Як допомогти собі адаптуватися до кризових умов війни. Зберігайте зображення з порадами
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“Слухайте” своє тіло, нічого не робіть силоміць або тому, що “так треба”
· Не хочете їсти — їжте тільки те, що можна випити, розсмоктати: бульйони, цукерки, дитячі пюре, варення у воді, узвари;
· Час обмежити стимулятори: каву, чаї треба пити не відрами, а дозовано, енергетики — табу.
Пийте достатньо води
· Шлунок, усі слизові оболонки мають максимально зволожуватися водою. Пийте по ковтку, але часто;
· Сухий рот — це неприпустимо; якщо слини немає, жуйте жуйки або таблетки для розсмоктування з лізоцимом (як-от “Лісобакт”).
Дихаєте животом, а не грудьми, розслабте діафрагму
· Слідкуйте за диханням;
· Запитуйте себе: “А як я дихаю?”;
· Як тільки відчуєте, що в диханні беруть участь непотрібні м’язи — підіймаються ключиці, плечі, напружуються шия та щелепи, — переводьте подих у так звану зону живота.
Не забувайте про здоров’я
· Якщо ви маєте постійно приймати якісь препарати, запитуйте себе: “Я прийняв таблетку?”. Якщо так, записуйте: малюйте рисочку на руці, у чернетках телефону, коли п’єте, кажіть уголос: “Я випив ліки, наступні — ввечері / завтра”.
Перевіряйте себе на дереалізацію та тунельний зір
· Запитуйте себе: “Що я зараз бачу?”, перераховуйте вголос;
· Крутіть головою, переводьте погляд із боку в бік, зверху донизу;
· Закривайте долонями очі на 10 секунд і в темряві швидко кліпайте;
· Розплющте очі й перевірте “поле зору”, подивіться у всі боки.
Подбайте про свій комфорт
· Вам має бути комфортно. Можливо, складно, незручно, але комфортно;
· Є можливість помитися — одразу цим скористайтеся, підмивайтеся, міняйте білизну, чистість зуби, мийте руки;
· Важливо: нині імунітет працює так, що люди можуть одужати навіть від хронічних захворювань;
· Зараз увесь організм, усі його системи, мозок виконують одне завдання — вижити. Але деякі системи працюють із перенавантаженням. Наприклад, серцево-судинну систему треба контролювати та підтримувати. Запам’ятайте: те, що вам страшно, — це нормально і правильно.
Агресія — це абсолютно нормально
· Головне — знайти їй вихід. Робіть щось руками. Наприклад, перебирайте крупи.
· Якщо помітили, що почали частіше лаятися, робіть це на здоров’я.
Не нехтуйте соціальним компонентом
· Частіше дякуйте, обіймайтеся, цікавтеся, як справи. Це відчуття спільності — назавжди. Разом ми сильні, разом ми єдині, разом ми — Україна.
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Baxnmeo: XTo npunMae nocTinHo Akicb mpenapaTu —
nuTanTe cebe "a npuiiHaB Tabnerky?"

I zanucynTe, wo Tak, XOu pPUCOUKY ManwATe Ha pyui,
Xou y TenehoH, eneMeHTapHO BIrOfioC CKaxiTb, Konu
n'ere "9 Bunme niku, HactynHi BBeuepi/s3aBTpa’.
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SanuTynTe cebe "wo 3apas bauy",
nepepaxoBynTe Kpalle Brosoc.

KpyTiTb ronoesow, nepeBoabTe nornsg 3 6oky
Ha 6ik, 3Bepxy BHU3.

3akpuBanTe [LOMOHSAMW O4Yi Ha AEeCATb CekyHpa i
B TEeMpsiBi WBMAKO MOpraunTe.

BigkpunTe oui i 3aHOBO nepeBiTe mone 30py,
MOAMBUANCSA Ha BCi Goku.
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e Bam mMae 6yTu kompopTHO. MoxnmBO CKNapHo,
HEe3pyUYHO, afle KOMPOPTHO.

¢ Tomy € MOXNMMBiCTb MUTUCH — OApa3y LUM
KopucTynTecs, nipgmmBanmrecsi, MiHanTe 6inusHy,

uncTiTe 3y6n, MUATE pyKU.

e IMyHiTeT xXepauuTb 3apa3 Tak, Wo nwanm i Bip
XPOH1UHNX 33aXBOPHBAHb MOXYTb OAYXaTW .
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Ane pesiki cucTemn, a caMe CepueBO-CYAUHHA

MPaUWKHTbL 3 MepeBaHTaxeHHsAM, ix moTpibHo
KOHTpONWBaTK Ta NiATpUMYBaTW.

CrpawHo - ue HopmanbHOo 1 npaBunbHo. Llle po6pe.
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9k ponomorTun cobi apantyBaTuce Ao
KpPU3OBUX YMOB BiitHM?
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YacTiwe pgakynTe, obinmaTecsi, LikaBTeCs $K CMpaBu.

lloBipTe, Ue MOUYTTA CNifNbHOCTI Tenep Ha3aBXAwu.

JlexTO BXe Le 3HaE, XuBe TaK, [EKOMy TiNnbkwu
HanexmnTb MPOXUTH .

PazoMm Mn cunbHi, pa3oM Mm €auHi, pasom Mun YkpaiHa!
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He xoueTbca icTm — iIxTe Tinbku Te, WO
MOXHa BWMUTW, PO3CMOKTATW: OynbhoHMK,
LYKEPKN, ANTAYL MHpewkn, BapeHHsa y BOAi,
y3Bapu.

Uac nouatn obmexyBaTw CTUMYyNATOPU — KaBa
He Bigpamn, a posoBaHO, Baxki ual - Tex,
eHepreTukn — Taby!
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e llnyHok, BCi cnn3oBi OBOMOHKWM MOBMHHI MO
MaKCMMyMy 3BOJSIOXYBaTWUCb BOAOKW, MUATE MO
KOBTKY, afe 4acTo.

e Cyxnin poT HeNpuNyCTUMWMA, SAKUWO CAVHW HeMae -
XynTe Xynku, pyxe xopowi TabneTknm pans
poscMokTykum 3 nisoummom (Jlicobakt).
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CnipkynTe 3a ANXaHHSAM

BanuTynte cebe "a a9k A4 puxaw?"

9k Tinbkn Bipuynm, wWo B akTi AuxaHHsA
bepyTb yyacTb HenoTpibHi M'a3m —
nigHimawTbCcsa KNwunui, nneui, HanpyxyeTbcs
WA Ta Wenenn — MepeBOAbTE MOAUX B 30HY
XmBoTa.
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