ЗАСТОСУНКИ  ДЛЯ ПІДТРИМКИ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я

     Студентське життя – це час неймовірних можливостей. Але з ним приходять і деякі виклики. Зокрема постає гостро питання ментального здоров’я. З першими лекціями та сесіями може прийти стрес, і це, на жаль, лише початок. Немало студентів відчувають надмірний психологічний тиск. Тривога та депресія від навантаження, зміни оточення, місця проживання – це реальні проблеми, які можуть впливати на студентство. Разом із цими викликами можуть приходити безсоння, втрата інтересу до навчання та навіть заниження самооцінки. Наслідки цих проблем можуть бути серйозними. Вони можуть впливати на академічну успішність, знижуючи концентрацію та здатність до засвоєння нового. Здоров’я страждає через стрес та недосипання, а відносини з друзями та сім’єю можуть починати розпадатися через постійний нервовий напружений стан. Ментальним здоров’ям не можна нехтувати! 
     До того ж, війна виснажує людей фізично та психологічно. Ще й відсутність сонця в осінньо-зимовий період може сприяти суму та відсутності бадьорості. Щоб підтримати себе, спробуйте один чи кілька додатків для ментального здоров’я, які зможуть допомогти контролювати свій настрій, рівень хвилювання та тривожність.

[image: ]DAYLIO – ЩОДЕННИК НАСТРОЮ
• Соціальні стосунки
• Хобі
• Сон
• Їжа
• Здоров’я
• Краща версія мене
• Робота по дому
• Робота
• Погода
• Романтика
• Місця
• Продуктивність
• Краса
• Школа
• Погані звички
• Емоції
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AVOCATION – ТРЕКЕР ЗВИЧОК
Формування звичок у різних сферах життя:
• Покращити здоров’я
• Зменшити стрес
• Скинути вагу
• Досягти вищої продуктивності
• Поліпшити стосунки
[image: ]• Розвити креативність







[image: ]NORBU: МЕДИТАЦІЯ, ДИХАННЯ, СОН
Керування стресом через використання вправ:
• Оцінка сили стресу
• Гра, масаж нейронів
• Парасимпатичне дихання
• Саморегулятивні фрази
• Медитація
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UPLIFE – КУРСИ САМОРОЗВИТКУ від професійних психологів, медитації та практики для самопізнання та внутрішньої трансформації. 
[image: ]UpLife базується на принципах когнітивно-поведінкової терапії. Курси за категоріями:
· Війна
· Щастя
· Емоційне відновлення
· Мотивація та енергія
· Гарні відносини
· Самореалізація
· Впевненість у собі
· Зменшення занепокоєння
· [image: ]Продуктивність
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[image: ]BETTERME:MENTAL HEALTH. Набір простих, практичних методів розслаблення.
· Вправи на подолання стресу
· Тривожність
· Глибокий сон
· Стрес
· Усвідомлене харчування
· Здоров’я і добробут
· Самопізнання
· Рівновага
· Зосередженість
· Основи емпатії
· Мотивація
· Самооцінка
[image: ]Курси:
· Гнів
· Депресія
· Стосунки
· Відмова від куріння
· Щастя
· Любов до себе
· Відмова від алкоголю
· Відмова від ігор
· Прийняття себе
· Відмова від кави
· LGBTQ+Ме: прийміть своє рішення




[bookmark: _Hlk145255739][image: ]VOS – ТРЕКЕР МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я 
· Трекер настрою
·  Відкритий щоденник
· Тести
· Афірмації
· Дихальні вправи
· Звіти про самопочуття
· Цитати
· Челенджі
· Медитації
· Звуки
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