
Способы укрепить
психическое
здоровье

Регулярные тренировки способствуют
выделению эндорфинов -гормонов
радости, которые улучшают
настроение

Богатые витаминами и минералами
продукты, такие как фрукты, овощи,
орехи и рыба, могут способствовать
улучшению когнитивных функций и
снижению уровня стресса

Общение с близкими людьми, дружба
и поддержка социальной сети
помогают справляться со стрессом и
улучшают эмоциональное состояние

Регулярные сонные режимы и
создание комфортной атмосферы для
сна способствуют восстановлению
ментального баланса

Терапия и консультации могут
помочь разрешить эмоциональные
трудности, научить эффективным
стратегиям управления стрессом и
улучшить качество жизни

Укрепление психического здоровья требует комплексного
подхода. Забота о физическом здоровье, поддержка

социальной связи и готовность обратиться за
профессиональной  помощью -

вот ключевые элементы обеспечения психического
благополучия

Регулярная физическая
активность

Регулярный сон

Правильное питание

Социальные связи

Психологическая поддержка
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