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Summary

The authors propose a new approach to the definition of mental health, different than the
definition proposed by the World Health Organization, which is established around issues of
person’s well-being and productivity. It is supposed to reflect the complexity of human life
experience.
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Wstep

Definicja zdrowia psychicznego zaproponowana przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia WHO [1]! opiera si¢ na perspektywie hedonistycznej i eudajmonii, w kto-
rych kluczowa rolg przypisuje si¢ dobrostanowi i wydajnosci. Chociaz dobrostan
jest pozadanym celem wielu ludzi, wigczenie go do definicji zdrowia psychicznego
budzi rozmaite watpliwosci. Zdaniem Keyesa [2] dobrostan obejmuje emocjonalne,
psychologiczne i spoteczne dobre samopoczucie i zaklada przezywanie pozytywnych
uczu¢ (np. szczescie, satysfakcja), posiadanie pozytywnych postaw wobec wtasnych

! Zdrowie psychiczne to dobrostan, w ktorym jednostka realizuje swoje mozliwosci i potrafi poradzi¢ sobie
z roznorodnymi sytuacjami zyciowymi, jest w stanie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym oraz produktywnie
pracowac [1].
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obowigzkéw 1 wobec innych ludzi oraz pozytywne funkcjonowanie (np. integracja
spoteczna, aktualizacja i spojnos¢).

Jednak ludzie o dobrym zdrowiu psychicznym takze majg do czynienia z wieloma
negatywnymi emocjami, takimi jak smutek, gniew lub nieszczescie. Wigkszo$¢ nasto-
latkow czesto jest niezadowolona ze swojej sytuacji spotecznej i nie posiada spdjnosci
spotecznej. Czy to oznacza, ze nie sg oni zdrowi psychicznie? Osoba odpowiedzialna
za swoja rodzing moze czu¢ si¢ zdesperowana po utracie pracy, zwlaszcza w sytuacji
ograniczonych mozliwo$ci zawodowych. Czy to daje podstawy do kwestionowania
jej zdrowia psychicznego? W gruncie rzeczy podnoszenie wymagan dotyczacych
zdrowia psychicznego moze powodowac nierealistyczne oczekiwania, zachgcaé ludzi
do ukrywania wigkszos$ci swoich emocji i udawania niezmiennego szcze¢scia, a nawet
prowadzi¢ do izolacji, gdy sa smutni, zli lub zmartwieni.

Takze pojecie pozytywnego funkcjonowania (,,moze dziata¢ wydajnie i owocnie™),
zgodnie z tradycja eudajmonii [3], budzi pewne obawy, poniewaz sugeruje, ze osoba
w zaawansowanym wieku lub w zlym stanie fizycznym, albo w sytuacji polityczne;j,
ktora uniemozliwia prace, nie jest z definicji zdrowa psychicznie.

Na definicj¢ zdrowia psychicznego wyrazny wptyw ma kultura. Jednakze, jak
wskazywat Vaillant [4], mozna podja¢ wysitek w celu zidentyfikowania elementow
o uniwersalnym znaczeniu dla zdrowia psychicznego, tak jak witaminy i cztery pod-
stawowe grupy zywnosciowe powszechnie odgrywaja kluczowa role w nawykach
zywieniowych, niezaleznie od réznic kulturowych.

Nowa definicja zdrowia psychicznego

W $wietle powyzszych rozwazan zaproponowalismy nastepujaca definicje:

Zdrowie psychiczne jest dynamicznym stanem wewngetrznej rownowagi, ktora
umozliwia osobom wykorzystywanie ich umiejetnosci w harmonii z uniwersalnymi
warto$ciami spolecznymi. Podstawowe umiejetnosci poznawceze i spoteczne; zdolnosé
rozpoznawania, wyrazania i modulowania wlasnych emocji, a takze wspoiczucia dla
innych; elastyczno$¢ i zdolnos¢ radzenia sobie z niekorzystnymi zdarzeniami w zyciu
ipetnienia funkcji w rolach spotecznych; a takze harmonijny zwigzek miedzy ciatem a
umystem to istotne sktadniki zdrowia psychicznego, ktore przyczyniajg si¢ w réznym
stopniu do stanu rownowagi wewnetrznej [5].

Wedtug tej definicji rOwnowaga wewnetrzna jest uwazana za ,,stan dynamiczny”
gléwnie w celu odzwierciedlenia faktu, ze rézne okresy zycia cztowieka (dojrzewanie,
rodzicielstwo, przej$cie na emeryturg) naruszajg owa rownowage i moga wymagac
zmian.

Komponenty zdrowia psychicznego

Elementy powyzszej definicji sa uwazane za istotne, ale nie obowigzkowe. Moga
przyczynia¢ si¢ w réznym stopniu do zdrowia psychicznego przez to, ze w petni
rozwini¢te zasoby mogag zrownowazy¢ utrate zasobéw w innych obszarach. Na przy-
ktad bardzo empatyczna osoba moze kompensowac umiarkowany poziom ostabienia
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funkcji poznawczych, rozwija¢ bardzo dobrg sie¢ spoteczng, zadowalajacg rownowage
i realizowac swoje cele zyciowe. Podstawowe umiejetnosci poznawcze i spoteczne
sa uwazane za istotny sktadnik zdrowia psychicznego ze wzgledu na ich wptyw
na wszystkie aspekty zycia codziennego [6]. Obejmuja one zdolno$¢ do zwracania
uwagi, zapamigtywania i porzadkowania informacji, rozwigzywania probleméw,
podejmowania decyzji i korzystania z wlasnego repertuaru umiejetnosci stownych
1 niewerbalnych w komunikacji i interakcji z innymi. Okre$lenie ,,podstawowe”
ma na celu doprecyzowanie, ze tagodne stopnie obnizenia sprawno$ci mieszcza si¢
w ramach definicji zdrowia psychicznego, a umiarkowane do znacznych, zwlaszcza
jesli nie sa zrownowazone innymi aspektami, moga wymagac wsparcia spotecznego
iutatwien, np. w zakresie zatrudnienia, wsparcia finansowego, lub ad hoc programow
szkoleniowych.

Zdolno$¢ rozpoznawania, wyrazania i modulowania wtasnych emocji réwniez
jest uwazana za wazny sktadnik zdrowia psychicznego [7], jest ona istotnym media-
torem radzenia sobie z sytuacjami stresowymi [8—10], a jej ostabienie jest czynnikiem
ryzyka wystapienia zaburzen psychicznych i fizycznych [11]. Empatia, tj. zdolno$¢
do do$wiadczania i rozumienia tego, co czujg inni, ma duze znaczenie w skuteczne;j
komunikacji i w interakcjach spotecznych, miedzy innymi poprzez umozliwianie prze-
widywania dziatan, intencji i uczu¢ innych [12]. Niski poziom empatii jest czynnikiem
ryzyka przemocy, cecha antyspolecznego zaburzenia osobowosci 1 moze zaktdcac
interakcje spoteczne na wszystkich poziomach. Elastyczno$¢ oznacza zdolnos¢ do
modyfikowania wtasnego zachowania lub wlasnych planéw w obliczu nieprzewidy-
walnych zdarzen lub nowych faktow. Niska elastyczno$¢ moze powodowac znaczne
trudnosci dla osoby przechodzacej nagte i/lub wazne zmiany w Zyciu i jest istotnym
aspektem kilku zaburzen psychicznych, takich jak osobowo$¢ anankastyczna lub
zaburzenie urojeniowe [13]. Podstawowa zdolno$¢ do petnienia funkcji spotecznych
1 uczestniczenia w znaczacych interakcjach spotecznych podano w definicji i uznano
za istotny aspekt zdrowia psychicznego, poniewaz przyczynia si¢ do odporno$ci na
stres; jednakze staranna analiza czynnikéw wptywajacych na uczestnictwo w zyciu
spotecznym 1 sprzyjajacych wykluczeniu spotecznemu jest istotna, aby mozna byto
unikna¢ mylenia skutkow stygmatyzacji, dyskryminacji i ograniczonych mozliwosci
do uczestnictwa w zyciu spotecznoéci [14—16].

Umyst jako taki, psychika cztowieka faczy sie na ptaszczyznie biologicznej z mdz-
giem, organizmem i §rodowiskiem [17]. Zaburzenia tych interakcji moga powodowac
doznania psychotyczne, zaburzenia odzywiania, samookaleczenia, dysmorfofobi¢ lub
zte samopoczucie psychiczne.

‘Whioski

Zaproponowana definicja zdrowia psychicznego ma na celu zastgpienie podstaw
teoretycznych tego pojecia opartych na idealnych normach lub tradycji hedonistycz-
nej i eudajmonicznej przez podejscie oparte na integracji, ktore w jak najwickszym
stopniu ma odzwierciedla¢ ztozono$¢ doswiadczenia ludzkiego zycia, ktore bywa za-
réwno radosne, jak i smutne czy przerazajace, czasami jest satysfakcjonujace, a kiedy
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indziej trudne lub niezadowalajace. Definicja zawiera odniesienie do uniwersalnych
wartoS$ci spotecznych. Chociaz ten aspekt jest dos¢ kontrowersyjny ze wzgledu na jego
uwiktanie w kontekst kulturowy, podjeto wszelkie wysitki w celu zminimalizowania
wynikajacych z niego ograniczen i dostarczenia przyktadow w duzej mierze wspolnych
réznym kulturom wartoSci, takich jak szacunek 1 troska o siebie i inne zywe istoty;
uznanie znaczenia relacji interpersonalnych; poszanowanie srodowiska; poszanowanie
wolnosci wiasnej i innych. Odwotanie do wartoSci uznaje si¢ za wazne, biorgc pod
uwage ich znaczenie w budowaniu tozsamosci jednostki, zatem zasadna wydaje si¢
dalsza praca nad tym aspektem definicji.

Nasza definicja jest rowniez zgodna z obecng koncepcjg powrotu do zdrowia po
chorobie, ktora uznaje si¢ za proces, dzigki ktoremu czlowiek moze osiagnaé spet-
nienie 1 poczucie warto$ci zycia, opierajac si¢ na rolach i obszarach funkcjonowania
niezaktdconych przez chorobe [18].

Wyja$nienie

Artykut ten jest zmodyfikowang wersja artykutu opublikowanego w World Psy-
chiatry [5].
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