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10 октября –  
Всемирный день психического здоровья

Психическое здоровье –  это состояние благополучия, при котором человек может реализовать свой собственный потенциал, справляться с обычными жизненными стрессами, продуктивно и плодотворно работать, а также вносить вклад в жизнь своего сообщества. 

Психологически здоровый человек осознает то, что с ним происходит, чувствует целостность и независимость, ощущает поддержку окружающих и оказывает помощь другим. Также такой человек использует свою энергию для саморазвития и реализовывает свой потенциал. Психологически нездоровый человек действует по стереотипам, не готов к изменениям, неадекватно воспринимает оценки окружающих и свои собственные успехи и неудачи. 
Одним из ведущих показателей состояния психики является умственная работоспособность, которая включает такие характеристики психики, как восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др. 
Снижение умственной работоспособности является важным признаком ухудшения психического здоровья. Оно сопровождается увеличением числа ошибок (снижение внимания), трудностями сосредоточения на задаче (падение концентрации внимания), вялостью, апатией, потерей интереса к работе, учебе. Немаловажным критерием психического здоровья является полноценность сна как важного компонента жизнедеятельности человека.
Укреплению психического здоровья способствуют: 

1.Правильное питание. 
2. Физическая активность. 
3. Гармония в семье. Только психологическая поддержка в семье способна улучшить взаимоотношения детей и взрослых, мужа и жены.  При недостатке или полном  отсутствии адекватной поддержки, человек  испытывает разочарование и склонен к различным аффективным поступкам. Каждый из нас нуждается в поддержке не только тогда, когда нам плохо.

Чтобы быть здоровым психологически необходимо:

· воспитывать способность к принятию решений 

· уметь находить альтернативные способы действия

· быть готовым к любым  изменениям

·  эффективно использовать свои ресурсы

·   принимать ответственность за любой сделанный выбор 

Куда обратиться за помощью?
     В нашем городе психологическую помощь можно получить  в Центре здоровья подростков и молодежи «Надежда», который находится в здании детской поликлиники №1 (ул. Пионерская, 15). Запись по телефону 21-19-59, 21-18-68.
Информацию о Центре можно   найти   на сайте  Gorod216.by, а также в ОК «Оршанский центр здоровья подростков». 

Мы оказываем индивидуальную медико-психологическую помощь БЕСПЛАТНО, ДОСТУПНО, АНОНИМНО, КОНФИДЕНЦИАЛЬНО

   Подготовила:
психолог Центра здоровья подростков и молодежи «Надежда» - Гуминская С.Л.
