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3 skyrius: Psichine gerove veikiantys veiksniai

Keturi pagrindiniai psichikos geroveés veiksniai

Psichikos sveikatg lemia ne vienas konkretus veiksnys — jg formuoja daugybeé
tarpusavyje susijusiy veiksniy. Siuos veiksnius galima suskirstyti j keturias
pagrindines kategorijas:

1. Biologiniai veiksniai
2. Psichologiniai veiksniai
3. Socialiniai veiksniai

4. Kulturiniai veiksniai
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l. Biologiniai veiksniai

Biologiniai veiksniai — tai fiziniai ir genetiniai veiksniai, darantys jtaka psichikos sveikatai.
Jie gali apimti:

Genetika. Psichikos ligy seimoje istorija (pvz., depresija ar Sizofrenija) gali didinti
pazeidziamuma.

Smegeny cheminius procesus. Neuromediatoriy (pvz., serotonino ar dopamino) pusiausvyros
sutrikimai gali paveikti nuotaika ir elges;.

Fizinés sveikatos bukles. Létinés ligos, negalia, miego trikumas ar netinkama mityba gali
sukelti emociniy sunkumu.

Hormoninius pokycius. Jie ypac svarbus paauglystéje, néstumo metu, po gimdymo ir
menopauzes laikotarpiu.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojima. Alkoholio ar narkotiniy medziagy vartojimas gali keisti
smegeny cheminius procesus ir paskatinti psichikos sveikatos sunkumy atsiradima.

Pavyzdys: zmogqus, sergantis diabetu ir nuolat jauciantis skausmgq, gali patirti depresijg net
ir nesant kity reiksmingy stresq kelianciy veiksniy.
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2. Psichologiniai veiksniai

Sie veiksniai susije su Zmogaus mastymo biidu, emociniu atsparumu ir gebéjimu jveikti
sunkumus. Svarbiausi is jy:

Asmenybés bruozai. Optimizmas, lankstumas ir emocinis intelektas gali padéti iSsaugoti gera
psichikos sveikata.

Saviverteé. Tai, kaip zmogus vertina save, daro jtakg jo gebéjimui susidoroti su stresu ir nesékmeémis.
Jveikos strategijos. Vieni zmoneés renkasi sveikus sunkumuy jveikimo budus (pvz., kalbéjimasi su
kitais ar fizinj aktyvumg), o kiti gali vengti problemuy arba griebtis psichoaktyviyjy medziagu.
Ankstyvosios gyvenimo patirtys. Nepriezitira, smurtas ar nestabili aplinka vaikystéje gali turéti
didele jtakg emocinei raidai ir busimai psichikos sveikatai.

PrisiriSimas ir trauma. Atsiskyrimo, smurto ar nesaugios priezitros patirtys vaikystéje gali formuoti
Zmogaus emocines reakcijas suaugus.

Pavyzdys: zmogqui, patyrusiam traumgq, gali buti sunku pasitikéti kitais zmonémis arba valdyti
savo emocijas net ir saugioje aplinkoje.

Co-funded by
LA the European Union

PHARQOS




20

3. Socialiniai veiksniai

Socialiniai veiksniai — tai isorinés sglygos, susijusios su zmogaus aplinka, santykiais ir
galimybémis naudotis reikalingais istekliais. Jie apima:

Seimos ir bendraamziy santykius. Palaikantys santykiai stiprina gerove, o konfliktai ar
socialiné izoliacija gali neigiamai paveikti psichikos sveikata.

Socialine parama. Rysys su bendruomene ir jauciamas palaikymas yra svarbus apsauginiai
veiksniai.

Ekonominj stabilumg. Nedarbas, skurdas ir maisto stoka gali sukelti ilgalaikj stresa.

Busto salygas ir sauguma. Nestabilios ar nesaugios gyvenimo sglygos gali didinti nerimg ir
stiprinti traumos padarinius.

Galimybes gauti issilavinima ir sveikatos prieziuros paslaugas. Kliatys Siose srityse gali
apsunkinti sveikimg ir sumazinti galimybes stiprinti savarankiskuma.

Pavyzdys: pabeégélis, neturintis darbo ir gyvenantis socialinéje izoliacijoje, gali jaustis
beviltiskai ir menkavertis, net jei savo kilmeés salyje buvo jgijes aukstgqjj issilavinimq.
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4. Kultariniai veiksniai

KuKulturiniai veiksniai apima zmogaus jsitikinimus, tradicijas ir socialines normas, ypac tai, kaip
psichikos sveikata yra suprantama, isreiskiama ir kaip ieSkoma pagalbos. Jie apima:

Kulturine tapatybe ir priklausymo jausma. Tvirtas kulturinés tapatybeés jausmas gali stiprinti
saviverte, o atsiskyrimas nuo savo kulturos gali sukelti sumisimg ar netekties jausma.

Stigma ir tabu. Kai kuriose kulturose psichikos liga laikoma silpnumo, dvasinés nesekmeés pozymiu
arba tema, apie kurig nederéty kalbéti.

Kalbos ir bendravimo barjerus. Riboti kalbos jgudziai gali lemti socialine izoliacijg, nusivylimg ir
jausma, kad zmogus néra suprastas.

Diskriminacijg ir rasizma. Neigiamas poziuris ar diskriminacija dél tautybés, religijos ar migracijos
statuso gali neigiamai paveikti psichikos gerove.

Tradicinius jsitikinimus. Kai kuriose kulturose psichikos liga gali buti suprantama kaip dvasiné
problema, kuriai spresti reikalinga tradiciné ar religiné pagalba, o ne psichologiné parama.

Pavyzdys: moteris is kulturos, kurioje depresija laikoma , tinginyste”, gali vengti kalbéti apie
savo simptomus, bijodama buti pasmerkta ar patirti gedg.
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Siy veiksniy saveika

Sios veiksniy grupés nuolat sqveikauja tarpusavyje. PavyzdZiui, Zmogui, kuris turi biologinj pazeidZiamumgq
(pvz., Seimoje pasitaiké nerimo sutrikimy), yra patyres traumgq (psichologinis veiksnys), stokoja socialinés
paramos ir gyvena kultiroje, kurioje psichikos liga laikoma tabu, gali buti didesné psichikos sveikatos sunkumy
rizika ir mazesne tikimybé kreiptis pagalbos.

Siekiant geriau suprasti Siy veiksniy sgveika, svarbu atsizvelgti j kelis pagrindinius principus:

Kaupiamasis poveikis

Rizikos veiksniai gali kauptis ir didinti Zmogaus pazeidziamuma. Pavyzdziui, ilgalaikis stresas dél skurdo (socialinis
veiksnys) gali sustiprinti jau esama nerimga (psichologinis veiksnys).

Apsauginis poveikis

Apsauginiai veiksniai vienoje srityje gali sumazinti arba susvelninti sunkumy poveikj kitoje srityje. Pavyzdziui,
palaikanti bendruomené (socialinis veiksnys) gali padéti zmogui lengviau susidoroti su trauma (psichologinis
veiksnys).

Trigeriai ( sukeliantys veiksniai) ir laikas

Tam tikri gyvenimo jvykiai (pvz., migracija, netektis ar liga) gali tapti sunkumy ar emociniy reakcijy trigeriais. Jy
poveikis daznai priklauso nuo jvykio laiko, intensyvumo ir zmogui prieinamos paramos.

Kulturineé interpretacija

Kulttra gali lemti, kaip Zmogus isreiskia savo sunkumus (pvz., fiziniais nusiskundimais ar emocine kalba), kaip
ieSko pagalbos ir kaip j jo sunkumus reaguoja seima bei bendruomené.
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Kodél tai svarbu

Kaip neprofesionalus pataréjas ar pagalbg teikiantis specialistas:

* Galite pastebéti elgesio pozymius (pvz., atsiribojima, pyktj ar dirglumg), kurie gali buti susije su
gilesnémis psichologinémis ar kulttrinémis priezastimis.

e Svarbu matyti ne tik simptomga, bet ir stengtis suprasti jo kontekstg. Kas dar gali turéti jtakos
Zmogaus savijautai biologiniu, socialiniu ar kulttriniu poziuriu?

* Jums nereikia nustatyti diagnozés, taCiau gebéjimas matyti bendrg situacijos vaizdg padeda
empatiskai reaguoti ir nukreipti zmogy tinkamos pagalbos link.

Praktinis patarimas

Dirbdami su migrantais ar pabégéliais, paklauskite saves:

 Kokios yra Sio zmogaus stiprybés ir kokios paramos jis Siuo metu sulaukia?

 Kokie dabartiniai sunkumai ar praeities patirtys vis dar gali daryti jam poveikj?

* Kokie kultariniai jsitikinimai gali turéti jtakos tam, kaip jis supranta savo psichikos sveikatg ir
apie jg kalba?
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Stigmos ir diskriminacijos poveikis psichikos sveikatai

Kas yra su psichikos sveikata susijusi stigma?

e Stigma — tai neigiama nuostata ar jsitikinimas, dél kurio zmonés bijo, vengia ar neteisingai
elgiasi su kitais dél tam tikros jy savybés, pavyzdziui, psichikos ligos.

* Psichikos sveikatos kontekste stigma gali sukelti gédg, tyléjimg, diskriminacijg ir apsunkinti
galimybes gauti pagalba.

Jvairus stigmos tipai

ViesSoji stigma Neigiami stereotipai visuomeneje:
,Psichikos ligomis sergantys zmonés yra pavojingi“

Savistigma Kai zmogus jsisavina Siuos teiginius:

,AS sergu depresija, todeél turiu buti nevykelis.”

Instituciné stigmatizacija Kai sistemos ar politika sukuria kliutis:

Truksta finansavimo psichikos sveikatos prieziturai arba
darbdaviai atsisako jdarbinti zmones, sergancius psichikos
ligomis.
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Kodél svarbu kalbéti apie stigmg?

Stigma gali lemti:

baime kalbéti apie savo sunkumus ar kreiptis pagalbos;
uzdelstg diagnozavimg ir gydymg;

socialine atskirtj ar izoliacijg;

zemesne saviverte ir vilties praradimg;

prastesnius psichikos ir fizinés sveikatos rezultatus.

Migrantai ir pabégeéliai daznai susiduria su papildomomis stigmos formomis. Kai kuriose bendruomenése
psichikos liga gali bati laikoma gédos Zenklu arba dvasinés nesekmeés pozymiu. Zmonés taip pat gali bijoti
buti laikomi ,nestabiliais” ar ,,problemiskais®. Pagalbos paieskg apsunkina ir kalbos barjerai,
nepakankamos zinios apie psichikos sveikatos paslaugas bei diskriminacija dél migracijos statuso,
tautybés ar religijos.

Stigma néra tik asmeniniy jsitikinimy problema — tai socialiné problema. Ji veikia istisas bendruomenes
ir trukdo sveikimo procesui. Taciau didinant informuotumgq, ugdant empatijq ir svieciant visuomene,
neprofesionalis pataréjai gali atlikti svarby vaidmenj mazinant stigmq ir padedant nutraukti sj uzdarg
ratq.
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