
Як боротись з апатією 
Гострі приступи паніки та тривоги зазвичай зміняються почуттям апатії. Такі 
періоди можуть бути не тривалими, але вони також потребують пропрацювання. 
Важливо пам’ятати, що апатія – закономірний “хімічний” відкат після сплеску 
гормонів стресу. 

Методи подолання апатії: 
●​ дійте; виконуйте будь-які прості дії та не намагайтесь їх аналізувати 

●​ дотримуйтесь щоденної рутини; регулярне харчування, гігієна, розминка 

●​ робить щось руками; наприклад, мийте посуд, пакуйте речі, плетіть сітку 

●​ плануйте свої задачі на день; нехай їх буде небагато, але намагайтесь 

виконати їх будь-що 

●​ обмежте доступ інформації; читання новин треба обмежити до декількох 

коротких періодів на день 

●​ залучайте близьких та знайомих до спільної роботи 

Як зберегти близькі стосунки 
Під час критичних ситуацій стосунки з близькими піддаються тяжким 
випробуванням. Намагайтесь зберегти стосунки і допомогти близьким, адже це 
підвищує вашу здатність до виживання та опору, а також надає сенс вашим 
діям. 

●​ спрямовуйте негативні емоції, які виникають, не на близьких, а на 
зовнішнього ворога 

●​ завантажте себе роботою, допомогою іншим 
●​ дайте вихід емоціям; кричіть, співайте, плачте 
●​ рухайтесь, танцюйте, робіть розминку, ходіть пішки 
●​ обіймайтесь 
●​ тримайте контакт, запитуйте, як справи, дзвоніть і пишіть 
●​ пропонуйте свою допомогу 
●​ приготуйте страву разом і неспішно поїжте 
●​ зберігайте ритуали мирного життя, наскільки це можливо в поточних 

умовах: читайте книжки, сервірувати стіл, організовуйте спільне чаювання 

 

 


