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"Секрет здоровья
для ума и тела -
это не
оплакивание
прошлого и не
забота о будущем,
но умение жить
текущим
моментом мудро
и искренне"За психологической

помощью
обращайтесь

8 (017) 516 67 52

www.minzchie.by

Минский район, д.Боровляны,
ул.Первомайская 16 а, 22305

 info@minzchie.by 

КАК БОРОТЬСЯ СО
СТРЕССОМ?

«Минский областной
клинический центр
«Психиатрия ‐ наркология»

По адресу:
г.Минск, ул. П.Бровки, 7

Телефон для связи: +375 (029) 899-
04-01 (МТС, Telegram, Viber,
WhatsApp)

С заботой о вашем здоровье
"Минский зональный центр гигиены 

и эпидемиологии"

mailto:info@minzchie.by


Как вы можете помочь
себе в борьбе со
стрессом?

Г л у б о к и й  с о н  –  э т о  з а л о г
з д о р о в о й  н е р в н о й  с и с т е м ы .  Д л я
в о с с т а н о в л е н и я  о р г а н и з м а
н е о б х о д и м  с о н  о к о л о  8  ч а с о в .
Ж е л а т е л ь н о  л о ж и т ь с я  с п а т ь  в
о д н о  и  т о ж е  в р е м я .  

01 |  ПОЛНОЦЕННЫЙ СОН

02 | ФИЗИЧЕСКАЯ
АКТИВНОСТЬ

К о н т р о л и р у й т е  с в о и  с и ю м и н у т н ы е
п о р ы в ы  и  в о  в р е м я  с т р е с с о в
у п о т р е б л я й т е  в п о л н е  к о н к р е т н ы е
п р о д у к т ы .  Д ж о  Х и б б е л ь н  и з
Н а ц и о н а л ь н о г о  и н с т и т у т а ,  и з у ч а я
с в я з ь  м е ж д у  н а с т р о е н и е м  и
о м е г а - 3 - к и с л о т а м и ,  п р и ш ё л  к
в ы в о д у ,  ч т о  о н и  д е л а ю т  н е р в н у ю
с и с т е м у  б о л е е  у с т о й ч и в о й  к
с т р е с с а м  и  п о м о г а ю т  з а щ и т и т ь
н е й р о н ы  о т  п о в р е ж д е н и й .

04 | РАЦИОНАЛЬНОЕ
ПИТАНИЕ

03 | ХОББИ
П о г р я з н у в  в  р у т и н е ,  м ы  з а б ы в а е м
о  з а н я т и я х ,  к о т о р ы е  д о с т а в л я ю т
н а м  у д о в о л ь с т в и е .  Е с л и  к а ж е т с я ,
ч т о  н е  х в а т а е т  в р е м е н и  н а  х о б б и ,
п о с т а р а й т е с ь  в ы д е л и т ь  3 0  м и н у т
н а  т о ,  ч т о  в ы  л ю б и т е  —  б у д ь  т о
ч т е н и е  к н и г и  и л и  п р о с м о т р
с е р и а л а .

05 | Воздушные и
солнечные ванны
М о щ н о е  и  б е с п л а т н о е  л е к а р с т в о
о т  с т р е с с а  —  п р о г у л к а  в  п а р к е  в
о к р у ж е н и и  з е л е н и .  Б л а г о д а р я
н е с п е ш н о й  2 0  м и н у т н о й  п р о г у л к и
у  в а с  с н и з и т с я  у р о в е н ь
б и о м а р к е р о в  с т р е с с а :  к о р т и з о л а  и
а л ь ф а - а м и л а з ы .

06 | Помощь специалиста
О п ы т н ы й  п с и х о л о г  с м о ж е т
в ы я в и т ь  с и т у а ц и и ,  к о т о р ы е
п о в л и я л и  н а  н а п р я ж е н и е ,
р а з р а б о т а т ь  п л а н  д е й с т в и й  и
у с т р а н и т ь  п р о б л е м у ,  ч т о б ы
п о в ы с и т ь  у р о в е н ь
с о п р о т и в л я е м о с т и  с т р е с с о в ы м
с и т у а ц и я м .  П с и х о т е р а п е в т  ж е
н а з н а ч и т  м е д и к а м е н т о з н о е
л е ч е н и е .

Й о г а  —  э т о  о ч е н ь  д р е в н я я
п р а к т и к а  д л я  п о и с к а  ц е л о с т н о с т и
в  з а н я т и я х  и  в  ж и з н и .  Й о г а
с о с т о и т  и з  а с а н  ( у п р а ж н е н и й ) ,
д ы х а т е л ь н ы х  т е х н и к  и  м е д и т а ц и й
( п а с с и в н ы х  и  а к т и в н ы х ) ,  п о э т о м у
р а з в и в а е т  ч е л о в е к а  в с е с т о р о н н е
—  ч е р е з  т е л о ,  у м  и  э м о ц и и .

https://style.rbc.ru/health/5d8b9ae29a7947fd479d36b5

