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ЭМОЦИОНА ЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ 
И БЛАГОПОЛУЧИЕ 

Эмоциональное благополучие — это способность понимать свои 
эмоции и адаптироваться к трудностям, стрессу или изменениям 
в своей жизни. Эмоциональное благополучие важно для общего 

состояния здоровья и может привести к улучшению физического 
здоровья, укреплению отношений и эмоциональной устойчивости.

КАК ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ ВЛИЯЕТ НА ВАШУ ЖИЗНЬ

ЗАБОТА ОБ ЭМОЦИОНАЛЬНОМ ЗДОРОВЬЕ

Эмоции – это то, что мы ощущаем. Вы можете испытывать как положительные чувства, такие 
как счастье и волнение, так и отрицательные эмоции, такие как грусть, беспокойство или стресс. 
Чувства могут влиять на то, как вы мыслите, на ваши отношения с другими людьми, повседневную 
деятельность и здоровье. 

У каждого человека есть опыт переживаний, который влияет на эмоциональное здоровье и 
благополучие. Эти переживания могут быть как положительными, например, повышение по 
службе, так и отрицательными, например, болезнь. Вот несколько способов, с помощью которых вы 
можете позаботиться о своем эмоциональном здоровье:

Осознанность. Осознанность может помочь вам сохранять спокойствие, 
справляться со стрессом и лучше контролировать свои мысли и чувства. 
Например, вы можете сосредоточиться на своем дыхании или на том, чем 
вы занимаетесь, вместо того, чтобы позволять себе витать в облаках.

Общайтесь с другими людьми. Если делиться чувствами с 
друзьями или семьей, это поможет вам лучше понять свои чувства 
и эмоции.

Отношения с другими людьми: Когда людям трудно справляться с 
собственными чувствами, им труднее понять, что чувствуют другие, и 
урегулировать конфликты. Эмоциональное благополучие может помочь вам 
спокойно справляться с разногласиями, будь то с друзьями, с членами семьи, 
на работе или в школе.

Память и принятие решений: Имея дело со стрессом и эмоциональными 
проблемами, можно слишком много думать, отвлекаясь и тем самым не 
позволяя себе сосредоточиться или принимать решения. Например, вы 
можете обнаружить, что забываете такие вещи, как кастрюли на плите или 
важные встречи.

Физическое здоровье: Ваше эмоциональное благополучие и физическое 
здоровье взаимосвязаны. Эмоциональные трудности могут привести 
к физическим изменениям, таким как болезнь или потеря сна.Важно 
осознавать свои эмоции и физические ощущения в периоды жизни, когда 
приходится иметь дело с серьезными проблемами.

Найдите баланс. Выделение времени на то, что вам нравится, например, 
хобби, молитвы или медитацию, может способствовать вашему 
эмоциональному здоровью.

Регулируйте стресс. Стресс может влиять как на тело, так и на разум. 
Следование некому распорядку, достаточное количество сна, питание 
(не отвлекаясь) с большим количеством фруктов и овощей и движение 
— вот несколько способов, с помощью которых вы можете регулировать 
краткосрочный и долгосрочный стресс. 



КОГДА ОБРАЩАТЬСЯ ЗА ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКОЙ

ВИДЫ УСЛУГ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ

Каждый человек переживает эмоции и справляется с ними по-разному. Например, кто-то может 
испытывать положительные эмоции, когда начинает новую работу, в то время как у другого человека 
это может вызвать беспокойство.Подумайте о том, чтобы обратиться за поддержкой, если вы 
испытываете какие-либо из следующих симптомов в течение нескольких недель:

Профессиональная поддержка доступна, если вам нужна помощь. Некоторые примеры 
профессиональной поддержки включают встречу с психологом-консультантом, посещение группы 
поддержки или получение лекарств от врача.Чтобы получить помощь, поговорите со своим лечащим 
врачом, социальным работником или поищите услуги, предоставляемые по месту вашего проживания.

Помните, что обращаться за поддержкой — это нормально. Каждый человек испытывает стресс, 
грусть или крайнее беспокойство. Обращать внимание на свои мысли и чувства - важно для вашего 
эмоционального благополучия.
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• Вам трудно выполнять повседневные задачи, 
например, заботиться о себе или своей семье. 
Например, трудности с приготовлением простых 
блюд или вы забываете регулярно питаться.

• Спите очень мало или спите много.

• Чувство грусти или беспокойства в течение большей 
части дня.

• Чувство гнева или раздражительности, или 
вспышки гнева.

• Замечайте изменения в поведении на работе, в 
школе или в отношениях с другими. Например, 
вы можете заметить, что избегаете друзей или 
семьи или вам трудно помнить о важных задачах 
или встречах.
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