
Как справиться с волнением? 

 

 

Может ли человек ни о чем не волноваться? 

Полностью избежать неприятных эмоций и чувств? 

Даже сбежав на необитаемый остров могут найтись 

поводы для беспокойства (нужно отыскать еду и 

организовать ночлег). В какой-то момент можно 

столкнуться с чувством одиночества и грустью 

расставания с дорогими людьми. Что уж говорить о поводах для тревоги в 

повседневной жизни: неразделенная любовь, конфликты с родителями и ссоры 

с друзьями, предстоящие экзамены и огромное количество дел… Можешь 

продолжить этот список самостоятельно… 

Возьми лист бумаги или открой в телефоне заметки и напиши в столбик, 

с чем может быть связана твоя тревога?  

 ________________ 

 ________________ 

 ________________ 

 ________________ 

Психика человека устроена так, что, когда страшно, он теряет 

уверенность в происходящем, в самом себе, появляется повод для сомнений и 

беспокойств. И это достаточно неприятно и ощутимо, потому что в таком 

состоянии трудно находиться, выполнять привычные дела, испытывать 

позитивные эмоции и радость от жизни. 

Тревога — естественный «ответ» человека на любой стресс, от 

повседневного до из ряда вон выходящего. Но умение управлять тревогой — 

это ценнейший навык, который каждому под силу, а главное качественно 

улучшить нашу жизнь.  

Как быстро успокоиться, когда тревога начинает брать верх или 

становится хронической.  

Владение техниками успокоения — это не просто полезный навык, а 

важный шаг к тому, чтобы жить полной жизнью. Тревога может быть тяжелым 

бременем, но ты можешь научиться управлять ею. Используй предложенные 

методы, чтобы находить спокойствие и гармонию. 

Если тревога окажется слишком сильной или не смотря на все усилия 

не получится самостоятельно с ней справиться ты можешь обратиться к 

педагогу-психологу в техникуме или поговорить с психологом в режиме он-

лайн позвонив на телефон Доверия  8-800-250-11-91, 8-800-200-01-22 
https://мырядом.онлайн/  

педагог-психолог Юрченко Ольга Петровна 

https://мырядом.онлайн/


 

 


