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Аннотация
«Антитревога: спокойствие как навык» — практическая книга

для тех, кто устал жить в режиме постоянного внутреннего
напряжения, накручивания и скрытой усталости. Она помогает
понять тревогу без драматизации: как она возникает, почему
закрепляется и что реально можно изменить в повседневной
жизни.

В книге собрана пошаговая система на 30 дней:
как распознавать личные триггеры, замечать телесные и
мыслительные сигналы, снижать напряжение через дыхание и
тело, работать с тревожными мыслями и выстраивать устойчивые
привычки без перегруза. Это не обещание быстрого «исцеления»,
а спокойный и реалистичный маршрут к большей внутренней
опоре, ясности и управляемости. Для тех, кто хочет не просто
меньше тревожиться, а научиться жить устойчивее в работе, дома
и в периоды высокой нагрузки.
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Ethan Caldwell
Антитревога:

спокойствие как навык
«Тревога требует немедленного ответа.

Спокойствие начинается в тот момент, когда
человек возвращает себе право сначала опереться,
а потом действовать»

 
Вступление

 

 
Почему тревоги стало больше

 

Если вы открыли эту книгу, скорее всего, тревога в вашей
жизни не выглядит как редкие «острые» эпизоды. Чаще она
работает иначе: как постоянный фон. Вроде бы всё в поряд-
ке, но внутри есть напряжение, которое не отпускает. День
начинается с проверки уведомлений, продолжается дедлай-
нами, переключениями между задачами и чужими ожидани-
ями, а заканчивается попытками «выключить голову», кото-



 
 
 

рые не всегда срабатывают. Внешне это может быть нормаль-
ная, даже успешная жизнь. Внутри - усталость от постоянной
внутренней настороженности.

Современная среда действительно подталкивает нервную
систему к тревожному режиму. Информации больше, чем
мозг успевает перерабатывать. Каналов связи больше, чем у
нас есть внимания. Неопределённости больше, чем мы гото-
вы спокойно выдерживать каждый день. Мы редко находим-
ся в физической опасности, но часто живём в режиме пси-
хологической «готовности»: ответить, успеть, не ошибить-
ся, не подвести, не упустить. Для мозга это похожий сигнал:
«угроза где-то рядом». Поэтому тревога становится не собы-
тием, а состоянием.

При этом вокруг много крайностей. С одной стороны, зву-
чит: «Соберись, это всё в голове». С другой: «У тебя серьёз-
ная проблема, срочно спасайся». Оба подхода часто не помо-
гают. Первый обесценивает ваш опыт. Второй пугает и уси-
ливает беспомощность. Между ними есть рабочий путь: спо-
койно разобраться, как именно запускается ваша тревога, и
выстроить систему, которая снижает её влияние в реальной
жизни.



 
 
 

 
Тревога не равна слабости

 

Важно зафиксировать главную мысль: тревога - не при-
знак слабого характера и не «поломанная личность». Это
нормальный механизм выживания, который иногда начина-
ет работать слишком часто и слишком широко. Нервная си-
стема не спрашивает, удобно ли вам сейчас. Она пытается
защитить. Проблема начинается тогда, когда защитная реак-
ция включается там, где реальной угрозы нет, или не выклю-
чается после стрессового эпизода.

Поэтому цель этой книги не в том, чтобы сделать вас
«нечувствительным» человеком. И не в том, чтобы убрать
все неприятные эмоции. Это нереалистично и, по сути, не
нужно. Цель - вернуть управляемость: чтобы тревога пере-
стала руководить вашими решениями, отношениями, рабо-
той и самочувствием. Вы не обязаны жить в постоянном
внутреннем «режиме ЧС».

Тревога также не делает вас менее компетентным, взрос-
лым или надёжным. Многие тревожные люди - как раз очень
ответственные. Они привыкли думать наперёд, учитывать
риски, держать всё под контролем. Эти качества полезны,
пока не превращаются в избыточную нагрузку. Мы не будем



 
 
 

«ломать» ваши сильные стороны. Мы будем настраивать си-
стему так, чтобы ответственность не превращалась в хрони-
ческое напряжение.

 
Что предлагает эта книга

 

Эта книга построена как практическая система, а не как
набор разрозненных советов. Вы пройдёте путь от понима-
ния механики тревоги к конкретным действиям, которые
можно применять уже в процессе чтения. Логика такая:

1. Сначала вы поймёте, что такое тревога и как она за-
крепляется.

2. Затем проведёте самодиагностику: увидите свои симп-
томы, триггеры и сценарии.

3. Разберётесь в биологии тревоги простым языком, без
перегруза терминами.

4. Увидите поведенческие механизмы, которые непредна-
меренно поддерживают тревожный цикл.

5. Освоите рабочие инструменты для дыхания, тела и вни-
мания.

6. Научитесь точнее работать с мыслями, а не верить им
автоматически.

7. Настроите среду и образ жизни так, чтобы они помога-



 
 
 

ли, а не усиливали тревожность.
8. Соберёте личную систему долгосрочной устойчивости.

Подзаголовок книги говорит о 30 днях практики. Это не
магический срок и не обещание «новой личности» за ме-
сяц. Это реалистичный стартовый цикл, в котором можно
увидеть первые измеримые изменения: меньше пиков трево-
ги, быстрее восстановление, меньше избегания, лучше сон,
больше управляемости в сложных днях.

 
Кому подходит эта книга

 

Книга рассчитана на взрослых людей, у которых тревога
мешает жить, но которые хотят разбираться и действовать, а
не просто ждать, что «пройдёт само». Она подойдёт, если:

- вы чувствуете постоянное внутреннее напряжение;
- вы устали от накручивания и бесконечных мысленных

сценариев;
- вы часто откладываете важные действия из-за страха

ошибки;
- вы хотите понятный, рациональный подход без эзотери-

ки;
- вам нужны инструменты, которые можно встроить в



 
 
 

обычный график.

В книге нет морализаторства в духе «просто думай пози-
тивно». Здесь нет обещаний полного исчезновения тревоги.
Есть практический план, который помогает снизить её ин-
тенсивность и вернуть влияние на свою жизнь.

 
Кому книга не подойдёт

 

Эта книга не заменяет очную медицинскую или психоте-
рапевтическую помощь. Если у вас тяжёлые панические ата-
ки, выраженная депрессия, суицидальные мысли, сильные
нарушения сна или состояния, в которых трудно функцио-
нировать в быту и работе, лучше использовать книгу как до-
полнение к работе со специалистом, а не как единственный
инструмент.

Также книга вряд ли подойдёт, если вы ждёте быстрых чу-
дес без практики. Подход здесь спокойный и накопительный:
небольшие действия, повторяемые регулярно, дают больший
эффект, чем редкие «рывки».



 
 
 

 
Как работать с книгой

 

Лучший формат - не «проглотить» текст за вечер, а прой-
ти его как программу. Рекомендуемый ритм: 20–30 минут в
день, 5–6 дней в неделю, в течение месяца. Для этого вам
понадобится любой простой инструмент фиксации: блокнот,
заметки в телефоне или таблица.

Что важно делать по ходу чтения:

- отмечать свои триггеры и типичные реакции;
- тестировать упражнения в спокойные дни, а не только в

кризис;
- выбирать 1–2 техники на неделю и доводить их до авто-

матизма;
- раз в неделю коротко подводить итоги: что сработало,

что не сработало, что корректировать.

Не пытайтесь внедрить всё сразу. Перегрузка новыми пра-
вилами сама по себе повышает тревогу. Ваша цель - собрать
личный рабочий набор, а не выполнить «идеальную про-
грамму». Если какая-то техника не подошла, это не провал.
Это данные для настройки.



 
 
 

Ещё один важный принцип: отделяйте результат от на-
строения. Иногда вы будете чувствовать тревогу и при этом
действовать более устойчиво, чем раньше. Это уже прогресс.
Показатель эффективности - не отсутствие эмоций, а сниже-
ние их разрушительного влияния.

 
Что считать хорошим результатом

 

Хороший результат этой книги - не жизнь «без единой
тревожной мысли». Хороший результат выглядит практич-
но:

- вы быстрее распознаёте начало тревожной спирали;
- вы знаете, что делать с телом и дыханием в первые ми-

нуты;
- вы меньше проваливаетесь в накручивание;
- вы реже избегаете важные действия;
- вы быстрее возвращаетесь в рабочее состояние после

стрессов;
- у вас есть понятный план на трудные периоды.

То есть тревога перестаёт быть главным диспетчером ва-
шей жизни. Она может появляться, но уже не определяет всё.



 
 
 

Эта книга написана с уважением к вашему опыту и вашей
нагрузке. У вас может не быть лишнего времени, идеальных
условий и «правильного настроя». Это нормально. Система,
которую вы получите дальше, рассчитана именно на реаль-
ность: с дедлайнами, утомлением, неопределённостью и жи-
выми человеческими ограничениями.

Если вы готовы двигаться без драматизации, но и без са-
мообмана, начинаем. Первый шаг - понять, как устроена тре-
вога именно у вас.



 
 
 

 
Глава 1. Понимание

природы тревоги
 

 
Тревога как функция безопасности

 

Когда взрослый человек говорит «я устал от тревоги», он
обычно имеет в виду не один яркий эпизод, а целый фон
жизни: мысли крутятся даже в тихий вечер, тело не до кон-
ца расслабляется, планы на завтра уже кажутся проверкой
на прочность. Важно начать с простой и уважительной идеи:
тревога не враг и не «поломка характера». Это встроенная
функция безопасности, которая помогает замечать риск за-
ранее. Она появилась не для того, чтобы мешать жить, а для
того, чтобы повышать шансы на сохранность, когда будущее
не до конца понятно.

Чтобы разобраться в этой функции, полезно отделить тре-
вогу от страха. Страх обычно возникает, когда опасность уже
рядом и достаточно конкретна. Если водитель резко тормо-
зит перед пешеходом, если в квартире пахнет дымом, ес-
ли человек поскользнулся на лестнице, тело реагирует быст-



 
 
 

ро и однозначно: внимание сужается, решение принимает-
ся мгновенно, лишние мысли отключаются. Страх привязан
к происходящему «здесь и сейчас». Он короткий по своей
природе: либо угроза проходит, либо превращается в понят-
ную задачу, с которой можно действовать.

Тревога устроена иначе. Она включается не столько на
сам факт опасности, сколько на вероятность. Это реакция на
неопределённость, на сценарий, который может случиться, а
может и нет. У страха обычно есть чёткий объект, а у тревоги
объект часто размыт: не «вот это происходит», а «вдруг что-
то пойдёт не так». Поэтому тревога может длиться дольше и
захватывать больше сфер одновременно. Человек ещё сидит
на кухне, но мысленно уже проживает завтрашний разговор
с руководителем, возможную ошибку в отчёте и последствия
для команды.

Антону тридцать четыре, он руководит отделом продаж
и привык принимать быстрые решения. Когда у его сына
поднялась температура под сорок, он испытал именно страх:
быстро вызвал врача, собрал документы, всё сделал без лиш-
них колебаний. Через два дня температура нормализовалась,
но Антон начал просыпаться ночью и проверять, как дышит
ребёнок. Днём он прокручивал мысли о редких осложнени-
ях, хотя врач прямо сказал, что динамика хорошая. Острая
ситуация уже прошла, а состояние внутренней насторожен-



 
 
 

ности осталось. Это и есть переход от страха к тревоге: от
конкретной угрозы к попытке заранее перекрыть все воз-
можные риски.

Лиза, тридцать лет, работает продакт-менеджером в IT-
компании. Она не боится выступать, но за неделю до квар-
тальной презентации становится особенно собранной: зара-
нее проверяет аргументацию, уточняет данные, просит кол-
лег дать обратную связь. В день выступления она чувствует
напряжение, но после встречи быстро возвращается в обыч-
ный ритм. В её случае тревога работает как полезный сиг-
нал подготовки. Она не парализует, а организует внимание,
помогает сделать работу качественнее и затем естественно
снижается. Этот пример важен, потому что он показывает:
сама по себе тревога не равна проблеме.

Нормальная тревога похожа на внутренний компас, кото-
рый слегка отклоняется в сторону осторожности, когда став-
ки выше обычного. Перед сложным разговором, перед сме-
ной работы, перед важным семейным решением такой от-
клик естественен. Он помогает не идти на автопилоте, а све-
ряться с реальностью, собирать факты, учитывать послед-
ствия. После того как задача выполнена или ситуация про-
яснилась, уровень напряжения обычно уменьшается. Чело-
век снова может отдыхать, переключаться, думать не только
о риске, но и о других частях жизни.



 
 
 

Роману двадцать семь, он впервые получил роль тимли-
да и должен был провести встречу с клиентом без поддерж-
ки старшего коллеги. За день до созвона он волновался,
несколько раз прогнал структуру разговора, заранее подго-
товил ответы на неудобные вопросы. После встречи он по-
чувствовал заметное облегчение, пошёл на тренировку и ве-
чером спокойно встретился с друзьями. Это пример нор-
мальной тревоги у перегруженного, но в целом устойчивого
взрослого: есть напряжение, есть мобилизация, есть завер-
шение цикла. Тревога не исчезает навсегда, но и не стано-
вится постоянным фоном.

Хроническая тревожность выглядит иначе. Она уже не за-
висит напрямую от отдельной ситуации и дольше держит че-
ловека в режиме внутренней готовности. Даже в относитель-
но спокойный день трудно почувствовать, что «всё в поряд-
ке». Мысли продолжают искать слабые места, тело остаёт-
ся собранным, отдых не приносит полного восстановления.
Вместо краткого сигнала безопасности тревога превращает-
ся в привычный способ жить, где любая неопределённость
воспринимается как повод для дополнительного контроля.
Человек может быть продуктивным внешне, но внутри всё
время ощущать, что он опаздывает на невидимую проверку.

Алине тридцать шесть, она юрист и мама двоих детей. Её



 
 
 

день расписан почти по минутам, и со стороны кажется, что
она отлично справляется. Но даже когда все задачи закрыты,
она не чувствует завершённости: перед сном вспоминает, не
забыла ли кому-то ответить, ночью просыпается с мыслью о
завтрашних дедлайнах, утром первым делом проверяет ра-
бочие чаты. В отпуске ей становится не легче, а странно тре-
вожнее: как будто без постоянного контроля она что-то упу-
стит. В такой динамике проблема не в «слабой дисциплине»,
а в том, что система безопасности всё время работает на по-
вышенной чувствительности.

Хроническая тревожность часто поддерживается попыт-
ками получить немедленное облегчение. Человек много раз
перепроверяет письма, бесконечно уточняет детали, откла-
дывает неприятные разговоры, чтобы на время снизить на-
пряжение. Краткосрочно это действительно помогает, но
мозг делает вывод: «если я прекратил проверять, было
бы опасно». В итоге доверие к собственной устойчивости
уменьшается, а потребность в контроле растёт. Так форми-
руется замкнутый круг, в котором сил уходит всё больше, а
чувство безопасности не становится прочнее.

Теперь о том, почему тревога особенно усиливается у пе-
регруженных взрослых. В возрасте от двадцати пяти до со-
рока пяти у многих совпадают несколько высоких требова-
ний: работа с высокой ответственностью, финансовые обя-



 
 
 

зательства, отношения, дети, забота о родителях, постоян-
ная цифровая доступность. Когда задач много, мозг начина-
ет экономить ресурсы и чаще выбирает стратегию «лучше
перестраховаться». На фоне недосыпа и нехватки пауз эта
стратегия усиливается: даже нейтральные сигналы читаются
как потенциально проблемные, а неопределённость перено-
сится хуже, чем в более спокойные периоды.

Павлу тридцать девять, он операционный директор и жи-
вёт в режиме непрерывных решений. Днём у него десятки
коротких встреч, вечером домашние дела, ночью сообщения
из другого часового пояса. Раньше он спокойно относился к
неполной информации и мог дождаться утра, чтобы принять
решение. Сейчас любое «непонятно» вызывает внутренний
скачок: хочется сразу всё проверить, всем написать, всё за-
крыть до конца. Объективно риски не стали в разы выше,
но снизилась способность системы восстанавливаться между
нагрузками. Когда нет регулярного восстановления, тревога
закономерно занимает больше места.

Марине сорок четыре, она работает в сфере образования
и одновременно ухаживает за пожилой матерью. Её трево-
га усиливается не из-за одного драматичного события, а из-
за постоянной суммы мелких неопределённостей: переносы
расписания, медицинские вопросы, нестабильные новости,
бытовые решения без запаса времени. К вечеру она замечает,



 
 
 

что даже простая просьба коллеги воспринимается как до-
полнительная угроза перегрузки. Это типичный эффект на-
копления: чем меньше у человека пространства для паузы и
ясности, тем быстрее тревога берёт на себя роль «дежурного
диспетчера» всей жизни.

Важно понимать, что у перегруженного взрослого усиле-
ние тревоги чаще говорит не о личной несостоятельности, а
о перегретой системе сигналов. Если датчик дыма слишком
чувствителен, он будет срабатывать не только на пожар, но
и на пар от чайника. Логика здесь та же: тревога начинает
реагировать на всё похожее на риск, потому что у неё мало
данных о безопасности и мало опыта спокойного заверше-
ния задач. Отсюда раздражительность, усталость от мелочей,
ощущение, что отдых «не включается», и привычка посто-
янно держать в голове незакрытые петли.

Смысл этого раздела не в том, чтобы «победить тревогу»,
а в том, чтобы вернуть ей исходную роль помощника. Страх
нужен, когда угроза реальна и близка. Тревога нужна, когда
стоит подготовиться к будущему и действовать осмысленно.
Трудности начинаются там, где сигнал безопасности стано-
вится непрерывным фоном и лишает человека гибкости. Хо-
рошая новость в том, что эту чувствительность можно пере-
настраивать через более ясный ритм нагрузки и восстанов-
ления, через снижение избыточного контроля и через прак-



 
 
 

тику завершения, а не бесконечной перепроверки. С этого и
начинается спокойствие как навык.

 
Как формируется тревожный цикл

 

Тревожный цикл обычно начинается не с крупного собы-
тия, а с маленького внутреннего сдвига, который человек мо-
жет даже не заметить. День идет как обычно, но приходит
сообщение с нейтральной формулировкой от руководителя,
врач просит пересдать анализ, партнер отвечает короче, чем
обычно, или клиент не выходит на связь пару часов. Снаружи
это может быть обычная рабочая неопределенность, но внут-
ри запускается цепочка, в которой мысль, телесное ощуще-
ние и действие быстро связываются в единый сценарий. Ес-
ли этот сценарий повторяется много раз, он становится при-
вычным и начинает работать почти автоматически.

Связку «мысль, ощущение, действие» полезно рассматри-
вать как круг, а не как прямую линию. Сначала появляет-
ся интерпретация. Она может звучать тихо и очень убеди-
тельно: «наверное, есть проблема», «я что-то упустил», «сей-
час все пойдет хуже». За ней почти сразу приходит телес-
ный отклик. У одного человека это сжатие в груди, у друго-
го ком в животе, у третьего напряжение в плечах и челюсти.



 
 
 

После этого включается действие, которое кажется логич-
ным именно в этот момент: срочно проверить, уточнить, от-
ложить, переписать, отменить, еще раз все продумать. Дей-
ствие снижает напряжение на короткое время, и мозг запо-
минает его как правильный способ справляться.

Илье тридцать один, он работает аналитиком в продук-
товой команде. Вечером он получает фразу от руководите-
ля: «завтра утром обсудим твой отчет». Формулировка ней-
тральная, но мысль появляется мгновенно: «значит, я ошиб-
ся». Тело реагирует раньше, чем он успевает проверить фак-
ты, у него учащается пульс и появляется тяжесть в живо-
те. Он открывает ноутбук и до ночи перепроверяет табли-
цы, хотя утром выясняется, что руководитель хотел обсудить
структуру презентации, а не ошибки. Илья чувствует облег-
чение, но через неделю такая же короткая фраза снова запус-
кает ту же реакцию. Так цикл закрепляется не из-за реаль-
ной катастрофы, а из-за повторяющейся связки между мыс-
лью, напряжением и срочной перепроверкой.

В этом месте особенно важно понять, что мысли в трево-
ге чаще работают не как факты, а как предположения, кото-
рые подаются мозгом в формате «срочно». Когда человек пе-
регружен, мозг экономит время и выбирает более осторож-
ное толкование сигналов. Это не признак слабости, это стан-
дартная работа системы предосторожности. Проблема появ-



 
 
 

ляется, когда осторожность становится единственным режи-
мом. Тогда вероятность воспринимается как почти доказан-
ная опасность, телесное напряжение служит подтверждени-
ем этой версии, а действия начинают обслуживать не зада-
чу, а саму тревогу. Внешне это выглядит как высокая ответ-
ственность, но внутренне это изматывает и сужает свободу
выбора.

Неопределенность в этом цикле играет центральную роль.
Тревоге сложно переносить промежуток между вопросом и
ответом, между отправленным письмом и обратной связью,
между обследованием и результатом, между идеей и провер-
кой на практике. Для взрослого человека 25-45 лет это осо-
бенно чувствительно, потому что на нем обычно несколько
уровней ответственности одновременно. Нужно принимать
решения быстро, а последствия могут затрагивать и рабо-
ту, и деньги, и семью. В такой среде мозг стремится сокра-
тить неопределенность любой ценой и предлагает привыч-
ный путь: взять больше контроля прямо сейчас.

Оксане сорок два, она руководит отделом персонала в
крупной компании. Когда в организации начинаются изме-
нения, ей приходится жить в режиме неполной информации.
Раньше она могла спокойно ждать согласований, а теперь ло-
вит себя на том, что проверяет почту каждые десять минут
даже поздно вечером. Ей кажется, что если она будет доста-



 
 
 

точно внимательной, то сможет предупредить любой риск
для команды. Фактически она тратит больше времени и сил,
но чувство ясности не становится устойчивее. Каждый но-
вый фрагмент информации создает не завершенность, а сле-
дующий виток вопросов. Так попытка полностью контроли-
ровать неопределенную ситуацию не снижает тревогу, а рас-
ширяет пространство, где она может возникать.

Попытки все контролировать часто начинаются как ра-
зумная стратегия. Проверить документы перед отправкой,
заранее обсудить ожидания, подготовить план Б, уточнить
сроки это здоровые действия. Но в тревожном цикле количе-
ство контроля перестает соответствовать задаче. Возникает
дополнительный слой действий, который уже не увеличива-
ет качество решения, а только обслуживает внутреннее бес-
покойство. Человек перечитывает письмо пять раз после то-
го, как смысл уже ясен, откладывает звонок, пока не приду-
мает идеальную формулировку, или не начинает задачу, по-
ка не почувствует полную уверенность. Парадокс в том, что
полная уверенность в живой жизни почти недостижима, и
именно это поддерживает цикл.

Денису тридцать пять, он открыл небольшой бизнес и ве-
дет большую часть коммуникаций сам. Когда новый клиент
долго не отвечает, Денис не просто ждет, а начинает стро-
ить целую систему подстраховок: переписывает коммерче-



 
 
 

ское предложение, консультируется с двумя знакомыми, де-
лает еще одну версию бюджета и откладывает отправку, что-
бы добавить больше аргументов. На несколько часов ему ста-
новится спокойнее, потому что появляется ощущение «я де-
лаю все возможное». Но через день тревога возвращается с
новой силой: теперь он беспокоится, что задержка с отправ-
кой повлияет на сделку. Его действия были энергичными и
внешне рациональными, но внутри они подпитывали веру,
что без постоянной дополнительной проверки он не спра-
вится.

Ключевой механизм здесь связан с краткосрочным облег-
чением. Когда человек делает тревожное действие, напряже-
ние обычно снижается сразу или почти сразу. Если он избе-
гает сложного разговора, в моменте становится легче. Если
просит заверение у близкого, на какое-то время появляется
чувство опоры. Если отменяет выступление, тело действи-
тельно расслабляется. Мозг воспринимает это как успешный
опыт и запоминает простую формулу: «чтобы стало легче,
нужно избегать или контролировать больше». В долгую этот
урок обходится дорого, потому что способность переносить
неопределенность и нормальное волнение не тренируется, а
уменьшается.

Марине двадцать девять, она специалист по маркетингу
и должна была провести презентацию для нового клиента.



 
 
 

За день до встречи она почувствовала знакомое напряже-
ние и решила перенести выступление, сославшись на необ-
ходимость доработать материалы. Облегчение пришло быст-
ро, вечер прошел спокойно. Но на следующей неделе мысль
о новой дате вызвала еще более сильное волнение. Теперь
к обычному страху оценки добавилась память о том, что
«это слишком тяжело». Марина снова захотела отложить.
Так краткосрочно удачное решение постепенно сделало за-
дачу сложнее, чем она была в начале, потому что мозг связал
выступление не с опытом справления, а с необходимостью
избегать.

Похожий процесс происходит и в отношениях. Сергею со-
рок лет, у него напряженный проект на работе и мало сво-
бодного внимания. Когда жена становится тише обычного, у
него возникает мысль, что в семье назревает конфликт. Вме-
сто спокойного разговора он начинает несколько раз за ве-
чер уточнять «все ли нормально». Каждый ответ «все хоро-
шо» приносит короткое облегчение, но ненадолго. Через час
тревога возвращается, и ему снова нужно подтверждение. Со
временем жена устает от постоянных проверок, а Сергей по-
лучает парадоксальный результат: чем больше он ищет мгно-
венного успокоения, тем менее устойчиво чувствует себя в
контакте.

Тревожный цикл поддерживается не потому, что человек



 
 
 

делает что-то «неправильно», а потому, что человеческий
мозг хорошо учится на быстрых последствиях и хуже учиты-
вает отложенные. Быстрое снижение напряжения мозг вос-
принимает как награду, а долгосрочное усиление тревоги не
всегда связывает с исходным действием. Поэтому так важно
замечать не только моментальное облегчение, но и его цену
через день, неделю, месяц. Если после каждого эпизода тре-
воги нужно все больше проверок, заверений или откладыва-
ний, это надежный признак, что цикл закрепляется и начи-
нает управлять поведением.

Понимание тревожного цикла не требует самокритики.
Скорее оно возвращает человеку позицию наблюдателя и ав-
тора своих решений. Если увидеть, где именно возникает
мысль, как на нее отвечает тело и какое действие автомати-
чески хочется сделать, появляется выбор. Можно по-преж-
нему действовать осторожно, но уже проверять, помогает
ли это задаче или только дает минутное успокоение. Мож-
но оставлять разумный контроль там, где он действительно
полезен, и постепенно сокращать избыточный контроль там,
где он съедает силы. С этого начинается переход от жизни в
режиме постоянной внутренней тревоги к более устойчивой
и свободной настройке внимания.

Главная идея этой секции проста и практична. Тревожный
цикл формируется повторением: тревожная мысль вызыва-



 
 
 

ет телесный отклик, телесный отклик толкает к действию,
действие дает краткий выдох, а краткий выдох закрепля-
ет саму схему. Неопределенность и перегрузка делают этот
круг быстрее, попытки полного контроля расширяют его, а
действия ради моментального облегчения усиливают его в
долгой перспективе. Как только человек начинает замечать
эту логику в собственной повседневности, тревога перестает
быть «хаосом из ниоткуда» и становится процессом, на ко-
торый можно влиять шаг за шагом.

 
Практическая рамка этой книги

 

После разговора о природе тревоги и о том, как форми-
руется тревожный цикл, обычно возникает практичный во-
прос: что с этим можно сделать в реальной взрослой жиз-
ни, где уже есть работа, обязательства и ограниченное ко-
личество сил. Эта книга предлагает не абстрактную идею
«стать совершенно спокойным человеком», а рабочую рамку
на тридцать дней. Смысл рамки в том, чтобы перевести тре-
вогу из состояния, где она управляет жизнью, в состояние,
где она заметна, но не определяет каждый шаг. Это не сорев-
нование с собой и не проект по «исправлению личности».
Это аккуратная перенастройка привычек внимания, телес-
ной регуляции и повседневных решений.



 
 
 

За тридцать дней действительно можно изменить доволь-
но многое, если не требовать от себя невозможного резуль-
тата. Можно научиться быстрее распознавать момент, ко-
гда тревога начинает раскручиваться. Можно сократить ко-
личество автоматических действий ради краткого облегче-
ния, которые в долгую только усиливают напряжение. Мож-
но вернуть в день короткие паузы восстановления, из-за ко-
торых нервная система перестает жить в режиме непрерыв-
ной готовности. Можно заметно улучшить контакт с телом,
чтобы тревога перестала быть «туманом в голове» и стала
конкретным сигналом, с которым можно работать. Можно
увидеть собственные триггеры и перестать каждый раз удив-
ляться им как чему-то случайному. Но за тридцать дней
обычно нельзя получить жизнь без волнения, нельзя гаран-
тированно убрать все сложные реакции и нельзя решить
каждую внешнюю проблему, которая тревогу подпитывает.

Кириллу тридцать три, он руководит командой разработ-
ки и пришел к теме самопомощи после затяжного периода
перегрузки. Его первый импульс был понятным: найти си-
стему, которая «быстро выключит» тревогу. Через неделю
он заметил, что такой запрос делает ему хуже, потому что
любое сохранение напряжения воспринимается как провал.
Когда он сменил цель с «убрать тревогу полностью» на «сни-
жать ее интенсивность и быстрее возвращаться к рабочему



 
 
 

состоянию», прогресс пошел спокойнее и устойчивее. В кон-
це месяца тревожные эпизоды не исчезли, но стали короче, а
реакция на них менее хаотичной. Кирилл описал это так: «Я
не стал идеальным, но перестал жить в режиме внутренней
тревоги весь день».

Реалистичный результат тридцати дней чаще выглядит
именно так: не чудо, а сдвиг траектории. Человек по-преж-
нему может волноваться перед важным разговором, но уже
не «застревает» в этой волне на весь день. Он по-прежнему
замечает неопределенность, но реже пытается закрыть ее то-
тальным контролем. Он по-прежнему устает, но лучше по-
нимает, как восстановиться до того, как тревога станет фо-
ном. Это похоже на настройку навигации: маршрут не стано-
вится абсолютно ровным, но появляются опоры, по которым
проще возвращаться на курс после сложных участков.

Дарье двадцать восемь, она работает в консалтинге и при-
выкла оценивать себя по быстрым результатам. В первые дни
она вела наблюдения в стиле «сегодня получилось или нет».
Такой подход снова втягивал ее в внутренний экзамен. Поз-
же она стала смотреть на неделю целиком: сколько раз она
заметила тревожную мысль до того, как ушла в бесконечные
перепроверки, сколько раз смогла сделать паузу перед им-
пульсивным ответом, сколько вечеров завершила без рабо-
чих чатов после установленного часа. На масштабе дня из-



 
 
 

менения казались небольшими, но на масштабе месяца ста-
ли очевидными. Это хороший пример того, как реалистич-
ная рамка снижает давление и дает увидеть движение, кото-
рое обычно теряется за ожиданием немедленного эффекта.

Второй опорный принцип книги связан с малыми шагами
и накопительным эффектом. Для тревожной системы резкие
перемены редко бывают устойчивыми. Если человек сразу
пытается перестроить сон, питание, рабочие границы, фи-
зическую активность, коммуникацию и мышление, то пере-
грузка только усиливается. Малый шаг в этом контексте не
равен «слишком мало, чтобы сработало». Малый шаг это
доза изменения, которую можно повторять достаточно ре-
гулярно, чтобы мозг и тело успевали ее освоить. Именно
повторение, а не разовый порыв, формирует новый автома-
тизм.

Андрею сорок один, он финансовый директор и живет в
плотном графике встреч. Он не начинал с часовых практик
и не ставил цель «переродиться за месяц». Его стартом стали
две минуты замедленного выдоха перед сложными звонками
и короткая пауза после них, чтобы не влетать в следующую
задачу на пике напряжения. На первой неделе это казалось
незначительным. На второй он заметил, что реже повышает
голос в спорных обсуждениях. На третьей стало проще за-
сыпать, потому что к вечеру в теле оставалось меньше оста-



 
 
 

точного возбуждения. Отдельно каждая двухминутная пауза
не выглядела прорывом, но в сумме они заметно изменили
качество дня.

Накопительный эффект работает не только в телесных
техниках, но и в мышлении, и в поведении. Когда чело-
век много раз подряд выбирает не бесконечную проверку, а
«достаточно качественное выполнение», у него постепенно
растет доверие к собственной способности справляться без
тотального контроля. Когда он регулярно ограничивает ин-
формационный шум, тревожная система получает меньше
лишних поводов для активации. Когда он стабильно завер-
шает день небольшим ритуалом выхода из работы, а не уно-
сит все задачи в ночь, утренняя тревога снижается не от од-
ной волшебной привычки, а от суммы повторяющихся сиг-
налов безопасности.

Наталье тридцать семь, у нее двое детей и управленческая
роль в розничной сети. Она долго пыталась «компенсировать
тревогу дисциплиной», постоянно добавляя новые правила.
Через несколько недель становилось только тяжелее, и она
бросала все сразу. Рабочий поворот случился, когда она вы-
брала один маленький, но устойчивый шаг: двадцать минут
без экрана перед сном и короткая запись трех незавершен-
ных задач на завтра, чтобы не держать их в голове ночью.
Первые дни почти ничего не менялось. Через две недели она



 
 
 

стала засыпать быстрее, а утром реже просыпалась с ощуще-
нием, что день уже проигран. Этот сдвиг не выглядел ярко,
но создал базу, на которой стало возможно добавлять следу-
ющие шаги без срыва.

Важная часть практической рамки это нормальное отно-
шение к откатам. В тридцатидневной работе почти неизбеж-
ны дни, когда старые реакции возвращаются, особенно в пе-
риоды авралов, конфликтов или недосыпа. Откат не означа-
ет, что метод «не работает». Чаще он означает, что нагрузка
в этот момент превысила текущий запас устойчивости. Если
воспринимать такие дни как информацию, а не как личный
провал, можно быстро вернуться в процесс: сократить амби-
цию на ближайшие сутки, сохранить один-два базовых ша-
га и восстановить ритм, когда станет легче. Такая гибкость
важнее идеальной последовательности.

Третий принцип этой секции касается границ самопомо-
щи. У самопомощи есть реальная сила, но есть и пределы,
которые важно признавать спокойно и без стыда. Иногда тре-
вога настолько интенсивна или настолько связана с накоп-
ленными жизненными обстоятельствами, что самостоятель-
ных практик недостаточно. Это не поражение и не «слабость
мотивации». Это рабочий критерий: если уровень напряже-
ния стабильно мешает спать, работать, поддерживать отно-
шения и выполнять базовые бытовые задачи, несмотря на ре-



 
 
 

гулярные попытки помочь себе, нужна очная поддержка спе-
циалиста.

Игорю сорок четыре, он предприниматель и долго считал,
что должен справляться сам. Он читал материалы, пробо-
вал техники, сокращал кофеин, но несколько месяцев под-
ряд оставался в состоянии, где почти каждое утро начина-
лось с тяжелого внутреннего напряжения, а важные перего-
воры он переносил из-за страха сорваться. Когда он обратил-
ся за очной помощью, работа стала более адресной: с учетом
его режима, личных триггеров и истории перегрузки. Через
время Игорь заметил, что ключевым шагом было не найти
«самую сильную технику», а перестать тащить все в одиноч-
ку, когда ресурса уже недостаточно.

Очная поддержка особенно важна, когда к тревоге при-
соединяются устойчивые признаки истощения, резкое ухуд-
шение сна на протяжении недель, частые состояния, в кото-
рых трудно сохранять контакт с реальностью происходяще-
го, или выраженное избегание, из-за которого человек начи-
нает выпадать из работы и повседневной жизни. Отдельно
стоит сказать о ситуациях, где появляются мысли о самопо-
вреждении или ощущение, что можно навредить себе. В та-
ких случаях не стоит ждать «подходящего момента» и про-
верять себя на прочность. Нужна срочная очная помощь че-
рез экстренные службы или ближайшие доступные медицин-



 
 
 

ские каналы в тот же день.

Практическая рамка этой книги опирается на уважение к
реальности взрослой жизни. Вы не обязаны делать все иде-
ально, чтобы получить результат. Вы не обязаны идти в мак-
симальную глубину с первого дня. И вы не обязаны справ-
ляться в одиночку там, где объективно нужна поддержка. На
горизонте тридцати дней задача выглядит так: снизить лиш-
нее трение, вернуть управляемость в повседневные реакции
и заложить устойчивые привычки, которые продолжают ра-
ботать после завершения этого этапа. Это не быстрый финал
и не обещание «новой личности». Это внятное начало про-
цесса, где спокойствие постепенно становится навыком, а не
случайной удачей.



 
 
 

 
Глава 2. Диагностика

собственной тревожности
 

 
Карта личных симптомов

 

Когда тревога становится частым фоном, человек обыч-
но говорит о ней общими словами: «мне тяжело», «я на нер-
вах», «не могу выключиться». Эти формулировки понятны,
но для реальных изменений их недостаточно. Практика на-
чинается с карты личных симптомов, то есть с наблюдения,
как именно тревога проявляется в теле, в мыслях и в поведе-
нии именно у вас. Без этой карты легко действовать наугад.
С картой появляется другая логика: вы видите не абстракт-
ную проблему, а конкретные маркеры, которые можно заме-
чать раньше и корректировать точнее.

Карта не нужна для того, чтобы бесконечно анализиро-
вать себя. Она нужна, чтобы снизить хаос. Когда взрослый
человек совмещает работу, дом и бытовые задачи, тревога
редко выглядит как один яркий приступ. Чаще это множе-
ство небольших сигналов, которые накапливаются в течение



 
 
 

дня. Поэтому важно не ждать «критической точки», а учить-
ся распознавать ранние признаки. В этой секции мы прой-
дем по трем слоям, которые обычно взаимосвязаны: телес-
ные сигналы, мыслительные сигналы и поведенческие сиг-
налы.

Телесные проявления чаще всего замечаются первыми,
хотя люди не всегда связывают их с тревогой. У кого-то это
постоянное напряжение в шее и плечах, будто тело все вре-
мя готово к рывку. У кого-то поверхностное дыхание, когда
вдох короткий, а выдох не успевает удлиняться. У кого-то
скачки сна: трудно заснуть, сон прерывистый, подъем ран-
ний и с ощущением, что отдых не состоялся. У кого-то на
первый план выходят сигналы ЖКТ: тяжесть в животе, спаз-
мы, нестабильный аппетит, повышенная чувствительность к
привычной еде в напряженные дни. Все это может иметь и
другие причины, но в контексте тревоги важна повторяемая
связка с нагрузкой и неопределенностью.

Владиславу тридцать шесть, он менеджер проектов в ло-
гистике. Его рабочий день начинается спокойно, но к обеду
он замечает, что сидит с приподнятыми плечами и сжатой
челюстью. Он почти не делает паузы между звонками, пьет
много кофе и дышит поверхностно, особенно когда откры-
вает почту с пометкой «срочно». К вечеру у него появляет-
ся тяжесть в затылке, а ночью трудно уснуть, хотя он объ-



 
 
 

ективно устал. Раньше Владислав объяснял это только пере-
работкой. Когда он начал наблюдать системно, стало видно,
что тело реагирует не на количество задач само по себе, а на
привычку держать себя в постоянной внутренней готовности
даже в относительно обычные дни.

Домашние сцены показывают те же закономерности не ху-
же офиса. Елене тридцать два, у нее маленький ребенок и
гибридный график работы. Вечером, когда дома уже тише,
она вдруг ощущает, что живот «скручен», а вдох будто не
доходит до конца. Днем она ела на ходу и не замечала ничего
необычного, а в тишине сигналы становятся отчетливыми.
Если на следующий день запланирован сложный разговор с
клиентом или поездка к врачу с ребенком, эти ощущения
усиливаются. Для Елены ключевым стало не «терпеть и не
обращать внимания», а увидеть повторяемый паттерн: тре-
вога сначала говорит через тело, и если игнорировать ранние
сигналы, вечером напряжение только накапливается.

Сон в карте симптомов занимает отдельное место, потому
что он одновременно показатель состояния и фактор, кото-
рый его усиливает. При тревоге мозг дольше остается в ре-
жиме сканирования рисков, поэтому даже при физической
усталости трудно перейти в спокойное засыпание. Человек
ложится с мыслью «надо просто отдохнуть», но через десять
минут уже прокручивает разговоры и дедлайны. Недосып на



 
 
 

следующий день снижает устойчивость к стрессу, и те же
события кажутся более резкими. Так образуется замкнутый
круг, где тревога ухудшает сон, а дефицит сна повышает тре-
вожный фон.

После телесного слоя полезно перейти к мыслительным
сигналам. Здесь чаще всего появляются накручивание, ка-
тастрофизация и хронические сомнения. Накручивание вы-
глядит как внутренний сериал из вариантов «а если». Сна-
чала это может казаться подготовкой, но быстро превраща-
ется в повтор одного и того же круга без нового решения.
Катастрофизация это сдвиг к худшему сценарию как к наи-
более вероятному, даже если фактов пока мало. Сомнения
проявляются в трудности завершить выбор: человек снова и
снова пересматривает решение, потому что ищет идеальную
гарантию, которой в реальности почти не бывает.

Роману двадцать девять, он работает аккаунт-менедже-
ром и много общается с клиентами. Если клиент отвечает
сухо, у Романа почти мгновенно возникает мысль: «мы по-
теряем контракт». Дальше идет цепочка: «руководство будет
недовольно», «я подвел команду», «это ударит по доходу».
За полчаса он мысленно проходит путь от одного короткого
письма до крупного провала. Позже выясняется, что клиент
просто был в дороге и не мог отвечать подробно. Рациональ-
но Роман это понимает, но в моменте катастрофический сце-



 
 
 

нарий кажется не фантазией, а «трезвым прогнозом». Имен-
но так работает тревожное мышление: оно выдает предполо-
жение за факт и требует немедленной реакции.

Сомнения часто выглядят более «тихими», но съедают не
меньше сил. Ольге сорок лет, она работает в школе и одно-
временно ведет семейный бюджет. Когда нужно принять да-
же умеренно важное решение, например выбрать формат до-
полнительного курса для сына или согласовать условия под-
работки, она подолгу сравнивает варианты и возвращается
к одному и тому же вопросу. На кухне вечером, когда се-
мья уже ужинает, Ольга все еще мысленно проверяет, не упу-
стила ли чего-то в расчетах. Утром она открывает заметки и
снова сомневается в вчерашнем выводе. Проблема не в том,
что она недостаточно думает, а в том, что тревога не дает
ей почувствовать момент «информации достаточно, можно
решать».

Третий слой карты это поведенческие сигналы, то есть
то, что человек делает под влиянием тревоги. Чаще всего
здесь встречаются избегание, откладывание и перепровер-
ки. Избегание не всегда выглядит как полный отказ. Иногда
это мягкая форма: человек переносит разговор, пишет вме-
сто звонка, выбирает менее значимую задачу, чтобы не стал-
киваться с той, где выше эмоциональная цена. Откладыва-
ние часто маскируется под подготовку: «я начну, когда со-



 
 
 

беру больше данных», «сейчас не лучший момент», «снача-
ла нужно идеально сформулировать». Перепроверки кажут-
ся ответственностью, но со временем выходят за пределы ра-
зумного и перестают повышать качество.

Марии тридцать один, она дизайнер и работает удален-
но. Каждый раз, когда нужно отправить макет требователь-
ному заказчику, она начинает «еще немного улучшать» де-
тали, хотя дедлайн уже близко. Она откладывает отправку до
позднего вечера, испытывает сильное напряжение и обещает
себе в следующий раз действовать спокойнее. После отправ-
ки приходит краткое облегчение, но на следующем проекте
цикл повторяется. Со стороны это выглядит как перфекци-
онизм, но по сути это тревожное откладывание.

В семейной жизни поведенческие сигналы тоже хорошо
видны. Алексею тридцать восемь, он руководит сервисной
командой. Перед поездкой на выходные он по несколько раз
проверяет, выключена ли плита, закрыты ли окна, на месте
ли документы. Иногда он возвращается от лифта к двери,
хотя уже проверял замок минуту назад. Жена сначала вос-
принимала это как обычную аккуратность, но со временем
заметила, что такие ритуалы занимают все больше времени и
портят настроение перед выездом. Алексей сам говорит, что
в моменте перепроверка успокаивает, но спокойствие дер-
жится недолго, и ему нужно снова подтверждение, что «все



 
 
 

под контролем».

Важно видеть, что телесные, мыслительные и поведен-
ческие сигналы редко существуют отдельно. Обычно они
работают как связка. Мысль «я не справлюсь» усиливает
напряжение в теле, телесный дискомфорт подталкивает к
действию ради быстрого облегчения, а действие закрепляет
мысль, что без этого ритуала нельзя. Поэтому карта симпто-
мов полезна именно в целостном виде. Когда человек заме-
чает только один слой, например только мысли, ему кажется,
что проблема исключительно «в голове». Когда он добавля-
ет к наблюдению тело и поведение, появляется больше точек
входа для изменений и меньше ощущения беспомощности.

Практичный подход к карте не требует сложных инстру-
ментов. Достаточно в течение нескольких дней замечать по-
вторяющиеся эпизоды в обычной жизни: что происходит на
работе перед важной встречей, что меняется в теле к вечеру
дома, какие мысли запускаются перед сном, какое действие
дает моментный выдох и какой ценой потом. Главная цель
здесь не контроль ради контроля, а ясность. Когда ясности
больше, тревога перестает казаться непредсказуемой силой
и становится процессом, у которого есть узнаваемая струк-
тура.

Эта секция нужна не для того, чтобы ставить себе диа-



 
 
 

гнозы, а для того, чтобы точнее понимать собственную по-
вседневность. У одного человека на первом плане будет ды-
хание и сон, у другого накручивание и сомнения, у третье-
го избегание и перепроверки. У большинства это сочетание,
которое меняется в зависимости от нагрузки. Чем раньше
вы замечаете свой типичный рисунок, тем проще вмешаться
мягко и вовремя. Карта личных симптомов превращает тре-
вогу из расплывчатого «со мной что-то не так» в конкретные
сигналы, с которыми можно работать спокойно и по шагам.

 
Поиск ваших триггеров

 

Когда человек начинает разбираться со своей тревожно-
стью, один из самых полезных шагов это перестать воспри-
нимать ее как случайную волну, которая «просто накрыва-
ет». В большинстве случаев тревога не возникает из пустоты.
У нее есть триггеры, то есть условия, события или состоя-
ния, после которых напряжение возрастает заметно быстрее.
Иногда триггер очевиден, иногда размыт. Поиск триггеров
нужен не для лишнего самоконтроля, а для того, чтобы ви-
деть закономерности. Когда закономерности видны, тревога
становится предсказуемее, а значит, управляемее.

Полезно начать с внешних триггеров, потому что их обыч-



 
 
 

но проще заметить. Это то, что приходит из среды: рабочие
задачи, поведение других людей, новости, дедлайны, неопре-
деленные сообщения, внезапные изменения плана. Внешний
триггер не обязательно должен быть объективно крупным.
Для тревожной системы значение имеет не только само со-
бытие, но и то, как оно считывается. Короткое письмо от ру-
ководителя с фразой «зайди ко мне, когда сможешь» может
вызвать у одного человека нейтральную реакцию, а у другого
мгновенное внутреннее напряжение.

С рабочими триггерами большинство взрослых сталкива-
ется почти ежедневно. Екатерине тридцать четыре, она ведет
клиентов в агентстве и хорошо знает свой типичный сцена-
рий. Если в календаре появляется встреча без четкой повест-
ки, у нее с утра повышается тревожный фон. Она чаще про-
веряет почту, дольше собирается с ответами и замечает, что
даже обычные задачи начинают идти медленнее. Сам триггер
здесь не встреча как таковая, а сочетание неопределенности
и ожидания оценки. Когда Екатерина увидела эту связь, ей
стало проще отличать реальную сложность задачи от реак-
ции на формулировку и заранее поддерживать себя в такие
дни, а не удивляться, почему энергия уходит уже с утра.

Люди тоже часто становятся внешними триггерами, даже
если отношения в целом нормальные. Это может быть не
только явный конфликт, но и особенности общения. Кто-то



 
 
 

напряженно реагирует на резкий тон, кто-то на долгую па-
узу в ответе, кто-то на неоднозначные комментарии, кото-
рые приходится додумывать. Максиму сорок один, он руко-
водит небольшой командой. Его заметно выбивает коллега,
который любит отвечать сухими фразами и не дает эмоцио-
нальных пояснений. После таких диалогов Максим часами
прокручивает в голове, не прозвучал ли он неубедительно и
нет ли скрытого недовольства. Сам разговор может быть ко-
ротким и деловым, но запускает длинный внутренний хвост.
Это важный пример: триггер не всегда в содержании обще-
ния, иногда он в его стиле.

Дедлайны кажутся очевидным источником напряжения,
но и здесь важно замечать детали. Не каждый срок сам по
себе является проблемой. Для многих тревожным оказыва-
ется не дедлайн, а сочетание нескольких факторов: неполные
вводные, зависимость от других людей, страх оценки, отсут-
ствие запаса времени и привычка откладывать до последне-
го. Артему тридцать, он работает в продажах и много раз за-
мечал, что один и тот же срок может ощущаться по-разному.
Если задача понятна, он собран и спокоен. Если формули-
ровка расплывчата и нужно ждать данных от коллег, тревога
поднимается почти сразу, хотя времени формально столько
же. Это наблюдение полезно тем, что смещает внимание с
общей идеи «я не выношу дедлайны» к более точной: «меня
выбивает сочетание срока и неясности».



 
 
 

После внешних триггеров важно перейти к внутренним.
Это состояния, которые не всегда заметны с первого взгля-
да, но сильно влияют на чувствительность нервной системы.
Усталость, голод, недосып и одиночество не создают тревогу
из ничего, но резко снижают порог, после которого обычные
события начинают ощущаться как слишком тяжелые. Поэто-
му иногда кажется, что триггером была мелочь, хотя на де-
ле решающим фактором стало внутреннее состояние, в ко-
тором эта мелочь встретилась.

Усталость один из самых недооцененных внутренних
триггеров. В перегруженной взрослой жизни многие при-
выкают считать ее нормой и перестают воспринимать как
значимый сигнал. Но уставший человек хуже переносит
неопределенность, быстрее раздражается, острее реагирует
на оценку и чаще переходит в автоматические тревожные
сценарии. Светлане сорок три, она совмещает управленче-
скую работу и заботу о пожилом отце. По утрам она гораздо
спокойнее воспринимает сложные вопросы. Но если такой
же разговор случается вечером после длинного дня, она по-
чти сразу начинает мысленно спорить, защищаться и искать
худшие варианты развития событий. Когда Светлана стала
замечать эту разницу, стало ясно, что многие «сложные лю-
ди» в ее жизни на самом деле становились особенно слож-
ными именно на фоне накопленной усталости.



 
 
 

Голод работает похожим образом, хотя его часто недооце-
нивают. Человек может считать, что у него просто плохое на-
строение, не связывая это с тем, что он полдня держался на
кофе и перекусах между делами. Олегу тридцать пять, он ча-
сто ездит по встречам и пропускает обед. Во второй полови-
не дня ему гораздо труднее отвечать на сообщения клиентов
без внутреннего напряжения. Для него важным открытием
стало не «мне нужно быть спокойнее», а гораздо более при-
земленное: без регулярной еды его тревожность предсказуе-
мо растет.

Недосып действует еще сильнее, потому что бьет сразу по
нескольким уровням. Он делает тело более напряженным,
снижает концентрацию и усиливает склонность к катастро-
фическим интерпретациям. После плохой ночи даже ней-
тральный комментарий может звучать как критика, а обыч-
ный список дел как непосильная нагрузка. Юлии тридцать
один, она работает в медиа и знает, что после ночи с частыми
пробуждениями ее тревога становится почти «беспричин-
ной». На деле причина есть, просто она предшествует всем
событиям дня. Когда Юлия научилась не требовать от себя
одинаковой устойчивости после хорошего и плохого сна, у
нее стало меньше лишней самокритики и больше точности
в оценке своих реакций.



 
 
 

Одиночество тоже может быть внутренним триггером, хо-
тя его не всегда называют этим словом. Речь не только о
физическом отсутствии людей рядом, но и о состоянии, ко-
гда человеку не хватает нормального живого контакта. После
нескольких дней только в рабочих ролях тревога часто уси-
ливается вечером, когда внешняя занятость спадает. Полине
двадцать девять, она живет одна и много работает из дома.
В насыщенные дни ей кажется, что все под контролем, но по
воскресеньям к вечеру у нее резко поднимается тревожный
фон. Позже она увидела, что этот пик часто совпадает не с
реальными проблемами, а с несколькими днями без близко-
го, спокойного общения.

Кроме явных внешних и внутренних триггеров, есть
скрытые триггеры, встроенные в повседневную рутину. Они
особенно важны, потому что на первый взгляд кажутся ней-
тральными или «нормальными». Это может быть привыч-
ка хвататься за телефон сразу после пробуждения, постоян-
ные уведомления, отсутствие пауз между задачами, работа
во время еды, фоновый шум, избыток кофеина, хаотичные
переходы между рабочими и домашними ролями. Каждый
такой элемент по отдельности может казаться мелочью, но в
сумме они создают среду, в которой тревога легче запуска-
ется и дольше не отпускает.

Павлу тридцать девять, он работает в операционном



 
 
 

управлении. Формально у него нет одного яркого триггера,
зато есть ритм, в котором день начинается с телефона еще
в постели, продолжается без пауз и заканчивается ноутбу-
ком на кухне во время ужина. Он долго считал, что тревога
у него «без причины», потому что ничего катастрофическо-
го не происходило. Но когда он посмотрел на свою рутину,
стало ясно: его нервная система почти не получает сигналов
завершения и восстановления. Триггером был не один чело-
век и не одна задача, а сам способ организации дня, где мозг
постоянно получал сообщение «будь наготове».

Скрытые триггеры часто проявляются в тех местах, ко-
торые человек давно перестал замечать. Дорога на работу с
бесконечными голосовыми сообщениями, привычка откры-
вать почту во время завтрака, разговоры о делах прямо пе-
ред сном, автоматическое чтение новостей в очереди. Эти
действия не выглядят как «проблема», пока их не становит-
ся слишком много. Но именно они часто объясняют, поче-
му тревожный фон растет даже в относительно спокойные
недели.

Поиск триггеров становится действительно полезным, ко-
гда он помогает задавать себе более точные вопросы. Не про-
сто «почему мне опять тревожно», а «что было за час до это-
го», «в каком состоянии я был до разговора», «что повторя-
ется в те дни, когда меня быстрее выбивает». Такие вопросы



 
 
 

снимают лишнюю мистику. Чем лучше человек видит свой
рисунок триггеров, тем меньше ему нужно списывать все на
характер или случайность.

Смысл этой секции не в том, чтобы убрать все триггеры
из жизни. Это и невозможно, и не нужно. Работа, люди, сро-
ки, новости, усталость и периоды одиночества были и будут.
Реальная задача в другом: понимать, что именно у вас за-
пускает тревожную систему чаще всего, в каком сочетании и
в какие моменты. Это знание уже само по себе снижает на-
пряжение, потому что возвращает ощущение опоры. Когда
вы видите свои внешние, внутренние и скрытые триггеры,
тревога перестает быть туманным фоном и становится более
читаемым процессом, на который можно влиять заранее, а
не только тогда, когда он уже полностью захватил день.

 
Базовая самооценка уровня тревожности

 

Когда человек начинает работать со своей тревожностью,
ему довольно быстро хочется понять, становится ли лучше.
Без этого легко попасть в крайности: либо кажется, что «ни-
чего не меняется», либо оценка зависит только от текущего
часа. Базовая самооценка уровня тревожности нужна имен-
но для того, чтобы убрать эту качку и опереться не только на



 
 
 

впечатление момента, но и на простые наблюдения. Речь не
о строгом самоконтроле, а о рабочем способе увидеть свой
реальный фон.

Самый простой инструмент для начала это личная шкала
тревожного фона на день. Она не требует специальной под-
готовки и занимает меньше минуты, если не превращать ее в
сложный ритуал. Смысл в том, чтобы несколько раз в тече-
ние дня коротко отвечать себе на вопрос: насколько напря-
женным я себя ощущаю именно сейчас. Не «есть ли у меня
право так чувствовать», не «должен ли я справляться луч-
ше», а именно насколько сейчас высок общий фон внутрен-
ней настороженности. Удобно использовать условную шка-
лу от нуля до десяти, где ноль это спокойный, ровный фон
без заметного напряжения, а десять это состояние, в котором
тревога захватывает почти все внимание. Важно не искать
математическую точность. Шкала нужна не для идеального
измерения, а для сравнения себя с собой.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/ethan-caldwell-33830111/antitrevoga-spokoystvie-kak-navyk-73479326/
https://www.litres.ru/book/ethan-caldwell-33830111/antitrevoga-spokoystvie-kak-navyk-73479326/

	Вступление
	Глава 1. Понимание природы тревоги
	Глава 2. Диагностика собственной тревожности
	Конец ознакомительного фрагмента.

