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ЕМОЦІЇ ТА ЕМОЦІЙНІ КОЛИВАННЯ. ЯК ЗДОЛАТИ СТРЕС? 

    

 
 

Демченко І.А.  -   Зміна настрою — явище, яке час від часу може бути з 

кожним з нас, але іноді це переходить за межі норми. Емоційні «гойдалки» 

— це бурхлива зміна емоцій, які складно контролювати. Цей стан 

характеризується частою зміною настрою, почуттям постійної напруги і 

суперечливими емоціями, які нас наповнюють. Емоційне вигоряння і 

непрожиті почуття, на жаль, не минають без наслідків — вони зсередини 

продовжують негативно впливати на наш організм. Як не стати заручником 

власних почуттів, і що можна зробити, щоб відновити ментальне здоров’я?   

        Причин для виникнення бурхливих емоцій може бути декілька — стрес, 

порушення функцій головного мозку і різних систем організму, психічні 

розлади, гормональний дисбаланс. Стрес може виникати з різних причин: через 

проблеми особистого та побутового характеру, суперечки на роботі або будь-які 

глобальні непередбачувані обставини: воєнні конфлікти, стихійні лиха тощо. Під 

час гострої реакції на стрес в організмі відбуваються такі зміни: прискорюються 

дихання та серцебиття; відбуваються  зміни артеріального тиску; розширюються 

зіниці; підвищується м’язовий тонус; виникає спазм дихальних м’язів (поодинокі 

випадки). До психологічних проявів належать: порушення настрою; знервованість 

та швидка стомлюваність; розгубленість; зниження пам’яті та уваги; порушення 

сну. Якщо не почати боротися, то стан буде ще гіршим. Існує безліч способів 

подолати стрес. Кожна людина обирає той, що їй більше до вподоби. Комусь 

достатньо провести час із сім’єю чи домашніми тваринами, а хтось звертається до 

психологів. 



 
 

 
 



 
 

 



 

 
 

 



 
 

 



 
 

 
 



 

 
 

 

 


