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У складних життєвих
обставинах важливо пам’ятати:
турбота про себе — це не егоїзм,

а необхідність.
 Психічне здоров’я — основа

нашої здатності вчитися,
працювати, спілкуватися та
підтримувати одне одного.✅ Рекомендації:

дотримуйтеся режиму сну та відпочинку;
знаходьте час для простих радощів

(прогулянка, малювання, музика,
спілкування);

обмежуйте перегляд негативних новин;
виконуйте дихальні вправи, легку фізичну

активність;
звертайтеся по допомогу до близьких або

фахівців.


