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რა არის ფსიქიკური ჯანმრთელობა?
ფსიქიკური ჯანმრთელობა კეთილდღეობის ის მდგომარეობაა, რომელიც 
ადამიანს საკუთარი შესაძლებლობების რეალიზების, ყოველდღიურ 
სტრესთან გამკლავებისა და პროდუქტიულობის საშუალებას აძლევს.1

რატომ არის ეს მნიშვნელოვანი?
ფსიქიკური ჯანმრთელობა გავლენას ახდენს ადამიანის შრომის­
უნარიანობაზე, სოციალურ ურთიერთობებზე, ფიზიკურ ჯანმრთელობაზე, 
ცხოვრების ხარისხზე და სხვ.

5 ძირითადი ფაქტი, რომლებიც უნდა გახსოვდეს 
ფსიქიკურ ჯანმრთელობაზე:

1.	 18 წელს ზემოთ, ამერიკის მოსახლეობის, ყოველი მე-5 (20%) ადა­
მიანი განიცდის ფსიქიკური ჯანმრთელობის სხვადასხვა ხარისხით 
გამოხატულ პრობლემას.2

2.	 მსოფლიო მასშტაბით, დეპრესია შეზღუდული  შესაძლებლობების 
ერთ-ერთი წამყვანი მიზეზია.3

3.	 16 ქვეყნის მონაცემებზე დაყრდნობით, მოზრდილთა 75%, რომელსაც 
დიაგნოზირებადი ფსიქიკური ჯანმრთელობის პრობლემები აქვს, 
პირველ სიმპტომებს 24 წლამდე განიცდის.4

4.	 თვითმკვლელობა 35 წლამდე, ბრიტანელი მოსახლეობის, სიკვდი­
ლიანობის წამყვანი მიზეზია.5

5.	 მსოფლიო მასშტაბით, ახალგაზრდებში ფსიქიკური ჯანმრთელობის 
დარღვევის პირველი სიმპტომების გამოვლენასა და დახმარების 
მიღებას შორის დაგვიანება, საშუალოდ, 10 წელია.6

„ჯანმრთელობა ფიზიკური, ფსიქიკური და სოციალური სრული კეთილდღეობის 
მდგომარეობაა და არა მხოლოდ ავადმყოფობის არარსებობა“  

  ჯანდაცვის მსოფლიო ორგანიზაცია (ჯანმო)

რა შეიძლება იყოს ფსიქიკური ჯანმრთელობის 
პრობლემების გამაფრთხილებელი ნიშნები?

	 გუნება-განწყობის დაქვეითება, სევდიანობა;56

	 გადაჭარბებული, სიტუაციისთვის შეუსაბამო შიში, ღელვა, 
დანაშაულის განცდა;

	 გუნება-განწყობის მკვეთრი ცვლილებები;

	 მუდმივი დაღლილობა, ენერგიის ნაკლებობა;

	 სამედიცინო მიზეზით აუხსნელი სომატური, ფიზიკური ჩივილები;

	 ყოველდღიური ამოცანების შესრულების სირთულე;

	 მომატებული ან დაქვეითებული მადა/ძილი;

	 ენერგიის ნაკლებობა;

	 განცდა, რომ არაფერს არ აქვს მნიშვნელობა;

	 ჩხუბი ოჯახში ან მეგობრებთან;

	 ფიქრი საკუთარი თავის ან სხვისთვის ზიანის მიყენებაზე.
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როგორ უნდა შეინარჩუნო ჯანსაღი ფსიქიკური ჯანმრთელობის 
მდგომარეობა? 7

	 დააკვირდი ადრეულ გამაფრთხილებელ ნიშნებს;

	 საჭიროების შემთხვევაში მიმართე პროფესიონალურ დახმარებას;

	 დაამყარე სოციალური კავშირები;

	 იყავი ფიზიკურად აქტიური;

	 მიიღე დაბალანსებული საკვები;

	 გაეცანი ფსიქო-საგანმანათლებლო მასალებს და სხვ.

ინფორმაცია პროექტის შესახებ: 

Erasmus+ CBHE ინსტიტუციური განვითარების პროექტი “ფსიქოლოგიური 
კონსულტაციის ცენტრების გახსნა სტუდენტებისთვის საქართველოს 
უმაღლეს საგანმანათლებლო დაწესებულებებში (E-PSY)”

აღნიშული სტრუქტურული პროექტის მთავარი მიზანია საქართველოს 
უმაღლეს საგანმანათლებლო დაწესებულებებში სტუდენტთა ფსიქო­
ლოგიური კონსულტაციის ცენტრების ჩამოყალიბება და გადაწყვე­
ტილების მიმღები პირების (საქართველოს ხელისუფლების, საქარ­
თველოს განათლებისა და მეცნიერების სამინისტროს წარმომა­
დგენლების)  ოფიციალური დოკუმენტების განვითარება, რათა მოხდეს 
ცნობიერების ამაღლება მენტალური ჯანმრთელობის შესახებ და 
ყურადღება გამახვილდეს ქართულ უმაღლეს საგანმანათლებლო 
დაწესებულებებში სტუდენტთა ფსიქოლოგიური კონსულტაციის 
მნიშვნელობაზე.

პროექტის ზოგადი მისიაა სტუდენტთა მომსახურების გაუმჯობესება 
საქართველოს ყველა რეგიონში.
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