
Свій компас
простір, де можна бути собою

РОБОЧИЙ  АРКУШ

Вікно тривоги
20 хвилин на день для хвилювання — і жодного поза цим вікном. Мета — не заборонити

думки, а повернути їм межі.

Як користуватися

1. Оберіть час і місце (не ліжко), наприклад 18:00–18:20.

2. Протягом дня записуйте тривоги в список, але не розбирайте їх.

3. У вікні перегляньте список: що можна зробити? Що є гіпотезою?

4. Поза вікном — повертайтеся до поточної дії.

Список тривог

Тривога Це задача чи гіпотеза? Один крок, якщо задача Коли зроблю

Питання для вікна

Які факти за і проти?

Що я можу контролювати сьогодні?

Що я зробив би, якби не боявся?

Чи це справді небезпека чи дискомфорт?
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Коли звертатися: якщо тривога щодня заважає сну, роботі або ви з'являються панічні атаки — потрібна оцінка фахівця.

Криза: 7333, 0 800 505 170.
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