
Министерство здравоохранения Республики Казахстан
Национальный центр проблем формирования здорового образа жизни

https://www.facebook.com/NCPHLD/

https://vk.com/ncphld https://www.instagram.com/be_healthy_kz/

https://www.youtube.com/channel/UColfZqp4fuCEuH0vUBIFZVg
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ЧТО ТАКОЕ САМОМЕНЕДЖМЕНТ?

Самоменеджмент – это способность человека управлять 
симптомами, лечением, физическими и психологическими 
последствиями, а также изменениями в образе жизни, 
присущими жизни с хроническими заболеваниями.

Управляйте заболеванием и улучшайте качество жизни!

Врач общей 
практики

Врач отделения 
профилактики 

Медицинская 
сестра

Психолог
Социальный 

работник

ВОЗЬМИТЕ НА СЕБЯ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ 
ЗА ЗДОРОВЬЕ И В ЭТОМ ВАМ ПОМОГУТ:

Контролировать 
уровень 

артериального 
давления и 

сахара в крови

Своевременно 
принимать 

лекарственные 
препараты 

Управлять 
эмоциями 

(гневом, страхом) 
и стрессами

Регулярно 
выполнять 

физические 
упражнения

Отказаться от 
табакокурения, 
от чрезмерного 
употребления 

алкоголя

Составить 
Краткий 

план действий

Правильно 
питаться и 

контролировать 
массу тела

ВЫ МОЖЕТЕ:

Вы знаете себя лучше всех!

Вы знаете как заботиться 
о себе каждый день!

Вы можете сами 
принимать решение!

WWW.HLS.KZ



Қазақстан Республикасының Денсаулық сақтау министрлігі
Салауатты өмір салтын қалыптастыру проблемаларының ұлттық орталығы

https://www.facebook.com/NCPHLD/

https://vk.com/ncphld https://www.instagram.com/be_healthy_kz/

https://www.youtube.com/channel/UColfZqp4fuCEuH0vUBIFZVg
WWW.HLS.KZ
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ӨЗІН-ӨЗІ БАСҚАРУ ДЕГЕНІМІЗ НЕ?

Өзін-өзі басқару – адамның аурудың белгілерін, емделуді, 
физикалық және психологиялық салдарын, сонымен қатар 
өмір салтын, өмірге тән созылмалы ауруларды өзгертуді 
басқара алу қабілеті.

Ауруды басқарып, өмір сапасын жақсартыңыз!

Жалпы 
практика 
дәрігері

Профилактика 
бөлімінің 
дәрігері

Мейірбике

Психолог
Әлеуметтік 
қызметкер

Денсаулық үшін жауапкершілікті өзіңізге алыңыз. 
Сізге көмектеседі:

Артериялық 
қан қысымы мен 

қан құрамындағы 
глюкоза деңгейін 

бақылау 

Уақытында 
дәрі-дәрмекті 

қабылдау

Көңіл-күйді 
(ашу, қорқыныш) 
және күйзелісті 

басқару

Тұрақты түрде 
дене жаттығуын 

жасау

Шылымқорлықтан, 
ішімдікті шамадан 

тыс тұтынудан 
бас тарту

Қысқаша әрекет 
жоспарын құру 

Үйлесімді 
тамақтанып, 

дене салмағын 
бақылау

Сіз өзіңізді өзгеден 
жақсы білесіз!

Күн сайын өзіңізге қалай 
күтім жасауды білесіз!

Шешім қабылдай 
аласыз!

СІЗДІҢ ҚОЛЫҢЫЗДАН:
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