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______________№_____________ 
На №_________від_____________ 
СУПРОВОДЖУВАЛЬНИЙ ЛИСТ
До інформаційних матеріалів, що оприлюднюються на офіційному веб-сайті Білгород-Дністровської міської територіальної громади
	Назва розділу веб-сайту, на якому пропонується оприлюднити інформацію
	Соціальна політика, охорона здоров’я

	Заголовок публікації/інформації
	Думки, емоції, дії. Наводимо лад.

	Текстова частина публікації/інформації
	  Людське життя тісно пов'язане з процесами мислення, переживання емоцій та прийняття рішень. Думки, емоції та дії є трьома ключовими складовими, які формують наш досвід і впливають на якість життя. Розуміння їхнього взаємозв'язку допомагає краще керувати своїм станом і досягати гармонії.
   Думки — це процеси мислення, за допомогою яких ми інтерпретуємо події, плануємо дії та формуємо уявлення про світ. Вони можуть бути позитивними, негативними або нейтральними. Наші думки значною мірою впливають на сприйняття реальності. Наприклад, оптимістичне мислення сприяє пошуку можливостей навіть у складних ситуаціях, тоді як негативне мислення може призводити до страхів і уникання дій.
    Емоції — це внутрішні переживання, які виникають у відповідь на події або думки. Вони можуть бути радісними, сумними, тривожними чи заспокійливими. Емоції сигналізують нам про важливість ситуації та впливають на наші рішення. Наприклад, страх може стимулювати нас уникати небезпеки, а радість мотивує до продовження приємної діяльності.
    Дії — це фізичні чи ментальні кроки, які ми робимо у відповідь на думки або емоції. Вони можуть бути раціональними, імпульсивними або продуманими. Наприклад, якщо людина відчуває тривогу, вона може уникати ситуації, що її викликає, або ж вирішувати проблему, щоб заспокоїтися.
Як це працює разом
 Думки, емоції та дії тісно переплітаються. Думка може викликати емоцію, яка, своєю чергою, вплине на дію. Наприклад, думка “Я можу досягти успіху” викликає впевненість, що спонукає до активних дій. Водночас дії можуть впливати на емоції й думки: регулярна фізична активність сприяє поліпшенню настрою та зменшенню негативних думок.
Як навести лад у цьому процесі
 Усвідомлення думок. Навчіться помічати свої думки та аналізувати їх. Чи є вони раціональними? Чи допомагають вони вам досягати цілей?
  Регуляція емоцій. Використовуйте техніки релаксації, дихальні вправи або медитацію, щоб зменшити вплив негативних емоцій.
    Цілеспрямовані дії. Обирайте дії, які відповідають вашим цінностям і довгостроковим цілям, навіть якщо емоції підштовхують до чогось іншого.
      Розуміння взаємодії думок, емоцій і дій дозволяє краще контролювати своє життя. Усвідомленість і практика саморегуляції сприяють досягненню внутрішньої гармонії та реалізації потенціалу.

	Фотографія (зазначити кількість)
	0

	Кількість прикріплених електронних файлів
	1


     В.о. заступника директора Департаменту                            Жанна ЗАДОРОЖНА
Наталя МАНГУЛ 0964298158
Думки, емоції, дії. Наводимо лад.

Людське життя тісно пов'язане з процесами мислення, переживання емоцій та прийняття рішень. Думки, емоції та дії є трьома ключовими складовими, які формують наш досвід і впливають на якість життя. Розуміння їхнього взаємозв'язку допомагає краще керувати своїм станом і досягати гармонії.

Думки — це процеси мислення, за допомогою яких ми інтерпретуємо події, плануємо дії та формуємо уявлення про світ. Вони можуть бути позитивними, негативними або нейтральними. Наші думки значною мірою впливають на сприйняття реальності. Наприклад, оптимістичне мислення сприяє пошуку можливостей навіть у складних ситуаціях, тоді як негативне мислення може призводити до страхів і уникання дій.

Емоції — це внутрішні переживання, які виникають у відповідь на події або думки. Вони можуть бути радісними, сумними, тривожними чи заспокійливими. Емоції сигналізують нам про важливість ситуації та впливають на наші рішення. Наприклад, страх може стимулювати нас уникати небезпеки, а радість мотивує до продовження приємної діяльності.

Дії — це фізичні чи ментальні кроки, які ми робимо у відповідь на думки або емоції. Вони можуть бути раціональними, імпульсивними або продуманими. Наприклад, якщо людина відчуває тривогу, вона може уникати ситуації, що її викликає, або ж вирішувати проблему, щоб заспокоїтися.
Як це працює разом

Думки, емоції та дії тісно переплітаються. Думка може викликати емоцію, яка, своєю чергою, вплине на дію. Наприклад, думка “Я можу досягти успіху” викликає впевненість, що спонукає до активних дій. Водночас дії можуть впливати на емоції й думки: регулярна фізична активність сприяє поліпшенню настрою та зменшенню негативних думок.
Як навести лад у цьому процесі

Усвідомлення думок. Навчіться помічати свої думки та аналізувати їх. Чи є вони раціональними? Чи допомагають вони вам досягати цілей?

Регуляція емоцій. Використовуйте техніки релаксації, дихальні вправи або медитацію, щоб зменшити вплив негативних емоцій.

Цілеспрямовані дії. Обирайте дії, які відповідають вашим цінностям і довгостроковим цілям, навіть якщо емоції підштовхують до чогось іншого.

Розуміння взаємодії думок, емоцій і дій дозволяє краще контролювати своє життя. Усвідомленість і практика саморегуляції сприяють досягненню внутрішньої гармонії та реалізації потенціалу.
[image: image4.png]Came Tomy BaxvBo BMiTv [FOSTISHABaTAIBHACHISMOjil

Ta eMoUii IHLWKX,

Po3yMiHHsA CBOIX MOYyTTiB AO3BOJISE BNANBATU
Ha Xif BnacHUX AyMOK i 3MiHioBaTu GoKyc yBaru





[image: image5.png]A B Halli Yyacu ue cynepHaBu4yka: poboTa 3 HeraTUBHUMM
OyMKaMy MoXe MigTpMmMaTi MeHTallbHe 340POB's.

[na yboro ix cnig,

aHanisyBaTu 3 pi3HOro nornsgy (3a 4LONOMOro 3anuTaHb)





.
[image: image6.png]e Nepiofn4YHO 3anucyBaTy CBOI AYMKU
Ta BiACTEXYyBaTK eMoLil

NPaKTUKyBaTK YCBIAOMNEHICTb

3animatuca xobi abo cnopTom,
AKi [atoTb NO3UTUBHI eMOoLLil

dOoOKycyBaTUCA Ha TOMY,
Ha Lo MM MOXEMO BMNBaTH

e 0OTPUMYBaTUCH iHOOPMaLINHOI ririeHN

06roBopOBaTK CBOI MOYYTTA 3 TUMK,
KOMY O0Bips€LL

6yTun Tepnnsyumu go cebe




                                                                                                                                                      
[image: image7.png]


                                                                                                                                                       


На офіційній сторінці за посиланням: http://howareu.com викладено ряд відео роликів, інформаційних матеріалів, контакти, поради, та методики, які допоможуть піклуватися про ментальне здоров'я – своє та близьких людей. 
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