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     Әрқайсың осы кездесуге қосылуға уақыт таптыңдар, сондықтан, өз денсаулықтарың, соның ішінде, психикалық денсаулықтарың туралы ойлап жүрген боларсыңдар. Бүгін біз оның не екенін, неліктен маңызды екенін және психикалық денсаулықтағы ауыр ақаулардың алдын қалай уақытылы алуға болатынын талдап көреміз, оған қоса сендер қиындықтарды қалай жеңу керек екенін, өздеріңе және достарыңа қалай көмектесу керек екенін және психикалық денсаулықты қалай нығайту керек екенін білетін боласыңдар.

Біз: «Неге өміріміз сондай көңілсіз», «Басқасында бәрі бар, ал менде түк жоқ», «Олар маған неге осылай істейді» деп жиі ойлаймыз. Осындай ойлар біз мұңайғанда, жалғызсырағанда, қиын жағдайға тап болғанда немесе таңдау жасау керек болғанда ... бізді біреу тастап кеткенде немесе тіпті сатып кеткенде пайда болады... Өмір сыйлық сияқты әрдайым бақытты және қуанышты болғанын қалаймыз. Өкінішке орай, өмір – бұл жол, үдеріс, онда түрлі жағдайлар орын алуы мүмкін, ал біздің міндетіміз – жаңа дағдыларды игеріп, өз тәжірибемізді қоғамға өміріне қоса отырып, қиындықтарды жеңіп үйрену.

Сондықтан, адамдар өздерін үнемі бақытты сезіне бермейді: өмір әткеншек сияқты. Өмірде төмен құлдилау да, жоғары самғау да болып тұрады. Өмір қызықты және көңілді болғанда шаттанасыңдар, төбелерің көкке жеткендей болады, ал көңіл-күйлерің түсіп, мазасыздыққа берілгенде, жалғызсырағанда төменге құлдырағандай боласыңдар. Осы сезімдер – сендердің бір бөліктерің, сендер түрлі өмірлік жағдайларды бастан кешіре отырып, соларға кез боласыңдар.

Мұның еш жамандығы жоқ – жай ғана шындық – өмір – әткеншек тебуге ұқсас үдеріс. Сол себепті осы әткеншекте отырғанда біз үшін өзімізді жайлы сезінуді және барлық сәттерді бар ащы-тұщысымен бірге бастан өткізуді үйрену маңызды. 

Шын мәнінде осындай күй – психикалық денсаулық белгісі.

Біз көбінесе психикалық денсаулықты психикалық аурулармен шатастырамыз. Сондықтан, психикалық денсаулық туралы әңгімелер мезі қылуы немесе тіпті қорқыныш тудыруы мүмкін. Шындығында психикалық денсаулық – біздің рухани, менталдық саулығымыз (яғни ақыл-ой саулығы), ол бізге өмірлік қиындықтармен және стресстермен күресуге, өзгеріп кеткен жағдайларға ойдағыдай бейімделуге, ойдағыдай жұмыс істеуге немесе оқуға, әрі қоғамға өз үлесімізді қосуға көмектеседі. 

Психикалық денсаулық адамдардың қалай ойланатынына, сезінетініне және әрекет ететініне; өздерің, өмірлерің және өмірлеріңдегі басқа адамдар туралы не ойлайтындарыңа; стрессті қалай жеңетіндеріңе, қалай шешім қабылдайтындарыңа және айналадағы адамдарға қандай көзқараста болатындарыңа әсер етеді. Егер адамның психикалық денсаулығы жақсы болса, ол әдетте өзіне риза, бақытты, өмірінен ләззат алады, басқа адамдармен жақсы тіл табысады.

Сондықтан, психикалық денсаулыққа күтім көрсету тән саулығын қамтамасыз етумен бірдей маңызды. 

Біз тәнімізді және ағзамызды күту арқылы психикалық денсаулығымызға күтім көрсете аламыз. Күтім – оп-оңай әдетке айналдыруға болатын күнделікті істер. Мысалы, дұрыс ұйықтаудың арқасында тынығып қаламыз, тамақтануда бойымызды жақсы әдеттерге үйретсек, күні бойы күш-қуатқа кенелеміз, ағзадағы су-тұз және минералдар теңгерімі сақталады; күн шуағы көңіл-күйді көтереді, ал дене жаттығулары қан айналымын жақсартады, бұл өз кезегінде ақыл-ой жұмысын жақсартады, эмоцияларды тұрақтандырады және дене бітімін нығайтады.

Сондықтан, тәнге ұқыпты қараңдар – оны дұрыс тамақтандырыңдар, жарық пен жылу беріңдер, түрлі жүктемелерді көтере алуы үшін жаттықтырыңдар. Бұл сау, әрі сымбатты тәндеріңді ұзақ уақыт бойы сақтап тұруға және психикалық денсаулықтарыңды нығайтуға көмектеседі.

Мысалы, қанттан бас тартыңдар, ыстық тамақ ішіңдер, бөлмелеріңді желдетіңдер, серуендеңдер, жаяу жүріңдер, компьютер мен телефонды пайдалану уақытын шектеңдер.

Кейбірің өз сезімдерімізге және эмоцияларымызға ықпал ету мүмкін емес, олар өздігінен пайда болады деп ойлауларың мүмкін.

Жақсы жаңалық бар, біз өзіміздің хал-жағдайымызға, сезімдерімізге және түрлі жағдайларды қалай қабылдайтынымызға ықпал ете аламыз, біз өзімізді жақсы сезіну үшін өзіміз-ақ көп іс атқара аламыз, әрі осыны басқалардан күтудің қажеті жоқ.

Өз сезімдеріңмен басқалармен бөлісіңдер. Бұл уайымдарды жеңілдетуге мүмкіндік береді. Мысалы: «Сен біздің ортақ досымызға қатысты жаман сөздер айтқанда сенен көңілім қалады...», «Сен маған айғайлағанда ренжіп қаламын...»... Егер сезімдеріңді тіпті өзіңе атау қиын болса, сипаттаушы метафораларды қолданыңдар, мысалы: «егер намысыма тиетін тағы бір сөз айтсаң, жанартау сияқты жарыламын...» немесе «Сенің сөздерің маған күн сияқты жалу сыйлайды...».

Өздерің сенетін адаммен – ата-аналарыңмен, отбасы мүшелерімен, мектептегі қызметкерлермен – сөйлесе аласыңдар. Шын мәнінде көптеген адамдар басқа түскен мәселені шешуге көмектесе алады немесе қажетті қызметтерге қол жеткізуге жәрдемдесе алады. Менің жағдайым жақсы, ал досымның жағдайы нашар болатын жайттар болады.Досым көмекке мұқтаж екенін қалай білуге болады?Оның белгілері әртүрлі боулы мүмкін. Солардың кейбірін қарастырайық.

«№4 Хромтау орта мектебі»КММ-гі 2021-2022 оқу жылында 8-11 сыныптың білім алушыларына  «Психикалық денсаулығымыз туралы сөйлесейік» атты  тақырыпта  дәріс  сабаққа мәлімет

    10 қазан  дүниежүзілік психикалық денсаулық күні осы күнге байланысты 
14  қазан күні 2021  жылы  «Психикалық денсаулығымыз туралы сөйлесейік»  
атты 8-11 сынып  оқушыларына дәріс сабақ  өткізілді.

 Мақсаты:Психикалық   денсаулық – ішкі рухани  тыныштық  жайында  түсінік қалыптастыру.
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Оқушылар арасында психологиялық денсаулық жайында сұрақ-жауаптар талқыланды.
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Сонымен қатар психологиялық кеңестер берілді мына  төмендегідей тәнге ұқыпты қарау,   дұрыс тамақтану,күн тәртібін ұстануға байланысты  кеңестер  берілді.
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  Мысалы бөлмелеріңді жиі  желдету, таза ауада серуендеу,күнделікті  жаяу 
жүру, компьютер мен телефонды пайдалану барысында  уақытты  шектеу түсінік қалыптастыру  болып табылды.
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