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САМОПОМОЩЬ  
ДЛЯ СПЕЦИАЛИСТА 
ПО ПСИХИЧЕСКОМУ 

ЗДОРОВЬЮ
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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ПОМОЩЬ:

FIRSTAIDOFTHESOUL.ORG

ПОДПИШИТЕСЬ НА НАС В ФЕЙСБУКЕ И ИНСТАГРАМЕ: @FIRSTAIDOFTHESOUL
EMAIL: INFO@FIRSTAIDOFTHESOUL.ORG

ГЛУБОЧАЙШАЯ БЛАГОДАРНОСТЬ МНОГИМ ЛЮДЯМ, КОТОРЫЕ ПОМОГЛИ СОБРАТЬ ЭТИ НАБОРЫ САМОПОМОЩИ — ВЫ ЗНАЕТЕ, КТО ВЫ!

http://firstaidofthesoul.org
mailto:%20info%40firstaidofthesoul.org?subject=Contact%20from%20the%20brochure
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КАК СПРАВИТЬСЯ С ТРАВМАТИЧЕСКИМ 
СТРЕССОМ В КАЧЕСТВЕ СПЕЦИАЛИСТА 

ПО ПСИХИЧЕСКОМУ ЗДОРОВЬЮ  
В ЗОНЕ БОЕВЫХ ДЕЙСТВИЙ

Источник: apa.org/topics/trauma/stress

Найдите друга или члена семьи,  
к которому вы можете обратиться  
за поддержкой.

Не избегайте своих чувств и мыслей по поводу  
происходящих вокруг вас событий.

Не пренебрегайте заботой о себе.

Старайтесь есть здоровую пищу, спать и 
заниматься спортом, если это возможно.

Записывайте свои мысли и чувства.

Будьте терпеливы к себе.


