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Что такое психическое здоровье?
Психическое здоровье связано с нашими чувствами, мышлением, 

эмоциями и настроением.

Психическое здоровье важно для счастливой, здоровой и 

продуктивной жизни.

Точно так же, как мы чистим зубы каждый день, мы должны 

убедиться, что в нашем мозгу есть инструменты, которые нам 

нужны, чтобы быть психически здоровыми.

  Забота о нашем психическом здоровье так же важна, как и о 

физическом здоровье.



На сегодняшнем 
уроке вы узнаете:

● Подробнее о психическом 
здоровье

● Способы сохранить свой разум 
здоровым

● Разница между повседневными 
чувствами и подавляющими 
чувствами.



Как мы заботимся о 
своем психическом 

здоровье?

Поиграем в шарады!



Психическое здоровье и чувства

Повседневные чувства приходят и уходят и 
являются нормальной реакцией на то, что 
происходит в нашей жизни. Они постоянно 
меняются и обычно не задерживаются надолго.

Непреодолимые чувства остаются надолго, меняют 
то, как мы себя чувствуем и ведем себя, и могут 
помешать нам делать то, что мы хотим в жизни. Вы 
слышали, как люди называют их проблемой 
психического здоровья, психическим 
заболеванием или психическим расстройством.



Примеры 
повседневных чувств 

могут включать: 
счастье, радость, 
разочарование.

Повседневные 
чувства
Feelings

s

Подавляющие 
чувства

Примеры 
непреодолимых 

чувств могут 
включать: потерю, 

горе, отчаяние.



Как 
самочувствие 

сегодня?

Где вы находитесь 

на термометре 

чувств?



Давайте посмотрим на 
Сашу и Андре, чтобы 

узнать больше о
чувстваx

https://vimeo.com/464280192/24e0518031


Чем отличаются чувства Саши и Андре?



Что делает Саша, чтобы управлять 
своими повседневными чувствами?



Что делает Андре, чтобы справиться 
со своими подавляющими чувствами?



Непреодолимые 
чувства бывает 

трудно признавать 
или говорить о них.

Что мешало Андре 
говорить о своем 

психическом 
здоровье или 

просить о помощи?



Что мешает хорошему 
психическому 

здоровью?



стресс



Слишком много стресса может 
привести к подавляющим чувствам.



Низкий заряд 
батареи



Навыки преодоления трудностей, 
которые могут помочь нам 
справляться с жизненными 
трудностями.

❖ Заниматься любимым 
делом

❖ Осознанность
❖ Ведение дневника



Если вы беспокоитесь о себе или о друге, 
поговорите со взрослым, которому 
доверяете, — с тем, кто надежен и на 
которого можно положиться.



Как понять, что человек 
надежный?



Кому из взрослых вы 
доверяете в своей жизни?

ДОМА В ШКОЛЕВ ОБЩЕСТВЕ



Выходной билет
После изучения информации о психическом 
здоровье
1. Я хотел бы поговорить со специалистом в области 
психического здоровья как можно скорее.
2. Я хотел бы поговорить со специалистом в области 
психического здоровья на этой неделе.
3. Мне не нужно разговаривать со специалистом по 
психическому здоровью, но если я это сделаю, я 
свяжусь с _______________________.



ЗАПОМНИ
1.Каждый заслуживает хорошее 
психическое здоровье.
 2. Стресс — это нормально, но его избыток 
увеличивает риск проблем со здоровьем.
3. Небольшие улучшения в питании, сне, 
физических упражнениях и других 
навыках преодоления стресса могут 
помочь нам лучше справляться со 
стрессом и достичь психического 
здоровья.
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