
Ukrainian

Тривога

Anxiety



WayAhead 
Mental Health Association NSW 

Building C, 33-35 Saunders St
Pyrmont 2209

1300 794 991
info@wayahead.org.au
www.wayahead.org.au

Тривога



Змiст

Тривога – що це? 5

Коли тривога стає проблематичною? 6

Якi iснують види тривожних  
розладiв? 7

Що спричинає тривожнi розлади? 9

Яку допомогу можна отримати? 10

Як я можу собi допомогти? 11

Кориснi номери телефонiв та  
вебсайти 12

Послуги усного перекладу 12

Застереження 13



«Тривога не 
позбавляє 

завтра своїх 
турбот, 
а лише 

позбавляє 
сьогоднi його 

сили.»
Charles Spurgeon 



5

Тривога – що це?
Тривога – це природня i нормальна реакцiя, 
притаманна час вiд часу кожному. Люди вiдчувають 
тривогу у ситуацiях, якi вони вважають загрозливими 
або небезпечними. Коли тривога не надто сильна, 
вона може бути корисною для пiдвищення нашої 
обачностi, наприклад, коли ми намагаємося перейти 
дуже жваву дорогу або робимо щось ризиковане.

Разом зi змiною мислення вiдбуваються змiни 
в органiзмi. Це вiдомо як реакцiя «боротьба або 
втеча». Ця реакцiя «боротьба або втеча» готує 
органiзм до того, щоб вiн впорався iз фiзичною 
загрозою або небезпекою. Цi змiни можуть включати 
пiдвищення серцебиття, прискорене дихання, спiтнiлi 
долонi, вiдчуття тремтiння, та головокружiння або 
запаморочення.

Коли людина вiдчуває тривогу, це також може 
вплинути на її поведiнку. Це може включати спробу 
полишити ситуацiю, яка викликає тривогу, або 
зробити щось, що допоможе зменшити тривогу. 
Наприклад, пiд час своєї промови людина може 
уникати поглядiв на аудиторiю, використовуючи це 
як один iз способiв зменшення тривоги.



Коли тривога стає 
проблематичною?
Тривога впливає на думки, вiдчуття в органiзмi, 
поведiнку та дiї людини.

Коли людина вiдчуває тривогу, її думки зосередженi 
на тому, що може пiти не так, i їй може бути дуже 
важко зосередитися на чомусь iншому.

Тривога стає проблемою, коли вона не дає людям 
жити так, як вони хочуть. Проблематична тривога 
може набувати рiзних форм, як-от:

• Уникнення певних мiсць, якi людина зазвичай 
хотiла би або повинна була б вiдвiдати (напр., 
торговий центр).

• Уникнення зустрiчей iз новими людьми через 
тривогу про те, що людина може осоромитися. 

• Труднощi iз контролюванням переживань 
настiльки, що людина не може належним чином 
виконувати свою роботу.

• Потреба витрачати додатковий час щодня на 
виконання дiй, якi можуть запобiгти тривозi, як-
от прибирання або перевiрка речей. 

• Панiчнi атаки, що з’являються «на рiвному мiсцi».

• Страх, що людина через тривогу збожеволiє, з’їде 
з глузду, або отримає iнфаркт.
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Iншi симптоми, якi зазвичай пов’язанi з 
проблематичною тривогою:

• Часте вiдчуття роздратованостi або неспокою.

• Надмiрне занепокоєння з приводу рiзних речей.

• Труднощi iз релаксацiєю, концентрацiєю уваги та 
порушення сну.

• Розробка детальних планiв щодо уникнення 
певних мiсць, ситуацiй або об’єктiв.

Якi iснують види тривожних 
розладiв?
Генералiзований тривожний розлад (GAD)
Нереалiстичне та надмiрне занепокоєння, 
що супроводжується вiдчуттям напруженостi, 
дратiвливiстю, труднощами iз релаксацiєю та/або 
порушенням сну.

Агорафобiя
Страх опинитися у такiй ситуацiї, звiдки важко втекти, 
або де може трапитися панiчна атака.

Специфiчна фобiя
Дуже сильний страх конкретного об’єкту або ситуацiї.
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Соцiальний тривожний розлад (соцiальна 
фобiя)
Страх перед негативною оцiнкою iншими.

Панiчний розлад
Неодноразовi приступи панiки разом зi страхом, 
що власне приступ панiки призведе до чогось дуже 
страшного, як-от повної втрати контролю, божевiлля, 
iнфаркту, та/або смертi.

Обсесивно-компульсивний розлад (OCD)
OCD характеризується наявнiстю або обсесiй, або 
компульсiй, або i того, i iншого. Обсесiї – це постiйнi, 
нав’язливi та небажанi думки, якi часто порушують 
життя людини. Компульсiї – це дiї або ритуали, якi 
людина повторює, щоб полегшити тривогу або 
запобiгти настанню подiї, якої людина боїться.

Посттравматичний стресовий розлад 
(PTSD)
Почуття неконтрольованого страху, яке пов’язане 
iз травматичним досвiдом, що призводить до 
вiдчування людиною високого рiвня тривожностi у 
повсякденному життi навiть через мiсяцi або роки 
пiсля травми.
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Що спричинає тривожнi 
розлади?
Тривожнi розлади зазвичай спричиняються 
комбiнацiєю факторiв.

Генетика i темперамент
Тривожнi розлади часто передаються у сiм’ях. 
Частково це може бути спричинено тим, що 
дiти успадковують гени, якi роблять їх особливо 
чутливими до тривоги. Сором’язливий або 
iнтровертний темперамент чи стиль особистостi 
пов’язують iз пiдвищеним ризиком розвитку 
тривожного розладу.

Батькiвськi чинники
У батькiв, якi страждають на тривожний розлад, є 
бiльша ймовiрнiсть того, що у їхнiх дiтей розвинеться 
тривожний розлад, через те, що дитина спостерiгає 
за тривожними ситуацiями своїх батькiв i навчається 
вiд них. Контроль i надмiрна опiка дитиною як стилi 
батькiвського виховання, пов’язують iз розвитком 
тривожних розладiв.
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Стиль мислення (когнiтивний)
Певнi стилi мислення пов’язують iз соцiальним 
тривожним розладом. «Когнiтивний стиль загрози» 
- це схильнiсть думати i зосереджуватися на думках 
про потенцiйнi небезпеки та ризики, що зростають, 
незалежно вiд їхньої ймовiрностi. Цей стиль 
мислення пов’язують iз тривожними розладами.

Негативний досвiд та життєвi подiї
Коли людина переживає негативнi життєвi подiї, якi є 
стресовими, травматичними та неконтрольованими, 
це є тим фактором, який пiдвищує ймовiрнiсть 
розвитку тривожного розладу. Коли трапляються 
негативнi життєвi подiї, якi засмучують нас i є поза 
нашим контролем, це може призвести до тривоги 
через невизначенiсть у майбутньому, та тривоги 
щодо можливостi виникнення бiльш загрозливих 
подiй чи ситуацiй. 

Яку допомогу можна 
отримати?
Тривожнi розлади дуже добре пiддаються лiкуванню. 
Науковi дослiдження показують, що iснують рiзнi 
методи лiкування, якi ефективно знижують тривогу у 
багатьох людей iз тривожними розладами. 
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• Психологiчна терапiя, вiдома як когнiтивно-
поведiнкова терапiя (CBT)

• Прикладна релаксацiя

• Лiки

• Самодопомога

• Онлайн CBT-терапiя

Деякi з цих методiв лiкування бiльш рекомендованi 
для лiкування певних тривожних розладiв, нiж 
iншi (напр., деякi види самодопомоги виявилися 
ефективними у лiкуваннi панiчного розладу).

Як я можу собi допомогти?
Запишiться на прийом до свого лiкаря, щоб 
обговорити вашу тривогу та можливi методи 
лiкування, напр., консультацiя психолога або 
психiатра.



Послуги усного перекладу
Якщо вам потрiбний усний перекладач, будь ласка, зателефонуйте до Служби 
телефонних перекладiв «Telephone Interpreter Service» (TIS) за номером  
13 14 50 (працює цiлодобово, щодня без вихiдних).

Кориснi номери телефонiв та 
вебсайти
Iнформацiйна служба з питань психiчного здоров’я (Mental Health 
Information service) – 1300 794 991 (понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00)

Iнформацiйна служба з питань тривоги (Anxiety Information service) –  
1300 794 992 (понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00)

Телефона лiнiя Beyond Blue – 1300 22 4636 (працює цiлодобово, щодня без 
вихiдних)

Телефонна лiнiя допомоги для дiтей (Kids Help Line) – 1800 55 1800  
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Телефонна лiнiя психiчного здоров’я у штатi Новий Пiвденний Уельс  
(NSW Mental Health Line) –1800 011 511 (працює цiлодобово, щодня без 
вихiдних)

Онлайн-директорiя WayAhead – ресурс iз вичерпним перелiком послуг у 
штатi Новий Пiвденний Уельс, пов’язаних iз психiчним здоров’ям –  
www.directory.wayahead.org.au/ 

Багатомовна телефонна лiнiя довiри «Свiдок вiйни»  
(Witness to War Multilingual Telephone Helpline) – 1800 845 198  
(понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00) www.startts.org.au/services/witness-to-war/

Транскультурна телефонна лiнiя психiчного здоров’я –  
1800 648 911 (понедiлок-п’ятниця 9.00-16.30)  
www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre 

http://www.directory.wayahead.org.au/
http://www.startts.org.au/services/witness-to-war/
http://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre


Застереження
Цю iнформацiю надано для освiтнiх цiлей. Анi брошури, анi вебсайти 
не можуть поставити дiагнози, тож, коли це необхiдно, завжди важливо 
отримати професiйну консультацiю та/або допомогу. WayAhead – Асоцiацiя 
iз питань психiчного здоров’я у штатi Пiвденний Новий Уельс (Mental Health 
Association NSW) заохочує вiдгуки та вiтає коментарi щодо наданої iнформацiї. 
Цей інформаційний бюлетень може бути відтворений за умови посилання на 
WayAhead – Асоцiацiю iз питань психiчного здоров’я у штатi Пiвденний Новий 
Уельс (Mental Health Association NSW).

WayAhead - Mental Health Association NSW
Suite 2.01, Building C, 33 Saunders St,  
Pyrmont, NSW 2009
02 9339 6000

Last reviewed by TM - June 2023 
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