


 
 
 

Артем  Демиденко
Жизнь без тревог: Ваш путь

к устойчивости и балансу
 
 

https://litres.ru/74384867
SelfPub; 2026

 

Аннотация
«Жизнь без тревог: Ваш путь к устойчивости и балансу»

– это подробное руководство для тех, кто хочет освободиться
от чувства тревоги и найти внутреннюю гармонию. В книге
раскрыты причины тревожных состояний, их влияние на тело
и разум, а также эффективные стратегии для построения
эмоциональной устойчивости. Вы узнаете, как развить
самоосознание, управлять стрессом и научиться практикам
дыхания и релаксации, проверенным в российской реальности.
Автор предлагает методы контроля мыслей, планирования
и формирования здоровой самооценки, а также раскрывает
важность социальной поддержки и правильного режима дня. Эта
книга станет вашим надёжным спутником на пути к спокойствию,
уверенному самоконтролю и жизненному балансу. Книга создана
с помощью ИИ. Обложка: GPT Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Жизнь без тревог:

Ваш путь к
устойчивости и балансу

 
Что такое тревога и
как она проявляется

 
Тревога — такое явление, которое часто вызывает проти-

воречивые ощущения. Она похожа на сигнал тревоги на за-
воде: резкий, настораживающий, порой непонятный и пуга-
ющий без явной причины. Как объяснить, что человек ис-
пытывает нарастающее беспокойство, находясь в привычной
обстановке? Почему тело будто замирает или сердце беше-
но колотится, когда опасности, кажется, нет? Эти вопросы
помогают понять: тревога — это не просто эмоция, а слож-
ный комплекс симптомов и реакций, связанных с ожидани-
ем угрозы, реальной или воображаемой.

Рассмотрим тревогу через призму одного типичного
симптома — учащенного сердцебиения. Отметим момент
его появления и проследим события, которые этому предше-
ствовали, сопутствовали и последовали.



 
 
 

За два месяца до того, как появилось учащенное сердце-
биение, человек почувствовал резкий рост нагрузки на рабо-
те: новые проекты, сжатые сроки. Раньше задачи решались в
привычном ритме, теперь же каждое утро начиналось с тре-
воги о предстоящем дне — словно время растягивалось, а
внимания всем деталям катастрофически не хватало. В это
же время изменился режим сна: раньше человек ложился
около полуночи и спал 7–8 часов, теперь же не мог уснуть
раньше двух и спал менее пяти часов. В результате накапли-
валась усталость, росло раздражение.

За неделю до появления симптома погода ухудшилась: на-
чалась затяжная осенняя слякоть и наступили темные вече-
ра, что усиливало апатию. В семье возникли недопонимания:
человек стал чаще чувствовать себя непонятым и одиноким,
избегал разговоров, предпочитая оставаться в одиночестве,
хотя раньше любил вечерние встречи с близкими. В день по-
явления учащенного сердцебиения добавился дополнитель-
ный стресс — внезапно отменили важную встречу, а часть
работы пришлось переделывать в спешке.

Когда сердце забилось чаще и с перебоями, а руки начали
дрожать, человек не сразу мог объяснить, что происходит.
Тревожные мысли о болезни, холодный пот и сухость во рту
дополняли это состояние. Спустя несколько часов симпто-
мы начали ослабевать, когда кто-то предложил сделать пау-
зу, отдохнуть и выпить горячего чая. Постепенно тело рас-
слабилось.



 
 
 

На следующий день симптомы возвращались, но уже не
так сильно. В те моменты, когда удавалось отвлечься — на-
пример, поговорить с другом или прогуляться — учащенное
сердцебиение стихало или совсем исчезало. Спустя несколь-
ко дней безуспешных попыток справиться с тревогой само-
стоятельно человек обратился к терапевту, чтобы разобрать-
ся в происходящем.

Такой хронологический анализ демонстрирует: тревога
развивается постепенно. Это сложный процесс, тесно свя-
занный с изменениями в повседневной жизни, внешними
обстоятельствами и внутренними реакциями организма.

Чтобы лучше понять, что происходит в организме и душе,
когда накатывает тревога, обратимся к физиологии и психо-
логии.

Тревога — это комплекс реакций организма, направлен-
ных на мобилизацию ресурсов при ожидании опасности. В
отличие от страха, который возникает при непосредственной
угрозе, тревога связана с предчувствием или предположени-
ем, что что-то плохое может случиться. В ответ запускается
система защиты.

На физическом уровне происходит активация симпатиче-
ской нервной системы: учащается сердце, повышается дав-
ление, дыхание становится более глубоким и частым, мыш-
цы напрягаются. Это механизм подготовки к реакции «бей
или беги». Если же угрозы нет или она оказывается ложной,
подобные реакции становятся излишними и создают внут-



 
 
 

ренний дискомфорт.
С психологической стороны тревога проявляется как на-

пряжение, беспокойство, трудности с концентрацией, тре-
вожные мысли и внутренние напряжения. Иногда человек
начинает избегать ситуаций, вызывающих тревогу: социаль-
ные контакты, места, напоминающие неприятные пережива-
ния, становятся нежелательными.

Главное отличие тревоги от страха — в природе сигнала.
Страх возникает в ответ на реальную, конкретную и непо-
средственную опасность: пожар, агрессивное животное, ава-
рия. Тревога же связана с неопределённостью, предчувстви-
ем угрозы и подчас охватывает широкий круг жизненных си-
туаций без чётко выраженного объекта страха.

Когда тревога становится серьезной проблемой? Первая
красная лампочка — если симптомы мешают жить привыч-
ной жизнью. Если учащенное сердцебиение возникает не
только в опасных ситуациях, сопровождается избеганием ра-
боты, социальных контактов, срывами сна и хронической
усталостью — тревога перешла грань. Вторая — когда чело-
век теряет контроль над симптомами и не может справиться
самостоятельно, нужна помощь специалиста.

Тревога влияет на поведение: иногда вызывая гиперактив-
ность, иногда — подавленность. Меняется общение с окру-
жающими, усиливается изоляция, снижается качество жиз-
ни.

Чтобы понять динамику тревожного состояния, поможет



 
 
 

простое упражнение.
Упражнение «Хронология симптомов»
Возьмите лист бумаги и отметьте на нем текущий день,

когда появился симптом (например, учащенное сердцебие-
ние). Затем опишите события и изменения в своей жизни за
последние два месяца. Подумайте, что могло повлиять: ра-
бота, режим сна, общение, здоровье, внешняя среда.

Разделите эти события на три группы:
- предшествующие — до появления симптома;
- сопутствующие — в день симптома;
- последующие — после появления.
Отметьте, когда симптомы усиливались или ослабевали, и

кратко запишите свои ощущения и поведение в эти периоды.
Такой подход поможет выявить закономерности и лучше

понять природу тревоги и способы её контроля.
Чтобы проверить предположения о причинах тревоги,

рассмотрим три гипотезы.
Гипотеза 1: Физиологический стресс из-за нарушений сна

и переутомления.
Проверьте: ведите дневник сна, фиксируйте время отхо-

да ко сну, качество отдыха и наличие физических симпто-
мов в течение дня. Если обнаружится хронический недосып,
попробуйте нормализовать режим и оцените изменения в
симптомах.

Гипотеза 2: Психоэмоциональное перенапряжение на ра-
боте и в личной жизни.



 
 
 

Проверьте: следите за эмоциональными перепадами, со-
бытиями в работе и семье, ведите дневник настроения и
стрессовых ситуаций. Если тревога связана с нагрузкой, по-
думайте о делегировании задач и способах снятия стресса.

Гипотеза 3: Влияние внешних обстоятельств и сезонных
изменений на настроение и состояние.

Проверьте: отслеживайте связь симптомов с погодой,
освещенностью и социальными событиями (например, осен-
не-зимний период или праздники). Если есть прямая связь,
организуйте больше времени для отдыха и общение с близ-
кими.

Такой комплексный подход даст чёткое понимание меха-
низма тревоги, ее проявлений и поможет анализировать свои
симптомы.

Частые ошибки при попытке справиться с трево-
гой:

- Игнорирование или сокрытие симптомов, что лишь усу-
губляет состояние.

- Односторонние объяснения — попытки свести тревогу
только к психологическим или только к физиологическим
причинам.

- Сравнение себя с другими без учета индивидуальности,
что усиливает давление.

- Самолечение без консультации специалиста при усиле-
нии симптомов.

Чтобы лучше ориентироваться в собственных чув-



 
 
 

ствах, задавайте себе вопросы:
- Связан ли симптом с конкретным событием?
- Меняется ли он при смене обстановки?
- Что облегчает состояние: отдых, общение, физические

упражнения?
Отвечая на них, можно увидеть тревогу как адаптивную

реакцию, при этом понимая, когда стоит уделять ей больше
внимания.

Различные жизненные ситуации по-разному влияют на
тревогу. На работе стресс и дедлайны порождают физиоло-
гические симптомы, в семье нерешённые конфликты изма-
тывают внутренне, а в социальных сетях и онлайн-общении
переизбыток информации и сравнения усиливают беспокой-
ство.

Осознание развития тревоги через хронологию симпто-
мов помогает не просто зафиксировать её проявления, а уви-
деть причины, последствия и найти пути контроля.

В следующей главе мы расскажем о различных видах тре-
воги, их особенностях и способах диагностировать переход
обычного состояния в расстройство, требующее профессио-
нального вмешательства.



 
 
 

 
Причины тревожных состояний

 
Причины тревожных состояний
В одном открытом офисе сотрудники периодически ис-

пытывают тревогу — хотя на первый взгляд условия кажут-
ся идеальными: удобные кресла, комфортная температура,
свежая вода в доступе. Но если присмотреться вниматель-
нее, обнаруживаются невидимые источники дискомфорта:
шум работающего кондиционера, постоянные всплывающие
уведомления на экранах, неудобно устроенные зоны отдыха.
Параллельно в жилом доме семья заметила, что после пере-
езда в квартиру у шумной магистрали общий уровень нер-
возности резко возрос. Гул транспорта, теснота простран-
ства, нескончаемый поток звонков и сообщений в мессен-
джерах создают атмосферу, которая провоцирует тревогу са-
ма собой.

Эти примеры ясно показывают: тревожность — не просто
внутренний процесс, а синтез воздействия окружения и фи-
зиологии. Чтобы взять эмоции под контроль, важно понять,
какие факторы извне накладывают отпечаток на состояние и
почему тревога появляется именно сейчас.

Распространённые заблуждения о тревоге
Прежде чем перейти к реальной картине, стоит развеять

несколько устойчивых мифов, которые плотно закрепились
и мешают адекватному пониманию.



 
 
 

Первый миф — тревога полностью коренится в душе и
характере: якобы это признак слабости или излишней мни-
тельности. На самом деле психика — сложный механизм, ко-
торый реагирует на широкий спектр внешних обстоятельств
и воздействий.

Второй миф — тревога неизбежно означает серьёзное
психическое расстройство. На деле тревожность часто вы-
звана временными стрессами, усталостью, меняющимися
условиями жизни, и не всегда требует медицинского вмеша-
тельства.

Третий — «спасение» возможно лишь у психолога или
психотерапевта. Конечно, профессионалы помогают, но
уменьшить тревогу можно и изменяя окружающую среду,
создавая новые привычки в быту и работе.

Четвёртый миф — тревога и стресс — одно и то же.
Стресс — лишь один из триггеров тревожные реакции, ко-
торые также зависят от биологических и социальных факто-
ров.

И пятый — достаточно просто расслабиться и оставить
дела. На самом деле тяжелее отключиться от постоянного
информационного давления и социальных ожиданий, кото-
рые поддерживают состояние напряжения.

Освободившись от этих стереотипов, мы открываем путь
к объективному анализу причин тревоги и построению эф-
фективной модели.

Как формируется тревожность: комплексный



 
 
 

взгляд
Тревожные состояния — результат взаимодействия трёх

основных компонентов: биологии, психики и среды.
Биологические основания
Наследственность играет важную роль. Если в семье бы-

ли родственники с тревожными расстройствами, нервная си-
стема может быть предрасположена к повышенной чувстви-
тельности. Кроме того, нервные цепочки и гормональные си-
стемы, отвечающие за стресс, могут работать иначе. Хрони-
ческий недостаток сна, болезни и неправильное питание сни-
жают способность организма справляться с тревогой.

Психологические триггеры
Пережитые травмы, негативные самооценки, перфекци-

онизм, ощущение потери контроля — всё это подпитывает
тревогу. Но эти установки не возникают в вакууме: их фор-
мирует внешняя информация, мнение окружающих, соци-
альный контекст.

Влияние среды
Окружающая среда напрямую влияет на внутреннее со-

стояние. Физический комфорт — освещение, шум, эргоно-
мика — задаёт тон дню. Постоянные раздражители: грязь,
пыль, запахи, плохая температура, а также поток негативных
новостей и десятки уведомлений из гаджетов, изматывают
нервную систему и создают фон тревожности.

Стресс в этой системе — ответ на опасность, будь она ре-
альной или воображаемой. Если стресс осложнён отсутстви-



 
 
 

ем ресурсов для восстановления — физического отдыха, со-
циальной поддержки, ментальной разгрузки — тревога ста-
новится хронической.

Социальные факторы
Роли, которые мы вынуждены исполнять — сотрудник,

родитель, друг — накладывают свои обязательства и ожи-
дания. Конфликты, давление, нехватка поддержки усугубля-
ют внутреннее напряжение. Осознание и регулирование этих
связей позволяет снять часть нагрузки.

Диагностика тревожных факторов в окружающей
среде

Чтобы понять, что именно вызывает тревогу, полезно
пройти короткий «скан» своего окружения, учитывая три ас-
пекта.

Физический комфорт
Обратите внимание на тело: когда мышцы непроизволь-

но напрягаются, когда появляется холод или жара, когда уча-
щён пульс — часто признаки дискомфорта связаны с рабо-
чим местом или домашней обстановкой. Расположение ве-
щей, необходимость постоянно менять позу или искать нуж-
ный предмет, неудобная мебель вызывают усталость и тре-
вожность.

Цифровая среда
Современный мир — это поток уведомлений, сообщений

и новостей. Звуки и всплывающие иконки отвлекают и не
дают нервной системе восстановиться. Подсчитайте, сколько



 
 
 

раз в час вас прерывают уведомления, насколько часто вы
берёте телефон без нужды. Такое бессознательное взаимо-
действие подкармливает тревогу.

Социальные ожидания
Подумайте о ролях, которые выполняете: что от вас тре-

буют коллеги, семья, друзья? Какие обязанности ощущают-
ся давящими и непреодолимыми? Как часто приходится по-
давлять своё мнение или скрывать эмоции? Разобраться в
этих ролях и границах общения помогает снизить внутрен-
нюю напряжённость.

Практическое правило "Если-То"
Если вы часто испытываете мышечное напряжение, и ва-

ше рабочее место неудобно — отрегулируйте расположение
мебели, добавьте паузы на разминку.

Если уведомления приходят слишком часто и вы чувству-
ете себя в ловушке — отключите неважные уведомления и
установите периоды цифрового отдыха.

Если обязанности кажется невыносимым грузом, а соци-
альное давление растёт — учитесь говорить «нет» и перерас-
пределять задачи.

Три ключевых шага для снижения тревожности в
окружении

Исходя из анализа, выделим три простых, но эффектив-
ных корректировки.

Первое — комфорт физического пространства. Пере-
ставьте стол так, чтобы всё было под рукой, минимизируйте



 
 
 

шум с помощью наушников или перегородок. Меньше дис-
комфорта — меньше стрессовых гормонов.

Второе — контроль цифрового потока. Установите чёткие
правила: отключайте уведомления после работы, планируй-
те часы без гаджетов, используйте приложения для ограни-
чения экранного времени.

Третье — управление социальными ожиданиями. Опре-
делите свои границы, обсудите роли с близкими и коллега-
ми. Упрощение коммуникаций снижает давление и внутрен-
нее напряжение.

Эти шаги переводят борьбу с тревожностью из зоны воли
в системный, устойчивый процесс.

Упражнение для самодиагностики
Возьмите лист и разделите его на три колонки: физиче-

ский комфорт, цифровая среда, социальные факторы.
Запишите, что именно вызывает напряжение в каждой об-

ласти. Для каждой проблемы сформулируйте простую зада-
чу для изменения.

Например:
- Физика: кресло неудобное — заказать новое или делать

перерывы на разминку.
- Цифра: много лишних уведомлений — отключить

ненужные приложения.
- Социальное — давление коллег — обсудить распределе-

ние обязанностей.
Такой чек-лист поможет постепенно очистить простран-



 
 
 

ство и снизить тревожность без лишнего усилия.
Реальные истории
В одной крупной компании сотрудники отмечали уста-

лость и тревожность. Анализ показал несколько очевидных
триггеров: шум офисных кондиционеров, неудачное освеще-
ние и постоянные уведомления в мессенджере. Руководство
приняло меры: усилили аккустическую изоляцию, измени-
ли настройки света с учётом биоритмов и ввели настрой-
ки фильтров уведомлений. Через несколько недель уровень
тревожности заметно снизился, а производительность вы-
росла.

В другой ситуации семья с детьми переехала в шумный
район рядом с оживлённой улицей. После «сканирования
среды» родители выделили две главные проблемы: постоян-
ный уличный шум и непрекращающийся поток уведомлений
на телефонах. Они установили двойные энергосберегающие
окна с шумоизоляцией, а также договорились о часах без га-
джетов в кругу семьи. Такие меры значительно уменьшили
напряжённость и восстановили эмоциональное равновесие.

Эти истории иллюстрируют: качественный анализ окру-
жения даёт практические решения для коррекции тревож-
ности.

Итог
Тревоги не появляются на пустом месте — они тесно свя-

заны с сочетанием биологических особенностей и условий,
в которых мы живём. Понимание и системная проверка фи-



 
 
 

зического комфорта, цифровых потоков и социальных ожи-
даний раскрывает реальные причины и пути снижения тре-
воги.

Практическая работа с окружением помогает не просто
бороться с симптомами, а изменить ситуацию коренным об-
разом, делая эмоциональное состояние более управляемым.

Следующий шаг — изучить техники и поведенческие
стратегии самостоятельного контроля тревоги, которыми мы
займёмся в следующей главе.



 
 
 

 
Как тревога влияет на тело и мозг

 
Тревога — явление гораздо более сложное, чем просто

эмоциональное переживание. Она запускает цепочку реак-
ций в организме, которые со временем превращаются в
устойчивые сбои, проявляющиеся в физических и психи-
ческих симптомах. Рассматривать тревогу стоит как много-
гранную систему, где стресс и беспокойство вымещаются на
различных уровнях: нервной, эндокринной, иммунной си-
стемах и общем самочувствии. Знание этих «режимов отка-
за» помогает не только распознать тревожное состояние, но
и снизить его разрушительное влияние на тело и мозг. В этой
главе мы подробно рассмотрим проявления тревоги в четы-
рёх ключевых сферах: человека, процессов, инструментов и
окружающей среды.

Нервная система: сигнал тревоги, который не вы-
ключается

Хроническая гипервозбуждённость — когда тело застре-
вает в режиме «борьбы или бегства». Симпатическая нерв-
ная система, ответственной за реакцию на стресс, постоян-
но активна, выбрасывая адреналин и норадреналин. Если
тревожные сигналы повторяются или не исчезают, организм
остаётся в состоянии повышенной готовности.

Первые звоночки — учащённое сердце даже без нагрузки,
ощущение стеснения в груди, затруднённое дыхание. Среди



 
 
 

тех, кто переживает длительную и интенсивную тревогу, это
явление почти неотъемлемо. Последствия не лучшие: растёт
давление, появляется утомляемость, концентрация снижает-
ся, а вместе с этим увеличивается риск проблем с сердцем.

Что с этим делать? Важно осознать своё состояние и прак-
тиковать дыхательные техники — например, метод 4-7-8, где
вдох длится 4 секунды, задержка дыхания — 7, а выдох — 8.
Также поможет консультация специалиста, который научит
управлять стрессовыми реакциями.

Парасимпатическая система — наш внутренний тормоз и
восстановитель. При тревоге её активность падает, и орга-
низм теряет способность расслабляться. Ранние признаки —
бессонница, поверхностный сон, изменения аппетита, ино-
гда появляющееся переедание, как способ заполнить эмоци-
ональную пустоту.

Такая патология постоянно утомляет, ослабляет иммуни-
тет и может привести к расстройствам пищевого поведе-
ния. Чтобы восстановить баланс, рекомендуется регулярная
практика расслабления: йога, медитация и прогулки на све-
жем воздухе. Чёткий режим сна и питания помогает вернуть
контроль.

Гормональный фон: кортизол — двойной агент
тревоги

Кортизол, глава гормонов стресса, выходит из игры тогда,
когда вызывает больше вреда, чем пользы. При частых тре-
вожных состояниях он накапливается, нарушая гормональ-



 
 
 

ный баланс и вмешиваясь в работу гипофиза.
Постоянная усталость, набор веса в области живота, сни-

жение полового влечения — первые признаки гормонально-
го дисбаланса. Он развивается не у всех, скорее при систе-
матическом стрессовом воздействии и незавершённых зада-
чах.

Последствия заметны: ухудшается обмен веществ, пада-
ет память и внимание, страдают кости и мышцы. Если есть
подозрения на гормональные нарушения, стоит обратиться
к эндокринологу. В повседневной жизни помогут снижение
стрессов, питание, богатое витаминами группы В и магнием,
а также регулярные физические нагрузки.

Иммунитет: тревога как тихий агрессор
Эмоциональный стресс и тревога снижают эффектив-

ность иммунного ответа. Они нарушают работу лимфоцитов
и макрофагов — наших защитников от болезней.

Частые простуды, воспаления и затяжные инфекции —
красные флажки, особенно у тех, кто долго находится в со-
стоянии тревоги. Это повышает вероятность хронических
заболеваний и осложняет выздоровление.

Чтобы укрепить иммунитет, важно соблюдать режим сна,
следить за профилактикой простуд, обеспечивать полноцен-
ное питание и отдых. В некоторых случаях врач может реко-
мендовать иммуномодуляторы и витамины.

Хроническая усталость: ловушка, из которой труд-
но выбраться



 
 
 

Тревога поддерживает нервную активность, но при этом
истощает организм. В итоге — постоянная усталость, низкая
продуктивность, дефицит энергии на повседневные дела.

Если с утра чувствуешь разбитость, хочется спать днём, а
раздражительность растёт, это повод задуматься. Чаще всего
такое наблюдается у тех, кто не даёт себе передышки и не
осознаёт глубину тревоги.

Последствия — ухудшение качества жизни, сложности в
отношениях и на работе, рост депрессивных симптомов. Ре-
шение — ставить разумные границы, планировать задачи
с учётом отдыха, включать физическую активность и мето-
ды релаксации, например массаж или баню. При серьёзных
симптомах помощь психолога или психотерапевта необходи-
ма.

Психосоматика: когда тело говорит о тревоге
Часто тревога проявляется физическими симптомами без

объективных медицинских причин: мышечными болями,
мигренями, желудочными расстройствами, приступами па-
ники. Пациенты жалуются, но врачи не находят органиче-
ских проблем.

Если появилась частая болезненность, бессмысленные по-
калывания и напряжение мышц — стоит задуматься, не свя-
зано ли это с тревожным фоном. Подобные симптомы у тре-
вожных и склонных к самоконтролю людей встречаются ча-
сто.

Это изматывает и снижает качество жизни, а неправиль-



 
 
 

ная диагностика лишь усугубляет состояние. Практика сня-
тия мышечного напряжения — прогрессивная релаксация,
растяжки — помогает. Кроме того, стоит изменить образ
мышления с помощью когнитивно-поведенческой терапии.

Среда и внешние факторы: тревога в зеркале окру-
жения

Окружение напрямую влияет на наше эмоциональное со-
стояние. Социальная изоляция, будь то из-за удалённой ра-
боты или пандемии, лишь усиливает внутреннее напряже-
ние.

Снимите тревогу, если замечаете снижение интереса к об-
щению, чувство одиночества и возрастание внутреннего на-
пряжения — явные признаки изоляции. Длительное одино-
чество ведёт к замкнутости, снижению мотивации и даже де-
прессии.

Важно наладить регулярные контакты — живые или через
интернет, участвовать в группах по интересам, не стесняться
просить помощи у специалистов.

Ещё одна угроза — информационная перегрузка. Неудер-
жимый поток новостей и сообщений провоцирует тревогу и
удерживает мозг в напряжении.

Признаки — частое проверяние телефона, тревога при от-
сутствии доступа к информации, проблемы с концентраци-
ей. Активные пользователи соцсетей и мессенджеров осо-
бенно уязвимы.

Решение — ограничить время с гаджетами, фильтровать



 
 
 

новости и устраивать цифровой детокс.
Инструменты и процессы: как тревога рушит жиз-

ненный ритм
Тревога ворует внимание и память. Работа мозга страдает,

особенно кратковременная и рабочая память.
Если замечаете забывчивость, ошибочные решения, про-

блемы с планированием — тревога уже вмешивается в вашу
когнитивную деятельность. Это серьёзно снижает качество
жизни и может повлиять на карьеру.

Советы просты: расставляйте приоритеты, делайте частые
короткие перерывы, используйте списки и календари. При
необходимости — когнитивные тренировки с психологом.

Тревога разрушает пищевой и двигательны режимы. Кто-
то переедает, кто-то отказывается от еды; активность либо
падает, либо становится чрезмерной.

Резкие изменения веса, бессмысленные перекусы, уста-
лость после физической активности — тревожные сигналы.
Небрежность в этом вопросе ведёт к проблемам с обменом
веществ и сердцем.

Что помочь? Установите режим питания с небольшими
порциями, больше двигайтесь (ходьба, зарядка), избегайте
стимуляторов вроде кофе и энергетиков.

Профилактика трёх главных угроз тревоги
Хроническая гипервозбуждённость, перегрузка кортизо-

лом и ослабление иммунитета — наиболее серьёзные сбои
при тревоге. Их профилактика — ключ к здоровью.



 
 
 

Чтобы избежать гипервозбуждённости, ежедневно оцени-
вайте своё напряжение по шкале 0–10. Если уровень выше 5
— используйте быстрые методы расслабления дыханием или
лёгкой разминкой. Ведите дневник триггеров, чтобы увидеть
закономерности, и выстраивайте расписание с чётким вре-
менем для отдыха.

Кортизоловая перегрузка требует осторожности с задача-
ми — избегайте перегрузок, применяйте технику помидо-
ра (25 минут работы, 5 минут отдыха). Не забывайте о сне
— лягте и вставайте в одно и то же время, исключите пе-
ред сном экраны и кофеин. Обратите внимание на питание,
обеспечьте организму витамины и минералы, полезные для
надпочечников.

Для иммунитета самый важный фактор — режим сна и
отдыха. Умеренные физические нагрузки (ходьба, плавание)
нормализуют иммунитет. Не избегайте стрессов, но учитесь
управлять ими с помощью психологических практик. При
ухудшении состояния не откладывайте визит к терапевту и
иммунологу.

Практическое упражнение: моментальная провер-
ка тревоги

Чтобы осознать влияние тревоги в текущем моменте, вы-
полните простую практику.

1. Остановитесь в повседневной обстановке — дома, на
работе, в транспорте.

2. Оцените уровень тревоги по шкале от 0 до 10.



 
 
 

3. Прислушайтесь к дыханию: глубокое оно или поверх-
ностное? Какова частота вдохов и выдохов?

4. Ощутите тело: есть ли напряжённые зоны, где именно?
Сердце бьётся чаще обычного?

5. Вслух или мысленно спросите себя: что именно вызвало
такую реакцию?

6. Зафиксируйте результаты в дневнике.
Если такие проявления случаются регулярно, это сигнал

к применению техник расслабления или обращению к спе-
циалисту.

Распространённые ошибки: когда тело говорит, а
мы не слушаем

Многие игнорируют сигналы тела или драматизируют
их чрезмерно. Например, учащённое сердцебиение относят
к сердечно-сосудистым болезням, забывая о психоэмоци-
ональном фоне. Или списывают постоянную усталость на
лень, не замечая серьёзных тревожных нагрузок.

Не стоит пытаться подавлять тревогу алкоголем, кофеи-
ном или без консультации медикаментами — это только усу-
губляет проблему.

Правильный путь — научиться распознавать связь меж-
ду эмоциями и телесными ощущениями, записывать симп-
томы, использовать проверенные методы восстановления и
обращаться к специалистам.

Тревога проявляется в разных режимах отказа организма,
показывая, насколько тесно связаны мозг и тело. Если вовре-



 
 
 

мя диагностировать и вмешаться, можно избежать серьёзно-
го дисбаланса и сохранить качество жизни.

Следующий шаг — переход от этого анализа к практике
восстановления: выстраивание привычек, которые помогут
контролировать тревогу и восстанавливать силы. Об этом мы
поговорим в следующей главе.



 
 
 

 
Типы тревожных расстройств

 
Тревога — это больше, чем просто тревожное настрое-

ние. Иногда она становится хронической, подкрадывается
внезапно или сковывает в присутствии других людей. Рас-
смотрим несколько примеров: один человек постоянно пе-
реживает без видимых причин, его накрывает тревога по са-
мым разным поводам; другой неожиданно испытывает ост-
рый приступ страха, сердце будто замирает, дыхание не хва-
тает; третий избегает всяких публичных мероприятий, боит-
ся заговорить с коллегами в офисе. Каждый из этих случа-
ев — особенный вид тревожных расстройств. Но как же не
перепутать их между собой? Какие сигналы действительно
важны для диагностики? И когда пора обратиться к врачу
или психотерапевту?

Эта глава — как мастерская, в которой вы познакомитесь
с основными типами тревожных расстройств. Вы узнаете,
чем генерализованное тревожное расстройство отличается
от панических атак, социальной тревожности, фобий и по-
сттравматического стрессового расстройства (ПТСР). На ос-
нове простых вопросов сможете соотнести симптомы с кон-
кретной картиной и оценить, какие ошибки чаще всего до-
пускают при самооценке. Для удобства есть таблица с клю-
чевыми признаками, ситуациями и рисками. В конце — со-
веты, как выбрать подходящий путь, исходя из ваших обсто-



 
 
 

ятельств.
Понять разнообразие тревоги — это первый шаг к под-

линной помощи, к тому, чтобы тревога перестала управлять
вашей жизнью и дала пространство для отдыха.

Генерализованное тревожное расстройство: трево-
га, которая не отпускает

Когда человек испытывает тревогу постоянно — не в от-
вет на конкретную ситуацию, а будто на фоне всего — это
может быть генерализованное тревожное расстройство. Вол-
нение о здоровье, работе, деньгах, семье — сразу обо всём
и на протяжении месяцев. Это не просто обычное беспокой-
ство, а постоянное внутреннее напряжение, которое затруд-
няет сосредоточиться и расслабиться.

Важные признаки:
- раздражительность и чувство напряжённости почти все-

гда;
- проблемы с концентрацией;
- нарушения сна;
- физические проявления: мышечное напряжение, голов-

ные боли, усталость.
Чтобы понять, подходит ли эта картина вам, от-

ветьте себе честно:
- Меня беспокоят сразу несколько разных проблем?
- Тревога преследует меня несколько месяцев подряд?
- Я волнуюсь сильнее других в сходных ситуациях?
Если вы утвердительно отвечаете, стоит задуматься о про-



 
 
 

фессиональной консультации.
Часто происходит так, что тревогу списывают на характер

или усталость, а физические симптомы игнорируют — и то-
гда даже лекарства могут не помочь без комплексного под-
хода.

Панические атаки: страх, который накатывает вне-
запно

Представьте, что без предупреждения настигает волна
ужаса, которую невозможно сдержать. Сердце колотится,
дыхание сбивается, появляется страх потерять контроль,
умереть или сойти с ума. Это — паническая атака. Обычно
она длится несколько минут, но оставляет сильный след.

Диагноз “паническое расстройство” ставится лишь тогда,
когда приступы повторяются, и человек начинает бояться
новой атаки больше, чем самой жизни.

Проверьте себя:
- Был ли у меня хотя бы один неожиданный приступ силь-

ного страха?
- Боюсь ли я, что он повторится в неподходящий момент

— на работе или в транспорте?
- Избегаю ли я мест, где уже случались такие приступы?
Важно не спешить с выводами и не считать, что такие

симптомы всегда — признак болезни сердца. И не бойтесь
обращаться к специалисту, потому что страх “психо-стигмы”
оттягивает помощь.

Социальная тревожность: страх, который сковыва-



 
 
 

ет в обществе
Когда мысль о том, что тебя могут осудить или высме-

ять, становится невыносимой, наступает социальная тревож-
ность. Она мешает выступать перед людьми, заводить знако-
мых, работать в команде.

Характерные черты:
- страх быть осужденным, почувствовать смущение;
- избегание общения и групповых мероприятий;
- физические проявления: покраснение, дрожание, потли-

вость;
- постоянное ощущение напряжения в компании.
Если вы отвечаете “да” на такие вопросы, стоит

присмотреться к этому состоянию:
- Избегаю ли я разговоров или мероприятий из-за страха?
- Чувствую ли дискомфорт, общаясь с коллегами или

незнакомыми людьми?
- Боюсь ли сказать что-то “не то” и быть осмеянным?
Застенчивость — не тоже самое, что социальная тревож-

ность. Попытки просто “перебороть” страх без подготовки
обычно усугубляют ситуацию.

Фобии: иррациональный страх конкретного
Когда страх сосредоточен на чётком объекте или ситуации

— например, полёте на самолёте, животных, высоте или за-
мкнутом пространстве, — речь идёт о фобии. Человек осо-
знаёт, что бояться не стоит, но не может управлять реакцией.

Основные признаки:



 
 
 

- сильное желание избегать страшащий объект;
- паника или тревога при контакте или даже мысли;
- физические симптомы при столкновении с триггером.
Подумайте:
- Страх мешает мне жить — например, не могу летать или

входить в лифт?
- Он так мощен, что ограничивает мои возможности?
Не стоит недооценивать, как один фобический страх вли-

яет на всю жизнь. Самолечение без поддержки может приве-
сти к усилению тревоги.

Посттравматическое стрессовое расстройство
(ПТСР): шрамы, которые не заживают

После серьёзных травматических событий — аварий, на-
силия, войн — может развиться ПТСР. Воспоминания о про-
изошедшем навязчивы, их трудно забыть. Человек избегает
мест и разговоров, напоминающих о травме, раздражается и
плохо спит.

Главные симптомы:
- навязчивые воспоминания или флешбэки;
- избегание всего, что связано с травмой;
- повышенная раздражительность и постоянное напряже-

ние;
- нарушения сна и внимания.
Стоит задуматься, если:
- Травма остаётся в голове ярким воспоминанием и пуга-

ет.



 
 
 

- Избегаю ситуаций, напоминаящих об этом.
- Чувствую себя в постоянной готовности к опасности.
Нельзя ждать, что “само пройдет”, и нельзя стыдиться

своего состояния.
Коморбидность: когда тревожность смешивается с

другими проблемами
Тревожные расстройства часто идут рядом с депресси-

ей, хроническими болезнями или зависимостями. Сочета-
ние симптомов осложняет диагностику и требует комплекс-
ного подхода.

Важно помнить:
- Симптомы накладываются друг на друга.
- Лечение должно быть комплексным.
- Самостоятельно разобраться сложно, лучше довериться

профессионалам.
Разобраться визуально: сравнение тревожных рас-

стройств



 
 
 

Сколько стоит помощь?
Если вы решаете обратиться к психотерапевту, помните:

в крупных городах один сеанс обычно стоит от 1500 до 4000
рублей. Минимальный курс — около 10–15 встреч. Средняя
стоимость 12 сеансов = примерно 30 000 рублей.

Как считать:
1. Узнайте цену сеанса в вашем регионе.
2. Спросите, сколько встреч рекомендуется.
3. Умножьте цену на количество.
И не забудьте учесть возможные расходы на лекарства и

время.



 
 
 

Самопроверка: небольшой чек-лист
- Тревога мешает работе, учёбе или отношениям?
- У меня бывают приступы страха без явной причины?
- Я избегаю общения, боясь оценки?
- Ощущаю ли я постоянные нервно-физические симпто-

мы?
- Меня преследуют яркие воспоминания травмы?
Если два и более ответа “да”, стоит подумать о консульта-

ции специалиста.
Подобная самодиагностика не заменит врача, но помогает

направить усилия.
Как рассказать врачу о своём состоянии
Начать разговор с психологом или терапевтом не

всегда легко. Вот несколько примеров, как описать
проблемы:

- «Меня постоянно тревожит много разных вещей, я не
могу расслабиться и нормально спать.»

- «Иногда вдруг накрывает страх, сердце бешено колотит-
ся, и кажется, что сейчас будет плохо.»

- «Я боюсь общаться с новыми людьми и избегаю компа-
ний, потому что боюсь смущения.»

- «После аварии (или другого события) я постоянно воз-
вращаюсь к воспоминаниям и избегаю их обсуждать.»

Эти фразы помогут структурировать рассказ и не забыть
важного.

Главные ошибки при самооценке и поиске помощи



 
 
 

- Связывать всё с обычным стрессом и игнорировать дли-
тельность симптомов.

- Не замечать, что может сочетаться несколько рас-
стройств.

- Боязнь диагноза откладывает визит к врачу.
- Самолечение на основе непроверенной информации и

советов из интернета.
Знание о тревожных расстройствах открывает путь к пра-

вильным решениям, снижает страх и ускоряет выздоровле-
ние.

Что делать в разных ситуациях?
- Постоянная тревога без приступов — обратитесь к пси-

хотерапевту, возможно, нужна консультация психиатра.
- Если внезапные приступы страха — срочно обследуй-

тесь, исключите физические болезни, начните терапию.
- Страх перед общением — ищите психологов, которые

знают работу с социальной тревожностью.
- Ярко выраженная фобия требует поведенческой тера-

пии.
- При ПТСР нужна специализация психотерапевта по

травме.
- Если симптомы разноплановые — комплексный подход

с командой специалистов.
Жизнь и тревожность: примеры из реальности
На работе человек с генерализованной тревогой плохо со-

средоточен и постоянно волнуется о ошибках, что снижает



 
 
 

продуктивность. Важно рассказать об этом начальству и до-
говориться о поддержке.

В семье родитель с социальной тревожностью избегает
школьных мероприятий, вызывая напряжённость. Работа с
психологом помогает найти путь постепенного участия.

При панических атаках человек боится видеозвонков и
избегает дистанционного общения, что осложняет работу.
Дыхательные практики и упражнения на релаксацию облег-
чают состояние.

Как поддерживать себя каждый день
- Ведите дневник тревоги, записывайте ситуации и реак-

ции.
- Раз в неделю задавайте себе ключевые вопросы из чек-

листа.
- Определяйте и расширяйте постепенно свои зоны ком-

форта.
- При ухудшении не откладывайте визит к специалисту.
Развитие устойчивости — процесс не быстрый, и важно

помнить: вы не одиноки.
В итоге, понимание разновидностей тревожных рас-

стройств — это не только про диагностику, но и про выбор
правильного пути к улучшению качества жизни. Нет универ-
сального рецепта, но есть ясность, что и как можно делать.

Понимание откроет двери к следующей главе — о прак-
тиках и методах снижения тревоги без препаратов, которые
вы сможете применять ежедневно.



 
 
 

 
Что такое эмоциональная

устойчивость
 

Представьте старое дерево в парке: оно стоит посреди вет-
ра, дождя и снега, не падает и не ломается, а со временем
становится лишь крепче. Его корни уходят глубоко в землю,
а ствол — упруг и гибок. Точно так же работает эмоциональ-
ная устойчивость — сила, которая укрепляется в душе чело-
века. Это способность сохранять внутреннюю стабильность
и встречать жизненные бури, не разрушая свой внутренний
мир.

Эта метафора помогает понять, как формируется эмоци-
ональная устойчивость. Чтобы применить её в жизни, стоит
выделить три ключевых компонента: осознанность, адаптив-
ность и ресурсность.

Первое — осознанность. Это умение замечать свои эмо-
ции, включая неприятные и тревожные, не подавляя их, а
спокойно разбираясь, что происходит внутри. Как дерево чу-
ет перемены в погоде и реагирует на них, человек с осознан-
ностью воспринимает чувства как сигналы, а не врагов.

Второе — адаптивность. Это способность изменять свою
реакцию и находить новые пути действий в условиях стресса
и неопределённости. Как ветви дерева изгибаются под поры-
вами ветра, не ломаясь, так и человек учится гибкости, что-



 
 
 

бы не сломаться под давлением.
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