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 на тему:  
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рівноваги»  
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 • Емоційне здоров’я — уміння розпізнавати й 
контролювати свої емоції. 

 • Соціальне здоров’я — підтримка стосунків, 
відчуття приналежності. 

 • Психологічна стійкість — здатність долати 
труднощі та адаптуватися. 

 • Позитивне мислення — віра у власні сили, 
цілеспрямованість. 

 

Складові ментального здоров’я 



Фактори які негативно впливають на 
ментальне здоров’я 

 
 
Біологічні фактори:  

 
Генетична схильність: до психічних захворювань  
  
Хронічні захворювання, що можуть спричиняти стрес і погіршення самопочуття. 
Психологічні фактори: 
Стрес:  
Постійний стрес на роботі, економічні труднощі, конфлікти та травматичні події.  
Травматичний досвід:  
Пережиті травми, насильство (фізичне, емоційне, сексуальне) або втрата близьких.  
Негативні особистісні риси:  
Низька самооцінка, надмірна самокритичність, перфекціонізм та песимізм.  
Проблеми з емоційною регуляцією:  
Нездатність ефективно справлятися зі стресом та негативними емоціями.  
 Соціальна ізоляція та самотність: Відсутність підтримки з боку друзів і родини.  
Дискримінація та нерівність:  
Соціальна, економічна, гендерна нерівність та дискримінація за різними ознаками.  
Військові дії та ВПО:  
Війна та міграція є серйозними стресовими факторами.  
Соціальні мережі:  
Ідеалізовані образи в соцмережах можуть викликати тривожність і депресію.  
Спосіб життя та фізичне здоров'я:  
Шкідливі звички: Вживання алкоголю, наркотиків та тютюну 



Що впливає на ментальне здоров’я 

• Сім’я та соціальне оточення. 

 

 

 

• Навчальне навантаження і стрес 

 

. 

 

• Якість сну, харчування, фізична активність 

 

 

 

 

 

 

•Емоційна підтримка й самооцінка. 



Як підтримати ментальне здоров’я 



 Дбай про тіло — дбатимеш і про 
розум 

• Повноцінний сон (7–8 годин щодня) 

 

 

. 

• Збалансоване харчування. 

 

 

• Регулярна фізична активність. 

 

 

 

 

• Відпочинок від гаджетів. 



Зберігай емоційну рівновагу 
• Вчися розпізнавати та приймати свої емоції. 

 

 

 

• Практикуй глибоке дихання, медитацію або прогулянки на свіжому 

повітрі. 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Не тримай усе в собі — говори про свої почуття. 

 

 

 

 



Дихання по квадрату 





Спілкуйся з тими, хто тебе 
підтримує 

• Підтримуй зв’язок із друзями та 

близькими. 

 

 

 

• Уникай токсичних стосунків. 

 

 

 

 

 

• Допомагай іншим — це покращує 

самопочуття. 



Плануй свій день і став реальні цілі 

• Не перевантажуй себе завданнями. 

 

 

 

• Радій маленьким досягненням. 

 

 

 

• Вчися казати «ні», коли потрібно. 

 

 

 

 

 

• Дотримуйся балансу між навчанням, роботою та 

відпочинком 



Коли важко — не залишайся 
наодинці 

• Звертайся до друзів, викладачів або психолога. 

 

 

 

 

 

 

 

• Не соромся просити про допомогу. 

 

 

 

 

 

  




