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Введение
Жизнь - это зеркало, и оно возвращает каждому его собственное изображение.
За свою жизнь человек создает много разных вещей, делает огромное количество дел. Но одно из самых интересных - создание себя. Возможно, на первый взгляд эта фраза покажется довольно странной, но подумаем над ней немного. Когда нам плохо и мы хотим закрыть черную полосу жизни, мы обязательно что-то меняем: место жительства, круг общения, прическу, стиль одежды, спутника жизни. Но оставляем себя в неприкосновенности. И в результате опять приходим к старым проблемам. Да и куда от них денешься? Ведь причина в нас самих. А если мы чувствуем, что что-то изменилось в нас, то говорим, что жизнь нас поменяла (чаще говорим «побила»). Может, не стоит ждать, когда она за нас возьмется всерьез? Попробуем опередить ее. Узнаем причины своих трудностей и устраним их. Для этого нужно совсем немного - разобраться в себе, поверить в свои возможности и силы.

1. Психологическая природа здоровья
Когда-то Шопенгауэр сказал, что «Здоровый нищий богаче короля». Здоровье есть ценность, золотой запас, драгоценный резерв жизни, детерминирующие все другие свойства жизни. По мнению Сократа «здоровье - не все, но все без здоровья - ничто». Быть живым мало - надо быть живым и здоровым. Здоровье как научная проблема охватывает комплекс медико-биологических, психологических, физкультурно-оздоровительных, социальных наук. Вопросы здоровья всегда обсуждались всеми религиозными школами мира (христианство, ислам буддизм).
ВОЗ определил здоровье как состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов. По существу - это идеал, к которому мы должны стремиться.
Немаловажное значение в определении здоровья человека имеет психологическая составляющая.
Существуют два основных признака, по которым можно судить о психическом здоровье человека.
Первый признак - это позитивное (хорошее) настроение, в котором находится человек. Основу этого настроения могут составлять по меньшей мере следующие не зависимые друг от друга состояния:
A)
полное спокойствие (например, когда человек ничем особенно не
занимается, а как бы отдыхает «телом и душой»);
Б) уверенность в своих силах (это характерно для человека, перед которым стоит ясная и конкретная рабочая цель);
B)
вдохновение (данное состояние, как правило, человек испытывает в творческой работе).

Второй признак - это высокий уровень психических возможностей, благодаря чему человек способен (без серьезных последствий для здоровья) выходить из различных ситуаций, связанных с переживанием тревоги, страха, неудачи и других подобных состояний.
Давайте посмотрим, чем болеет современный человек. На протяжении столетий бичом человечества были инфекционные заболевания. Эпидемии чумы, оспы, холеры опустошали города и села. Недаром в народе эти заболевания назывались «мором». Ситуация изменилась в двадцатом столетии. На первые места выдвинулись так называемые «болезни цивилизации». Некоторые ученые даже пишут, что в последние десятилетия человечество живет в условиях эпидемии неинфекционных, заболеваний. С учетом их распространенности и значения для общества по отношению к ним был предложен термин «болезни века».
Какие же болезни объединяются этим термином? Это ишемическая болезнь сердца, проявлением которой являются стенокардия и инфаркт миокарда, гипертоническая болезнь, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, бронхиальная астма, такое заболевание толстой кишки как неспецифический язвенный колит. Как видно, в группу «болезней века» входят заболевания сердца и сосудов, бронхов, желудка и кишечника. Что же объединяет столь различные болезни? У всех вышеназванных заболеваний есть одна важная особенность, заключающаяся в том, что они по своей природе являются чаще всего психосоматическими. То есть в их развитии и течении участвуют социально-психологические факторы - личность человека.

2. Эмоции - природный приспособительный механизм
Две стороны медали
Любая эмоция, как медаль, имеет два обязательных компонента. С одной стороны, эмоция – это чувство, переживание, то есть психологический феномен, но, с другой стороны, это и физиологический процесс, то есть перестройка активности нервных и гормональных механизмов, а значит и перестройка деятельности внутренних органов. Итак, эмоции – это приспособительный механизм, данный нам природой. Но, к сожалению, не всегда сила и направленность эмоции соответствует ситуации. У ряда людей возникают неадекватные ситуациям эмоции (их еще называют аффективные реакции), которые не только не имеют приспособительного значения, но и могут нарушать деятельность внутренних органов.

О пользе положительных эмоций
Однако положительные эмоции являются неотъемлемой составляющей здорового образа жизни. Знаменитая аксиоматическая формула «В здоровом теле - здоровый дух» может читаться не только слева направо, но и справа налево, т.е. здоровый дух поддерживает физическое благополучие. Отсюда следует вывод, что для поддержания физического здоровья необходимо психическое закаливание, суть которого - в радости к жизни.
Психическая закалка стимулирует и физиологические защитные механизмы: иммунитет, функцию эндокринных желез и др. Так мысли укрепляют тело. Мысль - это реальная сила. Все большее число биологов приходят к выводу, что защитные силы организма можно самостоятельно запрограммировать на здоровье. Итак, используйте силу мысли.

О силе мыслей
Постоянно внушайте себе: «У меня крепкая иммунная система, она сможет противостоять любой инфекции». Если вы постоянно будете внедрять в подсознание эту информацию, это позволит вам активизировать иммунную систему. Много можно достичь с помощью аутогенного тренинга и йоги. Используйте длинные зимние вечера для посещения групп здоровья.
Хочется привести результаты исследований, проведенных скандинавскими учеными и показывающих влияние некоторых психологических качеств на иммунную систему. Оказалось, что более часто простужаются, болеют гриппом и другими острыми респираторными заболеваниями люди, обладающие следующими чертами характера:

· упрямство и негибкость характера;

· чувство вины и самобичевания;

· мизантропия (и по отношению к себе тоже);

· разочарование и подозрительность;

· злопамятность и неспособность прощать;

· ранимость и обидчивость;

· озабоченность и неуверенность;

· ослабленный контроль над своими чувствами;

· возбудимость и нервозность;

· нестабильность и агрессивность.

Человек, берущий запретное, не положенное ему природой (алкоголь, табак, наркотики), получает в ответ крик «нет» от своего тела и лишается покровительства природы.
Прежде чем навязывать организму свою помощь, дайте ему возможность справиться с недугом или стрессом самому. То же и в жизни: в сложных ситуациях не спешите звать на помощь. Это придаст вам сил и уверенности в себе. Помощь извне - это «костыль». Привыкая к ней, вы рискуете разучиться передвигаться самостоятельно, на своих двоих.
3. Стресс и его провокаторы
Большой социально-психологической проблемой является проблема стресса.

Стрессы ослабляют силы сопротивляемости организма, открывая таким образом дверь для болезней и недомоганий, вызывают изменения вегетативной нервной системы, гормонального статуса и обмена веществ.

Если изучить литературу, посвященную «факторам риска» заболеваний внутренних органов, то окажется, что среди десятков факторов риска для каждого заболевания есть несколько, встречающихся при большинстве психосоматических расстройств и заболеваний. Это вредные привычки (употребление алкоголя и курение), гиподинамия, неправильное питание, переедание.

Алкоголь как стресспротектор
Почему уже на протяжение тысячелетий спиртные напитки занимают «почетное» место в жизни человечества. Дело в том, что в небольших дозах алкоголь является «стресспротектором». Через стимуляцию нейрогормональных антистрессорных механизмов он уменьшает интенсивность реагирования человека на эмоциональные стрессы. Недаром существует выражение: «вино дает забвение». Но помощь алкоголя коварна. Он быстро включается в различные виды обмена веществ и резко снижает чувствительность (реактивность) антистрессорных систем, то есть тех систем, которые помогают нам бороться со стрессом. У человека, злоупотребляющего алкоголем, теряется способность получать положительные эмоции, наслаждаться повседневными радостями жизни. Его организм требует все более интенсивной стимуляции антистрессорных систем удовольствия (например, эндорфинной). Ну, а затем наступают психологические, психосоматические и биологические последствия в виде социальной дезадаптации, органической дефектности центральной нервной системы и алкогольных болезней внутренних органов: сердца, печени, желудка.

Антисрессор ли наркотик?
Известно, что никотин является мощным стимулятором эрготроных нейрогормональных механизмов (в том числе симпатоадреналовой системы). Вспомните довоенные фильмы. На крутых изломах судьбы герой картины обязательно брал в зубы папиросу. Можно выделить несколько типов курения. Основными являются следующие: ситуационное курение - «за компанию», привычное (или стереотипное) курение - когда сформировалась привычка заниматься определенными видами деятельности с сигаретой в зубах, «комфортное» курение – курение как способ усилить состояние комфорта, возникающее, например, под влиянием приема пищи или употребления алкоголя. Но самыми вредными с психосоматических позиций являются два последних типа курения -стимулирующее и антистрессорное. Стимулирующее курение - это курение с целью повышения своей трудоспособности (особенно интеллектуальной). Да, под влиянием курения происходит усиление активности центральной нервной системы, но, одновременно ухудшается мозговой кровоток (вплоть до выраженных спазмов сосудов головного мозга), и нарушается обмен веществ в центральной нервной системе.
Горожанин – деятельный бездельник
Следующий фактор риска - гиподинамия. Один из западных авторов назвал современного жителя больших городов «деятельным бездельником». Что имелось в виду? Жизнедеятельность многих из нас связана со множеством забот и дел, стрессов и переживаний. Но все это не реализуется через физическую активность. А теперь вспомним, что мы говорили об эмоциях. Эмоции - это и переживание, и нейрогормональные сдвиги. Стрессорное реагирование сопровождается также мощной нейроэндокринной перестройкой. Ведь в условиях эмоционального стресса (например, нападения врага) наш предок должен был нападать, драться или убегать, иначе ему грозила гибель. В наше время внешние проявления таких реакций в значительной степени блокированы. Нередко мы годами должны сидеть и улыбаться в одной рабочей комнате с людьми, которые нам не просто не симпатичны, но и ненавистны. Блокада физической активности приводит к тому, что вырабатывающиеся «стрессорные» гормоны, а также вещества, образующиеся в симпатической и парасимпатической нервной системах (их называют медиаторами) не могут быть «израсходованы». Кроме того, возникает рассогласование между перестроившимися для стресса внутренними органами и блокированной физической активности. Такая ситуация является крайне неблагоприятной и создает все предпосылки для психосоматических расстройств.
Если мы посмотрим вокруг, то увидим, что примерно у половины взрослых людей имеется избыточный вес, а у многих и ожирение.
Прием пищи способствует выработке эндорфинов. А эндорфины – это мощные антистрессорные («буферные») гормоны. Значит, переедание может выступать в роли антистрессорного поведения, особенно в ситуациях, когда активные формы защиты (нападения или убегания) блокированы.
Психосоматические нарушения не фатальны. В наших силах, осознав и оценив свои психосоматические особенности, активно воздействовать на себя и на среду, окружающую нас.

Диета хорошего настроения
Для нормального самочувствия человек ежедневно должен получать энергию и от еды, и от положительных эмоций, мыслей и событий. Животные большую часть положительных эмоций получают от еды, люди же испытывают и другие радости: от музыки, живописи, книг, общения. Если же человек недополучает энергии от положительных эмоций, то начинает это восполнять удовольствием от еды.
Принципы антистрессового питания – не передать, принимать пищу в строго определенное время, не менее трех раз в день, небольшими порциями. Последний прием пищи должен быть не позднее девятнадцати часов. В неблагоприятные дни используйте в своем рационе больше растительной пищи. Это капуста, свёкла, морковь, помидоры, огурцы, лук, фрукты, ягоды, содержащие значительное количество необходимых витаминов и пополняющие запасы углеводов.
Самый простой способ изменить режим питания – это замены. Вместо сахара употребляйте мед, вместо сметаны – минимум растительного масла, вместо кофе – зеленый чай, вместо сладостей – фрукты, вместо пшеничного хлеба – ржаной, вместо жареного – вареное или сырое. Не забывайте о цельных зернах, плодах шиповника, богатых каротином, и полностью исключите из вашей жизни консервы, солености, копчености, алкоголь и табак.
Задумывались ли вы, почему, поев ту или иную пищу, у вас менялось настроение, вы ощущали прилив бодрости, исчезали мучавшие вас страхи?
Бананы содержат в себе алкалоид харман, основу которого составляет «наркотик счастья» – мескалин. Поев бананов, человек начинает чувствовать себя гораздо лучше, а если он до того находился в состоянии депрессии, ее просто как рукой снимет.
Масло укрепляет нервную систему. Если вы когда-нибудь соблюдали диету, то ваше настроение было не самым лучшим. И это происходит потому, что вы не употребляли в пищу масло. Ведь масло – бальзам для нервов.
А вот сыр – веселит. Настроение повышают содержащиеся в сыре кислоты тирамин, триптамин и фенилэтиламин. Хотите избавиться от застенчивости? Покупайте помидоры. Они содержат в достаточно большом количестве 5-гидрокситриптамин. Мы расслабляемся, теряем «тормоза». Недаром помидоры иногда называют яблоками любви.
Вы несчастливы? Тогда ешьте горький перец. Основная составляющая в перце – пиперин. Это он создает у нас во рту «пожар», но то, что мы воспринимаем как слишком острое, обладает свойством подавлять болевые ощущения.

4. Стрессы - это нормально
Обычно мы расцениваем раздражительность и склонность впадать в гнев как скверные черты характера и следствия пробелов в воспитании. Со вздорным человеком трудно и неприятно общаться. Однако, как показывают исследования, он отравляет жизнь не только окружающим, но и самому себе, причем отравляет в буквальном смысле. В современное медицине даже появился диагноз – «хроническая озлобленность». У людей, постоянно впадающих в злобу, в крови вырабатывается слишком много стрессовых гормонов, таких, как адреналин. От этого подскакивает давление, расширяются зрачки, усиливается сердцебиение. Состояние постоянной злобы и гнева вызывает психологическую реакцию, в конце концов изнашивающую не только артерии, но и иммунную систему.

Исследования студентов
В 60-х годах в одном из американских университетов был проведен опрос: 150 студентам-медикам были розданы анкеты с вопросами, выявляющими черты характера и, в особенности, способность сердиться и раздражаться. В анкете проверялась реакция на 50 ситуаций, постоянно возникающих в повседневной жизни. В ту пору всем студентам было по 25 лет. Четверть века спустя ученые обнаружили, что из веселых и добродушных врачей, участвовавших в молодости в эксперименте, только 2 % к этому времени умерло, а из раздражительных и злобных - 14 %. Примерно то же самое показал и опыт с юристами: 4 % смертей среди тех, кто принимает жизнь легко, и 20 % - среди людей, сердитых на жизнь.
В результате исследований иммунной системы стало к тому же ясно, что есть вещи, особенно полезные для защитных сил организма: хорошо выспаться, «излить душу друзьям», описать то, что угнетает, в личном дневнике. Права и народная мудрость, которая гласит: «Смех лечит, заботы калечат». Это подтвердили исследования. Выяснилось, что оптимизм и веселость повышают в организме число иммунных клеток.

Оптимизм или пессимизм
Позитивное мышление воцарилось в американском обществе благодаря объединенным усилиям Голливуда, телевидения, популярной музыки, книг и воскресных проповедей, рассказывает радио «Свобода». Долой все негативное, все плохое, мыслить и чувствовать позитивно, никаких отрицательных эмоции, только положительные! Таковы были идеи «позитивного движения» в психологии.
И вот теперь психологи приходят к выводу, что помешательство на позитивности и оптимизме зашло слишком далеко. У оптимизма есть свои плюсы, но есть и свои минусы. Односторонний взгляд на мир и на себя не дает реальной картины происходящего. Исповедуя его, человек волей-неволей живет одним сегодняшним днем, не задумываясь о последствиях своих и чужих поступков. Беспечность и эгоизм - вот первые плоды бездумного оптимизма, как и крах надежд, жестокое разочарование. Жизнь тяжела, и, чтобы ее пережить, нужно не обольщаться и трезво смотреть на вещи, - в этом плюсы пессимизма, полагают специалисты. Так что толика пессимизма никому не помешала.

Раздражайте зоны счастья
В головном мозге есть зоны счастья и несчастья. Эти области были тщательно изучены на животных: например, крыса, которая, отказываясь от еды и питья, давила на педаль, посылающую импульсы в зону счастья, получая «концентрат счастья» в чистом виде. Этих зон примерно поровну, хотя «зон несчастья» немного больше, и это правильно, так как они сигнализируют человеку об опасности, а это необходимо для сохранения вида. Мы ведь не осознаем, что у нас есть эти «зоны», просто, как люди, мы чувствуем себя счастливыми или несчастными. Так получается, что счастье всегда кратковременно, это состояние очень быстро проходит.
Человек устроен так, что он предвкушает счастье в движении, в стремлении к поставленной цели, а, достигнув этого, быстро «угасает» – все уже достигнуто, как бы позади. А вот с несчастьями все иначе. Все, связанное с негативом, отпечатывается в памяти, все хранится и в любой момент может быть извлечено. Неприятная ситуация может долго «мучить» человека, кстати порождая неврозы, депрессии и вызывая симптомы различных заболеваний. Почему так долго наш мозг хранит эту информацию?
Биологически это полезно, так как позволяет не повторять ошибок, не наступать на «старые грабли». Однако в нашей психике имеются  защитные механизмы, которые позволяют устранить или смягчить неприятную для нас информацию. Существует объективный принцип «вытеснения». Наши личные проблемы, страхи, сведения о терактах, пожарах, убийствах тревожат нас, и мы пытаемся убрать их подальше, в подсознание, что, в конце концов, может обернуться теми самыми депрессиями, головными болями, неврозами.
Информация, которую мы получаем, просматривая телевизор, читая газеты и журналы. Она подчас носит слишком односторонний характер, не отражает жизнь во всей ее полноте, педалирует неблагоприятные, болезненные ситуации. Это не может не отражаться на нашем здоровье и на здоровье общества в целом.
Для охраны психического здоровья взрослых нужна глобальная система продуманного психогигиенического (психологического, психиатрического) воспитания и просвещения. Человек должен знать свои психологические возможности, понимать, что многие свои «слабости» не следует драматизировать, а при некоторых усилиях - можно и преодолеть. Он может и должен учиться самостоятельно преодолевать разные проблемы, знакомиться с основными психологическими законами и правилами жизни.
Всего один пример. В жизни человека происходит долгожданное событие, но вместо того, чтобы лелеять эту радость, продлить ее, человек воспринимает событие как нечто само собой разумеющееся, и оно перестает доставлять удовольствие. А вот с неприятностями все наоборот –их долго «смакуют». Нарушены правила восприятия, и такое отношение к жизни - верный путь к болезни. Приятные события, эмоции надо холить, дорожить ими, не отпускать от себя, а плохое стараться тут же забывать.
Немалое значение для профилактики имеет умение (и талант) наполнять свою жизнь приятными событиями, создавать их для себя. Увы, многие почти не умеют занять себя (отсутствие культуры досуга) - даже от нелюбимой работы мучаемся меньше, чем от безделья. Надо учиться отдыхать - полноценно и с удовольствием! Физическая активность, общение с природой, здоровый образ жизни важны для формирования психологической устойчивости, способности управлять своими чувствами.
И еще одно качество, почти отсутствующее у большинства россиян, – самодостаточность (вера в себя, свои силы) - помогает выдерживать серьезные психологические нагрузки.
К сожалению, пока нашим гражданам приходится решать самостоятельно, как справиться с собственными проблемами и сохранить психическое здоровье (правда, серьезный и ответственный человек уже сегодня посоветуется со специалистами).
И еще одно правило: любовь к себе как к личности, уникальному творению природы – необходимое условие психологического здоровья. Без здоровой конструктивной любви к себе и самоуважения не психического здоровья, полноценной личности и любви к ближним.

«Золотой» сон
На психическое состояние человека оказывает большое воздействие сон и условия сна.

Сон – самый надежный способ снять напряжение и лекарство от многих бед. Умение крепко спать, оставляя в прошедшем дне преходящие огорчения, очень существенно для нашего здоровья и работоспособности.
Во время сна должно отдыхать не только тело - мышцы, связки, внутренние органы, но и нервная система, мозг. Освобождение от забот, прочистка всех извилин происходит с 9 вечера до 12 часов. За эти три часа до полуночи «чиститься интеллект», меняется мироощущение. Голова освобождается от стресса, восстанавливается нервная система. Если взять за привычку ложиться спать в 9, 10 или 11 вечера, то за неделю, за две можно избавиться от синих кругов под глазами и вернуть хорошее настроение! Мозг, нервы отдыхают и восстанавливаются до полуночи при условии, что вы спите. После полуночи - отдыхает тело.
Зона, в которой стоит кровать, очень важна - во время сна программируется наша дневная жизнь с ее взлетами и падениями. Согласно китайской системе Фэн-шу, спальня должна занимать в квартире строго определенное место. Чтобы определить, соответствует ли устройство вашей квартиры биоэнергетическим законам, начертите ее план. Достройте его до квадрата или прямоугольника. Раздели полученный прямоугольник на 9 равных квадратов и определите, чему соответствует каждый уголок вашего дома.

	1 
	2 
	3 
	1, 4, 7 - квадраты мыслей о богатстве; 2 - квадрат мыслей о славе; 3 - благоприятный квадрат; 5 - квадрат «здоровье»; 6 - квадрат «творчества, дети»; 8 - квадрат «семья, брак»; 9 - «ангел-хранитель». 
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Все люди спят в разных позах. «Скажи как ты спишь и я скажу тебе, кто ты» - американский психиатр Самуэль Дэнкель, занимаясь проблема сна, установил зависимость между позой человека, в которой он спит, и его характером.
Те, кто спит на боку, слегка согнув колени - люди уравновешенны, покладисты. Они редко вступают в конфликты с окружающими, без особого труда приспосабливается к различным житейским ситуациям. Однако они не обладают достаточной смелостью, энергией и настойчивостью в достижении своих целей, не честолюбивы, не стремятся быть лидерами.
Те, кто спит на спине, заложив руки за голову, обычно общительны, сердечны. Они знают о своих недостатках, но предпочитают не думать о них. Это люди светлого ума, они дружески настроены к окружающим и принимают мир таким, какой он есть. Правда, последнее у некоторых из них обусловлено нежеланием усложнять себе жизнь. Такая поза во сне присуща людям, которые в детстве были любимцами своих родителей.
Тех, кто спит свернувшись калачиком, Дэнкель образно называет «бутонами», не желающими раскрыться, расцвети. По его мнению, это люди, которые подсознательно не хотят расставаться со своим детством. Они испытывают потребность в покровительстве человека с сильным характером, им приятно, если о них кто-нибудь заботиться. Нерешительные, неуверенные в себе, они избегают ответственности и в равной мере подвержены хорошему и дурному влиянию. В принципе, это чувствительные, импульсивные натуры, которые руководствуются в своих поступках больше минутным настроением, чем здравым смыслом.
Те, кто спит на животе, раскинув руки во всю ширину кровати и подогнув одну ногу, обычно уверены в себе, пунктуальны, последовательны в своих рассуждениях, любят подарки. Не терпят неожиданностей, расчетливы, предусмотрительны. Обычно их обвиняют в педантичности, отсутствии воображения. Любят навязывать свое мнение, командовать, руководить.
Обратите внимание, как спят ваши близкие, быть может, вы обнаружите некоторые совпадения с приведенным здесь характеристиками.

5. Юмор - спасательный круг на волнах жизни Смейтесь как можно чаще
Два небольших исследования, проведенных в этом году, вновь подтвердили, что смех очень полезен. Об одном исследовании сообщение опубликовано в «Журнале Американской Медицинской Ассоциации». Группе из 26 мужчин и женщин, страдающих аллергией, предложили посмотреть фильм с участием Чарли Чаплина продолжительностью в 90 минут. В течение 4-х часов после окончания фильма у всех 26 испытуемых симптомы аллергии уменьшились.
Другое исследование (сообщение в журнале «Альтернативные методы лечения в охране здоровья и медицине») было направлено на изучение душевного состояния на иммунную систему. 52 человека, здоровые мужчины, в течение часа смотрели хорошую комедию. До сеанса, в течение просмотра и после него врачи исследовали их иммунитет. Выяснилось, что у всех увеличилось Т-клеток в крови. Эти клетки выполняют очень важные функции, в частности, они убивают раковые клетки.
Врачи говорят: посмеяться от души, хотя над парой шуток за день -очень полезно.

Смех дарит здоровье
Согласно народной мудрости смех полезен для здоровья. «Кто в радости живет, того и болезнь неймет». Ученые подтвердили справедливость этой поговорки. Многочисленные исследования доказали, что смех укрепляет иммунную систему и снимает стресс.
Результаты научных исследований свидетельствуют о том, что смех не только доставляет удовольствие, но и имеет лечебное значение. Оказывается, во время смеха в легкие, благодаря частым сокращениям диафрагмы, попадает больше кислорода. Кроме того, на короткое время учащается пульс, повышается кровяное давление. Стимулируется кровообращение, в результате всего все органы лучше снабжаются кровью, получают кислород, необходимый для их нормальной жизнедеятельности.

Практическая часть
Первый день здоровья XXI века - день охраны психического здоровья
ВОЗ посвятила 1-й день здоровья в новом XXI веке охране психологического здоровья. И это не случайно. Из 4-х человек, обращающихся за медицинской помощью, по меньшей мере, один страдает психическими нарушениями здоровья. Все классические психосоматические заболевания (язва, астма, гастрит, сердечнососудистые заболевания) возникают, образно говоря, в голове, из-за нервных потрясений. Согласно медицинской статистике психические расстройства «молодеют» с каждым годом. По данным Р. И. Айзмана нервно-психические болезни у выпускников школ составляют 16% (а они - самые трудно выявляемые).

В нашей повседневной жизни мы все чаще сталкиваемся с негативными социально-экономическими условиями жизни, возросшей агрессивностью всего общества и низкими адаптационными возможностями организма человека, который не может противостоять своим отрицательным эмоциям, а некоторых случаях и не хочет. В школе закладываются основные социальные нормы, правила и стратегии взаимоотношений в обществе, т. е. модель поведения в жизни. «Кит» душевного равновесия и его составляющие Мы проанализировали настроение учащихся на различных уроках и выявили широкую гамму чувств, которые они испытывают каждые сороку минут занятий. Общеизвестно, что здоровье состоит на трех китах: душевное равновесие, двигательная активность и рациональное питание. Какое же место в здоровье ученика занимает душевное равновесие, как значимо для него хорошее настроение?

Опрос учащихся различных возрастов показал следующее.

	5 класс 
	9 класс 
	10-11 класс 

	1. душевное равновесие

53% 
	1. движение 38% 
	1. душевное равновесие 57%

	2. движение 37 % 
	2. питание 44 % 
	2. питание 23 % 

	3. питание 10 % 
	3. душевное равновесие 18% 
	3. движение 20 % 
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1) Значимость китов с возрастом меняется.

2) На выбор оказывает влияние спортивная направленность класса.

С какими образами ассоциируется у подростков душевное равновесие:
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1. Хорошее настроение (удовлетворение, уравновешенность, невозмутимость).

2. Общение (дружба, взаимопонимание, доверие, дружелюбие, добро, жизнерадостность, любовь).
3. Природа (костер, солнечный день, сон, отдых души, тишина, покой).
4. Искусство (книга, классическая музыка, живопись).

На вопрос «какие пути достижения душевного равновесия вы знаете?» довольно обширный спектр ответов::

1. Аутотренинг; 2. Ароматические ванны; 3. Общение с природой; 4. Занятие спортом; 5. Любимая книга; 6. Веселый фильм; 7. Контрастный душ; 8. Задушевный разговор; 9. Общение с четвероногими целителями.

Все это подтверждает, что респонденты не только достаточно высоко оценивают психическое здоровье человека, но и владеют методикой коррекции своего душевного равновесия.

уровень психического здоровья, определенный по опроснику, частоту заболеваний (количество пропущенных по болезни дней в году) и их характер. Нашими респондентами были учащиеся восьмых и десятых классов - всего 160 человек.

Мы решили обратиться к проблеме психического здоровья учащихся нашей школы, исследовать представления об агрессии в формах ее проявления и способов контроля.

В результате исследований мы выявили следующие закономерности, которые отражены в диаграммах.

1. Большинство опрошенных ассоциирует агрессию со злобой (60 %). У трети респондентов агрессия проявляется через драки. И у незначительного числа агрессию связана со страхом, т.е. для них агрессивное поведение неосознанный способ защиты в случае неуверенности в себе.

Какие ассоциации возникают у вас при слове "агрессия"?
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2. Символом агрессивного поведения для подавляющего числа опрошенных являются одноклассники и сверстники (70 %), что свидетельствует о частых конфликтах в коллективах (чаще скрытых, чем явных), о недоброжелательном отношении ребят друг к другу, о наличии обиженных, униженных и одиноких.

Кто является символом агрессивного поведения?
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3. Чертами, характерными для агрессивного человека, считают: а) 60 % -несдержанность; б) 35 % - подвижную мимику лица, жестикуляцию; в) 5 % - нецензурную брань, грубую, громкую речь.

Характерные черты агрессивного человека
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4. В целом анализ субъективных представлений показал, что подростки воспринимают агрессивность как норму жизни в обществе и вполне допускают ее проявление («без агрессивного поведения обойтись нельзя», - считают 80 % опрошенных), хотя знают, что в социуме такое поведение не одобряются, с чем вполне согласны

Можно ли обойтись без агрессивного поведения?
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5. На вопрос «что выводит из душевного равновесия ?»
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Что выводит из душевного равновесия?

мы получили разнообразные варианты ответа: а) 50 % - несправедливость к себе; б) 20 % - предательство; в) 10 % - соревнования; г) 10 % -отношения со взрослыми (родителями и учителями); д) 10% - глупость.
Представляет интерес психологический «круг злости»
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На этапе недовольства любые отрицательные эмоции могут быть прерваны: стоит только поговорить, выговорить проблему вслух и она (считают психологи) в 80% решена. В противном случае все развивается по принципу снежного кома, перерастая из мелкой неприятности к суровой проблеме.

Советы

Необходимо каждому учиться владеть собой и уметь освобождаться от агрессивности. Советы психологов:

1. Совет Ганса Селье – избегать с трудными людьми, с теми, кто не владеет и эмоциями.
2. Считается, что дети любят шоколад. Однако, согласно некоторым статистическим данным, взрослые поедают шоколад ни чуть не меньше. Почему мы так любим шоколад? Некоторые специалисты считают, что всё в фенилэтиламине. Это вещество родственное адреналину повышает настроение, увеличивает давление в крови и частоту пульса, словом стимулирует организм как кофеин, В 100 граммах шоколада содержится до 660 мг фенилэтиламина. По другому мнению мы любим шоколад из-за приятного ощущения, которое он оставляет, тая во рту. Английский психолог Дэвид Бус полагает, что состав шоколада не столь важен, как условный рефлекс, воспитанный у с детства. Шоколад и конфеты обычно дают детям в качестве поощрения, подарка. Поэтому взрослые, покупая себе плитку, устраивают праздник для себя.

3. Как избавиться от ощущения усталости? Многие из нас живут в постоянном ощущении усталости. Зачастую мы устаём не только от своей работы, но и от её однообразия. От однообразия одних и тех же движений и мыслей.  А что если  полностью переключиться? Придя домой, попробуйте - вместо того, чтобы прилечь - походить по комнате. Но не обычным способом, а задом на перёд. Ваши мышцы при этом мгновенно переключатся на эти непривычные движения, и сознание тоже начнёт работать по-новому. А ваши домочадцы застанут вас в этой забавной ситуации и весело рассмеются, вы рассмеётесь вместе с ними, и усталости как не бывало.
4. Гнев, злоба,  обида, раздражение очень пагубно действуют на наше здоровье. Часто мы говорим, что простили другого человека, но на самом деле, в глубине души, что-то остаётся. Как же освободиться от этих затаённых обид? На первый взгляд - очень просто. Выбросите их из головы и всё. Но на самом деле всё гораздо сложнее. Для  этого необходимо понять душевное и физическое состояние человека, который вольно или не вольно нанёс вам обиду. Возможно, когда он произносил обидные вам слова - не он произносил, а его болезнь говорила.
5. Как отвлечься от всех проблем? Одни предпочитают прилечь и поспать. Другие садятся у телевизора. Третьи погружаются в книгу, а кто-то берётся за телефон. Всё это не всегда даёт необходимый отдых. Поэтому доктор Попов даёт совет:  ищите себе занятие по душе - увлечение или хобби. Итак: найдите себе хобби, оно будет лечить вас, оно даст необходимый отдых.
6. Сильное эмоциональное возбуждение можно снизить полным сжатием губ и медленным дугообразным движением языка по нёбу (Ю. Б. Тарнавский, 1986 г.).

7.
Велико действие редкого дыхания (В, А. Иванченко, 1991 г.), которого можно добиться, удлиняя выдох и делая паузы между выдохами и вдохами. Крупный специалист по лечебному действию глубокого дыхания К,  П. Бутейко считает, что каждая приобретённая  секунда на полугодие продолжительность за счёт повышения резервов организма.

8. При возникновении агрессии и особенно большой её продолжительности хороши и такие средства, как музыка. Автор музыкальной фармокопеи Р. Г. Шеффлер рекомендует слушать при меланхолическом настроении оду «К радости» Ф, Шуберта, шум прибоя, леса, дождя, птичьи голоса.
9. Женщинам, возвращающимся расстроенными  с  работы  домой, специалисты советуют лечь в тёплую ванну с ароматной пеной. Мир покажется лучше.

10. Цветовая культура человека влияет на его настроение. Известно (Ю, Е, Дворяшин, 1991 г., В, А, Иванченко, 1991 г.), что белый цвет может уменьшить  психическое напряжение, но быстро утомляет; серый – успокаивает; чёрный – давит, страшит, но в малых дозах помогает сосредоточиться. Красный цвет возбуждает. Коричневый цвет – возбуждающий, «уютный». Зелёный и синий цвета успокаивают, усыпляют, жёлтый – возбуждает, создаёт надежду. Голубой цвет делает человека более миролюбивым, фиолетовый вызывает скрытую активность.
11. Общение с домашними животными снимает раздражительность.
12. Успокаивает человека наблюдение за аквариумными рыбками.
13. Общение с природой, любование пейзажем, небом снижают агрессию.
14. Эффективным методом снятия напряжения является аутогенная тренировка, но она требует особой подготовки.
15. Домашняя одежда может снять стресс и наладить отношения в семье. Современная мода ушла от древних народных орнаментов, имевших целебную и оберегающую силу. Лапти, порты, косоворотку, сарафан можно постоянно носить дома или же надевать её, если вы чувствуете усталость или подступающую болезнь. От многих старинных вещей исходят целебные вибрации. Не запихивайте в дальний угол вышитые салфетки, скатерти, вазочки, чаще ставьте на стол доставшиеся от прабабушки тарелки и чашки - пусть они вас лечат.
16. Запах лимона снижает уровень стресса. Лимон или лимонную корочку можно носить с собой на работу и по мере необходимости делать вдох -другой. Помогает вернуться в рабочий ритм и горячий чай с лимоном, но без сахара. А вот запах моря с собой не унесёшь. Не ленитесь почаще выезжать к морскому побережью. Запах моря (йода, песка, водорослей) уменьшает чувство тревоги и беспокойства.
17. Целебные травы – адаптогены и активаторы центральной нервной системы, стимуляторы нормальной работы половых органов.

18. Возьмите  в  каждую  ладонь  по два грецких ореха и вращайте их одновременно. В правой ладони - по часовой стрелке, в левой - наоборот. Это упражнение отлично снимает стресс.

19. Потянитесь, Встаньте ровно, поднимите руки вверх и, не отрывая пяток от пола, постарайтесь достать ладонями потолок. Теперь присядьте или, если есть возможность, прилягте, вдохните, выдохните и расслабьтесь. Можете прочитать наизусть молитву, можете насчитать 60 дыханий. Представьте, как вас наполняет поток космической энергии.

20. Подержите руки под струёй горячей воды, а затем в течении нескольких минут тщательно массируйте мизинцы обеих рук.
21. Причиной необъяснимой усталости могут- быть и  немногочисленные рукопожатия, которыми вы обменялись за день и прикосновения к поручням в -транспорте, хранящим чужую энергию. Так происходит контакт и с неприятными, и с вовсе незнакомыми людьми. Чтобы избавиться от усталости, почаще мойте руки и массируйте точку Лао-гун, находящуюся в середине ладони. Аеще помните: каждому своё. Если женщина берётся за молоток, а мужчина в фартуке орудует на кухне, устье энергетического канала в ладони засоряется. Так что пусть гвозди забивает тот, кому это положено.
22. Немецкий учёный Себастьян Кнейп считал, что вода излечивает любые недуги. Обтирание солёной водой снимает стресс, точно так же, как и обливание холодной водой и контрастный душ. У последнего есть маленький секрет: женщинам нужно начинать и заканчивать его горячей водой, а мужчинам — холодной. Если на это нет времени, поможет упражнение китайских монахов «105 шагов по ручью» — от минуты до пяти ходьбы в холодной воде. После острого отравления день поста на одной минеральной или ключевой воде восстановит силы организма, не задев желудок. А, протерев с утра лицо льдом или замороженным травяным настоем, вы сразу заметите, как посвежеет ваша кожа.

Требования к уроку:

1. Оптимистичный, доброжелательный настрой;

2. атмосфера сотрудничества и взаимопонимания;

3. соблюдение  гигиенических  правил (освещение, озеленение, проветривание, температурный режим, соответствие мебели росту уч-ся и т.д.);

4. доминирует активный,  творческий труд с разнообразными  видами учебной деятельности;

5. педагогический такт и морально-этические нормы общения;

6. качественное проведение физкульт-минуток;

7. конфликтные ситуации своевременно «гасятся» уместной шуткой, юмором;

8. все учащиеся вовлечены в посильную учебную деятельность;

9. коллективное обсуждение результатов.

Общий вывод:

Таким образом, мы приходим к выводу: человек бисоциален, но в этом союзе «био» и «социо» приоритет за трудом и разумом. Человек разумен и не может пребывать во власти инстинктов и отрицательных эмоций, он должен работать над собой, искать способы снятия агрессии, тренировать свои эмоции. В этом случае он приобретет душевное равновесие, хорошее настроение, эмоциональный комфорт, уверенность в себе.

Список используемой литературы.

I. С. Н. Зоготова - Валеология - «БАРО-ПРЕСС»
II. Р. И. Айзамн, А. Я. Тернер - Физиологические основы здоровья - «ЛОДА» 2001
III. Н. А. Агадуиян, С. В. Алексеев - Валеология человека - PETROC 1998
IV. Ди Снайдер - курс выживания для подростков - Екатиринбург 1992
V. Т. А. Фолькович, Н. С. Толстоухова, Н. В. Высотская - Подростки XXI века - ВАКО 2006
VI. Н. А. Барбараш, Л. С. Лившиц, С.Я Евтушенко, Г. Я Двуреченская, Г. А. Ушакова, О. Г. Шумилов — Очерки поведенческой психологии здоровья -Кемерово 1995
VII. В. К. Сафонов - Агрессия в спорте - Издательство С.-Петербургского университета 2003
VIII. А. Ю. Панасюк - А что у него в подсознании? - Издательство «ДЕЛО» 2002
IX. К. Г. Юнг - Психологические типы - «ПОПУРРИ» 1998
X. Л. Н. Собчик - Психология индивидуальности - «РЕЧЬ» 2003
XI. Э. Берн - Познай себя - «ЛИТУР» 2001
XII. У. У. Хьюитт - Гипноз: врата к совершенству - «ГРАНД» 2003
XIII. П. С. Гуревич - Психология: учебное пособие - «ЗНАНИЕ» 1999
� EMBED MSGraph.Chart.8 \s ���





� EMBED MSGraph.Chart.8 \s ���





� EMBED MSGraph.Chart.8 \s ���





� EMBED MSGraph.Chart.8 \s ���





1. Неудовольство





2. Обида





3. Раздражение





4. Возмущение





5. Гнев





6. Ярость








PAGE  
1

[image: image10.wmf]0

10

20

30

40

50

60

70

Одноклассники

Животные

Учителя

[image: image11.wmf]0

10

20

30

40

50

60

70

80

Да

Нет

[image: image12.wmf]0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

Несправедливое

отношение

Предательство

Соревнование

Отношение с

родителями и

учителями

глупость

_1336305782

_1336311325

_1336311539

_1336311794

_1336311459

_1336311054

_1336305615

