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Дзюбак А.В., Ільків Х.В.

Львівський державний університет безпеки життєдіяльності

ТЕОРЕТИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОБЛЕМИ ТРИВОЖНОСТІ ОСОБИСТОСТІ  
У ПСИХОЛОГІЧНІЙ ЛІТЕРАТУРІ

Анотація. У даній статті проаналізовано різні підходи до вивчення поняття тривожності у психологічній 
літературі, а саме погляди на дані питання Р. Немова, З. Фрейда, В. Райха, П. Тілліха, К. Хорні, Л. Ку-
ликова, П. Симонова. Розглядаються поняття тривога, тривожність, корінна тривога, тривожні розлади, 
їх основні ознаки, а також фобії особистості, можливі види. Також в роботі описано шість стадій розвитку 
тривожності, особливості протікання кожної з них, її норми та патології, шляхи їх визначення, способи бо-
ротьби. Розглядаються психологічний та фізіологічний типи тривоги, описується феноменологія тривоги. 
Також описано різницю між поняттями тривожність та страх. 
Ключові слова: тривога, тривожність, страх, фобія.

Yaremko Roman, Hrodska Viktoriia, 
Dziubak Anna, Ilkiv Khrystyna

Lviv State University of Life Safety

THEORETICAL STUDY OF THE PROBLEM OF PERSONAL ANXIOUS ANXIETY  
IN PSYCHOLOGY LITERATURE

Summary. This article analyzes different approaches to the study of the concept of anxiety in the psycholog-
ical literature, namely R. Nemov’s, Z. Freud’s, W. Reich’s, P. Tillich’s, K. Horne’s, L. Kulikov’s, P. Simonov’s 
views on these issues. The concepts of anxiety, fundamental anxiety, anxiety disorders, their main features, as 
well as personality’s phobias and their possible types are considered. The paper also describes the six stages 
of anxiety development, the peculiarities of each of them, its norms and pathologies, the ways to determine 
them, and the ways to combat. Anxiety situations around the world are just countless. But there are three 
ways to deal with them: attack (when a person in resolving a situation that worries him, behaves confidently, 
defends his rights and is able to stand up for himself); escape (when a person with an adequate assessment of 
the situation goes from the anxiety factor to protect themselves); fading (when a person adjusts to a situation 
that causes him anxiety, not taking into account and not listening to their personal desires, because he believes 
that there is no other way out). Psychological and physiological types of anxiety are considered; the phenom-
enology of anxiety is described. The difference between anxiety and fear is also described. It is anxiety that is 
inherent personality trait significantly complicates the activity, narrowing the area of attention and flexibility 
of activity, reduces intellectual ability to work, disorganizes the activity to the point of abandoning it, causing 
excessive stress, and in the long run – contributes to the formation of low self-esteem. In addition, the quality 
of anxiety changes, takes the form of deep anxiety, tremendously difficult to psycho-corrective effect. Versa-
tility and semantic uncertainty the term "anxiety" in psychological research is the result of its use in various 
meanings. Therefore, theoretical analysis this concept will give different interpretations in a certain system; 
identify key methodological basics of developing applied aspects of the problem reducing the anxiety of future 
psychologists in the training process.
Keywords: anxiety, state of anxiety, fear, phobia.

Постановка проблеми. Проблема тривож-
ності була і є актуальною завжди, можли-

во, раніше її вивченню не надавалася така увага, 
але з кожним роком все більше з’являється дослі-
джень на цю тему. Усе, що оточує людину, може 
викликати у неї хвилювання, страх та породжува-
ти тривожні відчуття, не обов’язково це буде якась 
глобальна катастрофа чи велика невдача, тому 
розвиток тривожності можливий за будь-яких умов 
і причин, а отже, потребує постійного вивчення 
та виявлення способів боротьби з надмірними емо-
ціями, які заважають людині повноцінно функці-
онувати. Стурбованість, тривога, страх – це такі ж 
невід’ємні емоційні стани нашого психічного жит-
тя, як радість, захоплення, гнів. Але при надмірній 
піддатливості до тривожності, залежність від неї 
буде суттєво змінювати поведінку людини, що по-
значається на встановленні нею міжособистісних 
взаємин. Можливий також певний стан параної, 
надлишкової підозрілості, відчуття того, що кожен 
прагне скривдити дану особистість.

Варто розуміти, що особистість – це невідділь-
на частина соціуму, і такий фактор, як тривож-
ність, насамперед руйнує особистість із серед-
ини. Також особистість у стані тривожності не 
буде контролювати свої емоції, отже, взаєморозу-
міння з іншими членами соціуму не буде.

Проблема також буде спостерігатися не тіль-
ки з психологічним здоров’ям, але і з фізичним, 
що не буде давати особистості повноцінно розви-
ватися, іншими словами – почнеться певна де-
градація не тільки розумова, але й емоційна, що 
відбивається на успішності особистості в повсяк-
денному житті.

Тому в даному дослідженні тривожність буде 
відображатися певним чином як загроза для осо-
бистості, яку вона створює власноруч.

Аналіз наукових досліджень. Погляди за-
рубіжних і вітчизняних вчених стосовно «три-
вожності» доволі різні. У зарубіжній психології 
значний внесок на розвиток проблематики три-
вожності внесли наступні напрямки: класична 
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теорія емоцій (Ч. Дарвін [4], У. Мак-Дауголл 
[7], У. Джеймс [5]), гуманістичний напрямок 
(К. Роджерс [10]), трансперсональна психологія 
(С. Гроф [3]), теорія научіння (Дж. Доллард), 
психоаналіз (З. Фрейд [14], А. Фрейд, К. Юнг 
[16], К. Хорні [15], А. Адлер [1]).

Мета статті. Провести теоретичний аналіз 
досліджуваної проблеми: з’ясувати сутність по-
нять «тривога», «тривожність» та, виявити при-
чини виникнення тривожності та чинники, які 
впливають особистість.

Виклад основного матеріалу. Тривож-
ність – це емоційний стан, який виникає через 
очікування певної ситуації, а також страх і пере-
живання негативного завершення очікуваної по-
дії, супроводжується напруженням, надмірною 
схвильованістю особистості. 

Тривога – це стан, у якому ми за щось хвилює-
мось, переживаємо, турбуємося [12, с. 35].

За Р. С. Немовим «тривожність – властивість 
людини перебувати в стані підвищеного неспо-
кою, відчувати страх і тривогу в специфічних со-
ціальних ситуаціях, яка постійно або ситуаційно 
проявляється» [8, с. 93].

Слід пам’ятати, що тривога – це не завжди 
негативна емоція, як усі звикли думати. Це нор-
мальне почуття, яке властиве для всіх людей 
та є навіть потрібним, оскільки не буває пога-
них емоцій, всі вони різні, але однаково важли-
ві для людського організму. Усі народжуються 
з цією емоцією, але з різним рівнем тривожності. 
Схильність до тривоги є генетично зумовленою, а 
на рівень тривоги впливають ще й психологічні 
чинники, наприклад самооцінка, стресові ситуа-
ції в дитинстві, життєвий досвід людини. В сукуп-
ності ці всі фактори формують індивідуальний 
рівень тривожності кожної особистості [6, с. 320].

У межах норми це здорова й адаптаційна 
функція організму, що допомагає та дозволяє 
людині передбачити небезпечні ситуації та уни-
кати їх. Тривога мобілізує всі наші внутрішні 
ресурси для того, щоб справлятися з небезпекою, 
про яку вона сигналізує. Але якщо тривожність 
погіршує самопочуття людини та щоденне функ-
ціонування, то варто звернутися до фахівця. 

Надмірне хвилювання без вагомих підстав 
може нести згубний вплив на емоційний та фі-
зичний стан людини. Для розпізнання норми 
та патології тривоги потрібно спостерігати за 
тим, як вона протікає, а саме за інтенсивністю, 
при нормі тривожність пропорційна до ситуації, 
а при патології – непропорційна. При нормі три-
вога триває стільки ж, скільки сама ситуація, 
без зосередження уваги на цьому, з тимчасовим 
впливом на поведінку, який не порушує функціо-
нування, лише несе за собою неприємні відчуття 
для емоційної сфери. Патологічні фактори зна-
чно відрізняються, оскільки тривога продовжу-
ється навіть після вирішення проблеми з повним 
зосередженням уваги на цьому стані, викликає 
високий рівень стресу, який довгостроково впли-
ває на поведінку, погіршує щоденне функціону-
вання [6, с. 421].

За З. Фрейдом, «тривожність» – це психічний 
стан, який викликаний особливими умовами 
експерименту, який проводиться або ситуацією 
в якій перебуває особистість. Тому З. Фрейд роз-
глядав тривогу з погляду афекту, не звертаючи 

увагу на об’єкт, який і викликає її, а тривогу 
пояснює, як реакцію на сприйняття зовнішньої 
загрози. Вчений вважав тривогу функцією Его, 
сутність якої полягає у тому, щоб попередити 
індивідуума про небезпеку, яку потрібно при-
йняти або уникнути. Тривожність пов’язується 
з негативними емоціями, які людина прагне 
уникнути, використовуючи захисні механізми, 
які направлені саме на захист образу «Я». Це 
може бути витіснення, проекція, регресія, замі-
щення, сублімація, а також заперечення. Також 
З. Фрейд використовував поняття «боязнь» [14].

Погляди З. Фрейда щодо тривожності визна-
чили основний напрям досліджень даного термі-
ну. Вже на початкових етапах дослідження був 
виявлений зв’язок тривожності зі ставленням 
людини до себе та формуванням рівня її само-
оцінки, оскільки при нездатності контролювати 
певні ситуації самооцінка особистості знижуєть-
ся, а при вмінні уникання тривожності склада-
ється адекватна самооцінка. 

В. Райх, австрійський та американський 
психоаналітик, представник фройдомарксизму, 
у своїх працях розширив теорію З. Фрейда, вклю-
чивши в неї основні психологічні та біологічні 
процеси. Описуючи феноменологію тривожності 
він вніс вагомий аспект – ригідність та м’язову 
скутість, відмову від виконання дій використову-
ючи спосіб блокади тілесних органів [9].

Психоаналітик описував задоволення, як 
вільний рух енергії з середини організму до пе-
риферії та у зовнішній світ. Тривожність, у свою 
чергу розглядав, як перепону взаємодії зовніш-
нього світу з цією енергією. Відбувалось повер-
нення її назад всередину та викликало «м’язові 
затиски» руйнуючи природне відчуття [9].

П. Тілліх стверджував «Тривога – це скінчен-
ність, яку переживає людина, як свою власну 
скінченність». Саме у його працях найбільш чіт-
ко відслідковується різниця між страхом та три-
вогою. Страх має певний об’єкт, який можна 
побачити, зустріти, витерпіти. Знаючи, який це 
об’єкт людина може вступати у боротьбу з ним, 
тим самим, зменшувати свій страх. Тривога ж 
немає об’єкту, тому боротьба, співучасть з ним 
не можливі. П. Тілліх зазначає, що людина, яка 
охоплена тривогою, повністю віддана їй та немає 
ніякої опори. Через це і виникає безпомічність, 
дезадаптація, неадекватні реакції. Страх і три-
вога не роздільні, але розпізнавані [13, c. 172].

К. Хорні у своїх роботах стверджувала, що до-
мінуючим у структурі особистоcті є несвідоме по-
чуття занепокоєння, яке представниця неофрой-
дизму, називає почуттям корінної тривоги. Вона 
писала, що воно безпосередньо пов’язано з відчут-
тями самотності та безпорадності, наявними у ди-
тини, в потенційно небезпечному світі. К. Хорні 
вважала причинами розвитку тривоги у дітей 
і відчуження батьків, і надмірну опіку над ними, 
гостру ситуацію в сім’ї та дискримінацію чи, на-
впаки, велике захоплення дитиною. Основу суті 
людини вона вбачала в природженому відчутті 
неспокою та виділяла два типи тривоги:

1. Фізіологічна (пов’язана з прагнення за-
довольнити свої нагальні потреби, а саме в їжі, 
комфорті, питті та інші).

2. Психологічна (складний процес, пов’язаний 
з розвитком адекватного «образу Я»).
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К. Хорні стверджує, що людина бореться з три-

вогою, яка викликана відчуттями небезпеки, 
усвідомлюючи, що її не цінують та не люблять. 
Через це вона повністю відмовляється від своїх 
щирих почуттів та ретельно сплановує стратегію 
захисту [15, c. 124].

Л. В. Куликов, у свою чергу, при поділі емоцій 
на активаційні (бадьорість, азарт, радість), само-
цінні (розгубленість, провина, сором, сум) та тен-
зійні, до яких і відносив тривожність, називав її 
емоцією напруження.

Особливу гіпотезу про причини вияву емо-
цій висунув, радянський психофізіолог, біофізик 
та психолог, П. Симонов. Він стверджував, що 
емоції утворюються внаслідок нестачі чи над-
лишку інформації, необхідної для задоволен-
ня потреб. Так, виходячи з його теорії, тривога, 
емоційні переживання, страх розвиваються, 
якщо бракує інформації, необхідної для захисту. 
Коли низька імовірність уникнення небажаного  
впливу [11, с. 153].

Ф. Березін виділив і описав шість стадій роз-
витку тривоги. 

Перша стадія, з найменшою інтенсивністю три-
воги, проявляється в напруженості, настороженос-
ті та дискомфорті. Вона слугує для попередження 
про виникнення та наближення більш тривожних 
явищ. Не несе за собою ознаки загрози.

Друга стадія характеризується виникненням 
гіперстезичних реакцій, які можуть приєднува-
тись до відчуття внутрішнього напруження або 
цілком змінюють його. На цій стадії стимули, які 
раніше були нейтральні, здобувають значущість, 
а при їх посиленні мають і негативне емоційне за-
барвлення. Дане недиференційоване реагування 
охарактеризовують терміном дратівливість.

На третій стадії особистість починає відчувати 
неясну небезпеку та через це переживає відчуття 
невизначеної загрози. Це і є стадія «Тривоги».

Четверта стадія характерна тим, що при на-
ростанні тривоги виникає — страх. Людина кон-
кретизує небезпеку, яка раніше була невизначе-
на, хоча об’єкти, які викликають відчуття страху, 
не завжди містять реальну загрозу. 

На п’ятій стадії людина відчуває жах, як 
стверджував Ф. Б. Березін. Утворюється відчут-
тя невідворотності катастрофи, яка наступає. Ці 
відчуття не пов’язані з об’єктом страху, а лише 
з надзвичайно великим відчуттям тривоги, яке 
наростає, оскільки, такі переживання може ви-
кликати і тривога, яка не несе за собою ніякого 
змісту та об’єкту страху, який міг би породжува-
ти, такі сильні переживання. 

Шоста стадія характеризується максималь-
ною дезорганізацією поведінки та діяльності. Су-
проводжується виникненням тривожно-боязкого 
збудження. Виникає панічний пошук допомоги, 
потреба у руховій розрядці [2]. 

Факторів виникнення тривоги дуже бага-
то, вони можуть бути абсолютно індивідуальні 
у кожної людини, наприклад: 

1. Хвилювання про стан здоров’я. 
2. Конфліктні ситуації в сім’ї / з друзями / на 

роботі.
3. Фінансові питання.
4. Нестача сну.
5. Прийом певних лікарських препаратів, які 

викликають тривогу.

6. Не збалансоване харчування.
7. Перфекціонізм.
8. Інформаційне перенавантаження.
9. Страх масштабних катастроф, епідемій.
10. Втрата контролю над певними ситуаціями.
11. Погані оцінки в навчанні.
12. Війна.
Тривожних ситуацій у всьому світі просто не-

зліченна кількість. Але способів, щоб із ними 
справлятись, є три, як писав у своїй книзі «Стіни 
в моїй голові» психолог-психотерапевт В. Стан-
чишин. Він виділяв такі три поняття:

1. Напад (коли людина при вирішення ситу-
ації, яка її тривожить, поводиться впевнено, від-
стоює свої права та вміє за себе постояти).

2. Втеча (коли особистість при адекватній 
оцінці ситуації йде від фактору тривоги, щоб вбе-
регти себе).

3. Завмирання (коли людина підлаштовуєть-
ся під ситуацію, яка викликає у неї тривогу, не 
враховуючи та не прислухаючись до своїх особис-
тих бажань, оскільки вважає, що іншого виходу 
немає) [12].

Усі ці способи хороші, не можна виділити яко-
гось конкретного, який би був точно правильним, 
оскільки всі люди різні і ситуації – теж, відповід-
но і спосіб вирішення кожен вибирає для себе ін-
дивідуально відповідно до певної ситуації.

Тривога – потрібна емоція, яка допомагає лю-
дині, але якщо вона стає надмірною, може роз-
виватися тривожний розлад. Основними його  
ознаками є:

1. Тривога починає заважати жити людині. 
Через це почуття людина, не може ходити на ро-
боту, готувати їсти, слідкувати за дітьми та ви-
конувати звичайні щоденні функції.

2. Реальної причини, яка б викликала триво-
гу немає.

3. Причина для тривоги є, але вона мінімаль-
на, а відчуття тривожності у людини максималь-
не, тобто не пропорційне до ситуації.

До тривожних розладів належать також фо-
бії. Це страх чогось конкретного, наприклад: пу-
блічних виступів, змій, висоти, темряви та інші.

Найпоширеніші це фобії: тварин (зоофобія), 
комах (інсектофобія) а також явищ природи (гро-
му та блискавки – астрапофобія, бронтофобія, ві-
тру – анкраофобія, моря – талассофобія). 

Фобії можуть бути абсолютно різними, напри-
клад: фобія медичних маніпуляцій (томофобія), 
крові (гомофобія), вогню (пірофобія), відкритих 
просторів (агорафобія), замкнутих приміщень 
(клаустрофобія).

Також виділяють соціальні фобії, вони 
пов’язані із невпевненістю, страхом публічних 
виступів, сором’язливістю – їх називають со-
ціофобії. Ситуативні фобії це страх тунелів або 
висоти (акрофобія) або ж страх ліфтів, літаків  
(аерофобія) [8]. 

Людей, у яких є будь-яка фобія не можна ви-
сміювати, навіть якщо ця фобія є абсолютно аб-
сурдною. Варто порадити та допомогти людині 
звернутися до спеціаліста, оскільки самому про-
працювати фобію не вийде, а просто уникати 
місць та речей, які викликають страх – не вихід. 
Бо кожен має право проживати щасливе та по-
вноцінне життя, не обмежуючи себе через страхи 
та хвилювання.
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Отже, можна зробити висновок, що тривога, 
без сумніву, – потрібна емоція для людського 
організму. Вона допомагає передбачити небез-
печні ситуації, які можуть нашкодити людині, а 
також дозволяє запобігти або уникнути цієї не-
безпеки. Усі люди є тривожними, але її рівень 
у всіх різний, як і відношення до ситуацій, які 
схвильовують. Надмірна тривога однозначно 
погано впливає на людину, заважає їй спокійно 
працювати, розвиватися, насолоджуватись жит-
тям на повну.

Висновки і пропозиції. Тривожність – це 
індивідуальна риса характеру людини, яка ха-
рактеризується схильністю до надмірних пере-
живань. Виникає стан тривожності у ситуаці-
ях, які, на думку особистості, можуть принести 
невдачі та неприємності. Це так званий нега-
тивний емоційний стан, що супроводжується 
нав’язливими думками про несприятливий роз-

виток життєвих ситуацій, навіть без ґрунтовних 
підстав для цього. 

Якщо це відчуття виникає безпосередньо пе-
ред ситуацією, яка справді несе з собою загрозу 
життю чи здоров’ю людини, тоді ця емоція ви-
ступає нормою та допомагає людині відчути си-
туацію та запобігти неприємностям. Але якщо 
це постійний стан особистості, який охоплює її 
повністю, заповнює усі її думки страхами та пе-
реживаннями, і при цьому реальна загроза від-
сутня, то така тривожність може перерости у три-
вожні розлади. Серед них виділяють: панічний 
розлад; обсесивно-компульсивний розлад; гене-
ралізований тривожний розлад; розлад тривоги 
за стан здоров’я, а також усі види фобій.

В подальшому науковому дослідженні вбачає-
мо провести емпіричне дослідження тривожності 
особистості та розробити і апробувати тренінгову 
програму зниження рівня тривожності.
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