
 

У ПАСТЦІ ТРИВОГИ 

Спалах COVID-19 через невідомі клінічні особливості та пов’язані з ним 

чутки призвів до значного психічного тиску та проблем для населення — 

тривогу, страх, депресію, що безпосередньо позначаються на поведінці та 

навчальній діяльності здобувачів вищої освіти. 

Тривога – це  сильна емоція, що виникає в момент сприйняття людиною 

небезпеки. Причина тривожності та хвилювання – невизначеність. На відміну 

від інших емоційних станів, тривога завжди пов'язана зі страхом, свідомим або 

несвідомим. Страх перед невідомим – це природна реакція мозку, основа 

інстинкту самозбереження. Тривожність передається від однієї людини до 

іншої і проявляється по-різному. 

 Реальну чи уявну загрозу мозок сприймає однаково, тому нам важливо 

завжди думати позитивно. 

Ознаки тривожності: 

 поганий настрій 

 роздратування  

 почуття біди, що наближається 

 порушення сну 

 надмірна чутливість до шуму  

 проблеми з концентрацією уваги 

 втрата довіри до життя і людей 

 періодичне пришвидшення дихання  

 серцебиття 

 слабкість і втома 

 проблеми з кишково-шлунковим трактом (нудота, діарея, 

нетравлення) 

 різкі коливання апетиту тощо. 

Через постійне відчуття тривожності підвищується рівень гормону стресу 

та артеріальний тиск, погіршується і якість життя.  

Як вгамувати відчуття нестримної тривоги? 

1. Важливо визначити причину та підстави тривожності. Аби зменшити 

почуття тривоги, зосередьтеся на тому, що для вас справді важливо. 

Дослідження показали, що концентрація на цінностях знижує стресову 

реакцію мозку. 



2. Говоріть про почуття. Говоріть з рідними та близькими про свої 

почуття, або зверніться до психолога. Відчувати страх та тривогу не 

соромно, хвилюватися про здоров'я та життя, своє й рідних – природно. 

Розмова з близькими чи фахівцем допоможе заспокоїтися та подивитися 

на ситуацію під іншим кутом. 

3. Виконуйте фізичні вправи, вони дають мозкові нейромедіатори 

(серотонін, ендорфіни, дофамін). Обирайте будь-яку активність, яка вам 

до душі, наприклад, біг чи велопрогулянки, та зробіть її регулярною 

частиною вашого життя. Все це сприяє формуванню почуття 

впевненості, бадьорості, досягнення радості — а також ефективно 

знижує рівень тривоги і покращує сон. 

4. Намагайтесь відволіктись на інші справи. 

5. Вивчайте техніки для відчуття спокою. У нагоді стануть техніки 

глибокого дихання, медитації та покращення усвідомленості, а також 

практики, які дозволяють знизити тонус м‘язів та посилити відчуття 

спокою. 

6. Встановіть режим сну. Намагайтесь лягати спати і прокидатись в 

однаковий час. Щоб покращити якість сну, не користуйтеся 

електронними пристроями, уникайте переїдання, вживання кофеїну. 

7. Практикуйте mindfulness (зниження стресу на основі 

самоусвідомлення) — прагніть бути тут і зараз, сконцентруйте свою 

увагу на смакових відчуттях, відчуттях тіла, на усвідомленні власних 

думок і емоцій тощо. 

8. Перебувайте на природі, здійснюйте прогулянки в парку. 

Споглядання краєвидів з деревами або озерами може сильно вплинути 

на настрій і зменшити прояви тривоги.  

Ситуація, викликана пандемією коронавірусу, дійсно тривожна. 

Впоратися з тривогою непросто, але можливо. Головне – щире бажання та 

робота над собою. Зичу всім нам міцного здоров'я та спокою. 
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