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Факторы,  

определяющие качество здоровья  

50% - образ жизни –  
который во многом зависит  
от воспитания и самовоспитания 
 

Здоровье –  

это источник здоровой благополучной жизни,  
а не цель существования 
 
Здоровый образ жизни = здоровый образ мыслей!! 

10% - медицина  
Медицина здоровьем не занимается, она занимается болезнью и ее лечением. У неё 
другие задачи – борьба с особо опасными инфекциями, профилактика хронизации 
острых заболеваний и наступления преждевременной смерти от этих заболеваний 

15% - наследственность 
Если родственники болели определенными болезнями, то человек генетически 
предрасположен к таким болезням, но болезни проявятся, если сам человек ведет 
нездоровый образ жизни, нерационально тратит свои возможности 

25% - условия жизни, экология, 
социальные факторы 10 

15 

25 

50 



Психически здоровая личность – это общественное 

богатство 

 Саморазвитие, рост собственной личности – это помощь 
не только себе, но и окружающим (спаси себя – и вокруг 
тебя спасутся тысячи); 

 Материальный достаток ещё не даёт ощущения полноты 
здоровья и счастья; 

 Ценность человеческой жизни является абсолютной, так 
как жизнь – это единственное условие и критерий 
существования любой другой ценности; 

 Если человек научился осознавать и контролировать своё 
поведение, эмоции, мысли, то он может научиться 
сохранять оптимальный вес, гармонизировать семейные 
и дружеские отношения.  
 

 



Три основных признака здоровья 

1. Структурная и функциональная сохранность систем и 
органов человека; 

2. Индивидуальная приспособляемость к физической и 
общественной среде; 

3. Сохранность привычного самочувствия. 
 

 



«Цветок потенциалов» личности  
(В.П. Ананьев)  

 
ÅПотенциал разума (интеллектуальный аспект 
здоровья) – способность человека развивать 
интеллект и уметь им пользоваться. 
Потенциал воли (личностный аспект здоровья) – 
способность человека к самореализации; 
умение ставить цели и достигать их, выбирая 
адекватные средства. 
Потенциал чувств (эмоциональный аспект 
здоровья) – способность человека конгруэнтно 
выражать свои чувства, понимать и безоценочно 
принимать чувства других. 
 



«Цветок потенциалов» личности  
(В.П. Ананьев)  

 

ÅПотенциал тела (физический аспект здоровья) – 
способность развивать физическую 
составляющую здоровья, «осознавать» 
собственную телесность как свойство своей 
личности. 
Общественный потенциал (социальный аспект 
здоровья) – способность человека оптимально 
адаптироваться к социальным условиям, 
стремление постоянно повышать уровень 
коммуникативной компетентности, 
вырабатывать чувство принадлежности ко всему 
человечеству. 
 



«Цветок потенциалов» личности  
(В.П. Ананьев)  

 

ÅКреативный потенциал (творческий аспект 
здоровья) – способность человека к 
созидательной активности, способность 
творчески самовыражаться, выходя за 
рамки ограничивающих знаний. 
 

ÅДуховный потенциал (духовный аспект 
здоровья) – способность развивать 
духовную природу человека. 

 
 



Психологические установки и качества личности, 
способствующие жизненной устойчивости и повышению уровня 

самоодобрения 

мΦ ˤ͔ͪͤͦͫͭΈ ͍͙ͫͦͣ ͙ͨͪͤͼ͙ͨ͊ͣΣ ͔ͤ ͫͣͦͭͪΎ ͤ͊ 
͙͍ͨͪͦͭͦͨͦͦ͗ͤ͡·͔ ͔͙ͣͤͤΎ ͎͙͒ͪͯͻΣ ͍ 
ͫͦ;͔͙͙ͭ͊ͤ ͫ ͒ͦͫͭ͊ͭͦ;͚ͤͦ ͎͙͋ͦͫͭ͟ΈΌ ͙ 
͔͙͔ͯͣͤͣ ͙͔͙ͣͤͭ͘Έ ͍͖ͫͦ ͔͙͔ͣͤͤΣ ͔͙ͫ͡ ͦͤͦ 
ͦ΄͙͋ͦ;ͤͦΤ 

нΦ ˿ͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭΈ ͔͚͍͍͒ͫͭͦ͊ͭΈ ͨͦ ͍͔ͫͦͣͯ 
͔͙ͯͫͣͦͭͪͤΌΣ ͔ͤ ͙ͫͨ·ͭ·͍͊Ύ ;͍͍ͯͫͭ͊ ͍͙ͤ· ͙ 
͔͙ͫͦ͗͊ͤ͡Ύ ͍ ͫͯ͡;͔͊ ͔͔͙ͤͦ͒ͦ͋ͪͤΎ ͫͦ 
ͫͭͦͪͦͤ· ͎͙͒ͪͯͻΤ 



оΦ ˿ͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭΈ ͔ͤ ͙ͭͪ͊ͭͭΈ ͍͔ͪͣΎ ͤ͊ 
;͔͔͔ͪͣͪͤͦ͘ ͔͚͍͋ͫͨͦͦͫͭͦ͟ ͦ ͍;͔ͪ͊΄͔ͤͣ ͙ 
͍͊ͭͪ͊͘΄͔ͤͣ ͔͒ͤΤ 

пΦ ͔͙͔̂ͣͤ ͫͦͻͪ͊ͤΎͭΈ ͍͔͔ͯͪͤͤͦͫͭΈ ͍ ͍͙ͫͦͻ 
ͫͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭΎͻΣ ͔ͤ ͫͣͦͭͪΎ ͤ͊ ͍͔͔ͪͣͤͤ·͔ 
͔ͤͯ͒͊;͙ ͙ ͙ͭͪͯ͒ͤͦͫͭΤ 

рΦ ͔͙͔̂ͣͤ ͼ͔͙ͤͭΈ ͍ ͊͗͒ͦͣ͟ ;͔͍͔͔ͦ͟͡ 
͙͡;ͤͦͫͭΈ ͙ ͔͎ͦ ͔ͨͦͤͦͫͭ͘͡Έ ͒͡Ύ ͎͙͒ͪͯͻΣ ͊͟͟ 
͋· ͦͤ ͙ͤ ͙ͦͭ͡;͊ͫ͡Ύ ͍͔ͯͪͦͤͣ ͍͙ͫͦͻ 
͔͚ͫͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭ ͙ ͙͔͊ͤͣ͊ͣ͘·ͣ ͔͙͔ͨͦͦ͗ͤͣ͡Φ 



сΦ ˻͙͔ͭͤͦͫͭ͡Έͤ͊Ύ ͔͙͖ͤͨͪͤͯ͗͒ͤͤͦͫͭΈ ͍ 
ͦ͋΅͔͙͙ͤΣ ͔͙͔ͯͣͤ ͊͟͟ ͙͍ͦͭͫͭ͊͊ͭΈ ͍ͫͦΌ 
͍ͨͪ͊ͦͭͯΣ ͭ͊͟ ͙ ͎ͫͦ͊͡΄͊ͭΈͫΎ ͫ ͔͙͔ͣͤͤͣ 
͎͙͒ͪͯͻΤ 

тΦ ͔͙͔̂ͣͤ ͙͙ͨͪͤͣ͊ͭΈ ͙͔ͦͣͨͣͤͭ͟͡· ͙ ͨͦͻ͍͊ͯ͡ 
͔͋͘ ͙͍͚ͨͪͭͦͪͤͦ ͙ͫͪͦͣͤͦͫͭ͟Τ 

уΦ ͔͙͔̂ͣͤ ͦ͊͘͟·͍͊ͭΈ ͙͍͔͙͔ͫͦͨͪͦͭͤ͡Τ 

фΦ ˿ͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭΈ ͙ͨͦͤͣ͊ͭΈ ͍͙ͫͦ ͙ ;͙͔ͯ͗ 
;͍͍ͯͫͭ͊Σ ͔͙͔ͯͣͤ ͍ͨͦ͒͊͡ΎͭΈ ͍͙ͫͦ ͨͦͪ·͍·Φ 



млΦ ˿ͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭΈ ͤ͊ͻ͙ͦ͒ͭΈ ͍ͯ͒ͦͦ͡Έ͍͙͔ͫͭ ͍ 
͚ͫ͊ͣͦ ͚ͪ͊ͤͦͦ͋ͪ͊ͤͦ͘͘ ͔͒Ύ͔ͭ͡Έ͙ͤͦͫͭΣ 
͍͟͡Ό;͊Ύ ͪ͊͋ͦͭͯΣ ͙͎ͪͯΣ ͦ͋΅͔͙͔ͤ ͫ ͒ͪͯ͘ΈΎ͙ͣΣ 
͍ͭͦͪ;͔͔ͫͦ͟ ͍ͫ͊ͣͦ·͔͙͔ͪ͊͗ͤ ͙͙͡ ͦͭ͒·ͻΦ 

ммΦ ͔̉ͯͭͦ͟ ͦͭͤͦ΄͔͙͔ͤ ͟ ͤͯ͗͒͊ͣ ͎͙͒ͪͯͻΣ 
ͫͦ͋͡Ό͔͙͔͒ͤ ͙ͨͪͤΎͭ·ͻ ͫͦͼ͙͊͡Έͤ·ͻ ͤͦͪͣΤ 

мнΦ ͔͙͔̂ͣͤ ͤ͊ͻ͙ͦ͒ͭΈ ͍ ͡Ό͒Ύͻ ͻͦͪͦ΄͔͔Σ ͍͔͙ͪͭΈ 
͍ ͙ͻ ͨͦͪΎ͒ͦ;ͤͦͫͭΈΣ ͔ͤ ͫͣͦͭͪΎ ͤ͊ 
͔͙ͤ͒ͦͫͭ͊ͭ͟Φ 



˽͙͙͔ͪͣͭ ͙͔͔͙ͣͤͤ͘Ύ ͊͟͟ ͔ͤͦͭΆ͔͔ͣͣͯ͡Ό ;͊ͫͭΈ ͙͙͙͒ͤ͊ͣ͟ 
͙͙͗ͤ͘Φ  
˿ ͍ͦͪ͊ͫͭͦͣ͘ ͙͙͔ͨͪͦͪͭͭ· ͙ ͦͭͤͦ΄͔͙ͤΎ ͍ ͫͦͼ͙͔ͯͣ ͔ͣͤΎΌͭͫΎ 
 

˨͍͙͎͚͔͊ͭͫΈ ͟ ͼ͔͙͡Φ  
͙͚͔̅ͦͪͣͪͯͭ ͔͙͙ͪ͊ͫͭ͡;ͤ·͔ ͼ͔͙͡Φ ˸͊͡·͙ͣ ΄͎͙͊͊ͣ ͔͔ͨͦͫͭͨͤͤͦ ͙͍͚͔͒ͦ͋͊ͭͫΈ 
͋ͦ͡Έ΄͙ͻ ͔ͪͯ͘͡Έ͍ͭ͊ͭͦΦ  
 

˽͙͙͚͔ͪͤͣ͊ͭ ͔ͪ΄͙͔ͭ͡Έͤ·͔ ͔ͣͪ·Φ  
ˤ ͔͎͙ͤ͋͊ͦͨͪ͡Ύ͚ͭͤͦ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙ ͨͪͦΎ͍͡Ύ͚͔ͭ ͙͍͊ͭͤͯ͟Ό ͙͔͗ͤͤͤͯ͘Ό ͙ͨͦ͘ͼ͙ΌΦ ˹͔ 
ͦͭͦͤ͟͡Ύ͚͔ͭͫΈ ͦͭ ͔ͤͦ͋ͻ͙͙ͦ͒ͣͦͫͭ ͔ͫ͒͊ͭ͡Έ ͍͔͍͔ͦͭͭͫͭͤͤ·͚ ͍·͋ͦͪΦ ζ˹͔ ͨͪΎ;Έ͔ͭ 
͎͍ͦͦͯ͡ ͍ ͔ͨͫͦ͟ηΦ 
 

˾͔͙͚͔͊ͯͭ͘͡ ͍͙ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘ ͒͡Ύ ͍͙͙ͫ͊ͣͦͪ͊ͭ͘ΎΦ  
˻͍͙͔͋ͪ͊ͦ͊ͤ͘Σ ͍ͭͦͪ;͔ͫ͊͟Ύ ͔͒Ύ͔ͭ͡ΈͤͦͫͭΈΣ ͎͙͍ͦͪ͊ͤͦ͊ͤͤ͘·͚ ͎͒ͦͫͯ 
 

˾͍͙͍͚͔͊͊ͭ͘ ͙͙͍͔ͨͦͭͤͦ͘ ͍͙͔͙͔͒ͤ ͔ͫ͋ΎΦ  
͙͍͙͔̅ͦͪͣͪͦ͊ͤ ͍͔͔͙ͯͪͤͤͦͫͭ ͍ ͍͔͚ͫͦ ͙ͫͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭ ͔ͪ΄͊ͭΈ ͔ͨͪͦ͋ͣ͡·Φ ˻͋ͪ͊͘ 
͙͙͗ͤ͘ ς Ήͭͦ ͦ͋ͪ͊͘ ͣ·͔͚ͫ͡Φ 
 

˹͔ ͔ͭͪΎ͚͔ͭ ͔ͤ͊͒͗͒ͯΦ  
˽͙͙͍͔ͦͭͤͦ͘ ͣ·΄͔͙͔ͤ͡Σ ͍͙͔ͦͭͫͯͭͫͭ ͔͍͙ͭͪͦ͗ͤͦͫͭ 

̅˻˾˸ˮ˾˻ˤˢ˹ˮ˩ ˽˿ˮ̆˻˶˻˥ˮ̉˩˿˴˻˯ ̂˿́˻˯̉ˮˤ˻˿́ˮ 



˻͍ͫͤͦͤ·͔ ;͔ͪͭ· ͙͙͍͎ͨͦͭͤͦͦ͘ 
ͣ·΄͔͙ͤ͡ΎΥ 

Å˿ͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭΈ ͟ ͙͔ͤͭͪͦͫͨ͟ͼ͙͙ ό͙ͫ͊ͣͦͨͦͤ͊ͤ͘Ύ ;͔͔ͪ͘ 
ͫ͊ͣͦͤ͊͋͡Ό͔͙͔͒ͤύΦ 

Å˽͙͙͍͔ͦͭͤͦ͘ ͣ·΄͔͙͔ͤ͡ ͦͫͯ΅͔͍ͫͭ͡Ύ͔ͭͫΎ ͤ͊ ͺ͔ͦͤ ͎͎ͯ͋ͦͦͦ͟͡ 
͍͔͔͎ͤͯͭͪͤͤͦ ͨͦͦ͟ΎΦ 

Å˽͙͙͍͔ͦͭͤͦ͘ ͣ·΄͔͙͔ͤ͡ ͔͋ͯ͒ͭ ͔͍͔ͤͫͦͪ΄͔ͤͤ·ͣ ͔͋͘ 
͒ͦͫͭ͊ͭͦ;͎ͤͦͦ ͍ͯͪͦͤΎ ͔ͫͦͫͪ͒ͦͭͦ;͔͙ͤͤͦͫͭ ͙ ͦͤ͟ͼ͔ͤͭͪ͊ͼ͙͙ 
͍͙͙ͤͣ͊ͤΎ ͤ͊ ͦ͋Ά͔ͭ͊͟ͻ ͪ͊ͣ͘·΄͔͙ͤ͡ΎΦ 

Четко представляя структуру позитивного мышления, 
можно осознанно управлять практически каждым 
своим переживанием. 



Основные черты негативного мышления: 

Å˽ͦͤ͊͡Ύ ͍ͫͦ͋ͦ͒͊Φ ˹͔͍ͯͨͪ͊͡Ύ͔ͣͦͫͭΈ ͍͔͙͔ͦͦ͋ͪ͊͗ͤͣΦ 

Å˽͔ͦͤͦ͡ ͍͙͔ͦͭͫͯͭͫͭ ͔ͪͺ͔͙͙ͫ͟͡Φ 

Å˹͔ͦͫͦͤ͊ͤͤͦͫͭ͘Έ ͍͔ͯͣͫͭͤͤ·ͻ ͔ͦͨͪ͊ͼ͙͚Σ ͨͦͪͦ͗͒͊Ό΅͙ͻ 
Ήͣͦͼ͙͙Φ 

Å˿ͦͤͤͦͫͭ͟͡Έ ͦͤ͟ͼ͔͙͍ͤͭͪͪͦ͊ͭΈ ͍͔ͫͦ ͍͙͙͔ͤͣ͊ͤ ͤ͊ 
͔͎͙͍ͤ͊ͭͤ·ͻ ͣ·ͫ͡ΎͻΣ ͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤΎͻ ͙ ͦ͋ͪ͊͊͘ͻΦ  

˭͔͙͔͊ͣͤͭ ͔͎͙͍͔ͤ͊ͭͤͦ ͣ·΄͔͙͔ͤ͡ ͤ͊ ͙͙͍͔ͨͦͭͤͦ͘Η  



Блокировка неприятных воспоминаний 
͔͍͔̉ͦ͟͡ ͍͙ͫͭ͊ͤͦͭͫΎ ͔͍͔͔ͤͯͪͤͤ·ͣ ͍ ͔ͪͯ͘͡Έ͔ͭ͊ͭ 
͊ͫͫͦͼ͙͙͍͙ͪͦ͊ͤΎ ͫͦ ͍͔͙ͫͣ ͍͙͙ͫͦͣ ͔ͤͯ͒͊;͙͊ͣ ͙ 
͔͙ͨͦͪ͊͗ͤΎ͙ͣΣ ͊ ͔ͭ͊͗͟ ͙͒ͫͫͦͼ͙͙͍͙ͪͦ͊ͤΎ ͦͭ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͚Σ 
͎͔͒ ͦͤ ͙͎͒ͦͫͭ͊͡ ͔ͯͫͨͻ͊Φ 

˹͔ͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣͦΥ 

1. ˿ͦ ͔ͤ͊ͭ͘͡Έͤͦ ͙͒ͫͫͦͼ͙͙͍ͪͦ͊ͭΈͫΎ ͦͭ ͍͙͙͚ͦͫͨͦͣͤ͊ͤ 
͔͎͙͍͎ͤ͊ͭͤͦͦ ͨͦͪΎ͒͊͟Σ ͭͦ ͔ͫͭΈ ͤ͊ͯ;͙ͭΈͫΎ ͔ͫͣͦͭͪͭΈ 
ͤ͊ ͔͙ͤͨͪΎͭͤ·͔ ͫͦ͋·͙ͭΎ ͎͙͊͊ͣ͘͡ ͔͎ͫͭͦͪͦͤͤͦ 
ͤ͊͋͡Ό͔͒͊ͭ͡ΎΤ 

2. ˻͋ ͔͙ͪͫͭ ͔͙͔ͯͣͤ ͔͔ͨͦͤ͡ ͊ͫͫͦͼ͙͙͍ͪͦ͊ͭΈͫΎ ͫ 
͍͙͙ͦͫͨͦͣͤ͊ͤΎ͙ͣ ͦ ͔ͭͻ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙ΎͻΣ ͎͔͒ ͙͎͙͒ͦͫͭ͊ͫ͡Έ 
͍͔ͨͦͫͭ͊ͤͤ͡·͔ ͼ͔͙͡Φ 



Способы извлечь пользу из 
переживания неприятных эмоций: 

Åˤ ͙͔ͦ͋͒ ͣͦ͗ͤͦ ͤ͊ͯ;͙ͭΈͫΎ ͙ͯͤ͊͟͡Έ͚ͤͦ 
͍͙ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘ ͨͪͦ΅͊ͭΈΦ 

Åˤ ͫͭ·͔͒ ͔ͪ͊͡Έͤͦ ͎ͯ͋ͦͦ͟͡ ͨͦͤ͊ͭ͘Έ ͔ͫ͋ΎΣ ͍͙ͫͦ 
ͫͪ͟·ͭ·͔ ͍͍͔ͤͪ͊ͫͭͤͤ·͔ ͍͙ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘Σ ͊ ͔ͭ͊͗͟ 
ͦͫͦ͋·͔ ͊͘΅͙ͭͤ·͔ ͔ͣͻ͙͊ͤͣ͘· ͯͣ͊Φ 

Å͔͔̉ͪ͘ ͔͔͙͍͙͔ͨͪ͗͊ͤ ͍͙ͤ· ͣͦ͗ͤͦ ͯ͡;΄͔ ͨͦͤΎͭΈ 
͙͙ͦ͗͒͊ͤΎ ͎͙͒ͪͯͻ ͡Ό͔͚͒Σ ͙͔͙͍ͦͪͤͭͪͦ͊ͤͤ·͔ ͤ͊ 
͍͊ͫΦ 

Å͔͔̉ͪ͘ ͔͔͙͍͙͔ͨͪ͗͊ͤ ͍͙͙͊ͫͭ͘ ς ͙ͦ͋ͤ͊ͪͯ͗ͭΈ 
͔͔ͫͭͨͤΈ ͍͔͎ͫͦͦ ͭ΅͔͍͙ͫ͊͡Ύ ͙ ͎͙ͦͪ͒ͦͫͭΦ 

˹͊ͯ;͙͔ͭͫΈ ͨͦ͒;͙ͤΎͭΈ ͔͔ͫ͋ ͔͎͙͍ͤ͊ͭͤ·͔ ;͍͍ͯͫͭ͊ 
͙͙͡ ͦͭ͊͘͟·͍͊ͭΈͫΎ ͦͭ ͙ͤͻ 



  

Å˻͚͔ͫͦͤ͊ͭ͘Σ ;ͭͦ ͍͊΄͙ ͙͔͙ͪ͊͒ͪ͊͗ͭ͘͡ όΉͣͦͼ͙͙ύ 
ͤ͊ͻͦ͒ΎͭͫΎ ͍ ͨͪΎ͚ͣͦ ͍͙͙͙͊ͫͣͦͫͭ͘ ͦͭ ͍͊΄͔͎ͦ 
ͣ·΄͔͙ͤ͡ΎΦ 

Å˹͊ͯ;͙͔ͭͫΈ ͍ͯͨͪ͊͡ΎͭΈ ;͍͍͙ͯͫͭ͊ͣ ;͔͔ͪ͘ ͍͔͙͔ͦͦ͋ͪ͊͗ͤΦ 

Å˻͍͔͚͔͊͒ͭ͡ ͔͙͔ͯͣͤͣ ͔͍ͨͪͪ͊΅͊ͭΈ ͣ·͙ͫ͡ ͙ ;͍͍ͯͫͭ͊ ͍ 
ͺ͙͙͎͙ͦͦ͘͡;͔͙͔ͫ͟ ͨͪͦͼ͔ͫͫ·Φ 

Управление мыслями и чувствами 



Предвкушение и чувство удовольствия от 
достижения цели 

ÅˤͫΎ͔ͦ͟ ͔͚͍͙͔͒ͫͭ ͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣͦ ͍ͫΎ͘·͍͊ͭΈ ͫ 
͔͍ͨͪ͒ͯ͟΄͔͙͔ͤͣ ͍ͯ͒ͦͦ͡Έ͍͙ͫͭΎΣ ͔ͦͭͦͪͦ͟ ͔ͤ͊ͫͭͯͨ͊ͭ 
͙͙͡ ͒ͦ͗ͤͦ͡ ͙ͤ͊ͫͭͯͨͭΈ ͔ͨͦͫ͡ ͔͎ͦ ͙͔͙ͫͨͦͤͤ͡ΎΦ 

Åˤ·͚͔ͪ͊͋ͦͭ͊ͭ ͔͙͔ͯͣͤΣ ͔͍ͨͪ͒ͯ͟΄͊Ύ ͙ͨͪΎ͔ͭͤͦ 
ͫͦ͋·͙͔ͭΣ ͍͍͔ͦͪͣΎ ͔͙͍ͫ͒ͪ͗͊ͭΈ ͔ͫ͋ΎΣ 
ͦͤ͟ͼ͔͙͍ͤͭͪͪͦ͊ͭΈͫΎ ͙ ͤ͊ͫ͊͗͒͊ͭ͡ΈͫΎ ͙ͨͪΎͭͤ·ͣΦ  

Å˿ͯ΅͔͍͔ͫͭͯͭ ͔ͭͫͤ͊Ύ ͍ͫΎ͘Έ ͔ͣ͗͒ͯ ͍ͯ͒ͦͦ͡Έ͍͙͔ͫͭͣΣ 
͍͔͍͔͙͔ͯ͒ͦͭͦͪͤͣ͡ ͙ ͔ͨͦͭͪ͋ͤͦͫͭΈΌΦ ͔̉ͣ ͙ͫ͡Έ͔͔ͤ 
͔ͨͦͭͪ͋ͤͦͫͭΈΣ ͔ͭͣ ͋ͦ͡Έ΄͔ ͔͙͔ͤ͊ͫ͊͗͒ͤ͡Φ  



Причины, чтобы не сдерживать эмоции: 

Å˽ͦͨ·͚ͭͦ͟ ͙ͻ ͔ͫ͒ͪ͗͊ͭΈΣ ͍· ͭͦ͡Έͦ͟ ͙͙͍͔͔ͯͫ͊ͭ͡ Ήͣͦͼ͙͙Φ 

Å˸͎͙͔ͤͦ ͔͙͋ͦͤ͘͡Σ ͍ͫΎ͊ͤͤ͘·͔ ͫ ͤ͊ͨͪΎ͔͙͔͗ͤͣΣ ͙͔ͨͪͦͫͭ͊͟Όͭ 
ͦͭ ͔͙͍͙ͫ͒ͪ͗͊ͤΎ Ήͣͦͼ͙͚Φ 

Å˹ͯ͗ͤͦ ͙ͫͤͣ͊ͭΈ ͤ͊ͨͪΎ͔͙͔͗ͤ τ ͎ͦ͒͊͟ ͣͯ;͙͔ͭ͡Έͤͦ ͋ͦ͡Έͤͦ 
τ ͨ͊͡;Έ͔ͭΦ 

Å˽͙ͫͻ͎͙ͦͦ͊ͣ͡ ͒ͦ͊͊ͤͦ͘͟Σ ;ͭͦ ͙͎ͤͦ͒͊ ͔ͨͦͤͦ͘͡ ζ͍ͨ͊͒͊ͭΈ ͍ 
͔͍͒ͭͫͭͦηΦ 



Правила закрепления успеха 

Å˹͔ͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣͦͫͭΈ ͍͔͊ͪ͘΄͔͙ͤΎ ͤ͊;͎͊ͭͦͦΦ ͔̂ͫͨͻ ͔͒ͦ͗ͤ͡ 
͔͙͊ͪͨͭ͘͟ΈͫΎ ͔ͯͫͨͻͦͣΦ ˭͔͔͙͔͊ͪͨͤ͟͡ ͔ͯͫͨͻ͊Σ ͍ ͍ͫͦΌ ͦ;͔͔ͪ͒ΈΣ 
͍͙͙͊ͫͭ͘ ͦͭ ͔͙ͪ͊͊͘͡ͼ͙͙ ͪΎ͒͊ ͔ͪͺ͔͍ͫͦ͟͡ ;͔͍͔ͦ͊͟͡Υ 

Å˾ ͔ͺ͔ͫ͟͡ ͼ͔͙͡Φ 

Å˾ ͔ͺ͔ͫ͟͡ ͍͔͊ͪ͘΄͖͙ͤͤͦͫͭ ͤ͊;͎͊ͭͦͦΦ 

Å˨͡Ύ ͔͔͙͊ͪͨͤ͘͟͡Ύ ͦ΅ͯ΅͔͙ͤΎ ͔ͯͫͨͻ͊ ͚͔͒͊ͭ ͒ͦͫͭ͊ͭͦ;ͤͦ ͍͔͔͙ͪͣͤΦ 
Три недели – это тот минимальный периодΣ ͦͭͦͪ͟·͚ ͔͔ͭͪ͋ͯͭͫΎ 
͒͡Ύ ͙͔͔͙ͣͤͤ͘Ύ ͍ ͣ·͙͔ͫͭ͡͡Έͤ·ͻ ͔͍͔͙ͨͪ͒ͫͭ͊ͤ͡ΎͻΦ 



˿͍͔͔ͦ͋ͫͭͤͤͦ ζ̒η 
Å˻͍͔͚͔͊͒ͭ͡ ͙͍ͫͯͫͫͭͦͣ͟ ͤ͊͋͡Ό͔͙͒ͤΎ ͊͘ ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤ·ͣ ζΎηΦ 

Å˾͊ͫ΄͙ͪΎ͚͔ͭ ͫͺ͔ͪͯ ͍͎ͦͣͦ͗ͤͦͦ͘ ;͔͔ͪ͘ ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤ·͚ ͦ͋ͪ͊͘Φ 

Å˻͋ͪ͊͘ ͍͔͎ͫͦ͋ͫͭͤͤͦͦ ζΎη ͔͔͋ͦ͡ Ήͺͺ͔͙͍ͭͤͦ͟ ͔ͣͤΎ͔ͭͫΎ ͍ 
ͨͪͦͼ͔͔ͫͫ ͔͙ͤ͊ͦͨͤ͟͡Ύ ͙ͨͪ͊ͭ͟;͔͎ͫͦͦ͟ ͦͨ·ͭ͊Φ 

Å˹͊ͯ;͙͔ͭͫΈ ͍ͯͨͪ͊͡ΎͭΈ ͙ͨͪͪͦ͒ͤ·ͣ ζΎη ͫ ͨͦͣͦ΅ΈΌ ͙͙͍͎ͨͦͭͤͦͦ͘ 
ͣ·΄͔͙ͤ͡ΎΦ  

Å͙̅ͦͪͣͪͯΎ ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤ·͚ ͦ͋ͪ͊͘Σ ͚͔ͪ͊ͤ͟ ͍͊͗ͤͦ быть самим 
собой, но…в лучшем виде. 

ÅПолюбите все в себе и себя во всем. 



˽ͦ ͙͙͔ͫͭ͊ͭͫͭ͟Σ ͙ͫͤ͒ͪͦͣ ͍·͎͙ͦͪ͊ͤΎ ͻͦͭΎ 
͋· ͪ͊͘ ͍ ͙͙͗ͤ͘ ͋·͍͔͊ͭ ͯ нр҈ ͡Ό͔͚͒Φ  

˨͔ͦ͡ ͍ ͭͦͣΣ ;ͭͦ ͡Ό͙͒ ͔͎ͫͦ͒ͤΎ ͒ͦ͗ͤ͡·Υ 

Å ͔͍ͯͫͨ͊ͭΈ ͔͒͊ͭ͡Έ ͋ͦ͡Έ΄͔Τ 

Å͍ ͔͎ͫ͒͊ ͋·ͭΈ ͍ ͔ͭͦͤͯͫΤ 

Åͨ ͔͔ͪͪ͊͋͊ͭ·͍͊ͭΈ ͍͖ͫ ͋ͦ͡Έ΄͔͔ ͙ͦ͟͡;͔͍ͫͭͦ 
͙ͤͺͦͪͣ͊ͼ͙͙Σ ;ͭͦ͋· ͙͍͒ͦ͋͊ͭΈͫΎ 
ͨͪͦͺ͔͙ͫͫͦͤ͊͡Έͤ·ͻ ͔ͯͫͨͻ͍ͦΤ 

Å ͊ ͔ͭ͊͗͟ ͍ͨͦ·΄͊ͭΈ ͊͟;͔͍ͫͭͦ ͍͔͚ͫͦ͋ͫͭͤͤͦ 
͙͙͗ͤ͘ ͙ ͙͙͗ͤ͘ ͍͙ͫͦͻ ͙͙͋͘͟͡ͻΦ  

К тому же современный человек становится всё более амбициозным, 

жертвует полноценным отдыхом и сном ради карьеры, и эта гонка порой 

превращается в замкнутый круг.  



˿͍͔͔͎ͦͪͣͤͤͦͦ ͙͍͎͊ͭͤͦͦ͟ ;͔͍͔ͦ͊͟͡ ͔͔ͤͪ͒ͦ͟ 
͔͋ͫͨͦͦ͟Ύͭ ͯͫͭ͊ͦͫͭ͡ΈΣ ͙͔͙͔ͫͤ͗ͤ 

͙ͪ͊͋ͦͭͦͫͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭΣ ͯͻͯ͒΄͔͙͔ͤ ͨ͊ͣΎ͙ͭ ͙ 
͍͙͙ͤͣ͊ͤΎΣ ͙͔ͪ͊͒ͪ͊͗ͭ͘͡ΈͤͦͫͭΈΣ ͨͦ͡ͻ͔ͦ 

͔͙͔ͤ͊ͫͭͪͦͤΦ 
ÅУсталость и повышенная утомляемость встречаются у 
60% людей работоспособного возраста (от 18 до 65 лет); 

ÅСнижение настроения отмечают около 30% людей; 
Å а нарушение памяти и внимания — около 20%. 



˸͔͗͒ͯ ͔ͭͣΣ ͙͔͔͙ͣͤͤ͘Ύ ͍ ͔ͪ͊͋ͦͭ ͎ͣͦ͊͘ ͎ͣͦͯͭ 

͋·ͭΈ ͍ͫΎ͊ͤ͘· ͔ͤ ͭͦ͡Έͦ͟ ͫ ͔͔͎͙ͨͪͪͯ͊ͣ͘͟ ͦͭ 

ͤ͊ͨͪΎ͔͎͗ͤͤͦͦ ͔͍͎͒ͦͦͦ͡ ͙ͪͭͣ͊Σ ͤͦ ͙ ͫ 

ͤ͊ͪͯ΄͔͙͔ͤͣ ͍ͪͦͦͦ͋ͪ͊͟΅͔͙ͤΎ 

˴ ͔ͨ ͔ͪ;͙͔ͫͤͤ͡·ͣ ͙ͫͣͨͭͦͣ͊ͣ ͎ͣͦͯͭ ͋·ͫͭͪͦ 

͙͔͙͙ͨͪͫͦ͒ͤͭΈͫΎ  

 

͎͍͔͙͔ͦͦͦͪͯ͗ͤ͟͡ ͙ ΄ͯͣ ͍ ͯ΄͊ͻ. 



˴͊͟ ͙͔͋͗͊ͭ͘Έ ͔͍͙͚ͨͦͫ͒ͫͭ͡ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͎ͤͦͦ 

͍·͎͙ͦͪ͊ͤΎΥ 

Å˻ ͙͙͙͚͔ͨͭͣͪͯͭ͘ ͎ͪ͊ͺ͙͟Σ ;ͭͦ͋· ͔͍ͯͫͨ͊ͭΈ ͔ͤ 

ͭͦ͡Έͦ͟ ͪ͊͋ͦͭ͊ͭΈΣ ͤͦ ͙ ͦͭ͒·ͻ͊ͭΈΤ  

Åʕ ͍͚͔ͫͭ͊͊ͭ ͪ͊ͤΈ΄͔Σ ͤͦ ͙͔ͫͨͭ ͔ͤ ͔͔͔ͣͤ т 

;͍͊ͫͦ ͍ ͙ͫͯͭ͟Σ ;ͭͦ͋· ͍· ͨͦͤͦ͡ͼ͔ͤͤͦ 

ͦͭ͒ͦͻ͙ͤͯ͡ ͔͔ͨͪ͒ ͪ͊͋ͦ;͙ͣ ͔͒ͤͣΦ 

Å    ˹͊;͙͚͔ͤ͊ͭ ͔͒ͤΈ ͫͦ ͫͨͦͪͭ͊ ͙ ͍͙͔ͨͪͦͦ͒ͭ 

͍͔ͪͣΎ ͤ͊ ͍ͦ͒ͯ͘ͻ͔Σ ;ͭͦ͋· ͔ͤ ζ͙͔ͨͭ͟Έη ͍ 

ͨͪͦͼ͔͔ͫͫ ͯ;͖͋·Φ  



Å˽͔ͪͦ͋͗͊͟ ͨͦ ͙ͯ͡ͼ͔ ͍͙ͨͦͦͭ͘͡ ͍͊ͣ ͋·ͫͭͪͦ ͊ͪ͘Ύ͙͒ͭΈͫΎ 

Ή͔͎͙͔͚ͤͪΦ мрςнл ͙ͣͤͯͭ ͍͔ͨͦͤ͡ ͒ͦͫͭ͊ͭͦ;ͤͦ. 

Å ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͔͔ͨͪͪ·͍͍ͦ ͔ͣ͗͒ͯ ͊ͤ͘Ύ͙ͭΎ͙ͣ ͍·ͻ͙͔ͦ͒ͭ ͤ͊ 

͍ͦ͒ͯ͘ͻ ͍ ͔ͭ;͔͙͔ͤ ͒ͤΎΦ 

Å    Питайтесь правильно:όͭ͊͟ ͍· ͫͦͻ͙͔ͪ͊ͤͭ ͙ ͺ͙͎ͯͪͯΣ 

͙ ͍͒ͦͪͦ͘Έ͔ ͍ ͼ͔ͦͣ͡ύ 

 ˻͋Ύ͔͊ͭ͘͡Έͤͦ ͍͚͔͊ͭͪ͊͊ͭ͘͟Σ ͍͊ͭͪ͊͘͟ τ ͫ͊ͣ·͚ ͍͊͗ͤ·͚ 
͙͔ͨͪͣ ͙ͨ΅͙Τ 

 ˤ·͙͚͔͋ͪ͊ͭ ͔͎ͯ͟͡Ό ͔͒ͯΣ ͙͔ͦͭ͊͗ͭͫ͟Έ ͦͭ ͺ͊ͫͭͺͯ͒͊Τ 

 ˩΄Έ͔ͭ ͍ͦͦ΅͙ ͙ ͺͪͯͭ͟·Τ 

 ˹͔ ͯ͗ ͙͚͔ͤ͊ͭ ͨͦͭͤͦ͡Σ ͔ͦͫͦ͋ͤͤͦ ͔͔ͨͪ͒ ͫͤͦͣΦ 

 



 

Å ˾͚͔͊͋ͦͭ͊ͭ Ήͺͺ͔͙͍ͭͤͦ͟Σ ͤͦ Ήͭͦ ͔ͤ ͤ͊͘;͙ͭ ͎ͣͤͦͦΦ 

Å˾ ͔͙͔͊͋ͪͭͫ͘Έ ͍ ͍͙ͫͦͻ ͪ͊͋ͦ;͙ͻ ͊͒͊͘;͊ͻΣ 

͍ͪ͊ͫͫͭ͊Έ͔ͭ ͙͙͔ͨͪͦͪͭͭ·Σ ͤ͊ͯ;͙͔ͭͫΈ ͚ͭ͊ͣ-

͔͔͔ͣͤ͒͗ͣͤͭͯΦ 

 

˽ͦͫͭͦΎͤͤ·͔ ͔͔͙ͨͪͪ͊͋ͦͭ͟ τ ͨͯͭΈ ͟ ͍·͎͙ͦͪ͊ͤΌΦ  



Технология выработки эмоциональной устойчивости. 

Овладейте методами ассоциации и диссоциации восприятия 
окружающей действительности: 

 
Ассоциированный подход ͦͤ͊͘;͔͊ͭ ͍͎͘͡Ύ͒ ͤ ͙͊ͫͭͯ͊ͼ͙Ό ͍͙͙ͫͦͣ ͎͙͊͊ͣ͘͡. 
͔͍͔̉ͦ͟͡  ͍ Ήͭͦͣ ͫͯ͡;͔͊ ͍͙͙͒ͭ ͦͪͯ͗͊͟Ό΅ͯΌ ͔͚͍͙͔͒ͫͭͭ͡ΈͤͦͫͭΈ ͊͟͟ ͋·  ͫ
͙ͨͦ͘ͼ͙͙ ͍͔͎ͫͦ͋ͫͭͤͤͦͦ ͦͨ·ͭ͊Σ ͦ ͤ ͤ͊ͻ͙ͦ͒ͭͫΎ ͍͙ͤͯͭͪ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙. ͔͍͔̉ͦ͟͡ 
͙͔͔ͣͭ ͒ͦͫͭͯͨ  ͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤ͟ΎͣΣ ͦͭͦͪ͟·͔ ͋·͙͡  ͔͎ͯͤͦΣ ͎ͦ͒͊͟ ͭ ͙͙ͦ͡ ͙͔ͤͦ 
ͫͦ͋·͙͔ͭ ͔ͪ͊͡Έͤͦ ͙ͨͪͦͫͻ͙ͦ͒ͦ͡. 
Диссоциированный подход  ͟ ͍͙ͦͫͨͪΎ͙ͭΌ ͦͪͯ͗͊͟Ό΅͔͚ 
͔͚͍͙͔͒ͫͭͭ͡Έ͙ͤͦͫͭ ͍ͨͦͦ͘͡Ύ͔ͭ ;͔͍͔ͦͯ͟͡ ͦͼ͔͙ͤͭΈ ͭ ͙͙ͦ͡ ͙͔ͤͦ ͫͦ͋·͙͔ͭ ͊͟͟ 
͋· ͫ ͦ ͫͭͦͪͦͤ·.  ʕ Ήͭͦͣ ͫͦͫͭͦΎ͙͙ͤ ;͔͍͔ͦ͟͡ ͔ͭͪΎ͔ͭ ͔͔͍͔ͤͨͦͫͪ͒ͫͭͤͤ·͚ 
͒ͦͫͭͯͨ  ͟;͍͍ͯͫͭ͊ͣ  ͙͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤΎͣΣ ͦͭͦͪ͟·͔ ͋·͙͡  ͍͔ͪ͊͡Έ͚ͤͦ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙. 
˻  ͤ ͔ͣͦ͗ͭ ͔ͫͣͦͭͪͭΈ ͤ ͊ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙Ό  ͫ ͡Ό͚͋ͦ ͭͦ;͙͟ ͔͙ͪͤ͘ΎΣ ͔ͪͦͣ͟ 
͍͔͚ͫͦ͋ͫͭͤͤͦ. 



Технология выработки эмоциональной устойчивости. 

ÅКогда жизнь становится безрадостной, 
очень эффективна процедура 
ассоциирования с приятными 
воспоминаниями; 

ÅСтремитесь ассоциироваться только с 
хорошими чувствами.  



Технология выработки эмоциональной устойчивости. 

ÅЗаблокируйте доступ ко всем неприятным 
воспоминаниям.  

ÅОтдайте предпочтение мотивации 
получения удовольствия.  

ÅИспользуйте оптимальный уровень 
мотивации.  



Закономерность Йеркса-Додсона 

ÅУспех достижения цели зависит от 
мотивации. Наилучшие результаты 
достигаются при определённом 
уровне мотивации, но отнюдь не 

самом высоком 









  

Избегайте слов «я не могу» 

ˣ͔͙͔ͪͭ ͙͔ͨͪͣͪ ͫ ;͔͍͔ͦ͊͟͡Σ ͦͭͦͪ͟·͚ ͤ͊ 
͍ͦͨͪͦͫΣ ͔͔ͯͣͭ ͙͡ ͦͤ ͙͎ͪ͊ͭΈ ͤ͊ ͙͙ͨ͊ͤͤͦΣ 
͍͔͙ͦͭͭ͡Υ 

ς ˹ ͔ ͤ͊͘ΌΦ 

ς ̉ ͭͦ ͤ͊͘;͙ͭ ζ͔ͤ ͤ͊͘ΌηΚ ς 
͔͍ͨͦͫ͒ͦ͊͡͡ ͔͔ͤ͒ͦͯͣͤͤ·͚ ͍ͦͨͪͦͫΦ 

ς ̒  ͙͎ͤͦ͒͊͟ ͔ͤ ͍ͨͪͦ͋ͦ͊͡Φ 
 



Вставайте утром на десять минут раньше,  

чем обычно.  



Не полагайтесь на свою память.  



Откладывание на следующий день является 

стрессовым фактором.  



Не примиряйтесь с тем, что плохо работает.  



Ослабьте ваши стандарты.  



Считайте ваши удачи!  



Старайтесь иметь друзей, которые не слишком 

беспокоятся и тревожатся.  



Во время работы периодически вставайте и 

потягивайтесь.  



Высыпайтесь.  



Выполняйте глубокое медленное дыхание.  



Сделайте что-нибудь для улучшения вашего 

внешнего вида.  



Делайте выходные дни как можно более 

разнообразными.  



Прощайте и забывайте.  



Помните!!!!! 

Поддержка собственного здоровья  

— это поддержка вашего успеха в настоящем и 
будущем.  

Будьте постоянны в своих положительных 
начинаниях, регулярность и стабильность 
позволяют получить накопительный эффект. 

Важный фактор для улучшения работы мозга — 
кровообращение.  

Не забывайте о прогулках: свежий воздух нужен 
мозгу каждый день. 

 



ȍȼȰȻȹȼȼȳȴȼȵȳȰ ȵȹȸȵȾȻȼɆ 

 çȒȯȹȻȹȭɆȴ ȾȸȳȭȰȻȼȳȽȰȽè ȳ çȌȾȯɇ ȲȯȹȻȹȭè 
Российская  Ассоциация по улучшению состояния здоровья и 

качества жизни населения «Здоровые города, районы и поселкиηΦ  
мснсллΦ ͎Φ ͔͔͍͔̉ͪͨͦͼΣ ͨͪΦ ˿͙͔͔͚ͭͪͦͭ͡Σ ͒Φ нΦ   
͔͍̊ͫͭ͊ͦ͊͟ ́͊ͭΈΎͤ͊ ˩͍͎͔ͤΈ͔͍ͤ͊  - ˮ͙͔ͫͨͦͤͭ͡͡Έͤ·͚ ͙͔͒ͪͭͦͪ͟ 
ˢͫͫͦͼ͙͊ͼ͙͙ ζ˭͍͒ͦͪͦ·͔ ͎ͦͪͦ͒͊Σ ͚ͪ͊ͦͤ· ͙ ͔͙ͨͦͫ͟͡ηΦ ͔́͡κͺ͊ͫ͟Υ όунлнύ 
57-89-85 
 ͔̏ͭͪͦͤͤ͊͟͡Ύ ͨͦ;ͭ͊Υ zdorovyegoroda@gmail.com  
˻ͺ͙ͼ͙͊͡Έͤ·͚ Ή͔ͭͪͦͤͤ͟͡·͚ ͔ͪͫͯͪͫΥ http://www.zdorovyegoroda.ru/. 
˿͙ͦͭͪͯ͒ͤ͟ ˢͫͫͦͼ͙͊ͼ͙͙ ζ˭͍͒ͦͪͦ·͔ ͎ͦͪͦ͒͊Σ ͚ͪ͊ͦͤ· ͙ ͔͙ͨͦͫ͟͡ηΥ 
˥͍͙ͦͦͤ͊͡ ˢ͖ͤ͊͡ ˢ͔͔͔͍ͫͤ͊͟͡ - ͔́͡κͺ͊ͫ͟Υ όунлнύ рт-89-85 

МГТУ им. Н.Э. Баумана.  
млрллрΦ ˸͍ͦͫ͊͟Σ н-Ύ ˣ͊ͯͣ͊ͤͫ͊͟ΎΣ ͒ͦͣ рΣ ͔͙͔ͫͭͪͦͤ мΦ 
 ˿͔͙͙ͣͤ͟ ˥͔͙͚ͤͤ͊͒ ˮ͍͍͙͊ͤͦ; -  ͙͔͒ͪͭͦͪ͟ ̂˸̇ ˭́˽˹ ˸˥́̂ ͙ͣΦ ˹Φ̏Φ 
ˣ͊ͯͣ͊ͤ͊  
͔̏ͭͪͦͤͤ͊͟͡Ύ ͨͦ;ͭ͊Υ contest.bmstu@mail.ru  
͔͔́͡ͺͦͤΥ όпффύ-263-63-67. 
˻ͺ͙ͼ͙͊͡Έͤ·͚ Ή͔ͭͪͦͤͤ͟͡·͚ ͔ͪͫͯͪͫΥ https://healtech.bmstu.net,  
http://mon.bmstu.net/  

ʂʦʥʢʫʨʩ ʧʨʦʚʦʜʠʪʩʷ ʚ ʨʘʤʢʘʭ ʨʝʘʣʠʟʘʮʠʠ ʩʦʚʤʝʩʪʥʦʛʦ ʜʦʛʦʚʦʨʘ ʤʝʞʜʫ ʉʦʚʝʪʦʤ ʧʦ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʝ ʥʘʨʢʦʤʘʥʠʠ ʧʨʠ ʉʦʚʝʪʝ ʌʝʜʝʨʘʮʠʠ ʌʝʜʝʨʘʣʴʥʦʛʦ 
ʉʦʙʨʘʥʠʷ ʈʦʩʩʠʡʩʢʦʡ ʌʝʜʝʨʘʮʠʠ,  ɸʩʩʦʮʠʘʮʠʝʡ ʧʦ ʫʣʫʯʰʝʥʠʶ ʩʦʩʪʦʷʥʠʷ ʟʜʦʨʦʚʴʷ ʠ ʢʘʯʝʩʪʚʘ ʞʠʟʥʠ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ çɿʜʦʨʦʚʳʝ ʛʦʨʦʜʘ, ʨʘʡʦʥʳ ʠ ʧʦʩʝʣʢʠè 

(ʜʘʣʝʝ ï ɸʩʩʦʮʠʘʮʠʷ) ʠ ʌʝʜʝʨʘʣʴʥʳʤ ʛʦʩʫʜʘʨʩʪʚʝʥʥʳʤ ʙʶʜʞʝʪʥʳʤ ʦʙʨʘʟʦʚʘʪʝʣʴʥʳʤ ʫʯʨʝʞʜʝʥʠʝʤ ʚʳʩʰʝʛʦ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʷ çʄʦʩʢʦʚʩʢʠʡ 
ʛʦʩʫʜʘʨʩʪʚʝʥʥʳʡ ʪʝʭʥʠʯʝʩʢʠʡ ʫʥʠʚʝʨʩʠʪʝʪ ʠʤʝʥʠ ʅ.ʕ. ɹʘʫʤʘʥʘ (ʥʘʮʠʦʥʘʣʴʥʳʡ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʩʢʠʡ ʫʥʠʚʝʨʩʠʪʝʪ)è  

mailto:zdorovyegoroda@gmail.com
http://www.zdorovyegoroda.ru/
mailto:contest.bmstu@mail.ru
https://healtech.bmstu.net/
https://healtech.bmstu.net/
http://mon.bmstu.net/
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Торжественная церемония награждения победителей конкурсов проходит 
ежегодно в декабре в Совете Федерации ФС РФ 



Конкурс #Антинаркоплакат 

Мемы и анимация 
Хэштеги: #Наркотики_не_тренд 

#Не_вкалывай 

Почти 1000 публикаций,  
более 100 тысяч просмотров 
 

Присылайте работы на E-mail: 
 contest.bmstu@mail.ru 
ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ  ИНФОРМАЦИЯ НА САЙТАХ: 

https://healtech.bmstu.net/   
https://volonter.bmstu.net/   

mailto:contest.bmstu@mail.ru
https://healtech.bmstu.net/
https://healtech.bmstu.net/
https://healtech.bmstu.net/
https://volonter.bmstu.net/


Пропаганда среди сверстников дворовых видов спорта и 
организация соревнований  
«Спорт – против наркотиков» 







˹͔͊ͨͦͦͤ͡ ˣͦͤ͊ͨ͊ͪͭ 

ÅКаждый солдат должен носить 
маршальский жезл в ранце! 



˽͙͙͔ͪͣͭ ͙͔͔͙ͣͤͤ͘Ύ ͊͟͟ ͔ͤͦͭΆ͔͔ͣͣͯ͡Ό ;͊ͫͭΈ ͙͙͙͒ͤ͊ͣ͟ 
͙͙͗ͤ͘Φ  
˿ ͍ͦͪ͊ͫͭͦͣ͘ ͙͙͔ͨͪͦͪͭͭ· ͙ ͦͭͤͦ΄͔͙ͤΎ ͍ ͫͦͼ͙͔ͯͣ ͔ͣͤΎΌͭͫΎ 
 

˨͍͙͎͚͔͊ͭͫΈ ͟ ͼ͔͙͡Φ  
͙͚͔̅ͦͪͣͪͯͭ ͔͙͙ͪ͊ͫͭ͡;ͤ·͔ ͼ͔͙͡Φ ˸͊͡·͙ͣ ΄͎͙͊͊ͣ ͔͔ͨͦͫͭͨͤͤͦ ͙͍͚͔͒ͦ͋͊ͭͫΈ 
͋ͦ͡Έ΄͙ͻ ͔ͪͯ͘͡Έ͍ͭ͊ͭͦΦ  
 

˽͙͙͚͔ͪͤͣ͊ͭ ͔ͪ΄͙͔ͭ͡Έͤ·͔ ͔ͣͪ·Φ  
ˤ ͔͎͙ͤ͋͊ͦͨͪ͡Ύ͚ͭͤͦ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙ ͨͪͦΎ͍͡Ύ͚͔ͭ ͙͍͊ͭͤͯ͟Ό ͙͔͗ͤͤͤͯ͘Ό ͙ͨͦ͘ͼ͙ΌΦ ˹͔ 
ͦͭͦͤ͟͡Ύ͚͔ͭͫΈ ͦͭ ͔ͤͦ͋ͻ͙͙ͦ͒ͣͦͫͭ ͔ͫ͒͊ͭ͡Έ ͍͔͍͔ͦͭͭͫͭͤͤ·͚ ͍·͋ͦͪΦ ζ˹͔ ͨͪΎ;Έ͔ͭ 
͎͍ͦͦͯ͡ ͍ ͔ͨͫͦ͟ηΦ 
 

˾͔͙͚͔͊ͯͭ͘͡ ͍͙ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘ ͒͡Ύ ͍͙͙ͫ͊ͣͦͪ͊ͭ͘ΎΦ  
˻͍͙͔͋ͪ͊ͦ͊ͤ͘Σ ͍ͭͦͪ;͔ͫ͊͟Ύ ͔͒Ύ͔ͭ͡ΈͤͦͫͭΈΣ ͎͙͍ͦͪ͊ͤͦ͊ͤͤ͘·͚ ͎͒ͦͫͯ 
 

˾͍͙͍͚͔͊͊ͭ͘ ͙͙͍͔ͨͦͭͤͦ͘ ͍͙͔͙͔͒ͤ ͔ͫ͋ΎΦ  
͙͍͙͔̅ͦͪͣͪͦ͊ͤ ͍͔͔͙ͯͪͤͤͦͫͭ ͍ ͍͔͚ͫͦ ͙ͫͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭ ͔ͪ΄͊ͭΈ ͔ͨͪͦ͋ͣ͡·Φ ˻͋ͪ͊͘ 
͙͙͗ͤ͘ ς Ήͭͦ ͦ͋ͪ͊͘ ͣ·͔͚ͫ͡Φ 
 

˹͔ ͔ͭͪΎ͚͔ͭ ͔ͤ͊͒͗͒ͯΦ  
˽͙͙͍͔ͦͭͤͦ͘ ͣ·΄͔͙͔ͤ͡Σ ͍͙͔ͦͭͫͯͭͫͭ ͔͍͙ͭͪͦ͗ͤͦͫͭ 

ФОРМИРОВАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 
УСТОЙЧИВОСТИ 
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Медийное сопровождение деятельности ООД «Здоровая инициатива» 
в МГТУ им. Н.Э. Баумана  

Интернет-ресурсы МГТУ  им. Н.Э. Баумана: 

Образовательный ресурс при поддержке Минобрнауки России 

https://mon.bmstu.net/ 

Кафедра «Здоровьесберегающие технологии и адаптивная физическая 

культура» https://health.bmstu.net/ Тел.раб /факс: 8-499-261-61-63 

Учебно-методический центр «Здоровьесберегающие технологии и 

профилактика наркомании в молодежной среде»: https://healtech.bmstu.net/  

Сайт ООД «Здоровая инициатива» https://volonter.bmstu.net/ 
Центр здоровья и психологической помощи студентам:Телефон доверия: 8-499-263-67-68 

 

https://health.bmstu.net/
https://volonter.bmstu.net/


СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ! 

ООД «Здоровая инициатива», Центр здоровья 

и психологической помощи студентам 
Госпитальный пер. д. 4/6  

(8-499-263-67-68) 

https://volonter.bmstu.net/ 

УМЦ ЗТПН/кафедра «Здоровьесберегающие 

технологии и адаптивная физическая 

культура» МГТУ им. Н.Э. Баумана 
Бригадирский пер. д.4  

(8-499-261-61-63) 

https://healtech.bmstu.net/ 

МИРОНОВ Алексей Сергеевич – доцент кафедры 

«Здоровьесберегающие технологии и адаптивная 

физическая культура» МГТУ им. Н.Э. Баумана, к.п.н., 

член-корреспондент РАМТН, психолог 
Бригадирский пер. д.4  

Персональная страница: http://www.bmstu.ru/ps/~amironov/ 

E-mail: a.mironov@bmstu.net 

т.р.: 8(499)261-61-63 

 


