
 

Психологическое здоровье является 

необходимым условием полноценного 

функционирования и развития человека в 

процессе его жизнедеятельности. Таким 

образом, с одной стороны, оно является 

условием адекватного выполнения человеком 

своих возрастных, социальных и культурных 

ролей, с другой стороны, обеспечивает 

человеку возможность непрерывного 

развития в течение всей его жизни.  

Психическое здоровье — это 

правильное функционирование человека в 

социуме. Есть определённые факторы, 

которые эту правильность определяют. В 

первую очередь, отсутствие острых или 

хронических психических заболеваний или 

расстройств. 

Сущность психического здоровья — 

важная составляющая общего здоровья 

человека. Это обусловлено тем фактом, что 

все элементы организма взаимосвязаны друг 

с другом и находятся под постоянным 

контролем нервной системы. Именно по этой 

причине состояние психики человека 

оказывает влияние на деятельность всех 

систем организма, а их состояние сказывается 

на психике человека. 

Маслоу характеризовал 

психологическое здоровье как, прежде всего, 

счастливого человека, живущего в гармонии 

с самим собой, не ощущающего внутреннего 

разлада, который защищается, но первый не 

нападает ни на кого. По его мнению, такому 

человеку свойственны такие качества как 

принятие других, автономия, 

чувствительность к прекрасному, чувство 

юмора, альтруизм, склонность к творчеству 

 

Правила сохранения психологического 

здоровья. 

 

 Принимайте себя такими, как есть. 

 

Отсутствие любви к себе выражается в виде 

чувства вины, стыда и депрессии. Слишком 

часто мы живем ненастоящей жизнью, 

стремимся получить признание и одобрение 

от других людей, забывая о своих желаниях. 

Принимая себя, человек учится принимать 

других. 

 

 Умейте проигрывать. 

 

Чтобы успешно преодолеть неприятности, 

нужно активно действовать в переделах той 

ситуации, которую вы можете изменить, и 

смириться с тем, на что вы повлиять не в 

состоянии. Умение человека успешно 

справляться с трудностями служит залогом 

сохранения его психологического и 

физического здоровья. 

 

 Помогайте другим. 

 

Все мы в своей жизни сталкиваемся с 

проблемами. Когда мы протягиваем руку 

помощи тем, кто попал в беду, мы не только 

становимся сильнее обстоятельств, но еще 

испытываем чувство собственной 

значимости. 

 

 Учитесь строить и поддерживать 

отношения. 

 

Эмоциональная связь очень важна, мы 

нуждаемся в таких взаимоотношениях, 

которые могли бы послужить нам 

поддержкой и опорой в трудные времена. Вот 

несколько советов по сохранению хороших 

отношений: учитесь прощать, будьте 

снисходительны и честны, будьте собой, в 

меру сочетайте время, проводимое в 

обществе и наедине с собой, отвечайте за 

свои поступки, действуйте с учетом 

ценностей, чувств и пожеланий других 

людей. 

 Не бойтесь изменений, будьте 

гибкими. 

Упрямые и непоколебимые, как правило, 

получают достойный отпор. А те, кто 

пытаются удержать свои позиции, зачастую 

растрачивают все свои силы. Но если 

обладать психологической гибкостью и 

готовностью изменить неэффективную 

манеру поведения, то легче подстраиваться 

под ту или иную ситуацию и успешнее с ней 

справляться. 

 Стремитесь к свободе и 

самоопределению. 

Для психологического здоровья крайне 

необходима определенная степень контроля 

над теми решениями, которые способны 

повлиять на нашу жизнь. Если окружение 

контролирует нас, наказывает и подавляет, то 

наше чувство собственной свободы и 



значимости утрачивается. Конечно, нам 

приходится считаться с желаниями и 

ценностями других людей, но если мы хотя 

бы незначительно согласны с ними, то 

ощущение нашего самоопределения 

сохраняется.  

 Определите цель и двигайтесь к ней. 

Психологические исследования показали, что 

процесс движения к цели так же важен, как и 

сама цель. Но порой поставленная нами 

планка слишком высока, и мы обрекаем себя 

на глубокое разочарование. Поэтому 

старайтесь, чтобы цели были реальными. А 

если цель большая, то разделите ее на 

несколько маленьких. 

 Верьте и надейтесь. 

В час испытаний, когда нам кажется, что 

поблекли все краски мира, на помощь 

приходит надежда и оптимизм и вера в то, что 

рано или поздно мы достигнем цели, к 

которой идем. Позитивный взгляд на мир 

помогает преодолеть страх и сохранить 

мотивацию. 

 Сохраняйте сопричастность. 

Старайтесь чувствовать свою полную 

сопричастность происходящему, 

погруженность в текущий процесс или 

переживание, сосредоточенность 

исключительно на них. Существует 

буддийское изречение: «Если, подметая пол, 

вы думаете об отдыхе, вы не воспринимаете 

жизнь такой, какой она является на самом 

деле. Подметая пол, подметайте. Отдыхая, 

отдыхайте». 

 

 Наслаждайтесь прекрасным. 

Способность ценить прекрасное называют 

эстетическим чувством. Умение замечать и 

понимать красоту помогает нам сохранить 

все то удивительное, что есть в нашем мире. 

 
 

Будьте здоровы! 
 
 

Телефон экстренной 

психологической помощи 

(телефон доверия) 

+375 17 263 03 03 (круглосуточно) 

 

Телефоны доверия БГУИР: 

+375 17 293-21-44, 

+375 17 293 85 77 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

Рекомендации по сохранению 

психологического здоровья 
 

 


