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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.
ДДля 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.
Помни, чПомни, 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

3



BceM�pHas:1 OpraH�3au.�s:1 3ApaBooxpaHeH�s:I on�cb1Baer 
AYWeBHOe 3AOPOBbe KaK COCTOs:IH�e 6J1aronoJ1yll�s:I, np� 

KOTOPOM 4eJlOBeK peaJl �3yer (BO� BO3MO>KHOCT�, 

cnpaBJls:leTCs:I C e>KeAHeBHblM� )1(�3HeHHblM� 3aAa4aM� �

cnoco6eH AeJlaTb (BO� BKJlaA B o6�eCTBeHHOe 
6J1a ronoJ1y4 �e. 

'-ITO 03HA'-IAET JlYWEBHOE 3.llOPOBbE J].nSl MEHSl? 

no KAKl'tM nPl'13HAKAM SI nOHMY, "ITO MOE .llYWEBHOE 

3.llOPOBbE B OTHOCl'tTEnbHOM nOPSl.llKE? 

Hanp1-1Mep: KaK1-1e 3MO�l-11-1 S1 l,1(nb1Tb1Bal0? KaK1-1e y MeHS1 Mbl(Jll-1? KaK1-1e y MeHS1 
npl-1Bbl4Kl-1 1-1 nOBCeAHeBHble Aena? KaK S1 OTHOWYCb K ce6e? C KeM S1 o6�al0Cb? 
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.o.nSI Toro, llTO6bl MOE .O.YWEBHOE 3.0.OPOBbE 6blnO 
B OTHOCHTEnbHOM nOPSI.O.KE, SI ... 

A�zz D 
G 

cn1110 no 4ACOB B CYTK� 

io� EM □ PA3 B AEHb

CAMAfl BKYCHAfl E.[\A .[\Jlfl MEHfl: 

0 51 AB�rAIOCb HA □ 
� 

CBE)KEM B03AYXE 4ACOB B HEAEJllO 

TPEH�PYIOCb �Jl� AB�rAIOCb □ 4ACOB B HEAEJllO

C Y.[\OBOJlbCTBlt1EM 06�AK)Cb C 

3Tlt1Mlt1 JlK).[\bMl-1: 

BblAEJlHIO AllH CE6H □ 4ACOB B HE EJllO

l-13AHlt1MAK)Cb JlK)6lt1MblMlt13AHflTlt1flMlt1: 
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КАКИЕ ДЕЙСТВИЯ Я УЖЕ ПРЕДПРИНИМАЮ ДЛЯ 
ЕЖЕДНЕВНОГО ПОДДЕРЖАНИЯ СВОЕГО

ДУШЕВНОГО ЗДОРОВЬЯ?
NB! Возможно, ты не делал этого осознанно, но ты наверняка найдешь что-то в 
своих действиях, что подошло бы под эти критерии, например такие как: 
поддержание рутины сна, рисование, прослушивание музыки, прогулки и т.д.

КАКИЕ ПРИВЫЧКИ ДУШЕВНОГО
ЗЗДОРОВЬЯ Я ХОЧУ РАЗВИТЬ?

Например: ложиться спать каждый день примерно в одно и то же время, утром в 
течение получаса после пробуждения не использовать гаджеты, выпивать стакан воды 
и писать что-нибудь/думать/быть наедине с собой; быть в движении на свежем воздухе 
ежедневно минимум 30 минут; выделять в течение рабочего дня 3 минуты для 
ничего-не-делания и смотреть в окно или же совершать небольшую прогулку; делать в 

неделю один «разгрузочный день» от гаджетов. 



ПО КАКИМ ПРИЗНАКАМ Я ПОЙМУ, ЧТО С МОИМ 
ДУШЕВНЫМ ЗДОРОВЬЕМ ЧТО-ТО НЕ ТАК?

Например, я не высыпаюсь по ночам, просыпаюсь угрюмым,
меня преследуют негативные мысли, любимые действия
больше не приносят удовольствия, сторонюсь близких людей,

чувствую, что тяжело на душе и т.д. 

ЧТО МЕНЯ ТЯНЕТ ДЕЛАТЬ, КОГДА МНЕ ПЛОХО,
ХОХОТЬ Я И ЗНАЮ, ЧТО ЭТО НЕ ПОЛЕЗНО? 

Например: бессмысленное блуждание по соцсетям,
излишнее употребление алкоголя/кофе/энергетиков,
отстранение от близких людей, излишне долгое

нахождение перед экраном и т.д.  
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B LIEM � HY>K.D.AIO(b, KOr.D.A.D.EnA C MOMM .D.YWEBHblM 
3.0.0POBbEM nnOXM? KAKME .D.EMCTBM� BnM�IOT HA MEH� 

nO-HACTO�lUEMY nonO>KMTEnbHO? 

Hanp�Mep: 06111,aTbC!l C APYrDM, 60JlbWe BpeMeH� npOBOA�Tb Ha CBe>KeM BO3AYXe, 
xopow�e COBeTbl � HanoM�HaH�ll, o6paw,eH�e K KOHCYJlbTaHTY 3a COBeTOM. 

HY>K HO nM MHE MHOr .D.A 06PAlUATbC� 3A nOMOlUblO K 
.D.PYr MM nlO.D.�M? B KAKMX cnY"l�X? 

Hanp�Mep: norosop�Tb ( APYrDM �Jl� 1-111eHOM ceMb�, ern� '-IYBCTBYIO, '-ITO Y MeHll rpeBO>KHble MblCJl� 
�Jl� T!l>KeJlO Ha AYWe - 3TO nOMO>KeT �M llY'-IWe noH�MaTb MeHll � nOAAep>KaTb; norosop�Tb C 

KOHCYJlbTaHTOM, nrnxo11oroM �Jl� Bpa'-IOM, ern� '-IYBCTBYIO, '-ITO ll He Mory 60JlbWe pewaTb CBO� 
6ecnOKO�CTBa C nOMOW,blO 6Jl�3K�X. 

KTO 3TM nlO.D.M, K KOMY � MOrY 06PATMTbC�, 
ECnM "IYBCTBYIO CE6� nnoxo? 

Hanp�Mep: Moll cecrpa Mawa BCerAa yMeeT MeHll xopowo BblCJlywaTb � HaXOA�T AJlll MeHll BpeMll; 
MO� APYr B�TaJl�K nOCTOllHHO rosop�T, '-ITO ll Mory o6parnTbC!l K HeMy co CBO�M� 6ecnOKO�CTBaM�, HO 

ll ew,e He �cnOJlb3OBaJl 3TY BO3MO>KHOCTb; MOil KOJlJlera no pa6ore Karn yMeeT AaTb xopow�� COBeT, 
KYAa o6parnTbC!l � paHbWe Mbl y>Ke nOAAep>K�BaJl� APYr Apyra s crpecCOBblX rnryau,�llx; MO� 

KOHCYJ1bTaHT-nrnxo11or yMeeT MeHll BblCJlywaTb � Mbl MO>KeM BMeCTe nOAYMaTb, KaK AaJlbWe 6b1Tb. 
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MOSI HHCTPYKUHSI .n.nSI .O.PYrHX nlO.QEH, 
ECnH SI LIYBCTBYIO CE6SI nnoxo 

Ee MQ)l{HQ OTnpaBl-1Tb l-1M l,1}11,1 3a41-1TaTb. 

1 Hanp�Mep: 

EC,(1/,M.,, .;i,, 6 UW'l.,{rf-W-..M.,, � /A..,dlM/ � ..M.,j--{£,1 z,p-!J vf/11\,,j--U}-, � .;i,, f-UJ ?1-CO().,f-OC,v- 6 
W\-0-'..M/, 'l,VV\,O-ObV � V\..0-0/j(.Mll.,(r 6 �/MN f-Ul..W/M-U.I C/ w-oo-w. M I-U1/ o 0oe.MN 
11\...0-'�btO, � 6bV 6� � �, 0-0 � IN � �, 

'U<M..I 6w � ..M.,j--{£,1 11\...0-'..M..O--'tAr. DJWv � o 0oe.MN 11\...0-'�vto, � 6w 
�� 6��� IN� 000eM/l-e.l (-'<MO--..M/, Oe,,}' W\-0-W-', 

'l,VV\,O-ObV 6w � � 0 � /A..,dlM/ � /.,vW\,{r CMA/111.Aj �u,+-o · 

EC,(1/,M.,, .;i,, � 6tt<M.,,, 'l,W\.0-..M.,j--{£,1 f-UJ ')1,C1--{.,{)-- V\..0-0 /j(.M/1.,(r o-o 1--W-'..AMJ, W\-0-', � �, 

o�..M.,j--{£,1 �l-0 60--� Ho--� 6w 061NO{MIVl,ll, 'l,W\.0-3W\.O-' 6�
C-dlMMM<.,()--..M.,, �.JW-C,{r IN .;i,, Vl.{-'-0-6�().,f-OC,{r 6 �e,, 00--JLU; WUJ OD-KAJ r0 �, W\-0-', 

� �, � ..M.,j--{£,1 « � Vl.-0-Vj.JWU,;M.,, /A..,dlM/ � 6 

,-u;t.C,tM.0--� r0 u,z.,p-!J », a.,� o 0 Of.MN f-U,(}-O >W--0�, W\-0-' a��

11\...0-'-00-0po-..AMJ �/.,vW\,{r � V\-0--0� IN� 'l,W\.0--W\.O-' OeJUl-,W\.{r --- 
6� C/ 6tt<MAM � 0000 6tt<M.,, D-'-U4-Ur oJ1..tvWO� 

l-1Ae�, KaK paccKa3aTb o rno�x nepe>K�BaH�Hx MO>KHO Ha�rn Ha https://peaasi.ee/kuidas-raakida/ 
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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 возможность совершать длинныепрогулки на свежем воздухе и т.д.

БЛАБЛАГОДАРНОСТЬ ПОНИЖАЕТ УРОВЕНЬ СТРЕССА, ПОМОГАЕТ 
СОХРАНЯТЬ ЗДОРОВЬЕ, ПОДДЕРЖИВАЕТ ПОЗИТИВНОЕ 

МЫШЛЕНИЕ И ВЛИЯЕТ НА ХИМИЮ НАШЕГО МОЗГА ПОЗИТИВНО.

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

ллюдям 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 другом,

интенсивная тренировка.

КАКИЕ ДЕЙСТВИЯ ПОМОГАЮТ МНЕ РАССЛАБИТЬСЯ И 
СОЗДАТЬ ХОРОШЕЕ САМОЧУВСТВИЕ?
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МОЯ ЛЮБИМАЯ МУЗЫКА, КНИГИ, ВИДЕО, 
ПОДКАСТЫ, КАРТИНКИ, ССЫЛКИ, КОТОРЫЕ 
ПОМОГАЮТ МНЕ УЛУЧШАТЬ САМОЧУВСТВИЕ:
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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:



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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КАКИЕ У МЕНЯ ЕСТЬ ДОСТИЖЕНИЯ К НАСТОЯЩЕМУ 
МОМЕНТУ? ЧЕМ Я МОГУ БЫТЬ ГОРД?

Например: сНапример: сюда можешь писать как большие, так и небольшие достижения, которые у 
тебя получились к данному моменту, например даже то, что ты улыбнулся 

незнакомому человеку на улице, научился вкусно готовить,  искал помощь в сложные 
моменты, создал доверительные отношения с другими людьми, лучше научился 
справляться с трудностями, закончил какой-нибудь уровень обучения, занимался 

саморазвитием и т.д.

ККАКИЕ У МЕНЯ ЕСТЬ ЖЕЛАНИЯ И МЕЧТЫ, ЧТО ЕЩЕ В 
ЖИЗНИ Я ХОТЕЛ БЫ СДЕЛАТЬ ИЛИ ДОСТИЧЬ?

Например: какие места ты бы хотел посетить, с кем общаться, как 
самосовершенствоваться, что еще попробовать/выучить

 какие моменты пережить?
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СВЕТОФОР МОЕГО ДУШЕВНОГО ЗДОРОВЬЯ
Оценивай свое самочувствие каждый день по 10-балльной системе.

10 значит «очень хорошо», 1 значит «очень плохо».

КРАСНАЯ ЗОНА (оценка от 1 до 4):
Опиши свою ежедневную жизнь и самочувствие в красной зоне.
Напиши некоторые советы, что сделать для улучшения

ссамочувствия, к кому обратиться.

Пример описания: мои возможности и умения, чтобы справляться с 
ежедневными обязанностями на исходе. Я в тупике и не знаю, куда идти 
дальше. Я не могу улучшить свое самочувствие и ничего не помогает. Мои 

чувства и мысли могут казаться неподвластными мне.

ЧУВСТВО: слишком много стресса и напряжения, которые приводят к чувству 
безнадежности, беспомощности и страху. Если бы ты занимался серфингом,
тто было бы чувство, что тебя накрыло волной, ты больше не знаешь

где небо, а где земля.

СОВЕТ: при первой же возможности обратись к семейному врачу, психиатру или 
консультанту/психологу, при необходимости позвони в 112.

ЖЕЛТАЯ ЗОНА (оценка от 5 до 7):
Опиши здесь свою ежедневную жизнь и самочувствие в желтой зоне.

Напиши некоторые советы, как улучшить самочувствие и к кому обратиться.
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КАК Я МОГУ БЫТЬ ПОЛЕЗНЫМ ДЛЯ ДРУГИХ И 
СОДЕЙСТВОВАТЬ ИХ ХОРОШЕМУ САМОЧУВСТВИЮ?
КАКИЕ «СЛУЧАЙНЫЕ ДОБРЫЕ ДЕЛА» Я МОГУ ДЕЛАТЬ НА БЛАГО ДРУГИМ?

Например: стараюсь больше обращать внимания на близких людей и говорю им об этом
(«(«Ты выглядишь таким счастливым!», «Я заметил, что у тебя много дел. Я могу чем-то 

помочь?»); замечаю в идущем навстречу человеке что-то красивое, и вежливо говорю ему об 
этом («У тебя очень красивое пальто!»); искренне благодарю продавцов и обслуживающий 
персонал, глядя в глаза; поставлю корзинку с яблоками на стул перед домом с надписью 
«Приятного аппетита!»; тому кто мне помог, напишу анонимное или не анонимное 

благодарственное письмо.

ИИССЛЕДОВАНИЯ УЧЕНЫХ ПОДТВЕРЖДАЮТ, ЧТО ЕСЛИ МЫ ДЕЛАЕМ 
ДРУГИХ ЛЮДЕЙ СЧАСТЛИВЕЕ, ТО ЭТО ПОЗИТИВНО ВЛИЯЕТ НА НАС 

САМИХ КАК ЭМОЦИОНАЛЬНО, ТАК И ФИЗИЧЕСКИ.
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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.

ВВеб-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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S1HB 

KA/IEH.ll.APM .O.YWEBHOro 3.0.0POBbSI 

nH 

Tbl M0>KeWb caM0CT0SITeJlbH0 3an0J1HSITb 3TOT JlHCT H 
0TMe4aTb ero no MeOH�aM HJlH rDAaM, Ka>KAblH AeHb, 
cornaCH0 CBeTOq>opy TB0ero nrnXH4eCK0ro 3A0P0BbS1. 

BT Co lJT nr (6 Be 
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