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PriGujo¢i prispevek je

namenjen
predstavitvi oblik pomo¢i v duSevni stiski pri

krajsi
dolgotrajnih tezavah v duSevnem zdravju in pri
oblik

pomodi pri motnjah razpolozenja se opira na

motnjah razpoloZenja. Predstavitev
predavanje Zdravljenje motenj razpoloZenja, ki
je del delavnice Stres povzroda stiske, okrepite
svoje mo¢i!. To je delavnica o prepoznavanju in
reSitvah teZzav, povezanih s stresom, depresijo,
anksioznimi in drugimi du$evnimi motnjami, ki
jo od oktobra letos izvajamo oz. ponavljamo v
okviru nadgradnje in razSiritve programa Z
redjo pismenostjo o duSevnem zdravju do
obvladovanja motenj razpoloZzenja — OMRA.
Udelezba na njej je brezplatna in namenjena
vsem, ki jih tovrstna tematika zanima, se pri sebi
ali svojih svojcih oz. bliznjih soogajo s tezavami
v duSevnem zdravju ali pa se pri svojem delu
sre€ujejo z osebami s teZavami v duSevnem
zdravju. Seveda je izvajanje te delavnice
prilagojeno razmeram v &asu izbruha koronavi-
rusa, kar v prvi vrsti pomeni, da se jo izvaja
preko interneta.

Kam po pomoc in kaj tam pri¢akevati?
Oseba v dusevni stiski lahko dobi pomoc¢ najpre;j
pri svojem izbranem splosnem/druZinskem
zdravniku. V primeru, da ta ni dosegljiv, stiska
pa je zelo huda, se lahko obrne po pomo¢ tudi
drugam. Lahko na primer poklice telefonsko
Stevilko za klic v duSevni stiski, kjer se bo lahko
pogovorila s svetovalcem. Od njega lahko
pricakuje, da jo bo poslusal, razumel in jo
ustrezno usmeril dalje. Lahko tudi poklice
najblizjo dezurno zdravnisko sluzbo ali telefons-
ko stevilko 112, ki pokriva tudi nujno medicins-
ko pomoc.

NajstarejSa Stevilka za klic v duSevni stiski
deluje v okviru ljubljanske psihiatricne klinike.
To je stevilka (01) 520 99 00, ki deluje vsak dan
med 19. in 7. uro. Se nekaj drugih takih Stevilk je
navedenih tudi v prirocniku Vodic po motnjah
razpoloZenja, ki je nastal v okviru programa
OMRA.
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Splosni/druzinski zdravnik lahko osebi s teZava-
mi v duSevnem zdravju predpise zdravila ali
odobri bolniski dopust. Lahko jo tudi usmeri k
specialistu kliniénemu psihologu ali k specialis-
tu psihiatru, kjer bo deleZna nadaljnjega zdravl-
jenja. Za obisk pri klini¢nem psihologu ji bo
moral izdati napotnico, za psihiatra pa to ne bo
potrebno. Lahko pa jo tudi usmeri na katero od
treh delavnic za soocanje s tezavami v duSevnem
zdravju, ki potekajo v vseh zdravstvenih domov-
ih. To so delavnice Podpora pri soofanju z
depresijo, Podpora pri sooCanju s tesnobo in
Podpora pri soofanju s stresom. Vse fri so
brezplaéne in se jih lahko obiskuje v domacem
kraju ali pa v kateremkoli drugem kraju v
Sloveniji. Na delavnico lahko oseba s tezavami
v dusevnem zdravju prihaja tudi v spremstvu
svojega svojca.

Kaj pa lahko oseba s tezavami v duSevnem
zdravju pri¢akuje od specialista psihiatra ali
specialista klini¢nega psihologa? Psihiater ji
lahko predpiSe zdravila ali predlaga bolniSki
dopust. Sicer svetuje, lahko predlaga tudi nacrt
zdravljenja, ki ga tudi vodi, le redko pa izvaja
psihoterapijo, saj mu zaradi preobilice pacientov
ostane zanjo zelo malo ¢asa. Klini¢ni psiholog
zdravil ne more predpisati, opravlja pa diagnos-
tiko, svetovanje in psihoterapijo. Vendar tudi on
zaradi preobilice pacientov tezko v rednem
delavniku najde ¢as za izvajanje psihoterapije.
Psihoterapija se tako v Sloveniji vefinoma
izvaja zunaj javnega zdravstvenega sistema, kjer
jo pacient placa sam. Tu psihoterapevti tudi niso
nujno tudi psihiatri ali (klini¢ni) psihologi.

Centri za duSevno zdravje

V zadnjih dveh letih so v desetih zdravstvenih
domovih v Sloveniji zaceli delovati centri za
dusevno zdravije, ki izvajajo celostno psihiatri¢-
no ambulantno in skupnostno zdravljenje. To
pomeni, da oseba s teZavami v duSevnem zdrav-
ju hodi v psihiatriéno ambulanto in/ali je
vklju¢ena v skupnostno obravnavo; obiskuje se
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jo na njenem domu ter spremlja v njenem
domacem okolju. Pri zdravljenju tako sodelujejo
psihiatri, klini¢ni psihologi, medicinske sestre,
psihologi, delovni terapevti. Centri za dusevno
zdravje delujejo na regionalni ravni.

Socialne in nevladne sluzbe

Poleg zdravstvenih sluzb pokrivajo podrogje
pomoci v primeru teZav v duSevnem zdravju
tudi socialne in nevladne sluzbe. Centri za
socialno delo nudijo med drugim prvo socialno
pomoc¢, pomo¢ Zrtvam nasilja v druZini, pomo¢
druZini za dom in pomo& koordinatorjev za
obravnavo (oseb s tezavami v duSevnem zdrav-
ju) v skupnosti, ki usklajujejo pomoé& pri
vsakdanjih opravilih, navezovanju druZabnih
stikov, urejanju Zivljenjskih razmer itn.
Nevladne organizacije, kot so SENT — Slovens-
ko zdruZenje za duSevno zdravje, Ozara Sloveni-
ja, Nacionalno zdruZenje za kakovost Zivljenja,
Drustvo Altra — odbor za novosti v duSevnem
zdravju, Drustvo za duSevno zdravje in kreativ-
no prezivljanje prostega &asa Vezi, Drustvo
Projekt ¢lovek (drustvo za razli¢ne oblike zasvo-
jenosti) idr. imajo svoje programe, na primer
program Dnevni center, program Stanovanjske
skupine, program Socialna vkljucenost.

Podrobnejsa pojasnila, kam po pomo&v primeru
tezav v duSevnem zdravju in kaj tam pricakovati,
so tudi na spletnih straneh programa OMRA
(www.omra.si), in sicer v rubriki Pomo¢. Oblike
pomodi pri posameznih motnjah razpoloZenja so
podrobneje pojasnjene tudi v treh prirocnikih, ki
so nastali v okviru tega programa in so dostopni
tudi na njegovih internetnih straneh, in sicer v
rubriki Samopomo¢ (ki je podrubrika rubrike
Pomoc). To so prirocniki Stres in anksioznost,
Depresija in bipolarna motnja razpoloZenja in
Vodic po motnjah razpoloZenja.
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Vloga svojcev

Pri zdravljenju oz. okrevanju osebe s teZavami
v duSevnem zdravju imajo pomembno vlogo
tudi njeni svojci. Kak3na je pravzaprav ta
vloga?

Druzina osebe s teZzavami v duSevnem zdravju
se sreCuje s teZavami, ki so vedje ali manjse,
toda v vsakem primeru obremenjujoce za njene
Clane in negativno vplivajo na njihove medse-
bojne odnose in Zivljenje. Te teZave so
predvsem naslednje: denarne teZave; teZave pri
delu; omejene druzabne dejavnosti; zanemar-
janje ostalih druzinskih ¢&lanov; neprijetni
obCutki, kot so krivda, sram, tesnoba,
zaskrbljenost zaradi negotove prihodnosti,
zaskrbljenost, da ne bodo zdrZali, nespeénost
itn. Zaradi tezav, s katerimi se sre€ujejo, lahko
tudi svojci osebe s teZzavami v dusevnem zdrav-
Ju zbolijo. Eno od vprasanj, ki se ob tem pojavi,
je, ali naj se zdravijo pri istem psihiatru kot
njihov svojec, ki je prvi zbolel. To se odloda za
vsak primer posebej. V nekaterih primerih je
bolje, da je psihiater isti, v drugih, da ni.

Spoprijemanje s teZavami

Za spoprijemanje s teZavami imajo ljudje
razlicne strategije — tako koristne kot neko-
ristne. Glavni namen teh strategij je zmanj3anje
teZav. Na sploSno bi jih lahko razdelili na dve
vrsti, in sicer na tiste, ki so usmerjene na
tezavo, in tiste, ki izhajajo bolj iz Sustvenih
nagibov. V spodnji razpredelnici sta podrobneje
predstavljeni obe vrsti strategij spoprijemanija s
teZavami.

Za osebo s tezavami v duevnem zdravju in
njene najbliZje je pomembno, da vsi krepijo in
razvijajo svoje koristne strategije spoprijeman-
Jja s tezavami. Idealen svojec osebe s tezavami v
dusevnem zdravju bi imel &as, denar, razume-
vanje, voljo, energijo itn. TakSen ideal ne obsta-
ja. Skoraj vsak svojec osebe s tezavami v
duSevnem zdravju pa ima nekaj lastnosti
taksnega ideala.
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USMERJENE NA TEZAVO

KORISTNE — iskanje podatkov in pojasnil,

— ohranjanje uresnievanja lastnih Zelja,
— vkljuéevanje v druzinske in druzabne

dejavnosti,

— obvladovanje padcev in zdrsev,

— uporaba izkuSenj,

IZHAJAJO 1Z CUSTVENIH NAGIBOV

— izrazanje skrbi in podpore,

— sporazumevanje, ki je podporno in
ustrezno,

— izrekanje pohvale za majhne korake na
bolje,

— zamenjava napacnih prepricanj z bolj

pravilnimi.
NEKORISTNE
—beg v delo,

— iskanje krivcev in prelaganje odgovornosti.

— izgubljanje med podatki in pojasnili,

— zaniCevanje, zmerjanje, naprtitev
krivde,

—nasilno odzivanje,

— vdanost v poloZaj in usodo.

STRATEGIJE SPOPRIJEMANIJA S TEZAVAMI

Za osebo s tezavami v dufevnem zdraviju je
pomembno tudi, da je njeni svojci ne primerjajo
z drugimi in z njo samo, predvsem z njenim
stanjem pred boleznijo, in da tudi njo samo
odvracajo od tak$nega primerjanja. Namesto da
jo primerjajo, naj rajsi dajo priznanje vsakemu
njenemu koraku naprej na poti okrevanja, saj je
ta tezja, kot si navadno predstavljajo, in zahteva
resni¢no veliko volje, truda in vztrajnosti.

Ce svojci osebe s tezavami v dusevnem zdravju
po svojih najboljdih moceh krepijo in razvijajo
svoje koristne strategije spoprijemanja s
tezavami, obstaja velika verjetnost, da se bo
breme tezav, ki ga nosijo, zmanjsalo, lahko tudi
po njegovi vedletni prisotnosti.

Biblioterapija

Ena od oblik zdravljenja v primeru teZav v
duSevnem zdravju je tudi t. i. biblioterapija, to
je zdravljenje s pomogjo branja. Obstaja ve&
vist biblioterapije, na podro&ju dusevnega
zdravja pa sta pomembni predvsem dve. V
primeru prve ljudje samostojno redujejo
razline osebne tezave, v primeru druge pa je
poudarek bolj na pogovoru osebe s teZavami v
duSevnem zdravju o prebrani knjigi s strokovn-
jakom na podro&ju dusevnega zdravja (psihi-
atrom, psihologom, psihoterapevtom), ki ji je
knjigo priporodil 7z namenom, da hitreje
spregleda in spozna svoje teZave in monosti za
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okrevanje.

Nekaj pozornosti je biblioterapiji namenjeno
tudi na spletnih straneh programa OMRA, in
sicer je v rubriki Samopomo¢ (podrubrika
rubrike Pomo¢) pod naslovom Biblioterapija
seznam  biblioterapevtskih  knjig. Te so
razvr$€ene pod naslednjimi naslovi: Anksiozne
motnje,  Depresija, Bipolarna  motnja
razpolozenja, Stres in Strategije prezivetja.
Podoben seznam je tudi na spletnih straneh
Instituta Karakter (ki je partner v programu
OMRA), in sicer v rubriki Biblioterapija, ki je
podrubrika rubrike Knjiga kot zdravilo (www.-
karakter.si).

Ob svetovnem dneva duSevnega zdravja —
dusevno zdravje za vse
Cilj delavnic v okviru programa OMRA je
spodbujati prepoznavanje duSevnih teZav in
stisk ter seznanjati, kam se obrniti po ustrezno
pomod, kar je v danasnjih razmerah, povezanih
s prepreCevanjem koronavirusa, ¥e posebej
pomembno. DuSevno zdravje za vse. Vedje
nalozbe — ve¢ja dostopnost. Vsakomur, vsepov-
sod se glasi slogan letoSnjega svetovnega dne
duSevnega zdravja, in prav je, da so na voljo
razliCne  oblike pomo¢i, ki so tudi dostopne
vsakomur in povsod, v &asu omejevanja
druZabnih stikov tudi na internetu. Prav je, da
imajo vsi ljudje moZnost izbire med razli¢nimi
oblikami pomo¢i.
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