Всемирный день психического здоровья
Первая помощь при переживании кризисных ситуаций.

Понятие психического здоровья тесно связано с психическими особенностями, которые позволяют каждому человеку чувствовать себя адекватным, способным принимать решения, успешно интегрироваться в обществе и выполнять без труда свои ежедневные обязанности. Психически здоровый человек способен реально оценивать  себя, у него нет внутреннего конфликта межу «я»-реальным и «я»-идеальным, он без труда при необходимости концентрируется, способен удерживать информацию в памяти, имеет достаточный уровень критичности в мышлении. В противоположность психическому здоровью ставятся психические отклонения, психические расстройства и психические заболевания.
Психическое здоровье  - это не только здоровье душевное, но и ощущение человеком своего личностного  благополучия, успешности функционирования в обществе, принятие этим обществом. Это то состояние, когда у человека все светло и хорошо и при этом он чувствует в себе потребность и желание личностного роста, духовного развития. Психологическое здоровье человека дает нам представление о личности в целом и затрагивает мотивационную, познавательную и волевую сферы, а так же отвечает за проявление человеком эмоций во всем их многообразии, способности успешно справляться с ними.
Каждый 4-ый взрослый человек в свое время испытывал психологические  проблемы в прошлом, но при этом лишь не многие при столкновении с проблемами  получали достаточную помощь.
Всемирная федерация психического здоровья(ВФПЗ)выделила  тему оказания первой помощи в кризисных ситуаций главной темой для Всемирного дня психического здоровья в 2016 году справедливо считая, что первая помощь в этой сфере должна быть доступной для всех без исключения людей, а не только для некоторых категорий населения.
Переживание человеком кризисных состояний или дисстресса до сих пор воспринимается нашим обществом неоднозначно. Причина тому  - низкий уровень осведомленности в вопросах психического здоровья, склонность навешивать ярлыки, относиться предвзято к людям, имеющим хоть какие-то проблемы в этой сфере.
Целью ВФПЗ ставит, чтобы каждый член нашего общества мог :

- знать, как оказать первую помощь человеку в кризисной ситуации

-развенчать устрашающие мифы о психических болезнях, ассоциирующиеся с ненормальным состоянием психического здоровья, обратить их в достойное и уважительное отношение к данной проблеме

- внедрять в общество постепенное понимание в равноправие сфер психического и физического здоровья

- улучшить практику оказания первой помощи в этой сфере.
Кризисные состояния – это особенные, необычные переживания, которые могут быть в жизни каждого человека. Они возникают в ответ на негативные внешние или внутренние события и обстоятельства, так называемые психические травмы. К внешним причинам можно отнести ситуации утраты или угрозу утраты близких значимых людей, работы, социального положения и т.д., ситуацию насилия или других внезапно возникающих переживаний. К внутренним причинам можно отнести возрастные заболевания, травмы, внутриличностные конфликты и т.д.
В кризисном состоянии человек переживает самые разнообразные эмоции: подавленность, страх, вину, обиду, злость, беспомощность, безнадежность и одиночество. Часто находящийся в кризисе испытывает желание уйти из жизни, которое нередко сосуществует с не менее сильным желанием жить.
Многие чувства в обществе считаются неприемлемыми. В результате  человек, столкнувшийся с ними, может чувствовать себя «ненормальным», изолированным от общества. Крайне неприемлемо воспринимать кризисные состояния как психическое заболевание. Воспринимая кризис таким образом, человек «бежит» от своих переживаний, пытается отвлечься, принимает лекарственные препараты. Иногда это помогает. Однако в случае сильных психических травм могут развиваться так называемые посттравматические стрессовые расстройства, которые  могут проявляться через некоторое время (от 6 мес  до года).

Правильное определение кризиса подразумевает его не как болезнь, а как временный период психологической нестабильности, негативных событий, которые происходят внезапно и значительно изменяют жизнь человека. Вполне закономерно, что при этом изменяются внутренние и внешние ориентиры человека и его эмоциональное состояние. В это период человек может находиться в состоянии дезориентации и выполнять действия, о которых впоследствии не может дать отчет. Наша задача – помочь человеку продуктивно преодолеть кризис, наименее травматично пережить это состояние, осознать свои болезненные переживания, попытаться принять и в дальнейшем использовать опыт, полученный в кризисной ситуации. Очень хорошо, когда с человеком, находящимся в кризисе, находится рядом другой человек, который буквально «проживая» вместе с ним его ситуацию, говоря о его чувствах, как о естественных, тем самым избавляет страдающего от чувства изолированности, помогая принять свой кризисный опыт.
Первая психологическая помощь может оказываться как медицинскими специалистами , психологами и другими работниками здравоохранения, так и добровольно людьми и она не всегда требует привлечения профессионалов. В такой помощи могут нуждаться как взрослые, так и дети.
 Однако не во всех случаях обязательно  человек стремится ее получить. Не стоит навязывать помощь тем, кто ее не желает, но всегда необходимо быть с теми, кто хочет получить поддержку. Находясь рядом, взяв на себя функцию помощи людям, важно помнить о необходимости уважать достоинства и права людей, избегать действий, которые могут повлечь за собой угрозу дальнейшего травмирующего воздействия. Лучшее, что Вы можете сделать – это с уважением и с учетом культурных и социальных норм помогать людям получать необходимую поддержку.
Следует помнить, что первая психологическая помощь не обязательно предполагает подробное обсуждение событий, которые вызвали дистресс. Не стоит побуждать ближнего, которому Вы хотите помочь, анализировать ситуацию, устанавливать точную хронологию и суть событий. Данный вид помощи преимущественно сосредоточен на  выслушивании людей,  при этом не принуждая их, однако, рассказывать о своих чувствах и реакциях на события. Для того,  чтобы предотвратить  возникновение  отсроченных посттравматических реакций  человеку в этот период будет полезно помочь сформировать ощущение безопасности, связи с другими людьми, спокойствия и надежды, укрепления веры в возможности помощи. Важно узнать, что произошло с человеком, выяснить, в чем он нуждается и что его тревожит, выслушать его, постараться успокоить, а также оценить ситуацию на предмет угрозы безопасности. Категорически нельзя злоупотреблять своим положением человека, оказывающего помощь, просить у людей деньги за оказание помощи, давать ложные обещание или давать ложную информацию, преувеличивать свои знания, вести себя назойливо и бесцеремонно, распространять полученные сведения личного характера, а также давать оценки их поступкам. Знайте пределы своих возможностей, с согласия человека обращайтесь за помощью к другим специалистам.
Люди, нуждающиеся в немедленной и серьезной помощи:

- тяжелые, угрожающие жизни травмы, нуждающиеся в экстренной медицинской помощи

- при расстройстве психического состояния, которое не позволяет человеку самостоятельно заботиться о себе или о своих детях

- лица, которые могут причинить вред себе либо окружающим.
Помните, что получить экстренную психологическую помощь специалиста можно на базе ПНД в медико-психологическом кабинете, а так же в любой городской поликлинике у врача-психотерапевта или по телефону доверия в Орше (8-0216-21-00-19), а также в Витебске(8-0212-61-60-60). Конфиденциальность и бесплатность –  основные принципы работы телефона доверия. Это означает, что каждый человек может анонимно и бесплатно  получить психологическую помощь и тайна его его обращения на телефон доверия гарантируется.
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