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Психическое здоровье также важно, как физическое здоровье!
Без психического здоровья нет физического здоровья.
ЧТО ТАКОЕ ПСИХИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ?
Психическое здоровье (духовное или душевное, иногда, говорят ментальное здоровье) — это состояние благополучия, при котором человек может реализовать свой собственный потенциал, справляться с обычными жизненными стрессами, продуктивно и плодотворно работать, а также вносить вклад в жизнь своего сообщества. (Всемирная организация здравоохранения. ВОЗ, 2017)
Хорошее психическое здоровье важно для всех. Психическое здоровье так же важно, как и физическое, для качества Вашей жизни и жизни Вашего ребенка.
Психическое здоровье - это не просто отсутствие психических заболеваний, но и наличие навыков, необходимых для решения жизненных проблем. Если игнорировать проблемы с психическим здоровьем, они могут помешать обучению, развитию, отношениям и физическому здоровью детей.
Психическое здоровье влияет на то, как люди думают, чувствуют и действуют. Как родитель, вы играете важную роль в психическом здоровье своего ребенка
· Вы можете укрепить психическое здоровье своими словами и поступками, а также окружающей средой, которую создаете дома.
· Вы также можете узнать о первых признаках проблем с психическим здоровьем и узнать, куда обратиться за помощью.
КАК Я МОГУ ЗАБОТИТЬСЯ О ПСИХИЧЕСКОМ ЗДОРОВЬЕ СВОЕГО РЕБЕНКА?
· Помогите детям построить крепкие, заботливые отношения
· Помогите детям развить чувство собственного достоинства, чтобы они чувствовали себя хорошо
· Слушайте и уважайте их чувства
· Создайте безопасную и позитивную домашнюю среду
· В сложных ситуациях помогите детям и молодежи решить проблемы
ПОМОГИТЕ ДЕТЯМ ПОСТРОИТЬ КРЕПКИЕ, ЗАБОТЛИВЫЕ ОТНОШЕНИЯ
· Детям и молодежи важно иметь прочные отношения с семьей и друзьями. Проводите время вместе. Например, каждый вечер за ужином.
· Научите и покажите своим детям как решать проблемы.
· Проявляйте искренний интерес к ребенку и его занятиям.
· Важный человек, постоянно присутствующий в жизни ребенка, играет решающую роль в развитии у него устойчивости.
· Это человек (часто родитель или другой член семьи), с которым ребенок проводит много времени и к кому может обратиться, когда ему понадобится помощь.
Помогите детям развить чувство собственного достоинства, чтобы они чувствовали и знали, что ОНИ ВАЖНЫ и ИХ ЦЕНЯТ, чтобы они стали УВЕРЕННЫМИ В СЕБЕ
· Проявляйте любовь и одобрение как можно чаще и больше. Проводите время с ними, чаще обнимайте и ласкайте.
· Задавайте вопросы об увлечениях и занятиях. Сосредоточьтесь на своем ребенке, играя с ним и слушая его. Проявляйте интерес к занятиям, проектам или проблемам вашего ребенка. Позвольте им руководить игрой и быть готовыми делать то, что они хотят делать.
· Позволяйте проявлять самостоятельность, принимать решения. Помогите ребенку учиться на своих ошибках. Обсудите, что можно сделать по-другому в следующий раз, и как они могут контролировать свое поведение.
· Хвалите их, когда они что-то делают хорошо. Выражайте свое признание их усилиям, а также когда усилия достигают успеха. Предоставьте своему ребенку обязанности и возможности для его вклада в домашние дела.
· Помогите поставить цели и задачи. Будьте образцом для подражания. Покажите своему ребенку, что значит любить себя, быть готовым делать и пробовать новое, и покажите, как вы справляетесь с неудачами или проблемами.
· Создайте безопасную, любящую домашнюю обстановку, в которой ваш ребенок сможет чувствовать себя комфортно, безопасно и счастливо. Избегайте ссор и споров с партнером перед ребенком.

СЛУШАЙТЕ ДЕТЕЙ И
УВАЖАЙТЕ ИХ ЧУВСТВА
Это нормально для ребенка или подростка грустить, или сердиться. Поощряйте ребенка рассказывать о своих чувствах. Не отрицайте чувства ребенка или подростка. Любые чувства – это нормально!
Поддерживайте общение и беседу, задавая вопросы и выслушивая ребенка. Хорошим моментом для разговоров может быть ежедневный совместный обед или ужин.
Хвалите. Родители склонны больше хвалить детей, когда они помладше, но подростки не менее нуждаются в повышении самооценки. Подростки могут вести себя так, будто они слишком круты, чтобы заботиться о том, что думают их родители, но правда в том, что они все равно хотят вашего одобрения. Поиск возможностей быть позитивным и ободряющим – это хорошо для улучшения отношений, особенно когда они натянуты.
Помогите ребенку найти кого-нибудь, с кем можно поговорить, если ему неудобно разговаривать с вами.
Не будьте диктатором. Устанавливайте правила, но будьте готовы их объяснять. Раздвигать границы естественно для подростков, но, если дать продуманное объяснение, почему вы запрещаете, это правило покажется более разумным.
Контролируйте свои эмоции. Когда подросток грубо ведет себя, вы легко можете вспыхнуть, но не отвечайте тем же. Вы – взрослый человек, а подросткам трудно контролировать свои эмоции или логически мыслить, особенно если они расстроены. Посчитайте до десяти или сделайте несколько глубоких вдохов, прежде чем отвечать. Если вы оба слишком расстроены, чтобы говорить, возьмите паузу, чтобы успокоиться.
СОЗДАЙТЕ БЕЗОПАСНУЮ И ПОЗИТИВНУЮ ДОМАШНЮЮ СРЕДУ
· Будьте в курсе, как ваш ребенок проводит время за экраном, что и как долго он смотрит (ТВ, фильмы, Интернет и игры). Будьте в курсе, с кем они могут взаимодействовать в социальных сетях и онлайн-играх.
· Будьте осторожны при обсуждении серьезных семейных вопросов, таких как финансы, семейные проблемы или болезни, с вашими детьми или в их присутствии. Такие вещи могут причинить детям сильное беспокойство.
· Будьте осторожны при обсуждении серьезных семейных вопросов, таких как финансы, семейные проблемы или болезни, с вашими детьми или в их присутствии. Такие вещи могут причинить детям сильное беспокойство.
· Выделите время для совместной физической активности, игр и семейных дел.
Ситуации, которые могут приводить к проблемам психического здоровья у детей и молодежи
Экономические и материальные проблемы.
Дети и молодежь, которые испытывают издевательства в школе, семье и др. местах.
Изменения в жизни (переезд, смена школы, развод родителей, смерть близкого человека или животного и другое).
Изменения в жизни (переезд, смена школы, развод родителей, смерть близкого человека или животного и другое).
Слабое здоровье или хронические заболевания, изоляция, ограниченные возможности для получения образования.
Проблемы психического здоровья, попытка самоубийства или суицида у других членов семьи или близких к семье людей.
Травмирующая ситуация (неважно как давно). Жестокое обращение. Если ребенок был жертвой или свидетелем жестокого обращения или преступления.
Недостаток внимания и заботы (рождение другого ребенка, слишком много домашней работы по дому или уходу за другими детьми, членами семьи и др.)
Проблемы психического здоровья могут возникнуть и повлиять
на детей в любом возрасте.
К сожалению, очень много детей и молодежи не получают помощь своевременно. Нарушения психического здоровья могут помешать детям и подросткам преуспеть в школе, завести друзей или стать независимыми от своих родителей. У детей и подростков с нарушениями психического здоровья могут быть проблемы с достижением основных этапов своего развития.
Хорошая новость – расстройства психического здоровья излечимы. Есть много разных подходов к оказанию помощи детям и молодежи, борющимся с проблемами эмоционального или психического здоровья. Получение помощи на раннем этапе очень важно. Это может предотвратить усугубление проблем и уменьшить их влияние на развитие ребенка и его будущую взрослую жизнь.
Большинство проблем психического здоровья у взрослых 
начинаются в подростковом возрасте.
Как мне узнать, есть ли у моего ребенка?
ИЗМЕНЕНИЯ В МЫШЛЕНИИ:
· Говорить о себе негативные вещи или обвиняет себя в вещах, находящихся вне своего контроля
· Проблемы с концентрацией внимания
· Частые негативные мысли
· Изменения в успеваемости в школе
ИЗМЕНЕНИЯ В ЧУВСТВАХ?
· Реакции или чувства, которые кажутся более выраженными чем реальная ситуация
· Выглядит очень несчастным, обеспокоенным, виноватым, напуганным, раздражительным, грустным или злым
· Чувство беспомощности, безнадежности, одиночества или отверженности
Рекомендация: 
КАК ПОМОЧЬ СЕБЕ И РЕБЕНКУ?
· Есть много способов помочь вашему ребенку достичь хорошего психического здоровья. 
Одно из них - поделиться своими опасениями с врачом или психологом.
Поговорите с врачом или психологом:
· если нарушения длятся какое-то время или мешают вашему ребенку нормально функционировать
· если вас беспокоит эмоциональное и психическое здоровье вашего ребенка
· о поведенческом развитии и эмоциональном здоровье вашего ребенка при каждом посещении врача
· Если ваш ребенок или подросток говорит о самоубийстве или причинении себе вреда, немедленно сообщите врачу или психологу.
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NMPUKA3. NPOCbBA.MOPYYEHWUE

CEKPETbI, KOTOPBIE MOMOTAIOT YIMPAB/ATH
MNOBEAEHMEM PEBEHKA

1. UcknounTe 13 o6LieHnA npuKas
2. 3ameHuMTe NnpuKas npocb6oin
3. Ucnonb3yiiTe nopyuyeHune

MpukassbiBalo s uav npowy?

Korpa dopmynupyere npocb6y - cnpocute ce6s: rotosbl M Bbl
YyCNbiWaThL B OTBET 0TKa3 B BUAE «HET» WU «HET, He NOMOry», «HeT,
MHe HeKoraa», «HeT, y MeHs CBou gena»? ECAM Baw OTBET «HeT»,
3HauuT Bbl NpUKasbiBaeTe.

MpuyKas He BLIHOCUT OTKasa.

3TO 3HAUUT Baw pe6eHOK XXVMBET B XKECTKWUX MpaBunax u emy
Henb3s BaM OTKasbiBaTb. B 3TOM ciy4ae MOCTOAHHLIMM
CNyTHUKamu Balwwero pe6eHka MOryT 6bITb pasnuuHbie cTpaxu. Ecnmn
e Ha npocb6y «MoMorn MHe, NOXanyincra, BLIHECTU MyCOp» Bbl
roTOBbl YCNbIWATL, AETCKO® «HET, He XOouy» - 3HAYUT Bbl
AecTBUTENBHO ¢opmynupyeTe npock6y M CNocobHbl AaBaTh
pe6eHKy npaBo Ha BblIGop.

Mopy4yeHune A0HKHO COOTBETCTBOBATbL HECKO/ILKUM
npasunam:

1. Pe6eHOK CNoco6eH BbINONHUTL €ro CaMOCTOATENIbHO.

2. Mopy4eHue - 3TO He HaKa3aHWe 3a YTO-TO, a paBHO3HauHoe Aeno,

06513aTeNIbCTBO, KaK U Y APYrvX YNEHOB CEMbU.

3. MopyuyeHune HeceT 3a co6oii O6BLACHEHME - NMOYEMY BaXKHO 3TO

BbINOMIHUTL W NOAKPENNAeTCA OpMEHTUpOBaHMEM Ha 6yayujee.

Hanpumep, «MoXanyiicta, KOraa 3aKoHYMLWb BLINONHATL YPOKM,

y6epu cBom yue6Hble NpUHaANeXHOCT

Ha nonky. Toraa B TBOeii KOMHaTe Bceraa 6yAeT nNopsgok u B Hee

6yAeT NPUATHO 3aiTU».
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%S% NOrnAANTbL. NOTEPNETD.
NOAYMATb

CEKPETbI, KOTOPbIE MOMOTAIOT YNPABNATH
NOBEAEHMEM PEBEHKA

KakK noMoub NPOXMUTb HENPUATHOCTU?

Ecnu Bbl HaxoguTech PAAOM C pe6eHKOM Bblpasute emy
NoAAepXKKY B NPOXMBAHWW HENPUATHOCTENA (AaXe ecnu B 3TOT
MOMEHT BaM OHU He KaXyTCl HeNPUATHOCTAMM):

1. Mornaguteb.

ByabTe panoMm, He 6pocaiiTe U He ocTaBnanTe pebeHKa HaeauHe ¢
HENPUATHOCTAMM 1 TEMM HYBCTBaMM, KOTOPbIE OH UCMbITLIBAET.
Mornaputb MOXHO PYKOM, @ MOXHO CNOBOM, CKasae: «fla, 310
60nbHO». UNK NpuayMaiTe 3HaKK: €cnu A TPU pasa Noxmy Tebe
PYKy- 3T0 3HauuT «fl Te6a nio6nio». Takoe TUXOe NOrnaxmBaHue.
Bbi6upaiiTe TOT CNOco6 NOrNaXUBaHMS, KOTOPbIN NOAXOAUT BaM U
pe6eHky.

2. Hayuute pe6eHKa cnpaBnsTbes ¢ 60N1e3HeHHbIMU
4yBCTBaMM:
PacckaXute O TOM, 4YTO MioBble YyBCTBA BPEeMEHHbl M OHM
NPOXOAAT. HyHO HEMHOro noTepneTs, ecnu 310 60nbHO,
HeMNPUATHO, PYCTHO... HaNpUMep, nocuuTath Ao 10, NoayTs 5 pas
Ha paHy U T.4.

3. MopyMaTb: a 4TO MOXHO 6b10 cAenaThb Mo Apyromy,
YT06bl 3TOrO HE NPoU30LWNo?

3apaitTe 3TOT BONPOC MOCNe TOro, Kak Peb6eHOK ycnokouncs,
nouLIMTe BMeCTe BO3MOXHbIE peLeHus. MyCcTb 3T0 CTaHeT Urpoi-
OMUCKOM OTBETOB.

Ba)HO, YTOBbI CaMV B3POC/ble Ha4anu NPUMEHATL 3T NpaBuna B
OTHOWEHUM Ccebs, a NOTOM Hay4UTb STOMy pebeHKy.
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.. MOXBAJIA.NOMOLLb.MOAAEPXKA

CEKPETbI, KOTOPBIE MOMOIAKT YNPABNATb
3 2 NOBEAEHWEM PEBEHKA

3. NOAAEPKUBAVTE

Mbl 4acto nytaem nOAAEPKKY C OA0GpeHMem AeifcTBUA wnu
TpULaHuem vyBcTB. Ha xanoby peberka: «Mapar cerogHs Kuyn B
MEHS! PY4KOIA, & 1 €10 TONKHYN» Mbl FOBOPUM:

-«MpaBunbHO caenan, GyAaeT 3HaTh, Kak KMAATbCA» - 3akpennsem
HeraTMBHOE NoBeAeHue nyTem oA06peHus aeicTeui.

- B OTBET Ha Nnay pebeHka OT HeyMeHUsi CPaBATLCA CO COXHBIM
3ajjaHueM, roBOpUM: «He nnav, 310 Nerkoe 3ajaxve», 3anpeLyas
BbIpaXaTb YyBCTBA.

Yro6b! nogaepxartb cnepyiite npasunam:

* Ucnonb3yiire obbeanHenne: «Mbl cnpasumcs», «flaail BmecTe
PELIMM KaK NoCTynMTb.

* Wcnonb3yiite o6bscHeHne: «Koraa Tbl ToNKaewb APYroro — ato
MOXET GbITb ONACHO».

* Paspensiite uyBcTBa pebeHka: «3T0 HENPUATHO, KOrAa B TE6A YTO-
TO KMAAKT».

* BMeCTO HOTauwii - AenuTeck Co6CTBEHHbIM ONbIToM: «Koraa

1 6bIN MaNEHbKMiA, A TOXE He Cpasy Hay4uNCa pewarb NPUMEPbI...».

* He cpasHuBaiiTe C ApyrUMM- CpaBHuBaiiTe pebeHka B ero
AOCTUXEHUAX: «Y TR yXe Nonyyunoch pewuTb Asa npumepa,
3HAYUT NONYYUTCA PELUMTL OCTAIbHbIE.

* 03By4MBAIATE FOTOBHOCTL NOMOYb: «51 PAAOM, 1 Tbl BCETAA MOXELUb
NONPOCUTH MOMOLLM».

* [paBuNbLHO XBanuTe.

B atOM cnyuae noajaepxka CTaHeT onopoii, Gyaer BcenATb
YBEPEHHOCTb U COXPaHATH XWU3HECNOCOGHOCTL peGeHka.
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NMOXBAJIA.MOMOLWb.NOAAEPXKA

CEKPETbI, KOTOPbIE MOMOrAKOT YNPAB/IATb
3 1 NOBEAEHVNEM PEBEHKA

1. NAPABUNBbHO XBAJIUTE

Cnepyiite TpeM BaXHbIM npasunam:

* OnuwwuTe, YTO Bbl BUAUTE:

Kpacwusble 6ykBbl, YACTYIO OAeXAY, NPUBPaHHbI CToN U T.4

* OnUWKTe, YTO Bbl B CBSA3N C 3TUM YyBCTBYeTe: pafoCTb, BOCTOPT,
YAOBONLCTBUE, YAOB/ETBOPEHNE W T./. — NONOXKUTENIbHOE YyBCTBO!

* MoAbITOXbTE NOXBasbHOE NOBEAEHNe peGeHka CIoBOM-
KayecTBOM, KOTOpOe B 3TOii CUTyalLn NPOSIBUNIOCh: akKypaTHOCTb,
AMCUMNNMHNPOBAHHOCTb, YCUAUMBOCTb, CTapaTe/IbHOCTb, GbICTPOTA,
NIOBKOCTb, HAXOAUNBOCTb U T.4.

MoMmHUTe: noxsana AOMKHA MOAKPENNATL MNONOKUTENBHOIO U
CTUMY/IMPOBaHUE K Pa3BUTHIO

2. MOMOTATE

Momowpe — 3to npexae Bcero COpeiicTBue, Korga peGeHok
poautens AenawT yto-To BMECTE: peGeHok Aenaet, a B3pocChblii
nojckasbliBaeT kak HalTu pewenve. B3pocnble 4acTo Aenaiot
BMECTO pebeHka (Tak 6biCTpee, MeHbLUe HEPBOB U T.4.)

OTO NPUBOAUT K CHUKEHUIO CAMOOLEHKMU, NOTEPU YBEPEHHOCTU U
motMBaumm (5 — HeypauHuk, S He CnpaBnsioCh), HeraTMBHOMY
BOCMPUATUIO MMpa U WKAMBEHYECKOW nosuumm (3a MeHs Bce
caenaiot). Kak cnepctsue: Kanpusbl, MaHUNyNsuuM, HamepeHHoe
3anosaanoe BbINONHEHUe JOMALLHEro 3ajaHns 1 T.4.

[flaiite  pebeHKy BO3MOXHOCTb CAMOCTOSTENIbHO  Mony4atb
XXU3HEHHble HaBblKK1, NOACKa3blBasi emMy, Kak 3T0 MOXHO caenatb u
nomorasi emy nony41Tb HOBbIi HaBbIK. He Bce nony4utcs GblCTpo mc
nepeoro pasa, OAHako, Bbl yBuauTe pesynbrar — peﬁeHOK CctaHeT
CaMOCTOATE/bHO BbINONHATL CIOXKHbIE 3a4a4M.





