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  Ментальне здоров’я є невід’ємною частиною щасливого життя. Це поняття дуже широке іпоєднує різні  аспекти. Як зрозуміти, що стан душевного здоров’я вийшов із рівноваги танастав час звернутися до психотерапевта — розказуємо далі.  Згідно з визначенням ВООЗ, ментальне здоров’я — це стан щастя та добробуту, в якомулюдина реалізує свої творчі здібності, може протистояти життєвим стресам, продуктивнопрацювати та робити внесок у суспільне життя.  Ментальне здоров’я об’єднує здоровий дух та психіку людини із соціальним складником.Воно є важливим для втілення бажань, реалізації цілей, доброго фізичного самопочуття.А з іншого боку — психічне здоров’я кожного індивіда важливе для всього суспільства.      Стан ментального здоров’я залежить від багатьох чинників: соціальних, екологічних танавіть економічних.  Психічно здорова людина:        -  може розрізняти свої емоції, керувати ними та гармонійно функціонувати;      -  здатна спілкуватися і будувати стосунки з іншими;      -  розвивається й навчається;      -  позитивно оцінює себе, приймає та любить;      -  приймає власні тверді рішення;      -  нормально адаптовується до нових умов життя;      -  може розв’язувати проблеми.    Здатність отримувати задоволення від життя — основна риса ментально здоровоїлюдини.  Психічні розлади становлять проблему і навіть загрозу, адже сьогодні близько 14%усіх відомих захворювань стосуються власне ментальних проблем.Чимало людей не визнають своїх труднощів або ж не мають доступу до належноголікування.  Існує понад 200 класифікованих видів психічних захворювань. Найбільш  розповсюдженіз них: тривожні і поведінкові розлади, гіперактивний розлад з дефіцитом уваги,порушення харчової поведінки, розлади спектру шизофренії, депресія, посттравматичнийсиндром, залежність від психоактивних речовин.  Психічне здоров’я може порушуватися під дією:        1. генетичних чинників або гормонального дисбалансу;      2. індивідуальних характеристик людини (наприклад, схильності до депресій тапесимізму);       3. швидких соціальних та політичних змін (зокрема, внаслідок воєнних дій);      4. наркотичних речовин.    Головні ознаки порушення психологічної рівноваги та перші «дзвіночки»ментальних розладів за даними ВООЗ:        -  фізичні (порушення сну, больові відчуття у будь-якій частині тіла)      -  емоційні (постійне відчуття страху, тривоги, журби)      -  когнітивні (труднощі з чітким мисленням, порушення пам’яті, патологічніпереконання)       -  поведінкові (агресія, зловживання алкоголем чи наркотиками, неспроможністьвиконувати повсякденні функції)       -  перцептивні (наприклад, пацієнту здається, що він бачить або чує те, чого непомічають інші)     Існують маркери, за якими людина вважається соціально здоровою:        -  легко адаптується до соціального середовища та його змін      -  зберігає почуття гідності, може приймати рішення без зайвого тиску      -  прагне вирішувати проблеми соціального значення, може привертати до них увагуінших       -  проявляє креативність під час розв’язання соціальних проблем      -  прагне до саморозвитку в соціальному та економічному напрямах      -  готова себе змінювати і вдосконалювати, дисциплінувати і навчатися.    Підтримувати власне ментальне здоров’я можна самостійно. Для цього необхідно:        -  дбати про режим сну;      -  уникати стресових ситуацій та навчитись адекватно на них реагувати;      -  збалансувати  харчування і додати фізичної активності — іноді достатньоактивізувати організм та налагодити гормональний фон, щоб виправити ситуацію.     Якщо спостерігаєте порушення сну і харчової поведінки, відчуваєте тривалу апатію тавідсутність енергії радимо відвідати спеціаліста.  Так, соціальне здоров’я людини значною мірою залежить від стану суспільства загаломта економічно-політичної ситуації в країні. Проте, починати варто завжди з себе.
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