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ВВЕДЕНИЕ.

     Здоровье - это главная ценность жизни, самая высокая ступень в иерархии потребностей человека. Это один из важнейших компонентов человеческого счастья. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности. Поэтому доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, это залог его полноценной жизни.
     Как сказал американский эколог и натуралист В. Браун: «Человека можно рассматривать как высшее звено экологических связей. Это означает, что его существование, здоровье и счастье зависят от большего числа внешних факторов, чем у любого другого существа на планете».
     Много вопросов возникло у меня, и я решила исследовать как радостное, восторженное общение с одноклассниками, спокойное самочувствие улучшают психическое состояние и  психологическое благополучие человека. Позитивные эмоции школьника позволяют ему устанавливать и поддерживать доверительные отношения с окружающими, улучшают когнитивные функции организма, внимание, память и творческие способности, повышают личностный рост и саморазвитие школьника.     
     К сегодняшним школьникам предъявляются растущие требования, на их здоровье влияет сложное взаимодействие различных социальных, экологических и психических факторов, общение  становится все более интенсивным и напряженным. Вследствие интенсивного развития современного мира, возрастающей роли эмоциональной сферы в подростковом возрасте, каждый школьник в тот или иной момент своей жизни сталкивается с проблемами, что является особо актуальным. 
     Цель работы - изучение влияния психических факторов на  здоровье школьника.
     Задачи работы: 
Изучить и анализировать литературу по теме исследования из сети Internet;
Собирать материалы, методики, тесты по теме;
Обобщить результаты, собственные наблюдения;
Провести тестирование и опрос;
Сделать презентацию, содержащую основные этапы работы.
     Объект работы: здоровье школьника.
     Предмет работы: психическое здоровье школьника.
     Методы работы:
Изучение и анализ литературы;
Наблюдение;
Опрос;
Тестирование;
Беседа;
Статистический анализ;
Сравнение.
     Практическая значимость: работу можно использовать на уроках  биологии, экологии, на внеурочных занятиях при организации дополнительного образования обучающихся.























1. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.

1.1.  Что такое здоровье. Современная концепция здоровья.
     Здоровье - это главная ценность жизни, оно занимает самую высокую ступень в иерархии потребностей человека. Здоровье является одним из важнейших компонентов человеческого счастья и одно из ведущих условий успешного социального и экономического развития общества. 
     По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), здоровье - это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни, когда органы и системы органов организма человека уравновешены с окружающей природной и социальной средой.                
     Здоровье на 50-55% зависит от образа жизни человека, на 20-23% - от наследственности, на 20-25% - от состояния окружающей среды (экологии) и на 8-12% - от работы системы здравоохранения. Итак, в наибольшей степени здоровье современного человека зависит от его образа жизни и повседневного поведения.  Значит можно считать, что генеральной линией формирования и укрепления здоровья является здоровый образ жизни (ЗОЖ). Именно поэтому в настоящее время здоровый образ жизни рассматривается как принципиальная основа профилактики заболеваний. 
     Современная концепция здоровья позволяет выделить его основные составляющие: физическую, психологическую и поведенческую. 
     Физическая составляющая включает уровень роста и развития органов и систем организма, а также текущее состояние их функционирования. Основой этого процесса являются морфологические и функциональные преобразования и резервы, обеспечивающие физическую работоспособность и адекватную адаптацию человека к внешним условиям.
     Психологическая составляющая – это состояние психической сферы, которое определяется мотивационно-эмоциональными, мыслительными и нравственно-духовными компонентами. Основой его является состояние эмоционально-когнитивного комфорта, обеспечивающего умственную работоспособность и адекватное поведение человека. Такое состояние обусловлено как биологическими, так и социальными потребностями, а также возможностями удовлетворения этих потребностей.
     Поведенческая составляющая - это внешнее проявление состояния человека. Оно выражается в степени адекватности поведения, умении общаться. Основу его составляют жизненная позиция (активная, пассивная, агрессивная) и межличностные отношения, которые определяют адекватность взаимодействия с внешней средой (биологической и социальной) и способность эффективно трудиться.
1.2.  Что такое психическое здоровье.
     Психическое здоровье - это состояние психического благополучия, при котором человек может реализовать свой собственный потенциал, справляться со стрессовыми ситуациями в жизни, продуктивно и плодотворно работать, реализовывать, успешно учиться и работать, а также вносить вклад в жизнь общества. Это неотъемлемый компонент эмоционального здоровья и душевного благополучия, комфорта, адекватного отношения к окружающему миру, который лежит в основе наших индивидуальных и коллективных способностей строить отношения и формировать мир, в котором мы живем. 
     Современному школьнику приходится выдерживать большие психологические нагрузки. Они связаны со многими обстоятельствами: с учебой, с взаимоотношениями со сверстниками, с необходимостью выполнять определенные обязанности в семье и обществе, со стрессовыми ситуациями, с необходимостью реагировать на неприятные или неожиданные обстоятельства, и наконец, загрязнение окружающей среды, прежде всего, по вине самого человека. Неумение адекватно вести себя в этих ситуациях нарушает психическое состояние. Такие нарушения часто приводят к развитию многих заболеваний, которыми страдают современные дети. Поэтому так важно владеть теми приемами, которые помогают каждому человеку разумно вести себя в ситуации, провоцирующей экологическое напряжение,  а если оно все-таки возникло, то выйти из подобных обстоятельств с наименьшим уроном для своих психики и здоровья.
     В последнее время школьники находятся в беспредельном информационном и огромном социальном пространстве, не имеющем чётких внешних и внутренних границ. На него воздействует огромный поток ненужной информации, получаемой благодаря Интернету, телевидению, кино. Значительное влияние на здоровье школьников оказывает чрезмерное увлечение компьютерными играми, зависимость от мобильных телефонов, айфонов, компьютеров, ноутбуков. Воспитательное и социализирующее воздействие (не всегда позитивное) этих и других источников информации нередко является доминирующим в процессе развития и воспитания. Школьники проводят недостаточно времени на свежем воздухе, преобладает гиподинамия, что негативно влияет не только на психическое (тревожность, переутомление, нервозность), но и на физическое здоровье детей - это в любое время суток, в течение дня и ночи, когда ребенок смотрит гатжеты, в результате чего теряет связь с реальностью.  
     Факторы образа жизни, сказывающиеся на здоровье школьника: 
Иметь ясные цели;
Удовлетворенность жизнью, школьной жизнью, ощущение благополучия;
Эмоциональное состояние, эмоциональная гармония, положительные эмоции;
Высокий уровень культуры - общей, духовной, нравственной, физической;
Уровень знаний о сохранении и укреплении здоровья, оздоровительная, в том числе физическая активность;
Удовлетворенность учебой;
Отношение к нормам ЗОЖ (режим дня, питание);
Приятный, здоровый круг общения.
     Психическое здоровье - главный фактор, определяющий качество школьной жизни, от него зависят личное счастье, успехи в школе, взаимоотношения с одноклассниками и все аспекты физического здоровья ребенка.
     «Школа воспитывает своих учеников не только уроком, но и духом, укладом школьной жизни, своей историей, традицией. Мое понимание уклада школьной жизни - сложившиеся правила, нормы, ритуалы, обычаи - это содержание образования», - из выступления А.И. Адамского. Современный ученый-психолог Р. Эмерсон считает: «Если человек недоволен своим положением, он может изменить его двумя средствами: или улучшить условия своей жизни, или улучшить свое душевное состояние. Первое не всегда, второе всегда возможно». 
     В настоящее время наукой установлено, что эмоции влияют на состояние здоровья человека. Число основных эмоций невелико: радость, горе, страх, гнев. Однако каждая из них обладает массой оттенков и интонаций. Так, в произведениях Л.Н. Толстого можно найти около ста оттенков улыбки, свидетельствующих о разных эмоциональных состояниях героя.
     Известно, что отрицательные эмоции (тревожность, депрессия, уныние, апатия, скука) легко переходят от одного человека к другому. Они сужают работу сознания. Чем они сильнее, тем меньше участвует сознание в том, что делает человек.
     Жизнь современного школьника немыслима без отрицательных эмоций, которые снижают уровень жизнедеятельности, подрывают учебную продуктивность, содержит аффективную взрывоопасность и конфликтный потенциал и ограждать ребенка от них невозможно и не нужно. Ведь его мозг нуждается в напряжении, тренировке, закаливании, как и мышцы его тела. Для него важно не сохранение однообразно положительных эмоций, а постоянный их динамизм в рамках определенной интенсивности.
     Вступая в XXI век, век стремительных темпов, суперскоростей, бурного технического прогресса, ширящегося потока информации, когда жизнь течёт с бешеной скоростью, человек оказался в особых условиях. В таких условиях сегодняшние школьники должны понимать и знать основные факторы, ухудшающие или улучшающие состояние здоровья человека, особенно, непосредственно влияющих на их жизнь. 


2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ИССЛЕДОВАНИЯ.

В целях изучения влияния психических факторов на здоровье школьника в условиях средней школы нами проведены следующие исследования:
Исследование «Определение самочувствия учащихся» (Приложение 1.)
     Исследование было проведено по методике цветописи Лутошкина.
Анализ результатов показывает следующее:
· 52% школьников отмечает восторженное самочувствие по отношению к классу;
· 12% испытывает радостное самочувствие;
· 4% спокойное, уравновешенное самочувствие;
· 32% - грустное настроение. 
Цветовой тест отношений (Приложение 2.)
     Система отношений развивается на протяжении всей жизни человека, существенно воздействуя на социальное существование личности. 
     Исследование данной методики ЦТО А. Эткинда применяется для диагностики характера отношений детей и подростков со значимыми для них людьми, родителями и сверстниками, а также с собственным «я» и отражает уровень этих отношений. Ценность этого метода в том, что с его помощью легко обнаружить противоречие между вербальной, то есть выраженной словесно картиной отношений и бессознательной в межличностных отношениях, скрытой в подсознании. Своевременная диагностика проблем в общении с окружающими поможет решить проблему детского невроза.
     Цветовое различие тесно связано с эмоциональной жизнью подростка:
· 15% детей частично довольны, счастливы, но несколько недооценивают себя, в какой-то степени их терзают сомнения, неудовлетворенность;
Именно в ранний подростковый период характерными для школьников становятся перепады настроения, поведения. В период подъема они такие же, как всегда, но в период спада их не узнать; 
· 40% подростков довольны, отличаются ярко выраженным чувством «собственного достоинства». Они стараются компенсировать свои «плохие» качества очень активным и ответственным отношением к самовоспитанию, предпочитают ровные спокойные отношения. Такие подростки показывают себя с лучшей стороны;
· 45% эмоционально благополучны, здоровы и уравновешенны. Такие дети находятся в хороших взаимоотношениях со сверстниками, с друзьями, одноклассниками, со взрослыми, умеют общаться, уверены в себе, уважают себя, ощущают свою индивидуальность и умеют радоваться жизни. А это - самое главное.
     Таким образом, мы приходим к выводу, что каждая эмоция влияет на функции организма. Эмоциональное благополучие имеет прямое отношение и к физическому, и психическому здоровью.
Исследование ценностных ориентаций. Ранжирование ценностных ориентаций (Приложение 3.)
     В данном исследовании была применена методика Е.Б. Фанталовой. Из нашего исследования видно, что наиболее высокое значение имеет ценность «счастливая семейная жизнь». Возможно, это связано с повышением ценности семьи в обществе в целом: наличие своего дома, родного человека, который поймет и утешит - это то, что обеспечивает человеку психологический комфорт, чувство безопасности и самоценности, особенно в современных социальных условиях. Известно, что в подростковом возрасте наиболее значимой для личности становится группа сверстников, естественно, ценностью является «наличие хороших и верных друзей».     Наиболее интересной представляется картина, полученная при оценивании учащимися 5-7 классов сферы «Здоровье» 88% опрошенных ценят свое здоровье и считают его важной жизненной ценностью. Таким образом, сфера «Здоровье» занимает 3-ю позицию. Обучающиеся 8-9 классов с целью выявления приоритетных ценностей в жизни выявили следующее: сфера «здоровье» по их мнению занимает 8 место среди 12-ти.
Исследование «Удовлетворенность подростков школьной жизнью» (Приложение 4.)
     Исследование проводилось по методике изучения удовлетворенности учащихся школьной жизнью, разработанной А.А. Андреевым.
     Были опрошены 142 подростка с 12 до 15 лет, обучающиеся в 5-9 классах нашей школы.
Результаты исследования следующие:
40% школьников с высоким уровнем удовлетворенности;
45% - со средним уровнем удовлетворенности;
11% - с низким уровнем удовлетворенности;
4% - затруднились ответить
     Окружение в классе, в школе не только должно соответствовать требованиям СанПина, но и быть комфортной средой для общения. Дети приходят в школу, «чтобы жить» интересной жизнью и они должны находить для этого зоны уединения, зоны отдыха, уютные уголки или комнаты релаксации, сенсорные комнаты, отдельные помещения или часть коридора, или любое другое место для комфортного времяпровождения. Эти места прекрасно подходят для чтения, работы или отдыха в тишине, помогают сосредоточиться и отдохнуть, но и развивают чувство принадлежности к школе, возможность использовать приватные зоны для личных нужд, они чувствуют себя более уютно и уверенно в образовательной среде. 
     Опрос показал, что каждый третий обучающийся позитивно отражает свое пребывание в школе, идет в школу с радостью.
     Проведенное исследование доказывает, что общий показатель удовлетворенности подростков школьной жизнью составил по шкале оценки удовлетворенности 3,2, что свидетельствует о высоком уровне удовлетворенности школьной жизнью, преобладании позитивного настроения, высоких мотивов в обучении и воспитании, что они довольны укладом жизни, своими учебными результатами, благоприятным эмоциональным состоянием, что влияет на общее физическое, духовное и психическое здоровье ребенка.
     Также нами изучено отношение школьников: 
· К учителю - интересным показателем явилось то, что старшеклассникам нравятся учителя - мужчины, преподающие учебные предметы, как физкультура, физика, информатика.
· Любимые предметы наших подростков: физкультура, биология, обществознание, английский язык, химия, физика, алгебра, русский язык, информатика.
· На вопрос «Нравится ли классный руководитель» 85% подростков считают, что «да», 13% - дают ответ «нет», и 2% ответов оказались сомнительными, непонятными, пишут двояко, да/нет.
     Среди 15 учебных предметов, преподающихся в 5 классе, эмоциональное неблагополучие отмечается у 15 подростков по отношению к математике. Математика - один из самых трудных и интересных предметов, не все ее любят и понимают. Одним математика даётся просто, у других же вызывает целый спектр отрицательных эмоций - от скуки до страха. Это связано с отсутствием интереса и мотивации у ребенка, с трудностью усвоения учебного материала, отсутствием интереса к данному предмету и с ситуативным эмоциональным состоянием в начале и конце учебного дня. Учебный предмет изучается 5 раз в неделю. По расписанию учебных занятий это 1- 4 уроки.
     С нетерпением ждут пятиклассники уроков английского языка - им нравится учитель,  понятно и интересно излагает учебный материал; физкультуры - любимый предмет многих школьников, все ждут с нетерпением, потому что осознают, что физическая культура направлена на укрепление здоровья человека, на развитие его физических способностей. 
                                       
                                    Исследование состояния здоровья.
     По данным ежегодных медицинских обследований выросло число больных детей. Велика группа часто болеющих детей. С переходом из класса в класс состояние здоровья ребенка, как правило, ухудшается, возрастает доля детей, имеющих те или иные отклонения. Большая учебная нагрузка, изменение содержания и методов обучения, интенсификация процессов обучения, недостаточное пребывание на свежем воздухе, отсутствие живого общения с окружающей природой ведут к учащению заболеваний и развитию патологических состояний в школьном возрасте.
     При анкетировании учащихся выявлены следующие жалобы детей на нервно-психические расстройства: беспричинные головные боли, головные боли после физической нагрузки, после интенсивного рабочего дня, усталость глаз, частые колебания настроения, страхи, слабость, утомляемость, волнения, беспокойства, переживания, двигательная расторможенность (не может долго усидеть на месте), навязчивые движения, аллергические реакции на запахи, пыль, холод и т.д.
     Итоги ежегодного медицинского осмотра показывают, что в списке заболеваний преобладают следующие заболевания: желудочно-кишечные, эндокринные, заболевания сердечно-сосудистой системы, центральной нервной системы, мочеполовой, кожные заболевания, заболевания уха, горла и носа. Преобладают среди названных такие, как миопия, нарушение осанки, задержка физического развития, педикулез, лишний вес, малоподвижный образ жизни, аллергические риниты, аллергические реакции, переедание, недосыпание, покраснения и сыпи, гормональные нарушения, стрессы и многие другие. 
     По данным медицинского осмотра в МБОУ СОШ р.п. Многовершинный наблюдается тенденция к повышению уровня заболеваемости по следующим показателям:
· Заболевания центральной нервной системы;
· Заболевания желудочно-кишечного тракта;
· Заболевания мочеполовой системы;
· Миопия;
· Заболевания сердечно-сосудистой системы;
· Острые респираторно-вирусные инфекции (ОРВИ).
     Все это заставляет искать иные пути решения проблемы охраны здоровья школьников:
- Правильная организация урока с учётом динамики работоспособности;
- Осуществление здоровьесберегающей деятельности;
- Рациональная организация учебного процесса в соответствии с санитарными нормами и гигиеническими требованиями;
- Рациональная организация двигательной активности учащихся, включающая предусмотренные программой уроки физкультуры, динамические перемены и активные паузы в режиме дня, а также спортивно-массовую работу;
- Организация здорового, рационального питания; 
- Разработка и реализация системы работы по формированию ценности здоровья и здорового образа жизни у школьников.
Исследование «Что значит здоровье?»
     В данном исследовании респондентам были заданы 6 вопросов, на которые были получены исчерпывающие ответы. Например, выбраны правильные ответы на вопрос «Что в жизни человека ценнее всего», «Что такое здоровье», «Основные компоненты здоровья человека», даны определения таким понятиям, как «Физическое здоровье», «Психическое здоровье»,  «Социальное здоровье». 
     В результате исследования выяснилось, что исследуемые понимают, какие компоненты составляют понятие «здоровье человека», какие факторы влияют на поддержание и создание резервов здоровья, улучшение и ухудшение здоровья и что нужно изменить в школе, чтобы создать условия для сохранения и укрепления здоровья.
     В результате беседы с пятиклассниками, где обучается автор данной работы, обратили внимание такую особенность темперамента некоторых школьников, как медлительность, замедленные процессы реагирования, заторможенность, которые характерны для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, что создает в классе и в учебных группах определенный психологический климат. Чем разнообразнее набор положительных эмоций, тем благотворнее их влияние на физиологические системы организма,  и в целом на психическое и физическое здоровье ребенка, тем полнее, ярче, насыщеннее его жизнь. 
Исследование эмоционального благополучия.
     Методом тестирования «Здоровы ли вы душевно?» мы оценили уровень эмоционального благополучия школьников и получили следующие результаты:
Наиболее высокие показатели по состоянию эмоционального благополучия у 45% подростков. Они полны эмоционального благополучия, испытывают психологический комфорт.
     Такое явление можно объяснить тем, что в этом переходном возрасте увеличивается внимание к себе, обостряется реакция на мнение окружающих, повышается чувство собственного достоинства и обидчивость.
40% респондентов довольны, счастливы, но несколько недооценивают себя. 
15% опрошенных принимают все слишком близко к сердцу. Видимо, для этих подростков свойственны чувства изолированности от окружающего мира, одиночества, необщительность, неумение устанавливать контакты с людьми или недостаток коммуникативных навыков.
     Такие факторы, как успех, радость, удовольствие, хорошее настроение, самочувствие - благоприятно влияют на здоровье человека, такие люди испытывают удовольствие, спокойны, собранны, счастливы, «душевно здоровы». 
Исследование «Определение уровня тревожности».
     Данное исследование определяет уровень тревожного состояния подростка за прошедшую неделю (Использован тест, разработанный в Центре эпидемиологических исследований Национального Института психического здоровья США доктором Л. Радлофом). 
     В подростковом возрасте происходит сложная физиологическая перестройка, слом стереотипов поведения. В такой ситуации  подростки вынуждены к этому приспосабливаться. Несмотря на особенность прохождения этого этапа, подростки, участвовавшие в нашем исследовании, все 100% отметили душевный покой. Снижение  уровня тревожности связано с их достаточным пребыванием  на природе, в живом общении с ней. Говорят, что в организме выделяется гормон кортизол, который помогает регулировать стрессовые ситуации, уровень тревожности. 
     Такие психические состояния, как неуверенность, неуспешность, волнение, стресс, депрессия, беспокойства, переживания, ситуативная тревожность – отрицательно влияют на эмоциональное самочувствие и здоровье школьника. 













ЗАКЛЮЧЕНИЕ.

         Основополагающими факторами, влияющими на здоровье ребенка являются психические факторы;
    Принцип: чем выше ценится психическое здоровье отдельного школьника, тем выше духовный потенциал школы - декларируется, но не является убеждением всех людей;
    Состояние своего здоровья подростками недооценивается;
    Важным условием благополучного развития личности школьников является наличие в школе и классе благоприятного психологического климата; 
    Со стороны школы уделяется достаточно внимания на эмоциональное состояние, эмоциональный контакт, настроение школьников в урочное и внеурочное время; 
    Школа нуждается в результатах специальных исследований факторов, влияющих на психическое состояние ребенка как основы его здоровья.
    Основные результаты: 
1. Такие факторы, как успех, радость, удовольствие, хорошее настроение, самочувствие - благоприятно влияют на здоровье школьника и они испытывают удовольствие, спокойны, собранны, счастливы, «душевно здоровы»; 
2. Такие психические состояния, как неуверенность, неуспешность, волнение, стресс, депрессия, беспокойства, переживания, ситуативная тревожность - отрицательно влияют на эмоциональное самочувствие и здоровье школьника;
3. Подростки, участвовавшие в нашем исследовании, все 100% отметили душевный покой.
     Цель нашей исследовательской работы заключалась в выявлении влияния психических факторов на здоровье школьника - она достигнута.
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