IMopaau, o 70MOMOKYTh 30eperTi nNcuxiuHe 310POB’s
1. Cnosa maromse 3nauenna. Bonn MOXyThb SK HAIIKOJIWTH, TaK 1 MIATPUMATH
moauny. «llIn3odpeHik», «Icux» MOXYyTh OyTH 3aMiHEHI Ha BHCIIB «IIOAWHA 13
NICUXIYHOI0 XBOpoOOoio». Taki BUCIOBH, sIK «TH BIOpaemics, TU BCE MOAOAEIND», YU
«IIpocto poscnadesy MOXKYTb, 1HO/1 3aBATH OIBIIE IITKOAH, HIXK JIOTIOMOT'TH. 3aMICTh
IIOTO BH MOJKETE 3alPOIIOHYBATH CBOIO MIATPUMKY Ta ckazaTu: «MeH1 JIyke IIKoaa,
10 TH TIOTAHO MOYYBAENICS» a00 Kpallle 3alMUTaTH, YUM S MOXKY JOIOMOTTH.
2. /loopoma no gionowennto 00 inuiux ma camux ceoe. lle moxxe OyTH MocMmiIka,
BMIHHS BUCJTyXaTH a00 3ampoIIeHHs JI0 3yCTpiyl, 3a (iI1’KaHKOK KaBH, IIIOCh IIPOCTE,
10 JaCTh MOXKJIUBICTh BIUYTH 1HIIIHN JIFOIMHI, 10 BU MOPYY.
3. Habymmsa noeux 3unamnw: 3HaHHSA (aKTiB Ta pylHYBaHHS Mi(iB MPO ICUXIYHI
3aXBOPIOBaHHS MOXKE CTAaTH BIIMIHHUM CIIOCOOOM Mo30yTucs Bix cturmu. Jlomomora
B MOJOJAaHHI CTUTMH IIOAO TICHUXIYHUX 3aXBOPIOBAaHb 3/1aTHA JOMOMOITH JIFOJISM
IIyKaTH HEOOX1AHY iM JOMOMOTY 1 JOMOITHCS MO3UTUBHUX 3MiH. bo cturma — 1e
HaOUIbIIa IeperKoaa Jjisl Oyb-KOro, XTO CTPakJAa€ Ha MCUXIYHE 3aXBOPIOBAHHS JIJIs1
3BEpHEHHS 110 MEMYHY JTOTIOMOTY.
4. Po3zniznasannsn oznax cmpecy. CTpecopu, MOB’si3aHl 3 MaHIAEMIEI0, MO-PI3HOMY
BILJTMBAIOTH Ha JTt0J1ei. [ICHX0JIOT14HUI CTaH MOKE CYTTEBO MOTIPIITUTHUCS (HATTPUKJIIAI,
MOYYTTS HECIIOKOIO), @ TAKOK MOXKYTh OYTU CKapru Ha moraHe (i3u4He caMOINOYyTTs
(moranwmii con). OcoOIMBO BaXKKO BIIOPATHCS 31 CTPECAMH, 1110 3HAXOIATHCS 3a MEKAMU
HAIIOTO OCOOMCTICHOTO KOHTPOJIIO.

e V mojel MOXKYTh BUHUKATH:

[ToGoroBaHHS 1 TpUBOTA MPO BIACHE 370POB S Ta 3A0POB’S CBOIX OIM3bKUX.
3MiHU B pEeKHMI CHY 200 XapuyBaHHS.

[IpoGnemu 31 cHOM a00 KOHIIEHTpPAIII€I0 YBary.

3arocTpeHHs! XpOHIYHUX POOJIEM 31 3I0POB M.

310BXXUBAHHS aJKOTOJIEM, TFOTFOHOM a00 1HIITUMH IICUX0aKTUBHUMH
PEYOBHHAMH.

Cning BpaxoByBaTH, 1110 HE BC1 JIIOJI PEArytoTh Ha OAHY 1 TY 3K MOJIII0 Ta JEMOHCTPYIOTh
CBO€ 3aHETIOKOEHHSI YU CTPAXK/IaHHS OJIHAKOBO.

5. Iliknysannusa ma mypooma npo cebe — 11e BaXXJIMBA YMOBa ISl TOTO, 1100 BIIOPATHCS
31 ctpecoMm. Och MPOCTi cnoco0u moadaTH nMpo ceode:

e Po0iTe mepepBu B meperiisiai, YuTaHH1 a00 MPOCITyXOBYBaHHI HOBUH, Y
colLllaJIbHUX Mepekax oOoupaiTe JOCTOBIPHI JKepena iHdopmariii.

e Jl6aiiTe npo CBiif OpraHi3M Ta TiJI0, YHUKAUTE MEPEOXOJIOHKEHHS.

e Jlns Toro, o0 3aCOKOITHCS, BUKOPUCTOBYWUTE TTTMOOKE TUXAHHS.

e Hawmaraiitecs icTu 310pOBY, 30aJIlaHCOBaHy 1KY, PEryJIsIpHO 3aliMaTUCS
CTIOPTOM, IPUJIISITH YBary CHy, YHUKAaTH BKMBATH aJIKOTOJIb Ta HAPKOTHKH.

e Crhinkyiitecs 3 iHMMU. [1oroBopiTh 13 JIIOABMU, SIKUM BH JTIOBIPSIETE, PO CBOI
TypOOTH, 3aHETTOKOEHHS Ta BaIlll OYYTTS, TO3BOJITE OJU3BKUM BaM JIFOJISIM,
0COOJIMBO JITAM, MOAUTUTUCS CBOIMH MPOOJIEMaMHU 1 MPUHHATH MIATPUMKY.

e JloTpuMyiTECh PO3MOPSIKY JAHS, 3HAXOBTE Yac HA T€, 1[0 BaM MOJ00a€THCA.

e 3ocepenpTe CBOIO €HEPTiI0 Ha TOMY, 1110 MOXETEe KOHTPOJIIOBATH.

6. Ilposaenaiume mypoomy 00 inuwiux (0cCOOJMBO, THUX, XTO Ma€ MPOOJIEMH 13
MICUXIYHUM 37I0POB’sIM, JIFOJIeH TOXUJIOTO BiKY, aiTei). Came BOHU, KMOBIPHO, MalOTh
Ta MaTUMYTh y MallOyTHbOMY OuIbII cepiio3Hi Hachiaku Bix COVID-19. [aiite im



MO>KJTUBICTh BUCJIOBUTH CBOT MOOOIOBAHHSA 3 IPUBOJY CIajaxy XBOpoOu, 3aleBHUTH 1X
1 1aTu M 3pO3yMITH, 110 BOHU MOXYTh PO3paxOBYyBaTH Ha Bac. SIKIIO Ballia AUTHHA
3acMydeHa a0o HajsKaHa, MOTOBOPITH 3 HEIO MPO T€, SIK BIOpATHCS 31 CBOIMH
nouyTTsiMu. Hamarailitecs OyTH XOpOIIMM CIyXadeM 1 MUTaTH, YUM BH MOXKETE
nornoMortH. Lle Moxe cTaTu nmepumm KpoKoM J10 OJ1y>KaHHS.

7. lonmomMo:KiTh OJU3BKIN JIOAUHI OTPUMATH Npo@eciiiHy J0MOMOry, SKIIO 1€
OTPiOHO.

Jxeperno: https://kcphc.kyiv.ua/ua/novyny/poradi-shcho-dopomozhut-zberegti-
psikhichne-
zdorovya?fbclid=IwAR3KYyRAYP8b8YP_IELIA53PiOC1G3znjWOqgVaiebySgMQpP
parw4j10hVig
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