«Будьте здоровы!» (о психологическом здоровье)

 «В здоровом теле – здоровый дух!» Кто не знает этой народной мудрости? А психологи говорят: «Где здоровый дух, там и тело здорово». Психологическое здоровье (тот самый «здоровый дух») – неотъемлемая часть здоровья человека. 
Психологически здоровый человек прежде всего в целом удовлетворен собой и своим окружением, обладает позитивным самоощущением и позитивным восприятием мира. Он принимает самого себя и других людей вне зависимости от пола, возраста, культурных особенностей…  
Жизненные трудности такой человек умеет преодолевать без психологических травм и использует их как опыт в последующей жизни. Предоставляет себе и другим право на ошибку. Он открыт изменениям и принимает неопределенность и несовершенство окружающего мира спокойно и с улыбкой.
Психологически здоровый человек умеет понимать и описывать свои эмоциональные состояния и состояния других людей, способен свободно и открыто проявлять свои чувства без причинения вреда другим, осознает причины и последствия как своего поведения, так и поведения окружающих. Полностью принимает ответственность за свою жизнь и становится «автором собственной биографии». 
И конечно, такой человек может успешно функционировать в окружающих его социально-культурных условиях, успешно выполнять необходимые социальные и семейные функции. 
Как избежать встречи с психологическим «нездоровьем»: 
1. Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевременно заметить первые симптомы усталости 
2. Любите себя или по крайней мере старайтесь себе нравиться 
3. Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. Это позволит вам обрести себя, поверить в свои силы 
4. Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она — не убежище, а деятельность, которая хороша сама по себе 
5. Перестаньте жить за других их жизнью. Живите, пожалуйста, своей. Не вместо людей, а вместе с ними 
6. Находите время для себя, вы имеете право не только на рабочую, но и на частную жизнь 
7. Учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно сделать традицией вечерний пересмотр событий 
8. Если вам очень хочется кому-то помочь или сделать за него его работу, задайте себе вопрос: так дли уж ему это нужно? А может, он     справится сам? 
9. В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя. Находите возможность делать это в течение рабочего дня не менее 3-5 раз. 
Выполняя эти рекомендации, Вы будете психологически здоровы, чего мы Вам и желаем! 



