
Жизненные 
навыки в новой 
стране: 
Миграция, 
здоровье и 
разнообразие 
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ПЛАН 

Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 



Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 



Здоровье и образ 
жизни 
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Что такое стресс?  
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Как 
обычно 

выглядит 
стресс 
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Когда становится слишком много стресса... 
• Давиду 27 лет, учится и работает официантом в ресторане в Бергене. Он живет один, и у него 

есть несколько друзей в городе. Семья живет в другой стране. Он очень беспокоится о том, 
как пойдут дела на экзамене и получит ли он хорошую работу в будущем. 

• Он часто думает, что что-то пойдет не так, и тогда он может стать беспокойным. Он 
испытывает облегчение от своих забот, когда работает в ресторане. В то же время он считает, 
что ему нужно меньше работать сейчас перед экзаменом, так как он очень устал и ему нужно 
многое наверстать. Он часто говорит «да» своему боссу, когда его просят работать 
дополнительно, хотя на самом деле хочет сказать «нет». Однажды на работе он почувствовал 
внезапное сердцебиение, дрожь в теле и потерял концентрацию на том, что он делал. После 
этого он стал бояться ходить на работу, в случае, если это повторится, а может и на глазах у 
клиентов. Ему трудно сосредоточиться на учебе в те дни, когда он выделил для этого время. 
Он также замечает, что ему трудно заснуть ночью и что он плохо спит. 

• Обычно он любит заниматься спортом, готовить и тусоваться с друзьями, но сейчас у него, 
похоже, нет на это времени. В последний раз, когда он был с друзьями, он чувствовал, что 
был очень раздражительным и после этого у него было плохое предчувствие. Когда его семья 
звонит, чтобы спросить, как он себя чувствует, он предпочитает притворяться, что с ним все в 
порядке. 

• Что происходит с Дэвидом? 
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Illustrasjon: Siegel (1999) 
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Illustrasjon: Tilpasset fra Williams & Powell (2017) 
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Постоянный 
стресс 
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Что ты 
делаешь, 
чтобы снизить 
стресс? 
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Illustrasjon: WHO 
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Справиться со стрессом 

Когда у человека гипервентиляция, то он 
обычно делает более 23 вдохов в минуту. 

Спокойная частота дыхания — менее 13 
вдохов в минуту. 
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ПЕРЕРЫВ 
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Сон 
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Насколько важен сон? 
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Гигиена сна 
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Питание 
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Спасибо! 
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