   Приложение 4

Духовное здоровье

 Здоровье человека – это процесс сохранения и развития его психических и физиологических качеств, оптимальной работоспособности и социальной активности при максимальной продолжительности жизни. В самом общем приближении можно выделить три достаточно специфичных уровня рассмотрения: биологический, психологический и социальный.

Проблема психического здоровья является ключевой. Психически здоровая личность – это, прежде всего, гармоничная, консолидированная, уравновешенная личность. 

Её психические процессы отвечают следующим требованиям:

· адекватное восприятие самого себя;

· удержание информации в памяти;

· способность концентрировать внимание на предмете;

· способность к логической обработке информации;

· критичность мышления;

· дисциплина ума. 

В сфере психических состояний доминируют:

· эмоциональная устойчивость (самообладание);

· зрелость чувств соответственно возрасту;

· совладение с негативными эмоциями (страх, гнев, жадность, завить, ненависть,  тревога, страдание и др.);

· сохранность привычного самочувствия.

Наконец, применительно к данной личности можно говорить о проявлении таких свойств, как оптимизм, сосредоточенность, уравновешенность, нравственность, уверенность в себе, ответственность, обязательность, независимость, доброжелательность, самоуважение.    

В решении практических задач по обеспечению физического и психического  здоровья призвано сыграть большую роль достаточно новое и стремительно развивающееся в последнее время научное направление – психология здоровья. Одно из отправных положений этой области знания связано с отношением человека к собственному здоровью. Здоровье должно стать ведущей потребностью человека на всём протяжении его жизненного пути. Нужна прочная установка на долгую здоровую жизнь. Однако, пока доминирует обращение внимания на здоровье по факту его нарушения.

Ещё одно очень важное положение психологии здоровья заключается в том, что человек должен сам уметь управлять своим психическим здоровьем. Последнее означает, что человек должен уметь «расшифровать» своё психическое состояние и оказывать на него, если потребуется, необходимое воздействие, знать свои сильные и слабые характерологические особенности, уметь беспристрастно, адекватно оценить подлинный уровень своих физических и психических возможностей.

Управление своим психическим здоровьем  предполагает и тренировку собственной психики, раскрытие её резервов и развитие, совершенствование психических процессов, воспитание в себе дисциплины чувств. Следует учить человека активной, осознанной, с ясным понимание её целей и характера воздействия психической саморегуляции, овладению её техникой и приёмами самовоздействия как неотъемлемого компонента культуры поведения. Ориентация на помощь извне и обращение за ней по каждому поводу к тем или иным специалистам врачебного профиля делает человека пассивным, зависимым в решении собственных психологических проблем. Иначе говоря, человек должен быть уверен в собственных силах, присущих ему возможностях и уметь ими распоряжаться. Уверенность в себе, самоуважение, адекватная самооценка, умение управлять собой и своей психикой, держать её под контролем помогают человеку защитить себя от бытовых и профессиональных коллизий, которые встречаются на его жизненном пути.

В последние годы получили распространение различного рода программы, семинары, тренинги, целью которые является обучение приёма управления стрессом, предупреждение тревожных состояний и психического напряжения, обеспечение психического здоровья. Техника расслабляющих упражнений позволяет дать отдых телу и уму от физических и психических нагрузок. В качестве метода расслабления широкую известность и распространение получила аутогенная тренировка (АТ).  Под АТ принято понимать систему приёмов психического самовоздействия, овладение которыми делает возможным управление некоторыми вегетативными функциями и психическими процессами. В основе АТ лежит применение специальных формул самовнушения, позволяющих оказывать на ряд процессов, происходящих в организме, в том числе не поддающихся в обычных условиях контролю со стороны сознания. Важно, что АТ таит в себе возможности совершенствования личности в целом, развития психических процессов (например, мышления, воли, внимания и пр.) и овладение навыками самообладания. Ключевая роль в успешном освоении метода АТ принадлежит самоконтролю, который сопровождает процесс развития релаксационного состояния.

Пример:

Займите удобное положение и постарайтесь отрешиться от посторонних мыслей и ощущений, не относящихся к тренировке. Для этого Вы можете использовать следующие формулы первого упражнения: 

— я приготовился к отдыху; 

— я успокаиваюсь; 

— отвлекаюсь от всего; 

— посторонние звуки не мешают мне; 

— уходят все заботы, волнения, тревоги; 

— мысли текут плавно, замедленно; 

— я отдыхаю; 

— я совершенно спокоен. 

Как Вы помните, более глубокому отдыху способствует расслабление всех мышц конечностей и тела, которое субъективно оценивается нами как чувство тяжести. Вы наверняка испытывали это чувство тяжести в мышцах, когда отдыхали после того, как совершили определенную физическую работу или длительную пешую прогулку. Но тогда это ощущение было непроизвольно, сейчас же требуется вернуться к нему сознательно. 

Прежде всего, Вы должны научиться расслаблять правую руку (левши левую, так как эта рука наиболее управляема при занятии АТ). Для этого можно использовать формулу: 

— моя правая рука тяжелая. 

Эту формулу нужно представить себе со всей наглядностью. Вот расслабляются мышцы руки — пальцы, кисть, вся рука стала тяжелой, как свинец. Она расслаблена и бессильно лежит, как плеть. Нет сил, не хочется двигать ею. 

Предложенную формулу медленно повторяйте 6—8 раз, стараясь отчетливее запомнить вызванными Вами ощущения. Желательно, чтобы вызванное ощущение расслабленности не было неприятным. Если же это случится, попробуйте заменить в формуле слово «тяжесть» словом «расслабленность». 

После того, как Вы научитесь расслаблять правую руку рефлекторно — с первой попытки, попытайтесь расслабить и остальные мышцы. Как правило, это проходит гораздо легче: 

— в правой руке появляется приятное ощущение тяжести; 

— руки тяжелеют; 

— руки тяжелеют все больше и больше; 

— руки приятно отяжелели; 

— руки расслаблены и тяжелы; 

— я совершенно спокоен; 

— покой дает отдых организму; 

— тяжелеют ноги; 

— тяжелеет правая нога; 

— тяжелеет левая нога; 

— ноги наливаются тяжестью; 

— ноги приятно отяжелели; 

— руки, ноги расслаблены и тяжелы; 

— тяжелеет туловище; 

— все мышцы расслаблены и отдыхают; 

— все тело приятно отяжелело; 

— после занятий ощущение тяжести пройдет; 

— я совершенно спокоен. 

После занятия, в тех случаях, когда Вам необходимо непосредственно приступить к активной деятельности, требуется использовать специальный прием выхода из аутогенного погружения. Для этого применяются формулы, обратные формулам погружения. К примеру: 

— мои руки легкие, энергичные; 

— чувствую приятное напряжение в руках; 

— дышу глубоко, ритмично; 

— чувствую легкость, бодрость, комфорт; 

— сгибаю и разгибаю руки в локтях. 

После этого вы открываете глаза, встаете и делаете несколько энергичных физических упражнений. 

Естественно, что если АТ предшествует сну, то делать этого не следует. 

