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Як упоратися з тривогою під 

час карантину   

 

 

Мислення, емоції і поведінка людини в житті тісно переплітаються, 

впливаючи одне на одне. Пандемія COVID-19 стала серйозним 

випробуванням не лише для українського суспільства, а й для всього 

людства. Дослідники з різних країн наводять свідчення значного впливу 

пандемії COVID-19 на психологічний стан і психічну рівновагу не лише 

інфікованих людей та їхніх родин. Згідно проведених наукових досліджень, 

спалах коронавірусної хвороби спричиняє суспільні психологічні реакції, 

такі як напруга, тривога та страх, втрата орієнтирів і планів на майбутнє, 

також може теж призводити до посттравматичного стресового розладу, 

депресії, до загострення психопатологічної симптоматики та психологічних 

труднощів. 

За даними дослідження C. Wang etal. (2020), яке охоплювало 1 тис. 210 

респондентів із 194 міст Китаю, під час початкової фази спалаху COVID-19 

понад половини опитаного населення оцінили психологічний вплив як помір-

ний або тяжкий, а приблизно третина повідомила про тривогу середнього та 

тяжкого ступенів. 

Триво́га — негативно забарвлена емоція, що виражає відчуття 

невизначеності, нетерпіння. очікування негативних подій. Тривога – це 

реакція на те, чого не сталося. Це страх того, що тільки може статися. По 

суті, тривога є тільки в нашій голові, пригнічує нашу травну та імунну 

системи, може позначитися на вашому здоров'ї.  



На психологічному рівні тривога відчувається як напруга, 

стурбованість, хвилювання, нервозність і переживається у вигляді почуттів 

невизначеності, безпомічності, безсилля, незахищеності, самотності, 

передчуттям невдачі, неможливістю прийняти рішення тощо. 

На фізіологічному рівні реакції тривоги проявляються у посиленому 

серцебитті, частішому диханні, збільшенні хвилинного об'єму циркуляції 

крові, підвищенням артеріального тиску, зростанні загальної збудженості, 

зниженні порогів чутливості, нейтральні стимули отримують негативне 

забарвлення.  

Почуття тривоги, що з’являється лише іноді, є абсолютно нормальним 

станом людини. Однак про тривожність, чи тривожний розлад говорять, коли 

людині дуже важко контролювати ці емоції. Тривожність у таких людей 

носить більш стійкий характер і часто має негативний вплив на повсякденне 

життя та здоров’я. 

Якщо ви часто відчуваєте неспокій, це означає, що організм посилає 

вам сигнал. Вам слід знати, що у цьому випадку необхідно зробити якісь 

зміни у вашому життя. Реальна зміна може бути пов’язана з вашим способом 

життя або з людьми, які вас оточують. 

Знизити рівень тривоги нам допомагає: 

1. Спілкування з близькими, друзями, психологом. 

2. Переключення уваги. Під час нападу тривоги переведіть увагу на 

щось цікаве, позитивне, звичне і приємне для вас. Поговоріть з близькою 

людиною, голосно прочитайте вірш, заспівайте пісню, прийміть прохолодний 

душ, поприсідайте, послухайте музику. 

3. Інформаційна гігієна. Намагайтеся обмежити кількість інформації, 

яку ви споживаєте, зменшіть кількість часу, проведеного за читанням новин і 

в соціальних мережах. Фокусуйтеся на позитивних сюжетах, не 

концентруйтеся на негативні. 



4. Відпочинок і повноцінний сон. Перевтома та недосипання можуть 

призвести до депресивного стану. Тільки уві сні перевантажений страхами 

мозок розслабляється, а Ви отримуєте перепочинок. 

5. Техніки релаксації: прослуховування музики, дихальні вправи, 

арттерапія, ароматерапія тощо. Тут діє правило «чим більше, тим краще». 

6. Заняття спортом (обов’язково ранкова зарядка): регулярне фізичне 

навантаження допомагає тримати розум в порядку. 

7. Заняття тим, що приносить Вам радість і вимагає повної Вашої 

уваги. Напишіть список того, від чого Ви отримуєте задоволення та робіть 

собі ці приємності протягом дня чи тижня. 

8. Аудіо mindfulness – режим усвідомленого сприйняття (зосереджена 

уважність) для зменшення стресу.  

9. Продукти для зниження тривоги та неспокою. Візьміть за звичку 

кожен день вживати маленький кусочок чорного шоколаду (знижуєте рівень 

кортизолу у крові), вівсяні пластівці (мають високий вміст комплексу 

вітамінів, магній і клітковину), горішки (містять вітамін В, беруть участь в 

утворенні серотоніну), пийте багато води. 

10. Спілкування з психологом — це прискорить процес позбавлення 

від тривожних станів. 

Пробуйте усі варіанти, поки не знайдете ті, що будуть допомагати саме 

Вам. 

Пандемія закінчиться, науковці винайдуть ліки чи вакцину, але її 

психологічні та соціальні наслідки відчуватимуться ще довго. Тому разом із 

фізичним виживанням варто потурбуватися і про своє психічне здоров'я. 
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