
РУКА ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ’Я 

Як щоденні вибори впливають на 

ваше психічне здоров’я? 
 
 
 
 

 

З 
ки
м і 
як 
ви 
пр
ов
од
ил
и 
час
? 

 

 
 

Ви комусь 

 
Що ви їли 

Ви можете 

вислуховувати свого 

розповідали про 
свої почуття? 

Як ви 

про
тяго
м 
дня
? 

 
Ви 

пам’ята
єте про 
перекус
и? 

друга? Що робить вас щасливим 
або засмученим? 

пересувалися 

протягом дня? 

 

Я
к
и
й 
р
у
х 
н
а
д
а
є 
в
а
м 
п
р
и
є
м
н
е 

 
З ким ви їли? 

відчуття? Ви з кимось 
прогулюєтеся? 

Вам сподобалася 
їжа? 

Ви їли спокійно без 
смарт-пристроїв? 

Як вам 
почувається, коли 
тіло розслаблене? 

 
Що 

потрібн
о 

вашом
у 

організ
му? 

 

 Ви прокинулися бадьорими? 



 
 

 
Ви легко 
заснули? 
 

Ви встигли 
розслабитися і 
відпочити? 

 

 
 

РИТМ 
БУДНЕЙ 

Навчання 
Робота 

Роботи по 
домогосподар

ству 

Щ
о 
с
ь
о
г
о
д
н
і 
в
и 
з
р
о
б
и
л
и 
п
р
и
є
м
н
е 
і 
в
е
с
е
л
е
? 

Що 
зм
уш
ує 
ва
с 
смі
ят
ис
я? 

 

Яки

й 

вид 

діял

ьно

сті 

зму

шує 

вас 

заб

ути 

про 

пли

н 

час

у? 

О котрій 
годині ви 
вимкнули 
смарт- 

пристрої? 

Ви допізна 
переглядали 
соціальні 
мережи? 

Домашні завдання 

Особистий час та 
захоплення 



Використання 
соцмереж 

 
ЦІННОСТІ ТА 

ЩОДЕННІ ВИБОРИ: 

Що на вашу думку 
прекрасне? 

 
Що 
ціка
вог
о ви 
зна
йш
ли 
в 

інте
рне
ті? 

 

Чи дієте ви 

відповідно до своїх 

цінностей? 

Що ви цінуєте і що 
вам подобається у 

своєму житті? 

Що на вашу 
думку доброго та 

приємного ви 
зробили 

протягом дня? 
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