
Наиболее подвержены стрессу дети и подростки, в силу ин-

формационной перегруженности и незрелости функцио-

нальных и анатомических структур организма.
Как не навредить отношениям с ребенком, рассказывает глав-

ный внештатный специалист Департамента здравоохранения 

Курганской области, врач-педиатр ГБУ «Курганский областной 

центр медицинской профилактики, лечебной физкультуры и 

спортивной медицины» Ефремова Валентина Александровна

С 4 по 10 ноября в Россий-

ской Федерации проводит-

ся неделя сохранения ду-

шевного комфорта, приуро-

ченная к Международной ак-

ции осведомлённости о 

стрессе. 
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Специалисты говорят, что 

стремительный  темп жизни, 

связанный с  возросшей ско-

ростью  научных, техничес-

ких и социальных изменений 

влияют на жизнь человека, от-

рицательно сказываясь на 

здоровье.

Несмотря ни на что, мы вы-

живаем в этом  жизненном 

урагане, значит всё не так 

страшно?

Итак, быстрый ритм жизни 

имеет определенные плю-

сы. Почему же такое боль-

шое количество людей жалу-

ется на пустоту и бессмыс-

ленность их «насыщенной» 

жизни? Почему всё более 

распространённым стано-

в и т с я  я в л е н и е ,  к о г д а 

успешные в обществе люди 

Душевный комфорт — это состояние, при котором человек 

чувствует гармонию, покой и умиротворение в своей душе.
 

Сегодня мы беседуем с нашим экспертом, педагогом-

психологом ГБУ «Курганский областной центр медицинской 

профилактики, лечебной физкультуры и спортивной медици-

ны» Хмелининой Татьяной Леонидовной

Душевная гармония
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с хорошим статусом и дохо-

дом вдруг бросают всё и уез-

жают в деревню?

А существуют ли способы, 

методики, позволяющие че-

ловеку защититься от этого  

агрессивного темпа?

В нашей жизни существуют  

установки, навязанные нам, 

которые  заставляют  жить в 

тисках времени: 

Могут на фоне душевного не-

благополучия развиться ка-

кие-либо заболевания? 
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Так почему бы нам не замед-

литься?

Если мы хотим оставаться 

на плаву и проживать каж-

дый день, стоит немного за-

медлиться. И сделать это не 

так сложно, как кажется.

Как помочь самому себе 
при тревоге

Способ 1. (Исходное поло-

жение лежа)
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Способ 2. (исходное поло-

жение сидя)

Способ 3. (исходное поло-

жение по выбору: лежа, си-

дя, стоя)

Сп о со б 4.  Д ы ха те л ьно е 

упражнение «Зевок»

Способ 5. Волнообразное 

дыхание, при котором вдох 

начинается с живота, затем 

продолжается грудью и за-

канчивается ключицами. Вы-

дох происходит в обратном 

направлении.

Способ 6. Во время присту-

па тревожности отвлечь те-

ло физической нагрузкой.
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Причины хронической уста-

лости

Симптомы хронической 

усталости

Важно вовремя обращать 

внимание на следующие 

признаки хронической уста-

лости:

Хроническая усталость и как 
с ней бороться
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Лечение и профилактика

1. Отдых

2. Физическая активность

3. Здоровый сон

4. Оздоровительные проце-

дуры и нормализация пси-

хоэмоционального фона
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