Психическое здоровье - залог успеха
«Здоровье - это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов», - записано в уставе Всемирной организации здравоохранения.

В общем понятии здоровья имеются две неотделимые составляющие: здоровье духовное и физическое.

Физическое здоровье предполагает отказ человека от вредных привычек (табакокурения, употребление наркотиков, чрезмерного употребления алкоголя и т.д). Чтобы достигнуть высокого уровня такого здоровья, человек должен рационально питаться, соблюдать правила личной гигиены, оптимально сочетать работу и отдых, физический труд и умственную деятельность.

Духовное здоровье человека зависит от системы его мышления, отношения к людям, событиям, ситуациям, своему положению в обществе. Оно достигается умением жить в согласии с окружающими людьми, способностью анализировать различные ситуации и прогнозировать их развитие, а так же вести себя в различных условиях с учетом необходимости.

Физическое и духовное здоровье находится в гармоничном единстве, и постоянно взаимно влияют друг на друга.

Психическое здоровье это совокупность условий, качеств и функциональных способностей, которые позволяют человеку адаптироваться к окружающей среде.

Независимо от социального и этнического происхождения, человек, живущий в технологическом урбанизированном обществе, должен обладать совокупностью определенных психологических черт, обеспечивающих социальную адаптацию, т.е. успешное функционирование в этом обществе.

Психика современного человека испытывает мощное негативное воздействия социального, природного, бытового и многих других факторов, что требует специальных мер для охраны и укрепления психического здоровья. Психическое здоровье - важная составляющая часть здоровья человека. Уровень психических возможностей зависит от умения человека управлять своим состоянием и поведением, несмотря  на различные отрицательные воздействия. Для того чтобы быть психически здоровым человеком необходимо научиться управлять своими эмоциями. Для оптимального развития личности необходим соответствующий баланс положительных и отрицательных эмоций. Показателями достижения психического здоровья является эмоциональное благополучие человека. От него зависят личное счастье человека, его профессиональные успехи, взаимоотношения с другими людьми и все аспекты физической компоненты здоровья.

Эмоционально благополучный человек имеет разумную степень независимости и способен самостоятельно принимать решения, планировать свою жизнь и следовать собственным планам.

Современная жизнь является источником сильных стрессов. Умение эффективно справляться со стрессом является составляющим фактором психического здоровья.

Признаком эмоционального благополучия является способность заботиться о других людях. Способность эффективно трудиться завершает перечень признаков эмоционального благополучия.

Самым физиологичным и эффективным методом регуляции психики следует считать двигательную активность. С помощью определенного уровня двигательной активности можно снимать нервно - психическое напряжение на структуры головного мозга.

Для оптимального развития и работы мозга, необходимы энергия и строительный материал, которые постоянно расходуется. Пополнение этих расходов достигаются полноценным питанием, которое предусматривает сбалансированность всех жизненно важных питательных компонентов в пище и своевременность их потребления.

Одним из существенных условий психического благополучия является активное насыщение себя и окружающих положительными эмоциями. Положительные эмоции способствуют  выработке в мозгу человека естественных внутренних стимуляторов - эндорфинов, которые вызывают чувство удовольствия, радости, счастья. Эмоции имеют большое значение в формировании поведения и составляют важную часть личности человека. Состояние эмоций обусловливает базу психического здоровья.

И так, для достижения высокого уровня эмоционального благополучия и укрепления психического здоровья необходимы: хорошо развитое чувство индивидуальности, умение общаться, способность сближаться с другими людьми, систематическое занятие физической культурой, рациональное питание и полноценный отдых, культивация положительных эмоций.

Для повышения устойчивости психики к неблагоприятным воздействиям необходимо: расширение границ своих психических и интеллектуальных возможностей, овладение способностями  и методами управления собой, снятие неблагоприятных последствий стресса и отрицательных эмоциональных напряжений.

Психическое здоровье без сомнения главный фактор, определяющий качество нашей жизни. От него в значительной степени зависит личное счастье человека его профессиональные успехи взаимоотношения с другими людьми все аспекты физического здоровья и самооценка. А наши эмоции сильно воздействуют на большинство функций организма и особенно влияют на уровень нашего благополучия. Только психическое здоровье дает нам уверенность в жизни и способность двигаться вперед.
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