
1

Κατάθλιψη και Προαγωγή Ψυχικής Υγείας

Ζαρταλούδη Αφροδίτη Φρούντα Μαρία

Η βασική αρχή της γνωσιακής προσέγγισης (δηλαδή ότι ο τρόπος με τον

οποίο το άτομο δομεί νοητικά τον εαυτό του και τον κόσμο ασκεί αποφασιστικό ρόλο

στις σκέψεις, στα συναισθήματα και στη συμπεριφορά του) εμπεριέχει σχεδόν

αμετάλλακτη την ρήση του Επίκτητου, ότι «δεν είναι τα πράγματα που ταράζουν τους

ανθρώπους αλλά οι δοξασίες των ανθρώπων για τα πράγματα». Μη ρεαλιστικές και

δυσπροσαρμοστικές πεποιθήσεις συμβάλλουν σε ανώριμες σταθμίσεις διαφόρων

ερεθισμάτων, αυξάνουν τον κίνδυνο εμφάνισης ψυχοπαθολογικών αντιδράσεων,

όπως είναι φόβος, αισθήματα δυσφορίας και λύπης, σχετίζονται με μια αρνητική,

παραμορφωτική αντίληψη της πραγματικότητας, που οδηγεί τα άτομα σε

παρερμηνευτικές διεργασίες, έχουν αρνητικές συνέπειες στην αυτονομία και την

αυτοεκτίμηση του ατόμου, στην επικοινωνία του με τους άλλους ανθρώπους, στην

αποδοτικότητα και την αποτελεσματικότητά του στην κοινωνία που διαβιώνει,

δηλαδή επιβαρύνουν την ψυχική υγεία του ατόμου. Τα άτομα με ψυχική διαταραχή

εμφανίζουν ευρύ φάσμα δυσπροσαρμοστικών νοητικών κατασκευών, όπως σχήματα

και γνωσίες. Αρνητικές σκέψεις για εαυτό, κόσμο και μέλλον κυριαρχούν στον τρόπο

που τα άτομα με κατάθλιψη αντιλαμβάνονται την πραγματικότητα.

H ψυχική υγεία έχει οριστεί ως μια κατάσταση συναισθηματικής ευεξίας όπου

το άτομο μπορεί να ζει και να εργάζεται με άνεση μέσα στην κοινότητα, να

ικανοποιείται από τα προσωπικά του χαρακτηριστικά και επιτεύγματα, να

αντιλαμβάνεται τις ικανότητές του, να αντιμετωπίζει τις συνήθεις δυσκολίες της

ζωής, να εργάζεται παραγωγικά και να είναι ικανό να προσφέρει στην κοινότητα. Η

θετική ψυχική υγεία ορίζεται ως μια κατάσταση ισορροπίας που περικλείει επτά

χαρακτηριστικά (α) την επίγνωση από το άτομο της ταυτότητάς του, (β) τη

δυνατότητα του ατόμου να είναι αυτοδύναμο, (γ) τη δυνατότητα αντίστασης στο

στρες, (δ) τη δυνατότητα του ατόμου να είναι ενεργητικό και ανεξάρτητο από

κοινωνικές επιρροές, (ε) την ικανότητα να ελέγχει το περιβάλλον, (στ) την ικανότητα

να αγαπά, να εργάζεται και να διασκεδάζει και (η) τη δυνατότητα να επιλύει τα

προβλήματά του.

Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι να μελετηθούν τα αποτελέσματα

ερευνών που εξετάζουν (α) τον τρόπο με τον οποίο νοητικές κατασκευές και

κοινωνικές γνωσίες επηρεάζουν την εμφάνιση καταθλιπτικής συμπτωματολογίας και
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(β) τη συμβολή των παρεμβάσεων προαγωγής ψυχικής υγείας και το ρόλο του

νοσηλευτή στην τροποποίηση των παραπάνω νοητικών κατασκευών και στην

προώθηση της ψυχοσυναισθηματικής σταθερότητας και ψυχικής υγείας. Εξετάζονται

τα χαρακτηριστικά των σύγχρονων κοινωνιών που προωθούν την ύπαρξη

δυσλειτουργικών νοητικών κατασκευών και μη ρεαλιστικών κοινωνικών γνωσιών.

Πραγματοποιήθηκε βιβλιογραφική ανασκόπηση στις βάσεις δεδομένων

Medline και Google Scholar με χρήση των όρων «social cognition», «cognitive

structures-constructions», «mental health promotion», «cognitive triad». Τα άρθρα

που συμπεριλήφθηκαν στη μελέτη ήταν ποιοτικές και ποσοτικές μελέτες στην

ελληνική ή αγγλική γλώσσα που δημοσιεύτηκαν κατά την περίοδο 2000-2015 και

υπήρχε πρόσβαση στο πλήρες κείμενο του άρθρου. Απορρίφθηκαν άρθρα σε άλλες

γλώσσες εκτός ελληνικής και αγγλικής που ήταν εκτός χρονικού εύρους δημοσίευσης

και δεν υπήρχε πρόσβαση στο πλήρες κείμενο.

Ο άνθρωπος είναι σε θέση να κάνει διαφορετικές αναπαραστάσεις του

περιβάλλοντος, δεν δεσμεύεται από αυτό αλλά από τις αναπαραστάσεις ή διερμηνείες

που κάνει για το περιβάλλον. Συνεπώς, μολονότι το σύμπαν είναι πραγματικό, για τον

άνθρωπο δεν είναι απαραίτητα καλό ή κακό, εκτός και αν έτσι αναπαρασταίνεται

μέσα του. Οι γνωσίες είναι οι νοητικές κατασκευές του ατόμου που παρεμβάλλονται

μεταξύ ενός ερεθίσματος και της απαντητικής συμπεριφοράς του κατά το σχήμα

«ερέθισμα- γνωσίες- απάντηση». Στις γνωσίες περιλαμβάνονται οι προσδοκίες, οι

προβλέψεις, οι εξηγήσεις, οι αποδόσεις, οι στάσεις, οι εκτιμήσεις, οι στόχοι ή σκοποί,

τα σχήματα.

Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζεται το Γνωσιακό «προφίλ» κατάθλιψης

Διαταραχές σκέψης Γνωσίες κατάθλιψης

Περιεχομένου Γνωσιακή τριάδα κατάθλιψης

Λειτουργίας Διαταραχές στον τρόπο επεξεργασίας

των πληροφοριών: διεργασικές

παρεκκλίσεις / διεργασικά λάθη
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Δομής Γνωσιακά «Καταθλιπτικογόνα» σχήματα

Η έννοια και η αρνητική θεώρηση του εαυτού «είμαι άχρηστος… ανίκανος…

δεν αξίζω…μειονεκτικός». Το άτομο με κατάθλιψη «βλέπει» τον εαυτό του ως

ανεπαρκή, ανάξιο, άχρηστο, ανεπιθύμητο, μη αρεστό, κατώτερο, ελαττωματικό,

ελλειμματικό σε φυσικά, ψυχολογικά, διανοητικά, ηθικά και κοινωνικά χαρίσματα.

Τα καταθλιπτικά άτομα επιδεικνύουν σημαντικά περισσότερες αρνητικές σκέψεις για

τον εαυτό τους σε σύγκριση με τα μη καταθλιπτικά άτομα.

Η έννοια και η αρνητική θεώρηση του κόσμου «είναι δύσκολος… δεν μου

δίνει καμιά χαρά…». Το άτομο με κατάθλιψη «βλέπει» τον κόσμο ως ιδιαίτερα

απαιτητικό, απορριπτικό, εχθρικό, σκληρό, τιμωρητικό, ματαιωτικό, απαγορευτικό

για τις ατομικές επιδιώξεις, περιοριστικό, γεμάτο εμπόδια. Η ζωή είναι μια ατέλειωτη

μάχη. Οι «άλλοι» άνθρωποι είναι επικριτικοί, μη υποστηρικτικοί ή απορριπτικοί. Οι

ίδιοι θεωρούν τον εαυτό τους αδέξιο και τις δυσκολίες τους ανυπέρβλητες,

αισθάνονται ανάξιοι της υποστήριξης των άλλων και προβλέπουν την απόρριψη /

φαύλος κύκλος.

Η έννοια και η αρνητική θεώρηση του μέλλοντος

«δεν υπάρχει μέλλον…δεν υπάρχει κάτι που να με κάνει να ελπίζω». Το μέλλον είναι

μαύρο, επώδυνο, κενό, χωρίς ελπίδα, χωρίς εναλλακτικές, με διαρκείς δυσκολίες,

ματαιώσεις, απώλειες ή δεν βλέπει καθόλου μέλλον. Τα άτομα με κατάθλιψη βλέπουν

μικρές πιθανότητες επιτυχίας και, ενδεχομένως, μάταιη την προσπάθεια για ανατροπή

των δεδομένων αλλά και για τη δικιά τους επιβίωση. Σύμφωνα με αυτήν την

προοπτική, οι αυτοκτονικές ιδέες εκφράζουν συχνά την επιθυμία των ατόμων να

ξεφύγουν από αυτό που αντιλαμβάνονται ως μια ανυπόφορη κατάσταση. Τα

καταθλιπτικά άτομα εμφανίζουν αυξημένα επίπεδα απελπισίας και αβοηθητότητας σε

σύγκριση με τα μη καταθλιπτικά άτομα.

Οι συνήθεις γνωσιακές παρεκκλίσεις στην επεξεργασία των πληροφοριών

αναφέρονται στον παρακάτω πίνακα:

Διπολική σκέψη Του τύπου «άσπρο-
μαύρο» «όλα ή τίποτα»

«Ή παίρνω άριστα και
είμαι καλός ή δεν παίρνω
άριστα και είμαι ένα
τίποτα»

Υπεργενίκευση Ένα απομονωμένο πχ «Έγραψα άσχημα στις
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αρνητικό γεγονός
βιώνεται σαν ένα κομμάτι
από μια ατέλειωτη
αλυσίδα πολλών
αρνητικών

εξετάσεις.., ποτέ δεν θα
τα καταφέρω να είμαι
καλός σε οτιδήποτε»

Νοητικό φίλτρο Επικέντρωση σε μια
αρνητική Πλευρά που
«χρωματίζει» και
προδιαθέτει το
«περιεχόμενο»

«Ο καθηγητής μου είπε
να προσπαθήσω
περισσότερο, άρα είμαι
χαζός»

Συναισθηματική
λογική «αφού έτσι νιώθω,
έτσι είναι»

Το άτομο πιστεύει ότι τα
αρνητικά συναισθήματά
του αντανακλούν
Την πραγματικότητα

«Αφού νιώθω σαν
αποτυχημένος, έτσι θα
είναι»

Πρέπει/ δεν πρέπει Βιώνεται σαν μια (έξωθεν
επιβαλλόμενη;) μη
αμφισβητούμενη
εντολή που παραβιάστηκε

«Έπρεπε να πάρω άριστα
αλλά δεν διάβασα στις
εξετάσεις όσο έπρεπε»

Στην κατάθλιψη τα σχήματα είναι δυσπροσαρμοστικά, και ερμηνεύουν την

εμπειρία με έναν ζημιογόνο για το άτομο τρόπο. Το περιεχόμενό τους σχετίζεται κατά

κάποιο τρόπο με την έννοια της απώλειας, είτε φυσικής (απώλεια αγαπημένου

προσώπου), είτε συμβολικής (απώλεια αυτοεκτίμησης) ή «αθροιστικής»

(επαναλαμβανόμενες «μικρές» απώλειες). Η μορφή που μπορεί να πάρει το

περιεχόμενο των σχημάτων μπορεί να είναι του τύπου: «Για να είμαι ευτυχισμένος θα

πρέπει όλοι να μ’ αγαπούν» ή «Αν δεν είμαι απόλυτα πετυχημένος, τότε δεν είμαι

κανένας»

Τα προδιαθεσικά σχήματα στην κατάθλιψη σχετικά με την αίσθηση αξίας του

εαυτού είναι η κοινωνιοτροπία και η αυτονομία. Κοινωνιοτροπία ορίζεται ως «η

έντονη ανάγκη του ατόμου να το αγαπούν, να το επιδοκιμάζουν, να το εκτιμούν οι άλλοι

άνθρωποι ώστε να διατηρεί τη θετική αυτοεικόνα του». Είναι σημαντική η ασφάλεια

και η εγγύτητα που πηγάζει από τις διαπροσωπικές σχέσεις και την απολαβή αγάπης.

Αισθάνεται ανησυχία για την αποδοκιμασία από τους άλλους, εξαρτητικότητα και

τάση για εμφάνιση συμπεριφορών με σκοπό την ευχαρίστηση των άλλων ανθρώπων.

Στο προδιαθεσικό σχήμα της αυτονομίας, το άτομο χαρακτηρίζεται από «υπερβολικές

προσωπικές απαιτήσεις για επιτυχία και έλεγχο», είναι σημαντική γι’ αυτό η

ανεξαρτησία και η ελευθερία που πηγάζει από την επιτυχία και την ικανότητα

ελέγχου, ενώ επηρεάζεται ιδιαίτερα από στρεσογόνα γεγονότα ζωής που το
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εμποδίζουν να ασκεί τον κατάλληλο έλεγχο στο περιβάλλον του ή να πετύχει τους

στόχους του.

Τα καταθλιπτικογόνα σχήματα είναι της αβοηθητότητας (σχήμα αυτονομίας), π.χ

είμαι αβοήθητος, αδύναμος, χωρίς έλεγχο, ευάλωτος, παγιδευμένος, ανεπαρκής,

αναποτελεσματικός, ανίκανος, αποτυχημένος και της μη αρεστότητας (σχήμα

κοινωνιοτροπίας), π.χ δεν είμαι αρεστός, δεν είμαι συμπαθής, δεν είμαι επιθυμητός,

είμαι διαφορετικός, είμαι κακός, είμαι καταδικασμένος στην απόρριψη, στην

εγκατάλειψη και στη μοναξιά.

Κοινωνικές γνωσίες είναι «η γνωσιακή ικανότητα του ατόμου να αντιλαμβάνεται

την ψυχική κατάσταση τη δική του και των άλλων όσο αφορά τις σκέψεις, τα

συναισθήματα και τις προθέσεις», γεγονός που του επιτρέπει να «προβλέπει τη

συμπεριφορά των άλλων ανθρώπων και να κατανοεί τις κοινωνικές πληροφορίες από

τον περίγυρο». Στο πλαίσιο αυτό είναι σημαντική η αντίληψη του προσώπου και των

εκφράσεων, η αντίληψη των συναισθημάτων και η θεωρία του νου, που είναι η

ικανότητα των ανθρώπων να αποδίδουν στον εαυτό τους και τους άλλους νοητικές

καταστάσεις όπως επιθυμίες, προθέσεις, πεποιθήσεις και συναισθήματα και να

χρησιμοποιούν τη γνώση αυτή για να προβλέπουν και να κατανοούν τη συμπεριφορά

των άλλων. Τα άτομα που διαθέτουν καλά ανεπτυγμένες αυτές τις ικανότητες έχουν

περισσότερα εφόδια για να «διαβάζουν» και να καταλαβαίνουν τα συναισθήματα των

άλλων ατόμων.

Όταν οι γνωσίες σε ένα άτομο που αναφέρονται στη σχέση του με το

κοινωνικό περιβάλλον είναι αρνητικές, η επεξεργασία των πληροφοριών είναι

παραμορφωμένη. Δυσπροσαρμοστικές κοινωνικές γνωσίες  είναι συνήθεις στις

σύγχρονες κοινωνίες και μεταδίδονται συνεχώς ανάμεσα στα μέλη της κοινωνίας.

Παραδείγματα αυτών των δυσπροσαρμοστικών γνωσιών αναφέρονται παρακάτω:

«Το να είσαι πετυχημένος στη ζωή σημαίνει ότι δεν έχεις ανάγκη κανέναν».

«Αν κάποιος λειτουργεί υποστηρικτικά προς τους άλλους, αυτοί θα τον

εκμεταλλευτούν».

«Πρώτα πρέπει να παίρνεις και μετά να δίνεις».

«Πρέπει να παίρνεις όσα περισσότερα μπορείς από τους άλλους».

«O κόσμος είναι μια ζούγκλα και αν δεν πατήσεις επί πτωμάτων δεν μπορείς να

πετύχεις τίποτα».

«Το να είσαι καλός ισοδυναμεί με το να είσαι ανόητος».
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«Οι άλλοι άνθρωποι δεν είναι άξιοι εμπιστοσύνης».

«Αυτός ο κόσμος είναι διεφθαρμένος».

Η δυσπροσαρμοστική γνωσιακή αναπαράσταση του «κόσμου» αποτελεί αιτία

παρεμπόδισης της αμφίδρομης υποστήριξης και της επικοινωνίας, προάγει την

απομόνωση και δεν ευνοεί τις αρμονικές σχέσεις μεταξύ των ανθρώπων που ζουν σε

μια κοινωνία. Το άτομο νιώθει ότι οι άλλοι υπερτερούν σε εμφάνιση, καριέρα,

επιτυχία, πλούτο, κοινωνικότητα και αυτοεκτίμηση. Το άτομο μπορεί να ζηλεύει, να

κατηγορεί τους άλλους ή να κάνει αρνητικές προβλέψεις για το δικό του μέλλον,

όπως πχ ότι δεν θα μπορέσει να καταφέρει ποτέ να αποκτήσει ότι επιθυμεί ή ότι για

πάντα θα είναι δυστυχισμένο. Όταν το άτομο βιώνει αίσθημα απειλής και βρίσκεται

σε διαρκή κατάσταση εγρήγορσης και στρες αντιμετωπίζει σοβαρές δυσκολίες

προσαρμογής και λειτουργίας στο κοινωνικό περιβάλλον καθώς και συναισθηματικές

και κοινωνικές δυσλειτουργίες, δυσκολίες στην αναζήτηση της ταυτότητάς του,

αντικοινωνική συμπεριφορά και μειωμένη ποιότητα ζωής.

Χαρακτηριστικά της σύγχρονης κοινωνίας, όπως γρήγοροι ρυθμοί,

καταιγισμός μηνυμάτων, βιομηχανοποιημένος τρόπος ζωής, υπερ-εντατικοποίηση της

εργασίας, περιορισμός ελεύθερου χρόνου, ηθικο-πνευματική απογύμνωση του

ανθρώπου, αστικοποίηση, ανωνυμία, έλλειψη ζωτικού χώρου για προσωπική

έκφραση, στροφή στον υλικό ευδαιμονισμό, υποταγή στο εφήμερο, στο πρόσκαιρο,

ηθική ρευστότητα, καλλιέργεια επιθετικότητας, μαρασμός ανθρώπινων

συναισθημάτων, αποξένωση, μαζοποίηση, αλλοτρίωση, απουσία επικοινωνίας,

ιδιοτέλεια, ανασφάλεια, άγχος, ένταση, ανεργία, ναρκωτικά, καταπάτηση

ανθρωπίνων δικαιωμάτων, κρίση ταυτότητας και προσανατολισμού, λανθασμένες

προτεραιότητες, ιδεολογική σύγχυση, απουσία οραμάτων και συλλογικών στόχων,

κατάργηση ορίου και μέτρου, φανατισμός όλων των μορφών, εύκολη χειραγώγηση

μαζών προωθούν δυσλειτουργικές κοινωνικές γνωσίες. Το σημείο εστίασης για τον

σύγχρονο άνθρωπο είναι το εγώ και οι επιθυμίες του, κοιτάζοντας το δικό του

όφελος. Η κοινότητα αντικαθίσταται από τις ανώνυμες μάζες μοναχικών ατόμων των

σύγχρονων μεγαλουπόλεων. Η οικογένεια αδυνατεί πολλές φορές να δώσει στα

παιδιά τις βάσεις για μια υγιή συναισθηματική και ψυχική ανέλιξη. Το περιβάλλον

είναι άκρως ανταγωνιστικό και παρατηρείται καταιγισμός επιλογών και προϊόντων

αλλά και διαρκή μεταβολή και σχετικοποίηση των πάντων. Το μοντέλα του «έχειν»

συσχετίζεται με το αίσθημα αυτάρκειας με την κατοχή αγαθών π.χ «Ή θα έχω ότι

θέλω ή δεν θέλω απολύτως τίποτα», «Υπάρχουν άνθρωποι που τα έχουν όλα». Η
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υποτίμηση του εαυτού οδηγεί σε σύγχυση και μη ικανοποίηση ακόμα και όταν οι

περισσότερες από αυτές τις ανάγκες έχουν εκπληρωθεί.

Η ενεργοποίηση των δυσλειτουργικών νοητικών κατασκευών προκαλεί

συστηματική παρέκκλιση στην επεξεργασία των γεγονότων. Στις περιπτώσεις αυτές,

τα άτομα μπορεί να αγωνίζονται με σκοπό την επίτευξη φανταστικών στόχων ή

προσπαθούν να ξεφύγουν από φανταστικούς εχθρούς με αποτέλεσμα να υιοθετούν

μοντέλα συμπεριφοράς που δεν ωφελούν ή ακόμα και απειλούν την επιβίωση και την

ποιότητα της ζωής τους.

Οι πρώιμες εμπειρίες από το οικογενειακό περιβάλλον επηρεάζουν τη

διαμόρφωση των κοινωνικών γνωσιών. Τα βιώματα των παιδιών με τους γονείς τους

αποτελούν τη βάση για τον τρόπο που σκέφτονται για τον κόσμο που τα περιβάλλει.

Οι πρώτες εμπειρίες κοινωνικοποίησης των παιδιών συμβαίνουν μέσα στη σχέση

γονέα παιδιού. Τα παιδιά οικοδομούν τα πρότυπα επεξεργασίας των κοινωνικών

πληροφοριών με τρόπους που συμβαδίζουν με τα γονεϊκά μηνύματα. Πρώιμες

απώλειες, είτε με τη φυσική (απώλεια αγαπημένου προσώπου), είτε με τη συμβολική

μορφή (απώλεια αυτοεκτίμησης). Τα παιδιά που έχουν βιώσει ζεστές και ευαίσθητες

σχέσεις με τους γονείς τους στην παιδική ηλικία φαίνεται να έχουν πιο θετικές

αναπαραστάσεις για τις κοινωνικές σχέσεις και ομαλές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις

συνοχής με τους άλλους σε αντίθεση με τα παιδιά που βιώνουν ανασφαλείς σχέσεις.

Η προαγωγή ψυχικής υγείας έχει στόχο την ανάπτυξη και βελτίωση των υγιών

στοιχείων της προσωπικότητας του ατόμου, τη δόμηση υποστηρικτικών

οικογενειακών, επαγγελματικών και κοινωνικών περιβαλλόντων, την καλλιέργεια

κοινωνικής αλληλεγγύης και πιο υγιών διαπροσωπικών σχέσεων, τη διαμόρφωση

λειτουργικότερων αντιλήψεων, πιο υγιών προτύπων και αξιών, την προαγωγή

θετικών δεξιοτήτων επικοινωνίας, όπως είναι η αυτονομία της σκέψης, η εξάλειψη

ουτοπικών προσδοκιών, η απαλλαγή από εξαρτήσεις, η ενσυναίσθηση, ο εντοπισμός

και καθορισμός του κοινού συμφέροντος, η ανταλλαγή της πληροφορίας με την

ελάχιστη δυνατή παραποίηση (εξαρτάται από την ικανότητα ελέγχου των

παρορμήσεων και από την ειλικρίνεια και εντιμότητα του ανθρώπου). Η

εκπαίδευση, η ευαισθητοποίηση, η κινητοποίηση ενός δικτύου επιστημόνων και

κοινωνικών φορέων που άμεσα ή έμμεσα σχετίζονται με την ψυχική υγεία

(εκπαιδευτικών, ιερέων, δημοσιογράφων, στρατιωτικών, αστυνομικών,

επαγγελματιών υγείας όλων των ειδικοτήτων, νομικών), η καλλιέργεια κοινής
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γλώσσας, η διεπιστημονική συνεργασία είναι απαραίτητα στοιχεία για την προαγωγή

ψυχικής υγείας.

Η ψυχική ανθεκτικότητα αναφέρεται στη δυναμική διαδικασία κατά την οποία

τα άτομα εκδηλώνουν θετική προσαρμογή παρά τις εμπειρίες σημαντικής

αντιξοότητας ή τραύματος που αντιμετωπίζουν, παρά τις δύσκολες και αντίξοες

συνθήκες, παρά την έκθεση σε παράγοντες επικινδυνότητας. Τα άτομα με υψηλή

ψυχική ανθεκτικότητα και υψηλές ικανότητες προσαρμογής (υψηλές ψυχοκοινωνικές

δεξιότητες) εμφανίζουν λιγότερους δυσπροσαρμοστικούς ερμηνευτικούς

μηχανισμούς, λιγότερο διαταραγμένη και πιο ακριβή γνωστική επεξεργασία των

πληροφοριών του περιβάλλοντος, πιο υγιείς κοινωνικές συμπεριφορές και κοινωνική

ενσωμάτωση.

H ψυχική υγεία είναι η συναισθηματική και διανοητική εκείνη κατάσταση που

επιτρέπει στα άτομα να χαίρονται τη ζωή και να ανταπεξέρχονται στις απογοητεύσεις

αλλά και στις δύσκολες συνθήκες. Είναι το θετικό συναίσθημα της ψυχολογικής

ευεξίας και της πίστης στην ατομική αξία  αλλά και των άλλων. Για να επιτευχθούν

τα παραπάνω είναι αναγκαία:

 η ανάπτυξη των δεξιοτήτων που σχετίζονται με την ταυτότητα (δεξιότητες

αυτογνωσίας και αυτοεκτίμησης)

 η ανάπτυξη των δεξιοτήτων που σχετίζονται με την κοινωνικότητα (κοινωνικές

και επικοινωνιακές δεξιότητες)

 η ανάπτυξη των δεξιοτήτων που σχετίζονται με την προσαρμογή (δεξιότητες

αντιμετώπισης και διαχείρισης του στρες)

 η ανάπτυξη των δεξιοτήτων που σχετίζονται με τη δημιουργικότητα (επίλυση

προβλημάτων και οι δεξιότητες αυτό-βελτίωσης)

Τελικός σκοπός να εξασφαλιστεί η υψηλότερη δυνατή ποιότητα ζωής για τους

πληθυσμούς των σύγχρονων κοινωνιών.


