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КАКВООЗНАЧАВА „ПСИХИЧНОЗДРАВЕ“

?ПСИХИЧНОТОЗДРАВЕЕ:

• СЪСТОЯНИЕ НА ПСИХИЧНО БЛАГОПОЛУЧИЕ, КОЕТО ПОЗВОЛЯВА НА ХОРАТА ДА СЕ СПРАВЯТ СЪС СТРЕСА НАЖИВОТА,ДА РЕАЛИЗИРАТ СПОСОБНОСТИТЕ СИ,ДА

УЧАТДОБРЕИДАРАБОТЯТДОБРЕ,ИДАДОПРИНОСИЗАСВОЯТАОБЩНОСТ.

• КОМПОНЕНТНА ​​ЗДРАВЕТОИБЛАГОПОЛУЧИЕТО,КОЙТОЕВОСНОВАТАНАНАШИТЕИНДИВИДУАЛНИИКОЛЕКТИВНИСПОСОБНОСТИДАВЗИМАМЕРЕШЕНИЯ,

ДАИЗГРАЖДАМЕВРЪЗКИИДАОФОРМИРАМЕСВЕТА,ВКОЙТОЖИВЕЕМ,

• ТОЕОСНОВНОЧОВЕШКОПРАВО.ИЕОТРЕШУВАЩОЗНАЧЕНИЕЗАЛИЧНОТО,ОБЩНОСТНОТОИСОЦИАЛНО-ИКОНОМИЧЕСКОТОРАЗВИТИЕ.

• ОТСЪСТВИЕТОНАПСИХИЧНИРАЗСТРОЙСТВА

(СВЕТОВНАЗДРАВНАОРГАНИЗАЦИЯ,ЮНИ2022 Г.)
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ВЛИЯЕЩИФАКТОРИ /РИСКОВИФАКТОРИ

ИМАНЯКОЛКОФАКТОРА,КОИТООПАЗВАТВЛИЯНИЕВЪРХУНИВОТОНАЛИЧНОТОПСИХИЧНОЗДРАВЕ:

1. БИО-ПСИХО-СОЦИАЛНИФАКТОРИ (ГЕНИ,ЛИЧНОСТ, ТРАВМИ)ВАЖНИСЪБИТИЯВЖИВОТА,НАПРИМЕР ЗАГУБАНАБЛИЗЪК

2. ПСИХОЛОГИЧЕНСТРЕС,НАПРИМЕРКОНФЛИКТИНАРАБОТАТА

3. ЛИПСАНАСОЦИАЛНАПОДКРЕПА

4. ПРОБЛЕМИСВРЪЗКАТАМЕЖДУРОДИТЕЛИДЕТЕ

5. ПРЕЖИВЯВАНИЯСНАСИЛИЕ

    (GESUNDHEIT.GV.AT.,2025)
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ЗАЩИТНИФАКТОРИЗАПСИХИЧНОЗДРАВЕ

• ЛИЧНИХАРАКТЕРИСТИКИИЛИПОВЕДЕНИЕ,НАПР.ЖИТЕЙСКИУМЕНИЯ,САМОУВЕРЕНОСТ, САМОЕФИКАСНОСТ, ТЪРСЕНЕНАПОМОЩ

• СОЦИАЛНИИИКОНОМИЧЕСКИУСЛОВИЯ,НАПР.ДОБРООБРАЗОВАНИЕ

• СОЦИАЛНАПОДКРЕПА,НАПР.ОТСЕМЕЙСТВОИЛИПРИЯТЕЛИ,ДОСТАТЪЧЕНДОХОДС

• ОЦИАЛНИИЕКОЛОГИЧНИФАКТОРИ,НАПР. ЗДРАВЕОПАЗВАНЕ

• УСТОЙЧИВОСТ    

 (GESUNDHEIT.GV.AT, 2025)
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МЕТОДИЗАУКРЕПВАНЕНАПСИХИЧНОТОЗДРАВЕ

• Осъзнатост къмсебе си -Запитайте се засобствените синуждиине гипоставяйте навториплан - тованеизключва вниманието къмдругите.

• Начин на живот - Здравословното хранене, редовните упражнения, редовната ежедневна рутина, достатъчна почивка и сън подкрепят психичното здраве.Избягването на

тютюнопушенеипрекомерната консумация наалкохол същопомага.

• Социалнаангажираност -Социалната ангажираностможедавипомогнедасечувстватещастливи, укрепвапсихиката.

• Разделяйте работата иличния сиживот.

• Избягвайте стресаипретоварванията.

• Движете тялото си - спортът помага забалансиранена трудни ситуацииистрес.
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МЕТОДИЗАУКРЕПВАНЕНАПСИХИЧНОТОЗДРАВЕ

• ИЗПОЛЗВАНЕНАУПРАЖНЕНИЯЗАРЕЛАКСАЦИЯЗ

• АСИЛВАНЕНАУСТОЙЧИВОСТТА

• ЛЮБОПИТСТВОТО -ОСИГУРЯВАРАЗНООБРАЗИЕИФОКУСИРАВЪРХУРАЗЛИЧНОИНОВОСЪДЪРЖАНИЕ

        (AOK, HEALTH MAGAZINE, 2022)
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С

С ДОБРЕ БАЛАНСИРАНО ПСИХИЧНО ЗДРАВЕ Е ВЪЗМОЖНО ДА ИЗДЪРЖАТЕ НА СТРЕСОВИ ЕЖЕДНЕВНИ СИТУАЦИИ И 
ДА ГИ РАЗРЕШИТЕ ​​ПО ПОЛОЖИТЕЛЕН НАЧИН:

-)
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ДИСКУСИЯ:

ВЪПРОС1:

КАКВИСТРАТЕГИИИМАТЕ, ЗАДАИЗБЕГНЕТЕПРЕТОВАРВАНЕПОВРЕМЕНАИЗПЪЛНЕНИЕТОНАМЛАДЕЖКИТЕ

ИНИЦИАТИВИ ИЗАЩОИЗБИРАТЕТАЗИ/ТЕЗИСТРАТЕГИИ?
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ДИСКУСИЯ:

ВЪПРОС2:

НАКОИЕТАПИМОЖЕДАСЕНУЖДАЕТЕОТВАШИТЕСТРАТЕГИИ, ДОКАТОИЗПЪЛНЯВАТЕМЛАДЕЖКИ

ИНИЦИАТИВИ?

ОБЯСНЕТЕЗАЩО.
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РЕФЕРЕНЦИИ:

WORLD HEALTH ORGANISATION (2022), MENTAL HEALTH. 
URL: HTTPS://WWW.WHO.INT/NEWS-ROOM/FACT-SHEETS/DETAIL/MENTAL-HEALTH-STRENGTHENING-
OUR-RESPONSE

ÖFFENTLICHES GESUNDHEITSPORTAL ÖSTERREICH (2025), PSYCHISCHE GESUNDHEIT. IN BALANCE 
BLEIBEN.
URL:
HTTPS://WWW.GESUNDHEIT.GV.AT/LEBEN/PSYCHE-SEELE/PRAEVENTION/SEELISCHES-
GLEICHGEWICHT-BEWAHREN.HTML#PSYCHE-SCHUTZFAKTOREN-RISIKOFAKTOREN

AOK GESUNDHEITSMAGAZIN (2022), WAS SCHADET, WAS HILFT MIR? 
URL: HTTPS://WWW.AOK.DE/PK/MAGAZIN/KOERPER-PSYCHE/PSYCHOLOGIE/PSYCHISCHE-
GESUNDHEIT-WAS-SCHADET-UND-WAS-HILFT/
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РЕФЕРЕНЦИИ -ИЗОБРАЖЕНИЯ

HTTPS://PIXABAY.COM/DE/VECTORS/B%C3%BCRO-GESCH%C3%A4FT-WOLKE-ZUSAMMENARBEIT-6905201/

HTTPS://PIXABAY.COM/DE/VECTORS/MEDITATION-BUDDHA-MEDITIEREN-3592516/

HTTPS://PIXABAY.COM/DE/VECTORS/BALANCE-SKALA-SILHOUETTE-147053/

HTTPS://PIXABAY.COM/DE/ILLUSTRATIONS/ZUFRIEDENHEIT-GESUNDHEIT-L%C3%A4CHELN-7196038/

HTTPS://PIXABAY.COM/DE/ILLUSTRATIONS/PUZZLE-L%C3%B6SUNG-SYMBOL-PROBLEM-6609449/
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