
Как преодолеть беспокойство 
 

Нас постоянно что-то беспокоит — настолько постоянно, что мы 

привыкли существовать в этом состоянии и даже не подозревать о том, 

что сами себе мешаем жить так, как мы хотим.  

 

Сразу стоит сказать, что тревога — совершенно нормальное состояние, 

которое выполняет очень важную функцию оповещения нас о возможной 

опасности. И все бы ничего, но современному человеку не так-то часто что-

то угрожает в прямом смысле, однако триггеров появляется, кажется, только 

больше. Так что тревожность стан овится скорее проблемой, чем 

помощником по выживанию. Она ведет к эмоциональному выгоранию, 

хроническому стрессу и постоянной усталости, из-за которых мы не можем 

функционировать полноценно. 

Есть несколько симптомов, по которым можно определить, насколько 

вы тревожны в последнее время: 

 Я не могу перестать думать о том, что уже произошло. 

 Меня беспокоит, что случится в будущем, я одинаково волнуюсь 

и за завтрашний день, и за то, что будет через несколько лет. 

 Я чувствую усталость, но постоянно нахожусь во взвинченном состоянии. 

 Я часто «выключаюсь» и не могу дальше работать. 

 Меня донимают навязчивые мысли. 

 У меня мало явных поводов для сильного беспокойства. 

 Я стараюсь избегать людей и определенных мест. 

 У меня ощущение, что я в тупике. 

 Я пытаюсь избавиться от тревоги, но она не проходит. 

 Страдают мои отношения с людьми, работа и я. 

Если вы испытываете длительное время хотя бы несколько этих 

симптомов, возможно, пора немного замедлиться и уделить больше внимания 

себе, своему ментальному здоровью и образу жизни, изменив которые можно 

снизить уровень стресса. 

Избавляемся от навязчивых мыслей 

Нам кажется, что чем больше мы думаем о проблеме, тем больше 

шансов найти ее решение или подготовиться к возможным неприятным 
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последствиям. На самом же деле мы мало чем себе помогаем, когда 

размышляем о том, что нас очень сильно беспокоит. Уровень тревоги 

повышается, и даже если решение проблемы у вас есть, это еще не означает, 

что вы вмиг перестанете переживать. Что делать в такой ситуации? 

Упражнение «У меня есть мысль» 

Когда мы думаем о предмете нашей тревоги, то словно перестаем находиться 

в настоящем времени и переносимся в прошлое или будущее. Упражнение 

помогает вернуться в реальность и напомнить себе о том, что ваши 

переживания — всего лишь мысли, пусть и во многом обоснованные 

(но не всегда). 

Продумайте на каждую свою тревожную мысль новый, позитивный ответ. 

Подойдя с юмором к тревоге, вы смените вектор своих мыслей и почувствуете 

себя немного лучше. 

Укрепляем отношения с людьми 

Отношения очень важны для нас: мы беспокоимся о том, что о нас думают 

близкие люди, играем разные роли, когда общаемся с коллегами или друзьями, 

поскольку так больше шансов завоевать расположение. Хотим мы того или 

нет, но общаться с людьми нужно хотя бы иногда, что может быть для многих 

из нас причиной для беспокойства. В то время как вокруг нас существует 

множество возможностей наслаждаться коммуникациями, а не старательно 

их избегать.  

Список положительных моментов 

Переживания заставляют нас думать о самых негативных последствиях 

общения и совершенно забывать о том, что хорошего произошло между вами 

и, предположим, вашим партнером. Чтобы помнить о приятном, составьте для 

себя список из самых разных моментов, когда вы были счастливы. 

Если с этим возникают проблемы, то, возможно, ваш уровень тревоги 

не позволяет по-настоящему радоваться тому, что вы проводите время с тем 

или иным человеком. Здесь также может помочь список, но теперь уже 

положительных моментов, которые необходимо создать своими руками.  

 

Например: 

 Угостить близкого друга кофе и провести с ним время. 

 Создать совместный плейлист с друзьями или семьей. 

 Найти того, с кем можно ходить на выставки, в спортзал или на ежедневную 

утреннюю пробежку. 



После этого начните воплощать в жизнь ситуации, в которых вы думаете, что 

будете счастливы. И старайтесь жить этим моментом, а не тревогой о том, что 

что-то обязательно пойдет не по плану. 

 

Бережное отношение к себе и другим 

Мы все переживаем — просто кто-то в большей, а кто-то в меньшей степени. 

Тем не менее поводов для беспокойства, неуверенности в себе и ощущения, 

что нас в итоге бросят, предостаточно у каждого из нас. Одно только 

напоминание об этом возвращает в реальность и подтверждает тот факт, что 

вы совершенно не одиноки в своей тревоге. 

Что в таком случае делать? Вам могут помочь мантры, которые будут 

направлены как на вас, так и на окружающих. Сформулируйте для себя 

жизнеутверждающие фразы, которые будут в моменты тревоги напоминать 

о том, что ваши переживания нормальны и знакомы каждому.  

Например: 

 Я позволю себе принять себя таким, какой я есть.  

 Я позволю себе спокойно воспринимать свои ошибки.  

 Я позволю себе радоваться тому, что у меня получается.  

Список может быть каким угодно, главное, чтобы он отражал ваши тревоги. 

 

Зачем вам нужны отношения? 

Часто тревога появляется потому, что наши ожидания и потребности 

не удовлетворяются. Мы можем сколько угодно идти на компромиссы 

и уступать другому человеку, однако в конечном итоге недовольство будет 

сильнее всего остального. Поэтому, как только вы ловите себя на мысли, что 

тревога невольно стала вашим новым партнером, задумайтесь о том, 

насколько ваши потребности удовлетворены. Вот список базовых вещей, 

которые мы обычно хотим получать от другого человека: 

 

 любовь, ощущение нужности; 

 товарищеские отношения; 

 власть; 

 независимость, свобода; 

 взаимная поддержка; 



 гибкость, умение договариваться; 

 удовольствие. 

Попросите вашего друга, знакомого или родителя составить такой же 

список, а потом обсудите получившиеся ответы.  

Понимание того, что нужно вам и другому человеку, даст больше знаний 

и возможностей для коммуникации, которая будет приносить удовольствие 

всем. 

Если это не помогло, то прочтите книгу Дейла Карнеги «Как перестать 

беспокоится и начать жить», точно поможет! 

 


