
Что такое ментальное здоровье и как его поддерживать: 

инструкция для родителей и педагогов 

 

Уважаемые родители и коллеги! 

 

Сегодня мы часто слышим термин «ментальное здоровье». Но что он на 

самом деле означает? Это не просто отсутствие психических диагнозов. Это 

базовое благополучие, которое позволяет человеку реализовывать свой 

потенциал, справляться со стрессом, работать продуктивно и вносить вклад в 

жизнь общества. Для ребенка ментальное здоровье — это основа, на которой 

строится его развитие, учеба, отношения и будущая взрослая жизнь. 

 

Простыми словами, ментально здоровый ребенок — это не тот, кто 

всегда улыбается и не имеет проблем. Это тот, кто умеет переживать трудные 

чувства, просить о помощи, восстанавливаться после неудач, строить 

отношения и чувствовать ценность своей жизни. 

 

Из чего состоит ментальное здоровье? Три ключевых столпа 

 

1. Эмоциональное благополучие: Умение распознавать и проживать весь 

спектр эмоций — от радости до гнева и грусти, не подавляя их и не давая им 

управлять собой. 

2. Психологическое благополучие: Способность познавать мир, учиться, 

строить планы, ставить цели, принимать решения и чувствовать свою 

компетентность. 

3. Социальное благополучие: Умение выстраивать и поддерживать 

здоровые, безопасные отношения со сверстниками и взрослыми, чувствовать 

принадлежность и эмпатию. 

 



Как поддерживать ментальное здоровье ребенка? Практические 

стратегии для взрослых 

 

1. Создавайте среду психологической безопасности 

 

Это фундамент. Ребенок должен знать: «Меня любят безусловно, даже 

когда я ошибаюсь, злюсь или плохо себя веду. Мой дом/класс — это место, где 

я могу быть собой». 

 

· Что делать: Избегайте фраз, ставящих любовь в зависимость от успехов 

(«Я буду тебя любить, если ты получишь пятерку»). Разделяйте личность и 

поступок: «Я тебя люблю, но твое поведение сейчас неприемлемо». 

 

2. Обучайте языку эмоций и принятию чувств 

 

Запрет на «плохие» эмоции (злость, зависть, грусть) не заставляет их 

исчезнуть, а загоняет внутрь, создавая напряжение. 

 

· Что делать: Называйте чувства ребенка и свои: «Похоже, ты очень 

расстроен из-за этой двойки», «Я понимаю, что ты злишься на сестру». 

Давайте право на любые чувства: «Бояться/грустить/злиться — это 

нормально». 

 

3. Развивайте навыки саморегуляции 

 

Это «инструменты» для управления своим состоянием. 

 

· Что делать: 



  · Для младших: Дыхательные упражнения («подуть на одуванчик»), 

методы «заземления» (найти 5 синих предметов в комнате), использование 

творчества (рисование эмоций). 

  · Для подростков: Обучение техникам mindfulness (осознанности), 

планированию и разбивке больших задач, анализу катастрофических мыслей 

(«Что самое страшное может случиться?»). 

 

4. Поддерживайте здоровый баланс жизни 

 

Ментальное здоровье истощается при хронической перегрузке. 

 

· Что делать: Следите за режимом сна (основа основ!), достаточной 

физической активностью, временем для свободной игры и отдыха без 

гаджетов. Помните формулу: Сон + Движение + Игра + Общение = Баланс. 

 

5. Воспитывайте гибкое мышление (growth mindset) 

 

Убеждение «мои способности могут развиваться» — щит против 

выученной беспомощности. 

 

· Что делать: Хвалите не результат («ты умный»), а процесс и усилия («я 

видел, как ты старался», «какую интересную стратегию ты придумал»). 

Обсуждайте ошибки как часть обучения: «Что этот провал нам говорит? Как 

мы можем это исправить?». 

 

6. Укрепляйте социальные связи 

 

Одиночество и изоляция — главные враги ментального здоровья. 

 



· Что делать: Поощряйте общение со сверстниками, помогайте строить 

отношения (приглашать в гости, разрешать участвовать в совместных 

мероприятиях). Будьте примером здоровых отношений в семье. 

 

Тревожные сигналы: когда ментальное здоровье под угрозой? 

 

Важно отличать временные трудности от стойких нарушений. 

Обратитесь к специалисту (психологу, психиатру), если на протяжении 

нескольких недель вы наблюдаете: 

 

· Стойкие изменения настроения: Постоянная подавленность, 

раздражительность, плаксивость или апатия. 

· Социальная изоляция: Отказ от контактов с друзьями, потеря интереса 

к общению. 

· Изменения в поведении: Резкое снижение успеваемости, агрессия, 

самоповреждения, побеги из дома. 

· Физические симптомы без медицинских причин: Частые головные 

боли, боли в животе, резкие изменения аппетита или сна. 

· Высказывания о безнадежности и бессмысленности: Фразы вроде 

«всем будет лучше без меня», «я ни на что не гожусь». 

 

Роль школы и педагога 

 

Школа — не место только для академических знаний. Это важнейшая 

социальная и эмоциональная среда. Педагог может: 

 

· Создавать в классе атмосферу уважения и взаимопомощи. 

· Замечать изменения в состоянии учеников и делиться наблюдениями с 

родителями и школьным психологом. 



· Нормализовать обращение за психологической помощью, говорить о 

важности ментального здоровья на классных часах. 

 

Помните: Ментальное здоровье — не пункт назначения, а путь, который 

мы проходим каждый день. Поддерживая его, мы даем ребенку не просто 

счастливое детство, а фундамент для устойчивой и полноценной жизни. Забота 

о психическом благополучии — это не роскошь, а необходимость. 

 

Если у вас есть вопросы, опасения или вам нужна консультация о том, 

как поддержать ментальное здоровье конкретного ребенка, — вы всегда 

можете обратиться ко мне. 

 

С заботой о главном, ваш педагог-психолог, Малышева Алина 

Денисовна. 

 


