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English translation (www.DeepL/Translator, free version, 4/2021)

In today's society, the pace of people's life is accelerating, the competition is getting more and more
stressful, and the problems from study, work, marriage, relationship and other aspects make more
and more people difficult to cope with, which seriously affects people's mental health. The pursuit of
mental health has become one of the most important elements of contemporary social life. However,
what is mental health? What are the factors associated with mental health? How can we better
maintain our mental health? Numerous psychologists are still seeking answers to these questions. In
this paper, we take a new perspective of broad problem solving and propose that mental health is a
state of psychological balance achieved by timely identification and successful problem solving. The
term "problem” in this context is broad, including both external problems (non-psychological problems)
and internal psychological problems (internal problems). Problem solving in a broad sense refers to
the whole process of problem identification, problem evaluation, problem selection and problem
solving. Mental health is closely related to a variety of factors such as personal (genetic and
developmental factors), social (family environment, schooling, workplace, social atmosphere, Internet,
etc.), and cultural. When any factor causes an individual to be unable to successfully solve various
external problems in life, psychological problems may arise, and in serious cases, even lead to mental
illness. Therefore, in order to fully understand mental health and better maintain it, we must first clarify
the relationship between mental health, psychological problems and mental illness. What is mental
health? What are mental problems? What is mental illness? What is the relationship between mental
health, mental problems, and mental illness? How do psychologists understand mental health? Why
is a broad problem-solving perspective chosen? What are the characteristics of a mental health
perspective based on broad problem solving? How are the various aspects of broad problem solving
related to mental health? What are the causes of psychological problems? What are the main
approaches and basic ways of solving psychological problems?

This thesis is divided into six chapters to discuss these questions. Chapter 1, "Overview of Mental
Health," first examines the definition and relationship between health and mental health, and then
examines the definition and classification of mental problems and their differences from mental
illness. Then it examines the definition of mental illness. Finally, the interrelationship between mental
health, mental problems, and mental iliness is discussed, and the key factor for transformation is
broad problem solving.— Chapter 2, "Review of Traditional Views of Mental Health," examines the
mental health views of representatives of the psychoanalytic, existential-humanistic, and cognitive-
behavioral schools of thought, respectively. The psychoanalytic school examines the mental health
views of Freud!, Adler?, Jung?, Erikson?, Horney®, and Frommsé. The existential-humanistic school

1 Sigmund Freud (1856 — 1939), Austrian neurologist and founder of the psychoanalysis.

2 Alfred Adler (1870 — 1937), Austrian medical doctor and psychotherapist and founder of the school of individual
psychology.

3 Carl Gustav Jung (1875 — 1961) psychiatrist and psychoanalyst, founded analytical psychology.

4 Erik Homburger Erikson (1902 — 1994), German-US-American developmental psychologist and psychoanalyst.
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examined the mental health views of Maslow’, Rogers®, Rollo May®, and Frankl°. The cognitive-
behavioristic school examined the mental health views of Skinner!!, Bandura!?, and George Kelly*3.
The above psychologists show us different perspectives and styles, which provide us with references
and inspiration for conducting mental health research.— The third chapter, "Mental health based on
broad problem solving", first examines the characteristics of mental health based on broad problem
solving, then briefly describes the four aspects of broad problem solving, and then discusses the
relationship between problem identification and mental health, problem evaluation and mental health,
problem selection and mental health, and problem solving and mental health. Then we discuss the
relationship between problem identification and mental health, problem evaluation and mental health,
problem selection and mental health, and problem solving and mental health, and analyze them with
typical cases.— Chapter 4, "Classification of Problems and Their Causes," divides problems into
external problems (non-psychological problems) and internal problems (psychological problems)
according to the research needs. External problems mainly include learning and growth problems,
career problems, love and marriage problems, interpersonal problems, etc. Internal problems can be
divided into external and internal psychological problems according to their causes, or into acute and
chronic psychological problems according to the time course of their generation. Then the causes of
external and internal problems are analyzed.— Chapter 5, "Major Solutions to Psychological
Problems," discusses the solutions to psychological problems from the individual, social, and cultural
perspectives, respectively. Psychological problem solving from the individual perspective mainly
includes prevention of psychological problems and proper treatment of psychological problems. The
solution of psychological problems from the social perspective mainly relies on social support system
and professional treatment system. The cultural perspective of psychological problem solving mainly
uses the ways of thinking provided by philosophical, scientific, artistic, and religious cultures.—
Chapter 6, "Three Basic Approaches to Psychological Problem Solving”, discusses the three basic
approaches to psychological problem solving: conformity, resistance, and transcendence, and
presents typical case studies. These three basic approaches are not separate, but interrelated. They
may be used in different stages and levels of psychological problem solving. [Footnotes, hyperlinks:
M.Z] -
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Deutsche Ubersetzung (www.DeepL/Translator, free version, 4/2021 / M.Z.)

In der heutigen Gesellschaft beschleunigt sich das Lebenstempo der Menschen und der Wettbewerb
ist mit zunehmendem Stress verbunden. Probleme mit dem Studium, der Arbeit, in der Ehe, den
Beziehungen und in anderen Bereichen machen eine Bewadltigung fur immer mehr Menschen
zunehmend schwer. wodurch ihre psychische Gesundheit ernsthaft beeintrachtigt wird. Das Streben
nach psychischer Gesundheit ist zu einem der wichtigsten Elemente des heutigen gesellschaftlichen
Lebens geworden. Was aber ist psychische Gesundheit? Welche Faktoren hdngen mit der psychi-
schen Gesundheit zusammen? Wie kénnen wir unsere psychische Gesundheit besser erhalten?
Zahlreiche Psychologen suchen noch immer nach Antworten auf diese Fragen. In diesem Beitrag
nehmen wir die Perspektive einer ganzheitlichen Problemlésung ein und schlagen vor, dass
psychische Gesundheit ein Zustand des psychologischen Gleichgewichts ist, der durch rechtzeitige
Identifizierung und erfolgreiche Problemlésung erreicht wird. Der Begriff "Problem” ist in diesem
Zusammenhang weit gefasst und umfasst sowohl externe Probleme (nicht-psychologische Probleme)
als auch interne psychologische Probleme (interne Probleme). Problemlésung im weiteren Sinne
bezieht sich auf den gesamten Prozess der Problemerkennung, Problembewertung, Problemauswabhl
und Problemlésung. Psychische Gesundheit steht in engem Zusammenhang mit einer Vielzahl von
Faktoren, darunter individuelle (genetische und entwicklungsbedingte Faktoren), soziale (familidres
Umfeld, Schule, Arbeitsplatz, soziales Klima, Internet und andere) und kulturelle Faktoren. Wenn ein
Faktor dazu fuhrt, dass eine Person nicht in der Lage ist, externe Probleme in ihrem Leben erfolgreich
zu lésen, kdnnen psychische Probleme entstehen, die in schweren Fallen sogar zu psychischen
Erkrankungen fiihren kénnen. Um die psychische Gesundheit vollstandig zu verstehen und besser zu
erhalten, missen wir daher zunéchst die Beziehung zwischen psychischer Gesundheit, psychischen
Problemen und psychischen Erkrankungen klaren. Was ist psychische Gesundheit? Was sind
psychische Probleme? Was ist eine psychische Erkrankung? Welcher Zusammenhang besteht
zwischen psychischer Gesundheit, psychischen Problemen und psychischen Erkrankungen? Wie
verstehen Psychologen psychische Gesundheit? Warum wurde eine breite Problemlésungsperspek-
tive gewahlt? Was sind die Merkmale einer Perspektive der psychischen Gesundheit, die auf einer
ganzheitlichen Problemldsung basiert? Wie hdngen die verschiedenen Komponenten des ganzheitli-
chen Problemlésens mit der psychischen Gesundheit zusammen? Was sind die Ursachen fir
psychische Probleme? Was sind die wichtigsten Ansétze und grundlegenden Wege zur Lésung von
psychologischen Problemen?

Die vorliegende Arbeit behandelt die genannten Fragen in sechs Kapiteln. Das erste Kapitel,
"Uberblick iiber die psychische Gesundheit", befasst sich zundchst mit der Definition und dem
Verhéltnis zwischen Gesundheit und psychischer Gesundheit, sodann mit der Definition und Klassifi-
zierung psychischer Probleme und ihrer Unterscheidung von psychischen Erkrankungen. Es folgt ein
Uberblick Giber die Definition psychischer Erkrankungen. AbschlieRend wird der Zusammenhang zwi-
schen psychischer Gesundheit, psychischen Problemen und psychischen Erkrankungen untersucht,
wobei der Schlisselfaktor zur Transformation eine ganzheitliche Problemldsung ist.— In Kapitel 2,
"Uberblick (iber traditionellen Auffassungen zur psychischen Gesundheit", werden Ansétze zur psy-
chischen Gesundheit von Vertretern der psychoanalytischen, existenziell-humanistischen und
kognitiv-behavioristischen Denkschulen untersucht. Von der psychoanalytischen Schule werden die
Auffassungen zur psychischen Gesundheit von Freud, Adler, Jung, Erikson, Karen Horney und
Fromm?!4 behandelt. Bei der existenziell-humanistischen Schule geht es um die Auffassungen zur
psychischen Gesundheit von Maslow, Rogers, Rollo May und Frankl und bei der kognitiv-behavio-
ristischen Schule um die Auffassungen von Skinner, Bandura und George Kelly. Die eben genannten
Psychologen prasentieren uns unterschiedliche Perspektiven und Stile, die uns Hinweise und
Anregungen fur die Durchfihrung von Untersuchungen zur psychischen Gesundheit liefern.— Das
dritte Kapitel "Psychische Gesundheit auf der Grundlage ganzheitlicher Problemlésung" untersucht
zunéchst die Merkmale der psychischen Gesundheit auf der Grundlage dieser Form der Problem-

14 Erich Fromm: Gesamtausgabe in 12 Banden, herausgegeben von Rainer Funk, Deutscher Taschenbuch Ver-
lag, Miinchen 1999, Band Xl, Die Pathologie der Normalitédt des heutigen Menschen (1953), Seite 211 — 266.
,Kapitel 1 Seelische Gesundheit in der modernen Welt, Seite 213 — 225; a.a.0.: Band IV, Wege aus einer
kranken Gesellschaft (1955), Seite 1 — 254. (Kapitel 4 Seelische Gesundheit und Gesellschaft, Seite 51 — 58.
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I6sung, skizziert darauf die vier Aspekte ganzheitlicher Problemlésung und erértert sodann die
Beziehung von psychischer Gesundheit zu Problemerkennung, Problembewertung, Problemauswabhl
sowie Problemldésung. Diese Zusammenange werden ausfihrlich diskutiert und anhand typischer
Falle analysiert.— Kapitel 4, "Klassifizierung von Problemen und ihren Ursachen”, unterteilt entspre-
chend dem Forschungsbedarf Probleme in externe Probleme (nicht-psychologische Probleme) und
interne Probleme (psychologische Probleme). Zu den aufReren Problemen gehéren vor allem Lern-
und Wachstumsprobleme, berufliche Probleme, Liebes- und Eheprobleme, zwischenmenschliche
Probleme und andere. Innere Probleme kdnnen nach ihren Ursachen in auBere und innere psych-
sche Probleme oder nach dem zeitlichen Verlauf ihrer Entstehung in akute und chronische psychi-
sche Probleme unterteilt werden. AnschlieRend werden die Ursachen fiir externe und interne Proble-
me analysiert.— Kapitel 5, "Hauptlésungswege fiir psychologische Probleme", diskutiert die Losungen
fur psychologische Probleme aus der individuellen, gesellschaftlichen bzw. kulturellen Perspektive.
Die psychologische Problemlésung aus der individuellen Perspektive umfasst vor allem die Vorbeu-
gung vor psychischen Problemen und deren angemessene Behandlung. Die psychologische Pro-
blembewaltigung aus der sozialen Perspektive stiitzt sich vorrangig auf soziale Unterstiitzungs-
systeme und professionelle Behandlungssysteme. Die kulturelle Perspektive des psychologischen
Problemldsens nutzt hauptsachlich die Denkweisen, die von philosophisch, wissenschaftlich, kiinstle-
risch und religios orientierten Kulturen bereitgestellt werden.— Kapitel 6, "Drei grundlegende Anséatze zur
Losung psychologischer Probleme”, bespricht die drei grundlegenden Ansatze zur psychologischen
Problemldsung: Konformitat, Widerstand und Transzendieren, und stellt dazu typische Fallbeispiele
vor. Diese drei grundlegenden Ansétze sind nicht voneinander zu trennen, sondern stehen in einer
Wechselbeziehung. Sie kénnen auf verschiedenen Stufen und Ebenen der psychologischen Problem-
I6sung eingesetzt werden. [FulRnote, Hyperlinks: M.Z.]
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