
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Что такое психическое 

здоровье человека? Причины ухудшения психического здоровья 

 
 Психическое здоровье -это состояние * Первая причина стресс социальных изменений- 

благополучия, при котором человек способен   связанный с радикальными и крупномаштабными 

реализовать свой собственный потенциал,    переменами в жизни общества, способными 

справлятся с обычными жизнеными стрессами,   вызывать дезадаптацию отдельных социальных 

продуктивно и плодотворно работать,  групп и даже общщества в целом. 

а также вносить вклад в жизнь своего общества * Вторая причина в психологической неготовности 

к столь радикальным изменениям. У большинства 

людей за предшествовавшие годы сформировалось 

тоталитарное сознание-внутренняя зависимость от 

власти, социальная пассивность, иждивенчество, 

безинициативность, отсутствие навыков 

самостоятельной деятельности в новых условиях. 



 

 
Всемирная организация 

здравоохранения определяет 

следующие критерии психического 

здоровья: 

 
 Осознание и чувство непрерывности, 

постоянства и идентичности своего 

физического и психического «Я». 

 Чувство постоянства и идентичности 

переживаний в однотипных ситуациях. 

 Критичность к себе и своей собственной 

психической продукции (деятельности) и 

ее результатам. 

 Соответствие психических реакций 

(адекватность) социальным 

обстоятельствам и ситуациям. 

 Способность самоуправления 

поведением в соответствии с 

социальными нормами, правилами, 

законами. 

 Способность планировать собственную 

жизнедеятельность и реализовывать эти 

планы. 

 Способность изменять способ 

поведения в зависимости от смены 

жизненных ситуаций и обстоятельств. 

 
 

 

 
Как помочь себе и своему мозгу стать более 

эффективными, ведь стрессы никуда из нашей жизни 

не деть? Вот несколько рекомендаций, которые 

помогут вам находиться в позитивных эмоциях чаще: 

1.Учитесь останавливаться в суете жизни: 

находите время для прогулок, для спорта, для чтения 

«живых» книг, для творчества. Это снимет 

напряжение, даст вам отдых и позитивные эмоции. 

2.Пересмотрите свой режим и начните 

высыпаться. Повсеместное распространение «сов» 

среди людей говорит уже не об особенности 

внутренних биологических ритмов, а о сбившихся 

ритмах мозга. 

3. Выпишите все, что вас раздражает, напрягает и 

вызывает негативные эмоции. 

Посмотрите на эти ситуации со стороны, замечая не 

только вклад общества и близких вам людей в их 

появление, но и свой собственный. Важно осознать 

свои негативные эмоции, понять, что они есть. Это 

позволит выйти из слияния с ними, а значит вы 

сможете управлять ими. 

4. Учитесь наслаждаться текущим моментом. 

Это единственное, что дано нам. Чаще человек живет 

в прошлом, в будущем или вообще в своем 

воображаемом мире. Конечно, нужно учитывать 

ошибки прошлого, строить планы на будущее. Но 

управлять свей жизнью мы можем только из 

настоящего. Вспомните все, что вызывает у вас 

приятные эмоции, это ваш список поддержки и 

восстановления ресурса. Каждый день делайте что- 

нибудь из этого списка для поддержания в себе 

радости. 

5. Учитесь удивляться и замечать интересные 

детали во всем, что вас окружает. 

Это поднимет вас над суетой и сделает более 

расслабленным. 

6. Узнавайте больше о себе и не бойтесь меняться. 

Перемены – основа эволюции, роста и развития. 



 

 

 
 

Здоровье - это состояние полного 

физического, психического, социального 

благополучия. 

Проблема психического здоровья 

дошкольника и его сохранения в современном 

обществе стоит очень остро. Эту задачу нам 

взрослым надо решать системно и сообща с ранних 

лет жизни дошкольника. Проблема оздоровления 

детей это не проблема одного дня и одного 

человека, а целенаправленная и систематически 

спланированная работа. 

Психическое здоровье ребенка – это 

совокупность качеств и способностей, 

позволяющих ему безболезненно адаптироваться в 

социальной среде. Психическое здоровье детей 

представляется как состояние благополучия, при 

котором каждый ребенок может реализовать свой 

собственный потенциал, справиться с 

повседневными задачами, продуктивно учиться и 

выполнять общественные и домашние 

обязанности. 

Понятие «психическое здоровье» включает в 

себя: 

- познавательная активность; 

- способность общаться; 

 
Познавательная активность – стремление к 

наиболее полному познанию предметов и явлений 

окружающего мира. Ребенок находится в постоянном 

процессе познания мира. Вопросы детей - показатель 

развития их мышления направленный на то, чтобы 

получить знания. В процессе общения со взрослыми и 

сверстниками происходит интенсивное развитие 

личности ребенка, его познавательной активности. 

В дошкольном возрасте познавательное развитие - 

это сложный комплекс процессов (восприятия, 

мышления, памяти, внимания, воображения), которые 

представляют собой разные формы ориентации ребенка 

в окружающем мире и регулируют его деятельность. 

Благодаря различным видам деятельности, и прежде 

всего игре, память ребенка становится произвольной и 

целенаправленной. Ребенок способен представить в 

рисунке или в уме не только конечный результат 

действия, но и его промежуточные этапы. С помощью 

речи ребенок начинает планировать и регулировать свои 

действия. 

Именно в дошкольный период формируется 

здоровье ребёнка, и закладываются основы личности 

 

 
 

 
 

 

Общение со сверстниками - необходимое условие 

психологического развития ребенка, формирования 

у него коллективных взаимоотношений детей в 

группе детского сада. В дошкольном возрасте 

продолжает активно совершенствоваться речь 

ребенка. Этому способствует игровая деятельность, 

по ходу которой дети договариваются о правилах, 

распределяют роли и т. д. Общение является 

необходимым условием существования человека и, 

вместе с тем, одним из основных факторов и 

важнейшим источником его психического 

развития. 
 

 

 


