
Габріель Бернстін 
Книга, яка зосереджена на тому, як побудувати життя з меншим 
рівнем стресу. Вона наповнена простими вправами та 
реальними історіями, які надихають. 

"Кінець тривожності. Перевірені 
методи для звільнення від страхів" – 
Чарльз Ліндберг 
Ця книга пропонує інструменти, які допомагають зрозуміти 
природу тривожності та впоратися з нею. Автор детально 
розповідає про те, як змінити спосіб мислення, щоб зменшити 
вплив тривоги на життя. 
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"Дар бути вільним: подолання тривоги 
через усвідомленість" – Джон Кабат-
Зінн 
Якщо Ви цікавитеся майндфулнес, ця книга стане ідеальним 
провідником у світ усвідомленості. Автор розповідає, як прості 
практики медитації та уваги до моменту допомагають боротися 
з тривогою. 

"Тривога: як її подолати" – Роберт Ліхі 
Книга написана зрозумілою мовою і пропонує перевірені наукові 
методи боротьби з тривожністю. Автор пояснює, як працює наш 
мозок і чому ми так часто відчуваємо страх перед невідомим. 
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Статті та ресурси онлайн 
Статті на платформі Mindly: 
Цей сервіс не лише допомагає знайти психолога, але й 
пропонує безліч статей та порад щодо боротьби зі стресом 
і тривогою. 

Блог Джона Кабат-Зінна: 
Один із провідних фахівців у сфері усвідомленості ділиться 
своїми інсайтами і техніками на власному сайті. 

Ресурси від Американської асоціації тривожних розладів 
(ADAA): 
На сайті adaa.org Ви знайдете статті, вправи та 
дослідження про тривожність. 

Мобільний додаток Calm або Headspace: 
Окрім медитацій, ці додатки мають добірку статей і 
подкастів про тривогу, які допоможуть краще зрозуміти 
свій стан. 

Статті від Гарвардської медичної школи: 
Розділ "Mental Health" містить багато корисної інформації 
про тривожність та методи її подолання. 

Самостійне вивчення — це не лише спосіб краще зрозуміти свої 
емоції, а й можливість відчути, що Ви тримаєте ситуацію під 
контролем. Читайте, пробуйте техніки з книг, шукайте нові 
підходи, і Ви побачите, як тривога поступово відступає. Адже 
знання — це один із найкращих інструментів у боротьбі за 
власний спокій. 
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Корисні мобільні додатки 
У сучасному світі смартфон може бути не тільки джерелом 
інформації, але й помічником у боротьбі з тривожністю. Додатки 
для медитації, трекінгу настрою та дихальних практик 
пропонують інструменти, які допоможуть Вам знайти спокій 
навіть у найбільш напружені моменти. 

Для медитації 

Calm 

Для медитації чудово підходить додаток Calm, який є одним із 
найпопулярніших серед практиків усвідомленості. Він пропонує 
широкий вибір медитацій, спрямованих на зниження стресу та 
тривожності, а також унікальні казки для сну, які допоможуть 
заснути навіть після важкого дня. Крім цього, Calm містить 
програми для покращення концентрації, що ідеально підходить 
для тих, хто хоче знайти баланс у швидкому ритмі життя. 

Headspace 

Headspace стане ідеальним вибором для тих, хто лише починає 
свій шлях у світі медитації. Додаток пропонує просте й 
зрозуміле введення в основи медитації, короткі сесії для 
швидкого зняття стресу в будь-який час дня і тематичні курси, 
які допомагають поліпшити сон, зменшити тривогу і 
фокусуватися на важливих завданнях. 
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Insight Timer 

Якщо Ви шукаєте різноманітність і безкоштовний доступ, 
зверніть увагу на Insight Timer. Ця платформа пропонує тисячі 
медитацій від провідних експертів, що охоплюють різні техніки і 
підходи. Крім того, тут є велика колекція музики для релаксації 
та практик для всіх рівнів, які допоможуть як початківцям, так і 
досвідченим медитуючим. 

Для трекінгу настрою 

Moodpath 

Moodpath — це додаток, який допомагає стежити за своїм 
настроєм і емоційним станом, ставлячи регулярні запитання для 
оцінки Вашого психологічного здоров’я. Він генерує звіти про 
настрій, які можуть бути корисними під час консультацій із 
психологом. Окрім цього, додаток пропонує практичні поради та 
вправи для зниження стресу, роблячи процес 
самоспостереження зрозумілим і доступним. 

Daylio 

Daylio — простий і барвистий додаток для фіксації настрою і 
подій. Він дозволяє створювати щоденні нотатки про емоції, а 
також візуалізує дані у вигляді графіків, щоб Ви могли зрозуміти, 
як змінюється Ваш стан з часом. Додаток також має функцію 
нагадувань, щоб Ви не забували про себе навіть у найбільш 
завантажені дні. 

 із 84 97

http://SimpleGuide.com


SimpleGuide.com

Sanvello (колишній Pacifica) 

Sanvello поєднує трекінг настрою з інструментами когнітивно-
поведінкової терапії (КПТ). У ньому є журнал для відстеження 
змін у настрої, вправи для зниження тривожності та 
покращення емоційного стану. Крім цього, Sanvello пропонує 
доступ до спільноти підтримки, де можна знайти однодумців і 
отримати емоційну підтримку. 

Для дихальних практик 

Breathe+ Coherence Breathing 

Breathe+ Coherence Breathing — це додаток, який допомагає 
заспокоїти нервову систему через контрольоване дихання. Він 
пропонує візуальні інструкції для виконання дихальних вправ і 
дозволяє налаштувати темп дихання відповідно до Ваших 
потреб. Цей інструмент ідеально підходить для заспокоєння 
перед сном або в моменти стресу, коли потрібна швидка 
допомога. 

Breathwrk 

Breathwrk — платформа, яка містить різноманітні дихальні 
техніки для зняття тривоги, підвищення енергії або 
концентрації. Її короткі й ефективні вправи можна виконувати 
будь-де, роблячи цей додаток ідеальним для зайнятих людей. 
Breathwrk також має спеціальний розділ із вправами для 
покращення сну, що особливо корисно після напруженого дня. 
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Prana Breath 

Prana Breath — додаток для тих, хто хоче глибше опанувати 
мистецтво дихання. Він пропонує налаштовувані вправи, 
адаптовані до рівня Вашого досвіду, і графіки прогресу, які 
допомагають відстежувати зміни у стані. Вправи охоплюють 
різні цілі, від медитації та релаксації до підвищення енергії, що 
робить цей додаток універсальним інструментом для роботи з 
диханням. 

Спробуйте кілька з цих додатків і знайдіть той, який підходить 
саме Вам. Заняття медитацією, дихальними практиками або 
ведення щоденника настрою не потребують багато часу, але 
можуть значно знизити рівень тривожності. Головне — дати 
собі шанс і виділити кілька хвилин на день для себе. Ви це 
заслужили! 
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Контакти організацій допомоги 
У складні моменти важливо знати, що є місця та люди, які готові 
підтримати. Це можуть бути гарячі лінії психологічної допомоги, 
де Вас вислухають і дадуть поради, або волонтерські 
організації, які працюють із військовими та їхніми родинами. Ось 
список ресурсів, до яких можна звернутися. 

Лінії психологічної підтримки 

Українська лінія кризової 
психологічної допомоги: 

Телефон: 0-800-501-701 (безкоштовно по Україні). 

Формат: Анонімні консультації психологів для людей, які 
переживають стрес або травматичні події. 

Особливості: Цілодобово, безкоштовно. 

Гаряча лінія психологічної допомоги 
від "Ла Страда-Україна": 

Телефон: 116-123 (з мобільного) або 0-800-500-335. 

Фокус: Підтримка для жінок, дітей та родин, які 
потребують психологічної допомоги у зв’язку з кризовими 
ситуаціями. 
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Безкоштовні консультації на платформі 
Mindly: 

Сайт: mindly.space. 

Функціонал: Можливість знайти психолога і провести 
пробну консультацію онлайн. 

Психологічна підтримка через службу 
довіри: 

Телефон: 0-800-213-103. 

Особливості: Анонімні розмови із кваліфікованими 
консультантами. 

Гаряча лінія підтримки для ветеранів: 
Телефон: 0-800-33-20-29. 

Фокус: Підтримка ветеранів війни, їхніх родин та близьких 
у складних ситуаціях. 
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Військові волонтерські 
організації 
"Повернись живим": 

Сайт: savelife.in.ua. 

Що роблять: Допомога військовим, забезпечення технікою, 
медичним обладнанням та навчання. 

Як долучитися: Можна зробити фінансовий внесок або 
долучитися до команди волонтерів. 

"Армія SOS": 
Сайт: armysos.com.ua. 

Що роблять: Постачання амуніції, розвідобладнання, карт 
та іншого необхідного для військових. 

Контакти: Інформацію про поточні проекти можна знайти 
на сайті. 

"Волонтерська сотня": 
Сайт: volunteers.org.ua. 

Що роблять: Забезпечення військових на передовій 
речами першої необхідності, транспортна та гуманітарна 
допомога. 
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"Допомога армії України": 
Сайт: helpua.army. 

Що роблять: Збір і постачання допомоги для військових, 
підтримка родин загиблих героїв. 

Центр допомоги військовим та їхнім 
сім’ям: 

Контакти: Дізнатися про ініціативи можна у місцевих 
адміністраціях або через офіційні сайти. 

Ці ресурси створені, щоб допомагати людям у складних 
життєвих обставинах. Якщо Ви або хтось із Ваших знайомих 
потребує підтримки, не соромтеся звертатися. Допомога — це 
не розкіш, а право кожного, хто переживає важкі часи. Ви не 
самі, і є ті, хто готовий Вас підтримати. 
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НАДІЯ І ВІРА В КРАЩЕ 
МАЙБУТНЄ 
Складні часи випробовують нас на міцність, але водночас вони 
розкривають внутрішній потенціал і силу. Надія — це те, що 
тримає нас на плаву, навіть коли хвилі здаються 
непереборними. Вона нагадує, що будь-який шторм колись 
завершується, і навіть найтемніша ніч змінюється світанком. 
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Чому навіть у складні часи 
важливо не втрачати надію 

Надія дає сили рухатися далі. Коли Ви вірите, що попереду 
чекає щось хороше, це стимулює Вас шукати рішення, не 
зупинятися і робити кроки, які здавалися неможливими. 

Вона зменшує вплив стресу. Замість того, щоб 
зациклюватися на труднощах, Ви починаєте помічати 
можливості і маленькі радощі, які допомагають пережити 
важкі моменти. 

Надія надихає інших. Ваш приклад може стати джерелом 
підтримки для тих, хто поруч. Разом легше вірити в краще і 
долати труднощі. 
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Приклади успішного подолання 
труднощів 
Перемоги людства над кризами 

Історія показує, як людство долало навіть наймасштабніші 
випробування. Наприклад, після Другої світової війни Європа 
була зруйнована, але завдяки Плану Маршалла багато країн 
змогли відновити економіку і створити нові соціальні системи.  

Німеччина, яка перебувала в руїнах, стала одним із провідних 
лідерів європейської економіки. Або в кінці 20-го століття, коли 
світ зіткнувся з пандемією ВІЛ/СНІДу, це здавалося глобальною 
катастрофою. Але завдяки науці, міжнародній співпраці і 
наполегливості активістів, сьогодні ми маємо ліки, які дають 
шанс на довге і повноцінне життя. 

Особисті історії 

Історія Ніка Вуйчича — чудовий приклад особистої перемоги. 
Народжений без рук і ніг, Нік не лише подолав труднощі, а й 
став мотиваційним спікером, надихаючи мільйони людей по 
всьому світу.  

Ще один приклад — Малала Юсуфзай, дівчина з Пакистану, яка 
пережила напад через свою боротьбу за право дівчат на освіту. 
Сьогодні вона лауреатка Нобелівської премії миру і продовжує 
свою місію на глобальному рівні. 
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Дивовижна сила звичайних людей 

Під час пандемії COVID-19 ми стали свідками неймовірних 
прикладів людської сили. Медики по всьому світу працювали в 
умовах небезпеки, рятуючи життя. У невеликих громадах 
волонтери організовували допомогу тим, хто цього потребував: 
від доставлення їжі до підтримки літніх людей.  

Наприклад, у Великобританії більше 750 тисяч людей 
записалися до волонтерських програм у перші дні пандемії. 

Що ці приклади доводять? 
Ці історії нагадують: навіть у найважчі часи ми здатні знаходити 
сили, ресурси і підтримку для подолання труднощів. Іноді криза 
стає поштовхом для змін, які роблять нас сильнішими, 
згуртованішими і більш співчутливими. Ви також можете знайти 
в собі таку силу — вона вже є всередині Вас. 

Життя часто кидає виклики, але важливо пам’ятати, що вони 
тимчасові. Навіть якщо сьогодні здається, що проблеми не 
мають кінця, завтра може принести щось зовсім інше. Тому 
дозвольте собі мріяти, планувати, шукати світло навіть у 
найменших речах. 

Надія — це те, що Ви можете вирощувати щодня, крок за 
кроком. І знайте: Ви вже сильні, бо продовжуєте йти вперед, 
навіть коли здається, що сил немає. А кожен день, коли Ви 
знаходите причини для усмішки, маленькі перемоги чи добрі 
слова, Ви робите великий крок до кращого майбутнього. 

Світло завжди перемагає темряву. Вірте в це — і Ви побачите, 
як змінюється Ваше життя. 
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Почніть свій шлях до спокою 
Тривожність — це лише частина Вашого життя, а не його 
керівник. Вона може кричати, вимагати уваги, змушувати 
зупинятися, але Ви маєте силу взяти контроль у свої руки. Цей 
гайд був створений, щоб нагадати: Ви не самі у своїх 
переживаннях, і кожен має ресурси для подолання тривоги. 

Що далі? 
Почати завжди здається найважчим, але найважливішим 
кроком. І цей крок не обов’язково має бути величезним — навіть 
найменші зміни мають значення. Ось кілька простих ідей, які Ви 
можете спробувати вже сьогодні: 

Виділіть 5 хвилин для себе. Протягом цього часу 
спробуйте одну з дихальних технік, наприклад, метод 
4-7-8. Це допоможе знизити рівень стресу і повернути 
відчуття контролю. 

Напишіть у щоденнику подяки. Просто три речі, за які Ви 
вдячні сьогодні. Це може бути тепла кава, цікава книга чи 
розмова з другом. 

Прогуляйтеся. Зробіть хоча б кілька кроків на свіжому 
повітрі, спостерігаючи за навколишнім світом. Це простий 
спосіб перемкнутися з внутрішнього хаосу на спокійний 
момент "тут і зараз". 
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Нагадування 
Тривожність може бути сильною, але Ви сильніші. Вона не 
визначає Вас, і вона точно не є вироком. Маленькі дії, які Ви 
робите щодня, поступово перетворюються на великі зміни. І 
кожен із запропонованих у гайді методів — це Ваш інструмент у 
цій подорожі. 

Обирайте один найпростіший крок і починайте. Ваш спокій 
починається саме зараз.
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