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Conotatia prelegerii

Aceasta prelegere are nu numai conotatie
teoretica, sa va informeze despre psihoigiena,
dar si conotatie practica, si previe
eventualele tuburari psihologice ce pot
aparea din cauza unor situatii existentiale
b’chL[e, sa restabileasca echilibrului psihic si

sa va mentie sanatatea dumneavoastra
mentala.



Sublectele prelegerii

1. Scurt Istoric al aparitiei lgienel Mentale.
2. Definitii, notiuni si clasificari in lgiena Mentala.
3. Masuri de profilaxie in Igiena Mentala.



Scurt Istoric al aparitiei Igienei Mentale

* Termenul a fost introdus in a. 1900 de psihiatrul german
Robert Zommer (1864-1937), care a fondat in 1896 clinica
de psihiatrie din orasul Giessen.

* Termenul a dobandit o recunoastere mai mare datorita
eforturilor lui Clifford W. Beers Uittingema, care era axat
pe imbunatatirea situatiei bolnavilor mintal, care si a
semnalat ”Inceputul actualei sanatati mintale” si care s-a
inradacinat odata cu aparitia cartii lui Clifford W. Beers
(SUA) ”Mintea care s-a gasit pe sine”.

* Cartea lui Beers a fost bazata pe propria sa experienta in
calitate de pacient.



Scurt Istoric al aparitiel Igienei Mentale

* Ulterior, de catre Clifford W. Beers si Adolf Meyer in 1908 au
fost elaborate sarcinile de baza ale Psihoigienel si care sunt
expuse dupa cum urmeaza:

* 1. Pastrarea sanatatii mintale, prevenirea tulburarilor mintale,
starilor de functionare defectuoasa si de dezataptabilitate;

0 2 imbunﬁtﬁtirea tratamentului bolnavilor mintal si au grijei
fata de ei;

* 3. Clarificarea semnificatiei anomaliilor mentale pentru a
preveni problemele de educatie, economice, criminalitate etc.



Scurt Istoric al aparitiel Igienei Mentale

* Aceste sarcini trebuiau sa fie realizate prin intermediul asigurarii sociale
si interactiunii cu organizatiile publice si private de caritate.

* In 1909 Clifford W. Beers a fondat Comitetul National pentru Igiena
Mintala, pentru a continua reforma tratamentului persoanelor bolnave
mintal, iar in 1913 el a fondat clinica Clifford W. Beers in New Haven.

- In 1924, psihiatrul german R. Sommer a fondat Asociatia Germana de
Psihoigiena.

* lar pe data de 20 septembrie 1928 la Hamburg a avut loc primul
congres al Asociatiei Germane de Igiena mintala.

* Primul Congres International de Igiena mintala a avut loc In luna mai
1930, in Washington, Districtul Columbia.



Scurt Istoric al aparitiel Igienei Mentale

Psihoigiena, de asemenea numita si igiena mintala, a jucat un rol
important in supravetuirea multor detinuti din lagirul de concentrare
Theresienstadt (Ghetto Theresienstadt), dupa ce medicul vienez si
fondatorul analizei existentiale Viktor Frankl a creat ,,Departamentul de
Igiena Mintala® - un fel de unitate pentru interventii in situatii de criza.

Majoritatea persoanelor sosite in_ calitate de detinuti nu erau pregatiti
moral si, prin urmare, erau psihologic socati de ceea ce vedeau In
Theresienstadt.

Frankl a reesit din idea ca, in cazul asigurarii unui ajutor psihologic
corespunzator sansele de supravietuire a detinutilor vor fi mai mari si a
rogat-o sa coopereze cu el pe Regina Jonas. Scopul ei a fost primirea si
consilierea detinutilor nou-veniti.

Unul din detinutii Teresienstadtului, filosoful Emil Utitsa deasemenea
impartasea acest concept si pe 24 noiembrie 1942 a facut un raport
intitulat ,,Sanatatea sufletului in Theresienstadt.*



Scurt Istoric al aparitiel Igienei Mentale

* O alta notoritate a psihoigienei este Heinrich Meng, care in
1929 a devenit unul dintre fondatorii Institutului Frankfurt.

* Dupa dizolvarea Institutului in 1933, la sugestia institutiilor
de Invatamant elvetiene a mers la Basel, pentru a-si
imbunatati cunostintele In domeniul pedagogiei si igienei
mintale.

* Dupa 4 ani, el a devenit lector la Universitatea din Basel, iar

in 1945 a fost invitat sa conduca lectii la primul departament
European de igiena mentala, creat special pentru el.



Scurt Istoric al aparitiel Igienei Mentale

* Dupa razboi Meng a creat un centru de cercetare In
domeniul psihoigienei, care a fost vizitat de oamenii de
stiinta din intreaga lume.

*Cu sprijinul generos al editurii elvetiene el a creat o
biblioteca stiintifica de igiena mintala.

»In acelasi timp, in Elvetia si in alte tiri au fost formate
societati de Igiena Mintala, care s-au dedicat studierii si
solutionarii diverselor probleme practice ce se refereau
la protectia sanatatii mintale.



Scurt Istoric al aparitiel Igienei Mentale
Nivelele psihoigienel

* Mirka K. vede trei nivele ale psihoigienei:
 psihoigiena preventiva - are ca scop pastrarea
sanatatii umane si a societatii;

e psihoigiena restituitiva - incearca sa avanseze pentru
a lua masuri de remediere si corective in crizele de
viata si situatii de conflict;

* igiena mentala terapeutica - presupune restrictii,
existente pentru a vindeca, utilizand metode clinice si
psihoterapeutice.



Scurt Istoric al aparitiel Igienei Mentale

* E. Schomburg a formulat urmatoarele necesitati de
baza ale vietii:

*1. dragostea;

2. securitatea;

* 3. recunoasterea, aprobarea, sentimentul de succes;

4. spatiu pentru activitatea libera, creativa, experienta;
3. amintiri pozitive;

* 6. stima de sine.



Definitii, notiuni si clasificari in Igiena Mentala

Igiena mintala -

In interior se gisesc principalele probleme ale sanétitii mintale, de o importanti
majora pentru psihologia generala, clinica, medicala si psihiatrie:

1) consiliere psihologica in domeniul geneticii medicale;

2) igiena mentala a familiei, si in special a celor, in care existid persoane cu
anomalii de dezvoltare, boli acute sau cornice de durata, cu recidive frecvente;

* 3) igiena mintala persoanelor in perioadele de criza ale vietii lor, inclusiv pubertate
si menopauza;

* 4) igiena mentala a casatoriei si a sexualitatii;
* 5) igiena mentala a lucratorilor medicali in perioada de educatie si formare;
* 6) igiena mentala a regimului institutiillor medicale;

* 7) igiena mentala a interactiunii dintre medic si pacient in diferite circumstante.



Definitii, notiuni si clasificari in Igiena Mentala

- Deasemenea, se considera directii importante ale Igienei mientale,
cum ar fi:

* 1) igiena mentala a pacientilor care sufera de boli cornice §i care se
intalnesc cel mai frecvent, apoi pacientii cu diferite grade de handicap,
cu anumite forme de boli cu o evolutie de lunga durata, in timpul
reabilitarii lor medicale si sociale, mai ales la pacientii cu varsta
Inaintata;

* 2) psihologia pacientilor cu defecte structurale si functionale ale
organelor si sistemelor (orbire, surditate, surdo-mutism, etc.);

* 3) aspectele medicale si psihologice ale muncii, inclusive la militari si
examinarii medico-legale etc.



Definitii, notiuni si clasificari in Igiena Mentala

* Igiena mentala se divizeaza in urmatoarele compartimente de
baza:

* 1) psihoigiena perioadelor de varsta;

* 2) psihoigiena muncii, de educare si formare;

* 3) psihoigiena existentei umane si conditiilor de trai;
* 4) psihoigiena familiei si sexualitatii;

* 5) psihoigiena vietii In colectivitati.

 La momentul acual se mai subdivizeaza 1In cateva zeci de
compartimente si subcompartimente.



Masuri de profilaxie in Igiena Mentala

Scopul masurilor:
- mentinerea echilibrului psihic pentru

imbunatatirea calitatii vietii.



Masuri de profilaxie in Igiena Mentala

Asocierea cu oamenii care te inspira

« Oamenii cu care ne petrecem majoritatea timpului au un impact major asupra
atitudinii noastre fata de viata.

* Pentru o atitudine sanatoasa, cel mai simplu este sa ne asociem cu oameni capabili,
de la care avem ce invata.

 Ascultand sau urmarind Tn mod repetat ce au acesti oameni de zis, ne vom inspira
si vom prelua putin cate putin din mentalitatea si ideile lor.

« Oamenii de succes gandesc altfel, e evident. Au trecut prin greutati, le-au depasit, au
devenit mai puternici si increzatori.

» In era tehnologiei si a comunicirii rapide, avem acces la absolut toate informatiile
de care avem nevoie, inclusiv la mentalititile oamenilor de succes.

* Depinde doar de noi sa-I cautam si sa-1 gasim pe cel care vorbesc pe limba noastri.

» Cum poti ajunge la ei?

1.Prin cartile pe care acestia le scriu.

2. La evenimentele pe care acestia le organizeaza.

3. Sau chiar pe internet.



Masuri de profilaxie in Igiena Mentala

* Cu totii ne dorim sa fim acceptati pentru ceia cine suntem.

* Ar fi placut sa renuntam la mastile pe care le purtam doar de dragul
societatii.

* Ar fi placut sa nu mai pretindem ca suntem altcineva.

* Ar fi ideal sa gasim un spatiu in care sa fim noi insine, asa cum simtim
cu adevarat.

* Doar asa putem accesa pacea sufleteasca, linistea interioara.

* Scriti 10 semne care confirma ca ti-al gasit linistea interioara



Masuri de profilaxie in Igiena Mentala

e Jurnalul Succeselor

* De cele mai multe ori, ne asteptam ca altii sa recunoasca realizarile si meritele
noastre. Dar de fapt, noi ar trebui sa le vedem primii.

* Si sa ne oferim primii laudele pe care le cautam, pentru treaba buna pe care am
facut-o.

* Cel mai simplu e sa facem o lista cu toate realizarile (mici sau mari) avute In
ultimii 2 ani, In toate aspectele vietii (personal, profesional, relational).

* Cand vei termina lista, vei fi uimit(a) cat de multe ai reusit sa inveti, cat de mult ai
reusit sa te dezvolti si sa contribui la ceva de-a lungul timpului.

* Lista nu trebuie sa fie In ordine cronologica. Recomand sa scrii realizarile in
ordinea in care iti vin In minte.



Masuri de profilaxie in Igiena Mentala

Nu ne place sa recunoastem public atunci cand gresim. Unele persoane poate ca
merita sa ne purtam mai frumos cu ele.

Daca nu ne cerem iertare cand gresim si nici nu ne oferim scuzele, vom purta cu
noi o vina nerostita..

Desi aparent e ceva neimportant, vina actioneaza ca un balast invizibil asupra
psihicului.

Vina nerostita este unul dintre consumatorii de resurse personale.

Cand renunti la vina, iti eliberezi sufletul de o parte din bagajul emotional si
regretele care nu iti mai sunt de folos.

Daca nu-ti poti cere iertare de dragul altuia/cuiva, macar fa-o pentru binele tau.
Pentru ca inima ta sa fie mai usoara.

Si, In primul rand, sa ne iertam pe noi insine, cand gresim ceva neansemnat, cand
lucrurile nu au depins de noi, cand nu am realizat ceva super perfect etc.



Masuri de profilaxie in Igiena Mentala

Emotia recunostintei este unul dintre cei mai puternici catalizatori ai schimbarilor
pozitive.

Pentru a o integra in viata ta de zi cu zi, se recomanda sa o exprimi zilnic, pentru
a-ti antrena focus-ul mental.

Determina ce iti place la tine cel mai mult, corpul tau, zambetul tau, gandirea ta,
atitudinea ta, autocontrolul de care dai dovada, in situatii critice, personalitatea
ta, increderea in tine, curajul etc.

Exprima aceste aspecte pe care le apreciezi la tine. Fie In scris, fie cu voce tare, fie
in gand, fie printr-un cantecel, poiezie etc.

Pentru cateva minute, focalizeaza-te asupra ceea ce iubesti la tine.

Daca ai nevoie de mai multe informatii, recomand sa citesti articole, carti despre
dezvoltarea personala.



Masuri de profilaxie in Igiena Mentala

* Intr-una dintre cartile din seria Dune, scriitorul Frank Herbert spunea ’Singura
permanenta este schimbarea”

* Desi e incomod sa discutam despre asta, nimeni si nimic nu va ramane in vietile
noastre pentru totdeauna. Nu lua nimic de-a gata. In orice clipa, poti fi pus In
situatia de a pierde totul. Si de a reconstrui totul de la zero.

* Incepe chiar din aciasta clipa sa apreciezi tot ce e prezent in viata ta acum. Apoi,
gaseste curajul de-a accepta schimbarea ca pe o parte necesara a vietii.

* Atunci cand nici nu ne schimbam si nici nu evoluam, de fapt murim. Schimbarea
face loc pentru nou.

* Substratul fertil al schimbarii impinge orbeste semintele Innoirii, tot mai sus,
inspre soarele inca eclipsat (Sam Keen, cartea Fire In The Belly).



Masuri de profilaxie in Igiena Mentala

* Cand te astepti mai putin, poti pierde parinti sau oameni dragi. Aceasta te poate
face constient de caracterul temporar al vietii.

* Multumeste chiar acum pentru toti oamenii dragi pe care-i ai alaturi de tine,
Inainte sa fie prea tarziu.

* Si ai Incredere ca viata poate continua si dincolo de schimbarile sau pierderile pe
care nu le putem intelege.

* Viata noastra poate lua o forma diferita, in care putem ajunge sa jucam un rol
mult mai important.

* Iar durerea asociata plerdern are rolul ei. Nu ne poate face mai puternici, sau mai
maturi. In schimb ne face mai deschisi in fata de curgerea neoprita a vietii.

* Doar cand intelegem ca durerea este un catalizator al schimbarii, ea devine o
punte de trecere, in cautarea nesfarsita a iubirii.



Masuri de profilaxie in Igiena Mentala

* Un psiholog te poate ajuta atunci cand nu mai poti face fata problemelor de unul
singur.

* Un psiholog, psihiatru, psihoterapeut bun va sti cum sa te asculte.
* Va fi ca si o oglinda pentru tine.

* Te va face sa iti vezi problemele din alta perspectiva.

* Si te va ajuta sa iei decizii mai inspirate.

* Si, daca e un psiholog, psihiatru, psihoterapeut foarte bun, te va ajuta sa te schimbi.

* Uneori nici toata gandirea pozitiva din lume si nici recunostinta nu mai
functioneaza, nu mai sunt resurse personale, in acel moment, pentru regasirea
echilibrului psihic, e nevoie de psihoterapie sau de tratament medicamentos.






