Психическое здоровье и психологическое благополучие. Критерии психического здоровья и психологического благополучия. Основные факторы, влияющие на психическое здоровье и психологическое благополучие

О необходимости беречь своё здоровье знают все, но не все знают, что здоровье – это не только физическое состояние. Важным компонентом общего здоровья человека является психическое здоровье. Состояние психики человека оказывает влияние на деятельность всех систем организма, в свою очередь, состояние организма сказывается на психике человека.
Психическое здоровье – это состояние эмоционального, психологического и социального благополучия, которое позволяет человеку реализовать свои возможности, противостоять жизненным трудностям и стрессу, осуществляет продуктивную осознанную деятельность и вносить свой вклад в развитие общества. Иными словами, психологическое здоровье – это баланс различных свойств и процессов.

ЭТО ИНТЕРЕСНО
День психического здоровья был учреждён Всемирной организацией здравоохранения в 1992 г.В России эта дата отмечается с 2002 г. 

Психическое здоровье – явление индивидуальное. Выполнение одного и того же действия у разных людей происходит по-разному. Так, одни дети учатся легко, не прилагая особых усилий, для других учёба требует больших усилий. 
Критерии психического здоровья
1. Эмоционально-личностная сфера: 
• умение находить объяснение своему состоянию, изменять его,
• способность адекватно воспринимать негативный опыт, извлекать пользу из неудач и ошибок, управлять негативными эмоциями;
• знать свои слабые и сильные стороны, критично относиться к результатам своей деятельности;
• наличие увлечений.
2. Способность к познанию:
• уровень развития памяти, внимания, мышления, позволяющий решать задачи;
• способность планировать свою деятельность в соответствии с обстоятельствами;
• ответственность за свои поступки;
• открытость новому опыту.
3. Поведение:
• способность управлять поведением в соответствии с нормами и правилами;
• способность изменять свое поведение.
4. Общение:
• навыки коммуникации, позволяющие выражать свою точку зрения;
• способность устанавливать значимые отношения с людьми;
• умение общаться.
5. Ценности:
понимать, что является смыслом поступка, жизни.

Основные факторы, влияющие на психическое здоровье и психологическое благополучие
На психическое здоровье и психологическое благополучие человека могут влиять как внутренние факторы (заболевание или травма, переживание, сильная усталость и др.), так и внешние (смена места работы или учёбы, отношения с близкими, финансовая ситуация, экология). Эти факты вместе или по отдельности могут способствовать укреплению психического здоровья или негативно воздействовать на него. 

Психологическое благополучие –- это состояние гармонии и сбалансированности внутреннего мира человека, спокойный фон настроения с преобладанием позитивных эмоций, способность устанавливать и поддерживать доверительные отношения, осознание целей своей жизни, стремление к их достижению. Данное понятие отражает то, как человек воспринимает и оценивает себя в жизни, степень своей реализации и раскрытия своих возможностей, способность управлять поведением и эмоциональными реакциями в зависимости от социальных обстоятельств и ситуаций, в соответствии с нормами и законами; способность реализовывать намеченные планы.

Основные направления сохранения и укрепления психического здоровья. Меры, направленные на сохранение и укрепление психического здоровья

Специалисты выделяют несколько направлений сохранения и укрепления психического здоровья.
1. Состояние условий для гармоничного развития в детском возрасте.
2. Улучшение условий труда и быта.
3. Борьба с употреблением алкоголя и наркотиков.
4. Помощь людям, переживающим психотравмирующую ситуацию.
Итак, мы выяснили, что психическое здоровье и психологическое благополучие зависит от целого ряда факторов. Следовательно, меры по сохранению и укреплению психологического здоровья должны быть комплексными. Обозначим основные шаги на пути к здоровой психике.
1. Соблюдать режим труда и отдыха. Важно ложиться и вставать в одно и то же время, спать не менее 7–8 ч в сутки.
2. Правильно и сбалансированно питаться. Отказаться от фастфудов, полуфабрикатов. Также отказаться от употребления алкоголя, который оказывает негативное воздействие на нервную систему.
3. Заниматься умеренной двигательной активностью или спортом. Укрепляя своё тело, делая его более выносливым и здоровым, человек одновременно укрепляет и свою психику. 
4. Учиться контролировать свои эмоции. В этом помогает общение с близкими, старайтесь заниматься тем, что доставляет удовольствие. 
5. Ограждение себя от лишней негативной информации. 
6. Учитесь мыслить позитивно, старайтесь извлечь полезный опыт из любой ситуации. 
7. Если появляются признаки стресса (раздражительность, плохой сон, частые простудные заболевания и др.), обратитесь к специалисту. 

Вопросы и задания
1. Сформулируйте своими словами определения психического здоровья и психологического благополучия.
2. Что общего и в чём различия этих понятий?
3. Какие факторы влияют на психическое здоровье и психологическое благополучие? Дополните приведённый перечень.
4. Что может помочь в укреплении психического здоровья?
5. Какие меры могут способствовать укреплению и сохранению психического здоровья? Дополните перечень.
[bookmark: _GoBack]6. Подумайте, как можно оптимизировать режим учёбы и отдыха в школе и дома.

