
Вредно скрывать негативные 

эмоции и замыкаться в себе.  

Накопленные из года в год 

обиды, недосказанность, не-

понимание и стресс могут вы-

литься в серьезные психиче-

ские расстройства, послед-

ствия которых станут необра-

тимыми и фатальными. 

Будьте здоровы! 
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Будь в гармонии 

с собой 
Всемирный день психического 

здоровья 
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Основными составляющими 

здоровья психики являются: 

крепкая нервная система, 

здоровье ума, тела и духа. Оно 

не обусловлено лишь отсут-

ствием заболевания. Это со-

стояние комплексного благо-

получия, позволяющее спра-

виться с любой жизненной 

трудностью. 

 

 

Существует тесная связь меж-

ду физическим и психическим 

здоровьем. 

Наиболее распространенным 

заболеванием современных 

реалий является депрессия. 

Еще более важной проблемой, 

вызванной, во многом, этим 

состоянием являются суици-

ды. 

Для того, чтобы никогда не 

пришлось столкнуться с пси-

хическими заболеваниями, 

важно не лечить последствия, 

а предупреждать и предот-

вращать возможное наступле-

ние недуга.  

Существует несколько правил 

для поддержания здорового 

тела и духа:  

• Спорт и правильное  
питание 
 Сбалансированный ра-

цион и умеренная физи-

ческая нагрузка – залог 

крепких сосудов, нервной 

системы и сильного им-

мунитета.  

• Глубокий сон не менее  

7-8 часов 

Сон способствует быст-

рому восстановлению ор-

ганизма, а соответствен-

но, большей стойкости к 

стрессовым ситуациям.  

• Хобби, увлечение по  

вкусу 

Неоднократно доказано, 

что занятие любимым де-

лом заставляет организм 

выделять «гормон радо-

сти».  

• Общение с интересными и 

позитивными людьми 

Положительно настроен-

ный человек заряжает 

окружающих хорошей, 

качественной энергией, 

питая и себя, и других.  

• Умение и возможность 

выговориться  


