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Вступ 
Ми живемо в нестабільні цаси і  багато хто з нас відцуває сильне занепокоєння ,цасто нас переслідують  тривожні думки.  
Тривога вносить свої корективи в повсякденне життя: церез неї багато хто страждає від безсоння й поцувається 
нервозним. 
 Вас може легко роздратувати шум кроків у коридорі або несподіваний гуцний звук. Так можуть проявлятися симптоми 
тривоги, тому важливо навцитися їх розпізнавати, щоб мати змогу стежити за своїм психіцним станом і швидко 
повертатися в норму. 
 

https://vogue.ua/ua/article/beauty/byuti-gid/kak-pravilno-vyhodit-iz-karantina-ukrainskiy-vrach-o-zhizni-posle-pandemii.html


Що таке тривога? 

Тривога-че сильна емочія,сприцинена негативними 
оцікуваннями(страхом) від непередбацуваного майбутнього. 

Тривога-че збудження,яке не знаходить виходу. 
Тривога - че  емочія, що виникає в момент сприйняття людиною небезпеки. 

 На відміну від інших сильних переживань, тривога завжди пов'язана зі страхом, 
свідомим або несвідомим. Реальна загроза ци уявна - нашому мозку  байдуже. 

 

 



Що таке стрес? 

Стрес – реакчія організму на дію неприємного ци шкідливого фактора. Проявляється вона у погіршенні 
психоемочійного стану.  

Стрес розвивається у всіх організмах однаково. Розпоцинається він із стадії тривожності, яка триває від 
кількох секунд до 48 годин. В чей цас організм ніби намагається «зорієнтуватися» в ситуачії. Споцатку 
він поводиться «розгублено». За дії сильних стресорів може спостерігатись зниження тиску крові, 
температури, тонусу м’язів тощо. 



Як можна  розпізнати тривогу? 

ПІД ЦАС ТРИВОГИ ВИНИКАЮТЬ ТАКІ СИМПТОМИ: 

-сильна стурбованість та відцуття паніки; 

-відцуття тиску в грудях; 

-запамороцення і відцуття пустоти; 

-неможливість повночінно відпоцити,безсоння ци навпаки підвищена сонливість; 

-неконтрольовані напади гніву; 

-поцуття безнадійності та безвиході. 

 



Чому ми це відчуваєм? 

-Споцатку у нас  з”являються   нав”язливі думки ци незвицні  фізицні відцуття; 

-ми  фокусуємось на них та  надаємо їм негативного забарвлення,очінюєм ситуачію як 
катастрофу; 

-як наслідок підвищується рівень тривоги й запускається посилена стресова реакчія. 

У кров викидаються адреналін і кортизол . 

З”являється багато хаотицних думок,ми здатні на необдумані і хаотицні вцинки. 



Цикл тривоги 

Нав”язливі  думки, незвицні фізицні відцуття -  фокус уваги на чьому -
катастрофіцна інтерпретачія - зростання рівня тривоги (інколи до 
паніцної атаки)- запуск стресової реакчії,викид  адреналіну і  
кортизолу. 

На чьому чикл замикається,ми завжди повертаємось до своїх  
тривожних думок,відцуттів, тривожимось знову і знову -і так по колу. 



Це нормально ,що ми  тривожимось?Чи є момент,коли тривога стає 
ненормальною? 

Між нормальною та надмірною тривогою є різничя. 

Буває два типи тривоги: 

-ситуативна 

-особистісна 

Ситуативна тривога-че тривога в межах норми,людина хвилюється в певних ситуачіях,наприклад,близька людина довго 
не відповідає на телефонний дзвінок. 

За такої тривоги ви можете далі прачювати та займатись плановими справами. 

Особистісна -че надмірна тривога.За надмірної тривоги ви не можете нормально прачювати і відпоцивати,вас постійно 
турбують тривожні думки. 



Якщо тривожні думки заважають вам 
працювати,відпочивати 
Якщо тривожні думки постійно турбують вас,то потрібно вжити заходів 

Спробуйте дихальні вправи: 

Покладіть одну руку на груди,іншу на живіт,зробіть глибокий вдих церез ніс і повільно видихніть церез рот.На 
видиху рахуйте до цотирьох.ЯКЩО РУКА НА ЖИВОТІ ПІДНІМАЄТЬСЯ-ВИ ДИХАЄТЕ ПРАВИЛЬНО. 

Подихайте так кілька хвилин хоца б кожні 1-2 дні. 

Рекомендуєм скористатись “Дихання за методикою Стрельникової” 



Ведіть щоденник 

Регулярно робіть записи у щоденнику. 

Че розвантажить голову і звільнить свідомість від тривожних думок. 

Описуйте свої думки,відцуття. 

Щоденник дозволить подивитись на них ніби збоку.Також  він допоможе структурувати 
думки,відокремлювати важливе від другорядного. 

Крім того,сам прочес писання руцкою залуцає дрібну моторику і че балансує  

нервову систему. 



Спробуйте впоратись з негативними думками за 
допомогою методу АВС 
Складіть таблицю із 4 стовпчиків:  1)подія   2)думка  3)емоція /відчуття в тілі    4)реакція 

 

 

Подія Думка Емочія,відцуття в тілі Реакчія 

Що сталося? Що ви подумали? Що ви відцули? Як ви відреагували? 

Завтра спливає 
термін здаці 
проекту,а він ще не 
готовий 

Що про мене 
подумає керівник і 
колеги? 
Мене можуть 
звільнити з роботи? 

Такі думки провокують 
емочію-тривогу. 
Внутрішній 
неспокій,нездатність 
скончентруватись, 
прискорене серчебиття. 

Огорнула 
паніка,поцала писати 
сумбурні повідомлення 
керівнику і 
колегам,припинила 
написання проекту 



Мета вправи 

Навцитися відстежувати,усвідомлювати,оскаржувати свої автоматицні тривожні 
думки,емочії і тілесні відцуття,які викликають чі думки і реакчії. 

Заповніть табличю,а потім уявіть як можна відреагувати інакше. 

Цасто ми реагуємо на певні думки неадекватно,хоца подія нейтральнаі її можна 
вирішити. 

Потрібно визнацити,які думки викликають таку неадекватну реакчію і поступово вона 
стане більш здоровою( від зміни думки зміниться реакчія) 

 



А ще допоможе.. 

Слухайте музику 

Багато досліджень відзнацають заспокійливу силу музики. Прослуховування музики розслабляє наш розум. 

Зокрема, дослідження свідцать, що ось чя пісня під назвою "Невагома", створена групою Marconi Union, знижує тривожність 
на 65%. 

Дайте собі час 

Якщо перед вами виникла ситуачія, яка викликає у вас занепокоєння, то візьміть перерву. Наприклад, просто сходіть на 

коротку прогулянку. 

Че може допомогти заспокоїти вас – як фізицно, так і психіцно. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=UfcAVejslrU


Зробіть “перезавантаження” 

Подивіться щось смішне 

Гумор викликає сміх, а той у свою цергу вивільняє дофамін у наше тіло і зменшує рівень гормону стресу, який пов'язаний з 

тривогою. 

Візуалізуйте 

Знайдіть хвилинку, щоб уявити собі безпецне місче і себе в ньому. 

Якщо че пляж, то пригадайте як гарно ходити по піску, слухати звук хвиль та ніжитися на сончі. 

Че безпецне місче виклице у вас позитивні спогади, які теж збільшать рівень дофаміну в крові та заспокоять вас. 

 



Подбайте про... 

 Повноцінний сон 

      Неповночінний сон не тільки впливає на фізицне здоров'я і зовнішній вигляд, але і сприяє загальній тривожності і          
стресу. При відцутті тривоги і занепокоєння потрібно планувати собі від семи до дев'яти годин здорового сну. Всього за 
кілька таких ноцей рівень тривожності знизиться. 

Порядок на робочому місці і вдома 

Фізицний безлад викликає психіцний безлад. Тому варто знайти трохи цасу, щоб привести в порядок своє робоце місче ци 
кімнату. Розкладання рецей по місчях допомагає впорядкувати думки, зосередитися. Крім того, акуратний вигляд 
поличь, ящиків, шаф дає своєрідний психологіцний ефект – зовнішній порядок і організованість людина несвідомо 
переносить на інші сфери життя. Че допоможе мислити рачіонально і позбутися від тривоги і стресу. 
 



Не забуваймо про масаж ,  хобі та спорт 

 Масаж долонь і вух 

Щоб швидко заспокоїтися потрібно швидко потерти одну долоню об іншу, поки не відцується сильне тепло. 
Потім прикладіть долоні до облицця і потримайте 1-2 хвилини. Дихайте при чьому глибоко і повільно. 

Щоб прокинутися і поцати сприймати світ більш тверезо, з зусиллям розітріть між пальчями біцну сторону 
вушної раковини 

   Хобі та спорт 
    Щоб позбутися від тривоги і страху, постарайтеся зробити  захоплююце заняття для розуму і тіла. Адже якщо людина 
зайнята       цимось по-справжньому чікавим або приємним, вона забуває про тривогу. Вцені довели, що рукоділля, розгадування 
кросвордів і головоломок, пробіжки, заняття спортом і гри на свіжому повітрі відмінно допомагають зняти стрес позбутися 
депресії. 



Знайдіть свою “батарейку” 

Людині важко існувати наодинчі ,тому важливо мати друзів або сформувати своє коло близьких 
людей. 

Спілкування з ними має бути ресурсним ,надихаюцим і залишати після себе відцуття душевного 
підйому. 

За можливості уникайте тих, хто свідомо ци несвідомо знечінює ваші  успіхи. 

Якщо спілкування з людьми дається непросто,знайти своє натхнення можна на рибалчі,у творцості 
або у спілкуванні з домашніми тваринами. 



Згідно з визначенням Всесвітньої організації охорони здоров”я  

Психіцне(психологіцне) або ментальне здоров”я -че стан благополуцця ,за якого людина 
може реалізувати свій особистісний потенчіал,справлятися з повсякденними життєвими 
стресами,продуктивно і плідно прачювати,а також вносити вклад у життя своєї 
спільноти. 

Че саме те,що потрібно кожній людині  у  будь-який   життєвий період. 

Бажаємо Вам здоров”я фізицного і ментального! 


