


Психологическое здоровье
• это гармония человека как с самим собой, так 
и с окружающей средой: 

• другими людьми
• природой
• космосом.



Критерии психологического 
здоровья личности

• Понимание себя.
• Позитивное самовосприятие.
• Способность к самоуправлению.
• Включенность в эмоционально-
доверительное общение со сверстниками.

• Способность к сопереживанию и принятию 
других.

• Сформированность жизненных ценностей и 
планов.

• Стремление к гуманистическим ценностям.



Норма психологического здоровья

• Для психологического здоровья норма  
предполагает гармонию между умением 

человека адаптироваться к среде и умением 
адаптировать ее в соответствии со своими 

потребностями.



Буллинг – это 
повторяющаяся 

умышленная агрессия по 
отношению к ребенку со 

стороны 
одноклассников.

Что такое 
буллинг?



Агрессия– это поведение, причиняющее 
ущерб.

Что такое 
агрессия?

Формы агрессии
физическая 

(избиение, ранение)
вербальная 

(словесная: оскорбление, 
клевета, отказ от 

общения).



Выбор  стратегии 
ответа

№1. Превратить обиду в комплимент. 

• «Спасибо тебе огромное!»

•  «Как хорошо, что ты это 
заметил» 

• «Спасибо за комплимент»

Комплимент – 
форма похвалы



№2. Говорить «Ну и что?» или «Какая 
разница».

• «Ну и что?.. Кому какое дело?», 

• «И что дальше?.. Что ты хочешь этим 
сказать?».



№3.Проявлять хорошие манеры. 
Говорить «Спасибо». 

• «Благодарю за комментарий» 

• «Я ценю твое мнение». 

Комментарий 
-  запись, 

замечание о 
чём-либо



№4.Использовать 
сарказм 

• «Как будто мне не все равно?!» 

• «Ой, не смеши меня!»,

•  «О, это просто замечательно».

Сарказм - это 
когда 

язвительно 
говорят одно, а 
подразумеваю

т другое



№5.Игнорируйте 
насмешки• притворитесь, что вам совершенно не 
интересна тема разговора

• сделайте вид, что вы не слышите 
обидчика 



• Пожмите  плечами в ответ на 
обидную реплику и уйдите.



№6.Продемонстрируйте удивление, 
изумление
• «В самом деле? А я и не знал (а)». 

• «Спасибо, что сказал». 



№7. Смотрите насмешнику в глаза

• Не смотрите вниз.

• Высоко держите голову и расправьте 
плечи



№8 Займись 
физкультурой.



№9. Найди себе 
друга.

• Не стремись найти сильного друга — это 
слишком легкий путь. 

     И выглядит не очень красиво. 
• Лучше стань сильным сам. 
• Учись решать свои проблемы без помощи 
других. 



№10. Старайся хорошо 
учиться.



Тренинг

Какой способ защиты ты выберешь, если 
тебя обидели?

• «Ну и что?.. Кому какое 
дело?»

•  «Как хорошо, что ты это 
заметил» 

• «Обижусь и 
заплачу»



Что ты сделаешь, если над тобой 
начнут насмехаться?

• Продемонстрируешь удивление, 
изумление
«В самом деле? А я и не знал (а)»
 

• Ответишь тем 
же

• Обидишься и тихо 
уйдёшь



Как ты поступишь, чтобы 
чувствовать себя уверенней?

• Выберу сильного 
друга

• Поставлю себе цель стать 
сильным

• Ничего не буду 
делать



Памятка

Что надо делать
1. Быть коммуникабельным и дружелюбным. 
Большое количество друзей и приятелей — 
гарантия от происков врагов.

2. Стараться хорошо учиться — это спасает если 
не от большинства, то от многих проблем.

3. Не принимать неудачи слишком уж близко к 
сердцу.

4. Надо беречь здоровье, оно еще пригодится.



Чего не надо делать

1. Нельзя позволять над собой по-злому 
смеяться.

2. Не стоит стесняться самого себя при 
посторонних. 

3. Не нужно прогуливать школу больше пары 
дней подряд — войдет в привычку, избавиться 
будет трудно.

4. Не надо отчаиваться. Ты не один. Тебе 
помогут.
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