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Ментальное 
здоровье

Термин «ментальное здоровье», как и синонимичное понятие «психологическое здоровье», касается 
душевного благополучия человека в широком смысле слова. Если человек психологически здоров, он 
может полноценно радоваться жизни, чувствовать смысл своего существования, справляться с 
профессиональными и другими задачами, любить, работать и строить отношения с окружающими. А если 
этого делать не получается, то можно сказать, что человек психологически не здоров. Но это вовсе не 
значит, что у него есть серьезные состояния из области большой психиатрии: раздвоение личности, 
паранойя и тому подобные проблемы.



Ментальное здоровье может нарушиться по разным причинам: длительный стресс, проблемы в 
семье, личное горе, даже черепно-мозговая травма может привести к такого рода проблемам. 
Проявляются они по-разному — от простого снижения самооценки и длительного периода плохого 
настроения до неврозов и даже психических заболеваний. Важно понимать, что не все неприятные 
чувства и эмоции — это симптом болезни. Страх, гнев, грусть время от времени испытывает любой 
человек. Однако, если эти состояния мешают жить, это может быть симптомом психологической 
проблемы. Например, если вы больше двух недель замечаете подавленное настроение, которое 
вроде ничем не вызвано. Или когда в метро накатывает такой страх, что вы предпочитаете ехать до 
места назначения на час дольше, но только по земле. Когда вы не можете спать несколько ночей 
подряд. 



Есть такое понятие, как психогигиена. В нее входит большой комплекс 
мер, которые помогут, по возможности, избежать обращения к 
специалисту. Надо осознанно подходить к жизни и тем событиям, 
которые влияют на нас. Выбирайте подходящие вам лично способы 
профилактики стресса: хобби, прогулки, посещения театра, спортивных 
мероприятий — то, что подходит именно вам. Соблюдайте режим дня. 
Конечно, избегайте черепно-мозговых травм. 






