
Перемагаємо зиму: 7
крок�в до кращого

самопочуття



Взимку багато людей в�дчувають занепад сил,
апат�ю та безсилля. Це може бути пов’язано з
нестачею сонячного св�тла, деф�цитом в�там�ну

D, втомою в�д холоду та одноман�ття,
гормональними зм�нами й недостатньою

ф�зичною активн�стю. 
Безумовно, українцям цей пер�од ще важче
дається через в�йну, пост�йний стрес, сумн�

новини, тривожн� пов�домлення. Але ми маємо
бути сильними й п�дтримувати св�й псих�чний
стан, в�д якого залежить як наш добробут, так �

наших близьких та р�дних.



П�дтримка соц�ального
оточення є ключовою

складовою для
псих�чного благополуччя.

Д�л�ться своїми
почуттями та думками з
друзями або родиною. Це

може допомогти
поглянути на ситуац�ю п�д

�ншим кутом.

Нав�ть у похмур� дн�
прогулянка покращує
настр�й � дає заряд

енерг�ї. 

Сп�лкуйтеся �з
близькими

Част�ше бувайте на
св�жому пов�тр�



Сон важливий для
в�дновлення енерг�ї та
забезпечення здорового
функц�онування мозку.
Намагайтеся кожен день
лягати спати в той самий

час. Знаходьте час �
можливост�, щоб

компенсувати втрачен�
години спокою через
пов�тряну тривогу.

Регулярна ф�зична
активн�сть та збалансоване

харчування будуть
позитивно впливати на
псих�чний стан. Поставте

соб� мету у спорт�
(наприклад, певну к�льк�сть

крок�в, п�дход�в). Не
подобається спорт?

Танцюйте. Нав�ть незначна
ф�зична активн�сть може

пол�пшити настр�й �
самопочуття.

Здоровий сон Вед�ть здоровий спос�б
життя



Регулярно в�дзначайте
свої досягнення, як�

можуть бути й
невеликими. Пам’ятайте,
що позитивне ставлення
до себе важливе для
емоц�йного здоров’я

Впроваджуйте у своє
життя техн�ки релаксац�ї,

так� як медитац�я,
усв�домлене дихання чи
йога. Ц� практики можуть
допомагати знижувати

р�вень стресу та
пол�пшувати загальний

псих�чний стан.

Хвал�ть себе Релаксац�я



Творч�сть може слугувати
в�дм�нним засобом для
вираження емоц�й та

зняття стресу.

Займайтеся
творч�стю

Не б�йтеся експериментувати та вносити зм�ни у своє життя для
покращення психоемоц�йного стану. Якщо ж ви в�дчуваєте, що не
можете самост�йно впоратися з проблемою, зверн�ться по допомогу

до психолога чи психотерапевта.


