Психічне здоров’я під час війни

З кожним днем війни наше психічне здоров’я стає більш хитким. Якщо з початком повномасштабного вторгнення у більшості населення була ейфорія та емоціональний підрив від неочікуваного стресу, то з часом ці стани замінили втома, апатія, а у декого і розпач. Як зберегти свою психіку у ці складні часи? Як відновити емоційну рівновагу? На ці непрості питання ви знайдете відповіді у цій статті.

Інформація: друг чи ворог?

Бути обізнаним - це добре. Бути проінформованим, наприклад щодо можливих ракетних атак, - обов’язок, адже збереження нашого життя і є ціллю у війні. Але не треба забувати, що ми живемо в інформаційному суспільстві, де кожна друга новина може виявитися неправдивою. Дотримуйтесь інформаційної гігієни. Не накручуйте себе. Приділяйте новинам з телевізора або соцмереж не більше 1 години в день. Припиніть спілкування з людьми, які не поділяють ваших поглядів.

Правильне харчування?

Без іжі людина не зможе прожити довго. Але що робити, якщо у вас депресія, апатія, і їсти не хочеться зовсім? Спробуйте щось нове. Не треба змушувати свій організм до звиклого раціону, навіть якщо ви підтримувались раніше якихось дієт або ідеологій. Ваша задача збереження сил та енергії. Хочеться шоколаду - їжте! Ніколи не куштували кальмара - спробуйте! Безперечно, дуже важливе збалансоване харчування, де будуть і овочі, і фрукти, і білок, але навіть локшина швидкого приготування - краще, ніж нічого. І не забувайте пити більше води, особливо у спеку. Вона добре впливає на нервову систему, регулюючи більшість хімічних процесів в організмі.

Свіже повітря та сон.

Якомога більше часу проводьте на свіжому повітрі. Це запорука здорової нервової системи. Навіть прості прогулянки до магазину добре вплинуть на стан здоров’я. Більше ходіть пішки, зменшіть пересування транспортом. І не забувайте про сон. Якщо ви мешкаєте в потенційно небезпечному регіоні, по можливості переїдьте до іншого місця. Переробіть ванну кімнату або коридор на спальне місце, хоча б на деякий час. Це додасть вам відчуття захищеності. Пам’ятайте, що недосипання - це найбільш велика загроза нашій психіці! Спати потрібно не менше 6-7 годин. Є можливість подрімати вдень? Скористайтеся нею!

Фізична активність.

Прогулянки на свіжому повітрі важливі, але не забувайте і про фізичні навантаження. Особливо коли працюєте в офісі. По-перше, це “розгрузить” ваш мозок, по-друге, фізичні вправи впливають виробленню гормонів дофаміну, серотоніну та окситоцину, які відповідають за хороший настрій. Зробіть зранку зарядку, побігайте після роботи в парку, а якщо є така можливість, сходіть до тренажерного залу. Практикуєте йогу? Чудово! Медитація? Прекрасно!

І найголовніше! Перестаньте винити себе! Ви не винні в російській агресії проти України. Ви не можете змінити того, що вже сталося. Але ви можете, і потрібно: працювати (а це значить не тільки заробляти гроші, але й відволікатися), по можливості волонтерити та підтримувати наші збройні сили. Хороший сон та харчування, фізична активність, робота, цілеспрямованість допоможуть зберегти психіку, яка є основою здорового організму.
