
Управление стрессом

Головные боли и 
бессонница  

Финансовые 
проблемы   Планирование 

бюджета

Техностресс
интернет,
телефон     

Напряженность,
нервозность    Отключить 

гаджеты 

Отказаться от пустых 
развлечений и 

ненужных занятий 

Недостаток
сна  

Усталость и 
вялость

Соблюдение р
труда и отдыха 

ежима Перенапряжение Упадок сил  

Межличностные 
конфликты  

Ухудшение 
самочувствия Умение 

общаться 

Большой 
объем работы 

Нерациональное 
питание 

Правильное распределение
времени и определение

приоритетов

Критика со 
стороны 

окружающих 

Раздражитель-
ность/обида 

Умение анализировать
и адекватно 

воспринимать ситуацию  

Переживания 
по поводу 

болезни 

Депрессия Не замыкаться в себе, 
обратиться за помощью             

Не стоит бояться стресса -
стрессом надо управлять

Министерство здравоохранения Республики Казахстан
Национальный центр проблем формирования здорового образа жизни
Республиканский научно - практический центр психического здоровья 

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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Күйзелісті басқару

Бастың ауыруы 
мен ұйқысыздық

Қаржы 
мәселелері Бюджетті дұрыс 

жоспарлау

Технологиялық 
күйзеліс     

ғаламтор,
телефон               

Аландау
ашушандық Гаджеттерді 

өшіру

бос ойын-сауық пен
 қажетсіз істерден 

бас тарту 

Ұйқының 
жеткіліксіздігі

Шаршау мен 
әлсіздік

Еңбек және 
демалыс тәртібі 

Қатты 
шаршау  

Күштің 
жоғалуы 

Тұлғааралық 
жанжал  

Нашар 
сезіну 

Қарым-қатынасты 
жақсарту 

Жұмыстың 
көптігі

Дұрыс 
тамақтанбау 

Уақытты дұрыс жұмсау 
мен маңызды 

бағыттарды анықтау

Айналадағы 
адамдардың

 сынауы 
Ашулану/ренжу Сараптай алу мен 

жағдайды дұрыс 
қабылдау 

Ауыруды 
уайымдау 

Күйзеліс Тұйық болмай, 
көмекке жүгін 

Күйзелістен қорықпа – 
оны басқаруға ұмтыл!

Қазақстан Республикасы Денсаулық сақтау министрлігі
Салауатты өмір салтын қалыптастыру проблемаларының ұлттық орталығы
Республикалық психикалық денсаулық ғылыми-практикалық 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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