
Глава 5

Беспокойство и угроза 
неопределенности

Когда мы знакомились с тревожными расстройствами в главе 1, 
мы упоминали, что предмет угрозы  — это то, что отличает 
разные тревожные заболевания. Это происходит, потому что 

тревога ощущается как тревога (например, учащенное сердцебие-
ние, потливость или “бабочки в животе”) независимо от тревожного 
расстройства. Таким образом, что бы ни вызывало тревогу — в пер-
вую очередь это фактор, который позволяет специалистам в области 
психического здоровья определить,  с каким конкретным тревожным 
расстройством борется человек. Например, если у пациента социаль-
ное тревожное расстройство, тогда предмет угрозы — это страх быть 
негативно оцененным другими. Вам наверняка интересно узнать, 
каков же предмет угрозы для  ГТР. В отличие от  большинства тре-
вожных расстройств, где предмет угрозы четко обозначен, триггер 
тревоги при ГТР менее очевиден.

Если у вас ГТР, скорее всего вы беспокоитесь о том же, о чем и все, 
но ваше беспокойство всегда чрезмерно. Кроме того, ваши беспо-
койства могут меняться изо дня в день. Например, сегодня вы пере-
живаете о работе, а завтра уже о финансах или о здоровье. Хотя эти 
переживания могут казаться несвязанными, у них есть одна объеди-
няющая тема: угроза неопределенности. 

Аллергия на неопределенность
Многочисленные исследования показали, что люди с ГТР нетер-

пимы к неопределенности. Все по-разному переносят неопределен-
ность в повседневной жизни — кто-то лучше, а кто-то хуже, но люди 
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с ГТР с большим трудом переносят даже незначительную неопреде-
ленность. Например, тот кто хорошо переносит неопределенность, 
легко может расторгнуть договор по аренде жилья до того как найдет 
новую квартиру. С другой стороны, для людей с ГТР любая ситуация 
исход которой не 100-процентно определен, будет рассматриваться 
как угрожающая и неприемлемая. 

В целом, люди, которые не страдают от чрезмерного беспокойства, 
как правило, имеют более высокий порог переносимости неопреде-
ленности в  жизни. Например, если они собираются на  вечеринку 
к другу, они не на 100 процентов уверены, что им там понравится. 
Для них некоторая неопределенность в  этой ситуации терпима. А 
вот люди с ГТР напротив воспримут вечеринку, как угрозу из-за нео-
пределенности ситуации. 

Непереносимость неопределенности можно сравнить с  аллерги-
ей. Если у вас аллергия на пыльцу, даже ее малое количество вызовет 
сильную реакцию — приступы кашля и чихания, а также слезоточи-
вость и жжение в глазах. То же самое происходит и с людьми, стра-
дающими от  ГТР: даже незначительная неопределенность вызовет 
сильную реакцию. При ГТР сильная реакция — это чрезмерное бес-
покойство и тревога.

Цикл беспокойства
Как упоминалось в главе 1, есть три типа ситуаций перечисленных 

ниже, которые вызывают беспокойство.

•	 Непредсказуемые ситуации, когда результат неясен (напри-
мер, визит к врачу за результатами медицинского обследования).

•	 Новые ситуации, когда вы пробуете что-то совершенно новое 
для вас (ужин в новом ресторане или начало новой работы).

•	 Неоднозначные ситуации, когда ситуация не четко опреде-
лена (например, вас вызывал начальник, чтобы обсудить вашу  
работу).

Все эти ситуации имеют одну общую черту: вы не можете быть уве-
рены в том, что произойдет. Следовательно, исход ситуации и то, как 
вы с ней справитесь, неясны. Из-за этого вы, вероятно, попытаетесь 

The Generalized Anxiety Disorder Workbook.indd   130The Generalized Anxiety Disorder Workbook.indd   130 02.02.2021   11:00:4602.02.2021   11:00:46



Глава 5. Беспокойство и угроза неопределенности   131

мысленно спланировать и подготовиться, а это в свою очередь приве-
дет к беспокойству о возможных негативных последствиях.

Вот пример: предположим, вас с  друзьями пригласили на  урок 
танцев. Если вы никогда раньше не посещали танцевальный класс, 
то для вас это новая ситуация, и поэтому она может вызвать беспо-
койство и тревогу, как показано на рис. 5.1.

Непредсказуемые, новые
и неоднозначные ситуации

Что если?

Беспокойство

Пригласили в танцевальный класс 
(новая ситуация)

Неопределенность

1. Что если я не справлюсь?

2.
  

Что если мне придется
участвовать в этом,
даже если я не хочу?

1.   IЧто если я буду выглядеть глупо?
Мои друзья не захотят больше
со мной никуда ходить.
Может я смогу просто постоять
в сторонке и посмотреть.

 

2.  Тренер может высмеять меня
     перед другими.

Тревога

Рис. 5.1. Как неопределенность вызывает беспокойство при ГТР
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Каждый человек иногда попадает в  такой цикл беспокойства. 
Однако учитывая, что у вас ГТР вы попадаете в этот цикл по несколь-
ко раз за день. Это происходит потому, что в  повседневной жизни 
неопределенность встречается на  каждом шагу. Так как вы не мо-
жете предсказать будущее, с вами всегда будут происходить разные 
ситуации  — неожиданные, новые или с  неопределенным исходом. 
Возможно, ваши родственники или друзья из другого города внезап-
но нагрянут в гости, босс поручит вам новый проект или арендода-
тель внезапно решит устроить ремонт в вашем доме — вы не знаете 
точно, что может произойти. Если у вас аллергия на неопределен-
ность, всякий раз сталкиваясь с непредсказуемыми, новыми или не-
однозначными ситуациями вы будете испытывать беспокойство. 

Учитывая, что эти ситуации — неотъемлемая часть повседневной 
жизни, вам может быть интересно, почему же все остальные не испы-
тывают такого же чрезмерного беспокойства. Причина, по которой 
люди с ГТР беспокоятся больше, чем другие, заключается в том, что 
они негативно реагируют на неопределенность в повседневных ситу-
ациях, и поэтому воспринимают эти ситуации как угрозы, с которы-
ми нужно бороться.

Угроза неопределенности
Как упоминалось во главе 2, реакция людей на ситуации во мно-

гом определяется тем, как они их интерпретируют. Например, если 
вы считаете авиаперелеты опасными, то будете очень встревожены 
предстоящим перелетом. Однако если вы думаете, что летать безо-
пасно вы не будете так беспокоиться и, возможно, путешествие даже 
станет приятным переживанием. В обоих случаях ситуация одна и та 
же, изменилась только интерпретация. 

Для людей с ГТР столкновение с непредсказуемыми, новыми или 
неоднозначными ситуациями — не проблема. Основная проблема 
в том, что неопределенность в этих ситуациях воспринимается как 
угроза; именно это и вызывает беспокойство и тревогу.

Убеждения о неопределенности
Что же такого угрожающего в неопределенности? Исследования 

показывают, что люди с ГТР придерживаются нескольких негативных 
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убеждений о  неопределенности и  ее последствиях, и  именно эти 
убеждения или интерпретации заставляют их рассматривать не-
предсказуемые, новые или неоднозначные ситуации как негативные 
и угрожающие.  В частности, существует три распространенных не-
гативных убеждения о неопределенности. 

УБЕЖДЕНИЕ 1. НЕСПРАВЕДЛИВО ОЩУЩАТЬ 
НЕОПРЕДЕЛЕННОСТЬ

Большинство людей с  ГТР считают, что постоянно сталкиваться 
с неопределенностью в повседневной жизни несправедливо и непри-
емлемо. Если вы придерживаетесь этого убеждения, вас расстраива-
ет само пребывание в  состоянии неопределенности. Некоторые из 
наших пациентов говорят, что они предпочли бы получить плохие 
новости, чем не знать что произойдет, так как именно незнание вы-
зывает чрезмерное беспокойство.

Это убеждение не содержит особых ожиданий относительно ис-
хода непредсказуемых, новых и  неоднозначных ситуаций. Скорее, 
эти ситуации рассматриваются как негативные только из-за того, что 
они существуют. Люди, воспринимающие неопределенность в таком 
ключе, склонны полагать, что другие не сталкиваются с такой нео-
пределенностью, или что способные и компетентные люди испыты-
вают большую уверенность в повседневной жизни. 

УБЕЖДЕНИЕ 2. НЕОПРЕДЕЛЕННЫЕ СОБЫТИЯ 
ВСЕГДА НЕГАТИВНЫ

Большинство людей с ГТР думают, что непредсказуемые, новые или 
неоднозначные ситуации не только всегда плохо заканчиваются, но 
и вызывают катастрофические последствия. Например, если человек 
с  ГТР случайно забудет дома телефон, он тут же предположит, что 
пропустит множество важных звонков и сообщений, и что люди, ко-
торые пытались с ним связаться, будут этим очень недовольны. Если 
вы придерживаетесь этого убеждения, вполне логично, что вы рассма-
триваете любую неопределенную ситуацию, как угрожающую.

Как видите, это убеждение состоит из двух идей: новые, неодно-
значные и непредсказуемые ситуации могут привести только к не-
гативным событиям; последствия будут крайне негативными и мне 
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трудно будет с  ними справиться. Поэтому, если вы случайно оста-
вили дома телефон, вы поверите не только в  то, что пропустили 
важные звонки и сообщения (негативные последствия), но и будете 
убеждены, что люди, которые пытались с вами связаться, будут очень 
недовольны из-за этого (сильные негативные последствия).

УБЕЖДЕНИЕ 3. Я НЕ СМОГУ СПРАВИТЬСЯ 
С НЕОЖИДАННЫМИ НЕГАТИВНЫМИ 
ПОСЛЕДСТВИЯМИ

Большинство пациентов с ГТР думают, что не смогут справиться 
с негативными последствиями, возникшими в результате непредска-
зуемых, новых или неоднозначных ситуаций. Например, если чело-
век с ГТР беспокоится, что заблудится, когда будет ехать в незнакомое 
место, он может подумать, а что, если я потрачу не один час на поиск 
нужного места или вдруг я растеряюсь, и не буду знать, что делать.

Если вы придерживаетесь этого убеждения, вы, вероятно, дума-
ете, что, будучи не в состоянии точно предсказать, что произойдет 
в непредсказуемой, новой или неоднозначной ситуации, вы не смо-
жете заранее разработать план действий в случае неожиданных не-
гативных последствий (что верно). Вы также боитесь, что без плана 
действий в случае негативной ситуации, вы не сможете справиться 
с ситуацией, если окажетесь в затруднительном положении. В этом 
случае беспокойство — это попытка спланировать любую ситуацию, 
которая может вызвать негативные последствия. Оно помогает избе-
жать чувства подавленности и лучше справиться с ситуацией и нега-
тивными последствиями. 

Влияние убеждений о неопределенности
Чтобы увидеть, как убеждения о  неопределенности могут вли-

ять на ваши реакции, давайте вернемся к примеру с приглашением 
в танцевальный класс. Как вы видите на рис. 5.2, именно убеждения 
о том, что неопределенность несправедлива, приводит к негативным 
последствиям и мешает справляться с трудностями —  вызывает бес-
покойство и тревогу. 
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Непредсказуемые, новые
и неоднозначные ситуации

Что если?

Беспокойство

Пригласили в танцевальный класс
(новая ситуация)

Неопределенность

1. Что если я не справлюсь?

2.
  

Что если мне придется
участвовать в этом,
даже если я не хочу?

1.     Что если я буду выглядеть глупо?
Мои друзья не захотят больше
со мной никуда ходить.
Может я смогу просто постоять
в сторонке и посмотреть.

 

2. Тренер может высмеять
меня перед другими.

Тревога

Убеждения о неопределенности

1. Неопределенность несправедлива.
2. Неопределенные события всегда негативны.
3. Я не смогу справиться с негативными

последствиями.

Угроза

рис. 5.2. Влияние негативных убеждений о неопределенности  
на беспокойство при ГТР
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Если же вы рассматриваете неопределенность как нормальную 
часть жизни, то верите, что неопределенные ситуации разрешатся 
без проблем. Вы уверены, что справитесь с ситуацией, даже если что-
то пойдет не так. Тогда ваша реакция будет совершенно иной, как 
показано на рис 5.3. В этом случае, вы не только не будете беспоко-
иться, но и возможно будете взволнованы тем, что вам предстоит по-
пробовать что-то новое.

Непредсказуемые, новые
и неоднозначные ситуации

Пригласили в танцевальный класс

(новая ситуация)

Неопределенность

Конец цикла

Убеждения о неопределенности

1. Некоторая неопределенность —
это нормальная часть жизни.

2. Скорее всего, неопределенные события
завершаться хорошо.

3. Я уверена, что справлюсь с любыми
последствиями.

Нет угрозы

Рис. 5.3. Влияние взвешенных убеждений о неопределенности
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Ваша модель беспокойства
Поскольку ваши реакции на неопределенность в новых, неодно-

значных и непредсказуемых ситуациях подпитывают ваши тревоги, 
важно научиться распознавать как неопределенные элементы в тре-
вожных ситуациях, так и убеждения, которых вы придерживаетесь 
об этих ситуациях.

Скорее всего, вы уже заметили, что неопределенность — это аб-
страктное понятие. Когда люди боятся, например, авиаперелетов, 
замкнутых пространств или уколов — предмет угрозы, очень ясный 
и конкретный. Угроза неопределенности больше связана с характе-
ром ситуации, чем с самой ситуацией. Приглашение в танцеваль-
ный класс не представляет угрозы; скорее, неопределенность этой 
новой ситуации вызывает это ощущение угрозы. Поэтому бывает 
сложно определить, когда и  где ваша непереносимость неопреде-
ленности влияет на ваши действия в повседневной жизни. 

Упражнение 5.1. Углубленный мониторинг 
беспокойства — отслеживание типов триггеров 
и убеждений

В главе 1 вы заполнили журнал мониторинга беспокойства, который был 
разработан, чтобы помочь вам отследить ваши переживания. Теперь, 
когда вы лучше понимаете ситуации, которые вызывают у вас беспокой-
ство и  убеждения, которые делают эти ситуации угрожающими, вы мо-
жете начать отслеживать ваши переживания на более глубоком уровне. 
Напоминаем, что чем больше вы понимаете свои беспокойство и тревогу, 
тем лучше сможете их контролировать. 

В этой таблице мониторинга есть две новые колонки (если сравнить ее 
с упражнением 1.3). Помимо того, что вы будете записывать триггеры, бес-
покойства и уровень тревоги, вы также будете отслеживать тип триггера 
и любые негативные убеждения о неопределенности, которые могли по-
влиять на вашу реакцию. 
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138      Глава 5. Беспокойство и угроза неопределенности

•• Тип триггера: в  этой колонке запишите, была ли ситуация-триггер 
непредсказуемой, новой или неоднозначной. Даже если вы не уве-
рены, к какому из этих трех типов относится ситуация, постарайтесь 
выбрать и записать один из трех типов.

•• Негативные убеждения о неопределенности: в этой колонке запи-
шите любые убеждения о  неопределенности, которые, возможно, 
и вызвали беспокойство и тревогу. Считаете ли вы несправедливым 
то, что вам приходится чувствовать неуверенность? Думаете ли вы, 
что эта ситуация приведет к негативным последствиям? Вы верите, 
что не сможете справиться с возможными негативными последстви-
ями? 

Как и в случае с журналом мониторинга беспокойства в главе 1, вам не 
нужно заполнять таблицу каждый раз, когда вы беспокоитесь. Заполняйте 
журнал три раза в день в  течение, как минимум, одной недели. С прак-
тикой вы заметите, что вам становится легче распознавать триггеры, тип 
триггера и  ваши негативные убеждения о  неопределенности триггерных 
ситуаций. Вот пример записей за один день в журнале углубленного мони-
торинга беспокойства.
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140      Глава 5. Беспокойство и угроза неопределенности

Далее вы найдете журнал углубленного мониторинга беспокой-
ства, в котором можно отслеживать переживания. Вы можете запи-
сывать эту информацию в  небольшой блокнот или делать записи 
с  помощью электронного устройства. Мы рекомендуем заполнять 
его, по крайней мере, в течение одной недели. Кроме того, при за-
полнении журнала помните о приведенных ниже трех советах из 
упражнения 1.3.

1.	 Заполняйте журнал только три раза в день.

2.	 Используйте тревогу как сигнал, который показывает, что вы 
беспокоитесь.

3.	 Записывайте свои беспокойства как можно скорее.

Новая точка зрения на негативные 
убеждения о неопределенности 

Признание влияния негативных убеждений о  неопределенности 
на цикл беспокойства — это преимущество, которое даст вам четкую 
цель и поможет научиться контролировать беспокойство. В частно-
сти, изменив способ интерпретации неопределенности, вы в конеч-
ном итоге уменьшите свое общее беспокойство. С практической 
точки зрения это означает, что вам не нужно учиться справляться 
с каждым переживанием, которое у вас появляется — только с убе-
ждениями о неопределенности, которые и вызывают ваше беспокой-
ство. Это хорошая новость. Учитывая, что то, о чем вы беспокоитесь, 
может меняться изо дня в день, попытки решить каждое отдельное 
переживание будут трудоемкими и в большинстве случаев неэффек-
тивными. Поэтому в следующих трех главах мы расскажем, как вы 
можете изменить свою интерпретацию неопределенности в непред-
сказуемых, новых и неоднозначных ситуациях. Это можно сделать, 
переключив восприятие неопределенности с  чего-то угрожающего 
на что-то нормальное, подконтрольное, а иногда даже желательное.
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