
ПАМЯТКА
«Уход за психоэмоциональным здоровьем» 

(для всех участников образовательного процесса)

Регулярное самопознание.

Проводите время наедине с собой, чтобы

осознать свои чувства и переживания.

Ведите дневник, чтобы отслеживать свои

мысли и эмоции. Это поможет вам лучше

понимать свои потребности.

Управление стрессом.

Практикуйте расслабляющие техники:

дыхательные упражнения, медитацию, йогу.

Планируйте регулярные паузы в течение дня,

чтобы избежать перегрузок.

Эмоциональная грамотность.

Учитесь распознавать и осознавать свои

эмоции, различать их и правильно оценивать.

Развивайте навыки эмпатии, чтобы лучше

понимать чувства окружающих и

поддерживать их.

Постоянная поддержка.

Развивайте социальные связи: общайтесь с

близкими, друзьями, настраивайтесь на

поддержку и понимание.

Время от времени просите о поддержке,

если чувствуете себя перегруженным или

истощённым.

КГУ  «Региональный учебно-методический центр психологической поддержки и 

воспитательной работы» Управления образования акимата Костанайской области


