
Свій компас
простір, де можна бути собою

РОБОЧИЙ  АРКУШ

Ієрархія соціальної тривоги
Список ситуацій від легкої до складної. Мета — тренуватися поступово, а не стрибати в

найстрашніше.

Як скласти

1. Запишіть 8–12 ситуацій, яких ви уникаєте або витримуєте зі страхом.

2. Оцініть тривогу 1–10.

3. Почніть із 3–4/10. Повторюйте, поки тривога не знизиться хоча б до 2–3.

4. Відмовтеся від однієї «запобіжної» дії (репетиція, телефон у руці, тихий голос).

Ситуація Тривога 1–10 Що я зазвичай роблю, щоб уникнути Мій крок Що сталося насправді

Важливо. Не починайте з ситуацій 9–10/10 і не позбавляйтеся сну, їжі чи безпеки заради «експозиції». Якщо є панічні

атаки або ви не можете виходити з дому — працюйте з терапевтом.
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Оновлено 20 жовтня 2026 року. Матеріал не замінює консультацію лікаря. Джерела: ВООЗ, NICE, NHS,

програма «Ти як?».
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