С 30 октября по 5 ноября проходит Неделя сохранения душевного комфорта (в честь Международной недели осведомленности о стрессе)
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Душевный комфорт – это возможность жить с удовольствием, радоваться каждому дню, уметь преодолевать трудности и переживания. Это состояние умиротворения, отсутствие тревожности и волнения.

Тревога – неотъемлемая часть нашей жизни. У каждого человека бывают моменты и ситуации, вызывающее беспокойство.

Для того, чтобы научиться справляться с тревогой разработаны различные методы психологической коррекции, например, когнитивно-поведенческая терапия.

Тревожность – это психологическая особенность человека. Триггеры для тревожности у всех разные.

Главный нарушитель душевного комфорта — стресс.

Чтобы не допустить развития негативных последствий, нужно учиться контролировать стресс. В этом помогают умеренные физические нагрузки, хобби, ограничение потребления негативной информации в интернете и СМИ, планирование дня и обращение за помощью к специалисту.
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BPEM$A U3BABUTbLCA
a OTCTPECCA

CTpecc - 370 COCTOAHUe YeNOBeKa, KOTOPOE BOIHWKaeT
KaK peaKuus Ha nio6bie co6biTUs unu TpeGoBanus,
€ KOTOPbIMM YenoBeKy TPYAHO UNH HEBOIMOXKHO CMIPABUTLCA.

CTpecce! 60nbLIOJ CHbI WAM ANMTENbHbITE XPOHUYECKMT CTpecC
MOryT Croco6CTBOBATL Pa3BUTUIO U NPOrPECCUPOBAHMIO KaK TenecHbIX,
TaK 1 NCUXMUECKWX 3360MeBaHHIL CTpecc 0B6IuHO CoCOBCTBYeT
«BbIXOQY M3 CTPOS» HauBonee 0CNaBNEHHBIX CUCTEM OPraHU3Ma.
TMnepToHus, Memuyeckas GonesHb cepaua, GpoHXManbHas acTMa,
A3BeHHas 60nesHb - 3T0 JaneKo He NONHbIil CUcoK 3abonesakuil,
Da3BUTUE KOTOPBIX CNIOCOBEH YCKOPUTL CHBHII WM ANUTENbHBIiA CTPECE

KAK YBEPEYbCS OT CTPECCA?

@ CrapaitTecs saMennuTs TeMn Balweit XusHu.
3apaHee nnanupyiite paBoumit AeHs; YepeflyiTe Nepuons!
MHTEHCUBHO# PaBOTb! C NOMHOLEHHbIM OTAbIXOM.

BeicsinaiiTecs! Bapocnomy uenoseky 8 cpesHeM HeoBxoauMo
7-8 uacos cHa B cyTkM

He nbiTaitTech CHATL CTPECC C NOMOWLBIO aNKOroNs UK TabaKa.
MpoBnems), BbI3BaBILME CTPECC, M CaM CTPECC HUKY/la He fieHyTCs),
a 310poBbe NocTpaaet

CrapaliTech oTBReubCS, NeNEKNIOUHTECh Ha 3aHSITAS, KOTOPbIe Bbi3bBaIoT ¥ Bac
TIONOXWUTENbHbIE 3MOLYM: MOXOR, Ha KOHLIEPT, UTekMe, NPOry/ki Ha NPUpOAe Miu
06LeHHe C APY3bAMM.

HeT BOSMOXHOCTH UaHEHUTS OBCTOSTENbCTEa X/3HH - MIMEHHTE CBOE OTHOWEHHE
K HUM. BHUMATeNbHO MPOBHANMIPY/iTe CEOM HEraTHBHLIE SMOLMOHANbHbIE NEpEXHBaHIS:
BOGMOKHO, MMEBLLME MECTO COBBITHS He 3BCTYKHBAIOT CTOMb CHITbHbIX SMOLL
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