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(zgodniji simptomi, predhodne tezave)
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promocija in preventiva
KREPITEV DUSEVNEGA ZDRAVJA (4 stebri)
samopomog, delo na osebni rasti, biblioterapija

TRENING VESCIN, MENTORSTVO, COACHING, MEDIACIJA, ... (za tezave,

ki niso posledica dusevnih moten;)
PSIHOSOCIALNO in PSIHOLOSKO SVETOVANJE
(za kratkotrajnejse in prehodne stiske, izbolj§anje kvalitete Zivljenja,

raziskovanje ¢ustev in poéutja)

RAZBREMENILNI POGOVORI

PSIHOTERAPIJA (ne glede na pristop)
TELEFONI za pomog v stiski (ob naglih poslabsanijih ali trenutnih
stiskah)
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KLINIENA PSIHOLOGIJA in PSIHIATRIENA OBRAVNAVA




SPLOSNO DOBRO POCUTJE

DOBRO IN STABILNO DUSEVNO ZDRAVJE:

FIZICNO: fizitno dobro poéutje in veliko energije, veliko gibanja in uzivanje v fizicnih aktivnostih,
ohranjanja zdrave telesne teZe in uravnotezena prehrana, urejena spalna higiena s kvalitetnim
spancem, sprotno ukvarjanje z zdravstvenimi tezavami in po potrebi iskanje ustrezne pomoci.

CUSTVENO: sposobnost zdravega izrazanja in obvladovanja vseh ¢ustev, ob&utek zadovoljstva
in sreCe v Zivljenju, zdravi odnosi z drugimi, pozitiven pogled na Zivljenje.

KOGNITIVNO: sposobnost kriti€chega in logi€nega razmisljanja, imeti dobre sposobnosti
reSevanja problemov, sposobnost u¢enja novih stvari in prilagajanja spremembam, imeti
pozitivnho samopodobo in samospostovanije.

DUHOVNO: obcutek, da ima nase Zivljenje smisel, sposobnost vzpostaviti stik z ne¢im, kar je
vecje od nas, gojenje Cujecnosti in prisotnosti v trenutku, iskanje veselja in miru v preprostih

stvareh.

Vsi vidiki duSevnega zdravja so medsebojno povezani.
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PROMOCIJA IN PREVENTIVA
KREPITEV DUSEVNEGA ZDRAVJA (4 STEBRI)
SAMOPOMOC, DELO NA OSEBNI RASTI, BIBLIOTERAPIJA

TRENING VESCIN, MENTORSTVO, COACHING, MEDIACIJA, ... (ZO tezave, ki niso posledica
dugevnih motenj)

RAZLICNE OBLIKE PODPORE

TRENING (VESCIN): Trenerji poskrbijo, da vadimo vesg¢ino, katere pomanjkanje nam povzro&a
tezave ali zadrego.

(npr. trening asertivne komunikacije, nenasilna komunikacija - NVC, trening javnega
nastopanja, mehke vescine-soft skills, ... )

MENTORSTVO: Mentorji so strokovnjaki na nekem podrocju, za katerega nudijo podporo s svojim

znanjem in izkusnjami, tako da mentoriranca vodijo do cilja.

COACHING: Coachi nudijo podporo procesu razmisljanja posameznika, da le-ta uspesno zastavi
in doseZe svoje osebne cilje, kar prispeva k njegovemu sploSnemu boljSemu pocutju in osebni
rasti.

MEDIACIJA: Mediatorji so nevtralne osebe, ki podpirajo proces komunikacije, kjer je le-ta zaradi
razliénih razlogov ovirana med dvema ali ve€ osebami, med katerimi je nastal konflikt.

INTERVIZIJA[SUPERVIZIJA: Metodi za reSevanie izzivov ter uéenje, povezano z delom.




slabsi vzorci spanja in nespecnost, pomanjkanje apetita ali prenajedanje,
zloraba substanc (droge, alkohol, ..), kroniéna bole&ina ali druga fizi€na zdravstvena
stanja, ki lahko vplivajo na dusevno zdravje.

vztrajni obcCutki Zalosti ali brezupa, ekstremna nihanja razpoloZenja ali
razdraZljivost, tezave pri obvladovanju C&ustev, kar vodi do izbruhov ali
samounic¢evalnega vedenija, nizka samopodoba ali negativha samopodoba.

: tezave s koncentracijo ali osredotoCanjem na naloge, slab spomin ali
pozabljivost, nezmoznost jasnega ali logi€nega razmisljanja, vztrajne negativne misli
ali samogovor.

obcutek pomanjkanja namena ali smisla v Zivljenju, prekinitev povezave s
podpornimi sistemi skupnosti ali druZine, ob&utki izoliranosti ali osamljenosti, tezave pri
iskanju veselja ali uzitka v Zivljenju

Dusevne motnje je mogoce zdraviti, tezave, ki so prehodne ali dolgotrajnejse
narave, pa je mozno odpraviti ali ublaziti.

promocija in preventiva
KREPITEV DUSEVNEGA ZDRAVJA (4 stebri)
samopomoc, delo na osebni rasti, biblioterapija

TRENING VESCIN, MENTORSTVO, COACHING, MEDIACIJA, ... (za tezave,
ki niso posledica dugevnih motenj)

PSIHOSOCIALNO in PSIHOLOSKO SVETOVANJE
(za kratkotrajnejse in prehodne stiske, izboljsanje kvalitete Zivijenja,
raziskovanje &ustev in podéutja)

RAZBREMENILNI POGOVORI

PSIHOTERAPIJA (ne glede na pristop)
TELEFONI za pomog¢ v stiski (ob naglih poslabsanijih ali trenutnih
stiskah)
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ZAHTEVNEJSE IN DOLGOTRAJNEJSE
DUSEVNE TEZAVE IN MOTNJE

Simptomatika se pri razlicnih dusevnih motnjah med seboj zelo razlikuje. Ce &utite, da
je vase Zivljenje, zaradi tezav z duSevnim zdravjem, resno ovirano, ne oklevajte z
iskanjem pomodi in ustrezne obravnave.

(Nekaj splosnih simptomoyv, lahko so prisotni le nekateri.)

FIZIENO: spremembe v apetitu, moteni spalni ritem, pomanjkanje energije, prebavne
tezave.

CUSTVENO: vztrajna Zalost, obup, mo&na anksioznost ali pani¢ni napadi, samomorilne
namere, halucinacije ali blodnje.

KOGNITIVNO: iziemno tezko koncentriranje, resne tezave s spominom, tezko odloCanje,
izgubljenost.

DUHOVNO: popolna izguba smisla Zivljenja, izguba upanja in dvom v prepri¢anja, izolacija ali
odmik od skupnosti.

PSIHOTERAPIJA (ne glede na pristop)
TELEFONI za pomog v stiski (ob naglih poslabsanjih ali trenutnih
stiskah)

KLINICNA PSIHOLOGIJA in PSIHIATRICNA OBRAVNAVA
KLINIENA PSIHOLOGIJA: Kliniéni psihologi izvajajo psihodiagnostiko in nudijo zdravstveno
obravnavo (psihoterapijo), pri tem uporabljajo pogovorno terapijo, kot tudi razliéna
psihodiagnosti¢na orodja in opazovanje.

PSIHIATRIENO ZDRAVLJENJE: Psihiatri se ukvarjajo z obravnavo psihiatriénih bolezni in moteni.
Diagnosticirajo, zdravijo duSevne motnje ter predpisujejo zdravila zanje.




https:/ /www.zadusevnozdravije.si/

Posvet Za prvi obisk za brezpla¢no psiholosko svetovanje v svetovalnicah Posvet je na
voljo $tevilka 031704 707 (vsak delavnik med 8. in 20. uro) www.posvet.org

KVS Slovenija — brezplacni razbremenilni pogovori kvs-slovenijo.com/novice-in-
dogodki/

Zveza prijateljev mladine Moste-Polje

vkljuc€itev v razbremenilni razgovor ali psihosocialno svetovanje na voljo na Stevilki 01 544 30 43
— (splosna stevilka) in na elektronski posti info@zpmmoste.net.

Klic v dusevni stiski 01 520 99 00 (vsak dan, 19-7h)

Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 01 116 123 (24ur/ dan, vsak dan). Klic je
brezplacen.

Brezplaéni SOS telefon za Zenske in otroke - Zrtve nasilja, 24ur/dan: 080 11 55
Telefonsko svetovanje za Zrtve nasilja v druzini ali v intimnopartnerskem odnosu
(Drustvo za nenasilno komunikacijo) Vsak dan od 8. do 16. ure, na 031 770 120 (LJ) in 031
546 098 (KP).

Socutni telefon Slovenskega drustva Hospic razbremenilni pogovori ljudem, ki se
soocajo s stiskami ob umiranju bliznje osebe in Zalovaniju:

https:/ /[www.cnvos.si/aktualno/3854/socutni-telefon-slovenskega-drustva-hospic/
051 426 578 (MB), 051 419 558 (LJ).


https://www.zadusevnozdravje.si/
http://www.posvet.org/
mailto:info@zpmmoste.net
https://www.cnvos.si/aktualno/3854/socutni-telefon-slovenskega-drustva-hospic/

KONTAKTI

ZELO HUDA STISKA'!

ReSevalna sluzba 112

Osebni zdravnik

Regionalni Centri za dusevno zdravje odraslih

LJ: Urgentna psihiatriéna ambulanta, Njegoseva 4 (8:15-14:45) 01 4750 685, Dezurna
psihiatricna sluzba — Center za mentalno zdravje, Grabloviceva ulica 44a (popoldne,
ponoci) 015874 900

MB: Psihiatriéna urgentna ambulanta, UKC Maribor (od 8.00 do 8.00 naslednjega
dne), Ob Zeleznici 30 (02 32111 33)

Vojnik: Psihiatricna bolniSnica Vojnik, psihiatriéna dezurna - urgentna ambulanta,
(vsak dan 24 ur, od 8. do 8.ure), Celjska cesta 37 (03 780 01 00)

Oormoz Psihiatricna bolnisnica Ormoz, Ambulanta za nujne prve preglede (pregleda
dezurni zdravnik), vsak dan od 10.00 do 15.00 ure, Ptujska cesta 33, 2270 Ormoz (02 741
51 00)




MOJ VARNOSTNINACRT

PRVA POMOC ZA DUSO

ki mi sporocajo, da se zacenjam preobremenjevati ali da sem v nevarnosti:

npr. negativne misli o tem, da bi se samoposkodoval

npr. brezupnost, sram, nemotiviranost, ...

npr. napetost v prsih, razbijanje srca, ..

npr. nedruzabnost, ve¢ spanja, kot je to obi¢ajno,




stvari, ki (negativno) vplivajo na moje opozorilne znake:

to so stvari, ki jih lahko naredim sam, da si pomagam dvigniti razpoloZzenje. Npr.

sprehod ali telovadba, meditacija, pogovor, ...

stvari, ki lahko moje okolje naredijo varnejSe:

Kako lahko nekomu povem, da potrebujem pomo¢? Kako mi lahko pomagajo?

Ljudje, na katere se lahko obrnem, ko sem v stiski:

Kam lahko poklicem v stiski?
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