
 
Разговор с психологом 

МАУДО «ДДТ» 

 

Ребята, чтобы укрепить физический иммунитет, мы кушаем полезные продукты, витамины, 

пьём чистую воду, занимаемся физическими упражнениями, закаляемся.  Давайте разберёмся 

вместе – как укрепить ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ИММУНИТЕТ? 

 

Мы уже знаем, что ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ   

ИММУНИТЕТ защищает человека от 

вирусной негативной информации, от 

навязчивых видео с «пустым» содержанием от 

негативных мыслей и общения,  которые 

вызывают тревогу, обиду, страх, напряжение и усталость и так далее. 

 

Мы говорили, что наш ЩИТ - ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ   ИММУНИТЕТ будет крепче, если у 

человека есть чёткие внутренние правила, что такое «хорошо», что такое «плохо», что есть Добро, 

что есть ЗЛО; если он умеет анализировать сведения, перепроверять, сравнивать информацию с 

разных источников и не следовать «хитрым» советам, которые предлагают делать то, чего ты на 

самом деле не хочешь.  

 

Человек, у которого развит   психологический   иммунитет,  обладает  критическим  

мышлением, он не всё берёт на веру, а размышляет, обладает  собственной  позицией  и  

опирается  на положительные   авторитеты. По аналогии с биологическим иммунитетом, для того, 

чтобы защитить себя от всего вредного необходимо распознать сперва, что полезно, а что вредно. 
Чтобы уметь распознавать, необходимо знание о себе как о человеке, мировоззрение, понимание как 

устроен Мир вокруг, знание о тенденциях и процессах природы, социума. 

ИТАК. Шаги по укреплению ПСИ-иммунитета 

1. Ограничить себя от различных негативных источников: в СМИ, на ТВ, интернете (ПЛОХОЕ НЕ 

СМОТРЕТЬ! НЕ ЗАЛИПАТЬ НА ВСЁМ ПОДРЯД!». 

2. Смотреть фильмы разных жанров и разных времён, обсуждать фильмы со значимыми взрослыми 

и друзьями, спорить, отстаивать, принимать чужие аргументы, анализировать их. Так появляется 

СОБСТВЕННОЕ МНЕНИЕ. 

3. Избирательно относиться к своему окружению. Общаться с теми, кто уважает тебя, слушает твоё 

мнение. Переписываться с людьми, от которых можно узнать что-то интересное и полезное для 

жизни. 

4. Использовать одиночество как временное состояние для отдыха. Стремиться найти свою 

комфортную дружескую компанию. 

5. Учиться, смотреть видео и читать, искать разные сведения для повышения кругозора. Это 

поможет делать анализ информации и проверять её на правдивость, не даст вас обмануть 

манипуляторам.  

6. Заботиться о здоровье – «В ЗДОРОВОМ ТЕЛЕ - ЗДОРОВЫЙ ДУХ» и НАОБОРОТ. 

7. Поддерживать порядок не только в голове, но и в доме, в семье. 

8. Укреплять свою самооценку: обдумать и записать свои сильные черты характера. Наметить цели, 

что в себе следует развивать для будущего. 

9. Попробовать разные средства саморегуляции. Определить собственный «АНТИСТРЕССОВЫЙ 

НАБОР» (техники дыхания, позитивные утверждения – аффирмации, гимнастика, самомассаж, 

релакс и прочее) 


