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Люди боятся 

выглядеть слабыми 

или осуждений 

другими. 

Предубеждения. 

Мы боимся того, что другие 

подумают о нас. 

Психическое 

здоровье является 

запретной темой в 

некоторых культурах 

и семьях. 

Мы боимся потерять 

работу. 

Это отрасль, где работают больше 

мужчин, а мужчины реже 

рассказывают о своих чувствах и 

проблемах со здоровьем. 

Мы можем быть 

встревожены тем, что 

при прибытии на судно 

будет известно о 

проблемах со здоровьем 

или о лечении 

лекарственными 

препаратами. 
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После того, как все выскажут свои мысли, прочитайте следующий текст. 

 

 

 

 

 

 

Дайте каждому пару минут, чтобы они могли подумать об этом, а затем 
спросите их, могут ли они назвать другие примеры и как они относятся к 
этой теме. 
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Дайте участникам пару минут, чтобы они могли подумать об этом и обсудить. 
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Задайте участникам нижеуказанные вопросы. Дайте им время, чтобы они 

могли подумать и записать ответы в поле для записей. 



 

14 Пакет материалов по курсу: Давайте поговорим 
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Если участники готовы показать, в каком месте шкалы они находятся, они 

должны показать это на распечатанной шкале, которая висит на доске. 

Это по желанию, никто не должен чувствовать себя вынужденным 

сделать это. 
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Это упражнение можно выполнить на флипчартах или на бумаге. 

Пусть каждый подумает несколько минут над своими ответами, прежде 

чем рассказать остальным членам группы. 
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Это упражнение можно выполнить на флипчартах или на бумаге. 

Пусть каждый подумает несколько минут над своими ответами, прежде 

чем рассказать остальным членам группы. 
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Прочитайте выводы. 

Благодарите всех за участие. 
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Модуль 2: Схемы поддержки 23 

Попросите участников описать или показать на распечатанном 

графике, в каком месте шкалы они находятся сегодня. 



 

24 Пакет материалов по курсу: Давайте поговорим 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Модуль 2: Схемы поддержки 25 



 

26 Пакет материалов по курсу: Давайте поговорим 



 

Модуль 2: Схемы поддержки 27 

1.

2.

3.

4.

5.

Пусть члены группы в течение 5 минут подумают о своих целях, а затем 

соберите группу для обсуждения того, что они могут сделать вместе. 

Вовлеките участников в обсуждение того, что они могут сделать, чтобы 

поддержать друг друга. 
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ISWAN

Psychological Wellbeing at Sea

Sailors’ Society

Wellness at Sea app

Mission to Seafarers Resources
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Попросите участников подумать над вопросом в нижеуказанной ячейке. 

Дайте им несколько минут, чтобы они смогли записать свои идеи и затем 

попросите их рассказать о них. 
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Попросите участников подумать над нижеуказанными вопросами и дайте 

им несколько минут, чтобы записать свои мысли. 
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Следует иметь информацию о системах поддержки, имеющихся в вашей 

компании, чтобы рассказать о них группе. 

Попросите участников подумать над нижеуказанными вопросами и дайте 

им несколько минут, чтобы записать свои мысли. 



 

32 Пакет материалов по курсу: Давайте поговорим 

Спасательный круг для моряков (A personal lifeline for seafarers) 

https://www.sailors-society.org/about-us/ 

#wherewework

https:www.missiontoseafarers.org/ 

Pages/Category/health-and-w

Бесплатная, конфиденциальная, многоязычная телефонная 

линия помощи для моряков и их семей, доступная 24 часа в 

сутки, 365 дней в году. 

Прямой номер телефона: +4420 7323 2737 

email: help@seafarerhelp.org

Для моряков со всего мира независимо от 

веры, национальности и расы. 

https://www.apostleshipofthesea.org.uk

моряков со всего мира. 

https://www.seafarerswelfare.org
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Помогите им и расскажите о других надежных ресурсах, которые вам 

известны. 

 Попросите всех найти упражнения 1, 2, 3 и 4 в конце этого модуля. 

Просмотрите сценарий по очереди.  

 Пусть участники сначала обдумают и сформируют свои мысли, затем 

попросите их рассказать о своих мыслях. 

 Помогите им с вопросами и содействуйте обсуждению. 

 Правильных ответов нет — вам просто нужно выбрать, какой, на ваш 

взгляд, тип поддержки больше подходит для каждого сценария. 

 Индивидуально, а затем в группах определите, какую систему поддержки 

можно использовать для оказания помощи в примерах, приведенных на 

стр. 35–38. 
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Прочитайте выводы. 
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https://www.youtube.com/watch?v=MmvZ8I5cfNM
https://www.youtube.com/watch?v=MmvZ8I5cfNM
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Попросите каждого рассказать, что мешает им спросить: «Все хорошо?» 
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Модуль 3: ALL ACT (ВСЕ ДЕЙСТВУЮТ). Поддержка других 47 

Попросите, чтобы каждый прочитал информацию о том, что можно и что 

нельзя согласно схеме «ALL ACT» (ВСЕ ДЕЙСТВУЮТ), изложенную на 

следующих страницах. 
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1.

2.

2.

 

 

ALL ACT

3. ALL ACT

4.

5.

ALL ACT

 ALL ACT

 

 

Прочитайте нижеуказанные инструкции. 

Прочитайте нижеуказанные выводы. 
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1. 34

2. 28
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3. 44

4. 46 
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5. 27
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Используйте флипчарты или листки бумаги для того, чтобы участники 

смогли перечислить положительные и отрицательные факторы. Попросите 

их вернуться обратно в Модуль 1 и просмотреть списки в своих записях по 

упражнению 1 и 2. 
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Обсудите вместе факторы на рабочем месте, положительно или 

отрицательно влияющие на психическое состояние. 

Попросите всех записать это в своих справочниках. 
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1.

2.

3.

1. 

2. 

3. 

Вы можете попросить участников придумать лозунг, который можно будет 

повесить на корабле. 
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Прочитайте информацию в нижеуказанных пунктах. 
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WALLS

100
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Содействуйте обсуждению по нижеуказанным темам. 

Прочитайте нижеуказанные выводы. 
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Содействуйте обсуждению. 

Пожалуйста, соберите и предоставьте отзывы вашей компании по этим 

предложениям, так как это поможет наладить обсуждения и разработать 

возможности укрепления психического здоровья в море. 

Благодарите всех за участие. 
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