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1 Dusevno zdravje

Dr. Mikus Kos:

Dusevno zdravje opredeljujejo clovekovo
notranje psihicno stanje, kot so sreca,
zadovoljstvo, samospostovanje, njegovi odnosi
z drugimi, njegovo delovanje ter sposobnost, da
obvladuje svoje zivljenje in se uspesno sooca z
razlicnimi situacijami, obremenitvami in
tezavami.

SZ0:

Dusevno zdravje je

stanje dobrega pocutja, v katerem
posameznik razvija svoje sposobnosti, se
spoprijema s stresom v vsakdanjem
zivljenju, ucinkovito in plodno dela ter
prispeva v svojo skupnost.




POZITIVNO DUSEVNO ZDRAVIJE, DUSEVNO BLAGOSTANJE

4. polje: 1. polse
posameznik ima posameznik nima
dufevno bolezen dusevne motnje in
in v danem trenutku ali ima v danem trenuthu ali
obdobju dobro obdobju dobro
dufevrn rdravie dusevno zdravje
IQUSEVNA BOLEZEN

NI PRISOTNA

3. polje: 2_polje
posameznik ima posameznik nima
dutevno bolezen dutevne motnje

in v danem trenutku inima v danem trenutkuy

all
zelo slhbo

obdobju dabe

dueyno zdravie

duievno 2dravje

SLABO DUSEVNO ZDRAVIJE, SLABO DUSEVNO BLAGOSTANIJE



2 Epidemioloski podatki o dusevnem zdravju

Vecina otrok in mladostnikov je dusevno zdravih (nimajo dusevne ali vedenjske
motnje).

e 88,8% 11-,13-in 15 - letnikov svoje zdravje ocenjuje kot dobro ali odlicno in 87,8 % je

zadovoljnih S svojim 2iv|jenjem. (Raziskave HBSC — Samoocena (duSevnega) zdravja in pocutja, odnos do telesa 11-, 13- in
15-letniki (Vir: http://www.nijz.si/sl/publikacije/)

* 60% mladostnikov v starosti 16-19 let svoje dusevno zdravje ocenjuje kot zelo dobro ali
odli¢no (miadina 2013)

e 78,8% mladostnikov 15-19 let ima visoko raven vitalne energije, kar pomeni, da se pogosto
cutijo polni zivljenja, polni energije in redko zdelani, utrujeni ali izzeti (enis 2007)

 Nimamo podatkov o + dusevnem zdravju za skupino otrok pod 11 let.


http://www.nijz.si/sl/publikacije/

27,9 % mladostnikov poroca o rednem dozivljanju vsaj dveh psihosomatskih simptomov

- glavobol, bolecine v Zelodcu, bolecine v hrbtu, obcutje, da si na tleh, razdrazljivost, nervoza, nespecnost, omotica/vrtoglavica (Raziskave
HBSC).

Najpogostejsi psihosomatski simptomi, ki se pojavljajo priblizno pri 20% mladostnikov, so
nespecnost, nervoza in razdrazljivost.

V obdobju 2002-2014 se je pomembno povecalo redno dozivljanje vsaj dveh psihosomatskih
simptomov, med posameznimi simptomi pa se je povecalo dozivljanje obcutja potlacenosti oz.
tega, da si na tleh.

22,8 % mladostnikov poroCa o obcutkih depresivnosti v zadnjem letu (alisi bil/a v zadnjih 12 mesecih kdaj
dva ali ve¢ tednov zapored skoraj vsak dan tako Zalosten/-tna ali obupan/-a, da si prenehal/-a opravljati nekatere obicajne dejavnosti).

15,5 % 15-letnikov je porocalo o samomorilnih mislih v zadnjem letu (»ali si v zadnjih 12 mesecih kdaj
resno razmisljal/-a o tem, da bi poskusal/-a narediti samomor?«).

Obcutki depresivnosti s starostjo pomembno narascajo.
Dekleta pogosteje porocajo o obcutkih depresivnosti in samomorilnih mislih kot fantje.



Raziskave prevalence dusevnih motenj v svetu porocajo, da od 10 do 20% otrok, starih med 5
in 14 let, izpolnjuje diagnosticne kriterije vsaj ene dusevne motnje.

Polovica vseh dusevnih motenj, ki jih diagnosticirajo kadarkoli tekom zivljenja, se zacne do

14. |leta starosti, do 24. |leta starosti pa naj bi se zacCelo ze tri Cetrtine dusevnih motenj (p. knopf,
M. Jane Park, & Tina Paul Mulye: The Mental Health of Adolescents: A National Profile, 2008).

Epidemioloskih podatkov o prevalenci dusevnih motenj v otrostvu v Sloveniji nimamo.



Preliminarni podatki zunaj-bolnisni¢ne statistike v Sloveniji
v obdobju 2008 — 2014

 porast Stevila obiskov otrok in mladostnikov (od 0 do 19 let) zaradi tezav dusevnega
zdravja tako na primarni kot sekundarni ravni

* porast stevila obiskov najvecji pri otrocih starih do 5 let

 stopnja prvih obiskov na obeh ravneh najvisja v starostni skupini od 15 do 19 let, najnizja v
skupini od 0 do 5 let;

Najpogosteje zabelezene tezave v starostni skupini od 0 do 5 let:
 specificne razvojne motnje pri govorjenju in jezikovnem izrazanju

e druge vedenjske in Custvene motnje, ki se zacnejo navadno v otrostvu
* tiki

* hiperkineticna motnja

* ter pervazivne razvojne motnje (avtizem, Aspergerjev sindrom)



Pogostost tezav v dusevnem zdravju pri odraslih narasca

Stres: 30% odraslih zelo pogosto oz. vsakodnevno dozivlja stres, ki ga tezko obvladujejo,
delez se povecuje (raziskava CINDI Slovenija med leti 2001 in 2012)

hrupno
okolj

obremenitve na
delovnem
estu: 47,6

osamljenost:

10,8

probl
druzini:

odnosi med
sodelavci: 9,8




Depresija: 14,5% odraslih

Anksiozne motnje pri odraslih:

- generalizirana anksiozna motnja: 3 do 5%
- panicna motnja: 1,5do 3 %

- socialna fobija: 3do 13 %

- agorafobija: 0,6 - 6 %

Samomor: stori med 400 in 500 oseb na leto
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3  Krepitev in varovanje dusevnega zdravja

Varovanje dusevnega zdravja vkljucuje tri medsebojno povezane in delno
prekrivajoCe se komponente: promocija (krepitev) dusevnega zdravija,
zgodnje odkrivanje dusevnih motenj in zdravljenje dusevnih moten,.

Dusevno zdravje se, tako kot celotno zdravje, dotika ne le zdravstvenega
sektorja, temvec vseh sektorjev ter politik.



Individualni dejavniki za dusevno zdravje
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Kronicna bolezen

Slabo zdravje v otrostvu

Fizicne in/ali intelektualne manjzmoznosti
Negotovi stil navezanosti v otrostvu

Slabe socialne spretnosti

Custvena nedozorelost

Nizka samopodoba

Impulzivhost



Dejavniki druzine za dusevno zdravje

VAROVALNI DEJAVNIKI

Staréevicka tnnlina naklaniannct

Na
Poc
Var
Zdr *
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VRTEC KREPI

DOBRA KLIMA V VRTCU
SESTANKI S STARSI
AKTIVNOSTI ZA STARSE
PODPORA OB TEZAVAH
SEZNANJANJE Z VIRI POMOCI

DEJAVNIKI TVEGANJA

Odsotnost enega/obeh starsev
Smrt druzinskega clana

Socialno neprilagojeni starsi
Nerazumevanje med starSema
Dolgotrajna brezposelnost, revscina
Kriminal, nasilje, zloraba

Zloraba substanc pri starsih
Dusevna bolezen pri starsih

Slab nadzor starsev

Socialna izolacija druzine
Pomanjkanje topline in naklonjenosti



Dejavniki vrtCevskega in Solskega okolja za dusevno

zdravje

VAROVALNI DEJAVNIKI

Dobra klima med zaposlenimi

Dobra klima zaposleni - starsi

Obcutek pripadnosti skupini

Realna (visoka) pricakovanja

Ponudba razlicnih aktivnosti

Individualni dosezki in napredovanje otroka
Jasne meje

Zahtevana odgovornost in podpora drugim
Priloznosti za uspeh

DEJAVNIKI TVEGANJA

Slaba klima — zaposleni - strasi

Slaba navezanost na solo

Zavracanje otroka s strani vrstnikov
Clanstvo v deviantnih vrstnigkih skupinah
Ucni neuspeh

Pogoste menjave vrtca, sole

TrpinCenje



Dejavniki SirSega okolja za dusevno zdravje

VAROVALNI DEJAVNIKI DEJAVNIKI TVEGANIJA
Dost¢ oda, |Slab dostop do osnovnih dobrin in storitev
stanc VRTEC KREPI Nepravicnost in diskriminacija
Fizicr e SODELOVANIJE V Socialna neenakost, neenakost spola,
Ponu SKUPNOSTI Vojne, naravne nesrece

P°fj“- OPOZARJANJE
S0Cia  PRISTOJNIH

Socia
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4. Ko nas stresa stres

Stres je normalen odziv organizma na realno ogrozajoce ali navidezno
ogrozajoce stresorje.

Stresor - oseba, dogodek, predmet, Custva - ki sprozi stresno reakcijo.

Je psiho-nevro-endokrinoloska reakcija, ki se sprozi v nasih mozganih.



Reakcija na stresor
— boj ali beg

porast krvnega tlaka

porast srcnega utripa
pospeseno in plitvejse dihanje
povecCana napetost misic
tresenje

povisan sladkor v krvi

potne in hladne dlani

Siroke zenice

usmerjena pozornost

BEG

.

BOJ

Od cesa je odvisen nas odziv
na stresor?

* vrsta stresorja

* nasih izkusen;

* nase osebnosti

* nasega socialnega omrezja
* nasega zdravja, bolezni



Vrste stresorjev

Zunanji Notranji

» delovno okolje — vodilni, preobremenitve, * visoka pricakovanja do sebe, drugih
neenake obremenitve, neizpolnjenost,
moznost pred izgubo sluzbe,
prerazporeditve, nejasna pravila in * strah
pricakovanja, negotovost, nevarnosti, « pretirana ustreZljivost
delovno okolje

* perfekcionizem

* neurejeni, neprijetni odnosi in Custva

 domace okolje — delo, odnosi, skrbnistvo . bolezni

e okolje - promet, vrste...

* poskodbe, tezko delo...



Kdaj je stres nevaren?

* ko je stresor zelo mocan
* ko je stresor dolgo Casa prisoten
* ko si stresorji sledijo brez premora
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Kako prepoznati, da smo v stresu

Telo

neenakomerno bitje srca
obcutek pomanjkanja zraka
bolecina v prsih

zaprtost, driske

zakrcenost in bolecCina misic (vrat, kriz,
rame...)

glavoboli

krci, tiki, napeta Celjust, skripanje z zobmi
pogosto uriniranje

notranji nemir

potreba po stalnem premikanju (noge, roke,

prsti...)
tezave s spanjem

Vedenje

zadircnost

glasnost

prepirljivost, impulzivnost
zmanjsana koncentracija
raztresenost

opuscanje druzenja

opuscanje skrbi zase (dopust, rekreacija,
nega..)

pogosto poskodovanje, stalez
izguba zelje po spolnosti

poseganje po zdravilih, alkoholu, cigaretah,

drugih drogah, sladkarijah

slabse opravljeni delo, napake



Misli

e frajer”sem, res veliko zmorem

* pa saj brez mene sploh ne zmorejo

e samo Se tole stvar speljem, potem bo boljse
e saj bom Se znorel/a

* spet nekaj hocejo od mene

* pa saj nisem stroj

* prevec je vsega

* ne morem biti na treh koncih naenkrat

* naj se vsi nekam ,speljejo” in me pustijo

Custva

* (ne)zadovoljstvo

* jeza

* napetost

 pretirana obcutljivost
* obcutki krivde

* jok, ko je vsega prevec

e prestrasenost



Bolezni, povezane s stresom

e pogosta vnetna obolenja (dihal, prebavil..),
alergije

e avtoimunska obolenja

* tezave s kozo in lasmi (suha, pordela, izpuscaji..)

* tezave z oziljem in srcem — ateroskleroza,
visok tlak, motnje ritma, bolecine, infarkt srca

* sladkorna bolezen

* debelost

* rak

* depresija

* izgorelost




Kako se lahko spoprimemo s stresom?

1 Prepoznati znake in odkriti stresorje

* simptomi v telesu, mislih, vedenju,
custvih
* kriticnost do sebe in drugih

* zunanji, notranji stresor, ali kombinacija
stresorjev

* preiskave

2 Zdraviti pridruzene bolezni



3 lzbrati naCine za obvladovanje stresa

Vedenje, delovanje

v

X X X N X X

jasni cilji, odgovornosti, obremenitve
sprotno, pametno resevanje problemov
nacrtovanje Casa

konstruktivha komunikacija

asertivnost, nauciti se reci “NE ,,
spreminjanje pricakovanj/perfekcionizma
nimamo vpliva - sprejmimo situacijo

izogibanje stresnim situacijam



W<
¢

anje
dihalne tehnike
progresivnha misicna relaksacija
Imaginacija
zaustavljanje negativnih misli
joga

* Spro

AN NN

branje, glasba
druzenje

X




e zdrav zivljenjski slog

v’ zdrava prehrana
v’ izogibanje alkoholu, cigaretam in drugim drogam
v dovolj pocitka in spanja
v redna rekreacija

v delo, pomoc pri opravilih
v hobiji

v’ druZenje
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Ko ne zmoremo sami




Primer 1:

Huda bolecina v ledvenem delu
pri zenskih srednji let, ne odziva se
na tablete, ki jih ima doma.

!

POKLICITE 112
(prva pomoc, nujna
medicinska pomoc)

Primer 2:

Huda Custvena stiska zenske srednjih let, ki
se iz sluzbe ne vrne domoyv, v ,sms“ hceri
sporoCi, da je pri mami in da ne vidi vec
izhoda, saj je partner neznosen. HCi ne ve,

kaj storiti...

POKLICITE ,, 115

(prva psiholoska pomoc,
navodila kako ukrepati)



KAM IN KAKO
PO POMOC V

| DUSEVNI STISKI

Ljubljana 2016



Vzpostavitev delavnic za podporo dusevnemu zdravju

V vseh zdravstvenih domovih (v zdravstvenovzgojnih centrih/Centrih za
krepitev zdravja v zdravstvenih domovih). Financira Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije.

2014 Podpora pri spoprijemanju z depresijo

2016 Podpora pri spoprijemanju s tesnobo
Spoprijemanje s stresom
Tehnike sproscanja

* napoti vas osebni zdravnik, sestra v referencni ambulanti, psihiater
* vdelavnico za tehnike sproscanja in stres se lahko prijavite sami




Namen (psihoedukativnih) delavnic:

* seznanitev z boleznijo — boljse razumevanje, boljse sodelovanje pri obravnavi
motenj,

* Zmanjsevanje stigme,

e podpora terapiji,

* motivacija k dejavnostim, ki ohranjajo zdravje,

 krepitev vescin spoprijemanja s stresom, obvladovanja misli in Custey,
* izmenjava izkusenj, medsebojna podpora med udelezenci,

* izboljsanje stanja.



MreZa svetovalnic MOC Ker pogovor

* Svetovalnice so namenjene posameznikom, parom, daJe MOC
druzinam, ki dozivljajo stiske, ki jih sami ne
obvladujejo vec.

* stiske v partnerskih in druzinskih odnosih,
* stiske ob razlicnih zivljenjskih preizkusnjah in krizah, ‘
¢ izgu ba smisla iivljenja, Mreza psiholoskih svetovainic MOC

* stiske zaradi hude bolezni, invalidnosti,
e samomorilne misli,
e odvisnosti.

e Svetovanje izvajajo usposobljeni in supervizirani svetovalci in svetovalke,
psihologi, psihoterapevti.
* NarocCimo se po telefonu, e-posi, napotnica ni potrebna.



A e

‘ nujno potrebne
Q nove po projektu
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Priporo¢ena doza smeha —
najmanj 1x dnevno.
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