
BEZSTRESOWO

Коли думки
не дають
спокою

Коротка карта тривожної спіралі
та одна практика для себе

ОЛЕСЯ ГАЙДУК



BEZSTRESOWO · ОЛЕСЯ ГАЙДУК

ЩО ВІДБУВАЄТЬСЯ

КОЛИ ДУМКИ НЕ ДАЮТЬ СПОКОЮ 2

Коли думка запускає тривогу
Іноді все починається з невеликої невизначеності. Людина не
відповіла на повідомлення, завтра складна розмова або в тілі
з’явилося незвичне відчуття. Думка швидко добудовує найгірший
сценарій.

ОДИН МОЖЛИВИЙ ЛАНЦЮЖОК

01 Подія · «Мені не відповіли кілька годин».

02 Прогноз · «Я щось зробила не так. Зараз усе зіпсується».

03 Реакція · Напруга, бажання перевіряти телефон або писати ще
раз.

04 Коротке полегшення · Перевірка заспокоює ненадовго, а
запитання повертається.

Це лише приклад. У тебе коло може виглядати інакше. Мета вправи —
помітити свою послідовність, а не оцінити себе.



BEZSTRESOWO · ОЛЕСЯ ГАЙДУК

ОДИН КРОК ДО ЯСНОСТІ

КОЛИ ДУМКИ НЕ ДАЮТЬ СПОКОЮ 3

Що відомо, а що я припускаю?
Тривожна думка може звучати як факт. Іноді вона справді вказує на
проблему, яка потребує дії. Тому не потрібно переконувати себе, що
«все добре». Корисніше відокремити те, що ти знаєш, від того, що
поки уявляєш.

ПРИКЛАД

Факт: «Мені не відповіли від ранку».
Припущення: «Людина сердиться на мене».
Ще одна можливість: «Вона зайнята. Я поки не знаю причини».
Доступна дія: «Займуся своїми справами й повернуся до
повідомлень увечері».

Мета не в тому, щоб заборонити собі хвилюватися. Ти залишаєш
місце невизначеності й обираєш дію, яка має сенс зараз.

ЗАПИТАННЯ ДЛЯ СЕБЕ

Що сталося? Опиши подію так, як її побачила б камера.

Який висновок з’явився? Запиши його дослівно, без критики.

Що я знаю напевно? І чого поки не можу знати?
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П’ять хвилин для себе
Обери недавню ситуацію, яка викликала помірну тривогу. Якщо
переживання зараз надто сильне, можна відкласти письмову вправу
й просто помітити предмети навколо себе.

1. Назви подію.

Що відбулося без тлумачень?

2. Запиши прогноз.

Яка думка чи запитання виникли?

3. Поміть свою реакцію.

Що відчуваєш і що хочеться зробити? Ти можеш не зосереджуватися
на тілі, якщо це посилює напругу.

4. Відділи факти.

Що відомо? Які пояснення залишаються припущеннями?

5. Обери посильну дію.

Чи є питання, яке варто уточнити, конкретна справа або людина, до
якої можна звернутися? Можна також вирішити повернутися до теми
пізніше.

Якщо є реальна небезпека, першою дією має бути турбота про безпеку. Не
використовуй цю вправу, щоб відмовляти себе від необхідної допомоги.
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Спробуй на своїй ситуації
Відповідай коротко. Можна записати одне слово або повернутися до
сторінки пізніше.

Що сталося насправді?

Факт без висновку

Яка думка прийшла першою?

Мій прогноз або запитання

Що я відчуваю й що хочеться зробити?

Можна описати лише дію

Що відомо, а що поки ні?

Не потрібно вигадувати позитивну відповідь

Одна посильна дія зараз

Або час, коли я повернуся до цього
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Повернути собі трохи простору
Після вправи тривога може залишитися. Це не означає, що ти
зробила щось неправильно. Зверни увагу, чи стало ясніше, що
відбувається і який наступний крок тобі доступний.

ЯКЩО ХОЧЕШ ПРОДОВЖИТИ

«Коли тривога атакує»
Книга з 21 докладною практикою: про тривожні думки, тілесну
напругу, внутрішні вимоги до себе й способи підтримки у
звичайному житті. Працюй у власному темпі. 49 zł.

Книгу можна знайти на bezstresowo.org. Якщо ти хочеш розібрати свою
ситуацію разом зі мною, можеш записатися на консультацію. Для
звернення не потрібно спочатку пройти книгу.

Межі самодопомоги. Цей матеріал має психоосвітній характер, не встановлює
діагнозів і не замінює психотерапії чи медичної допомоги. Якщо тривога заважає
повсякденному життю, звернися до фахівця. Нові або сильні фізичні симптоми
потребують медичної оцінки; за безпосередньої загрози звертайся до місцевої
екстреної служби.

https://www.bezstresowo.org/uk/materials/koly-tryvoha-atakuie
https://www.bezstresowo.org/uk/registrations
https://www.bezstresowo.org/uk/materials/koly-tryvoha-atakuie

