
ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ МОЕМУ 
ДУШЕВНОМУ ЗДОРОВЬЮ
Рабочая тетрадь для
молодежи и взрослых
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КАЛЕНДАРИ ДУШЕВНОГО ЗДОРОВЬЯ
Ты можешь самостоятельно заполнять этот лист и
отмечать его по месяцам или годам, каждый день,
согласно светофору твоего психического здоровья.

При желании можно распечатать эту страницу с веб-сайта
первой помощи душевному здоровью:

eesmaabi.peaasi.ee

Пн     Вт    Ср    Чт     Пт    Сб     Вс



2

ИТОГИ
Обдумывая и записывая все это, ты прошел большой и важный процесс. 

Улыбнись себе, похлопай себя по плечу или обними себя.

В В случае, если ты еще не поделился ни с кем содержанием этой рабочей 
тетради, то то у тебя есть отличная возможность поделиться частью 
своих мыслей с другом, членом семьи, психологом, учителем или с 

кем-то другим, кому доверяешь. 

Советуем держать тетрадь в таком месте, чтобы она была доступна тебе 
как в хорошие, так и в не очень хорошие моменты, чтобы ты мог 
открыть ее, полистать, почитать напоминания от самого себя.

ЕЕсли у тебя есть беспокойство, вопрос или сомнения по поводу 
душевного здоровья, или если ты чувствуешь, что нуждаешься в 

помощи, то обратись к консультантам peaasi.ee – 
https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/.

Наши консультанты опытные специалисты в сфере душевного здоровья,
они ответят тебе при первой возможности и не позднее,

чем в течение трех дней.

Веб-Веб-консультации также предлагает lahendus.net  и там также есть база 
данных по учреждениям и специалистам, занимающимся вопросами 

душевного здоровья по всей Эстонии
https://lahendus.net/database

ЕСЛИ ИМЕЕШЬ ДЕЛО С
НЕОТЛОЖНОЙ ПРОБЛЕМОЙ, ЗВОНИ:

ЛИНИЯ ЖИЗНИ 
6558 088 6558 088 (по-эстонски)
655 5688 (по-русски)
(ежедневно с 19.00-7.00)

ПОМОЩЬ ДЕТЯМ: 116111 (круглосуточно)
ПОМОЩЬ ЖЕРТВАМ: 116006 (круглосуточно)

СКОРАЯ ПОМОЩЬ: 112 (круглосуточно)
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А теперь ПРИСТУПИМ...
Создай себе приятную атмосферу, при желании включи
приятную фоновую музыку, или же наслаждайся тишиной. 

КОЛЕСО РАВНОВЕСИЯ 
Начнем с того, что необходимо начать

максимально целостный обзор своей жизни.
Для Для этого отметь крестиками по шкале от 1 до 10, насколько ты
доволен на сегодняшний день тем или иным аспектом жизни.
1 – вообще не доволен, находится на рисунке возле отметки Я, 

10 – очень доволен   

Теперь соедини, пожалуйста, крестики!
Чем «больше и круглее» результат, тем больше ты,

должно быть, доволен жизнью.
ППомни, что в каждой сфере есть много того,

что ты мог бы сделать для развития и улучшений в жизни.

Ниже мы поможем тебе это обдумать.

 СЕМЬЯ

ФИЗИЧЕКСКАЯ
АКТИВНОСТЬ

САМОРАЗВИТИЕ

ХОББИ, ОТДЫХ,
СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ

АКТИВНОСТЬ
В ОБЩЕСТВЕ

РАБОТА,
УЧЕБА

 ПИТАНИЕ

ДРУЗЬЯ

Я
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ПИСЬМО САМОМУ СЕБЕ:
НАПИШИ СЮДА НАПОМИНАНИЯ И ОБОДРЕНИЕ САМОМУ 
СЕБЕ НА ВРЕМЯ, ЕСЛИ ТЕБЕ СТАНЕТ НЕХОРОШО.

Это очень ободряет - читать написанные своей рукой мысли и пожелания,
когда ты находишься в сложной ситуации. Найди для написания этого письма 

время, главное – пиши от всего сердца то, что получится.
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Моя негативная мысль о себе
Как бы я сказал это, разговаривая с 

лучшим другом?

Ну опять я с этим
не справился!

Я дал себе возможность и 
попробовал. Не все было идеально, 
но кое-что получилось, я приму 
этот урок, а в следующий раз 
буду мудрее.

О ЧЕМ Я СКЛОНЕН ДУМАТЬ И ГОВОРИТЬ СЕБЕ,
НО ЧТО Я НА САМОМ ДЕЛЕ ХОЧУ СКАЗАТЬ?

Напиши в левый столбец таблицы мысли, что ты склонен повторять у себя в голове, а в 
правый столбец то, что ты перефразируешь так, будто ты говоришь со своим лучшим 
другом. Исследования ученых доказывают, что более позитивный и ободряющий 

внутренний разговор с собой может уменьшить стресс, усилить чувство
бблагополучия, а также производительность.

Пример:



Если я в сильном стрессе или если мне грустно, значит я нуждаюсь в 
том, чтобы немного побыть в спокойствии наедине с собой. Мне будет 
помощью, если вы выслушаете меня, обнимите и спокойно спросите, 
чем вы можете мне помочь. Для меня будет помощью, если вы 
действительно выслушаете меня и просто будете рядом, без того,
чтобы вы пытались меня утешить или исправить ситуацию.
Если я скажу вам, что мне нужно побыть одному, то, пожалуйста, Если я скажу вам, что мне нужно побыть одному, то, пожалуйста, 
дайте мне такую возможность. Но если вы увидите, что это время 
слишком затянулось и я проваливаюсь в еще более глубокую яму, то, 
пожалуйста, скажите мне «пойдем погуляем или поиграем в 
настольную игру», а если будет необходимость, то даже можете 
по-доброму заставить меня подняться и начать что-то делать 
вместе с вами. Я буду вам очень благодарен!
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МОЯ ЛЮБИМАЯ МУЗЫКА, КНИГИ, ВИДЕО, 
ПОДКАСТЫ, КАРТИНКИ, ССЫЛКИ, КОТОРЫЕ 
ПОМОГАЮТ МНЕ УЛУЧШАТЬ САМОЧУВСТВИЕ:
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ЗА ЧТО Я БЛАГОДАРЕН СВОЕЙ ЖИЗНИ?
ДЛЯ НАПОМИНАНИЯ СЕБЕ В СЛОЖНЫЕ ПЕРИОДЫ.

Например: за людей, с кем могу поделиться
переживаниями в трудную минуту;
за то, что у меня есть дом, где жить;
за вкусную кашу сегодня на завтрак;
за вза возможность совершать длинные
прогулки на свежем воздухе и т.д.

БЛАГОДАРНОСТЬ ПОНИЖАЕТ УРОВЕНЬ СТРЕССА,
ПОМОГАЕТ СОХРАНЯТЬ ЗДОРОВЬЕ,

ПОДДЕРЖИВАЕТ ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ И
ВЛИЯЕТ НА ХИМИЮ НАШЕГО МОЗГА ПОЗИТИВНО.

1. 1. Каждый день пиши в дневник, за что ты благодарен – 
перечисли минимум три пункта. Лучше всего заполнять дневник 
утром, когда день только начинается, или вечером перед сном.

2. Сделай привычкой говорить
людям в своей жизни, за что ты их ценишь.
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Например: прогулка минимум
45 минут, игры с любимым 

питомцем, сауна, разглядывание 
листвы стоящего за окном дерева, 
звонки родителям, просмотр 
смешных видео с youtube,
время проведенное с двремя проведенное с другом, 
интенсивная тренировка.

КАКИЕ ДЕЙСТВИЯ ПОМОГАЮТ МНЕ РАССЛАБИТЬСЯ 
И СОЗДАТЬ ХОРОШЕЕ САМОЧУВСТВИЕ?

  


