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Актуальність: Ця робота присвячена темі іпохондрії, і її впливу на наше 

життя. Наше сьогодення сповнено багатьма проблемами, які напряму 
пов’язані з нав’язливими думками за своє життя та здоров’я. Більшість 
українців зіткнулися із проблемою іпохондрії, з початком війни, адже стресова 
ситуація, в яку ми погружаємося із кожним вибухом, новинами, тривогою – 
викликає ряд психологічних проблем, і панічний страх за своє життя [1]. 

Іпохондрія — психічний розлад, для якого характерне переконання в 
наявності у людини невиліковного захворювання за відсутності медичних 
доказів та ознак патологій. [1]. 

Із початком повномасштабного вторгнення в Україну – все більше, і 
більше людей стикаються з нав’язливими думками, які можуть викликати 
психосоматичні розлади, що теж є проявом іпохондричного розладу. Кожен 
українець прийшов до усвідомлення, що життя – легко втратити, тому 
починається загострення або поява таких психічних розладів [2]. 

Мета: визначити наскільки часто зустрічається симптоми іпоходрії серед 
населення України і визначити найбільш ефективні методи профілактики. 

Методи: Для досягнення нашої мети, ми використали статистичний, 
аналітичний методи а також провели анонімне опитування за допомогою 
Google форми. За нашим опитуванням, нам вдалось дізнатися вікову категорію, 
причини, боротьбу та джерело початку іпохондричного неврозу. На цей недуг, 
у відсотковому співвідношення, відштовхуючись від віку страждають: 26,9% - 
20/25 років, 30,8% - 30+ років, 42,3% - 18/19 років. У більшості опитуваних, 
головними причинами загострення цієї проблеми є: 

1. Стресова ситуація; 
2. Велика відповідальність за своє майбутнє здоров’я; 
3. Певні симптоми та локалізована біль; 
4. Нав’язливі думки [2]. 

https://doi.org/10.36074/logos-01.03.2024.100
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Основна симптоматика, за якою можна розпізнати перші прояви та 
почати профілактичне лікування, адже іпохондричний невроз – дійсно 
заважає проживати спокійне життя, бо навіювання, різного роду думки – 
тягнуть людину вниз, не даючи можливість рухатись вперед. 

Окрім професійного лікування, існує кілька тратегій самодопомоги, які 
можуть бути ефективними для подолання іпохондрії. Серед опитаних, які 
зізналися в наявності симптомів іпохондрії лише 26,9% зверталися за 
психологічною допомогою і вважать цю допомогу дієвою, адже обучилися 
методиками самодопомоги у спеціалістів. 30,8 % респондентів вживали тільки 
антидепресанти і відзначили ефект але короткотривалий.  Методики 
самодопомоги такими як контроль рівня стресу, фільтрація інформації, 
нормалізація режиму дня і сну  визначили як найбільш дієвими в профілактиці 
симптомів іпохондрії. 

Висновки: Освідомлювати свою проблему – це знак внутрішньої сили та 
боротьби за своє майбутнє. Цікаво те, що більшість людей знають про те, що їм 
треба робити, щоб боротися з цим, але на жаль – це може погано закінчитись, 
адже іпохондрія, з недавніх часів – психічне захворювання, побудоване на 
травмах, які треба пропрацювати із спеціалістом, адже цей невротичний недуг 
– викликає побічну дію у 19,2% наших опитуваних, і це – панічні атаки. Наше 
опитування дозволили нам визначити що найбільш ефективні методами 
профілактики іпохондрії  є: контроль над стресом, нормалізація режиму сну, 
терапія з психологом. 
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