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Morda so tri besede »mi lahko
pomagas« ali pa morda samo »

mi« dovolj, da se zaénemo izkopav:

iz dusevnih tezav, pomenijo namreg,
da se zavedamo svojega stanja, da
smo premagali strah in sram in smo
pripravijeni priznati, da je z nami

zelo narobe. Vsako jesen zelo veliko
govorimo o duSevnem (ne)zdravju, ker
je 10. oktober posvecen tej problematiki
— in letos imamo pravzaprav kar

veliko povedati. Program OMRA (ime
je sestavljeno iz kratic obvladovanije

motenj razpolozenja) je v drugem letu
. delovanja obrodil sadove. Kak$ne?

. Tekst: SONJA GRIZILA

esetega oktobra so v
Presernovi dvorani aka-
demije znanosti gonil-

ne sile projekta Omra, dr. Lilijana
Sprah, ki program vodi, dr. Mojca
Zvezdana Dernoviek, ki jo nasi
bralci dobro poznajo, in dr. Mojca
Gobec z ministrstva za zdravije (ki
program financira), predstavile do-
gajanje na terenu. Stroka, ki je od-
govorna za dusSevno zdravje (in to
niso samo psihiatri), je v dveh letih
pripravila dvajset delavnic po Ko-
roskem, Stajerskem in v Prekmur-
ju, Se posebej v najbolj vzhodni re-
giji je te problematike najve¢. Po-
lovica delavnic je bila namenjena
vsem, predvsem bolnikom in svoj-
cem, druga polovica pa strokov-
nim delaveem. Ni namre¢ nujno,
da zdravniki in sestre prepoznava-
jo dusevne motnje, ¢e se ukvarjajo
s ¢im drugim. Ko je ekipa psihia-
trov pred leti obiskovala zdravstve-
ne domove, da bi malo bolje infor-
mirala tamkaj$nji kader, so neredki
zdravstveni delavei prepoznali du-
Sevne motnje — pri sebi. Kar ni ni¢

Cudnega, saj gre za enega najbolj
stresnih poklicev.

Hkrati s projektom Omra, ki oza-
vesca, je bila lani sprejeta resolucija
0 nacionalnem programu dusevne-
ga zdravja, ki ima tudi konkretne
sadove — do konca leta bo po regi-
jah ustanovljenih 20 centrov za du-
Sevno zdravje, pol za odrasle in pol
za otroke. To seveda (Zal) ne pome-
ni, da se bo ¢akalna vrsta pri psihia-
trih in klini¢nih psihologih skrajsa-
la. Pomeni pa, da bodo prizadeti in
njihovi bliznji prisli lazje do infor-
macij in zacetne pomodi, ki jo nu-
dijo po teh centrih in $tevilnih ne-
vladnih organizacijah za pomo¢ pri
duSevnih tezavah. Pravzaprav lah-
ko Ze zdaj z enim klikom pridejo na
Omrino spletno stran, informacije
pa so tudi na Youtubu, Twitterju
in Facebooku, na spletu pa so se-
veda tudi informacije $tevilnih ne-
vladnih organizacij. Ce ste v letih,
ko vam je racunalnik $panska vas,
prosite vnuke za pomo¢. Tudi oni
se bodo kaj naucili, saj so vse prej
kot imuni za duSevne tezave.

Povej mi zgodbo. Kako pre-
poznati, da se z nami dogaja ne-
kaj resnega? Najkraj$a pot do tega
so zgodbe drugih, ki so objavljene
marsikje, tudi na Omrini spletni
strani pa tudi v publikacijah, ki jih
izdaja (Vodi¢ po motnjah razpolo-
Zenja, Stres in anksioznost, Z ve¢
znanja o motnjah razpoloZenja do
izhodov iz labirintov). Ko se brez-
izhodnost duSevnih teZav dogaja
nam, si re¢emo, da smo Ziv¢ni ali pa
dasmo v depri, kar je modernejsi iz-
raz za stanje, ki ga tezko prenasamo
in bolj malo razumemo. Dobro je,
da v takSnem stanju pois¢emo lju-
di s primerljivimi teZavami. Na ti-
skovni konferenci je psihoterapev-
tka Marija Pika Birsa pripovedo-
vala o lastnem breznu, zgodilo se je
po drugem porodu, ko se je srecala
s poporodno depresijo. Sama, osa-
mljena, brez partnerjevega razume-
vanja, nikjer nikogar, ki bi se pogo-
varjal z njo. Pa je takrat kot psiho-
loginja Ze delala v psihiatri¢ni bol-
nisnici ... Prav njena zgodba kaze,
kako tezko je prepoznavati motnje

Omra ali kako
se izvledi
iz stigme in
tezav

razpolozenja, ki jih zaznavamo, pa
ne znamo opredeliti. Ce imamo sre-
¢o in je v blizini kdo dovolj poucen
ter opazi, da se z nami dogaja nekaj
hudega, nas na to opozori in ponu-
di pomog, se lahko zgodbe z depre-
sijo, anksioznimi motnjami in celo
bipolarno motnjo razpoloZenja za¢-
nejo hitro obravnavati in se izboljsa-
jo ali izzvenijo tudi brez zdravil.

Stigma. In kaj ¢e ugotovimo, da
je kaj narobe? Je nas prvi problem,
kako dusevne stiske skriti pred
druzino, okoljem in delodajalcem,
ali pa povedati vsem in ¢im prej po-
iskati pomo¢? Omrine delavnice so
pokazale, da so Korosci in Stajerci
prihajali v Mursko Soboto in obra-
tno z enim samim razlogom — »da
me ne bi kdo videl«. Ker bom po-
tem veljal za norca. Vsi se me bodo
izogibali in vse, kar bom povedal
alinapravil, bo vnaprej obsojeno na
neuspeh. Izogibali se me bodo, za-
smehovali, vrgli iz sluZbe. Taksne-
mu misljenju se strokovno rece sa-
mostigma in je v iskanju dusevnega




p zdravja ogromen problem. Ko namre¢ spozna-
mo, da imamo teZave, je nas najveji problem pe-
¢at duSevnega bolnika, ki ga bomo nosili, in ne
najkrajSa pot do zdravja. V taksnih primerih se
. radi zatekamo k razli¢nim $arlatanom, ki so zu-
naj zdravstvenega sistema in nevladnih organiza-
. cij ter nas pogosto do konca razrusijo.

Seveda pa samostigma ni ravno iz trte izvita.
Povzroca jo okolje, ki ¢loveka z nenavadnim ob-
nasanjem hitro razglasi za norca, ki mu v Zargo-
nu pravijo kar »pacient«. Se posebej &e se izve,
da obiskuje psihiatra. V ZDA so redni obiski pri
psihiatrih znamenje blagostanja, ne le zato, ker
| veliko stanejo, ampak ker uspesni ljudje paé po-
trebujejo dusevni servis. Pri nas tak$ni obiski po-
menijo, da je s clovekom zares hudo. V zaplanka-
nem okolju svojci dusevne tezave skrivajo pred
drugimi in spravljajo bolnika 3e v vegje kripce,
tam, kjer so ljudje pouceni o dusevnih labirintih,
v katerih se lahko znajde vsak, pa je pomoc hitra
in u¢inkovita. Res, da psihiater ni takoj pri roki,
§ bodo pa drugi strokovno podkovani terapevti
skrajSali muke in teZave ter s pomogjo osebnega
zdravnika dosegli tak$no raven dusevnega miru,
da psihiatra morda ne bomo potrebovali.

Kaj pa €e no¢e? Bom takoj razlozila, kaj

%% imam v mislih, in vem, da ima veliko svojcev

podobne tezave. Gre za mozaka, ki se mu je Ze
pred osemnajstimi leti »strgalo«, kot se temu
rece, domaci sumijo, da je bila kriva huda gripa,
| Se bolj verjetno pa je to povzrocil niz dogajanj, ki
mu niso bila vie¢. Clovek, ki je veljal za najbolj
mirnega in dobrodusnega na svetu, je nenadoma
zacel rohneti in preklinjati, svojce je zacel obto-
Zevati vsega mogocega, priletno Zeno nezvesto-
be, vsi da so mu grenili Zivljenje, zdaj ga bo pa on
njim. In ga tudi zares je. Pred o&mi svojcev se je
zaCel spreminjati v zver, ki je Se posebej divjala
med polno luno in vremenskimi spremembami,
pa naj strokovnjaki 3e tako prisegajo, da ni no-
benih pravih dokazov za to. Od doma je odgnal
sorodnike in prijatelje, ki mu niso ve¢ ustrezali,
tiste, ki so morali ostati, pa je muéil do onemo-
glosti. Ker se je to dogajalo v vaskem okolju, so
se domaci seveda zelo trudili, da va$c¢ani ne bi
izvedeli, kaj se pri njih dogaja. Kot da je mogo-
Ce pred vasjo kaj skriti, je vzdihnil njegov svak,
eden redkih, ki ga je znal umiriti in obvladati.
Nesre¢ni moZak seveda ni hotel niti slisati (in
Se zmeraj noce), da je z njim kaj narobe. V bi-
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stvu Se danes nima diagnoze. Zagrabiti ga niso
mogli in peljati na psihiatri¢no urgenco, ker pa-
cientov na silo pa¢ ne smes privesti, razen e sto-
rijo kaj hudega in jih pridejo iskat. Samo e to
Jje manjkalo, da bi vsa vas gledala resilca pred
hiSo, Ceprav ni nihée oéitno bolan! K psihiatru
ni hotel, $tevilne napotnice so propadle. Osebni
zdravnik domov ni hotel priti, da bi se pogovoril
z njim, pa ¢eprav je to pravzaprav njegova dol-
Znost. Pac ni hotel. Napisala sem obsiren ¢lanek
s pomocjo znanega, Zal Ze pokojnega psihiatra,
ki je razlozil simptome, predvsem pa poti, kako
naj bi ¢loveku pomagali (saj tudi on trpi, za boz-
jo voljo, ne le okolje!), a sem si prisluzila ukor,
¢es da njihove druzinske tezave razlagam po
vsej Sloveniji, pa ¢eprav ga seveda nisem ome-
njala z imenom ali ¢im drugim, da bi ga lahko
prepoznali. Samo pomagati sem hotela z nasve-
ti strokovnjaka, kaj storiti. Takrat mi je bilo za-
res jasno, s kako hudimi veéstranskimi tezava-
mi imamo pri dusevnih teZzavah opravka.

Kaj tore;j storiti, ée ¢lovek z dusevnimi tezava-
mi noc¢e pomoi? Zdaj je to precej drugace, pra-
vi dr. Dernovskova. »Ce prizadeti noe k psihia-
tru, Ceprav je narocen, pridejo njegovi svojci in se

»Ne sramujte se
svojih tezav v du-
Sevnem  zdravju.
Le prepricanje, da
jih nimate, je Se
bolj naporno kot

Zivlienje z motnja-
mi  razpoloZenja.
Resitev iz labirinta

tezav obstaja, po-
iSc¢ite jo,« je moto
Omrinih  svetoval-
| nih knjizic, ki so jih
! napisale Mojca Z.
Dernovsek, Lilijana
Sprah in Duska
Knezevic Hocevar.

pogovorim z njimi. Potem se po mojih izkusnjah
vda. Najbolj trmast ni prigel trikrat, Zetrti¢ pa se
je le pojavil, ker ni mogel ve¢ prenasati, da se o
njem pogovarjamo brez njega.«

In kaj ¢e imajo opraviti s tako hudim prime-
rom, kot je omenjeni mozakar? Iz bliznjega cen-
tra za dusevno zdravje bo prisla ekipa k njemu
domov, na avtomobilih ne bo nobenih oznacb,
ki bi namigovale, od kod so, in ne bodo v belih
haljah, ampak v obicajnih oblekah. Zunanja sti-
gma, Ce je problem, torej odpade.

Veliko znanih vplivnih ljudi je priznalo, da
imajo dusevne motnje, nekateri tudi precej hude.
Pa so kljub temu uspesni, s svojim primerom ho-
¢ejo pokazati, da bolezni pa¢ ni pametno skri-
vati, ampak jo zdraviti in v proces vkljugiti tudi
sorodnike (ki so v to ve¢inoma prisiljeni), sode-
lavee in prijatelje, ki niso. Lahko se vsaj obrnejo
proc, Ce Ze ne morejo oditi. Ni treba, da preve¢
Zalujemo za njimi. Jim bo pa Se huje kot nam,
ko bodo sami zabredli v dusevne tezave. Goto-
vo bodo pri¢akovali, da se bodo do njih obnasali
tako odurno, kot so se oni do ljudi z duevnimi
teZavami. In bodo najbrz zelo tezko izdavili od-
reSujoci »mi lahko pomagas«. «
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