
простая инструкция
5 шагов, чтобы справиться5 шагов, чтобы справиться

с тревогойс тревогой

Тревога — 

нормальная реакция, но когда
она мешает жить, с ней можно и
нужно работать. Регулярная
практика шагов не только
поможет успокоиться «здесь и
сейчас», но и со временем:

снизит общий уровень стресса и напряжения,
поможет лучше концентрироваться на делах,
укрепит вашу уверенность в себе,
улучшит отношения с окружающими,
станет профилактикой более серьезного
беспокойства.

Алгоритм действий в момент
тревоги или для её анализа:

Выполняйте шаги
последовательно, желательно
письменно или мысленно, в
спокойном темпе.

Задайте себе простой вопрос в сложной ситуации:
«Что я сейчас чувствую?».
Дайте чувству название одним-двумя словами:
тревога, страх, вина, обида, стыд, беспокойство,
паника, напряжение. Называя чувство вы его
осознаете.

Шаг 2: Прислушайтесь к телу

Обратите внимание какие
физические ощущения возникли в
момент тревожности: дрожь, ком в
горле, тяжесть в груди, учащенное
сердцебиение, холод в животе, чтобы
потом по ним проверить результат.

ПСИХОЛОГ ЗЛОБИНА

Шаг 1: Обозначьте чувство



Шаг 5: Сравните

варианты и

отслеживайте

изменения

Проанализируйте: «Что будет, если я сделаю эти
шаги? И что будет, если не сделаю ничего?».
Часто само наличие плана действий снижает
тревогу. После этого шага снова обратите внимание
на свои чувства и телесные ощущения. Стало ли
немного легче?

Пример: «Если я составлю план, я перестану
метаться и начну действовать. Если ничего не сделаю
— буду только сильнее паниковать. После того как я
это осознал, напряжение в плечах немного
отпустило».

Шаг 4: Определите зону

своего влияния

Шаг 3: Найдите причину

Вспомните, что произошло непосредственно перед
тем, как возникла эта эмоция?
Кратко опишите ситуацию: разговор, письмо, мысль,
новость.

Сформулируйте, что именно в этой ситуации вас
задело, напугало или обеспокоило.
Пример: «За час до этого я получил сложное
задание от начальника. Проблема в том, что я боюсь
не успеть в срок».

Подумайте: «Что именно Я могу сделать в этой
ситуации? На что я реально могу повлиять?».
Сфокусируйтесь на конкретных, пусть даже маленьких,
шагах. Разделите большую задачу на части.

Пример: «Я могу:
1) Уточнить сроки и приоритеты у начальника.
2) Составить план работы на сегодня.
3) Начать с самой простой части задания».

Важно: Не стремитесь к мгновенному результату.
Цель этих шагов — не «уничтожить» тревогу, а
понять её, принять и перевести энергию
беспокойства в конкретные действия. Регулярная
практика поможет вам менять привычные тревожные
реакции на более осознанные и спокойные.

ПСИХОЛОГ ЗЛОБИНА



→→→ Телеграмм-канал: https://t.me/olesya_zlobina
→→→ Сообщество в ВК: https://vk.com/oz_psy

Записаться на консультацию:
→→→ https://psyhologzlobina.ru/zapisatsya

Клинический и кризисный
психолог

ОЛЕСЯ ОЛЕГОВНА ЗЛОБИНА

Max/Tg/WA: +79092476378
e-mail: oz.psy@yandex.ru


