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СЕКЦИЯ «ЗДОРОВОЕ ОБРАЗОВАНИЕ: 
ОПЫТ И ПЕРСПЕКТИВЫ»



Ментальное здоровье
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ВОЗ: Ментальное здоровье - это состояние 

благополучия, при котором человек может 

реализовать свой собственный потенциал, 

справляться с жизненными стрессами, продуктивно 

и плодотворно работать, а также вносить вклад 

в жизнь своего сообщества
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Психогигиена

Дисциплина, изучающая методы

и условия сохранения и укрепления

нервно-психического здоровья

Призвана создать такую организацию

жизни обучающихся, которая обеспечит

их оптимальное психическое состояние.
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Региональная инновационная площадка 

«Совершенствование организационно-педагогических 

условий подготовки школьников

на уровнях основного и среднего общего образования

к участию в заключительном этапе 

всероссийской олимпиады школьников 

по основам безопасности жизнедеятельности »
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Стресс

естественная реакция человека, которая 

фокусирует его внимание на возникающих 

в повседневной жизни проблемах и угрозах
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Признаки стресса

Психологические – тревога, страх, напряжение, неуверенность,

растерянность, подавленность, беззащитность, паника;

Физиологические – бледность, покраснение, учащение пульса, 

дрожь, потливость, сухость во рту, затруднение дыхания, 

расширение зрачков, мышечная скованность и т.д.
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Основные направления развития 

стрессоустойчивости:

1. Развитие навыка самонаблюдения

2. Освоение техник релаксации

3. Применение техник ресурсных состояний
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1. Самонаблюдение 

и оценка собственного состояния

- ведение дневника;

- медитация;

- индивидуальные и групповые упражнения
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2. Техники релаксации

- дыхательные техники;

- прогрессивная мышечная релаксация



Р
А

Й
О

Н
Н

А
Я

 П
Е

Д
А

Г
О

Г
И

Ч
Е

С
К

А
Я

 К
О

Н
Ф

Е
Р

Е
Н

Ц
И

Я
 

«
С

О
В

Р
Е

М
Е

Н
Н

А
Я

 Ш
К

О
Л

А
: 

П
Р

О
С

Т
Р

А
Н

С
Т

В
О

 П
Р

О
Ф

Е
С

С
И

О
Н

А
Л

Ь
Н

О
Г

О
 

И
 Л

И
Ч

Н
О

С
Т

Н
О

Г
О

 Р
А

З
В

И
Т

И
Я

»
2

0
2

3

3. Техники ресурсных состояний

- арт – терапия

- метафорические ассоциативные карты
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