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Тревожность — это индивидуальная психологическая особенность 

человека, проявляющаяся в его склонности часто волноваться по 

относительно малым поводам. В повседневном дискурсе слова "тревога" и 

"страх" часто используются как взаимозаменяемые. В клиническом 

использовании они имеют различные значения: "тревога" определяется как 

неприятное эмоциональное состояние, причина которого либо не легко 

идентифицируется, либо воспринимается как неконтролируемая или 

неизбежная; "страх", в свою очередь, является эмоциональной и 

физиологической реакцией на признанную внешнюю угрозу. Термин 

"тревожное расстройство" включает страхи (фобии), а также тревоги. 

Ситуативная тревога 

Ситуационная тревога возникает в связи с новыми ситуациями или 

меняющимися событиями. Она также может быть вызвана различными 

событиями, которые доставляют человеку определённый дискомфорт. 

Данный тип ТР достаточно распространён. Чаще всего в специфических 

ситуациях человек испытает приступы паники или высокую тревожность. 

Ситуация, которая заставляет одного человека испытывать беспокойство, 

может вообще не влиять на другого человека. Например, некоторые люди 

становятся беспокойными в толпе или тесных пространствах, поэтому 

нахождение в плотно набитом транспорте или магазине может вызвать у них 

крайнюю тревогу и, возможно, паническую атаку. Другие же могут 

испытывать беспокойство, когда происходят серьёзные изменения в жизни, т. 

д. 

 

Способы снижения ситуативной тревожности 

К числу доступных способов снижения ситуативной тревожности 

относят: 

1) использование элементов арттерапии (от англ. art – искусство и 

греч. therapeia – лечение) в виде любых свободных зарисовок, письменных 

записей, без учета качества рисунков или орфографии. Это упражнение дает 

выход 

нашим переживаниям и сомнениям и позволяет взглянуть на них со 

стороны; 

 2) вербализацию переживаемой тревожности в виде 

доверительного свободного общения или многократного выговаривания 

всего того, что по-настоящему волнует и тревожит человека; 

 3) использование креатотерапии – способ преодоления 

тревожности средствами творчества; 

 4) занятия спортом или ручным трудом; 
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 5) дыхательные упражнения, помогающие отвлечься, 

переключиться, снять мышечное напряжение и беспокойство в мыслях; 

 6) использование позитивных родительских установок типа "Верь 

в себя, ты сможешь", а не "У тебя снова ничего хорошего не получится". 

Такой подход помогает остановить поток негативных мыслей и перейти к 

конструктивному решению; 

 7) уточнение реальности в виде четырех самовопросов "Правда 

ли это?", "Могу ли я быть совершенно уверенным, что это правда?", "Какую 

реакцию вызывают во мне эти мысли?", "Кем бы я был без этих мыслей?" 

Этот прием способствует снижению тревожности в случаях, когда человек не 

знает, как поступить из-за того, что некто будет сердиться. Ответы на эти 

вопросы позволяют осознать относительность имеющихся убеждений и 

увидеть совсем иные решения проблемы. 

Преодолению тревожности способствует также внесение корректив в 

семейную, образовательную, производственную среду и всю структуру 

межличностных отношений с учетом выше указанных причин ситуативной и 

личностной тревожности. 

Техника дыхательных упражнений 

Некоторые дыхательные упражнения 

Существуют две очень эффективные техники 

выполнения дыхательных упражнений . Вот одна из них, называемая 

«повторное дыхание»: вдохните на 4 счета, задержите дыхание на 4 счета, 

выдохните на 4 счета. Это один цикл. Повторите: на 4 счета вдох, на 4 счета 

пауза, на 4 счета выдох. Проделайте 10 циклов этого дыхательного 

упражнения. 

Поставьте себе цель - выполнять три раза в день по 10 циклов этих 

дыхательных упражнений, причем желательно на открытом воздухе, а лучше 

всего - на природе. Когда вы освоите технику повторного дыхания, то 

можете сочетать его с аэробными упражнениями, к примеру, с ходьбой, а 

также можете включить его в конце тренировки в бассейне. 

Когда техника дыхательного цикла «повторное дыхание» - 4-4-4 будет 

вами полностью освоена, вы можете еще повысить потенциал своей 

дыхательной системы, освоив цикл 4-4-8 (вдох - на 4 счета, задержка 

дыхания - на 4 счета, выдох - на 8 счетов). А затем можно двигаться дальше и 

осваивать цикл 4-8-12 (вдох - на 4 счета, задержка дыхания - на 8 счетов, 

выдох - на 12 счетов). 

Другая техника дыхательных упражнений, которую вам следует 

освоить и включать в занятия физическими упражнениями, пришла из 

гимнастики йогов и носит название «очищающее дыхание». Техника 

выполнения этого дыхательного упражнения похожа на предыдущую, но 

здесь добавляется акцентированный форсированный выдох. Вы глубоко 

вдыхаете через нос, а затем делаете шумный выдох маленькими порциями 

через сомкнутые губы. Главная задача этого способа дыхания - сделать как 

можно более полный выдох, и тогда дыхательные движения брюшного 



пресса будут стимулировать более полное удаление из организма продуктов 

обмена. 

Если вы освоите технику упражнения «очищающее дыхание», то 

значительно улучшите потенциал своей дыхательной системы и укрепите 

мышцы живота, а заодно и узнаете много полезного о физиологии дыхания, в 

частности, процесса выдоха. Вначале вам следует попытаться выполнить 

выдох за 10 маленьких порций. Затем немного подышите нормально и 

повторите дыхательный цикл несколько раз подряд. Через некоторое время 

вы освоите выдох за 12 и более порций. Выполняйте это упражнение не 

менее двух раз в день. 

 

 

Подготовила:педагог –психолог Чупахина Л.Г. 


