
Заняття творчістю може допомогти вам відчути себе
щасливішим.
Такі заняття, як твір, спів або музикування, можуть
поліпшити настрій, особливо якщо ви відчуваєте тривогу
або пригніченість.

Експериментуйте, поки не знайдете те, що підходить
саме вам.
Чому б не зайнятися творчістю на свіжому повітрі в
світлий час доби і не спробувати садівництво, живопис
або фотографію?

Знайдіть види діяльності

Існує безліч джерел інформації, які ви можете
використовувати, щоб дізнатися, що відбувається у
вашому районі, наприклад

● бібліотека
● місцеві ради з освіти та навчання
● церковні бюлетені
● дошки оголошень в магазинах

Говоріть про справи

Проблеми стають меншими, коли їх поділяють з
іншими. Розмова про почуття-хороший спосіб
впоратися з проблемою. Зверніться до когось, хто
може поговорити про те, що вас турбує.

Підтримка психічного здоров'я

На сайті www.yourmentalhealth.ie можна знайти
інформацію та рекомендації щодо всіх послуг та
сервісам у сфері психічного здоров'я, доступних у
країні та на місцях, що надаються HSE та її надійними
партнерами.

Ви також можете зателефонувати за безкоштовним
телефоном Your Mental Health Information Line для
пошуку підтримки та послуг 1800 111 888 (в будь-який
час дня і ночі).

ЯКЩО ВАМ ПОТРІБНО ПОГОВОРИТИ З КИМОСЬ
СЬОГОДНІ
Зателефонуйте за безкоштовним телефоном "Самаритяни"
за номером 116 123 в будь-який час дня і ночі, щоб отримати
конфіденційну, неупереджену підтримку.
Або напишіть електронною поштою jo@samaritans.ie.
Надішліть повідомлення HELLO на номер 508. Безкоштовна
служба допомоги, що надає підтримку людям, які
переживають труднощі з психічним здоров'ям або емоційну
кризу.

Інформація, що міститься в цій брошурі, була надана
службою психічного здоров'я HSE.
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Будьте готові до літа
ДБАЙТЕ ПРО СВОЄ ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ'Я

ЦЬОГО ЛІТА



Догляд за собою або психічне здоров'я
цього літа

Важливо стежити за своїм психічним здоров'ям
цілий рік, але літо може бути напруженим і легко
випасти з хорошого розпорядку дня. Існує безліч
практичних способів підтримки хорошого психічного
здоров'я.

ЗБЕРІГАЙТЕ АКТИВНІСТЬ

Активний спосіб життя може допомогти зберегти
ваше фізичне і психічне здоров'я, і літо-чудовий час,
щоб спробувати щось нове. Скористайтеся гарною
погодою і довгими вечорами. Зустріньтеся з другом
на прогулянці, візьміть велосипед і вирушайте
досліджувати нову місцевість або спробуйте нове
заняття, наприклад, плавання.

Регулярні фізичні вправи допоможуть вам краще
спати, відпочивати і відчувати себе краще. Вправи
допомагають зняти стрес і підвищують рівень
енергії. Це також гарний спосіб познайомитися з
людьми і взяти більш активну участь в житті
суспільства.

ДОТРИМУЙТЕСЯ ЗДОРОВОГО ХАРЧУВАННЯ

Коли мова йде про психічне здоров'я, те, що ви їсте,
може мати велике значення. Фрукти і овочі -
відмінне джерело вітамінів і мінералів. Додайте в
свій раціон темно-зелені і помаранчеві фрукти і
овочі.

Включіть в свій раціон такі продукти, як квасоля і
сочевиця. Вибір здорової їжі покращить ваше
фізичне та психічне здоров'я та фізичну форму.


