Інформація для батьків та вчителів
«Психічне здоров’я, що це таке та як про нього піклуватися»
Що таке психічне здоров’я 
Наше психічне здоров'я складається з когнітивного здоров’я (здорового способу бачення світу і себе), емоційної та поведінкової сфер.
"Офіційне визначення говорить про те, що психічно здорова людина має щастя та благополуччя у житті.
Але психічне здоров'я – це не про те, що ти весь час щасливий. Психічно здорова людина переживає цілу гаму відчуттів, і злість та сум – це її частина.
Головне – твої емоції та поведінка мають відповідати тій ситуації, яка складається, бути виправданими", – каже Денис Угрин лікар-консультант клініки Модслі в Лондоні, викладач кафедри дитячої психіатрії Інституту психіатрії Королівського коледжу Лондона. 
За його словами, є 5 компонентів, як людина мусить піклуватись про своє психічне здоров’я:
[image: Сон и здоровье]Добре спіть. 
Перш за все, мозок сприймає недосипання як тривожність, що змушує його працювати у напруженому режимі. 
Постійний брак сну може спричиняти проблеми з серцем та діабет.
Збивається виділення гормонів, в тому числі тестостерону у чоловіків. 
[image: Презентація "Здорове харчування"]Люди, які не висипаються, мають більшу схильність до депресій, параної чи тривожності.
Збалансовано харчуйтесь. 
Дієта з великою кількістю поживних речовин і низьким вмістом жирів може запобігти депресії та зменшити її симптоми.
Займайтесь фізичною активністю.
Результати досліджень Медичної школи Гарварду підтвердили, що ті, хто прогулюється 20−30-хвилин щодня, мають кращі когнітивні функції мозку. 
Себто їхній мозок тренується швидше реагувати, запам’ятовувати та легше сприймати нову інформацію. 
[image: Фізична активність — перший крок до здоров'я – Міська поліклініка № 21]
Будьте соціально інтегрованими: спілкуйтеся з друзями й сім’єю.
[bookmark: _GoBack]Експерименти свідчать про те, що як для людей, так і для тварин соціальна ізоляція – шкідлива. [image: Спілкування з друзями — Що робить нас щасливими — Секрети спілкування —  Психологія — Останні новини / НВ]
Займайтесь активностями.
Зокрема такими, які приносять вам задоволення і відчуття того, що ви робите щось змістовне. 
Як зрозуміти, що психічне здоров'я не в порядку
Основна ознака – ви добре функціонуєте в середовищі, яке склалось навколо вас.
Денис Угрин пояснює, що у кожної людини є основні домени (або сфери), в яких вона бере участь. 
У дитини, до прикладу, основні: навчання, сім'я, друзі та позашкільні активності.
"Дитина з нормальним середнім показником IQ – 100 має добре навчатися у школі. Однак учень постійно отримує двійки. Це свідчить про те, що дитина погано функціонує у цій сфері свого життя.
Або ж людина любить свою роботу, і зненацька почала менш ефективно працювати, каже, що у неї немає бажання та постійно відволікається. 
Це теж ознаки того, що її психічне здоров’я не в порядку, і треба звернутися до спеціаліста", – пояснює Денис.
Він додає, що у кожної хвороби є симптоми. Наприклад, для депресії – поганий настрій та низька концентрація. 
Однак, самі симптоми – не хвороба.
"Хвороба – це певна кількість симптомів плюс дисфункція, тобто неможливість виконувати щось. 
До прикладу, 60% людей на планеті боїться висоти, але це не означає, що всі вони хворі. 
Більшість з них добре функціонує у своїх життєвих сферах. А люди із психічними розладами – ні. Бо страх висоти заважає їм працювати, викликає панічні атаки, захоплює їхнє життя", – каже лікар. 
Депресія виникає тоді, коли справи, які завжди приносили задоволення, більше не мають такого ефекту.

Джерело: https://life.pravda.com.ua/health/2020/01/30/239724/
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