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Kdo je odgovoren za dusevno
zdravje in dobro pocutje

Posameznik, druzina, solsko okolje, delovno okolje, druzba kot celota

Najvecja skrb za dusevno zdravje in dobro
pocutje je na ramenih posameznika, ki
sprejema odlocitve in s tem kreira svoje
Zivljenje.

OdlocCitve posameznika pa so v veliki meri
pod vplivom druzine in druzbe, v kateri
odrasca in zivi. Disfunkcionalna druzina in
nevarno okolje vplivajo dolgoroc¢no.




Breme slabega dusevnega zdravja

se povecuje

Nova tveganja za dusevno zdravje

Bolj ko je druzba digitalizirana, vecje je tveganje za
dusevno zdravje.

Krepi se osamljenost.
Odnosi so manj trdni, manj prozni, bolj povrsni.
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Skrb za dusevno zdravje in dobro
pocutje je odlocitev!!!

Obstajajo in razvijajo se stevilni programi za krepitev

dusSevnega in telesnega zdravja ter dobrega pocutja.

Police knjig v knjiznicah in knjigarnah se Sibijo pod tezo
knjig za samopomoc.

Kako najti pravi program, pravo knjigo?

1. Samo branje in znanje nam ne bo pomagalo.

2. lzbrati moramo neko dejavnost in jo preskusiti, ali nam
ustreza. Damo si Cas 3 mesece.

3. Pridejavnosti vztrajamo, Ce ugotovimo, da nam Kkoristi,
vpliva na nas blagodejno.
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Nekaj splosnih napotkov za
dejavnosti za krepitev dusevnega

zdravja

Ce ne vemo, Cesa bi se lotili in kje bi zaceli, se
lotimmo najbolj banalnih in preprostih
dejavnosti, ki okrepijo telo in zmoznost
obvladovanja stresa:

- TELESNE DEJAVNOSTI (hoja, kolesarjenje,
plavanje, veslanje, tek na smuceh, ...), ki jih
vkljuCimo v svoj vsakdan.

- HOBIJI - iz naftalina potegnimo kaksen
pozabljen hobi in se vpiSimo v kakSen nov
tecCaj

- DRUZENIJE - lahko ga priklju¢imo telesni
dejavnosti in hobijem.
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Kaj pa ¢e zaznamo, da so prisotne
tezave

Kdaj je potrebno poiskati pomoc?

Ce smo sami ali pa skupaj s svojci naredili Ze vse, kar vemo in
ZNnamo, pa Se vedno ni bolje, gremo vprasati strokovnjaka.

Kje je mogoce poiskati pomoc?

Strokovnjaki s podroc¢ja dusevnega zdravja delujejo v razlicnih sluzbah.

Na spletni strani OMRA in na spletni strani Programa Mira sta iskalnika
pomoci.

Viri pomoci so zelo raznoliki in nekateri so dostopni anonimno, po telefonu.
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Nekaj dejstev o dusevnih motnjah

Dusevne motnje so zelo razliche in imajo zelo raznolik potek.

Nekatere motnje se pozdravijo popolnoma in iivljeng'ski slog vplivana =
morebitno poslabsanje. Tak primer so anksiozne motnje in depresija. Dozivljenjska
terapija ni potrebna.

Nekatere motnje potrebujejo dozivljenjsko terapijo in tudi z zdravljenjem
dosezemo samo delno izboljSanje. Tak primer so psihoze, bipolarna motnja in
kronicna depresija.

Nekatere dusevne motnje so posledica degenerativnih procesov v mozganih in
Zanje nimamo zdravila.

Nekatere dusevne motrHevse uredijo same po sebi, e Clovek spremeni svoje
vedenje - tak primer so dusevne motnje povezane z zlorabo in odvisnostjood  _
psihoaktivnih snovi in vse bolj pogoste nekemicne zasvojenosti. Znano jé namrec,
da vecina ljudi ob dolocCenih tezavah sama preneha z jemanjem psihoaktivhe snovi
ali vedenjem in tezave sama resi. Njegovih tezav okolica ne zazna v tako veliki meri
kot pri tistih, ki tega sami ne zmorejo.
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Nekaj dejstev o dusevnih motnjah

Dusevne motnje se pogosto pojavljajo zaporedno ali pa socasno.

Najpogosteje se zaporedno pojavljata naslednji dve dusevni motniji:
oseba ima generalizirano anksiozno motnjo ali pa obsesivho
kompulzivho motnjo in sCasoma dobi depresijo.

Socasno pojavljanje dveh, treh, stirih ... moten;

DVE: Najpogosteje gre za pojavljanje ene od motenj razpolozenja ali
psihoze ali osebnostne motnje in ene bolezni odvisnosti

TRI ALI VEC: Najpogosteje gre za motnjo razpolozenja ali psihozo,
osebnostno motnjo in eno ali vec bolezni odvisnosti

Vec kot je diaghoz, bolj zapleteno je zdravljenje in slabsa je prognoza.
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Nekaj dejstev o dusevnih motnjah

Svojci
Odziv svojcev — akutna stresna motnja in proces zalovanja.
Nanje pade stigma in veliko obremenitev.
Strategije spoprijemanja z dusevno motnjo in njenimi posledicami.

Vloga svojcev pri okrevanju — je zelo pomembna.




Kje je na voljo pomocg¢?

Zdravstvene sluzbe Socialne sluzbe Nevladne organizacije
Izbrani splosni/druzinski Centri za socialno delo Stanovanjske skupine
zdravnik _ .

CKZ/ZVC Dnevni centri

Specialist psihiater Razlicni programi Svetovalne pisarne

Specialist klinicne psihologije
Telefon v stiski

Javna mreza in zasebniki

Vrtci in Sole
Ambulantna

obravnava/hospitalna Svetovalna sluzba v vrtcih
obravnava N Zolah

Psihoterapija

Nujne sluzbe 112



Psihoedukacijske delavnice!!

Potekajo v zdravstvenih domovih v CKZ/ZVC v vseh ZD-jih
e e o
Podpora pri soocanju z depresijo, ' _’
\
f/ % 15 ’@
| [ |

Podpora pri soocanju s tesnobo in
Podpora pri soocanju s stresom.

Imajo se stevilne druge oblike
preventivnih dejavnosti in se velja
vkljuciti.
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Pricakovanja s strani sluzb, na
katere se obrnemo po pomoc

Sluzbe opravljajo svoje delo v okviru svojih pooblastil, nalog,
poslanstva.

Uporabnik sluzb mora poznati okvire delovanja sluzb, da bi
njegovo pricakovanje ustrezno.

Sluzba mora uporabnika ustrezno seznaniti z moznimi viri pomMoci

INn nacini nudenja pomoci. Uporabnik se mora pozanimati tudi
sam.

Nikoli ne bomo imeli dovolj sluzb in strokovnjakov, da bi resili vse
tezave tega svetal!ll Sistem se nenehno prilagaja.
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Psihoterapija

lzvajajo jo psihiatri, klinicni psihologi in psihoterapevti

ih: B

Psihiatri in klini¢ni psihologi — kader ki ga
primanjkuje in dejansko storitev psihoterapije
Nniti ne morejo izvajati v obsegu, ki bi bil zadosten.

Psihoterapevti — v Sloveniji in v tujini je veliko Sol
psihoterapije. V Sloveniji poklic psihoterapevta
trenutno ni priznan. Zelja samih psihoterapevtov
je, da se poklic regulira.

Vecina psihoterapevtskih storitev je . .
samoplacniskih. Uporabnik ne ve, ali je storitey, ki
jo je placal, kakovostna.

Kako v sedanjih razmerah najti psihoterapevta?
Trenutno je najbolj zanesljivo, Ce psihoterapevta
priporoci zadovoljen klient ali pa strokovnjak
(psihiater, klini¢ni psiholog), ki s tem
psihoterapevtom sodeluje v terapevtskem paru.
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Novosti v Sloveniji po letu 2019

Mreza Centrov za dusevno zdravje

Prvi centru za dusevno zdravje so nastali z marcem 2019, nato pa je sledila epidemija in
razvoj se ni ustavil, pac pa prilagodil.

Danes imamo

17 centrov za dusevno zdravje odraslih in

18 Centrov za dusSevno zdravje otrok in mladostnikov v razlicnih regijah po Sloveniji.

https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/

CDZO je nizkoprazna, regionalno organizirana sluzba na primarni ravni, ki pokrije med 50
In 70 000 odraslih prebivalcev. Organizirana je v dveh timih —ambulantni in skupnostni.


https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/

Centri za dusevno zdravje odraslih

Dva tima:

Ambulantni tim, ki ga sestavljajo

Psihiater, psiholog, klinicni psiholog, medicinska sestra, socialni delavec

lzvajajo ambulantno timsko multidisciplinarno obravnavo za paciente iz regije, ki jo
pokrivajo

Skupnostni tim, ki ga sestavljajo
Psihiater, psiholog, medicinska sestra, delovni terapevt

lzvajajo skupnostno timsko multidisciplinarno obravnavo za paciente iz regije, ki jo
pokrivajo
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Vstop v CDZO

preko postopka usmerjanja = triaze, ki ga izvaja diplomirana medicinska
sestra/diplomirani zdravstvenik.

Osebno se lahko oglasi v CDZO uporabnik, njegov svojec ali katerikoli strokovnjak, ki je
zaznal tezave pri doloceni osebi.

Glede na dognanja iz postopka usmerjanja se doloci, ali bo oseba sprejeta v CDZO in
kam, ter kako hitro.

Kadar gre za svojca osebe s tezavami v dusevhem zdravju, ki zavraca pomog, se lahko v
obravnavo vkljucijo svojci. Namen obravnave je opolnomocenje svojca in prizadevanje, da
se oseba s tezavami v dusevno zdravje sama vkljuci v obravnavo.
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Kaj pricakovati v prihodnosti?

Krepitev sluzb in programov za dusevno zdravje

Preventivni programi bo do usmerjeni v krepitev in varovanje dusevnega zdravja otrok in
mladostnikov

Krepitev sluzb - skupaj 25 CDZO in 27 CDZOM

Spremembe zakonodaje

Formalne podlage za ureditev podrocja psihoterapije
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Hvala za vaso pozornost!
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