Всемирный день психического здоровья 10 октяб
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ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ

ПСИХИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ

Ежегодно, начиная с 1992 года, по инициативе Всемирной федерации психического здоровья (WorldFederationforMentalHealth) при поддержке Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), 10 октября отмечается Всемирный день психического здоровья (на других официальных языках ООН: англ. World Mental Health Day, исп. Día Mundial de la Salud Mental, фр. Journéemondialedelasanté mentale). Этот день в разных странах проводится с целью повышения информированности населения в отношении проблем психического здоровья. 
Основной целью проведения Всемирного дня психического здоровья является повышение информированности населения в отношении проблем психического здоровья. Этот день способствует открытому обсуждению психических расстройств и стимулированию инвестиций в их профилактику и лечение, а также в укрепление психического здоровья. 

Термин «психическое здоровье» был введен Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ). В докладе Комитета экспертов ВОЗ «Психическое здоровье и психосоциальное развитие детей» сказано, что более 450 миллионов человек в мире страдают от психических расстройств, у многих других людей имеются психические проблемы, нарушения психического здоровья связаны как с соматическими заболеваниями или дефектами физического развития, так и с различными неблагоприятными факторами и стрессами, воздействующими на психику и связанными с социальными условиями. 

Психическое здоровье – это состояние благополучия, в котором человек реализует свои способности, может противостоять обычным жизненным стрессам, продуктивно работать и вносить вклад в свое сообщество. В этом позитивном смысле психическое здоровье является основой благополучия человека и эффективного функционирования сообщества. 

Психическое здоровье человека является важной составной частью здоровья человека, поэтому физическое и психическое здоровье связаны между собой самым тесным образом. В первую очередь это обусловлено тем, что организм человека — это система, в которой все элементы взаимосвязаны друг с другом и воздействуют друг на друга. Под нормальным психическим здоровьем понимается гармоничное развитие психики, соответствующее возрасту, возрастной норме данного человека. Благоприятное функциональное состояние рассматривается как комплекс характеристик и функций, обеспечивающих эффективное выполнение человеком задач, стоящих перед ним в различных сферах жизнедеятельности.

Психическое здоровье должно, как и здоровье в целом, характеризоваться: 

· отсутствием психических или психосоматических заболеваний;

· нормальным развитием психики, если речь идет о ее возрастных особенностях;

· благоприятным функциональным состоянием.

Для здоровой психики характерно положительное эмоциональное состояние как устойчивый характер откликов на различные события, факты в жизни человека. Преобладающее эмоциональное состояние, т.е.  настроение — это тот эмоциональный фон, который сопутствует на протяжении всей жизни. Именно эмоциональное состояние оказывает мощное влияние на психическое здоровье и является его надежным индикатором, следовательно, негативное эмоциональное состояние (стресс, депрессия и т.д.) является важным показателем ухудшения психического здоровья, а также могут привести к развитию синдрома профессионального выгорания, эмоциональному истощению, способствовать возникновению болезни или усугублять ее течение. 
Положительные эмоции повышают сопротивляемость организма и вследствие этого создают условия невосприимчивости человека к некоторым болезням. Эмоции будут оказывать благоприятное влияние на организм лишь тогда, когда человек научится управлять ими. 
ПСИХОГИГИЕНА

ПРОГРАММА НА СЕГОДНЯ
Японцы, которые славятся своим долголетием и невозмутимостью даже в самых суровых условиях, считают, что душа человека – это сад, который нужно возделывать каждый день, чтобы наслаждаться его плодами. Поэтому вам предлагается программа, которую лучше выполнять каждый день. Она называется «Только сегодня». Попробуйте следовать ей, и вы тут же ощутите ее вдохновляющее и стимулирующее действие.

Итак:

· Сегодня я буду счастлив. Я буду руководствоваться словами Авраама Линкольна: «Большинство людей счастливы настолько, насколько они полны решимости быть счастливыми».

· Сегодня я постараюсь приспособить себя к той жизни, которая вокруг меня. Я приму свое окружение таким, какое оно есть, и попытаюсь обязательно найти в нем положительное.

· Сегодня я позабочусь о своем организме. Я сделаю зарядку, буду ухаживать за своим телом, по возможности правильно питаться. Я постараюсь не наносить вред своему здоровью и не запускать его. Мой организм должен быть крепким и стойким, чтобы я мог радоваться жизни.

· Сегодня я постараюсь уделить внимание развитию своего ума. Изучу что-нибудь полезное. Я прочитаю то, что требует усилия и концентрации мыслей.

· Сегодня я займусь нравственным совершенствованием своей души. Я сделаю что-либо полезное, затем выполню дела, которые мне совсем не хочется выполнять, просто «для упражнения» в них.

· Сегодня я буду доброжелательно настроен хоть к кому-нибудь. Я постараюсь хорошо выглядеть. Буду разговаривать приятным и спокойным голосом, любезно себя вести, постараюсь не критиковать, не придираться и не командовать.

· Сегодня я намечу программу своих дел и запишу их. Не обязательно тут же следовать этой программе, но я составлю ее. Ибо это поможет мне избавиться от нерешительности и спешки.

· Сегодня я постараюсь выполнить то, что наметил. В течение 12 часов можно успеть сделать даже самую неприятную работу.

· Именно сегодня я полчаса проведу в одиночестве и постараюсь расслабиться.

· Именно сегодня я ничего не буду бояться. Я буду чувствовать себя счастливым, наслаждаться красотой, любить и верить, что я тоже любим.

