
Тривога і страх: що з ними робити 
Природа тривоги та страху 

Страх — це реакція на конкретну, реальну або уявну загрозу, тоді як 

тривога зазвичай пов’язана з очікуванням небезпеки в майбутньому. Обидва 

стани активують систему «бий або тікай», готуючи організм до швидкої дії. 

На фізіологічному рівні можуть спостерігатися прискорене серцебиття, 

напруження м’язів, пітливість, тремтіння, порушення дихання. Емоційно людина 

відчуває неспокій, напруження, дратівливість або безпорадність. Когнітивно 

з’являються нав’язливі думки, негативні сценарії та труднощі з концентрацією. 

У складних умовах ці реакції можуть ставати хронічними, формуючи стан 

постійної готовності до небезпеки. 

Як проявляються тривога і страх у дітей та дорослих 

У дітей тривога може проявлятися через плаксивість, регресивну 

поведінку, труднощі навчання, замкнутість або агресивність. Молодь часто 

стикається з внутрішньою напругою, зниженням мотивації, порушенням сну та 

самооцінки. 

У дорослих поширеними є втома, емоційне виснаження, соматичні скарги, 

надмірний контроль або уникання складних ситуацій. Важливо пам’ятати, що всі 

ці прояви є нормальними реакціями на ненормальні обставини. 

Усвідомлення як основа подолання 

Першим кроком у роботі з тривогою і страхом є їх усвідомлення та 

прийняття. Заперечення або придушення емоцій часто лише посилює 

напруження. 

Корисними є запитання до себе: 

– Що саме я зараз відчуваю? 

– Чого я боюся? 

– Чи є ця загроза реальною прямо зараз? 

– Що я можу зробити в цій ситуації? 

Усвідомлення дозволяє відокремити реальну небезпеку від уявної та знайти 

точки впливу. 

Практичні способи зменшення тривоги і страху: 

1. Тілесні техніки 

Тіло часто реагує швидше за свідомість, тому робота з тілесними 

відчуттями є ефективним способом стабілізації. 

До простих технік належать: 

– повільне глибоке дихання; 

– вправа «заземлення» через п’ять відчуттів; 

– легкі фізичні рухи або розтягування; 

– напруження і розслаблення м’язів. 

Такі вправи допомагають повернути відчуття контролю та знизити 

фізіологічне збудження. 

 



2. Робота з емоціями 

Важливо дозволяти собі проживати емоції, не засуджуючи їх. Корисними є 

ведення щоденника, творчі заняття, проговорювання переживань із близькими 

або фахівцем. 

Називання емоцій («я відчуваю страх», «мені тривожно») зменшує їх 

інтенсивність і сприяє саморегуляції. 

3. Когнітивні стратегії 

Тривога часто супроводжується катастрофічними думками. Ефективним є 

їх переосмислення: 

– Які факти підтверджують мої побоювання? 

– Чи є інші можливі варіанти розвитку подій? 

– На що я можу вплинути прямо зараз? 

Фокусування на конкретних діях допомагає зменшити відчуття 

безпорадності. 

4. Соціальна підтримка 

Спілкування з людьми, яким довіряємо, значно знижує рівень тривоги. 

Взаємна підтримка, відчуття приналежності та прийняття є важливими 

захисними факторами. 

5. Опора на цінності та сенси 

У складні періоди важливо пам’ятати про власні цінності, віру та життєві 

орієнтири. Вони допомагають знаходити внутрішню опору та бачити 

перспективу навіть у кризових обставинах. 

Коли необхідна професійна допомога 

Якщо тривога або страх стають надмірними, тривають довгий час, 

супроводжуються панічними атаками, різкими змінами поведінки або заважають 

повсякденному життю, необхідно звернутися до психолога чи психотерапевта. 

Професійна допомога дозволяє глибше опрацювати причини тривоги та 

сформувати індивідуальні стратегії подолання. 


