
Корисно поговорити про свої почуття з друзями чи родичами або звернутися за
професійною підтримкою (наприкдад, до психолога чи психотерапевта).

Мы, працівники проєкту NEDA, раді допомогти Вам відчути себе краще!
Зателефонуйте нам!

контакт проєкта NEDA:
FEM (дівчата/жінки): Klinik Floridsdorf, Brünner Straße 68/A3/Top 14, 1210 Wien; Тел.: +43 1 27700 5600
FEM Süd (дівчата/жінки) & MEN (хлопці/чоловіки): Klinik Favoriten, Kundratstraße 3, 1100 Wien; 
FEM Süd: Teл.: +43 1 60 191 5201; MEN: Teл.: +43 1 60 191 5454
www.fem.at

Що може допомогти?

Визначте причини стресу

Полегшення та відновлення

активность Отдых

Джерела: 
https://www.gesundheit.gv.at/leben/stress/entspannt-bleiben

https://www.gesundheit.gv.at/leben/stress/urlaub
https://www.gesundheit.gv.at/leben/psyche-seele/praevention/seelisches-

gleichgewicht-bewahren
https://www.gesundheit.de/medizin/psychologie/stress/die-10-besten-

stresskiller
https://www.apotheken.de/krankheiten/hintergrundwissen/5842-

stressmanagement-die-ursachen-von-stress-beseitigen
https://gesund.bund.de/stress
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          Як подолати стрес?

Спочатку, важливо збагнути, що спричинило стрес. Потім, ви можете поміркувати
щодо того, як пом’якшити чи уникнути цього тригера в муйбутньому. 
При цьому, можливо, допоможе увага до того моменту, коли були порушені ваші
власні кордони. 
Наприклад, ви можете спробувати частіше казати "ні" чи безпосередньо
розв’язувати ваші проблеми/конфлікти.
Корисно зменшити стрес якомога раніше, інакше він може вплинути (негативно) на
ваше психічне та фізичне здоров’я.

Нам усім необхідний регулярний відпочинок. Саме тому, важливо свідомо робити
перерви і не завантажувати день постійною діяльністю.
Під час стресу ми втрачаємо рівновагу і не відновлюємося в достатній мірі.
Щоб попередити розвиток (додаткового) стресу, важливо поповнити свою енергію до
того, як вона буде вичерпана.
 Регулярний відпочинок чи розслаблення дають нам більше енергії, щоб подолати
стресові ситуації. 
Вцілому, важливо завжди повертатися до балансу активності та відпочинку, щоб вміти
долати виникаючий стрес на початковій стадії.

Фізичні вправи і спорт (напр., прогулянки, пробіжки, хайкінг,
йога тощо)
Розслаблююче часопроведення з друзями чи родиною
Можливість щось робити власноруч (напр., займатися музикою,
живописом, горчарною справою, рукоділлям, готувати,
випікати тощо)
Дихальні вправи, вправи на розслаблення чи медитації
Достатній сон
Практика записувати думки чи проблеми, напр., в щоденник
Слухати музику, дивитися фільм
Спогади про приємні речі чи події
Складіть список корисних справ на випадок стресу (екстренний
план на випадок стресу)

Що вам вже допомогло подолати стрес?
Які заняття, люди, тварини чи місця дають вам силу чи

енергію?

Ukrainisch /
 Українська

Guter Umgang mit Stress
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