
Стресостійкість під час війни: поради

Зрозуміло,  що  війна  може бути  джерелом значного  стресу  та
тривоги.  Важливо  піклуватися  про  себе  як  фізично,  так  і
емоційно протягом цього складного періоду. Ось кілька порад,
які допоможуть вам зберегти стійкість:

1. ДБАЙТЕ ПРО СВОЄ ФІЗИЧНЕ ЗДОРОВ'Я:

 Їжте здорову їжу: Намагайтеся вживати багато фруктів, 
овочів, цільнозернових продуктів та пісного білка. Ці продукти дадуть вам енергію та 
поживні речовини, необхідні для боротьби зі стресом.

 Регулярно займайтеся спортом: Фізичні вправи - це чудовий спосіб зняти стрес і 
поліпшити настрій. Навіть 30 хвилин ходьби на день можуть мати велику різницю.

 Достатньо спіть: Коли ви виснажені, вам важче впоратися зі стресом. Більшості 
дорослих потрібно близько 7-8 годин сну на ніч.

 Уникайте вживання наркотиків і алкоголю: Хоча вживання наркотиків і алкоголю 
може здатися способом впоратися зі стресом, насправді вони лише погіршують 
ситуацію в довгостроковій перспективі.

2. ДБАЙТЕ ПРО СВОЄ ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ'Я:

 Говоріть про те, що вас турбує: Поговоріть з другом, членом сім'ї, терапевтом або 
кимось іншим, кому ви довіряєте, про те, що ви відчуваєте.

 Практикуйте методи релаксації: Техніки релаксації, такі як йога, медитація та 
глибоке дихання, можуть допомогти зняти стрес і тривогу.

 Зробіть перерву від новин: Постійне бомбардування негативними новинами може 
посилити стрес. Обмежте час, який ви витрачаєте на перегляд новин і читання про 
війну.

 Зосередьтеся на позитиві: Навіть у найскладніші часи завжди є за що бути вдячним. 
Зверніть увагу на позитивні речі у своєму житті і зосередьтеся на них.

 Допоможіть іншим: Допомога іншим - це чудовий спосіб відчути себе краще і 
змінити ситуацію на краще. Ви можете волонтерити свій час, пожертвувати на 
благодійність або просто зробити щось приємне для когось іншого.

3. ПІДТРИМУЙТЕ ЗВ'ЯЗОК З БЛИЗЬКИМИ:

 Проводьте час з близькими: Проведення часу з близькими людьми може допомогти 
вам відчути себе підтриманими та улюбленими.

 Приєднуйтеся до груп підтримки: Існує багато груп підтримки для людей, які 
переживають стрес і травми. Ці групи можуть забезпечити вам спілкування з іншими 
людьми, які розуміють, через що ви проходите.

4. ПАМ'ЯТАЙТЕ, ЩО ВИ НЕ САМОТНІ:

 Багато людей відчувають стрес і тривогу під час війни. Важливо пам'ятати, що ви не 
самотні і є люди, які можуть вам допомогти.

 Зверніться за допомогою: Якщо ви відчуваєте, що не можете впоратися зі стресом, 
зверніться за допомогою до кваліфікованого фахівця.

Пам'ятайте, що піклуватися про себе - це не егоїзм. Це необхідність, якщо ви хочете 
впоратися зі стресом війни та залишатися стійким.
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