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экстраполяции такой ситуации на Другого. 

В экзистенциальном подходе вопрос «как необходимо умереть?» 

становится очень важным. И здесь мы сталкиваемся с двумя 

прочтениями этого вопроса: онтологическим и этическим. 

Онтологический аспект ищет безотносительную возможность подлинной 

смерти, имеющую основания в самой себе и невыразимую через иную 

категориальность. Этический вариант выходит на уровень 

соприкосновения умираний, на отношение с Другим, исследует 

социальный контекст смерти. Однако данные подходы, безусловно, не 

являются принципиально отличными, а скорее предполагают друг друга. 

Их объединяет понимание смерти как нечто, с чем существование 

срослось еще до своего появления. Экзистенциальный подход стремиться 

научить «правильно ощущать» собственную смерть, предложить свой 

алгоритм прислушивания к своему постепенному умиранию. 
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Повноцінне життя людини значною мірою залежить від її 

психічного стану. Лише психічно здорова особа здатна до реалізації 

власного потенціалу, активно долаючи будь-які невдачі. Характерними 

ознаками такої людини є: життєрадісність, стійка психіка, адекватна 

самооцінка, бажання жити, здатність свідомо керувати своїм емоційним 

станом. Відповідно до досліджень, пов’язаних з пандемією COVID-19, у 

світі збільшилась кількість людей з проявами психічних порушень, а 

проблема збереження психічного здоров’я особистості стала однією з 

провідних проблем людства. 

Більшість населення країн всього світу почало відчувати 

самотність, пригнічений настрій, безсоння, патологічну тривогу і страх. 

Зросла кількість випадків обсесивно-компульсивних розладів, хронічного 

стресу, депресій та самогубств. Стрес виникає внаслідок дії стресорів на 

організм людини. За Г. Сельє, стрес – це неспецифічна відповідь 

організму на будь-яку вимогу, завдяки якій відбувається адаптація до 

труднощів середовища  [2]. Доцільною є боротьба з подразниками, які 
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впливають на розвиток дистресу, але більш ефективним є адаптування 

організму до дії цих стимулів. Сила дії психологічних та соціальних 

стресорів на НС тісно пов’язана зі сприйняттям людиною дійсності. Одні 

й ті ж самі подразники у різних людей можуть викликати різні реакції. 

Для однієї групи людей пандемія – стимул, який спричиняє виникнення 

дистресу, а для іншої – це можливість до подальшого саморозвитку та 

самовдосконалення. Для збереження психічного здоров’я людини всі 

поняття, які стосуються сьогоднішньої епідеміологічної ситуації у світі, 

не повинні викликати негативних емоцій, які призводять до дистресу. У 

часи пандемії для населення навички позитивного мислення та вміння 

ними користуватися є життєво необхідними. Завдяки таким навичкам, 

оцінка населенням кардинальних змін у суспільстві, пов’язаних зі 

спалахом COVID-19, поступово зміниться на адекватну. На моделювання 

мислення особистості орієнтована когнітивна психологія. Також 

збереженню психологічного здоров’я під час пандемії сприяють й інші 

складові ЗСЖ. Карантин є гарною можливістю для переосмислення свого 

життя та введення в нього нових корисних для здоров’я звичок. 

Раціональне харчування та спорт сприяють виробленню «гормонів 

щастя» серотоніну й ендорфіну, а інтелектуальний, моральний і 

духовний розвиток допомагають населенню змінити своє сприйняття 

світу на більш позитивне. 

Таким чином, можна зробити висновок, що пандемія COVID-19 

сприяє зростанню кількості психічних порушень серед населення всього 

світу. Найкращою стратегією збереження психічного здоров’я та роботи 

з дистресом є ведення здорового способу життя. 
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