
СОЦИАЛЬНАЯ ПОДДЕРЖКА:
ПОДДЕРЖИВАЙТЕ БЛИЗКИЕ
ОТНОШЕНИЯ С ДРУЗЬЯМИ И

СЕМЬЕЙ. РЕГУЛЯРНОЕ
ОБЩЕНИЕ С БЛИЗКИМИ

МОЖЕТ ПОМОЧЬ СПРАВИТЬСЯ
С ЭМОЦИОНАЛЬНЫМИ

ТРУДНОСТЯМИ.

САМОРАЗВИТИЕ: УДЕЛЯЙТЕ
ВРЕМЯ СВОЕМУ ЛИЧНОМУ
РОСТУ И РАЗВИТИЮ. ЭТО

МОЖЕТ ВКЛЮЧАТЬ В СЕБЯ
ЧТЕНИЕ, ОБУЧЕНИЕ НОВЫМ

НАВЫКАМ ИЛИ ЗАНЯТИЯ
ХОББИ.

ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ
ПОМОЩЬ: ЕСЛИ ВЫ

СТОЛКНУЛИСЬ С
СЕРЬЕЗНЫМИ

ЭМОЦИОНАЛЬНЫМИ ИЛИ
ПСИХОЛОГИЧЕСКИМИ

ПРОБЛЕМАМИ, ОБРАТИТЕСЬ
К ПСИХОТЕРАПЕВТУ ИЛИ

ПСИХИАТРУ ДЛЯ
КОНСУЛЬТАЦИИ И ПОМОЩИ.

ПРОФИЛАКТИКА
СОХРАНЕНИЯ
ДУШЕВНОГО
КОМФОРТА

СБАЛАНСИРОВАННЫЙ
ОБРАЗ ЖИЗНИ: УДЕЛЯЙТЕ

ВНИМАНИЕ ПРАВИЛЬНОМУ
ПИТАНИЮ, РЕГУЛЯРНОЙ

ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ
И ЗДОРОВОМУ СНУ. ЭТО

ПОМОГАЕТ ПОДДЕРЖИВАТЬ
ФИЗИЧЕСКОЕ И

ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ
ЗДОРОВЬЕ.

УПРАВЛЕНИЕ СТРЕССОМ:
НАУЧИТЕСЬ МЕТОДАМ

РЕЛАКСАЦИИ, ТАКИМ КАК
ГЛУБОКОЕ ДЫХАНИЕ, ЙОГА,

МЕДИТАЦИЯ. ЭТИ
ПРАКТИКИ ПОМОГАЮТ

СНИЗИТЬ УРОВЕНЬ
СТРЕССА И ТРЕВОЖНОСТИ.
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РЕГУЛЯРНЫЙ ОТДЫХ: НЕ
ЗАБЫВАЙТЕ БРАТЬ

ПЕРЕРЫВЫ И ОТДЫХАТЬ.
ВРЕМЯ ОТ ВРЕМЕНИ

ДЕЛАЙТЕ ПАУЗУ, ЧТОБЫ
ВОССТАНОВИТЬ ЭНЕРГИЮ.

ПОДДЕРЖАНИЕ
ПОЗИТИВНОЙ
ПСИХОЛОГИИ:

ФОКУСИРУЙТЕСЬ НА
ПОЗИТИВНЫХ АСПЕКТАХ

ЖИЗНИ, ВЫРАБАТЫВАЙТЕ
ОПТИМИСТИЧЕСКИЙ
ВЗГЛЯД НА БУДУЩЕЕ.

СОБЛЮДЕНИЕ ГРАНИЦ:
НАУЧИТЕСЬ ГОВОРИТЬ
"НЕТ" В СЛУЧАЕ, ЕСЛИ

ВАМ НУЖЕН ПАУЗА ИЛИ
НЕОБХОДИМО

ЗАЩИЩАТЬ СВОИ
ЛИЧНЫЕ ГРАНИЦЫ.


