
Д
ок

то
р 

Ти
на

 Р
эй

Доктор Тина Рэй

Гид по хорошему настроению,
ментальному здоровью

и заботе о себе

Иллюстратор 
Джессика 

Смит

ТЫ КАК?

ЧИТАЙ ЭТУ КНИГУ!  

НЕ

ПРИВЕТ!      Может, ты сейчас в полном порядке. 
А может, у тебя проблемы и нужна 
помощь. В любом случае эта яркая 
полезная книга — ДЛЯ ТЕБЯ!

Знаешь, порой быть не в форме — 
совершенно нормально! В нашем 
безумном мире есть масса причин, 
чтобы начать тревожиться, волно-
ваться и вообще быть не ОК. 
С этой книгой ты научишься пони-
мать и принимать себя, узнавать 
разные психологические состояния 
и адекватно реагировать на них. 
Станешь сильнее и защищённее.

Читай книгу главу за главой 
или открывай прицельно, когда 
тебе не ОК.

10 подробных техник на раз-
витие осознанности и более 
150 полезных советов
от детского психолога и извест-
ного автора доктора Тины Рэй 
будут всегда у тебя под рукой.   



ЭТА КНИГА НЕ ЗАМЕНЯЕТ КОНСУЛЬТАЦИИ ВРАЧА.

С любовью и благодарностью Анни 
и Конни — эта книга для вас.

Т. Р.

Любому, кому нужно услышать, что всё 
в порядке, даже если вы «не в порядке», 
и для всех, кто оставался со мной 
в сложные времена.

Дж. С.
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ПРИВЕТ! КАК ДЕЛА?КАК ДЕЛА?

Н
аверное, когда кто-то спра-
шивает: «Как себя чувству-
ешь?»  — ты привычно отве-

чаешь «отлично», «хорошо!» или 
«неплохо». Иногда так оно и есть, 
и  это прекрасно. Но  что, если всё 
совсем не так? Ты призна´ешься, что 
тебе плохо, или умолчишь об этом?

Если тебе и правда хорошо, тогда «я в по-

рядке» — честный ответ. Но если состояние 

у тебя не очень и ты с собой не справля-

ешься, не слишком-то полезно скрывать, 

как обстоят дела на самом деле. Нам всем 

нужно помнить, что БЫТЬ «НЕ В ПОРЯД-

КЕ»  — НОРМАЛЬНО. А  вот что точно не 

нормально, так это не делиться пережи-

ваниями и  не  относиться к  психическому 

здоровью бережно.

А ЧТО МЫ ИМЕЕМ В ВИДУ, ГОВОРЯ 
О ПСИХИЧЕСКОМ ЗДОРОВЬЕ?

Тебе не раз приходилось слышать, как 

важно заботиться о  теле, физическом 

здоровье и  хорошем самочувствии. Тогда 

логично, что и  за тем, что творится в  го-

лове, надо внимательно следить. Хорошее 

психическое здоровье означает: человек 

способен думать, чувствовать и  реагиро-

вать так, чтобы поддерживать отношения 

с другими людьми, и жизнь у него — полно-

ценная и в целом счастливая.
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Важно помнить, что психическое здоровье есть у ВСЕХ — точно так же как фи-

зическое. Порой каждому из  нас непросто поддерживать и  то и  другое. Это

НОРМАЛЬНО, это часть нашей жизни. С  чем бы тебе ни пришлось столкнуть-

ся, важно понимать, замечать и обсуждать, в каком состоянии твоё психическое 

здоровье. Найдутся люди, готовые тебя поддержать. Не надо стыдиться или 

стесняться того, что ты переживаешь не лучшие дни. Не надо бояться, что твоё 

психическое здоровье пошатнулось.

Тебе может пригодиться 

БЛОКНОТ или ДНЕВНИК. 

Пока читаешь, записывай свои 

идеи, вопросы и открытия. Делай 

заметки об эмоциях, которые 

испытываешь.

ИТАК, ИТАК, 
ПРИСТУПАЕМ.ПРИСТУПАЕМ.

В этой книге мы рассмотрим некоторые затруднения, В этой книге мы рассмотрим некоторые затруднения, 
которые могут возникнуть в жизни любого человека. которые могут возникнуть в жизни любого человека. 
Среди них такие частые проблемы, как стресс Среди них такие частые проблемы, как стресс 
и тревожность, нарушения в восприятии образа и тревожность, нарушения в восприятии образа 
тела и пищевые расстройства. Мы поговорим о том, тела и пищевые расстройства. Мы поговорим о том, 
почему они возникают и как ты можешь себе помочь почему они возникают и как ты можешь себе помочь 
и не дать им тебя одолеть.и не дать им тебя одолеть.

ПОДСКАЗКАПОДСКАЗКА
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М
ы очень разные, так что 
на этот вопрос нет едино-
го ответа. Некоторые лю-

ди, оказываясь в сложных ситуаци-
ях или сталкиваясь с трудностями, 
переживают их тяжелее, чем дру-
гие, что, собственно, и вызывает 
проблемы с психическим здоровь ем.

ВОЗМОЖНЫЕ ПРИЧИНЫ

Существует много причин, поче-

му у  людей возникают проблемы 

с  психическим здоровьем. У  каж-

дого человека они будут свои. Вот 

лишь несколько примеров:

В таких обстоятельствах стоит 

внимательно к себе прислушивать-

ся и наблюдать за своим самочув-

ствием. А  ещё важно обращаться 

за  помощью, как только проблемы 

возникли. Не надо ждать, когда 

они причинят непоправимый вред.

ДЛИТЕЛЬНОЕДЛИТЕЛЬНОЕ
ОДИНОЧЕСТВООДИНОЧЕСТВО

ПАДЕНИЕ ПАДЕНИЕ 
САМООЦЕНКИ САМООЦЕНКИ 

ИЗ-ЗА ОСКОРБЛЕНИЙИЗ-ЗА ОСКОРБЛЕНИЙ

УХОД ЛЮБИМОГО УХОД ЛЮБИМОГО 
ЧЕЛОВЕКА И ЧУВСТВО ЧЕЛОВЕКА И ЧУВСТВО 

УТРАТЫУТРАТЫ

ТРАВЛЯ ТРАВЛЯ 
ИЛИ СТИГМАТИЗАЦИЯИЛИ СТИГМАТИЗАЦИЯ

ФИЗИЧЕСКОЕ ИЛИ ФИЗИЧЕСКОЕ ИЛИ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 

НАСИЛИЕНАСИЛИЕ
ПЕРЕХОД ПЕРЕХОД 

В НОВУЮ ШКОЛУВ НОВУЮ ШКОЛУ

РАЗВОД РОДИТЕЛЕЙРАЗВОД РОДИТЕЛЕЙ

ЖИЗНЬ ЖИЗНЬ 
В БЕДНОСТИВ БЕДНОСТИ

ФИЗИЧЕСКОЕ ФИЗИЧЕСКОЕ 
НЕДОМОГАНИЕ, НЕДОМОГАНИЕ, 

БОЛЕЗНЬБОЛЕЗНЬ

С ПСИХИЧЕСКИМ С ПСИХИЧЕСКИМ 
ЗДОРОВЬЕМ?ЗДОРОВЬЕМ?

ОТКУДА БЕРУТСЯОТКУДА БЕРУТСЯ
ПРОБЛЕМЫ
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Хороший способ отслеживать своё 

психическое состояние — вести дневник 

настроения. Попробуй каждый вечер записывать 

свои МЫСЛИ, ЧУВСТВА И ФИЗИЧЕСКИЕ 
РЕАКЦИИ. Помни: если тебе почти всё время 

плохо, пора поговорить с кем-то из взрослых, 

кому ты доверяешь.

ЖИЗНЬ 
В БЕДНОСТИ

СИГНАЛЫ И ПРИЗНАКИ

Мозг и тело часто посылают тебе предупредительные сигналы о состоянии психи-

ческого здоровья. Отнесись к ним внимательно. Вот какие признаки могут подска-

зывать, что тебе сейчас нелегко и требуется помощь. 

ПРОБЛЕМЫ ПРОБЛЕМЫ 
С КОНЦЕНТРАЦИЕЙС КОНЦЕНТРАЦИЕЙ

БЕСПРЕСТАННАЯ БЕСПРЕСТАННАЯ 
ЗЛОСТЬЗЛОСТЬ

ПРОБЛЕМЫ СО СНОМПРОБЛЕМЫ СО СНОМ

ЧАСТЫЕ ЧАСТЫЕ 
ГОЛОВНЫЕ БОЛИГОЛОВНЫЕ БОЛИ

ПОСТ
ОЯНН

ОЕ

ПОСТ
ОЯНН

ОЕ

БЕСП
ОКОЙ

СТВО

БЕСП
ОКОЙ

СТВО
СТРАХ СТРАХ 
ПЕРЕД ПЕРЕД 

БУДУЩИМБУДУЩИМ НЕПРОХОДЯЩАЯНЕПРОХОДЯЩАЯ
ТОСКАТОСКАНЕГАТИВН

ЫЕ
НЕГАТИВН

ЫЕ

МЫСЛИМЫСЛИ

ПОЧТИ НЕОТСТУПНОЕ ПОЧТИ НЕОТСТУПНОЕ 
ОЩУЩЕНИЕ ОДИНОЧЕСТВАОЩУЩЕНИЕ ОДИНОЧЕСТВА

НЕЖЕЛАНИЕ НЕЖЕЛАНИЕ 
ОБЩАТЬСЯ ОБЩАТЬСЯ 

С ДРУЗЬЯМИС ДРУЗЬЯМИ

ВЕЧНАЯ УСТАЛОСТЬВЕЧНАЯ УСТАЛОСТЬ

УЧАЩ ЁННОЕ УЧАЩ ЁННОЕ 
СЕРДЦЕБИЕНИЕСЕРДЦЕБИЕНИЕ

КОМ КОМ 
В ГОРЛЕВ ГОРЛЕ

ПОДСКАЗКАПОДСКАЗКА
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Г
лавное здесь  — беречь себя, 
выделять для себя время,  что-
бы защитить и  укрепить своё 

психическое и физическое здоровье.

Способов себя поддержать  — мас-

са. Не обязательно становиться гуру 

йоги или творческим гением. Фокус 

в  том, чтобы найти то, что помогает 

лично тебе. Посмотри на наш список 

идей  — вдруг туда входят некоторые 

из  твоих повседневных действий. 

Значит, ты уже заботишься о  себе, 

даже не подозревая об  этом. И  воз-

можно, захочешь попробовать что-то 

новое, например:

• Ведение дневника

• Уход за домашними питомцами

• Встречи с друзьями и подругами

• Медитация

• Йога

• Катание на велосипеде

• Чтение книг

• Игра на музыкальном инструменте

• Танцы

• Футбол с друзьями

• Кино

• Музыка

• Волонтёрство

• Выращивание растений

Выше мы перечислили в  основном 

хобби и развлечения. Однако для за-

боты о  себе нам нужно кое-что ещё 

(и для этого обязательно надо найти 

время):

• Физическая активность

• Вкусное и полезное питание

• Достаточный сон

• Отключение социальных сетей пе-

ред сном

• Встречи с теми, кто заботится о тебе 

и помогает чувствовать себя бодрее

• Посильная помощь другим людям

• Привычные действия и ритуалы, ко-

торые улучшают состояние

• Ежедневный отдых для перезагруз-

ки от повседневных дел

Заботишься ли ты о себе? 
Что тебе помогает? А что нового 

тебе хотелось бы делать?

ПАУЗА ДЛЯ

РАЗМЫШЛЕНИЙ

ЗАБОТА О СЕБЕЗАБОТА О СЕБЕ


