Psihicko zdravlje

Kada ste zadnji put razmisljali ili razgovarali s nekim o psihickom ili emocionalnom
zdravlju? Vjerojatno se ne moZzete sjetiti. Puno se ¢esc¢e govori o psihi¢kim bolestima ili
emocionalnim problemima, kao $to su depresija, razliciti anksiozni poremecaji (fobije,
panika, PTSP...) i druge psihicke teskoce.

Pojam psihicko ili emocionalno zdravlje odnosi se na cjelokupno stanje psihicke
dobrobiti koje ukljucuje nacin na koji se osoba osjeéa u vezi sa sobom, kvalitetom odnosa s
drugim ljudima te sposobnosti suocavanja s teSkocama.

Dobro psihi¢ko zdravlje mnogo je vise od neprisutnosti psihickih bolesti i tesSkoc¢a, a
ukljuCuje brojne pozitivne karakteristike, kao $to su:

e osjecaj zadovoljstva

e Zelju za Zivotom, smijeh i zabavu

e sposobnost suocavanja sa stresom i oporavljanja nakon teskoca

e osjecaj smisla i svrhe, kako u aktivnostima, tako i u odnosima s drugim ljudima
o fleksibilnost u u€enju novih stvari i prilagodbi na promjene

e ravnotezu posla i zabave, odmora i aktivnosti

e visoko samopouzdanje

Upravo zbog pozitivnih znacajki psihickog i emocionalnog zdravlja, osobe mogu voditi
ispunjen Zivot i uzivati u njemu kroz produktivne, smislene aktivnosti i izgradnju zdravih
odnosa s drugim ljudima. Ljudi s dobrim/ocuvanim
psihi¢kim zdravljem imaju pod kontrolom svoje osjecaje i
ponasanja. Sposobni su se nositi s neizbjeznim Zivotnim
izazovima i stresovima. To ne znaci da emocionalno i
psihicki zdrave osobe nikad ne proZivljavaju teske trenutke
ili ne osjecaju emocionalne probleme. Promjene,
razoc€aranja, gubitci, itd. sastavni su i normalni dio Zivota
svake osobe, a sa sobom neizbjeZno nose osjeéaj tuge i

tjeskobe, stres i napetost. Prednost je emocionalno zdravih
ljudi Sto se i nakon teskoca, trauma i stresova ponovno oporave. Takve osobe imaju razvijene
ili usvojene nacine suocavanja sa zahtjevnim situacijama i zadrZavaju pozitivan pogled na
situaciju. Ostaju fokusirane, fleksibilne i kreativne, kako u teSkim vremenima, tako i u
dobrim. Kada se dogode loSe stvari brZze se oporavljaju i nastavljaju dalje.

Nazalost, previse ljudi uzima svoje psihicko i emocionalno zdravlje "zdravo za gotovo"
te se njime bave tek kada se pojave problemi. Kao $to je potrebno ulaganje vremena i truda
u poboljsanje i odrzavanje fizickog zdravlja, tako se potrebno brinuti i o psihickom zdravlju.
Sto se vise vremena i truda uloZi u oéuvanje psihi¢kog zdravlja, ono ée biti bolje. Postoji
mnogo toga Sto se moZe napraviti kako bi se poboljsalo raspoloZenje, ojacala otpornost ili
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jednostavno vise uzivalo u Zivotu. Za to je potrebno preuzeti odgovornost za vlastito zdravlje,
kako za fizi¢ko tako i za psihicko.

Kada se radi o fizickom zdravlju, ljudi su ¢esto spremni uloziti vrijeme i trud u njegovo
ocCuvanje te potraZiti struénu medicinsku pomo¢ kada se jave potesSkoce. NazZalost nije isti
slu¢aj i kada je u pitanju psihicko zdravlje. Vazno je sto
viSe Cuvati svoje psihicko zdravlje, a kada se pojave
problemi pokusati ih rijesiti na najbolji moguci nacin.

Pri tome nema c¢arobnog ni univerzalnog rjeSenja
ili recepta. Svaka je osoba drugacija i svatko ima svoje
nacine suocavanja koji ,,djeluju” pa se ne moze reci kako
postoji najbolji nacin suocavanja za svih. Dobar je onaj
nacin koji pomaze osobi da se lakSe nosi s teSko¢ama, da

se Sto prije oporavi nakon teskih razdoblja i pri tome ne
stvara nove probleme.

Ponekad su problemi preveliki i/ili preteski da bi ih osoba sama rijesila uz pomo¢
postojecih nacina suocavanja. Ponekad je takvih problema jednostavno previse pa ih osoba
ne uspijeva sve savladati ili su u tom trenutku preveliki teret za nju. U tim je situacijama
potrebno potraziti pomoc. Ponekad je dovoljna pomo¢ ¢lanova obitelji i prijatelja, kroz
razgovor i dobar savjet, a ponekad osoba ima osjecaj da bas niSta ne pomaze. To je znak da
uobicajeni nacini suoc¢avanja s teSko¢ama jednostavno nisu dovoljni i da je potrebno potraZziti
stru¢nu psiholosku pomodé.

Ako ste student stru¢nu psiholosku pomoé mozZete potraZiti i u Psiholoskom
savjetovalistu SveuciliSnog savjetovaliSnog centra. Neke druge sluzbe mozete potraziti i
medu nasim linkovima, ali taj popis nije sveobuhvatan. Nas je savjet: pitajte, potrazite -
rjeSenja sigurno ima, samo treba posegnuti za njima! Gdje ima volje, ima i nacina! ©

Sveucilisni savjetovaliSni centar SveuciliSta u Rijeci — PsiholoSko savjetovaliste
Rijeka, 2007.



