
Как справиться с беспокойством 

и тревогой в условиях 

глобальной неопределенности 
Сейчас наш мир очень быстро меняется. С 

учетом новостей сложно было бы не беспокоиться о 

том, что все это значит для вас и для тех, кого вы 

любите. 

Беспокойство и тревога и в лучшие времена – 

проблемы довольно распространенные, а когда их 

становится слишком много, то они заполняют собой 

все вокруг.  

Что такое беспокойство?  

У человека есть потрясающая способность думать о будущих событиях. Думать 

наперед значит, что мы можем предсказывать препятствия или проблемы, и это 

дает нам возможность планировать решение этих проблем. Думать наперед полезно, 

когда это помогает нам в достижении целей. Однако беспокойство – это способ 

думать наперед, который часто приводит к чувству тревоги и ожиданию несчастий. 

Когда мы чрезмерно беспокоимся, мы часто думаем о наихудшем сценарии 

развития событий и боимся, что не сможем справиться. 

Как ощущается беспокойство? 

Беспокойство может ощущаться, как цепляющиеся одна за другую мысли и 

образы, которые угрожающе разрастаются в самых невероятных направлениях. 

Некоторые люди ощущают беспокойство как неконтролируемое – кажется, будто оно 

живет совей собственной жизнью. 

Беспокойство не только в голове. Когда оно становится чрезмерным, мы 

чувствуем тревогу и в теле. Физические симптомы беспокойства и тревоги 

включают: 

 Мышечное напряжение или боль; 

 Суетливость, неусидчивость и неспособность расслабиться; 

 Сложно сосредоточиться; 

 Сложности со сном; 

 Быстрая утомляемость. 

Какие есть виды беспокойства? 

Беспокойство может быть конструктивным и неконструктивным, и психологи 

часто различают беспокойство о «реальных проблемах» и беспокойство о 

«гипотетических проблемах». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Как беспокойство становится проблемой? 

Все так или иначе беспокоятся, и некоторые мысли о будущем могут помочь 

нам планировать действия и справляться с трудностями. Нет «правильного» уровня 

беспокойства. Мы говорим о том, что беспокойство становится проблемой, когда не 

дает вам жить так, как вы хотите, или если оно деморализует и истощает. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Что можно сделать с беспокойством? 

Беспокоиться естественно, но если вы чувствуете, что беспокойство 

становится чрезмерным и начинает управлять вашей жизнью, например, если оно 

вызывает тревогу или если вам трудно заснуть, тогда, возможно, стоит попробовать 

найти способы ограничить время, которое вы тратите на беспокойство, и начать 

предпринимать меры по поддержанию психологического благополучия. 

Вот рекомендации, которые помогут поддерживать психологическое 

благополучие и справляться с беспокойством: 

 

 



 


