CoxpaHeHne IICUXHICCKOI'O 310POBbI:
KaK 3a00TUTHCSH 0 celde
E:xerogno 10 okrsa0psi, HaunHas ¢ 1992 roga no ununuatuse BecemupHoi

(enepanun ncuxuyeckoro 310poBbs nNpu nogaep:xke BO3, ormeuaercs
BceMupHBIN JeHb NICUXUYECKOI'0 310POBb.

oKmaAbps

BCEMUPHbLIN lIEHb
[ICUXUYECKOT O 3/I0POBbS

[Icuxuueckoe 30pOBbE BaXXHO HE TOJBKO B MOMEHTHI TJI00AJIbHBIX
noTrpsiceHuii. B moBcemHEeBHOUW KW3HHU, MOJHOW BBICOKHUX Harpy3ok W IUppoBOU
3aBUCHUMOCTH, OHO OIpeaenseT Hamie obuiee Ojaromosiyure. DTO HE MPOCTO
OTCYTCTBHE PAacCTPOMCTB, & COCTOSIHUE, KOTOPOE MOMOTAET YEJIOBEKY CIIPaBIATHCS
co cTpeccoM, d3pdhekTuBHO paboTaTh, YUUTHCS, CTPOUTH OTHOIICHUS U MPUHUMATH
pemienus. CornacHo naHHeiM BO3, Ha 10110 NOCUXUYECKHX pPacCTPOUCTB
npuxonutcs 40% BceX XpOHUUYECKUX 3a00IeBaHUH, TPUBOISIINX K HHBAJIUTHOCTH

[lognepxuBaTh MEHTAJBLHOE 3J0POBbE MOXKHO C TOMOILIBIO PETYJSPHBIX U
JNOCTYIHBIX Ka)XXJIOMy JE€UCTBUW. BOT KiIrOYEBBIE IIard, KOTOPbIE MOMOTYT YKPEIHUTh
BHYTPEHHIOIO OIIOPY:

CoOH ¥ BOCCTAHOBJICHHE:

3n0poBbiA COH




CoOmronenue pexuma OHI — (YHIaMEHT SMOIMOHAIBHON YCTOMYMBOCTH.
Jlo)xuTeCh U BCTAaBaMTE B OJHO M TO €& BPEMs, CIUTE HE MEHEE BOCbMH YacOB B CYTKH.

[lomHo1IEHHBIHT

OTABIX IIOMOTIAacT

BIICUATIICHUS M CHUKAET YPOBEHb KOPTU30Jia (TOPMOHA CTpecca).

Perynsipusie
HEMEIMKAMEHTO3HBIX aHTHACIPECCAHTOB.
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YIPa)KHCHUA — OAHMH n3 CaMBbIX

HEpPBHOM cucreMe nepepadoTarh

JTHEBHBIC

3¢ HEeKTUBHBIX
OHU yny4ymialoT HACTPOCHUE 3a CUeT

BBIPA0OTKHU 3HAOP(OUHOB, CHUXKAIOT TPEBOKHOCTh U TIOMOTAIOT PEryJIUPOBATh PEAKIIUIO
opraHM3mMa Ha cTpecc. OTO He 00s3aTeIbHO JIOKHBI OBITh HM3HYPUTEIbHBIC
TPEHUPOBKU: A0CTaTOYHO 30 MUHYT OBICTPOM XOABOBI B ICHB.



Kau u3basurbea ot crpecca?

®usnyeckue ynpamuenus

WitHMMyM 20 MuRYT N0 3 pasa 8 Hegenio

310poBOe NUTAHUE ¥ BOAHBIH 0aJIaHC:

Parmon HampsiMyro BIWSET HA SHEPTUIO, KOHIEHTPALUIO M IMOIMOHAIBEHOEC
cocrosinue. [[ns mcuxuku OCOOEHHO TOJIe3HBI BUTAMUHBI TPyNNbl B, IWHK, CeleH U
MIOJINHEHACHIIIICHHBIC KUPHBIC KUCJIOTHL. BKIIOYNTE B MEHIO OOJIBIINE 3€JCHH, 3ETCHBIX
OBOIIEH, 37TaKOB, MOPETIPOTYKTOB, MOPCKOU PHIOBI U ()PYKTOB.




OTKAa3 OT AJIKOroJIfd:

=== AJIKOTOJb M TPEBOTA:

BPEMEHHOE OBJIEMT'YEHUE — NOCNEAYIOLWEE YCUNTEHUE

BO BPEMS NOCNE AENCTBUSA
YNOTPEBJIEHUS ANKoOrons

ANKOronb BpEMeHHO YCUnNBaeT Koraa aedicTeie ankorons 3akaHYHBaeTe

TOPMO3HbIe NPOLLeCCH! B MO3re, Y HNGTOPOG FR0C N
4TO MOXET NPUBOAUTS K: 24 AKTUBHOCTL CTPECCOoBbIX U BO3D

X CUCTEM MO3Ma. ITO MOXET NPOAB)
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MEHSET PAEOTY CMCTEM MO3TA, @
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AJIKOroJjib BPEMEHHO CHMXXAET TPEBOI'Y —

HO MOCNE Ero AEACTBUA OHA MOXET YCU/TUTBCA.

PerynspHas Tpesora nocne My BBIPAKEHHBIX CUMNTOMAX Menible ankorons —
YNOTPEGNeHHA ankorona MoxeT WUAKM TPYAHOCTAX C OTKA30M Gonbuse cTabunsHOCTH
GobiTb NPU3HAKOM GOPMMPOBAHNA OT aNKOroNA BaxHO 06PaTUTLCS BALLEro NCUXUYECKOTO

ANKOrONBHOM 3aBUCHMOCTH. 32 MEAWLMHCKOR NOMOWBIO ¥ (PU3NYECKOro
(BPaYy-NCUXMATDY, HAPKONOTY) 300pOBLS

NCAXMYECKOE 3IAOPOBLE HAWA OGWAR 3ABOTA

Jlaxxe HEOONBIIME 03Bl AJIKOrOJISI MOTYT HapymaTh (as3bl TIIYyOOKOrO CHa,
YCHJIMBATh YTPEHHIOK TPEBOXKHOCTh U CHUIKATh CTPECCOYCTONYMBOCTD. AJIKOTOJIb AT
JIUIIh WIUTFO3UIO PAcClIa0JICHHS, Ha JIeJie UCTOIIAeT PECYPChl HEPBHOM CHCTEMBI.

B/IMAHUE AJTIKOTONA KAK ABKOTOT RRNFET

Ha NCUXMKY W HEPBHYIO CUCTEMY e
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YupasieHue crpeccom:

OcBoeHMe TEXHUK pacciablieHus] MpeaoTBpalaeT SMOIUOHATILHOE BhITOPAHUE.
[IpakTukyiiTe JApIXaTeNIbHBIC VYIPAXHEHUSA WM MeauTanuio. He wMeHee BaxHO
IUIAHUPOBAHUE JHA W HABBIKM CAaMOpPETYJISIUUU: YMEHHUE BOBPEMS OCTAHOBUTHCA U
IIEPEKIIFOYNTHCH.

PCKOMCHIIaIIII/Il/I IncuxoJiora mo [lpO(l)l’l.I]aKTl/lKe
IMOIUOHAJIBHOI'0 BBITOPAHRUSA

1. Omnpenenure ais ceds riIaBHbIC )KU3HEHHBIC 1IETH U
COCPEOTOYBTE YCHIINS HA UX JOCTUKEHUU.

2. JlymaiiTe O YeM-TO XOpOIlIeM, OTOpachIBalTe
TI0XUe MBICIH. [[03UTHBHOE MBINIJIEHUE U ONTUMU3M — 3TO
3aJI0T 3/I0POBBS U 0JIArONOIydHs.

3. Kaxnoe yTpo, NOJHUMASACh U3 KPOBATHU, TyMaUTE O
4eM-TO XOpOILEM, YJIBIOHUTECh, HAlIOMHUTE cebe, uTO Bce
OyZeT XOpoIlo, a Bbl 00BOPOKUTENIbHBI U MPEKPACHbI, y Bac
3amMe4aTeIbHOE HAaCTPOEHUE.

4. IlnanupyiiTe HE TOJIBKO CBOE pabouee Bpemsi, HO U
CBOM OTJIbIX. Y CTAaHABIIUBANTE MPUOPHUTETHI.

5. OcobeHHoe MecTo OTBOAMTE OTIBIXY M cHy. COH
JOJDKEH OBITh CTIOKOMHBIM, HE MeHee 7-8 "acoB. [lepen cHoM
MOXXHO  TPUTOTOBUTH  YCIIOKAMBAIOIIYI0  BaHHYy  C
apoOMaMacliaMHu.

6. Hcrnonb3yiiTe Ha IPOTSIKEHUU JTHS KOPOTKUE May3bl
(MUHYTBI OXKHJI2HUSI, BBIHYXKICHHOW O€3/1eSITeIbHOCTH) J1Jisi
pacciiabieHusl.

7. He crywmaiire tyuu! He genaitite uz myxu ciiona!

8. PykoBoaute comMu smouusmu! 3akpoWTe riasa.
IIpeacraBeTe Oeper Mops. Pyku mnogHuMuTe BBEpX H
pazBequTte B CTOpOHY. [louyBCTByWTE CHILy SHEpPrum.
Crnoxxure pyku Ha KHUBOTE.

9. He mnpenebperaiite obmenuem! OOcyxnaiiTe ¢
ONM3KUMH BaM JIIOJIbBMU CBOHM MPOOJIEMBL.

10. OrtnpixaiiTe BMECTE C CEMbEH, OJIM3KUMU JIPY3bSIMHU,
KOJUIETaMHU.

I1. Haiimiute mecTto s OMopa W CMeXa B Balleu
xu3Hu. Korga y Bac 1mioxoe HacTpOCHHE, ITOCMOTPUTE
KMHOKOME/IUIO, TIOCETUTE IIUPK, MOYUTANTE aHEKIOTHI.



Ilo3uTHBHOE MbILILIEHHE U paﬁoTa C YCTaHOBKaMMH:

Pa3BuTHe HAaBBIKOB KOHCTPYKTHMBHOI'O MBIIIJIEHHUS MOBBIIMIAET YCTOWYMBOCTH K
TPYIXHOCTSIM.

Peur HEe 0 ciaenom OIITUMHU3MC, a O CITOCOOHOCTH BUJACTH BO3MOXHOCTH B
HpO6H€MaX n HC 06CCHGHI/IBaTI> COOCTBEHHEIC JOCTHIKCHUA.

HAYYUCDb BUAETD
BO3IMOXHOCTH
B IIOBbIX
TPYAHOCTAX

D,




ConuajbHas MoJAJIEPKKA:

OO1tenue ¢ OJIU3KUMU

3HAYUTETHHO CHIDKAIOT PUCK YXYIIICHHS TICUXUYECKOTO COCTOSTHUSI.
YenoBek — COMMAIBHOE CYIIECTBO, M YYBCTBO MPUHAJICKHOCTH — 0Oa3oBas
MOTPEOHOCTb.



bananc Harpysku:

YMeHnue pacnpenenste 0013aHHOCTU

— KJIIOYEBOM HABBLIK COBPCMCHHOCTH.



[TocTosiHHAsE NOCTYNMHOCTh B PabOYMX 4YaTaX MU MHOr03aJayHOCTh — MPSIMOii
IIyTh K XPOHUYECKOMY CTPECCY.

be3onacHas uudposas cpeaa:

OI‘paHI/IquI/IC BPCAHOI'O KOHTCHTA




" 3JOPOBLIC ITPHUBLIYKHU UCIIOJb30BaAHUSA I'aI?>KETOB

- PekoMmeHAQLUM
ANA YMEpPEeHHOro

M 6e30MacHOro
MCNoNib30BaHUSA rafKeTo

co37aBaTh «CBO6OAHbDIE 30HbI (BpeMmsi)»
g OT YCTPOWCTB — CMaJibHA, 06e4eHHbIN CTON,
rae rafiXkeTbl He UCNOMb3YHOTCS;

OTKJIOYUTb HEHY)KHbIE YBEAOMIEHMS,
4T06bI CHU3UTH KOIMYECTBO OTB/EUEHMIA
U NPOBEPOK;

BCTpeYaThCs BXXUBYIO W noceLiath
oddnaitH BCTpeum, NOOLPATHL UX
y NOApPOCTKOB;

601bLUe ABUraTbCA U 3aHUMATbCA
($U3M4eCcKoN aKTUBHOCTbIO;

OTBOAUTb KOHKPETHOE BpeMs ANs OTAbIXa
OT 3KPaHOB, HANPUMEp, MUHUMYM 3 Yac
10 CHa;

YCTaHaB/MBATb IMMUTbI IKPAHHOTO : Spanhoe apews
BPEMEHM C NOMOLLbI0 NPUIOKEHWH;

UCMOb30BaTh PeXMMbI KOHTpONS
KOHTEHTA U A/IUTENLHOCTH UCMO/b30BaHMS
raf)XeToB ANs feTei.

ITocTOSIHHBIN CKPOJUIMHI HEraTUBHBIX HOBOCTEH (JYMCKPOJIJIMHT) TOBBIIIAET
YPOBEHb TPEBOTH




YcTaHaBIMBaNTE JIMMUTBI HA DKPAHHOE BPEMS

YcraHaBnusanTe YcraHoBuTe HeaenbHoe
eXXeQHEeBHble NUMUTBI pacnucaHue
3KPaHHOro BpeMeHu

< lona ®

CENMAOHAUWHEE 3KPAHHOE BPEMSA

° PacnucaHusa
O O b 5 Bpema cHa

21:00 & 7:00 ®

AHesHoOW NTuMUT 02:30
[ S BN B C4Yn<C

Oben
13:00 % 14:00
24 30m

Pamnss GNONMpoiKn

18‘:00 - 19:OL.

KOPPEKTUPOBATDb

U PETYJISIPHO YCTpauBaiTe AHU 0€3 TaKeToB

OTAbIX BE3 TAAXETOB

BbIBEPUTE OTAbIX

OTKJTHOMUTE UHTEPHET

" YEEPUTE
CMAPT®OH

NIAHUPYWUTE AKTUBHOCTU




Haspbiku o0panieHusi 32 NOMOIUBIO:

[Tonnmanue, 9TO UCKATh MOJACPKKY — ATO HOPMAJIbHO, U 3HAHUE, KyJla MOKHO
obparutkcs. [Icuxnueckoe 310pOBbE TpeOyeT TAKOTO K€ BHUMAHUS, KaK H (PU3NIECKOE.
Ecnu BBl 4yBCTBYeTE, UTO TPEBOTa WM anaTvsl HE MPOXOAAT HEJEISIMH, MEIIAOT CIaTh
1 paboTaTh, HE CTECHANUTECH 00OpalIaThCs K CHEHAIUCTaM — IICUXO0JIOraM WM Bpadam-
MICUXOTeparneBTaM.

CBOeBpeMEHHas TIOMOIIIb TIPEAOTBPAIIAET PA3BUTHE TSKEIIBIX PACCTPOUCTB.
INIOMHHUTE!!!

3a0oTa 0 ICUXUYECKOM 3I0POBbE — 3TO HE YTO-TO CJ0KHOE U pa3oBoe, a
CKopee HA0Op NMPUBBIYEK U 0CO3HAHHBIX IIAT0OB, KOTOPbIE
BCTPANBAIOTCH B MOBCEIHEBHYIO KU3Hb.



	Сохранение психического здоровья:
	как заботиться о себе
	Ежегодно 10 октября, начиная с 1992 года по инициативе Всемирной федерации психического здоровья при поддержке ВОЗ, отмечается Всемирный день психического здоровья.
	Психическое здоровье важно не только в моменты глобальных потрясений. В повседневной жизни, полной высоких нагрузок и цифровой зависимости, оно определяет наше общее благополучие. Это не просто отсутствие расстройств, а состояние, которое помогает чел...
	Поддерживать ментальное здоровье можно с помощью регулярных и доступных каждому действий. Вот ключевые шаги, которые помогут укрепить внутреннюю опору:
	Сон и восстановление:
	Соблюдение режима дня — фундамент эмоциональной устойчивости. Ложитесь и вставайте в одно и то же время, спите не менее восьми часов в сутки. Полноценный отдых помогает нервной системе переработать дневные впечатления и снижает уровень кортизола (горм...
	Физическая активность:
	Регулярные упражнения — один из самых эффективных немедикаментозных антидепрессантов. Они улучшают настроение за счет выработки эндорфинов, снижают тревожность и помогают регулировать реакцию организма на стресс. Это не обязательно должны быть изнурит...
	Здоровое питание и водный баланс:
	Рацион напрямую влияет на энергию, концентрацию и эмоциональное состояние. Для психики особенно полезны витамины группы В, цинк, селен и полиненасыщенные жирные кислоты. Включите в меню больше зелени, зеленых овощей, злаков, морепродуктов, морской рыб...
	Отказ от алкоголя:
	Даже небольшие дозы алкоголя могут нарушать фазы глубокого сна, усиливать утреннюю тревожность и снижать стрессоустойчивость. Алкоголь дает лишь иллюзию расслабления, на деле истощает ресурсы нервной системы.
	Управление стрессом:
	Освоение техник расслабления предотвращает эмоциональное выгорание. Практикуйте дыхательные упражнения или медитацию. Не менее важно планирование дня и навыки саморегуляции: умение вовремя остановиться и переключиться.
	Позитивное мышление и работа с установками:
	Развитие навыков конструктивного мышления повышает устойчивость к трудностям.
	Речь не о слепом оптимизме, а о способности видеть возможности в проблемах и не обесценивать собственные достижения.
	Социальная поддержка:
	Общение с близкими
	,
	поддерживающие отношения
	и участие в сообществе
	значительно снижают риск ухудшения психического состояния.
	Человек — социальное существо, и чувство принадлежности — базовая потребность.
	Баланс нагрузки:
	Умение распределять обязанности
	, (1)
	не перегружать себя
	и оставлять время на восстановление
	— ключевой навык современности.
	Постоянная доступность в рабочих чатах и многозадачность — прямой путь к хроническому стрессу.
	Безопасная цифровая среда:
	Ограничение вредного контента
	, (2)
	цифровой детокс
	и здоровые привычки использования гаджетов
	.
	Постоянный скроллинг негативных новостей (думскроллинг) повышает уровень тревоги
	. (1)
	Устанавливайте лимиты на экранное время
	и регулярно устраивайте дни без гаджетов
	. (2)
	Навыки обращения за помощью:
	Понимание, что искать поддержку — это нормально, и знание, куда можно обратиться. Психическое здоровье требует такого же внимания, как и физическое. Если вы чувствуете, что тревога или апатия не проходят неделями, мешают спать и работать, не стесняйте...
	Своевременная помощь предотвращает развитие тяжелых расстройств.
	ПОМНИТЕ!!!
	Забота о психическом здоровье — это не что-то сложное и разовое, а скорее набор привычек и осознанных шагов, которые встраиваются в повседневную жизнь.


