
3«БЕТЛИЦКИЙ ВЕСТНИК»06 апреля 2022 года № 27 (9731)

Наш выбор - здоровье!
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Как восстановить стрессоус-
тойчивость

Человеку свойственно пере-
живать из-за проблем дома, на
работе. Но и мировые события
могут вызывать беспокойство,
стресс и даже депрессию.

Стресс - это эмоциональное и
физическое напряжение, возни-
кающее в ответ на события ок-
ружающего мира.

Проблемы возникают тогда,
когда стресс становится слиш-
ком сильным и/или когда он за-
тягивается по времени. Недоста-

ток навыков по управлению и
борьбе со стрессом так же со-
здает трудности в его преодоле-
нии. Поэтому важно научиться
расслабляться и находить время,
чтобы восстановить силы. Если
информация, которую вы смот-
рите, вызывает стресс, то пра-
вильным будет отложить теле-
фон, другой гаджет и сделать пе-
рерыв.

Надо время от времени отры-
ваться от чтения новостей в ин-
тернет-пространстве и просмот-
ра новостных событий по теле-
видению. Психологи рекоменду-
ют придумать какой-нибудь спо-
соб отвлечься от происходяще-
го в мире.

Для поддержания психическо-
го здоровья в трудное время
очень полезна физическая актив-
ность. Важно не пренебрегать
сном и полноценным питанием.
А также пить больше воды. Пер-
вые признаки того, что вы уже не
восстанавливаетесь полностью
после стресса: недостаток энер-
гии, сложно сосредоточиться,
часто присутствует плохое на-
строение, повышены раздражи-
тельность, беспокойство.

Еще одним признаком может
быть желание уединиться, уйти
от "мирской суеты". Если в тече-
ние длительного времени орга-
низм так и не получает желанный
отдых от стресса, это начинает
сказываться на здоровье.

Психологи советуют делиться
своими переживаниями с окружа-
ющими.

Хочется поплакать, способы
борьбы со стрессом

1. Дышите глубже. Это самый
первый и самый простой шаг на
пути по борьбе со стрессом.
Наше дыхание связано с нашим
умом, и, если мы начинаем ды-
шать медленнее и глубже, осо-
бенно с увеличенным выдохом,
то наши ум и нервная система ус-
покаиваются. Постарайтесь раз-
вить в себе привычку дышать
глубоко и медленнее, чем обыч-
но, и ваша стрессоустойчивость
заметно повысится.

2. Абстрагируйтесь от факто-
ра стресса. Займите свой ум тем,
что вам приятно, так вы сможете
снизить стрессовое влияние.

3. Учитесь расслабляться. В
данном случае это не способ
"расслабляться", который часто
подразумевают сегодня - в баре
или клубе, с друзьями, а настоя-
щее расслабление, т.е. предоста-
вить организму возможность вос-
становиться. Для этого от-
лично подходят прогулки на при-
роде, на свежем воздухе, подаль-
ше от городской суеты.

4. Правильно распоряжайтесь
свободным временем. Когда у
вас появляется свободное вре-
мя, делайте что-то, совершенно

не связанное с вашей професси-
ональной деятельностью: зани-
майтесь своим хобби, творче-
ством, проводите время с деть-
ми, опять же - отдыхайте на при-
роде.

5. Высыпайтесь. Этот пункт
очень важен, хотя многие люди,
особенно в молодости, недооце-
нивают его значение. Дело в том,
что во сне влияние нашего созна-
ния на организм "отключается",
предоставляя телу возможность
"навести порядок, пока хозяина
нет дома". Да, это подходящая
аналогия: когда мы "дома", т.е.
когда бодрствуем, наводим "бес-
порядок" в своем организме соб-
ственными беспокойными мыс-
лями, переживаниями, вредными
привычками, недостатком физи-
ческой активности и т.д. Сон же -
это шанс для организма привес-
ти себя в норму. Не игнорируйте
его.

6. Развивайте здоровые при-
вычки. Если у вас эти привычки
есть или вы их культивируете, то
процесс восстановления после
стресса значительно ускорится.
Сюда входят: правильное пита-
ние, регулярная умеренная физи-
ческая нагрузка, соблюдение ре-
жима питания, сна и отдыха.

7. Чаще улыбайтесь. Улыбка,
смех, положительные эмоции из-
лучают "целебную" вибрацию,
тем самым снижая влияние
стресса и помогая нашему орга-
низму быстрее восстановиться.

8. Планируйте разумно. Это
уже больше относится к стресс-
менеджменту или управлению
стрессом, т.к. позволит предотв-
ратить возникновение сложных
стрессовых ситуаций на работе.
Когда ваша деятельность хорошо
распланирована, влияние стрес-
са на организм будет значитель-
но ниже. "Разумно" - означает не
нагружать себя тем, что выходит
за рамки ваших реальных воз-
можностей.

9. Соблюдение этих 8 пунктов
не только поможет вам восстано-
виться после стресса, но и зна-
чительно снизит его воздействие
в будущем.

Наталья ЖИЗНЕВСКАЯ,
заведующая ГБУЗ КО

"КО ЦОЗиМП"

Как поддержать психическое здоровье в
трудное время из-за мировых событий

Интеграция цифровых техно-
логий в повседневную жизнь де-
тей и их влияние на их когнитив-
ное, эмоциональное и социаль-
ное развитие продолжают расти
день ото дня.

Каковы истинные риски, свя-
занные со слишком большим ко-
личеством экранного времени
для детей?

Сегодня психологи единоглас-
ны во мнении, что цифровые тех-
нологии имеют огромное влияние
на ребенка. Нравится нам это
или нет, но современные техно-
логии полностью нарушают наши
привычные представления об
окружающем мире. В то время
как родители спорят о том, как
мобильные устройства влияют
на социальную, эмоциональную
и физическую сферы детей, сами
дети уже не могут представить
свою жизнь без этих устройств.

Большинство исследователей
сходятся во мнении, что в ис-
пользовании смартфонов детьми
есть и преимущества, и недо-
статки, и в то же время спорят о
том, как цифровые технологии
могут изменить жизнь будущих
поколений. Ученые выделяют
несколько способов сохранить
физическое и психическое здо-
ровье детей в эпоху цифровых
технологий.

1. Ограничивайте время ис-
пользования ребенком мобиль-
ного телефона

Когда родители управляют
временем, в течение которого
ребенок пользуется мобильным
телефоном, они помогают ему
найти для себя более здоровые
занятия. Так дети достигают ба-

ланса между использованием
технологий и реальными взаимо-
отношениями с людьми.

2. Поощряйте физическую ак-
тивность

Чрезмерное время, которое
ребенок проводит перед экра-
ном компьютера или смартфона,
приводит к недостатку физичес-
кой активности, избыточному
весу и другим отрицательным
последствиям. Поощряйте ребен-
ка больше времени уделять фи-
зическим занятиям.

3. Обращайте внимание на
психическое состояние ребенка

Психологи видят связь между
популярностью социальных се-
тей и мобильных технологий и
растущими темпами депрессии,
тревожности и попыток суицида.
Родители, которые знают о сим-
птомах психических заболеваний
и детских травмах, могут быст-

рее помочь ребенку в случае не-
обходимости.

4. Научите ребенка справлять-
ся со стрессом

Наибольшие проблемы исхо-
дят не от самих цифровых тех-
нологий, а от того, что они ока-
зывают на детей большое давле-
ние и сильно ускоряют темп их
жизни. Использование соци-
альных сетей приводит к тому,
что дети всегда доступны для
общения со сверстниками и
сравнивают себя с другими. Ког-
да родители учат ребенка техни-
кам медитации и другим спосо-
бам снижения стресса, они могут
улучшить его психическое здоро-
вье и общее благополучие.

5. Мотивируйте ребенка боль-
ше общаться с друзьями

Легко подумать, что соци-

альные сети расширяют возмож-
ности для общения и дружеских
взаимоотношений ребенка со
сверстниками. Однако среди со-
временных детей и подростков
растет чувство одиночества. Ро-
дители должны привлекать детей
к участию в массовых меропри-

ятиях, которые обеспечат ребен-
ку взаимодействие со сверстни-
ками.

6. Изучайте интернет-ресур-
сы, посвященные здоровью

Сегодня в интернете доступно
большое количество информации
о физическом и психическом здо-
ровье ребенка. Используя их, вы
можете исследовать симптомы
тревожности или депрессии у ре-
бенка и узнать о том, как предот-
вратить эти расстройства.

7. Используйте приложения
для смартфона

Существуют приложения для
смартфонов, которые помогают
родителям и детям придержи-
ваться здорового образа жизни.
Дети могут обмениваться данны-
ми приложениями друг с другом,
усложнять себе задачи и т.д.

8. Устанавливайте для ребен-
ка правила поведения перед

сном
Исследования находят все

больше и больше подтверждений
тому, что использование мобиль-
ных телефонов в спальне сокра-
щает время их сна. Однако сон
крайне необходим детям. Уста-
навливайте правила для всей
семьи: например, оставляйте
мобильные телефоны в опреде-
ленном месте вне спальни.

9. Расскажите ребенку о том,
как отвлекаться от мобильного
телефона и сохранять безопас-
ность

Когда человек использует мо-
бильный телефон, это отвлекает
его внимание от других вещей.
Например, если подросток будет
отвлекаться на телефон за ру-
лем, это значительно увеличит
риск аварии. Дети должны пони-

мать, что их здоровье и безопас-
ность важнее, чем разговор по
телефону.

10. Объясните ребенку, что
использование цифровых техно-
логий не всегда означает высо-
кую продуктивность

Исследования показывают,
что достижения в области цифро-
вых технологий не всегда приво-
дят к росту производительности.
Более того, в большинстве разви-
тых стран производительность
снизилась с появлением смарт-
фонов. Возможно, смартфоны и
упрощают нашу повседневную
жизнь, но они не делают нас бо-
лее эффективными. Производи-
тельность и успешность ребенка
зависят от его умения достигать
результатов, а также от вашей
обратной связи и поддержки.

11. Объясните ребенку прави-
ла поведения в интернете

По мере взросления ребенка
вам следует обсудить с ним та-
кие вопросы: какой личной ин-
формацией можно делиться в
интернете, а какой - нельзя; как
допустимо общаться в интерне-
те, а как - нет; как обсуждать в
социальных сетях важные темы.
Общаясь в интернете со сверст-
никами, ребенку важно помнить
о собственной безопасности.

12. Развивайте в ребенке че-
ловеческие качества

Если у детей будет такая воз-
можность и они получат необхо-
димые навыки, смогут макси-
мально использовать возможно-
сти интернета. Миллионы детей
по всему миру уже используют
интернет для обучения, общения
и подготовки к тому, чтобы за-
нять свое место в жизни в каче-
стве взрослых и оставить свой
след в мире.

Они жаждут этого шанса - и
они его заслуживают. Все мы дол-
жны позаботиться о том, чтобы
каждый из них мог его получить.

Л.Л. ИЗОТЕНКОВА,
ГБУЗ КО "КОЦОЗиМП"

Здоровье детей
в эру цифровых технологий


