
Стрес та Тривога

[bookmark: _GoBack]	Стрес та тривога є невід’ємною частиною нашого життя, але коли вони стають надмірними, можуть призвести до різних психічних та фізичних проблем. На сьогоднішній день високий рівень стресу і тривоги є досить поширеним явищем у суспільстві.
Роль стресу та тривоги в психічному здоров’ї
	Стрес та тривога можуть мати шкідливий вплив на наше психічне та фізичне здоров’я. Стрес є реакцією на будь-яке зовнішнє або внутрішнє подразнення, яке вимагає від нас дії або адаптації. Тривога ж – це емоційний стан, викликаний очікуванням небезпеки, що супроводжується підвищеним напруженням, відчуттям недостатності вдиху, неспокоєм та певними фізичними симптомами, такими як пітливість, прискорене серцебиття тощо.
	Дослідження показали, що надмірний стрес та тривога можуть призвести до таких психічних захворювань, як депресія, тривожні розлади, панічні атаки та посттравматичний стресовий розлад. Також вони можуть впливати на наше фізичне здоров’я, зокрема на серцево-судинну систему, шлунково-кишковий тракт, імунну систему та на інші органи тіла.

