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10 октября 

Всемирный день психического    здоровья

Этот день отмечается в мире с 1992 г. по инициативе Всемирной Федерации психического здоровья и при поддержке Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ).
По данным ВОЗ каждый  четвертый-пятый житель Земли страдает тем или иным психическим расстройством, а каждый второй имеет шанс им заболеть в течение жизни. Психические расстройства являются важными факторами риска развития сахарного диабета, сердечно-сосудистых, онкологических и других опасных хронических неинфекционных заболеваний, а также получения непреднамеренных и преднамеренных травм.

Психические расстройства или заболевания встречаются у 20% детей и подростков в мире и входят в число ведущих причин инвалидности. Поэтому именно этой проблеме посвящен День психического здоровья 2018 года, который проводится под тематикой: «Молодые люди и психическое  здоровье в изменяющемся мире».
В подростковом возрасте и в ранние годы зрелости происходит много жизненных перемен, таких как смена школ, расставание с родным домом, поступление в учебное заведение и устройство на новую работу. Для многих это время стрессов и тревог. В некоторых случаях такие переживания,  оставленные без внимания, могут приводить к развитию психических расстройств и заболеваний. Дополнительную нагрузку для психического здоровья могут создавать виртуальные сети, которые нередко бесконтрольно используются молодыми людьми в любое время дня и ночи. 

Одним из распространенных психических заболеваний среди детей и подростков является  депрессия, а также суициды, вызванные  употреблением алкоголя и наркотических веществ.

Поэтому важнейшей задачей является формирование психической устойчивости у детей с самого раннего возраста, развитие у них практических навыков преодоления современных жизненных трудностей. 

Необходимо также содействовать повышению осведомленности молодых людей в отношении способов поддержания психического здоровья, а также информирование подростков, родителей и учителей в отношении того, какую поддержку они могут оказывать себе, своим друзьям, детям и ученикам. Этой проблеме посвящен Всемирный день психического здоровья этого года

В Тульской области в целях совершенствования специализированной помощи лицам с кризисным состоянием на базе  ГУЗ «Тульская  областная клиническая психиатрическая больница №1 им. Н.П. Каменева» организован и функционирует «Кризисный Центр» с круглосуточным  телефоном доверия 8-800-700-65-86 и кабинетом социально-психологической помощи. В Центре можно получить консультации психолога, психотерапевта, психиатра.
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        Дыхание  -  индикатор 

        эмоционального состояния

Надо знать, что:

- дыхание - важнейший индикатор эмоционального состояния человека;

- дыхание успокаивает нервную систему и гасит эмоции. Когда мы глубоко дышим, то избавляемся от тревожных мыслей и ощущений, можем контролировать свои мысли, а не подчиняться им:

 - при смехе, при вдохах, кашле, разговоре, пении или декламации  происходят определённые изменения ритма дыхания по сравнению с так называемым  нормальным автоматическим дыханием;

Из этого следует, что способ и ритм дыхания можно целенаправленно регулировать с помощью сознательного замедления и углубления;

- увеличение продолжительности выдоха способствует успокоению и полному расслаблению;

- ритмичное дыхание успокаивает нервы и психику; продолжительность отдельных фаз дыхания не имеет значения  - важен ритм;

- от правильного дыхания в значительной мере зависит здоровье человека; чем медленнее и глубже, спокойнее и ритмичнее мы дышим, чем скорее мы привыкаем к этому способу дыхания, тем скорее он станет составной частью нашей жизни;

- фаза вдоха является мобилизирующей состояние организма, а фаза выдоха - успокаивающей. Если Вы  хотите мобилизовать себя на решение какой – то задачи, несколько активизироваться, то Вы строите своё дыхание  следующим образом: растягиваете вдох и завершаете его энергичным  коротким выдохом. Если Вам надо успокоиться, снять излишнее напряжение, то после короткого энергичного  вдоха, следует несколько растянутый, удлиненный выдох, а за ним - короткая пауза.
Помните, что сознательно управляя дыханием, мы можем его использовать для успокоения и снятия напряжения - как мышечного, так и психического.

