Збереження психічного здоров’я 
учасників навчально-виховного процесу
Здоров'я – це найвище благо, дароване людині Природою. Без нього життя не може бути повноцінним і щасливим. На жаль, досить часто ми (діти-через необізнаність, дорослі – через легковажність) бездумно розтринькуємо цей дарунок, забуваючи, що втратити здоров'я легко, а повернути – дуже важко, інколи неможливо.

Психологічне здоров'я — вміння людини пристосовуватися до мінливих умов життя, розвиватися та самовдосконалюватися.
Поняття  психічне здоров'я охоплює шляхи гармонізації  людини, її бажання, амбіції, здібності, ідеали , почуття і свідомість.

    Психічне  здоров'я можна визначити як комфортність особистості у соціумі.

    Психічне здоров'я - здатність протидіяти стресу.

    Ступені психічного здоров'я лежать в таких сферах, як:

· Відношення до себе

· Відношення до інших

· Відношення до потреб життя

        Психічне  здоров'я учнів та педагога охоплює крім  цього  такі характеристики,  як здатність сприймати і аналізувати  інформацію, здатність  до організації навчальної діяльності та самоорганізації з урахуванням норм навантаження  та власного психічного стану.

    Ознаками психічного здоров'я учня є

-   адаптованість дитини до умов шкільного навчання,

-   полінезалежність,

-   прийнятість у групі,

-   низька тривожність,

-   відсутність вираженої акцентуації,

-   емоційна стабільність,

-   здатність сортувати інформацію.

    Психічне  здоров'я педагога - запорука психологічного комфорту дитини.

    Збереження  психічного здоров'я учня та вчителя є безперервний профілактичний  процес,  який  передбачає  своєчасне  попередження психоемоційного  перенавантаження.  Для  цього  необхідний   набір технік  чи  прийомів, які дозволяють володіти  собою  в  критичних ситуаціях,  вміння  звільнятись від  негативних  емоцій.  Одним  з шляхів  збереження  психічного здоров'я є  саморегуляція-  свідоме управління  психічними  процесами,  це  один  з   шляхів самовдосконалення,  розкриття можливостей індивідуальних  резервів організму.  Саморегуляція, як справжній і (в ідеалі)  пріоритетний механізм  регулятивної  функції  психіки,  є  практичне  вираження самосвідомості   й  самооцінки.  
    Один з домінуючих механізмів впливу на психічне здоров'я -  це вплив   суспільної   думки  на  індивідуальну   свідомість.   Вона характеризується   наївною  "природною  установкою"   повсякденної свідомості на те, що для всіх людей соціум є сталим Найчастіше люди вишукують засоби саморегуляції  тоді, коли психічне здоров'я перейшло в категорію психічного нездоров'я.
    Збагачення  духовного  досвіду особистості  педагога  розширює потенціал його психічного здоров'я. Але соціальне середовище,  яке знаходиться поза межами нашого впливу, може провокувати  ситуації, які   посилюють   напругу.  Психічна  перенапруга  при   психічній пасивності,   хронічні   розумові    перенавантаження   викликають розлади психічного здоров'я.

    Якщо  тривалість  і  сила  психічних подразників  виходить  за рівень нормальних, то саморегуляція діяльності організму може бути порушена  на  біохімічному,  фізичному,  психічному  рівні   і   в подальшому потребує тривалого профілактичного впливу.

Василь Сухомлинський наголошував: "Я не боюся ще й ще раз повторити: турбота про здоров'я – це найважливіша праця вчителя. Від життєрадісності, бадьорості дітей залежить їхнє духовне життя, світогляд, розумовий розвиток, міцність знань, віра в свої сили".

Професія вчителя вважається однією з психологічно напружених і виснажливих. І на це є причини: комунікаційне навантаження, величезне емоційне напруження, поява певних «професійних деформації», соціальна незахищеність, часто складний психологічний клімат у колективі, тривале перебування на ногах...
Як наслідок, за відсутності додаткової роботи над собою, без створення певних компенсаторних механізмів, простежується неминуче збільшення психосоматичних захворювань, на основі яких розвиваються всі інші. Це призводить до того, що до 40—45 років мало хто з учителів може похвалитися своїм здоров'ям.
Пам'ятайте : якщо не можете змінити ситуацію, змініть своє ставлення до неї!
Можливо, саме цей вислів є рецептом психологічного благополуччя не тільки вчителя, а й будь-якої людини взагалі. Навіть і в особистому, і в професійному житті бувають ситуації, які не можна виправити, їх потрібно пережити, щоб жити. Щоб конструктивно розв'язати доступні волі людини проблеми й подолати критичні ситуації, необхідно спочатку вийти з-під влади стресу.
 Вправа « Уяви та домалюй » 
Наш мозок здатний продукувати думки, які мають величезний потенціал. Це енергія, яка може впливати на наше здоров'я. Що інтенсивніша думка, то більша енергія. Існують оптимістичні думки, які несуть надію, а також думки, насичені ненавистю, злобливі, думки великої руйнівної сили. Переповнюючи нашу свідомість, останні сприяють нагнітанню емоційного дискомфорту.
Як ми можемо припинити цей процес? Як зупинити негативний внутрішній діалог? Для цього я пропоную вам засвоїти техніку зупинки поганих думок. Під час правильного виконання цієї техніки ви змістите увагу з потоку негативних думок, порушуючи їх вплив і нормалізуючи свій стан.
Пропоную таке:
1. Перемістіть свою увагу назовні, тобто спрямуйте її на зовнішні об'єкти, звуки, відчуття.
2.Переміщуючи увагу, перелічіть усе, що сприймаєте: я бачу.., я чую.., я відчуваю...
3.Просто відпустіть свою увагу в режим вільного польоту, споглядайте навколишній світ у всьому його розмаїтті… Зверніть увагу, те що ви нічого не можете вдіяти — це лише ваш спогад. Саме ваш і саме спогад, а не спостереження.
Щоб переконатися в цьому дозвольте собі побешкетувати :
Уявіть людину, яку вам неприємно згадувати.
Тепер подумки домалюйте їй котячі вуса й вуха віслюка.
-
Як вона вам тепер? Що ви відчуваєте ?
- А  ще   можна  приміряти   короткі   штанці,   як  у  Карлсона.   Можна  з пропелером. Натисніть на ґудзик - кнопку—і людина злетить на дах.
Ваша психіка — чудовий прилад, її зараз люблять порівнювати з комп'ютером, адже він може не тільки викликати негативні емоції, а й усувати їх.
Інакше кажучи, ваші спогади про подію, яка вас травмує, — це лише картина у вашій свідомості. І ви можете змінити в цій картині все, що захочете і як вам захочеться. Внаслідок цього зміниться й ваш психологічний стан. 

