К Всемирному Дню психического  здоровья.
Всемирный день психического здоровья отмечается 10 октября, начиная с 1992 года. Всемирная организация (ВОЗ) характеризует здоровье как состояние полного физического, психического и социального благополучия. Теоретически это верно: здоровый человек не жалуется на функции своих внутренних органов, и здоровое тело  задает ему переживания собственного присутствия в жизни. Он чувствует, что может  устроить свою жизнь по собственному замыслу. Именно это и является одним из важнейших показателей психического и социального благополучия человека, когда человек удовлетворен своей жизнью и отношениями  с другими людьми. Выделяют три вида здоровья: физическое, психическое, духовное. 
Определить степень физического здоровья обычно просто – известно, что здоровый человек удовлетворен функционированием своего организма. Эту степень здоровья достоверно устанавливает медицина, используя современные лабораторные исследования, соответствующие методике осмотра. Физическое здоровье часто связывают с понятием возраста человека. Труднее оценить психическое состояние человека, найти критерии психического  и социального благополучия. Критерии психического здоровья основываются на понятиях «адаптация» и «социализация» как основных закономерностях развития человека и на понятии «индивидуализация» как проявление закономерностей индивидуальной жизни человека. Понятие адаптации включает способность человека осознанно относится к  функциям своего организма (пищеварения,  выделения и другое), способность регулировать свои психические процессы (управлять своими мыслями, чувствами, желаниями). Пределы содержания индивидуальной адаптации существует, но есть и общие для всех закономерности. Адаптированный человек может жить в современных  ему геосоциальных условиях. Социализация связана с тремя критериями, по которым определяется здоровье человека. Первый критерий – человек реагирует на  другого  человека  как на равного себе – другой  такой же живой, как и я.  Второй критерий – это реакция человека на факт существования норм в отношениях между людьми, то есть выделение этих норм и стремление следовать им. Третий критерий – как человек переживает свою относительную зависимость от других людей. Индивидуализация – это понятие которое позволяет описывать отношение человека к самому себе. Человек сам создает в психической жизни свои качества. Человек осознает собственную неповторимость как ценность и не позволяет разрушать ее другим людям. Способ признавать и сохранять индивидуальность в себе и в других – это один из важнейших параметров психического здоровья. Духовное здоровье человека проявляется в его связи со всем миром, которое может выражаться в религиозных чувствах человека, в чувствах красоты и мировой гармонии, в чувствах восхищения и благоговения перед жизнью, и существует независимо от обстоятельств в чувстве постоянной радости от жизни. Критерии духовного здоровья проявляется  в общении с другими людьми особым образом – готовность отдавать другим людям свои силы в целях устройства новой жизни.
Каждый нормальный человек хочет прожить свою жизнь здоровым, долго и счастливо! Но все ли мы делаем для того, чтобы это произошло? Если проанализировать типичный день обычного человека, то чаще все обстоит наоборот. Самые экстремалы  утром встав с постели в режиме биоробота идут на работу,  где нервничают  по пустякам, ссорятся с коллегами, перенапрягаются, пытаясь обеспечить «рекламное» качество жизни. Вечерами отдыхают  у телевизора,  выходные мечтают провести на даче у мангала с шашлыками или занимаясь «шопингом». Вдобавок объедаются за столом, ссорятся с родными, завидуют знакомым и гнобят любого отличного от них. К счастью таких людей не так много, но почти каждый в чем- то на них похож. Естественным следствием такого образа жизни являются болезни, нервные расстройства, проблемы на работе и в  семье. Болезни мы лечим лекарствами, большинство из которых имеют столько побочных эффектов, что «одно лечат, а другое калечат». Проблемы, в зависимости от пола, «заедаем» или «запиваем». Круг замыкается, а разорвать его можно только сделав крутой вираж в сторону здорового образа жизни.
Под здоровым образом жизни понимается:

--  оптимальное соотношение труда и отдыха; 
--  сбалансированной по энергетике  и составу питание;

--  двигательная активность;

--  соблюдение правил гигиены; 
-- отсутствие пагубных привычек;

-- семейное благополучие;

-- увлеченность делом;

-- позитивное мышление,  настроение;

--  толерантность. 
Здоровый образ жизни позволяет быть до старости здоровым психически, нравственно и физически.
Но, если вы чувствуете, что жизненная ситуация выходит из под контроля, и вы не можете в одиночку справиться с ней, обращайте за помощью к специалистам сферы психического здоровья: психологам, психотерапевтам, психиатрам.
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