Determinanty wplywajace na zdrowie psychiczne

Calosciowe spojrzenie na rozwdj psychiki cztowieka uwzglednia niezwykla zlo-
zono$¢ czynnikéw ksztaltujacych zdrowie psychiczne w wymiarze biologicznym,
socjologicznym i psychologicznym. A zatem zycie psychiczne analizujemy m.in.
w kontekscie uwarunkowan genetycznych oraz innych czynnikéw, ktére od-
dzialuja na rozwdj ukladu nerwowego juz w zyciu ptodowym, takich jak: stan
zdrowia matki, warunki bytowe, zazywane w czasie cigzy leki, sposéb odzywia-
nia, niedobory pokarmowe, toksyny, uzaleznienia, promieniowanie jonizujace
i wiele innych. Czynniki konstytucjonalne maja potencjal rozwojowy zaréwno
o pozytywnym, jak i negatywnym znaczeniu dla psychiki czlowieka. Do czyn-
nikéw biologicznych zaliczamy réwniez schorzenia infekcyjne, w szczegélnosci
os$rodkowego ukladu nerwowego, oraz inne zaburzenia mogace wpltywac na roz-
woj funkcji psychicznych cztowieka. W badaniach zauwaza si¢ takze ogromne
znaczenie wczesnych wplywow $rodowiskowych na zdrowie psychiczne, wsréd
ktoérych bardzo istotne sa kompetencje rodzicielskie w opiece nad dzieckiem.
Podkresla si¢ znaczenie wiezi z osobami kluczowymi jako najistotniejsze dla osia-
gniecia tozsamosci i dojrzalosci psychicznej. Pdzniejsze doswiadczenia srodowi-
skowe, wynikajace z relacji szkolnych, réwiesniczych i innych, réwniez moga de-
cydujaco wplyna¢ na zdrowie psychiczne. Krytyczny w rozwoju dziecka jest okres
adolescencji, w ktorym naturalnie wystepuja kryzysy psychiczne oraz zwigzane
z nimi negatywne przezycia emocjonalne. Wtasciwe sposoby komunikowania si¢
w rodzinie, stopniowe rozwigzywanie wzajemnych zaleznosci, dostrzeganie pod-
miotowosci mlodego czlowieka, ale tez przekazanie systemu wartosci pozwalaja
na stworzenie dogodnych warunkéw dla rozwijajacej si¢ wciaz psychiki. Niestety,
w licznych badaniach socjologicznych potwierdza si¢ wystepowanie wielu czyn-
nikéw niekorzystnych dla rozwoju zdrowia psychicznego jej czlonkéw, a nawet
mowi si¢ o kryzysie rodziny (wzrastajaca liczba rozwodéw, brak dostepnosci emo-
cjonalnej rodzicéw z powodu pracy, emigracja zarobkowa czy nowe konfiguracje
rodzinne). Wéréd czynnikéw spolecznych ogromne znaczenie majg tez okresy
dziejowe, cywilizacyjne, kultura i religia oraz przynaleznos¢ do okreslonych grup
lokalnych. Zdrowie psychiczne czlowieka determinujg réwniez czynniki psycho-
logiczne, indywidualne dla kazdej jednostki. Beda to cechy wrodzone i nabyte,
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ksztaltowane w trakcie zycia. W szczegoélnosci naleza tu cechy temperamentu,
osobowosci, emocje, ale tez funkcje poznawcze, samoocena, motywacje i wiele
innych. Ogromne znaczenie ma tez wlasna aktywnos¢ cztowieka w rozwoju, jego
doswiadczenia zyciowe, rozwigzywanie problemodw, stosunek do innych ludzi i sa-
mego siebie. Autonomia, autentycznos¢, empatia i zdolno$¢ przystosowania sie
do zmieniajacych sie¢ warunkéw otoczenia, ale tez odpowiedzialno$¢ nalezg row-
niez do cech ksztaltujacych zdrowie psychiczne [67, 68]. Duzy wptyw na kondycje
psychiczng ma tez odpornos¢ psychiczna. Srodowisko, w jakim wzrasta dziec-
ko, oraz postawy rodzicéw wobec sytuacji trudnych w duzej mierze ja modeluja.
Im wigksza odpornos¢ psychiczna, tym lepsze samopoczucie i wigksze osiggniecia
oraz réwnowaga i wewnetrzny spokdj.

Odpornos¢ psychiczna odpowiada za to, jak zareaguje czlowiek w obliczu wyzwa-
nia, stresu, presji w rozmaitych okolicznosciach zyciowych. Sformulowano cztery
filary odpornosci psychicznej (model 4 C - challenge, confidence, commitment,
control):

= Wyzwanie - Zyciowe wyzwania postrzega si¢ jako szanseg.

= Pewnosc siebie — wiara we wlasne mozliwosci.

= Zaangazowanie — wytrwalo$¢ w realizowaniu zadan.

= Poczucie kontroli - wywieranie wptywu na swoj los [69].

Wisréd osobowych czynnikéw chronigcych wymienia sie réwniez silng wiez
emocjonalng z rodzing, regularne praktyki religijne, szacunek dla autorytetow,
pozytywny klimat w szkole oraz zaangazowanie w aktywnosci prospoleczne czy
tez dobre wyniki w edukacji. Badania potwierdzajg fakt, ze wysokie poczucie
koherencji umozliwia procesy pozytywnej adaptacji i odpornosci w srodowisku
stresogennym. Osoby takie posiadaja uogdlnione zasoby odpornosciowe, ktére sa
wykorzystywane w zmaganiu si¢ z problemami i trudno$ciami zyciowymi. Dzie-
ki poczuciu koherencji czlowiek w obliczu wyzwan ma poczucie zrozumialosci
naplywajacych z otoczenia bodzcéw, dostrzega i potrafi wykorzysta¢ dostepne
zasoby wlasne i zewnetrzne oraz ma motywacje do dziatania [70]. Poczucie ko-
herencji stanowi zaséb podmiotowy, a takze pozwala na uruchomienie w trud-
nych warunkach oraz sterowanie pozostalymi zasobami, takimi jak m.in. samo-
ocena, poczucie tozsamosci, myslenia tworcze, poszukiwanie wsparcia i poczucie
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kontroli. Uwaza sig, ze poczucie koherencji to kluczowy zaséb decydujacy o zdro-
wiu, a nawet okresla si¢ go jako prozdrowotna dyspozycje osobowosciowsa [71].
Jezeli bowiem stres zaburza réwnowage emocjonalna i jest ryzykiem dla zdrowia
psychicznego, to poczucie koherencji bedzie chronigcym buforem, a ludzie z wy-
sokim jej poziomem beda rzadziej chorowaé. Wérdd innych psychospotecznych
predyktoréw zdrowia wymieni¢ mozna: optymizm, samoakceptacje, umiejetnos¢
radzenia sobie z emocjami, adaptacje do rol spotecznych, asertywnos¢, autono-
mie oraz poczucie wlasnej skutecznosci [72].

Poniewaz wiele zagrozen dla zdrowia psychicznego znajduje si¢ w $rodowisku
szkolnym i réwiesniczym, zbadano czynniki chronigce, sprzyjajace rozwojowi
oraz zapobiegajace zachowaniom ryzykownym i zaburzeniom. Czynniki te nale-
zy uwzgledniaé przy tworzeniu programéw profilaktycznych ukierunkowanych
na ochrong zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy. Naleza do nich: poczucie
przynaleznosci i wiezi ze szkolg, pozytywny klimat szkoty, przyjazna, wspiera-
jaca atmosfera, prospolfecznie nastawiona grupa réwiesnicza, wymaganie odpo-
wiedzialnosci i udzielania wzajemnej pomocy, stwarzanie okazji do przezycia
sukcesu (podnosi samooceneg i stwarza dobre perspektywy na przysztos¢) oraz
zdecydowana niezgoda na stosowanie przemocy [73].

Jak pokazaty badania, okres wczesnej dorostosci to réwniez duze wyzwanie toz-
samosciowe i adaptacyjne, w ktérym czesto dochodzi do kryzyséw psychicz-
nych. Pomimo ze w tym czasie zmniejsza si¢ dynamika zmian neurorozwojo-
wych, pojawiaja si¢ nowe wyzwania, jak samowystarczalno$¢, indywidualizm,
podejmowanie kluczowych decyzji, na ktére wplywaja nie tylko osobiste aspi-
racje, lecz takze poczucie presji ze strony rodziny oraz oczekiwania spotecz-
ne i kulturowe. Ten okres — czesto ignorowany pod wzgledem wystepujacych
problemdéw — moze determinowac zdrowie psychiczne i wplywac¢ na dobrostan,
ze wzgledu na konieczno$¢ podjecia wybordéw zwigzanych z wejsciem na ry-
nek pracy i zalozeniem rodziny. Wspolczesnie obserwuje si¢ w tym obszarze
trendy odraczania realizacji tych zadan, co wynika takze ze zmian kulturowych
i cywilizacyjnych. Przyczynilo sie do tego réwniez znaczace wydluzenie Zycia,
o okoto 20 lat w stosunku do poprzednich dziesi¢cioleci, oraz upowszechnie-
nie wyzszej edukacji. Ponadto nastgpity istotne zmiany w zakresie postrzegania

—36 1. ZDROWIE PSYCHICZNE



malzenstwa, rozwodow, rodzicielstwa czy rdl plciowych. Obserwuje si¢ zanik
rodzin wielopokoleniowych, a mtody czltowiek czesto zdany jest wylacznie na
siebie. Poglebiaja sie takze roznice pokoleniowe wynikle ze wzajemnego nie-
zrozumienia doswiadczen poszczegdlnych generacji. Starsze pokolenie zyto
w zupelnie innych realiach, gdzie jasno byty okreslone role: pracownik, matzo-
nek, rodzic. To powoduje negatywne okreslanie przez nich mtodych dorostych
jako zdziecinniatych (,,kidults”), ktérzy nie chca wzig¢ na siebie odpowiedzial-
nosci dorostego zycia. Wspotczesny mlody cztowiek nie ma czesto stabilnosci
w zakresie zamieszkania, pracy czy zwigzkow, jest mobilny i elastyczny. Takze
na poziomie psychicznym musi by¢ dostosowany do zmian w stylu zycia, jak
i wyznawanych warto$ciach, wciaz musi dostosowywac si¢ do nowych trendow.
Pomimo ze sprzyja to rozwojowi osobistemu mlodych dorostych, bez skrepo-
wania sztywnymi normami, niesie tez ryzyko dla mtodego pokolenia. Badacze
obserwuja w szczegdlnosci wydltuzony kryzys tozsamosci, tak charakterystyczny
dla adolescentéw. Czlowiek jest niepewny i osamotniony, traci wyrazne punkty
odniesienia. Méwi si¢ nawet o tozsamosci wielopostaciowej, podlegajacej zmia-
nom i adaptacji w zaleznosci od okoliczno$ci. Niestety konsekwencja tego sa
stres i niepokdj, prowadzace do zachowan ryzykownych, a takze wysoki poziom
zlosci. Tutaj niezwykle istotng sprawa dla funkcjonowania mlodych ludzi sg za-
soby indywidualne, ktére pozwola im radzi¢ sobie z trudnosciami i zachowac
zdrowie psychiczne. Jednym z tych zasobow jest czynnik o znaczeniu ochron-
nym, ale tez rozwojowym, majacy duze znaczenie dla zachowania dobrosta-
nu jednostki — prezno$¢ psychiczna [74]. Bedzie ona omdéwiona szczegoélowo
w dalszej cze$ci monografii.

Zasoby osobiste, ale tez spoteczne czy materialne, s3 kluczowe dla wielu obsza-
réw zycia, podejmowanych aktywnosci zyciowych oraz reagowania emocjonal-
nego. Kazdy cztowiek dysponuje réznorodnym repertuarem zasobow i maja one
ogromne znaczenie dla realizacji zyciowych celéw, podejmowanych dziatan i ak-
tywnego konstruowania wlasnej przyszlosci. Na ustanawiane cele i plany wptywa-
ja réwniez cechy osobowosci oraz historia zycia cztowieka, a takze uwarunkowa-
nia srodowiskowe. Do zasobdw osobistych zaliczamy m.in. przekonanie o wlasnej
skutecznosci, pozytywny afekt, wewnetrzne umiejscowienie kontroli oraz wysoka
samooceng i niskg neurotycznos¢. Dla efektywnego dziatania niezwykle waznymi
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zmiennymi s3 nadzieja (przekonanie o umiejetnosci znajdowania drog i energii
do zdazania do celu), optymizm oraz wspomniana juz prezno$¢ [75].

Duza role dla funkcjonowania psychicznego czlowieka przypisuje si¢ tez kryzysom
psychicznym, ktére wystepuja we wszystkich okresach zycia. Samo pojawienie
sie kryzysu jest sygnalem ostrzegawczym, zacheta do autorefleksji, zmniejszenia
tempa zycia. To moment na weryfikacje postaw, zachowan, ktére moga wymaga¢
przemyslenia i zmiany, nowego ukierunkowania i nadania sensu. Dobrze przezyty
kryzys emocjonalny moze prowadzi¢ do pozytywnych zmian w funkcjonowaniu
czlowieka, rodziny, do znalezienia nowych sposobéw zmagania si¢ z problema-
mi, uczenia si¢ nowych kompetencji, ale tez nowego postrzegania siebie. Mozliwa
jest poprawa samooceny, relacji z innymi ludzmi oraz odnalezienie sensu zycia.
Kryzys, ktéry poczatkowo wydaje si¢ tylko dezintegracja dotychczasowego zycia,
moze doprowadzi¢ do glebszej integracji, na wyzszym poziomie, do gruntownej
przebudowy zycia i wartosci. Rozwdj moze zawsze zaistnie¢ w sytuacji kryzy-
sowej, a przezywany lek i dyskomfort to bodzce, ktére go umozliwiaja. Kryzys
uwaza sie za element rozwoju osobowosci [69].

Wielu badaczy sadzi, ze istota pozytywnego zdrowia psychicznego jest wysoka in-
teligencja emocjonalna, odnoszaca si¢ do tych zdolnosci, ktére s3 odpowiedzialne
za przetwarzanie informacji niosacych przekaz emocjonalny i ich wykorzystanie
w celu podjecia odpowiedniego dziatania pozwalajacego na rozwigzanie proble-
mu lub podjecie dziatan adaptacyjnych. Istotnymi elementami zdrowia psychicz-
nego i inteligencji emocjonalnej jest rozpoznawanie i reagowanie na uczucia in-
nych, zdolno$¢ do rozumienia przyczyn, konsekwencji i wzajemnych powigzan
uczué, a takze umiejetnos¢ budowania motywacji do osiggania istotnych celow.
Czlowiek inteligentny emocjonalnie uswiadamia sobie przezywane emocje, ro-
zumie to, co czuje, a takze dostrzega i rozumie emocje innych ludzi. Posiada tez
umiejetno$¢ czerpania wiedzy z tych emocji i umie ja odpowiednio wykorzystaé —
wycisza te emocje, ktore mu szkodza. Inteligencja emocjonalna wywiera wplyw
na skuteczno$¢ radzenia sobie w réznych sytuacjach zyciowych, zmniejsza po-
czucie stresogennosci pracy oraz chroni przed rozwojem zaburzen psychicznych.
Umozliwia tez rozwigzywanie problemoéw interpersonalnych i zabezpiecza przed
negatywnymi skutkami stresu spotecznego, przyczynia si¢ wiec do dobrostanu
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spotecznego. Niski poziom inteligencji emocjonalnej uznawany jest za czynnik
zwigkszajacy ryzyko dla zdrowia, moze by¢ przyczyng pojawienia si¢ zaburzen
psychosomatycznych. Osoby o niskim stopniu inteligencji emocjonalnej czgsciej
uzaleznione sg od $rodkow psychoaktywnych, a w sytuacjach stresowych wyko-
rzystuja unikowe strategie radzenia sobie, wykazujg sklonnos$¢ do zaprzeczania,
odwracania uwagi i obwiniania si¢ [28].

Badania wykazuja, ze inteligencja emocjonalna jest waznym predyktorem satys-
fakcjonujacych relacji osobistych, efektywnego funkcjonowania czltowieka oraz
zdrowia psychicznego [28].

Przedstawione wskazniki zdrowia psychicznego maja wielowymiarowa nature, sa
zdeterminowane réznorodnymi czynnikami, ktére mozna analizowa¢ na wielu
plaszczyznach. Psychologia pozytywna zaklada, ze wlasciwosci psychiczne, za-
réwno wrodzone, jak i nabyte, sa ksztaltowane w ciggu catego zycia czlowieka
oraz ze s3 one kluczowe dla zapewnienia dobrostanu wlasnego oraz innych lu-
dzi. Umozliwiajg one samodzielne i odpowiedzialne radzenie sobie z wyzwaniami
i zadaniami oraz biorg udzial w zapewnieniu wlasciwej jakosci zycia. Wlasciwosci
psychiczne sg tutaj utozsamiane z cechami osobowosci rozumianej jako centralny
system sterujacy codziennym funkcjonowaniem cztowieka. Sa to wzglednie state
predyspozycje do odczuwania, myslenia i zachowywania si¢ w okreslony sposob
w dazeniu do dobrostanu [72].

Jednym z pozytywnych bodzcéw, czynnikdéw chronigcych przed szkodliwymi
i stresujagcymi doswiadczeniami, jest koncepcja resilience (prezno$c). Jest ona
rozpatrywana jako zasob. Termin resilience jest ttumaczony na jezyk polski jako
sprezysto$¢, zaradnosé, elastycznosé, odpornos¢ psychiczna [77]. To zdolnosé
przystosowania si¢ do zachodzacych dynamicznych zmian w Zyciu jednostki.
W literaturze mozemy spotkac terminy resilience, rozumiany jako proces dobrego
adaptowania si¢ do negatywnych warunkow, zdarzen zyciowych, oraz resilience
jako cecha osobowosci — zaséb jednostki [78]. Jednym z pierwszych badaczy zja-
wiska odpornosci byt Norman Garmezy, badajacy przyczyne lepszego radzenia
sobie ze stresem wsrod dzieci. Prowadzit on obserwacje rodzin, w ktérych matki
mialy powazne choroby psychiczne (schizofrenia). Dzieci tych matek, pomimo
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