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ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ’Я: КОЛИ Й ДО КОГО НЕОБХІДНО ЗВЕРНУТИСЯ ПО ДОПОМОГУ
Проблема психічного здоров'я перебуває у центрі уваги. Кожна людина іноді відчуває поганий настрій. Нормально сумувати, коли для цього є привід, наприклад, коли ви втомилися або посварилися з близькою людиною. Але іноді це свідчить про захворювання, тому необхідно розуміти: що є нормою, а що патологією і коли необхідно звернутися до спеціаліста.
Пригнічений настрій впродовж довгого часу може свідчити про різноманітні захворювання: психічні або фізичні. Тому необхідно обов'язково звернутися хоча б до сімейного лікаря, якщо ваше самопочуття є незадовільним. Він збере анамнез та проведе обстеження, згідно з вашими симптомами. Це може бути органічна патологія, наприклад, захворювання щитоподібної залози або деякі авітамінози. Якщо ж органічної патології немає, лікар має порадити звернутися до психотерапевта.
Існують такі професії, як психолог, психотерапевт і психіатр. Психолог здебільшого працює зі здоровими людьми, які мають незначні труднощі та їм потрібна психологічна допомога для їх подолання. Він не має медичної освіти і не ставить діагнози на основі Міжнародної класифікації хвороб (МКХ), натомість має психологічну освіту. Психотерапевти та психіатри - лікарі, тобто мають медичну освіту. Вони мають право призначати медичні препарати: нейролептики, транквілізатори, антидепресанти та інші. Але між психотерапевтом і психіатром є суттєва різниця. [1, 2, 3]
[bookmark: _GoBack]Психіатр зазвичай працює з психопатологіями, тобто з більш тяжкими психічними захворюваннями, які нерідко бувають запущеними. Це ендогенні захворювання, обумовлені внутрішніми факторами, наприклад, генетикою. До цієї групи захворювань відносять шизофренію, маніакально-депресивний психоз (або афективний психоз), циклотимію (різкі коливання настрою). Ендогенно-органічні захворювання, що обумовлені внутрішніми факторами і церебрально-органічною патологією. До них відносять хвороби Альцгеймера, Паркінсона, психічні розлади, що з’явилися внаслідок судинних захворювань головного мозку. Також є соматогенна группа захворювань, до якої відносять психічні хвороби, які виникли внаслідок інших соматичних захворювань, таких як інфекційні хвороби та інші. До екзогенної групи належать захворювання, зумовлені інфекціями та інтоксикаціями. На відміну від психотерапевта, психіатр лікує лише за допомогою фармакологічних препаратів. Він не володіє навичками з психотерапевтичних методик [1, 2, 3, 4].
Натомість психотерапевт має спеціалізацію з психотерапії, пройшов додаткові курси, щоб отримати навички з різноманітних психотерапевтичних методик (когнітивно-поведінкової психотерапії, гештальт-терапії, тілесно-орієнтованої психотерапії, екзистенціальної психотерапії та інших). У своїй практиці він рідко займається лікуванням глибоких розладів психіки, спирається саме на спілкування і методи психологічного впливу. Частіше за все психотерапія направлена на лікування неврозів, неврозоподібних станів та залежностей (алкогольної, наркотичної, ігрової). Психотерапевт проводить бесіди для того, щоб виявити внутрішній психологічний конфлікт у пацієнта та причини його стану, поведінки або схильності, але також може призначити фармакологічні препарати, якщо вважає це потрібним. Також психотерапевт може виявити певну модель поведінки у пацієнта, через яку й виникають його проблеми в житті. У цьому випадку психотерапевтичні дії направлені на зміну цієї моделі [3, 4,].
Вам краще звернутися до психолога, якщо ви хочете набути впевненості у собі, вирішити конфлікт з кимось, усунути непорозуміння в сім’ї, навчитися розмовляти з дітьми, хочете підвищити комунікативні навички, визначитися у виборі професії, виявити здібності до чогось та якщо вам потрібна підтримка. Консультації психолога не є довготривалими (частіше 1-3 зустрічі), натомість психотерапевт може працювати з пацієнтом протягом років. [1, 2]
Якщо вас почали турбувати такі явища, як постійне відчуття тривоги, страхи (фобії), безсоння протягом тривалого періоду, панічні атаки, нав’язливі думки, нав’язливі дії, порушення пристосувальних реакцій (розлади адаптації), у вас хворобливий стан через стреси, суїцидальні думки. Якщо ви помітили якісь вагомі зміни у вашій поведінці, то психологічне консультування вам не допоможе. Потрібно звертатися до психотерапевта або психіатра. Рідних хворого особливо повинні насторожити такі симптоми, як стан сутінкової свідомості (тобто дезорієнтація в просторі та часі, відчуженість від зовнішнього світу) і нелогічні висловлювання. [3, 7]
Якщо ваш знайомий почав часто говорити про смерть, самогубство та постійно засмучений, не слід вважати, що це для привернення уваги. Необхідно серйозно віднестися до його стану, бо саме ви можете йому допомогти, а ігнорування такої поведінки може призвести до катастрофічних наслідків. Людина може розуміти, що з нею щось не так, але вважати це просто емоціями, які скоро минуть. Але вони можуть не минути.
Більшість людей, яким дійсно потрібна допомога спеціаліста, не беруть це до уваги. Частіше за все, люди бояться звернутися до психіатра або психотерапевта, тому що вважають, що ці спеціалісти працюють лише з “психами”, але це не так. До депресії, наприклад, може призвести звичайний стрес, який присутній у житті кожного, або ендогенні зміни в організмі (наприклад, недостатня кількість гормонів). Це значно псує якість життя та здоров’я. Не потрібно терпіти пригнічений настрій, безсоння, появу роздратованості, деструктивних думок чи будь-які інші симптоми. Майже всі хвороби можна вилікувати. 
Відтак, можна впевнено стверджувати, що люди мають слідкувати не тільки за своїм фізичним здоров’ям, а й за психічним, тож якщо у вас є якісь з вище перелічених симптомів або вас щось турбує, треба звернутися до потрібного спеціаліста і вирішити цю проблему.
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