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1. Перечень компетенций и индикаторов достижения компетенций с указанием соотнесенных с ними запланированных результатов обучения по дисциплине. Описание критериев и шкал оценивания результатов обучения по дисциплине.
Код и формулировка компетенции: Способен осуществлять психологическое просвещение и профилактику психологического неблагополучия отдельных лиц и социальных групп (ПК-1);

	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Критерии оценивания результатов обучения (Дифзачет)

	
	
	2 (Неудовлетворительно)
	3 (Удовлетворительно)
	4 (Хорошо)
	5 (Отлично)

	ПК-1.1. Демонстрирует знание основ психологического просвещения и профилактики психологического неблагополучия отдельных лиц и социальных групп
	Знает основы психологического просвещения и профилактики психологического неблагополучия, отклонений в социальном и личностном статусе и развитии, профессиональных рисков в различных видах деятельности
	Знания не сформированы
	Знания недостаточно сформированы, несистемные
	Знания сформированы, но имеют отдельные пробелы и неточности
	Знания полностью сформированы

	ПК-1.2. Разрабатывает программы психологического просвещения и профилактики психологического неблагополучия для отдельных лиц и социальных групп
	Умеет разрабатывать программы психологического просвещения и профилактики психологического неблагополучия, отклонений в социальном и личностном статусе и развитии, профессиональных рисков в различных видах деятельности
	Умения не сформированы
	Умения не полностью сформированы
	Умения в основном сформированы
	Умения полностью сформированы

	ПК-1.3. Осуществляет психологическое просвещение и профилактику психологического неблагополучия отдельных лиц и социальных групп
	Владеет навыками психологического просвещения и профилактики психологического неблагополучия, отклонений в социальном и личностном статусе и развитии, профессиональных рисков в различных видах деятельно-сти
	Владение навыками не сформировано
	Владение навыками неуверенное
	Владение навыками в основном сформировано
	Владение навыками уверенное


Код и формулировка компетенции: Способен осуществлять поиск, критический анализ и синтез информации, применять системный подход для решения поставленных задач (УК-1);

	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Критерии оценивания результатов обучения (Дифзачет)

	
	
	2 (Неудовлетворительно)
	3 (Удовлетворительно)
	4 (Хорошо)
	5 (Отлично)

	УК-1.1. Знать основы поиска информации в библиографических источниках и в сети Интернет; основы критического анализа и синтеза информации; основы системного подхода при решении поставленных задач
	Знает основы поиска информации в библиографических источниках и в сети Интернет; основы критического анализа и синтеза информации; основы системного подхода при решении поставленных задач, направленных на методику психологического просвещения
	Знания не сформированы
	Знания недостаточно сформированы, несистемные
	Знания сформированы, но имеют отдельные пробелы и неточности
	Знания полностью сформированы

	УК-1.2. Уметь осуществлять поиск информации в библиографических источниках и в сети Интернет; анализировать и синтезировать информацию; применять системный подход для решения поставленных задач
	Умеет осуществлять поиск информации в библиографических источниках и в сети Интернет; анализировать и синтезировать информацию; применять системный подход для решения поставленных задач методики психологического просвещения
	Умения не сформированы
	Умения не полностью сформированы
	Умения в основном сформированы
	Умения полностью сформированы

	УК-1.3. Владеть навыками поиска информации; критического анализа и синтеза информации; применения системного подхода для решения поставленных задач
	Владеет навыками поиска информации; критического анализа и синтеза информации; применения системного подхода для решения поставленных задач методики психологического просвещения
	Владение навыками не сформировано
	Владение навыками неуверенное
	Владение навыками в основном сформировано
	Владение навыками уверенное


2. Тестовые задания
ПК-1. Способен осуществлять психологическое просвещение и профилактику психологического неблагополучия отдельных лиц и социальных групп

Тестовые задания на уровень «Знать» 
1. Какие из следующих форм относятся к психологическому просвещению? (2 правильных ответа)

а) психологическое просвещение по темам психического здоровья

б) публикация статей в доступных медиа о стрессоустойчивости

в) диагностика эмоционального состояния

г) семейная психотерапия

д) медикаментозная поддержка

Правильный ответ: а, б

2. Установите соответствие между формами психопросвещения и их целями:

	Формы психопросвещения
	Цели психопросвещения

	1. Психологическая лекция

2. Инфографика

3. Психологический тренинг

4. Буклет/листовка

5.  Видеоблог психолога


	а) Ознакомление с проблемой и путями её преодоления

б) Быстрая визуальная передача ключевых понятий

в) Формирование и отработка навыков поведения

г) Краткое просветительское сообщение

д) Публичное обсуждение актуальных тем


Правильный ответ: 1-а, 2-б, 3-в, 4-г, 5-д

3. Что является основной задачей психологического просвещения?

а) повышение психологической культуры и профилактика дезадаптации

б) лечение психических расстройств

в) проведение глубинного анализа личности

г) составление психотерапевтического плана

Правильный ответ: а

4. Расположите этапы подготовки просветительского мероприятия в логической последовательности:

а) определение целевой аудитории

б) анализ потребностей и актуальных проблем

в) формулировка целей и задач мероприятия

г) выбор формы и канала подачи информации

д) подготовка материалов и визуального сопровождения

Правильный ответ: а, б, в, г, д

5. Какие из перечисленных тем подходят для родительского психопросвещения? (2 верных ответа)

а) как распознать тревожные симптомы у ребёнка

б) как формировать самооценку у подростка

в) кеория привязанности Боулби в деталях

г) методы глубокого гипноза

д) когнитивные искажения у пациентов с ОКР

Правильный ответ: а, б

6. Какие принципы лежат в основе этичного психопросвещения? (2 верных ответа)

а) достоверность информации и уважение к слушателю

б) учет особенностей аудитории и понятность языка

в) использование шок-контента

г) оценка слушателей по уровню грамотности

д) прямое цитирование медицинских диагнозов

Правильный ответ: а, б

7. Что входит в функции психолога при реализации профилактической программы в школе?

а) проведение обучающих встреч с учащимися и родителями

б) разработка плана психопросветительских мероприятий

в) назначение медикаментозного лечения

г) проведение итоговой аттестации

д) контроль посещаемости уроков биологии

Правильный ответ: а, б

Тестовые задания на уровень «Уметь»

8. Психолог проводит просветительскую встречу с родителями подростков. Он использует простые термины, приводит примеры и визуализирует информацию. Это пример адаптации материалов с учетом уровня _______ аудитории.

Правильный ответ: подготовки
9. В рамках профилактики школьного стресса психолог организует цикл мастер-классов по техникам саморегуляции и релаксации. Такая деятельность направлена на развитие навыков ____.

Правильный ответ: самопомощи
10. При подготовке буклета для студентов по теме тревожности психолог использует понятный язык, добавляет контактные данные, указывает конкретные действия. Это пример соблюдения принципа психологического _______.

Правильный ответ: просвещения
11. Психолог подбирает тему лекции, исходя из опроса целевой группы, актуальности проблемы и доступности формата. Это пример умения применять ______ подход к проектированию мероприятия.

Правильный ответ: системный
12. Родитель задал вопрос о том, как справляться с агрессией ребёнка. Психолог дает обоснованные рекомендации, ссылаясь на методы позитивного воспитания. Это пример просветительского ______ в диалоге.

Правильный ответ: консультирования
13. Психолог готовит видеоролик для социальных сетей. Он использует метафоры, визуализацию и ограничивает длительность до 3 минут. Это пример умения создавать эффективный психологический _____.

Правильный ответ: контент
14. В школе наблюдается рост тревожности у подростков. Психолог организует профилактическую акцию «Неделя психического здоровья», используя тренинги и открытые лекции. Это отражает навык реализации комплексных ________ мероприятий.

Правильный ответ: просветительских
15. Вставьте пропущенное слово

______ участвует в междисциплинарной команде при составлении индивидуального плана сопровождения взрослого с множественными нарушениями. Он анализирует особенности адаптации и межличностного взаимодействия.

Правильный ответ: Психолог
УК-1. Способен осуществлять поиск, критический анализ и синтез информации, применять системный подход для решения поставленных задач

Тестовые задания на уровень «Знать» 
16. Какие из источников считаются надёжными при подготовке психопросветительского проекта? (2 правильных ответа)

а) статьи из рецензируемых журналов (PsyJournals, eLIBRARY)

б) данные ВОЗ

в) посты в Telegram без авторства

г) реклама онлайн-курсов

д) комментарии в YouTube

Правильный ответ: а, б

17. Установите соответствие между логическими ошибками и примерами:

	Логические ошибки
	Примеры

	1. Апелляция к авторитету

2. Ложная причинность

3. Обобщение

4. Подмена тезиса

5. Введение в заблуждение цифрами


	а) «Психолог с 20-летним стажем сказал – значит, это правда»

б) «После тренинга я стал спать лучше – значит, он работает»

в) «Все дети, играющие в гаджеты, агрессивны»

г) «Если вы против тренингов – значит, вы не хотите помогать людям»

д) «90% опрошенных за 3 минуты почувствовали эффект»


Правильный ответ: 1-а, 2-б, 3-в, 4-г, 5-д

18. В каком случае применяется системный подход при анализе проблемы?

а) учитываются личные, межличностные и социальные факторы

б) оценивается только уровень тревожности

в) проводится только наблюдение

г) ищется один «корень» всех трудностей

Правильный ответ: а

19. Расположите этапы критического анализа психологической статьи:

1: определение типа публикации и автора

2: анализ структуры статьи

3: оценка доказательности выводов

4: выявление логических ошибок

5: формулирование собственных выводов

Правильный ответ: а, б, в, г, д

20. Какие признаки указывают на недостоверность психологической информации? 

(2 верных ответа)

а) отсутствие ссылок на источники

б) обещание мгновенного результата

в) приведение статистики

г) использование терминов «психика», «поведение»

д) упоминание возрастных особенностей

Правильный ответ: а, б

21. Что входит в состав информационного анализа при подготовке проекта? (2 верных ответа)

а) сбор данных из разных источников

б) сопоставление данных и выявление противоречий

в) составление расписания мероприятий

г) индивидуальное консультирование участников

д) заключение договора

Правильный ответ: а, б

22. Что относится к синтезу информации?

а) объединение данных из нескольких источников с формулировкой выводов

б) перепечатка текста из одной статьи

в) копирование цитат без анализа

г) запись прямой речи

д) использование чужой инфографики

Правильный ответ: а

Тестовые задания на уровень «Уметь»

23. Психолог собирает информацию о профилактике эмоционального выгорания из научных статей, затем формулирует обобщенные рекомендации. Это демонстрирует навык _______ информации.

Правильный ответ: синтеза
24. При анализе психологического поста в соцсетях студент отмечает отсутствие ссылок, обобщения и эмоциональные формулировки. Это пример применения навыка _____ анализа.

Правильный ответ: критического
25. Для подготовки буклета по профилактике тревожности психолог использует статьи ВОЗ, научные публикации и интервью эксперта. Это пример умения выполнять _______ информации.

Правильный ответ: поиск
26. Психолог получил результаты опроса по теме стресса у студентов. Он группирует ответы, строит диаграммы и делает выводы. Это пример умения проводить ______ данных.

Правильный ответ: обработку
27. Студент анализирует ситуацию дезадаптации первокурсников, включая факторы: расписание, жильё, успеваемость, межличностные отношения. Это демонстрирует применение _____ подхода.

Правильный ответ: системного
28. Психолог при работе с кейсом распознаёт, что тревожность клиента вызвана не только личными особенностями, но и давлением на работе. Это пример анализа проблемы на нескольких ______.

Правильный ответ: уровнях
29. Студент составляет сравнительную таблицу трёх статей по одной теме, выделяя ключевые тезисы и противоречия. Это пример умения проводить информационный ____.

Правильный ответ: анализ
30 _______участвует в разработке профилактической программы, оценивает эмпирические данные, консультируется с экспертами и формулирует рекомендации. Это пример интеграции системного и аналитического подхода.

Правильный ответ: Психолог
3. Кейс-задания

ПК-1. Способен осуществлять психологическое просвещение и профилактику психологического неблагополучия отдельных лиц и социальных групп

Кейс-задания на уровень «Владеть»

Кейс-задание 1.

Психолог приглашён в крупную IT-компанию для проведения просветительского занятия на тему эмоционального выгорания. Коллектив молодой, амбициозный, перегружен дедлайнами. Руководство ожидает, что мероприятие будет динамичным и практико-ориентированным.

Вопросы: Как выстроить структуру занятия? Какие методы и приёмы наиболее уместны в данном контексте?

Правильный ответ: Интерактив, практичность, вовлечённость.

Кейс-задание 2.

Психолог в сотрудничестве с городским молодёжным центром проводит открытую лекцию «Как не утонуть в тревоге: психологическая грамотность для жизни». В зале – люди от 18 до 45 лет, с разным уровнем образования и запросами.

Вопросы: Какие принципы подачи материала следует учитывать? Как адаптировать информацию для такой разнородной аудитории?

Правильный ответ: Ясность, доступность, уважение.

УК-1. Способен осуществлять поиск, критический анализ и синтез информации, применять системный подход для решения поставленных задач 

Кейс-задания на уровень «Владеть»
Кейс-задание 3.

Психолог готовит онлайн-гид «5 шагов к устойчивости» для широкой аудитории. В интернете он находит множество материалов, включая блогеров, журнальные статьи, подкасты, научные публикации. Требуется сформулировать достоверный, структурированный и практичный материал.

Вопросы: Как отобрать информацию и структурировать её для массовой просветительской подачи? Какие критерии анализа необходимо применить?

Правильный ответ: Критичность, синтез, структура.

Кейс-задание 4.

Психолог в рамках городского проекта по повышению психологической культуры проводит анализ потребностей взрослого населения. Для этого он использует данные из опросов, соцсетей, экспертных обсуждений. Необходимо обосновать тематику будущего просветительского цикла.

Вопросы: Как системно подойти к интерпретации собранной информации? Какие выводы позволят сформировать эффективную программу?

Правильный ответ: Системность, частотность, обобщение.

4. Примерные вопросы и ответы к дифзачёту, 4 курс, 7 семестр

	№ п/п
	Вопрос
	Ответ



	1.
	Дайте определение психологического просвещения и его цели в профессиональной деятельности психолога.
	Психологическое просвещение – это систематическое распространение научно обоснованных психологических знаний среди различных групп населения в доступной форме. Его цели – повышение психологической культуры, развитие навыков саморегуляции, осознанного поведения и конструктивного взаимодействия с другими людьми. 
В профессиональной деятельности психолога просвещение помогает предотвращать кризисы и нарушения, а не только работать с уже возникшими проблемами. Например, тренинг по стрессоустойчивости для сотрудников организации является формой психопросвещения, направленной на профилактику выгорания. 
Таким образом, просвещение дополняет консультирование и терапию, делая помощь более комплексной.

	2.
	Перечислите основные формы психологического просвещения и кратко охарактеризуйте каждую.
	Основные формы психологического просвещения: лекции, семинары, тренинги, консультации, вебинары, мастер-классы, информационные материалы (статьи, буклеты, посты в соцсетях). Лекция дает базовую теорию, например, «Психология стресса», в формате монологического выступления. 
Семинар предполагает обсуждение, вопросы и анализ жизненных ситуаций, например, разбор конфликтных случаев в коллективе. Тренинг ориентирован на отработку навыков – ассертивного поведения, эмоциональной регуляции, командного взаимодействия. 
Буклет или пост в соцсетях может кратко объяснять, как распознать первые признаки выгорания или к кому обратиться за помощью.

	3.
	Назовите задачи психолога при организации просветительского мероприятия для взрослой аудитории.
	Задачи психолога включают анализ потребностей конкретной взрослой аудитории (родители, педагоги, руководители, рабочие коллективы) и постановку реалистичных целей мероприятия. Он должен адаптировать язык и примеры к жизненному опыту слушателей, избегая излишней теоретичности и профессионального жаргона. 
Важно организовать пространство для вопросов, обсуждения и обмена опытом, так как взрослые лучше усваивают материал через связь с собственной практикой. Например, при работе с педагогами полезно обсуждать реальные случаи из школьной жизни, а не абстрактные модели. 
Завершающая задача – оценка эффективности (анкета, устная обратная связь) и возможная корректировка последующих программ.

	4.
	Какие методы и приемы эффективны при проведении онлайн-психопросветительских акций?
	В онлайн-формате эффективны краткие вебинары, прямые эфиры, онлайн-марафоны, сторителлинг и интерактивные элементы: опросы, голосования, чат для вопросов. Хорошо работают мини-видео и карусели в соцсетях с простыми алгоритмами действий, например «5 шагов при панической атаке» или «Как говорить с ребенком о страхе». Приемы визуализации (презентации, инфографика, интеллект-карты) помогают удерживать внимание и структурировать информацию. 
Полезно давать участникам небольшие домашние задания: вести дневник эмоций, попробовать упражнение на дыхание и написать о результате. Важно поддерживать живой контакт – отвечать на комментарии, собирать вопросы и делать отдельные эфиры «Ответы на ваши вопросы».

	5.
	Какие темы наиболее актуальны в психологическом просвещении трудовых коллективов?
	В трудовых коллективах особенно актуальны темы управления стрессом, профилактики эмоционального выгорания, конфликтологии и деловой коммуникации. Востребованы программы по развитию эмоционального интеллекта, навыков обратной связи и работе с трудными клиентами. Например, в медицинских учреждениях важны занятия по совладанию с профессиональными стрессами и агрессией пациентов, а в образовательных организациях – по взаимодействию с «трудными» родителями. 

	6.
	Какова роль психолога в профилактике эмоционального выгорания у взрослых?
	Психолог выявляет факторы риска выгорания в конкретной организации: перегрузка, отсутствие поддержки, неясные роли, конфликтные отношения. Он проводит обучающие программы по стресс-менеджменту, тайм-менеджменту, эмоциональной саморегуляции и навыкам восстановления ресурсов. Например, можно организовать цикл занятий «Личная психогигиена специалиста» с упражнениями по релаксации, дыхательными техниками и планированием отдыха. 
Важная роль психолога – работа с руководством по изменению условий труда и коммуникации, а не только обучение сотрудников «терпеть». Таким образом, профилактика выгорания включает как индивидуальные навыки, так и изменения в организационной культуре.

	7.
	Какие барьеры могут возникнуть в просвещении взрослого населения и как их преодолевать?
	Барьеры включают недоверие к психологу, стереотипы («психология – это слабость», «я сам все знаю»), усталость, низкую мотивацию и нехватку времени. Некоторые взрослые могут иметь негативный опыт общения со специалистами или бояться «психиатризации» своих проблем. 
Психолог преодолевает эти барьеры через уважительный стиль общения, использование понятного языка, юмора, жизненных примеров и демонстрацию практической пользы. Например, вместо абстрактной лекции о «когнитивных искажениях» можно показать, как ошибки мышления мешают в переговорах или воспитании детей. 
Удобное время, короткие форматы, возможность онлайн-участия и анонимные вопросы также помогают снизить сопротивление.

	8.
	Что такое эмоциональная грамотность и как её развивают в просветительской работе?
	Эмоциональная грамотность – это умение распознавать свои и чужие эмоции, адекватно их выражать и конструктивно регулировать. В психопросвещении её развивают через упражнения по идентификации эмоций (дневник чувств, «эмоциональный термометр»), обсуждение жизненных ситуаций и ролей («Что чувствует этот человек?»). Психолог учит отличать эмоции, мысли и поведение, например разбирать цепочку «подумал – почувствовал – сделал». 
На тренингах используются ролевые игры, где участники отрабатывают способы выражения недовольства без нападок или избегания. Пример: занятие для родителей «Как говорить ребенку «нет» без крика и чувства вины» напрямую формирует элементы эмоциональной грамотности.

	9.
	Как психолог может использовать обратную связь для корректировки просветительского контента?
	Обратная связь может быть в форме анкет, устных отзывов, комментариев в сети, повторяющихся вопросов и посещаемости мероприятий. Психолог анализирует, какие темы вызывают наибольший интерес, а какие остаются непонятными или «не заходят». Например, если после тренинга по стрессу участники пишут, что им сложно применять техники в реальной жизни, стоит добавить больше практических кейсов, домашних заданий и разбор конкретных ситуаций. 
При регулярных мероприятиях возможно выстраивание серии: «Раз уж был интерес к теме границ, сделаем следующий вебинар о том, как говорить «нет». Таким образом, обратная связь помогает адаптировать глубину, формат, примеры и язык изложение к реальным потребностям аудитории.

	10
	В чем заключается системный подход в организации психологического просвещения?
	Системный подход означает, что психологическое просвещение рассматривается не как разовая лекция, а как продуманная, многоуровневая система мероприятий. 
Психолог анализирует контекст: особенности организации, её культуры, типичных проблем, запросов руководства и сотрудников. Планируется серия взаимосвязанных шагов: диагностика потребностей, разработка программы, обучение, сопровождение, оценка результатов и корректировка. Например, в школе это может быть комплекс: лекции для родителей, тренинги для учителей, классные часы для учащихся и методические материалы. Такой подход позволяет не просто дать знания, а устойчиво изменять отношение, поведение и атмосферу в системе.

	11.
	Что такое интеллект-карта и как она используется в психопросвещении?
	Интеллект-карта (mind-map) – это визуальная схема, где центральное понятие (например, «стресс») связано ветвями с его аспектами (причины, симптомы, способы помощи). Она помогает структурировать большой объем информации и сделать его более запоминающимся и наглядным. 
В психопросвещении интеллект-карту можно использовать на занятии: вместе с группой «рисовать» карту «Ресурсы помощи себе» или «Мои способы совладания со стрессом». Участники сами предлагают пункты, и карта становится отражением их опыта, объединенным психологом. Такой инструмент помогает вовлечь аудиторию и стимулирует самостоятельное мышление.

	12.
	Какой этический кодекс регулирует деятельность психолога в просветительской работе?
	В России деятельность психолога, в том числе просветительская, регулируется Этическим кодексом российского психолога, а также профессиональными стандартами и общими нормами права. Кодекс требует научной обоснованности предоставляемой информации и недопустимости намеренного введения людей в заблуждение (например, обещаний «100% избавления от тревоги навсегда»). 
Психолог обязан уважать достоинство аудитории, не использовать стигматизирующие формулировки и не дискриминировать какие-либо группы. Важно соблюдать конфиденциальность, если в ходе мероприятия участники делятся личными историями. Также этика запрещает использовать просветительскую деятельность для навязывания услуг или манипулирования мнением в личных интересах.

	13.
	Назовите этапы создания буклета по психопросвещению и кратко охарактеризуйте их.
	Первый этап – выбор конкретной темы и целевой аудитории, например буклет «Как помочь ребенку справиться со страхами» для родителей младших школьников. Второй – сбор и отбор научно обоснованной информации, перевод её на простой, понятный язык, исключая лишнюю теорию. Третий – структурирование: выделение заголовков, подзаголовков, кратких блоков, чек-листов, алгоритмов («Шаг 1–2–3») и иллюстраций. Четвертый – оформление макета: шрифты, цвета, картинки, чтобы буклет был визуально доступен и не перегружен. Пятый – проверка и апробация (показ коллегам, небольшой группе родителей) и последующее распространение в школе, поликлинике или онлайн.

	14.
	Каковы особенности психопросвещения при индивидуальном консультировании?
	В индивидуальном консультировании психопросвещение встроено в диалог и подается строго «под запрос» и уровень клиента. Психолог объясняет, как работают эмоции, стресс, травма, защита, но всегда связывает это с конкретной ситуацией человека («Вот сейчас вы испытываете… это нормальная реакция на…»). Он может давать мини-памятки, схемы, упражнения, которые клиент использует между встречами (например, инструкция по технике дыхания или «дневник мыслей и чувств»).

Важно не перегружать теорией и не превращать консультацию в лекцию, а использовать знания как опору для понимания и изменения. Просвещение в этом формате повышает чувствo контроля у клиента и способствует формированию позиции «я могу себе помогать».

	15.
	Приведите примеры ситуаций, в которых уместна кризисная психопросветительская помощь.
	Кризисная психопросветительская помощь уместна при резкой утрате (смерть близкого, диагнoз тяжелой болезни), стихийных бедствиях, техногенных авариях, происшествиях на работе или в образовательной организации. Психолог может выступать перед группой людей, переживших одно событие, объясняя нормальные реакции на стресс («слезы, бессонница, раздражительность – это естественно») и простые шаги самопомощи. Например, после трагедии в школе психолог проводит встречу с родителями и учителями, рассказывая, как говорить с детьми о произошедшем и чего не стоит делать. 

При массовых сокращениях на предприятии уместна беседа о том, как переживать неопределенность и где искать опоры. Цель кризисного просвещения – снизить панический страх, дать людям объяснение происходящего и ориентиры, что делать дальше.

	16. 
	Роль психолога в формировании культуры ментального здоровья


	Психолог играет ключевую роль в формировании культуры ментального здоровья, продвигая идеи о важности эмоционального благополучия, профилактики стресса и своевременного обращения за помощью. Он проводит просветительские программы – лекции, тренинги, вебинары – которые помогают людям распознавать признаки эмоционального выгорания, тревожности или депрессии и вовремя предпринимать меры. В своей работе психолог обучает навыкам саморегуляции: дыхательным техникам, методам когнитивного переосмысления, практикам осознанности; например, сотрудники организации могут использовать эти навыки для снижения стресса на работе. Важной задачей является снижение стигмы вокруг психотерапии: психолог объясняет, что обращение за помощью – это проявление ответственности, а не слабости. Через консультирование, профилактику, работу с группами и информирование общества психолог способствует формированию здорового отношения к эмоциям и укреплению ментального благополучия на уровне личности, коллектива и общества.



