
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 человеку справляться 

со стрессом, эффективно работать, учиться, строить отношения и принимать 

решения. Согласно данным ВОЗ, на долю психических расстройств 

приходится 40% всех хронических заболеваний, приводящих к инвалидности  

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 (гормона стресса). 

 

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 изнурительные 

тренировки: достаточно 30 минут быстрой ходьбы в день. 



 

 

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 рыбы и фруктов. 

 



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 

,  

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 

, 

цифровой детокс 

 



и здоровые привычки использования гаджетов 

. 

Постоянный скроллинг негативных новостей (думскроллинг) повышает 

уровень тревоги 

. 



Устанавливайте лимиты на экранное время  

 

и регулярно устраивайте дни без гаджетов 

. 



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 стесняйтесь обращаться к специалистам — психологам или врачам-

психотерапевтам.  

 

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. 
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