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Наразі проблема надмірного відчуття тривоги є дуже актуальною. Це стосується як підлітків, так і дорослих, які відрізняються підвищеним занепокоєнням, емоційною нестійкістю, невпевненістю у собі та своїх діях. Загалом, відчувати тривогу перед важливою подією, на сесії, роботі чи перед якимось виступом – нормально, але коли вона надмірна і без причини – це заважає жити, насолоджуватись життям і кожною дрібничкою, заважає просто бути щасливим.
Євгеній Морі зазначає, що: хронічний стан сильного занепокоєння і напруги, часто без об’єктивних на те причин – це ознака генералізованого тривожного розладу; раптові та повторювані напади паніки, епізоди сильного страху та дискомфорту характерні для панічного розладу;  нав'язливі думки, які змушують вас поводитися певним незвичним чином (наприклад, відчувати потребу постійно мити руки) можуть свідчити про розвиток обсесивно-компульсивного розладу; відчуття тривоги, яке розвинулося внаслідок травматичної події, переживання або досвіду – це посттравматичний стресовий розлад.   Для тривоги характерна емоційна й фізична напруга. Тому у хронічних випадках звичайне занепокоєння перетворюється на нескінченну гонитву за відчуттям комфорту й безпеки. Неможливо (і не потрібно) захистити себе від усього негативу, але людина, яка постійно відчуває тривожність, схильна уникати відповідальності або навіть найпростіших складнощів. Це призводить до труднощів у спілкуванні з людьми, у відносинах, на роботі, в навчанні, крім цього, тривога може набувати найрізноманітніших повсякденних форм (Євгеній Морі, 2020).
     Часто ми спостерігаємо, що людині важко задовольнити свої емоційні потреби за високого рівня тривоги, тому що всі інші емоції стають меншими за своєю силою й інтенсивністю, оскільки є дуже багато інших переживань. Інколи ці переживання можуть затьмарити всі інші емоційні прояви.
     Про те, як допомогти собі, коли тривога є надмірною згадує психотерапевтка Марія Лемещук. Вона, зазначає, що тривога дуже впливає на якість життя, емоції, які ми отримуємо, і спогади, які залишаються із нами назавжди. Якщо ви відчуваєте сильний рівень тривоги й не знаєте, що з цим робити, є методи, які можна застосовувати.  Авторка підкреслює, що можна спробувати візуалізувати її, уявити, що тривога – це якийсь об’єкт чи предмет, вибрати колір, форму. Спробувати зрозуміти, коли це ви й ваші думки, а коли це цей об’єкт чи предмет, який ви уявили в образі тривоги. Це розділення дає можливість більш реалістично подивитися на ситуацію та відокремити тривогу. Інколи цього достатньо.
     Наступним кроком є всі техніки відволікання та зміни фокусу уваги. Ці техніки ефективні, якщо тривога є не занадто сильною. Треба зайнятися спортом, піти на прогулянку чи подзвонити другу та спробувати переключити  увагу з того, що вас турбує, на щось інше.  Тривожні думки знову можуть повертатися, але ваше завдання – знову фокусувати свою увагу на позитивній активності, на якомусь іншому різновиді діяльності. Це не позбавить вас від тривоги, але допоможе зменшити її силу в моменті, коли вона виникає. Також можна спробувати на когнітивному рівні розділити, де є реальна загроза, а де – наслідок наших переживань. Дуже часто, коли ми переживаємо, ми маємо тривогу більше на емоційному рівні, ніж вона є насправді.  Наступне – це всі техніки медитації та релаксації, які застосовуються за високого рівня тривоги. Техніки дихання, які допомагають наситити кров киснем, що сприяє покращенню роботи нервової системи та зниження рівня тривоги (Марія Лемещук, 2021).
   На кафедрі психології та педагогіки Національного університету «Полтавська політехніка імені Юрія Кондратюка» функціонує лабораторія  психодіагностики та корекційно-розвивальної роботи. На базі лабораторії практичні психологи у своїй практичній діяльності використовують арт-інструментарій для гармонізації психоемоційного стану особистості. Наприклад, робота з фарбами, з піском, метафоричними асоціативними зображеннями забезпечує активізацію емоційної сфери, сприяє оптимізації настрою особистості, зниженню відчуття тривоги. Досить ефективною є вправа «Сила», яка виконується з метафоричними асоціативними зображеннями «Насіння» Олени Тараріної (Світлана Яланська, 2022). 
     Насправді, життя без тривоги неможливе. Вона проявляється у різних життєвих ситуаціях. Але висока тривожність може позбавляти нас яскравих емоцій, почуттів, нових знайомств тощо. А хіба це не є саме життя? 
    Таким чином, проблема прояву тривоги є надзвичайно актуальною. Особливо це дуже відчутно в умовах воєнного часу. Кожна особистість має володіти прийомами самодопомоги, а у разі неможливості самостійно справитися варто звернутися до фахівця.
