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МЕНТАЛЬНЕ (ПСИХІЧНЕ) ЗДОРОВ’Я: 

ЯК ПОДБАТИ ПРО СЕБЕ



це стан в якому людина 

 відчуває стан щастя та добробуту

 реалізує свої творчі здібності

 може протистояти життєвим стресам 

 продуктивно працює та навчається

 робить внесок у суспільне життя

МЕНТАЛЬНЕ

(психічне) здоров'я  

(Всесвітня організація охорони здоров'я)

Ознаки тривожного розладу

Відчуття напруги
Підвищена

втомлюваність
Проблеми з 
засипанням

Відчуття тривоги і 
занепокоєння з 

будь-якого 
приводу

Страхи
Поверхневий 

неглибокий сон



Лайфхак психолога

Як подолати психологічну травму?

Дайте собі час 

Не залишайтесь 
на самоті

Більше 
спілкуйтеся

Запишіть на 
папері свої 

думки і почуття

Допомагайте іншим

Займіться 
фізичною 
працею

Дотримуйтесь 
режиму дня

Зверніться до 
психолога

Психологічна 

травма – це 

емоційна реакція, 

що виникла в 

результаті дії на 

психіку людини 

особисто значущої 

інформації, яка 

призводить до 

тривалих 

емоційних 

переживань 

негативного 

характеру.



Лайфхак психолога

Відпочинок 
(активний чи 
пасивний»

Спілкування

Релаксація

АроматерапіяХобі 

Самонавіюван
ня

Консультація 
психолога

Методи для зняття напруги



Збільшить фізичну 
активність

Спілкуйтеся з 
тими, кому 
довіряєте

Уникайте 
самоізоляції

Ведіть щоденник 
емоцій

Займіться 
медитацією

Зверніться до 
психолога

Лайфхак психолога

ДЕПРЕСІЯ, ЩО РОБИТИ? ?

Депресія —

це постійне зниження 

настрою, песимізм та 

прагнення до 

усамітнення. 

Це психічний

розлад, який 

призводить до 

серйозних 
наслідків.



Лайфхак психолога

Як подолати апатію?

Проговоріть

свою ситуацію
Приведіть свій 

зовнішній 
вигляд до ладу

Наведіть 
порядок 

навколо себе

Займіться 
чимось новим

Займіться 
спортом

Почитайте 
книгу

Слухайте 
музику

Вийдіть на 
вулицю

Апа́тія —

це стан 

байдужості, 

відсутність 

почуттів, 

емоцій, сил і 

мотивації.



Екзистенційна

криза —
тривожний стан, 

що супроводжу-

ється роздумами 

про сенс життя

Лайфхак психолога

Як вийти зі стану екзистенційної кризи?

Змініть, що 
можливо

Фізично 
навантажуйтесь

Займіться 
творчістю

Навчайтеся

Допомагайте 
іншим

Спілкуйтеся

Читайте

Підтримуйте 
здоровий сон

Стежте за 
харчуванням



Лайфхак психолога

Спілкуйтесь з 
приємними людьми

Обмежте кількість 
новин

Дотримуйтесь 
режиму дня

Навчайтеся
Будьте фізично 

активними

Вчіться 
позитивно 
мислити

Слухайте 
музику, малюйте

ЯК  ЗБЕРЕГТИ  ПСИХІЧНЕ  ЗДОРОВЯ?



Лайфхак психолога

Як підтримати тих, хто поряд у кризовій ситуації?

Говоріть і 
слухайте

Дозвольте  
емоціям бути

Обіймайтеся

Подивіться 
разом улюблені 

фільми

Допомагайте 
іншим

Плануйте 
майбутнє

Дотри



Лайфхак психолога

КОРИСНІ   ЗВИЧКИ

Звичка —

особлива 

форма 

поведінки 

людини, яка 

виявляється у 

схильності до 

повторення 

однотипних дій 

у подібних 

ситуаціях.

Звичка бути 
позитивним та 
доброзичливим

Звичка 
планувати 
своє життя

Звичка бути 
відповідальним

Звичка бути 
пунктуальним

Звичка 
знаходити час 

для себе

Звичка ходити 
пішки

Звичка 
дотримуватись 

режиму

Звичка 
займатись 
фізичною 

активністю

Звичка бути 
вдячним



Лайфхак психолога

ЗВИЧКИ, ЩО РУЙНУЮТЬ НАШЕ ЖИТТЯ

Звичка 
відкладати все 

на потім
Звичка з усім 

погоджуватися

Звичка 
приховувати 
свої справжні 

почуття

Звичка 
обманювати

Звичка 
перекладати 

відповідальність 
на інших 

Звичка терпіти 
до останнього

Звичка 
звинувачувати 
себе за минуле

Звичка —

особлива 

форма 

поведінки 

людини, яка 

виявляється у 

схильності до 

повторення 

однотипних дій 

у подібних 

ситуаціях.



Лайфхак психолога

Як навчитися мислити позитивно?

Трансформуйте: 
шукайте позитив 

у негативі

Спілкуйтесь з 
оптимістами

Радійте простому

Постійно 
розвивайтесь

Ведіть 
щоденник 
досягнень

Не 
зациклюйтеся на 

проблемі, а 
шукайте 

можливості

Учіться 
пробачати



МИ хочемо, щоб кожен із Вас прислухався до себе:

 звернув увагу на свій емоційний стан 

 щодня піклувався про себе 

 взяв відповідальність за свої емоції

 опанував стрес, тривогу, гнів

 відчував нашу щиру турботу та підтримку.

Здатність отримувати задоволення від життя 

— основна риса ментального здорової людини

ТИ ЯК?



Психологічна служба НФаУ

e-mail: psc@nuph.edu.ua


