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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Багато людей помічають за собою дивний стан: дратує буквально все — чужі

повідомлення, шум, повільні люди, дрібні помилки або навіть звичайні питання.

Те, на що раніше людина не звертала уваги, раптом починає викликати сильне

роздратування. Психологи пояснюють: проблема часто значно глибша, ніж

здається.

Однією з головних причин є хронічний стрес. Коли нервова система довго

перебуває у напрузі, мозок поступово виснажується. У такому стані навіть

незначні подразники починають сприйматися значно гостріше.

Ще одна поширена причина — емоційне вигорання. Постійна відповідальність,

робота без відпочинку та накопичена втома призводять до того, що психіка

буквально перестає справлятися з навантаженням. У результаті людина стає

більш різкою та нетерпимою.

Психологи також наголошують на важливості сну. Недосипання напряму

впливає на нервову систему та здатність контролювати емоції. Саме тому після

кількох поганих ночей навіть дрібниці можуть викликати сильне роздратування.

Не менш важливу роль відіграє інформаційне перевантаження. Постійні

новини, соцмережі, повідомлення та великий потік інформації не дають мозку

нормально відпочивати. Через це людина починає швидше втомлюватися

емоційно.

Ще одна причина — накопичені емоції. Багато людей довго стримують втому,

образу або тривогу, намагаючись «триматися». Але психіка все одно шукає вихід,

і роздратування починає проявлятися через дрібниці.

Фахівці пояснюють: іноді дратівливість може бути сигналом, що людина давно

ігнорує власні потреби — відпочинок, сон, особистий простір або емоційну

підтримку.

Лікарі також не виключають фізичні причини: дефіцит магнію, гормональні

зміни, проблеми зі щитоподібною залозою або постійна перевтома теж можуть

впливати на емоційний стан.

Психологи радять не звинувачувати себе за дратівливість, а спробувати

зрозуміти її причину. Іноді навіть кілька днів повноцінного відпочинку, менше

гаджетів і нормальний сон помітно змінюють стан.

У підсумку, роздратування через дрібниці — це не завжди «поганий характер».

Часто організм і психіка таким чином сигналізують, що людина вже давно живе

на межі виснаження.
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