KAS YRA GERA PSICHIKOS SVEIKATA?

Kasdieniame gyvenime mes dazniau girdime apie simptomus arba pozymius, biidingus suprastéjusiai
psichologinei sveikatai arba psichikos sutrikimui, ta¢iau maziau kalbama apie tai, kas yra gera
psichikos sveikata arba kas biidinga zmogui, pasizyminciam gera psichikos sveikata.
Psichikos sveikata yra integrali ir labai svarbi bendros zmogaus sveikatos dalis. Labai svarbu pabrézti,
kad psichikos sveikata yra daugiau nei tik psichikos sutrikimo nebuvimas. Zmogus, pasizymintis gera
psichikos sveikata, paprastai sugeba produktyviai palaikyti kasdienes veiklas, uzmegzti
pasitenkinimg teikianéius santykius su kitais zmonémis, geba reaguoti j pokyc€ius ir susidoroti su
kasdieniu stresu. Dar kitais zodZiais tariant, psichikos sveikata taip pat atspindi balanso tarp individo
ir ji supancio pasaulio biiseng.
Amerikos psichiatry asociacija (APA, 1980) psichikos sveikatg apibuidina kaip ,,s¢kme vienu metu
dirbant, mylint ir kuriant, gebant brandZiai ir lanks¢iai spresti konfliktus tarp instinkty, sgzinés ir kity
svarbiy zmoniy ir aplinkos®. O remiantis Pasaulio sveikatos organizacija (WHO, 2004), psichikos
sveikata yra ,,gerovés biisena, kurioje kiekvienas individas realizuoja savo potenciala, gali susidoroti
su normaliais gyvenimo stresais, gali produktyviai ir vaisingai dirbti ir prisidéti prie visuomeneés®.
Svarbiis geros psichikos sveikatos kriterijai yra §ie:

1. Gebéjimas priimti save.
Psichologiskai sveikas individas komfortiSkai jauciasi apie save, jis turi vidinj saugumo jausmg ir
adekvaciai priima aplinka. Taip pat gerbia save. Jis taip pat supranta savo stiprigsias ir silpngsias
puses, sugeba atsiremti j savo stiprigsias savybes ir priimti arba lavinti savo silpngsias puses.

2. Gebéjimas palaikyti santykius su kitais.
Psichologiskai sveikas individas geba palaikyti prasmingus ir ilgalaikius santykius su kitais, dométis
kity zmoniy gerove, biiti grupés dalimi, prisiimti atsakomybe uz savo veiksmy pasekmes kitiems
zmonéms. Toks Zmogus supranta abipusiSkumo svarba kuriant santykius su kitais Zmonémis. Jis taip
pat moka adekvaciai iSkomunikuoti savo jausmus ir poreikius kitam.

3. Gebéjimas realizuoti gyvenimo tikslus.
Gera psichikos sveikata pasizymintis individas geba susitvarkyti su gyvenimo reikalavimais: nustatyti
sau adekvacius tikslus, demonstruoti autonomija siekdamas jy, savarankiskai priimti sprendimus,
laiku spresti problemas. Jis gali susidoroti su savo kasdienémis atsakomybémis ir néra valdomas vien
tik savo instinkty arba emocijy.

4. Adekvatus santykis su realybe.
Tai apima tokij aplinkos suvokima, kuriame néra iSkraipymy, kuriame yra erdvé paties Zzmogaus ir

kity zmoniy poreikiams ir norams. Taip pat tai yra empatijos ir socialinio jautrumo demonstravimas.



5. Minciy ir vaizduotés kontrolé.
Si savybé atspindi, kiek Zmogus gali lengvai kontroliuoti arba valdyti savo mintis ir vaizduote,
fantazijas tinkamu bidu. Zmogus neturi mastymo sutrikimy. Tai nereiskia, kad Zmogui streso
biisenoje nekyla neigiamy automatiniy minéiy (taip vadinamy mastymo klaidy, pvz. juoda-balta,
viskas-nieko ir pan.), bet psichologiskai atsparus Zzmogus sugeba greitai stabilizuotis ir grjzti prie
adekvataus santykio su realybe.
6. Efektyvumas darbe ir gebéjimas Zaisti, atsipalaiduoti.
Gera psichologiné sveikata atspindi balansg tarp darbo ir poilsio, gebéjimo susikaupti ir dirbti ir
gebéjimo atsipalaiduoti ir mégautis gyvenimu.
7. Socialinis priéemimas.
Socialinis priémimas atspindi, kiek Zmogus jauciasi pasiekes pasitenkinimg tenkinant] vaidmenj
grupéje, visuomenéje ir aplinkoje. Zmogus sugeba myléti ir jaustis mylimas.
8. Pozityvi savigarba
Tai yra objektyvus saves vaizdas, savo stipriyjy ir silpnyjy pusiy matymas ir priémimas. Zmogus turi
vidinés darnos jausmas, AS testinumo ir panasumo jausma, savo vertybinj stuburg.
9. Sveikas emocinis gyvenimas
Gebéjimas adaptyviai reaguoti | aplinkg ir tokios gyvenimo filosofijos sukiirimas, kas padeda
susitvarkyti su kasdieniu nerimu ir adekvaciai reaguoti | stresines situacijas.
Taigi, apibendrinus galima iSvardinti Sias psichologiskai sveiko zmogaus charakteristikas:
e gebéjimas prisitaikyti;
e asmeningés vertés, pilnavertiSkumo ir svarbos jausmas;
e savarankiSkas sprendimy priémimas;
e vidinis saugumo jausmas, galéjimas saugiai jaustis grupéje, kito zmogaus problemy ir motyvy
supratimas;
e atsakomybés jausmo tur¢jimas;
e gebé¢jimas myléti ir jaustis mylimam;
e stipresnis gyvenimas realyb¢je, o ne fantazijose; geb¢jimas svajoti, turéti ateities plany, bet
tuo paciu mokymasis juos realizuoti dabartyje;
e emocinio brandumo demonstravimas elgesiu, geb¢jimas toleruoti gyvenimo frustracijas ir
nusivylimus.
e gyvenimo filosofijos, suteikiancios reikSmés ir prasmés kasdieniams iSgyvenimams,

turéjimas;



Psichologiskai stiprus Zmogus turi jvairius interesus ir bendrai gyvena gerai subalansuota

gyvenima, turi taip pat poilsj ir pramogas.
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