	Психологические установки для достижения хорошего здоровья:
· рассмотрение здоровья ни как самоцели, а как средство для достижения   других,   более   важных   целей. Другими словами, человек должен иметь смысл и цель жизни.

· поддержание в сознании установки на длительную жизнь и бережное отношения к возможностям своего организма, не перенапрягая его. 

· стремление поддерживать хороший физический тонус организма и его психофизиологическую устойчивость. 

· 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.

Главное профилактика
Здоровый образ жизни - это такой образ жизни, который способствует укреплению здоровья, профилактике болезней и несчастных случаев:
· Физические нагрузки.
· Ограничения в питании.
· Закаливание.
· Время и умение отдыхать.
·  Счастливая жизнь!
	Государственное образовательное учреждение  

    для детей, нуждающихся в психолого-педагогической и  медико-социальной  помощи
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	«Здоровье - это состояние, в котором мы не испытываем боли и которое не мешает выполнять функции нашей каждодневной жизни...» - Гален.

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.
Компоненты здоровья:
• Соматическое здоровье - текущее состояние органов и систем органов человеческого организма.
• Физическое здоровье - уровень развития и функциональных возможностей органов и систем организма.

• Психическое здоровье - состояние психической сферы человека.
 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»

	Основные принципы психологии здоровья:

· В большинстве болезней виноваты не природа и общество, а только сам человек.

· Не надейтесь на медицину. Она неплохо лечит многие болезни, но не может сделать человека здоровым.

· Чтобы стать здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные.

· Величина любых усилий определяется стимулами.

Как справиться с сильным эмоциональным и физическим напряжением?

Упражнение «Воздушный шар»

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.

Встаньте, закройте глаза, руки и поднимите вверх, наберите воздух. Представьте, что вы большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния.
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