
Занятие творчеством может помочь вам почувствовать
себя счастливее.
Такие занятия, как сочинение, пение или музицирование,
могут улучшить настроение, особенно если вы
чувствуете тревогу или подавленность.

Экспериментируйте, пока не найдете то, что подходит
именно вам.
Почему бы не заняться творчеством на свежем воздухе в
светлое время суток и не попробовать садоводство,
живопись или фотографию?

Найдите виды деятельности

Существует множество источников информации,
которые вы можете использовать, чтобы узнать, что
происходит в вашем районе, например

● библиотека
● местные советы по образованию и обучению
● церковные бюллетени
● доски объявлений в магазинах

Говорите о вещах

Проблемы становятся меньше, когда их разделяют с
другими. Разговор о чувствах - хороший способ
справиться с проблемой. Обращайтесь к
кому-нибудь, кто может поговорить о том, что вас
беспокоит.

Поддержка психического здоровья

На сайте www.yourmentalhealth.ie можно найти
информацию и рекомендации по всем услугам и
сервисам в области психического здоровья,
доступным в стране и на местах, предоставляемым
HSE и ее надежными партнерами.

Вы также можете позвонить по бесплатному
телефону YorMentalHealth Information Line для поиска
поддержки и услуг 1800 111 888 (в любое время дня и
ночи).

ЕСЛИ ВАМ НУЖНО ПОГОВОРИТЬ С КЕМ-ТО СЕГОДНЯ
Позвоните по бесплатному телефону "Самаритяне" по
номеру 116 123 в любое время дня и ночи, чтобы получить
конфиденциальную, беспристрастную поддержку.
Или напишите по электронной почте jo@samaritans.ie.
Отправьте сообщение HELLO на номер 50808. Бесплатная
служба помощи, оказывающая поддержку людям,
переживающим трудности с психическим здоровьем или
эмоциональный кризис.

Информация, содержащаяся в этой брошюре, была
предоставлена Службой психического здоровья HSE.
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Будьте готовы к лету
ЗАБОТЬТЕСЬ О СВОЕМ ПСИХИЧЕСКОМ

ЗДОРОВЬЕ ЭТИМ ЛЕТОМ



Уход за собой или психическое здоровье
этим летом

Важно следить за своим психическим здоровьем
круглый год, но лето может быть напряженным и
легко выпасть из хорошего распорядка дня.
Существует множество практических способов
поддержания хорошего психического здоровья.

СОХРАНЯЙТЕ АКТИВНОСТЬ

Активный образ жизни может помочь сохранить
ваше физическое и психическое здоровье, и лето -
отличное время, чтобы попробовать что-то новое.
Воспользуйтесь хорошей погодой и длинными
вечерами. Встретьтесь с другом на прогулке,
возьмите велосипед и отправляйтесь исследовать
новую местность или попробуйте новое занятие,
например, плавание.

Регулярные физические упражнения помогут вам
лучше спать, отдыхать и чувствовать себя лучше.
Упражнения помогают снять стресс и повышают
уровень энергии. Это также хороший способ
познакомиться с людьми и принять более активное
участие в жизни общества.

ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ

Когда речь идет о психическом здоровье, то, что вы
едите, может иметь большое значение. Фрукты и
овощи - отличный источник витаминов и
минералов. Добавьте в свой рацион темно-зеленые
и оранжевые фрукты и овощи.

Включите в свой рацион такие продукты, как
фасоль и чечевица. Выбор более здоровой пищи
улучшит ваше физическое и психическое здоровье
и физическую форму.


