Физическое и психическое здоровье учителя, как залог благоприятного климата в образовательной среде. 
В наиболее обобщенном виде под здоровьем сегодня понимается естественное состояние организма, характеризующееся отсутствием каких-либо болезненных изменений, полным физическим (телесным) и психическим (духовным), моральным и социальным благополучием, уровнем физического развития, соответствующим возрасту, совершенным механизмом саморегуляции и высокой степенью адаптации к производственным, социальным, экологическим условиям.

Соответственно, такой разносторонний подход к определению здоровья предполагает выделение различных его составляющих.
Компоненты здоровья
          Если провести социологический опрос среди населения большого города на тему «Что такое здоровье?», выясниться интересная деталь. Одна группа людей под термином «здоровье» понимает только состояние нашего тела, нашего организма, то есть речь идет о здоровье физическом. Другие респонденты (опрошенные) в понятие «здоровье» вкладывают иной смысл: они подразумевают способность человека адекватно, соответственно действительности, взаимодействовать с внешним миром, то есть имеют в виду здоровье психическое.

           Можно так же встретить ответы, раскрывающие такие понятия, как духовное здоровье, социальное здоровье, здоровье экологическое, общественное здоровье, здоровье индивидуума и здоровье населения и т.п. 

           Приведенный пример свидетельствует: говоря о здоровье, люди говорят о разных видах здоровья и о различных его сторонах. 
В настоящее время принято выделять несколько компонентов (видов) здоровья (В.П. Петленко, Д.Н. Давиденко, 1998; С.В. Попов, 1998).
• Соматическое здоровье - текущее состояние органов и систем органов человеческого организма. Основу соматического здоровья составляет биологическая программа индивидуального развития человека. 
• Физическое здоровье - уровень развития и функциональных возможностей органов и систем организма. Основу физического здоровья составляют морфологические и функциональные резервы клеток, тканей, органов и систем органов, обеспечивающие приспособление организма к воздействию различных факторов.

• Психическое здоровье - состояние психической сферы человека. Основу психического здоровья составляет состояние общего душевного комфорта, обеспечивающее адекватную регуляцию поведения. 
• Нравственное здоровье - основу нравственного компонента здоровья человека определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в социальной среде. Этот компонент связан с общечеловеческими истинами добра, любви и красоты. Он в значительной мере определяется духовностью человека, его знаниями и воспитанием.

Эмоциональный аспект  здоровья означает понимание своих чувств и умение выражать их. Знание своего отношения к самому себе и окружающим людям помогает выражать свои чувства в форме, понятной для других. Необходимо уверенное владение целым рядом эмоций и знание того, какие из них допустимы, а какие нет.

Социальный аспект  здоровья подразумевает осознание себя в качестве личности (мужского или женского пола), взаимодействующей с окружающими людьми. Социальное здоровье - это деятельное отношение к миру, мера трудоспособности и социальной активности. Оно предполагает наличие благоприятных условий жизни человека, его труда, отдыха, питания, жилья, воспитания и т.д.

Личностный аспект здоровья - это понимание того, как развивается наше «Я» («Я» - это та часть личности человека, которой необходимо развитие, чувство самореализации), чего мы стремимся достичь, и что каждый понимает под успехом. Мы сами определяем для себя то, что приносит чувство наибольшего удовлетворения. Для одних способом самореализации служит карьера, другие самореализуются в семье, третьи - в работе на благо ближнего.
В целом важен каждый из компонентов здоровья. Все они связаны между собой. Каждый в отдельности влияет на все остальные.
В упрощенном и в то же время обобщенном виде можно считать, что критериями здоровья являются:
· для соматического здоровья — «я могу»;

· для психического здоровья — «я хочу»;

· для нравственного здоровья — «я должен» 

Безусловно, все существующие ныне определения здоровья далеки от совершенства.

Здоровье учителя
        Здоровье многих учителей сегодня оставляет желать лучшего. Надежды на то, что государство и его медицина могут помочь в его сохранении, надо признать нереальным.

        Мысли о том, что развитая медицина мало помогает эффективно сохранять и приумножать общественное здоровье, в общем не новы. Еще в 70- е годы об этом сказал известный врач Николай Михайлович Амосов в своей содержательной книге «Раздумья о здоровье». Вот его мысли и рекомендации, в которых сформулированы основные принципы психологии здоровья: 
· В большинстве болезней виноват не природа и не общество, а только сам

человек. Чаще всего он болеет от лени и жадности, но иногда и от неразумности.

· Не надейтесь на медицину. Она неплохо лечит многие болезни, но не может сделать человека здоровым…Больше того: бойтесь попасть в плен к врачам! Порой они склонны преувеличивать слабости человека и могущество свое науки, создают у людей мнимые болезни и выдают векселя, которые не могут оплатить.

· Чтобы стать здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные. Заменить их ничем нельзя. Человек, к счастью, столь совершенен, что вернуть здоровье можно почти всегда. Необходимые усилия возрастают по мере старости и углубления болезни.

· Величина любых усилий определяется стимулами, стимулы- значительностью цели, временем и вероятностью ее достижения. Но очень жаль, но еще и характером. К сожалению, здоровье как важная цель встает перед человеком, когда смерть становится близкой реальностью.

· Для здоровья одинаково необходимы четыре условия: физические нагрузки, ограничения в питании, закаливание, время и умение отдыхать. 
· И еще пятое - счастливая жизнь! К сожалению, без первых четырех она здоровье не

обеспечивает.

· Природа милостива: достаточно 20- 30 минут физкультуры в день, но такой, чтобы задохнуться, вспотеть и чтобы пульс участился вдвое. Если это время удвоить, то будет вообще отлично.

· Нужно ограничивать себя в пище. Поддерживайте вес как минимум рост в

сантиметрах минус 100.
· Уметь расслабиться – наука, но к ней нужен еще и характер. Если бы он был!

· Говорят, что здоровье - счастье уже само по себе. Это наверно: к здоровью так легко привыкнуть и перестать его замечать. Однако оно помогает добиться счастья в семье и в работе. Помогает, но не определяет. Правда, болезнь - она уж точно несчастье.

В этих высказываниях умудренного жизнью опытного врача, перед которым прошли тысячи судеб, создавшего собственную оздоровительную систему и вылечившего  с ее помощью не только самого себя, но и множество своих пациентов, содержатся се основные принципы современной профилактической медицины. Обратим внимание на то, что Н.М. Амосов рассматривает здоровье не как самоцель, а лишь как условие достижения счастья в семье и в работе. Другими словами - только при наличии здоровья человек может быть счастлив, если он делает счастливым другого человека и своей работой на общее благо способствует прогрессу.

По данным английского психолога М. Аргайла, уровень здоровья и общей удовлетворенностью жизнью оказывается, тесно связан с такими факторами, как:

· наличие большого количества социальных связей и дружеских контактов;

Хорошие взаимоотношения помогают преодолевать стрессовые ситуации  благодаря возможности обратиться  за помощью к друзьям, в то время как одинокие люди для борьбы со стрессом прибегают к курению и употреблению спиртных напитков, что рано или поздно ухудшает состояние;

· крепкая семья и наличие в ней детей;

· интересная и любимая работа, приносящая моральное удовлетворение; Безработица отрицательно сказывается на здоровье, так как безработные находятся в стрессовом состоянии, провоцирующем самые разные заболевания;

· активные занятия физическими упражнениями на свежем воздухе, которые снижают уровень тревоги и депрессии, кровяное давление и риск сердечно - сосудистых заболеваний, нормализует вес.
Достойный вклад в разработку идей профилактической медицины был сделан известным американским публицистом Дейлом Карнеги, чья книга «Как перестать беспокоиться и начать жить» содержит много полезных сведений, посвященных рассматриваемой нами проблеме. Его советы и рекомендации для достижения хорошего здоровья в обобщенном виде сводятся к следующему:
· Жить делами сегодняшнего дня по принципу «здесь и сейчас», стараясь не беспокоиться о том, что будет завтра и, не сожалея о прошлом.

· Быть всегда готовым принять самый худший вариант развития событий, если он произойдет, и затем спокойно искать способ улучшения этого наихудшего варианта.

· Беспокойство устраняется выяснением его причины и поиском решения проблемы. Сама по себе интенсивная поисковая активность, занятие полезным и интересным делом является одним из эффективных средств стабилизации психического состояния.

· В отношении наступления неприятных событий следует применять законы теории вероятности и спрашивать самого себя: «Какова вероятность того, что это действительно может произойти?» Чаще всего эта вероятность для большинства людей исчезающее мала.

· Примирение с неизбежным, с тем, что нельзя изменить, - первый шаг на пути преодоления любого несчастья.

· Важно определить заранее, какую меру беспокойства человек может позволить себе в отношении тех или иных обстоятельств, и не позволять себе волноваться больше установленного предела.

· Думать больше о светлых и радостных сторонах жизни, а не о темных и печальных, ибо, как сказал Марк Аврелий, «наша жизнь есть то, что мы о ней думаем».

· Не следует держать злобу на наших оппонентов и пытаться с ними расквитаться. Этим самым мы можем принести больше вреда самим себе, чем досадить противникам. Совет генерала Эйзенхауэра: «Ни минуты не думать о людях, которых мы любим».

· Следует считать людскую неблагодарность обычным делом и всегда помнить о том, что Христос вылечил 10 человек, но только один из них пришел поблагодарить его. Наградой за свершение доброго дела является само его совершение, а не будущие награды и благодарность, хотя в российской культурной традиции есть пословица «Долг платежом красен».

· Считать свои благодати, а не несчастья.

· Не пытаться подражать другим, но стремиться быть самим собой.

· Если судьба вручает человеку кислый лимон, то надо постараться сделать из него сладкий лимонад. Следует активно искать способы превращения минусов в плюсы. Жизнь диалектична. В любом позитивном поступке можно увидеть что- то не очень хорошее и наоборот.

· Надо стараться приносить радость другим людям. Делая добро другим, вы делаете его, прежде всего самому себе.

· Несправедливую критику следует рассматривать как скрытый комплимент, вызванный завистью или ревностью.

· Надо быть самокритичным и отмечать в своем дневнике все совершенные ошибки. Следует просить окружающих о непредвзятой конструктивной критике.

· Отдыхать до того, как пришло чувство усталости.

· Следует научиться расслабляться во время работы, а также сбрасывать лишнее напряжение при разных обстоятельствах, так как нервно - психическая напряженность является одной из главных причин утомления.
· Не задерживать внимание на недостатках других людей. Проявлять больше интереса к их положительным качествам.

· Во-избежании переутомления уметь равномерно распределять свою рабочую нагрузку и не пытаться делать все дела одновременно. Распределять дела по степени их периодичности. Держать на столе минимум рабочих бумаг.

В сжатом виде психологические установки для достижения хорошего здоровья могут быть сформулированы следующим образом:
· рассмотрение здоровья не как самоцели, а как средство для достижения   других,   более   важных   целей,  имеющих  связь  с  личностной самореализацией  -  поиском   истины,   созданием   красоты   и  гармонии    в окружающем мире, достижением общественно значимой цели. Другими словами, человек должен иметь смысл и цель жизни, важнейшим условием осуществления, которых является хорошее здоровье.

·    поддержание в сознании установки на длительную жизнь и бережное отношения к возможностям своего организма, не перенапрягая его не черной работой, ни чрезмерными страданиями, ни перееданиями и прочими излишествами. Многие автолюбители гораздо лучше заботятся о своем автомобиле, нежели о своем здоровье, допуская по отношению к нему такие действия, которые они никогда бы не позволили по отношению к своему автомобилю.

·    стремление поддерживать хороший физический тонус организма и его психофизиологическую устойчивость за счет разнообразной поисковой деятельности.

·    привычка и потребность каждый день откладывать в копилку здоровья хотя бы по одному хорошему поступку в виде физических упражнений, дыхательной гимнастики, медитации, массажа и водных процедур.

· нахождение в непривычном психологическом движении от одной жизненной цели к другой, постоянное планирование своего личностного роста, рассмотрение движения во всех его видах как основы психологической устойчивости и физической крепости.
Обобщая все вышеизложенное, мы можем заключить, чтобы быть здоровым физически и духовно, надо во всем придерживаться чувства меры и находиться в согласии с самим собой. А поскольку физическая деятельность организма подчиняется сознанию, болезни всех органов человека снимаются воздействием на сознание. Повторяюсь, сказав, что изменить свою жизнь, а также исправить свое здоровье можно лишь изменив свои мысли, а вслед за ними и некоторые привычки. Нарушение связи между душой, умом и сердцем пр
иводит к душевной усталости, а от нее - к заболеваниям. 

Болезнь является следствием ослабления жизненных сил человека по причине запредельных или продолжительных душевных, нервных или физических нагрузок на организм. Это случается, когда нагрузки не чередуются с обязательным отходом для восстановления сил. Болезнь - это взрыв, возмущение организма против насилия над ним, невозможность его сопротивляться отрицательному воздействию извне и изнутри. Значительное снижение или потеря жизненных сил, приводящие к ослаблению иммунитета, происходят из - за невозможности или нежелания  человека сдерживать напор или давление его прихотей, страстей, эмоции и чувств, превышающих предельно допустимые возможности человека сохранять нормальное функционирование организма. Балансирование на грани возможного и невозможного приводит к болезни. 

Вывод:

     
Болезни не возникают случайно и неожиданно, их «трудолюбиво» зарабатываем мы сами, своими конкретными делами. Наблюдения за долгожителями и редко болеющими людьми показывают, что веселые, жизнерадостные, люди живут дольше, и гораздо меньше болеют, чем те которые не обладают этими качествами. 
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