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СЕКЦІЯ 6

СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНИЙ СТАН 
ОСОБИСТОСТІ ТА СОЦІУМУ  

В КРИЗОВИХ СИТУАЦІЯХ 

Керівник секції: завідувач кафедри психології,
доктор юридичних наук, професор О. М. Цільмак

Секретар секції: доцент кафедри психології,  
кандидат психологічних наук, доцент А. О. Татьянчиков

ЦІЛЬМАК ОЛЕНА МИКОЛАЇВНА

Національний університет «Одеська юридична академія», 
завідувач кафедри психології, доктор юридичних наук, професор

ПСИХОТЕХНОЛОГІЇ ДЛЯ РЕГУЛЯЦІЇ  
ТА ПРОЖИВАННЯ СТАНУ ТРИВОГИ

Стан тривоги та внутрішнього занепокоєння у сучасному цивілізо-
ваному світі є невід’ємними нашими супутниками. Тривожний стан 
може бути нормальною реакцією людини на стресові, кризові події 
та ситуації, тобто він є ситуативно-обумовленим, а може бути патоло-
гічним хворобливим станом, тобто коли звичайна тривога перетікає 
в хронічне русло і стає патологічною. Тоді особи можуть відчувати 
гострі переживання не тільки в стресових ситуаціях, а й без видимих 
причин, що перетворює нормальне життя людини в кошмар постій-
ного очікування чогось поганого, непоправного. 

При когнітивно-емоційному зациклені особи на критичній стре-
совій ситуації, їй слід виконати певні когнітивні техніки та вправи. 
Наприклад:

Техніка: «Біла кімната» (М. Маккей, М. Скін., П. Фаннінг)
Час виконання: приблизно 5 хвилин.
Мета – для подолання тривоги та інших неприємних емоцій та для 

стабілізації емоційного стану. 
Положення тіла – сидячи або лежачи. 
Примітка: Наші думки впливають на наш емоційний та психо-

фізичний стан. Є думки оцінні  – це коли ми надаємо оцінку власним 
діям, діяльності або собі як особистості. Приклад оціночної думки: «На 
завтрашньому виступі я виглядатиму безглуздо, з мене сміятимуться». 

А є думки безоцінні, – це коли ми констатуємо щось.. Приклад безо-
цінної думки: «Я відчуваю страх перед завтрашнім виступом, як же 
мені тривожно...».
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У ході виконання цієї техніки пропонується спостерігати за роботою 
власної свідомості, уявляючи, що свідомість – це біла кімната, через яку 
проходять думки. Пропонується поспостерігати за своїми думками та 
віднести їх або до оцінних або до безоцінних. 

Необхідні матеріали: аудіозапис зі звуками хвиль. 
Інструкція:
1.	 Розслабтеся. Для цього заплющте очі. Зробіть ротом повільний 

повний видих повітря з легких. Потім  – глибокий вдих носом, 
повільний видих стиснутими губами. Повторіть декілька разів.

Дихайте повільно та рівно протягом усієї вправи.
2.	 Уявіть, що ви знаходитесь у середньому розмірі білій кімнаті 

з двома дверима. В одні двері ваша думка буде уявно заходити, а через 
інші – виходити.

Примітка: Замість образу кімнати з 2 дверима, можна уявити фуні-
кулер, на якому пересідають думки або багажну стрічку в аеропорту 
тощо.

Як тільки думка з’явиться, сконцентруйтеся на ній. Спробуйте проа-
налізувати вашу думку та віднести її до або до категорії оціночних або 
до безоцінних 

3.	 Розглядайте кожну думку уважно, з цікавістю та співчуттям 
доти, доки вона не піде. Не намагайтеся аналізувати її, лише наголо-
шуйте, оцінна вона чи ні. Не заперечуйте її, не намагайтеся повірити 
або не повірити в неї. Просто усвідомлюйте, що думка  – це коротка 
мить вашої мозкової активності, випадковий гість вашої білої кімнати.

4.	 Стережіться думок, які ви віднесли до категорії оціночних. Вони 
намагатимуться заволодіти вами, змусити вас прийняти оцінку. Сенс 
цієї вправи полягає в тому, щоб відзначати, наскільки «прилипливі» 
оцінні думки  – як вони застряють у вашій свідомості і як складно їх 
позбутися. Ви визначите, що думка болісна і оцінна за тим як довго 
вона залишається в білій кімнаті, або коли починаєте відчувати 
будь-які емоції у зв’язку з нею.

5.	 Намагайтеся постійно підтримувати рівне дихання, зберігати 
ясний образ кімнати та дверей, стежити за думками та класифікувати 
їх. Пам’ятайте, що думка – це просто думка. Ви набагато більше за неї. 
Ви той, хто створює білу кімнату, через яку дозволено думкам прохо-
дити. У вас їх мільйон, вони йдуть, а ви, як і раніше, залишаєтеся. 
Думка не вимагає від вас жодних дій. Думка не зобов’язує вас вірити 
у неї. Думка – це не ви.

6.	 Просто спостерігайте, як вони проходять крізь білу кімнату. 
Дозволяйте їм проживати їхнє недовге життя і кажіть собі, що вони 
мають право на існування, навіть оціночні.

7.	 Просто визнайте ваші думки, давайте їм піти, коли настає час, 
і готуйтеся зустрічати нові – одну за одною. 

Продовжуйте виконувати цю вправу доти, доки не відчуєте, що ви 
по-справжньому дистанціювалися від своїх думок. Робіть вправу, доки 
оціночні думки не почнуть проходити через кімнату, не затримуючись.

8.	 А зараз слухайте музику та спостерігайте за плином ваших 
думок. 
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Вправа «Сходи тривоги» (автор: Наталія Ломоносова).
Положення тіла – сидячи.
Інструкція:
1.	 Визначте який у вас рівень буденної тривоги та рівень тривоги 

під час життєвоскладних ситуації. 
Спочатку визначте який у вас рівень тривоги в буденному житті, 

коли для неї начебто не має приводу. Для цього уявіть «Граду-
сник тривоги», у якого є позначки від 0 до 10, де в 0-1 бал оцінюється 
ситуація, коли ви взагалі не тривожитеся; 5 балів  – у вас середній 
рівень тривоги; 10  – у вас патологічна тривожність, яка заважає вам 
дихати. 

А тепер, використовуючи «Градусник тривоги», визначте який у вас 
рівень тривоги під час життєвоскладних ситуації.

Подивіться та порівняйте наскільки показники рівня буденної 
тривоги у вас відрізняються від тривоги під час життєвоскладних 
ситуації.

2.	 Виконайте візуально-дихальну вправу: «Сходи тривоги». Метою 
якої є розвиток стресостійкості. 
	 Для цього уявіть, що ви знаходитеся на 10 сходинці «Сходів вашої 

тривоги». Відчуйте себе на ній. Якомога яскравіше, усім вашим тілом, 
відчуйте вашу тривогу десятого рівня. 

А тепер, носом зробіть глибокий вдих, надуваючи живіт. Повільний 
видих стиснутими губами (здуваючи живіт) та уявіть, що ви видихаєте 
усю вашу тривогу десятого рівня. 

Розслабтеся.
	 А тепер уявіть собі 9 сходинку «Сходів вашої тривоги». Опустіться 

на неї. 
Уявіть, що ви знаходитеся на 9 сходинці «Сходів вашої тривоги». 

Якомога яскравіше, усім вашим тілом, відчуйте вашу тривогу дев’ятого 
рівня. 

На 9 сходинці – носом зробіть глибокий вдих животом, стиснутими 
губами – видих животом, уявляючи що ви видихаєте усю вашу тривогу 
дев’ятого рівня. 

Розслабтеся у 2 рази сильніше ніж на 10 сходинці.
	 А тепер уявіть собі 8 сходинку. Опустіться на 8 сходинку «Сходів 

вашої тривоги». 
Уявіть, що ви знаходитеся на ній. Якомога яскравіше, усім вашим 

тілом, відчуйте вашу тривогу восьмого рівня. 
На 8 сходинці – носом зробіть глибокий вдих животом, стиснутими 

губами – видих животом, уявляючи що ви видихаєте усю вашу тривогу 
восьмого рівня. 

Розслабтеся у 2 рази сильніше ніж на 9 сходинці.
	 А тепер уявіть собі 7 сходинку. Опустіться на неї. Уявіть, що ви 

знаходитеся на 7 сходинці. Якомога яскравіше, усім вашим тілом, 
відчуйте вашу тривогу сьомого рівня. 

На 7 сходинці – носом зробіть глибокий вдих животом, стиснутими 
губами – видих животом, уявляючи що ви видихаєте усю вашу тривогу 
сьомого рівня. 



250

Розслабтеся у 2 рази сильніше ніж на 8 сходинці.
	 А тепер уявіть собі 6 сходинку «Сходів вашої тривоги». Опустіться 

на неї. Уявіть, що ви знаходитеся на 6 сходинці вашої тривоги. Якомога 
яскравіше, усім вашим тілом, відчуйте вашу тривогу шостого рівня. 

На 6 сходинці – носом зробіть глибокий вдих животом, стиснутими 
губами – видих животом, уявляючи що ви видихаєте усю вашу тривогу 
шостого рівня. 

Та розслабтеся у 2 рази сильніше ніж на 7 сходинці.
	 А тепер уявіть собі 5 сходинку «Сходів вашої тривоги». Опустіться 

на неї. 
Уявіть, що ви знаходитеся на 5 сходинці вашої тривоги. Якомога 

яскравіше, усім вашим тілом, відчуйте вашу тривогу п’ятого рівня. 
На 5 сходинці – носом зробіть глибокий вдих животом, стиснутими 

губами – видих животом, уявляючи що ви видихаєте усю вашу тривогу 
п’ятого рівня. 

Та розслабтеся у 2 рази сильніше ніж на 6 сходинці.
	 А тепер уявіть собі 4 сходинку «Сходів вашої тривоги». Опустіться 

на неї. 
Уявіть, що ви знаходитеся на 4 сходинці вашої тривоги. Якомога 

яскравіше, усім вашим тілом, відчуйте вашу тривогу четвертого  
рівня. 

На 4 сходинці – носом зробіть глибокий вдих животом, стиснутими 
губами – видих животом, уявляючи що ви видихаєте усю вашу тривогу 
четвертого рівня. 

Та розслабтеся у 2 рази сильніше ніж на 5 сходинці.
	 А тепер уявіть собі 3 сходинку «Сходів вашої тривоги». Опустіться 

на неї. 
Уявіть, що ви знаходитеся на 3 сходинці вашої тривоги. Якомога 

яскравіше, усім вашим тілом, відчуйте вашу тривогу третього рівня. 
На 3 сходинці – носом зробіть глибокий вдих животом, стиснутими 

губами – видих животом, уявляючи що ви видихаєте усю вашу тривогу 
третього рівня. 

Та розслабтеся у 2 рази сильніше ніж на 4 сходинці.
	 А тепер уявіть собі 2 сходинку вашої тривоги. Опустіться на неї. 
Уявіть, що ви знаходитеся на 2 сходинці вашої тривоги. Якомога 

яскравіше, усім вашим тілом, відчуйте вашу тривогу другого рівня. 
На 2 сходинці – носом зробіть глибокий вдих животом, стиснутими 

губами – видих животом, уявляючи що ви видихаєте усю вашу тривогу 
другого рівня. 

Та розслабтеся у 2 рази сильніше ніж на 3 сходинці.
	 А тепер уявіть собі 1 сходинку «Сходів вашої тривоги». Опустіться 

на неї. 
Уявіть, що ви знаходитеся на 1 сходинці вашої тривоги. Якомога 

яскравіше, усім вашим тілом, відчуйте вашу тривогу першого рівня. 
На 1 сходинці – носом зробіть глибокий вдих животом, стиснутими 

губами – видих животом, уявляючи що ви видихаєте усю вашу тривогу 
першого рівня. 

Та розслабтеся у 2 рази сильніше ніж на 2 сходинці.
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	 Подихайте животом: зробіть вдих носом  – надуйте живіт, та 
повільний видих ротом – здуйте живіт. Подихайте, не поспішайте.

Коли будете готові  – то знову використайте ваш «Градусник 
тривоги». Оцініть наскільки знизився рівень вашої тривоги?

Як ви себе почуваєте?
Примітка:
Рекомендовано вправу виконувати щодня, або декілька разів на 

день.
Як визначити, чи зробили ви успіхи?
Оцініть свою тривогу у ситуації, яка раніше дуже тривожила. 

Наприклад, якщо ви сиділи у кафе і попередньо оцінили передбачувану 
тривогу на 6 балів, то сидіть доти, поки тривога не знизиться до 3 балів. 
Навіть якщо вам дуже захочеться піти, –почекайте доти, поки тривога 
зменшиться.

Виконуйте вправу доти, поки рівень тривоги не буде на три або  
два бали. 

Не забувайте хвалити себе. Скажіть собі: я це зробив (ла)! Мені це 
вдалося! Я справився!

Вправа «Переживання по розкладу».
Заплануйте на кожен день «час для переживань». Щодня виділіть, 

наприклад, півгодини часу, коли дозволятимете собі переживати. 
Наприклад, ви вирішили займатися переживаннями щодня з 16:30 до 
17:00, або вранці  – з 7:00 до 7:30. У будь-який інший момент, коли на 
думку спадають тривожні думки, відкладіть їх на відведений їм «час 
для переживань».

Отже, слід пам’ятати, що працюючи зі станом тривоги, завжди треба 
розпочинати з дихальних вправ і технік, тілесно-орієнтованих вправ 
на заземлення, на прояв активності,  – та поєднувати їх з візуалізацій-
ними та когнітивними. Тобто інтегративний підхід до вибору психо-
технологій є основою для безпечного проживання стану тривоги, його 
регуляції та корекції.
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