Q PANINFO.LT Vienas pokalbis gali daugiau, nei atrodo: kodel bendruomene tokia
svarbi psichikos sveikatai?

Minint Europos psichikos sveikatos savaite, Higienos institutas atkreipia demesi i
daznai deramai neivertinama psichologinés geroves Saltini - bendruomeninius
rysius. Pasak psichikos sveikatos specialistu, nuosirdus pokalbis su draugu ar
kaimynu gali tureti ne ka mazesni poveiki nei kai kurios terapijos formos.

Anot Higienos instituto direktoriaus Sartno Alasausko, psichikos sveikata $iandien apima
kur kas daugiau nei psichikos sutrikimu nebuvima. ,Tai gebéjimas kasdienybéje - Seimoje,
darbe, kaimynystéje - priimti sprendimus, palaikyti santykius ir jaustis visaverciu
visuomeneés nariu. Tai taip pat apima saviintegracija - procesa, kai zmogus susilieja su savo
vertybémis, jausmais ir patirtimis, siekdamas autentiSkumo ir vidinés harmonijos. Nors vis
didesniu pagalbininku tampantis dirbtinis intelektas gali prisideéti prie psichikos sveikatos
stiprinimo - atliekant savirefleksija, strukturizuojant mintis bei gaunant pagalba ar net
palaikyma - jis nepakeis zmogaus kontakto. Tik stiprios bendruomenés gali uztikrinti gily
saves suvokima ir visavertj gyvenima, nes biitent jos yra tie rysiai, kurie gydo*, - teigia S.
Alasauskas.

Nors daug demesio skiriama specialisty pagalbai ir gydymui, tyrimai ir praktika rodo, kad
net paprastas, nuosSirdus rysys su kitu Zmogumi - draugu, kaimynu ar kolega - gali tapti
reikSminga pagalba emocinés krizés metu.

,Bendruomeneé, kurioje santykiai grindziami pasitikéjimu, o veikla teikia prasme ir artuma,
tampa ne tik socialine, bet ir emocine atrama. Joje gera buti kartu, nes jauti, kad esi
reikalingas, priklausai grupei ir kartu kuriate kazka svarbaus”, - sako Higienos instituto
Psichikos sveikatos centro vadové Vita Sulskyté-Janikiiné. Pasak jos, tokioje aplinkoje
stipréja ne tik socialiniai rySiai, bet ir psichikos sveikata - padédamas kitiems, stiprini ir
save: ,Vien zinojimas, kad nelaimés atveju nebtsi vienas, veikia kaip svarbus apsauginis
veiksnys.“

Pastaraisiais metais vis daugiau tyrimy rodo, kad bendruomeniSkumo jausmas - vienas
svarbiausiy veiksniy psichologinei gerovei. Dar 1938 metais pradetas ir net 80 mety trukes
Harvardo suaugusiuju raidos tyrimas patvirtina - sveikatai ir gyvenimo kokybei daug
reikSmingesni yra artimi socialiniai rysiai, o ne genetika ar materialiné gerove.

Anot gesStalto psichoterapeutés Brigitos Kaleckaités, JAV psichologas Stephenas Porgesas
savo klajoklio nervo teorijoje teige, kad Zmogaus smegenys yra sukurtos santykiams - jos
sukonstruotos taip, kad norint iSgyventi, mums bitinas rysys su kitu zmogumi. ,Kai mus
supa ramus, paslaugus ir draugiski kaimynai, mes patys jauCiameés saugesni ir labiau



Q PANINFO.LT Vienas pokalbis gali daugiau, nei atrodo: kodel bendruomene tokia
svarbi psichikos sveikatai?

atsipalaidave. Tuomet atsiranda bendrumo jausmas, kuris tampa itin svarbus sudetingais
gyvenimo laikotarpiais. Bendrumo jausmas su kitais zmonémis suteikia daugiau saugumo ir
stabilumo, padeda jaustis geriau”, - teigia B. Kaleckaite.

Susidurus su psichikos sveikatos iSStkiais bei sunkumais daznai démesys krypsta i sveikatos
priezitros specialisty paslaugas, bet neretai pamirstamas socialinis kontekstas. Sociologas
Paulius Godvadas pazymi, kad bendruomené - tai priklausymo patirtis, butina musy
gebéjimui buti socialiais: ,Tik bendruomenéje iSmokstama i$ tikruju buti, gyventi, dirbti ir
kurti - bunant tarp Zmoniu. Supaprastinus - bendruomeneé veikia tiek atskirus zmones, tiek
ju bendrabuvi.”

Vis délto, svarbu pabreézti ir kritinj vertinima - ne visos bendruomeneés teigiamai veikia
zmogaus psichikos sveikata. Pavyzdziui, virtuali erdvée, kurios nariai gali skatinti patycias,
kuno zalojimo ar kitokj kulta, nukreipta i neigiamas patirtis ar elgesij, dideli pavoju kelia
Taip pat izoliacija, konfliktai, nesugebéjimas pritapti, diskriminacija bendruomenegje gali
bloginti jos nariy busena - svarbu jvertinti (ar padeéti jvertinti), ar zmogus, priklausydamas
tam tikrai bendruomenei is to patiria daugiau zalos ar naudos ir imtis atitinkamu priemoniu.

Higienos institutas kviecia pasinaudoti nemokamomis pagalbos priemonémis:

» daugiau informacijos apie emocine sveikatq, psichikos sveikatos sunkumus ir
psichologine pagalbg galite rasti interneto svetaineje https://pagalbasau.lt/;

« daugiau apie psichikos sveikatos stigmos mazinimq ir rastingumo didinimgq - ,Zvelk
giliau®;

 daugiau pagalbos savizudybes krize iSgyvenanciam Zmogui, Salia jo esanciam
artimajam ir profesionaliq pagalbq teikiantiems specialistams - https://tuesi.lt/ .
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