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Под психологическим здоровьем понимается такая динамическая совокупность психических свойств человека, которая позволяет ему познавать окружающую действительность, адаптироваться к ней, формировать собственные модели поведения. Психический компонент здоровья во многом сводится к осознанию человеком своей функциональной значимости в процессе становления личности и социальной адаптации, при реализации собственных или коллективных потребностей, замыслов и целей [2].  .

Данная проблема рассмотрена в исследованиях таких психологов, как О.В. Хухлаева, О.Е. Хухлаева и И.М. Первушина [4]. «Ключевым» словом для описания психологического здоровья  они выделили -  слово гармония, или баланс. Прежде всего, это гармония между различными сторонами самого человека: эмоциональными и интеллектуальными, телесными и психическими и т.п., но также это и гармония между человеком и окружающими людьми, природой, космосом, где сама гармония рассматривается не как статическое состояние, а как процесс жизнедеятельности. Развитие психологического компонента здоровья осуществлялось преимущественно во время групповых тренингов и индивидуальной работы обучающихся с психологом ссуза, с куратором учебной группы, а также при участии преподавателей физической культуры. Основными направлениями данной работы было развитие навыков саморегуляции движений, аутогенные тренировки, игры и упражнения на снятие стресса и внимание к ровному психоэмоциональному состоянию. Укрепление эмоционально психологического здоровья требовало прежде всего снятия стресса [1]. При проведении групповых бесед были определены наиболее эффективные способы: разрядка эмоций, плач, теплый душ, физические упражнения, релаксация, переключение эмоций, дыхательные упражнения. Ряд этих способов может быть использован без предварительной подготовки, в то время как другие, особенно физические, дыхательные упражнения и релаксация требуют целенаправленной работы для овладения ими.

В разработке программы саморегуляции движений преподаватели физической культуры, в том числе и автор, опирались на теорию О.А. Конопкина о том, что умения и навыки саморегуляции движений являются психологическими средствами, позволяющими человеку решать различные задачи своей жизнедея​тельности [3]. Мы исходили из того, что данные умения могут быть освоены человеком в деятельности разного рода, однако выполнение комплекса физических упражнений является в этом процессе доминирующим. При выполнении физических упражнений разной степени сложности у обучающихся формировались умения управления собственными усилиями и движениями. Отрабатывалась постановка целей двигательных усилий, моделирование их условий, выбор оптимального способа действия, оценка результатов по совокуп​ности разнообразных критериев, коррекция ошибок.
В программе саморегуляции использовались общеизвестные и широко применяемые упражнения на развитие различных групп мышц и отработку физических качеств, которые совмещались с формированием умений отладки саморегуляции деятельности. При выполнении комплекса упражнений постепенно снимались зажимы, сглаживалась дискретность элементов движения. Телесные ощущения, которые осваивались в процессе программы саморегуляции, порождали у обучающихся уверенность и спокойствие, что в свою очередь поддерживало устремления на определенные жизненные перспек​тивы. 

Мы отметили, что обучающиеся стали более ответственно подходить к организации своей деятельности, следить за своими действиями и контролировать свое эмоциональное состояние. Их деятельность, заданная обстоятельствами извне, приобрела характеристики  самодеятельно​сти, самостоятельной постановкой задач согласованно внешним требованиям. 

Игры и упражнения на снятия стресса и внимание к психологическому здоровью проводились куратором учебных групп на кураторских часах, а также психологом на тренинговых занятиях. Ниже приводятся примеры упражнений, оказавшихся наиболее эффективными в развитии психологического компонента здоровья.

1. Упражнение «Простые утверждения». Его смысл состоял в том, что повторение коротких, простых утверждений позволяет спра​виться с эмоциональным напряжением, снимает беспокойство. В качестве таких утверждений предлагались следующие: Сейчас я чувствую себя лучше. Я могу полностью расслабиться, а потом быстро собраться. Я могу управлять своими внутренними ощущениями. Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на всякое беспо​койство. Что бы ни случилось, постараюсь сделать все, от меня зависящее, чтобы избежать стресса. Внутренне я ощущаю, что все будет в порядке.

2. Упражнение «Здоровый и больной». Для его выполнения были заготовлены шаблоны – контуры фигурок человека – по две абсолютно одинаковых фигуры на одном листе для каждого из членов группы, а также цветные карандаши. Студентам предлагалось раскрасить эти фигурки в любой последовательности, обязательно поделив их на «больного» и «здорового». По выполнении данного упражнения проводился анализ рисунков, обсуждались трудности в рисовании болезни и здоровья, анализировался выбор цветов. Это упражнение помогло участникам эксперимента наглядно представить, что проявлений нездоровья существует огромное количество, поэтому требуется четкая внутренняя позиция на оздоровление, избавление от вредных привычек, на ведение здорового образа жизни. 

3. Для закрепления результата предыдущего упражнения была проведена игра «Волшебный карандаш», также с применением графических опор. В отличие от предыдущего упражнения, выполняемого индивидуально, эта игра выполнялась в групповом режиме. Студентам был предложен большой лист бумаги и объяснено задание – всем вместе нарисовать картину на тему «Здоровье», «Мой здоровый образ жизни» и пр. Каждый из участников по очереди берет картину, рисует то, что считает необходимым в рамках заданной темы, комментирует свой сюжет. По завершению игры был проведен анализ полученной картины и обсуждение различных способов проявления здоровья, ведения здорового образа жизни, активного отношения к своему физическому, психологическому и душевному состоянию. Вариантом этой игры была методика «Сердечки». Группа разделялась на подгруппы по 4-5 человек, для каждой из которых заготавливались два бумажных шаблона в форме сердечек. На одном из них было написано 6 способов проявления желательного поведения по отношению к собственному здоровому образу жизни, другое – пустое. Задачей студентов было записать 6 способов поведения, не перечисленных на пер​вом сердечке. По окончании работы каждая группа зачитывала получивший​ся список. Преподаватель обращал внимание на варианты, которые не повторялись ранее и акцентировал количество способов здорового образа жизни.

4. Упражнение «Да». Это упражнение также носило групповой характер. Члены группы рассаживались по кругу, а двое участников садились в центр и начинали вести диалог. Один из них произносил любую фразу о здоровом образе жизни, о здоровье, а другой должен был немедленно откликнуться, обязательно высказав свое согласие с идеей первого. Главное – во всем соглашаться, непременно отражая мысли партнера. Остальные члены группы следили за тем, чтобы участники диалога не выходили за рамки заданного режима и не стали бы возражать друг другу. Затем следующая пара садилась в центр и начинала свой диалог и т.д.

5. Упражнение «Соглашение». В самом начале экспериментальной работы каждый член группы составлял письменное соглашение с самим собой, в котором отвечал на следующие вопросы: Что я хотел бы изменить в себе в отношении здорового образа жизни? Каким образом я собираюсь это сделать? Когда я буду это делать? В соглашении особо отмечались сильные и слабые стороны личности, определялись области поведения, требующие коррекции, излагались предполагаемые изменения, намечались конкретные цели и пути их достижения. Далее составленные соглашения складывались в конверты, запечатывались, подписывались и сдавались преподавателю. В конце эксперимента конверты возвращались авторам соглашений, которые проводили рефлексию и намечали направления дальнейшей работы по укреплению здоровья. 
Таким образом, представленная в статье практика развития психологического компонента здоровья обучающихся связана с тем, что происходит постепенное осознание ценности человека как такового, постепенное укрепление гуманистической позиции, заключающейся в том, что каждый человек, его развитие, здоровье и самоощущение в мире — главная цель общества, основное оправдание его существования. Именно поэтому ключевой задачей системы образования в нашей стране становится воспитание развитого, психологически здорового свободно мыслящего, творчески относящегося к жизни человека. 
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