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Щодня м�льйони людей по всьому св�ту стикаються з ц�єю проблемою, шукаючи
способи впоратися з� своїми страхами. Навчитися справлятися з тривогою - це
процес, який вимагає часу � терп�ння, а ефективн� методи р�дко дають миттєв�
результати. Однак �снують стратег�ї, як� можуть допомогти полегшити їх
подолання.

Зрозум�йте свої страхи

Щоб усп�шно впоратися з тривогою, корисно спочатку зрозум�ти її причини.
Поставте соб� к�лька базових запитань:

Що викликає м�й страх?
Чи пов'язаний в�н з одн�єю конкретною проблемою, чи їх б�льше?
Яка тривога є для мене найб�льш приголомшливою?
Чи виникають тривожн� страхи в певних ситуац�ях?

Запиш�ть свої страхи � спробуйте впорядкувати їх, починаючи з тих, як� найб�льше
турбують. Подумайте, чи можете ви впоратися з ними самост�йно, чи краще
звернутися за п�дтримкою.

Що можна зробити, щоб подолати тривогу?
Тривога - це природна реакц�я на стресов� ситуац�ї, яка допомагає нам
п�дготуватися до д�й. Однак, коли вона стає надм�рною, вона може перешкоджати
повсякденному функц�онуванню. Ось к�лька практичних порад:

Визначте причини тривоги - Розум�ння того, що саме викликає тривогу,
допоможе вам краще керувати нею та знаходити конкретн� р�шення.
Подбайте про своє ф�зичне здоров'я - Регулярна ф�зична активн�сть �
збалансоване харчування допоможуть полегшити симптоми тривоги.
Зверн�ться по профес�йну допомогу Фах�вц�в, таких як психологи, псих�атри
або асистенти з в�дновлення, можуть запропонувати вам п�дтримку та
ефективн� методи л�кування.
Вивч�ть техн�ки релаксац�ї - Дихальн� вправи, медитац�я або йога можуть
допомогти вам розслабитися � зменшити напругу.
Д�л�ться своїми почуттями - Розмова з близькою людиною може принести
полегшення � допомогти вам побачити проблему п�д �ншим кутом зору.
Уникайте стимулятор�в - Так� речовини, як алкоголь або наркотики, можуть
посилити симптоми тривоги � зробити їх важчими для контролю.
Знайд�ть заняття, яке вас розслабляє - Малювання, письмо,
прослуховування музики або �нш� творч� заняття можуть допомогти зняти
напругу.
Вед�ть здоровий спос�б життя - Достатн�й сон, регулярн� ф�зичн� вправи та
уникнення стресу - ключ до боротьби з тривогою.

Життя з тривогою може бути непростим випробуванням
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Неправильне дихання часто посилює ф�зичн� симптоми тривоги, так� як
прискорене серцебиття,
надм�рне потовид�лення,
тремт�ння,
утруднене дихання,
в�дчуття стиснення в грудях,
запаморочення або нудота.

Дихальн� вправи допомагають полегшити ц� симптоми та в�дновити спок�й у
стресових ситуац�ях. Працюючи над дихальними техн�ками, ви можете
навчитися ефективн�ше контролювати своє т�ло та емоц�ї.
Зробити кроки до розум�ння � прийняття тривоги - це перший крок до кращого
самопочуття. Дайте соб� час � прост�р для зд�йснення зм�н, пам'ятаючи, що кожен
крок наближає вас до б�льшої р�вноваги.

Як ваше дихання реагує на тривожн� ситуац�ї?
Теор�я хибної тривоги задухи 
Зг�дно з так званою теор�єю хибної тривоги задухи, п�д час пан�чної атаки нервова
система виявляє п�двищену чутлив�сть до низького р�вня кисню � високого р�вня
вуглекислого газу. Цей механ�зм може бути пов'язаний з активн�стю
серотон�нерг�чних структур, як� актив�зуються в стресових ситуац�ях.

П�д час нападу тривоги наше дихання часто стає прискореним � поверхневим, що
нервова система неправильно �нтерпретує як ознаку задухи. Це призводить до
посилення соматичних симптом�в, таких як б�ль у грудях, як� ми можемо прийняти
за симптоми серцевого нападу.

Контроль дихання � симптоми тривоги
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Техн�ки регуляц�ї дихання 

Однак ви можете контролювати своє дихання - все залежить в�д вас. Нав�ть коли ви
в�дчуваєте, що вам не вистачає пов�тря, потр�бно сконцентруватися на тому, щоб
заспокоїти його. Важливо дихати пов�льн�ше � неглибоко, уникаючи темпу.
Ось проста техн�ка, яку можна спробувати:

Зроб�ть пов�льний, легкий вдих через н�с протягом 5-7 секунд.
Затримайте дихання на 3-4 секунди.
Видихн�ть через злегка розтулен� губи протягом 7-9 секунд.

Повтор�ть вправу близько 20 раз�в. Ця техн�ка запоб�гає г�первентиляц�ї - ситуац�ї,
коли занадто швидке � глибоке дихання порушує баланс газ�в у кров�, що
призводить до запаморочення � нав�ть непритомност�. Регулярн� дихальн� вправи
в�дновлюють баланс м�ж киснем � вуглекислим газом, допомагаючи полегшити
прояви страху.
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П�д час нападу тривоги ми часто зосереджуємося на своїх почуттях, що лише
посилює проблему. Ефективним способом заспокоїтися може стати розмова з
кимось �з близьких.

Поговор�ть з тим, кому ви дов�ряєте - з другом, партнером або членом с�м'ї. Якщо
у вас немає можливост� зустр�тися, зателефонуйте. П�д час розмови розкаж�ть про
те, що ви в�дчуваєте. Не соромтеся своїх емоц�й.
Розмова про пережите допомагає в�двол�ктися в�д симптом�в. Це допомагає
переконатися, що н�чого серйозного не в�дбувається, а п�дтримка близьких дає
в�дчуття безпеки.

Релаксац�я

Ви знаєте свої методи релаксац�ї - використовуйте їх регулярно, коли маєте в�льну
хвилину. П�сля того, як ви виконали свої обов'язки, обов'язково знайд�ть час для
в�дпочинку.
Хорошим способом розслабитися є тепла, тривала ванна, яку можна доповнити
ароматерап�єю. Еф�рн� ол�ї, так� як лаванда, мел�са, апельсин або сандал, мають
заспок�йливий ефект. Щоб скористатися їхн�ми властивостями, просто додайте 10-15
крапель улюбленої ол�ї у ванну з водою температурою 38°C.

Інш� способи заспокоїтися включають
- масаж / ходьба,
- медитац�я / йога, 
- творч� заняття, так� як малювання, в'язання чи витинанки.

Який би метод ви не обрали, звертайтеся до нього щоразу, коли в�дчуваєте, що
напруга починає вас переповнювати.

Розмова з близькими
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Ф�зична активн�сть
Ситуац�ї, що провокують тривогу, викликають стресову реакц�ю орган�зму - викид
адренал�ну. Цей гормон змушує серце битися швидше, кров'яний тиск п�двищується
� орган�зм готується до боротьби або втеч�.
 Кр�м того, ф�зична активн�сть:

зменшує напругу � надлишок енерг�ї через м'язову втому,
п�двищує р�вень ендорф�н�в, як� покращують настр�й,
допомагає контролювати дихання,
в�двол�кає вас в�д стресових думок.

Не обов'язково робити �нтенсивн� тренування - достатньо ходити, б�гати, їздити на
велосипед� або займатися йогою. Також не забувайте пити достатню к�льк�сть води �
стежте за р�внем магн�ю для п�дтримки нервової системи.
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Тривога - це реакц�я на певн� подразники, ситуац�ї або думки. Вона часто
посилюється сп�ралепод�бною динам�кою негативного мислення. Корисно
навчитися в�дкидати тривожн� думки.
Контрольний список запитань

Коли вас охоплює тривога, спробуйте поставити соб� запитання, як� допоможуть
вам оц�нити ситуац�ю:

Чи є у мене п�дстави вважати, що щось не так?
Як� у мене є докази цього?
Чи не переб�льшую я проблему?

Ви також можете скласти список своїх страх�в зранку, а ввечер� перев�рити,
ск�льки з них справдилося.

Позитивн� думки - Повторення заспок�йливих фраз про себе може допомогти
вам в�дновити р�вновагу. Ось к�лька приклад�в:

- Це просто тривога, я скоро в�зьму її п�д контроль.
- Мої страхи не контролюють мене.
- Я можу з ними впоратися.

Десенсиб�л�зац�я

Поступове звикання до того, що викликає тривогу, - це процес десенсиб�л�зац�ї. Ви
можете почати з менш стресових стимул�в, що викликають тривогу, � з часом
з�ткнутися з б�льш складними ситуац�ями.

Наприклад, у випадку фоб�ї, людина, яка страждає в�д страху тварини або предмета,
спочатку дивиться його зображення, пот�м ф�льми, �, нарешт�, стикається з джерелом
страху - в контрольованих � природних умовах.

Як боротися з тривожними думками
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Музична терап�я

Музика може бути надзвичайно заспок�йливою. Незалежно в�д жанру - класика,
джаз чи рок - обирайте п�сн�, як� вам подобаються, але при цьому заспокоюють.
Готов� плейлисти релаксац�йної музики з� звуками природи або н�жними мелод�ями
можуть додатково допомогти заспокоїтися � зняти напругу.
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Тривога часто посилюється, коли ми намагаємося з нею боротися.
Альтернативою може бути повне прийняття її. Обер�ть м�сце, де ви зможете
безпечно виплеснути свої емоц�ї. У той момент, коли ви в�дчуваєте страх,
дозвольте соб� випустити емоц�ю назовн� - закричати, тупнути, вдарити подушку.
Вив�льнення емоц�й у такий спос�б дозволяє вам прийняти страх � зменшує його
контроль над вашим життям.

Зосередьтеся на "тут � зараз"

Перестаньте турбуватися про те, що ще попереду. Практикуйте уважн�сть,
зосереджуючись на тепер�шньому момент�. Медитац�я, майндфулнесс або тейквейн
допоможуть вам у цьому.

Прийняття тривоги 
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Ц�лющий вплив часу

Часто все, що вам потр�бно зробити, це почекати - багато тривог слабшають з
часом. Хоча деяк� розлади потребують профес�йної допомоги, �нш� з часом можуть
пройти сам� собою.

Однак, якщо ви в�дчуваєте, що тривога стає занадто сильною, скористайтеся
терап�єю або фармаколог�єю, як� допоможуть вам в�дновити контроль над
повсякденним життям.

джерело:

https://zwierciadlo.pl/psychologia/542616,1,jak-pokonac-lek-oto-4-kroki-slynnej-terapii-
ekspozycyjnej.read 
https://www.legimi.pl/ebook-jak-pokonac-lek-siedem-pulapek-myslenia-potegujacych-stres-i-
sposoby-ktore-pozwola-sie-z-nich-wyzwolic-lyons-lynn,b1182657.html 
https://pokonajlek.pl/jak-pokonac-lek/ 
https://www.psychoterapeutakatowice.pl/cwiczenia/boj-sie-pokonac-lek-krok-kroku/
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