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ALI STE VEDELI, DA ...

..da ima danes ze skoraj vsaka tretja druzina c¢lana, ki se sooca s tezavami v
dusevnem zdravju? Motnje razpolozenja so mnogo bolj pogoste kot si predstavljamo

ali se o njih govoril.

.. da se polovica vseh dusevnih motenj, ki se pojavi tekom zivljenja, Zze zacne do
14. leta starosti. Do 24. leta starosti naj bi se zacelo zZe tri Cetrtine dusevnih moten,.

.. je depresijo Svetovna zdravstvena organizacija prepoznala kot drugi najpogoste;jsi
vzrok bolezni v razvitem svetu do leta 2020 in da se danes v najresnejsi obliki
pojavlja pri 13 odstotkih odraslih v Evropi?

.. 0sebe s tezavami v dusevnem zdravju so izpostavljene ve€jemu tveganju, da zbolijo
za somatskim tezavami (kot so npr. srcne bolezni, sladkorna bolezen idr.)?

..da Je pogost izid dusevne motnje tudi samomor; v EU umre zaradi samomora
vsakih 11 minut en Clovek?

.. da je poznavanje znacilnosti tezav v dusevnem zdravju lahko ze del resitve?



omra- kaj pomeni akronim?

JMra

Opismenjevanje o motnjah razpolozenja

Program smo zaceli izvajati 2017, ko smo naslovili stres in motnje
razpolozenja. V nadaljevanju programa OMRA (2020 - 2022), smo vkljucili Se
osebnostne motnje in stigmo ter v obdobju 2023 - 2025 pridruzene motnje.




JMrao

Partnerji programa (2017- 2025)OMNMra

iﬁi 7rcsazy ZNanstvenoraziskovalni center ZRC SAZU
\‘.‘r o .. e e o .
Druzbenomedicinski institut

Program je izvajala v obdobju
2017 - 2025 razsirjena ekipa, ki jo
sestavlja skupaj z zunanjimi izvajalci
32 sodelavk in sodelavcev.

INnstitut Karakter

Drustvo ALTRA - odbor za novosti v
dusevnem zdravju

. . g Program OMRA
Drustvo Projekt Clovek sofinancira Ministrstvo za zdravje RS

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE




IZHODISCA PROGRAMA OMRA

Dusevne motnje ostajajo eden glavnih javnozdravstvenih
problemov.

Od vseh kronicnih nenalezljivih bolezni so dusevhe motnje tiste,
o katerih imata laiéna in strokovna javnost najbolj razlicna
staliS¢a in prepric¢anja.

Predsodki in napac¢ne informacije so v povezavi z dusevnimi
motnjami bolj pravilo kot izjema, kar se odraza tako pri iskanju

strokovne pomoci in zanimanju za zdravljenje kot tudi v
prepricanjih o ucinkovitosti zdravljenja.



JMrao

Kaj je dusevno zdravje?

visoko izrafenoc

V zadnjih letih se je koncept dusevnega zdravja dutevno blagostanje
vecCkrat spreminjal. Aktualno razumevanje
dusevnega zdravja pomeni vec¢ kot zgolj
odsotnost dusevnih moten,;.

Danes dusevno zdravje opredeljujemo z

modelom dvojnega kontinuuma, ki razlikuje

med dvema neodvisnima, vendar povezanima
dimenzijama: dusevnim blagostanjem in etorne metole.
dusevnimi motnjami.

blagostanje

odsotnost
duievne mot nje

Ker ga sestavljata dve med seboj povezani, vendar
lo¢eni dimenziji, je dusevno blagostanje lahko
prisotno kljub obstojeci dusevni motnji in
obratno.

Svetovna zdravstvena organizacija dusevno zdravje opredeljuje kot »stanje Jizko fzrazeno
o . . . . . . dutevno |:||ugcrst-:1nje
dobrega pocutja ali blagostanja, v katerem posameznik razvija svoje
sposobnosti, se spoprijema s stres_om v vsakda.a.mem sze_mu, ucinkovito in Zdravstveni statisticni letopis Slovenije 2023
plodno dela ter prispeva k svoji skupnosti.« (Zdravstveno stanje prebivalstva), NIJZ.



Kaj kazejo slovenske raziskave?

= 41 % vprasanih poroca, da se je v zadnjem letu soocilo z doloceno obliko
dusevne stiske (raziskava med letoma 2021 in 2022);

= 39,3 % odraslih je ocenilo svoje dusevno zdravje kot dobro po merilih
custvenega, socialnega in psiholoskega blagostanja;

= Med tistimi, ki so trpeli zaradi tezav v dusevnem zdravju trenutno ali v
preteklosti, jih 46,6 % nikoli poiskalo strokovne pomoci.

= Najvec ljudi poisc¢e pomoc zaradi dusevnih tezav na primdarni ravni
zdravstvenega sistema — kar vkljucuje osebne (druzinske) zdravnike v
zdravstvenih domovih in ambulantne storitve v zdravstvenih domovih,
vkljucno s centri za dusevno zdravje.

» Najbolj pogoste teZave: reakcija na hud stres in prilagoditvene motnje,
anksiozne motnje, depresija (pri moskih: dusevne in vedenjske motnje
zaradi uporabe alkohola).
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Povprecna stopnja zabelezenih diagnoz za pet najpogostejsih vzrokov obravnav na
primarni ravni zdravstvene obravnave za obdobje 2018-2022

Povprecna stopnja zabelezenih diagnoz na 1000 prebivalcev za pet najpogostejsih
vzrokov obravnav po spolu in starostni skupini 20-49 let na primarni ravni zdravstvene
obravnave za obdobje 2018-2022

Reakcija na hud stres in prilagoditvene motnje

Druge anksiozne motnje

Depresivna epizoda

ZENSKE

Ponavljajota se depresivna motnja

Neorganske motnje spanja

Reakcija na hud stres in prilagoditvene motnje

Druge anksiozne motnje

OSKI

= Depresivna epizoda

Dusevne in vedenjske motnje zaradi uporabe alkohola

Shizofrenija .

7,77

13,52

17,48

0

2 4 6 8

10 12 14

16 18 20

Povprecna stopnja zabelezenih diagnoz na 1000 oseb
Vir: Petra Mikoli¢ Brence in sod.: Dusevno zdravje odraslih prebivalcev Slovenije: kljucni kazalniki in trendi 2018-2023, NIJZ
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Povprecna stopnja zabelezenih diagnoz za pet najpogostejsih vzrokov obravnav na
primarni ravni zdravstvene obravnave za obdobje 2018-2022

Povprecna stopnja zabelezenih diagnoz na 1000 prebivalcev za pet najpogostejsih
vzrokov obravnav po spolu in starostni skupini 50-64 let na primarni ravni zdravstvene
obravnave za obdobje 2018-2022

Reakcija na hud stres in prilagoditvene motnje 18,35

Druge anksiozne motnje

Depresivna epizoda

ZENSKE

ar

Ponavljajoa se depresivna motnja

Neorganske motnje spanja

Reakcija na hud stres in prilagoditvene motnje

% Druge anksiozne motnje
)
O
= Dusevne in vedenjske motnje zaradi uporabe alkohola

Depresivna epizoda 4,01

Ponavljajoa se depresivna motnja .
1

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Vir: Petra Mikoli& Brence in sod.: Dugevno zdravje odraslih preBhYRIRE8R, Stopia.zapelezepil diagnoz 13,190 #5883 N1z
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Povprecna stopnja zabelezenih diagnoz za pet najpogostejsih vzrokov obravnav na
primarni ravni zdravstvene obravnave za obdobje 2018-2022

Povprecna stopnja zabelezenih diagnoz na 1000 prebivalcev za pet najpogostejsih
vzrokov obravnav po spolu in starostni skupini 65+ let na primarni ravni zdravstvene
obravnave za obdobje 2018-2022

Neopredeljena demenca 14,99

Druge anksiozne motnje

Depresivna epizoda

ZENSKE

A

Reakcija na hud stres in prilagoditvene motnje

Neorganske motnje spanja

Neopredeljena demenca

Druge anksiozne motnje

w

OSKI

= Depresivna epizoda 3,91

Neorganske motnje spanja 3,57

Reakcija na hud stres in prilagoditvene motnje 3,52

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

) o ) _ ) _ Povprecna stopnja zabelezenih diagnoz na 1000 oseb
Vir: Petra Mikoli¢ Brence in sod.: Dusevno zdravje odraslih prebivalcev Slovenije: kljucni kazalniki in trendi 2018-2023, NIJZ
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Mednarodne primerjave-
depresija (2019)

Osebe (15 let ali vec), ki so porocale o depresiji v
preteklih 12 mesecih - Slovenija in nekatere

drzave EU, 2019

Slovenija je bila leta 2019 po delezu oseb, starih
15 let ali vec, ki so porocale o kroni¢ni depresiji v
zadnjih 12 mesecih, nad mednarodnim

povprecjem.

Opazamo pomembne razlike med spoloma in
starostnimi skupinami, pri cemer Zenske pogosteje
poiscejo pomoc v ambulantnem okolju, moski pa so

pogosteje obravnavani bolnisnicno ali umrejo

zaradi samomora.

Vir: Zdravstveni statisticni letopis Slovenije 2023 (Zdravstveno stanje

prebivalstva), NIJZ.

Portugalska

Svedska
Nemcija
Hrvaska
Danska

Luksemburg

Finska
Latvija

Nizozemska
SLOVENIJA
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EU-27
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Litva
Spanija
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Ceska
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[ X ] [ ( N X ]
Umrljivost zaradi samomora v Sloveniji
Skupaj 425 391 A1l g 394 360 B2 402 35 363
92 94 ..
84 - 81 IBeleZzimo
77 79 74 63 38 med 10 in 20
poskusov
samomora na
en samomor s
12 smrtnim
333 i
S0 ! a7q 307 295 321 495 27 izidom.

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024

Absolutno stevilo samomorov za oba spola skupaj ter loceno za moske
in zenske v zadnjih desetih letih, 2015 — 2024 (Vir: Baza umrlih NIJZ)



Umrljivost zaradi samomora v Sloveniji

Umrljivost zaradi samomora
Referenéno obdobje: povprecje 2019-2023;

Samomorilni kolicnik
narasca s starostjo in

O oo

starostnih skupinah
(75+ let).

|lzstopajo sledecCe regije z
najvisjimi povprecnimi
kolicniki sammomora:
Zasavska,
Koroska,
Savinjska,
Posavska,
Podravska

Starostno standardizirana stopnja na 100.000

10,9 ali manj 10-159 16,0 - 21,9 @ 220-309 @ z0aiivet @ Virodatka



Pogostost predpisovanja psihoaktivnih zdravil v letu 2023

Ve¢ kot 1,6 milijona receptov Vletu 2023 je bila v skupini

v vrednosti skoraj 30 milijonov € psihoaktivnih zdravil najvec¢ja poraba
med antidepresivi (8 %), sledijo
anksiolitiki (6,8 %) in antipsihotiki (3,9 %).

15 % prebivalcev je prejelo vsaj en recept

Najmanj se je predpisovalo hipnotiko
(10 % mogkih, 19 % Zensk) Jman) se J& precpisovalo TPRattov

in sedativov (2,8 %) ter
psihostimulansov (0,2 %).

Najpogosteje predpisana zdravila so antidepresivi, | Opazne so razlike med spoloma, ve&
ki jih prejema 8 % populacije. psihoaktivnih zdravil se predpisuje
zenskam (19,4 %) kot moskim (10,0 %).

Vir: Zdravstveni statisticni letopis Slovenije 2023
(Zdravstveno stanje prebivalstva), NIJZ.
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Pogostost predpisovanja psihoaktivnih zdravil v letu 2023
NOG6A Antidepresivi

M PSIHIATRIJA [l DRUZINSKA MEDICINA [ SPLOSNA MEDICINA

~ ZDRAVNIK BREZ FORMALNIH PODIPLOMSKIH ZNAN]J Vir: Zdravstveni statisticni letopis Slovenije 2023
(Zdravstveno stanje prebivalstva), NIJZ.

Antidepresive najpogosteje predpisujejo zdravniki druzinske
medicine - v letu 2024 so jih 41,3 %, psihiatri 30,9 %, zdravniki
splosne medicine 14,3 %.



Prejemniki zdravil zaradi duSevnih moten;j
Referenéno obdobje: 2023

Stevilo prejemnikov
zdravil za zdravljenje  «
dusevnih motenj na 100
prebivalcev v letu 2023
(vir: NIJZ )

Q

Med statisticnimi regijami v
Sloveniji je bila v letu 2023
poraba zdravil najvisja v
pomurski in koroski regiji,
najnizja pa v gorenjski in
osrednjeslovenski regiji.

Starostno standardizirana stopnja na 100

12,9 ali manj 130-13,9 14,0 - 14,9 @ 50-150 @ soaivet @ Vivodatia



Bolniski izostanki zaradi dusevnih in vedenjskih motenj
od leta 2018 do leta 2023

Stevilo izgubljenih koledarskih dni na enega zaposlenega

V letih 2018 in 2019 so bile delavca (10) zaradi dusevnih in vedenjskih motenj po
dusSevne in vedenjske motnje spolu v obdobju 2018—-2023
tretji najpogostejsi razlog za 2,5

izgubljene koledarske dni na

zaposlenega, takoj za boleznimi ,
misicno-skeletnega sistema in : ——g\e
vezivnega tkiva in za poskodbami - .

= 15

IN zastrupitvami, Ki niso povezane
z delom.

Od leta 2020 so dusevne in
vedenjske motnje na ¢etrtem
mestu med razlogi za bolniske
odsotnosti.

Indeks onesposabljanja (10)

0,5

Vir: Petra Mikoli¢ Brence in sod.: Dusevno zdravje 2018 2019 2020 2021 2022 2023
odraslih prebivalcev Slovenije: kljucni kazalniki in trendi

2018-2023, NIJZ s o 115k moski skupaj



Ekonomsko breme tezav v dusevnem zdravju

Ekonomsko breme slabega dusevnega zdravja se v EU povecuje.

Po podatkih Evropske agenci
izgubljenih delovnih dni prif
povezavi z delom, med katere

Letni stroski z delom poveza
BDP (vec kot 600 milijard e\
prebivalca.

Direktni (povezani neposredi

dusevnih moten;:

> lzguba produktivnosti (bc
mestu- prezentizem);

Ekonomsko breme depresije
(1% BDP):
674 milijonov €

Ekonomsko breme anksioznosti
(0,45 % BDP):

303,3 milijonov €

> Prezgodnja upokojitev in invalidnost (izgubljena leta dela zaradi dolgotrajne nezmoznosti za

delo);

> Prezgodnja smrt (samomori) (izguba potencialnih let Zivljenja in produktivnosti);
> Stroski za druzino in skrbnike (neformalna oskrba, izgubljeni delovni ¢as svojcev);
> lzgube v izobrazevanju (predcasni izpadi iz Solanja, nizja stopnja dokoncanja studija, kar vpliva na

kasnejso zaposlitev).



Kaj lahko naredimo, da
bomo razumeli
dusevno zdravje enako

P dobro kot telesno
D@ zdravje?
k3



. . , Znanje krepi druzbeno moc
Eden od ucinkovitih pristopov ljudi s teZavami v dusevnem
Je povecevanje pismenosti zdravju in ozavesti druge, da
ha podrocju dusevnega so dusevne motnje dobro
zdravja. ozdraviljive, da vecina ljudi po
Konstrukt se nanasa na .. dusevni motnji okreva in da
znanje, prepricanja in stalisca < lahko ZIvijo ustvarialna in
o dusevnih motnjah. polna zivljenja.

Znanje, ki pomaga pri
prepoznavanju dusevnih
motenj, njihovi obravnavi in

preventivi. ZMANJSEVANJE

DRUZBENE STIGME IN
SAMOSTIGME




Glavni CILJ programa OMRA:
dvig ravni pismenosti o dusevnem zdravju

CILINE SKUPINE o Bt
ol

» Od tistih, ki o dusevnih motnjah ne vedo prav
dosti do strokovnih delavceyv, ki imajo veliko
stikov z ljudmi s tovrstnimi tezavami(CSD,
Zavod za zaposlovanje, nevladne organizacije
idr.)

» Ranljivejse skupine (18+), ki so v primeru
dusevnih stisk morda Se slabse obvescene in
motivirane za ukrepanje: starejsi, kmecko
prebivalstvo, osebe s tezavami v dusevnem
zdravju in njihovi svojci, osebe z oviranostmi.




KAKO DVIGNITI RAVEN PISMENOSTI
O DUSEVNEM ZDRAVJU
IN
KATERE KOMUNIKACIISKE KANALE
UPORABLIJA PROGRAM OMRA?



Vecja pismenost o tezavah v dusevnem zdravju
\”}

ZMANJSEVANJE DRUZBENE STIGME O DUSEVNIH MOTNJAH
IN

SAMOSTIGME, POVEZANE Z ISKANJEM STROKOVNE POMOCI
\l}

VPLIVANJE NA VEDENJSKO NAMERO

PRAVOCASNO ISKANJE STROKOVNE POMOCI



Glavne ovire pri iskanju strokovne pomoci (I)

6 Stigma in samostigma (strah pred obsojanjem, etiketiranjem; sram
INn obcutki krivde).

L
— || Slaba poucenost (pismenost) o dusevnem zdravju (slabo prepoznavanje
— || znakov dusevnih tezav, slaba seznajenost z oblikami pomoci, napacna
e prepricanja).

Omejena ali slabo dostopna strokovna pomoc (pomanjkanje
strokovnjakov, zlasti v manjsih in odroCnih krajih; dolge cakalne dobe;

financne ovire, kadar je pomog, slaba geografska dostopnost npr.
oddaljenost centrov za dusevno zdravje).




Glavne ovire pri iskanju strokovne pomoci (ll)

tradicionalnih spolnih vlog, zlasti pri moskih, kjer prevladuje obcutek, da
morajo “biti mocni” in ne izrazati Custev; vpliv verskih ali kulturnih norm, ki

tezave razlagajo kot moralno ali duhovno vprasanje).

g;g Kulturna in osebna prepricanja (iskanje pomoci je “znak Sibkosti”; vpliv

N

@ Negativne pretekle izkusnje z zdravljenjem (npr. obCutek nerazumevanja,
stigmatizacije ali pomanjkanja empatije s strani strokovnjakov; pomanjkanje

zaupanja v uCinkovitost terapije ali zdravljenja).

spodbudah k iskanju strokovhe pomoci -druzina, prijatelji, skupnost).

‘} @i, Omejena socialna podpora (pomanjkanje socialne mreze pri podpori in
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Model vedenjske namere

Model temelji na predpostavki, da je vedenje posameznika nac¢rtovano, zavestno in
posledica racionalnega premisleka o posledicah.

Vedenjska namera se oblikuje na podlagi:

» stalisc (ocene posameznika o koristnosti ali Skodljivosti doloCenega vedenja);

» zaznanih norm (posameznikove zaznave druzbenih pricakovanj— kaj drugi
pomembni posamezniki pricakujejo, da naj bi storil);

» zaznane kontrole (posameznikova presoja, kako enostavno ali tezko bo doloceno
vedenje izvedel, glede na notranje vire in zunanje okolis¢ine).

STALISCA ,
Uporabnost modela vedenjske
\ namere potrjujejo tudi novejse studije,
SUEJCEEI/IIXNA ___.-—> VEDENJE ki so ga uspeéno up.orabile pri.
- napovedovanju vedenj, povezanih z
AN / dusevnim zdravjem.
KONTROLA
VEDENJA

Model nacrtovanega vedenja (Ajzen in Madden, 1986).



VECDISCIPLINARNA
EKIPA OMRA

Pri vzpostavitvi
programa OMRA inv )
njegovo izvajanje je
trenutno vkljucenih 32
sodelavcev in
sodelavk.

Raziskovalci in strokovnjaki iz
podrocja psihologije, psihiatrije,
socialnega dela, antropologije,
sociologije, psihoterapije, filozofije

Prostovoljci

Informacijska podpora

Lektorji in oblikovalci

Video produkcija

PR- stiki z javhostmi (novinarji)

Pridruzeni partnerji — lokalni
delezniki



JMrao

Mreza lokalnih deleznikov /
pridruzenih partnerjev programa OMRA

PSRN .
M ~ M Druzinski center Mir 4 &Y <9 Evangeli¢anska Evangeli¢ansk &
okalnih deleznikov A o
Nuanscs Bodonci Puconci
Preberi ve¢ — Preb ¢ —> Preb -

Njihova vloga:
> R a Zé i rj a nj e i n fo r m a C ij O Ljudska Univerza Murska lu OZARA SLOVENIJA . O3 Cirkovce w ,t\qvcc

Sobota Zavod za Nacionalno zdruzenje za

1 1 permanen tno kakovost Zivljen j 9240 Preberi veé -
aktivnostih programa
Preberi ve¢ —
O M RA. Preberi veé —
!
Osnovna $ola Draga O 03 Juriéevega Drejéka

> .SOdelova n‘je .na 'javn i h | f-':E‘» y 0S Marjana Nemca
I ZO b r a Ze.va | n I h ::::\::njor Preberi veé — ; : Preberi ve¢ -
dogodkih;

» Organiziranje delavnic el | Y EE———_

OSNOVNA $0LA T W proti raku Murska

iNn predavanj za njihove R | el
izvajalce, Clane,

uporabnike. prem
Rdeéi kriz RS - Obmoéno (5 Y\ Varna hisa Slovenska filantropija
zdruZenje Murska \ ) |

Sobota Novesd

Preberi veé — Preberi ve¢ > Preberi ve¢ >
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|ZHOD|§éA Naslavljanje dejanskih potreb v

. e o slovenskem okolju od spodaj
Za pripravo vsebin In navzgor, in ne na osnovi domnev in
nekriticnih prenosov tujih praks v
nase okolje:

ciljno usmerjenih
aktivnosti _
pPrograma OMRA J » Uporaba epidemioloskih podatkov in

rezultatov raziskav (npr. o
samomorilnosti, stresnih
p obremenitvah, dostopu do pomoci).

/ » lzvedba predhodne analize potreb

ciljnih skupin — kvalitativno
(intervjuji, fokusne skupine) in
kvantitativno (vprasalniki).
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Orodja OMRA za dvig pismenosti o dusevnem zdravju

> Spletna opismenjevalna platforma OMRA: www.omra.si (stres, depresija,
anksioznost, bipolarna motnja razpolozenja, stigma, osebnostne motnje,
zasvojenost; osebne zgodbe; virtualne ucilnice; iskalnik pomoci;
videoposnetki predavanj idr.);

» Publikacije: e- novi¢niki, priro¢niki, vodic, zborniki konferenc OMRA,
zgibanka OMRA;

> Socialna omrezja- izobrazevalne vsebine na FB in IG;

> Delavnice, javna predavanja in okrogle mize, e-ucilnice;

» Udejstvovanje v elektronskih in tiskanih medijih.

Ves cas izvajanja programa OMRA se izvaja tudi vecnivojska evalvacija programa:

> Kvalitativha evalvacija (intervjuji 3 mes. in vec po izvedenih delavnicah).

» Kvantitativha evalvacija (evalvacija ravni pismenosti o motnjah razpolozenja in osebnostnih
motnjah, PRED in PO delavnici; vedenjska namera PO delavnicah).

» Evalvacija zadovoljstva z delavnicami in javnimi izobrazevalnimi dogodKki.

» Normativna evalvacija — spremljanje obiska spletne strani, socialnih omrezij, objav v medijih, ...


http://www.omra.si/

SPLETNA STRAN SE NENEHNO NADGRAJUIJE...

www.omra.si

JMra

DOMOV OMOTNIAH » OSEBNE ZCODSE - POMOC » AKTUALNO - KAJ JE OMRA? - E-UCILNICA -

Vas trese stres?

ALl STE VSTRESU?

Zelite vedeti veé?

Prijavite se na nas novicnik in poskrbeli bomo za sveze informacije in nova znanja.

PRIJAVA NA NOVICE

Vsebuje med drugim:

» Zanimivosti o motnjah razpolozenja,
osebnostnih motnjah, stresu, zasvojenosti,
stigmi, ...

» Osebne pripovedi

» e-ucCilnice (motnje razpolozenja, stres
stigma, osebnostne motnje)

» |lzobrazevalne vsebine (plakati, filmi,...)

» Pojasnila o ucinkih zdravil in drugih oblikah
zdravljenja

» Preverjene nacCine (samo)pomoci

» Obrazec za narocCilo na brezplacni
elektronski novicnik OMRA

» Iskalnik s seznamom razlicnih
strokovnjakov v posameznih slovenskih
regijah, na katere se lahko posameznik
obrne po pomoc (vec€ kot 650 izvajalcev)




ISCete strokovnjaka za pomoc v dusevni stiski?

V iskalniku pomoci lahko poiscete stike razlicnih strokevnjakov (psihologi, psihiatri in pedopsihiatri, psihoterapevti, socialni delavci), ki so vam na
voljo v vasem kraju oz. regiji bivanja.

POISCI POMOC ra , - e

pO|§<':| POMOC Maribor F . .

Rezultati iskanja |Ska|nik pomOéi

Y kraj- psihclogija psihiatrija odrasli otroci in mladostniki

®
WWWwW.omra.si.
PSIHIATRIDA

Odrasli; Ima koncesijo

Dispanzer za psihohigieno, Zdravstveni dom dr. Adolfa Drolca Maribor

4 Sodna ulica13
2000 Maribor

Iskanje strokovne pomoci po

kraju in obliki pomoci.

Odrasli; Ima koncesijo

Dispanzer za psihohigieno, Zdravstveni dom dr. Adolfa Drolca Maribor

(trenutno na voljo vec kot

2000 Maribor
o] 022286239

P 650 kontaktov strokovnjakov)

Maja Bundalo Boé&ig, dr. med., spec. psih.
PSIHIATRIJA

Odrasli; Ima koncesijo

Dispanzer za psihohigieno, Zdravstveni dom dr. Adolfa Drolca Maribor

4 Sodna ulica13
2000 Maribor

o 022286239
@ http:fwww.zd-mb.sifindex.php?id=507
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® DOMOV  OMOTNIJAH ~  OSEBNE ZGODBE ~ POMOC ~

AKTUALNO ~

Zanimivosti o stresu

DUSEVNE MOTNJE

STRES

ANKSIOZNOST

“ow
oA

DEPRESIJA

BIPOLARNA MOTNJA RAZPOlO_Z;N_J/;
OSEBNOSTNE MOTNJE
ZASVOJENOST

STIGMA IN ISKANJE POMOCI

SLOVAR POIMOV

PLAKATI IN VIDEO IZOBRAZEVALNA GRADIVA

Zanimivosti o motnjah razpolozenja, stresu, osebnostnih motnjah, zasvojenosti
stigmi na izobrazevalni spletni platformi:
www.omra.si

Subjektivnost izkusnje
stresa

Stres je izrazito subjektivna
izkudnja, ki se pri razliénih ljudeh
izraza na razli¢ne nacine.
Medtem ko ga nekateri
dojemajo kot spodbudo, drugi
stre Eutijo kot izrazito breme,
ki slabo vpliva na n

Stres in alergije

Alergije so posledica moéno
vzburjenega imunskega

na nedkodljive snovi iz

jega sveta, kot je na
primer cvetni prah. Na alergije
pa lahko vpliva tudi stres.

Odzivanje na stres in
spol

Nedavno so bili v ugledni
znanstvel 2
Reports (Raziskovz
objavijen

o tem, kako

razliéno odzivajo na stres.

in poglejte rezultat.

KAJ JE OMRA? ~

a od nas. Ali vas zanima, do Katere mere se je stres vtihotapil v vase Zivijenje? Ali vas koli¢ina stresa ogroza? Ali ste Ze na poti

Nalezljivost stresa

Ob besedi nalezljiv najprej
pomislimo na sirjenje
bakterijskih ali virusnih oki
Cloveka Cloveka. |

tudi psihiéna stal

stresom, lahko nalezljiva in se,
podobno kot obi¢a.

Stres in Alzheimerjeva
demenca

S podaljsevanjem Zzivijenjske
dobe na

posameznikov z razliénimi
oblikami demence,
najpogostejsa oblika te bolezni
je Alzheimerjeva demenca. V
zadnjih letih so strokovnjaki

razvili Stevilne.

Vrocinski stres

Stevilne raziskave dokazujejo

vroginskimi valovi in slabsim
dugevnim pocutjem ljudi. Mnogi
liudje namre¢ ob visokih
temperaturah pogosto
omenjajo, da 5o utr...

E-UCILNICA ~



https://www.omra.si/
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COsebne zgodbe  Zaupajte nam vaso zgodbo

ZAUPAIJTE NAM VASO ZGODBO

Draga obiskovalka, dragi obiskovalec!
Prevel vas je osamljenih v swojin tezavah in strahowih, se morda sramujete poiskati pomeoc ali
komerkeli povedati, kaj (prejdoZivijate. To velja tako za osebe z duSevno matnjo kot njihove
bliznje. & pogovor je kljugen, treba je zaceti brez predsodkoy govariti o depresiji, o anksioznin
motnjah, o Zivljenju z bipolarno motnjo. Pomaga tudi pisanje.

MNe verno zagotowvo, ali vas je na naso spletno stran pripeljala zgelj radovedneost ali potreba po
pormodi oziroma podpori, morda isfete pomod sami ali za svoje bliznje. Ce Z2lite, lahko tudi z
drugimi obiskovalci nase spletne strani povsem anonimno delite vaso zgodbo, vaso izkuinjo, e b
vas vsakdan, vase strategije prezivetja. = t2m boste pomagali sebi in drugim. Tudi ¢e samo
eni ali enemu, je veliko. Videli boste, da niste edini, niti sami. Stevilni se spopadajo s podobnimi
tezavari kot vi

=

Brez skrbi, diskretnost vase objavijene zgodbe je zagotoveljena Oddanz zgodba v ks
spodnjern obrazeu (maksimalno do 3000 znakov skupaj s presledki) bo pred objavo ustrezno
lektorsko pregledana s strani nasega urednitkega odbora ter objavijena pod psevdonimeom, ki~
ga lahko sami predlagate oziroma ga bo zgodbi dodelil uredniski odbor.

Zato posredovanye vEse osshne Epovedy
asega kraja s pomodio skalnka pomodi

ma individuzini tevang alf svetgvan;

= EZNO Do PoEtete v [y

3! i) i
N DOgRonE 13 N2

Ime/Psevdonim *

Zgodba *

B Strinjamses

oDDAl

O=zebne zgodbe  Osebne izpovedi

Prvega ofitno ne pozabis nikoli

Prei paniéni napad sem doZivela med pehajkovanjem po tujem mestu, eni mojin takrat najljubsih aktivnosti, €e je bila le prilcznost. Prisel je
iznenada, me ohromil in prestrasil, kot te lahko prestrasi le panicéni napad. Dolgo je trajalo, da sem ugaotovila, kaj se mi je zgedilo in 22 dlje, da
S2M Na...

Preberi ved

Zdaj je vasa naloga preZiveti in ostati prisebna!

Biwsi moZ je zaradi recesije zavozil podjetje. Nof in dan sem €akala rubeznike, ki jih po slovenski zakonodaji ne zanima, ali so stvari v stanovanju
njegove, moje ali od otrok. Sama sem morala prezivijati druzino,

Paoleg sluzbe sern na vse mogode nacine delala, da bi nekako slo, ne iz mesaca...

Preberi ved

Pocutim se nemoéno, kar napre] jJu moram spodbujati

Oba izhajava iz kmedkih druZin in spoznala sva se na srednji kmetijski Soli. Se preden sem zakljufila nadaljnje Solanje, sva se porofila, jaz pa
=em s& preselila na njegovo domacdijo. Sprva nisem opazila, da tast pije, niti me ni metila njegova redkobesednost. Taki so pac tasti na
krmetijah. Delajo...

Preberi ved


https://www.omra.si/

]
® .
STIGMA IN ISKANJE POMOCI

DEPRESIJA

ANKSIOZNOST

DOMOV O MOTNJAH ~ OSEBNE ZGODBE ~ POMOC ~ AKTUALNO ~ KAJ JE OMRA? v @ E-UCILNICA ~ -
BIPOLARNA MOTNJA

ODPORNOST NA STRES
E-ucilnica ' Bipolarna motnja
OSEBNOSTNE MOTNJE

PREPOZNAVANIE TEZAV V DUSEVNEM ZDRAVIU

Naucite se kaj novega
o bipolarni motnji
(virtualna ucilnica)

Preverite z
vprasalnikom, koliko
veste o bipolarni
motnji razpolozenja

Vstopi v virtualno ucilnico
Kako dobro ste seznanjeni z
znacilnostmi bipolarne motnje
razpolozenja?

« »



MESECNI
ELEKTRONSKI
NOVICNIKI OMRA

WWW.0OMmra.si

Zelite vedeti veé?

Prijavite se na nas novicnik in poskrbeli bomo za sveze informacije in nova znanj

PRIJAVA NA NOVICE

POTI IZ LABIRINTOV
JUNIJ 2024

Velika vecina ljudi se, ko jim zdravje, telesno ali dusevno, zaskripa, poda na lov
za dodatnimi informacijami o bolezni. Strokovnjaki so ugotovili, da vsak sedmi
prebivalec Evrope po spletnih iskalnikih is¢e diagnozo za svoje zdravstvene
teZave. A vse skupaj ni tako nedolZno! To je seveda lahko koristna strategija za
spoprijemanje s tezavami, vendar se tudi hitro sprevrze v svoje nasprotie —
izgubljanje med informacijami. To <¢&loveku pri premagovanju zdravstvenih
problemov nikakor ne koristi, saj ga dodatno zmede, prestrasi in zmanjsa
ucinkovitost tega pocetja

Novice

Pri spletni hipohondriéni motnji, kjer &lovek obsedeno preverjia svojo
namislieno bolezen z brskanjem za informacija na internetu, se pravi v
kiber(netskm)prostoru, govorimo o t.i. kiberhondriji (ang. cyberchondria). Tej
motnji se v zadnjih dveh desetletjih namenja vedno vec raziskovalne pozornosti,
ki pa se osredinja predvsem na vprasanje, ali je to samostojna duevna motnja
ali samo oblika anksioznosti, povezana posameznikovim zdravstvenim
stanjem

O hipohondriji govorimo, kadar iskanje zdravstvenih informacij postane
kompulzivno (ponavljajo&i se vedenjski vzorec, ki se mu oseba ne more
upreti). Pri tej obsesivno-kompulzivni motnji se kot obsesivne vsiljujejo in
neprenehoma ponavljajo misli o lastni telesni ali duSevni bolezni — &lovek kar
naprej opaZa, da ima znake kake bolezni. Te obsesije so v resnici lazni
alarm, vseeno pa vzbujajo tesnobo, ki jo &lovek poskusa omiliti z nenehnim
preverjanjem, ali je njegovo (namisljeno) bolezensko stanje resni¢no. Dejanja,
ki jih élovek podvzema za ublazitev tesnobe, imenujemo kompulzije

Eden od naéinov iskanja zdravstvenih informacij — ki pa je vse bolj v uporabi
je brskanje po spletu. To ima tako prednosti kot slabosti. Glavna prednost
je, da so informacije na voljo kadarkoli, poleg tega jih je na spletu ve&, kot bi jih
dobili od zdravnika, saj ta velikokrat nima dovolj &asa za vsakega pacienta
posebej. Dodatna pozitivna lastnost je, da tu lahko najdemo informacije ve&
razliénih strokovnjakov. Z iskanjem na internetu ¢lovek pridobi veé znanja, s
&imer se tudi zmanjSa (samo)stigmatiziranje. In kaj je glavna slabost takega
brskanja? Vmes je tudi nemalo pleva: napaé&nih ali neustreznih informacij, ki
tistemu, ki jih ne zna razlogiti, lahko $kodijo

Iskanje zdravstvenih informacij na spletu pa utegne postati $kodljivo tudi, &e
so te pravilne ali ustrezne. To se zgodi, &e se iskanje sprevrze v kompulzivno
&e &lovek obsedeno preveria, ali je njegova namisliena bolezen resniéna

Viri

- Bagari¢, B., Begic-Joki¢, N. (2019). Cyberchondria — Health Anxisty Related to Internet Searching.

ocialna 1): 2 DOI: 10.24869/spsih.2019.28

2 o, D.. Arndez, S. Recent Insights Into Cyberchondria. Curr Psychiatry Rep. 2020 Aug
22(11):56. doi: 10.1007/511920-020-01179-8

Com, J., Stanojevi¢. N., Kako iskanje informacij o dusevnih motnjah na spletu vpliva na psihoterapevtski

proces. Dostopno na povezavi hitps £Om/2021/10/22/Ka ska ©forma 4 nih-

Obvescamo vas, da si lahko na nasi
spletni_strani ogledate video posnetek
predavanja dr. Mojce Z. Dernovéek in
dr. Urske Batellino »Prepoznajte in
premagaijte narcisti¢no zlorabol«, ki se
je odvijalo v okviru programa OMRA
30.5. v Atriju ZRC

Vabljeni k ogledu!
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® Ali znate prepoznati tezave v dusevnem zdravju?

@ Kako se spoprijeti z motnjami razpolozenja
kot so depresija, tesnoba in
bipolarna motnja razpolozenja?

@ So osebnostne motnje ozdravljive?
@ Kako poskrbeti za dobro dusevno zdravje?

POTI IZ LABIRINTOV

Resitev vedno obstaja

[/
7 N -,
@! ZRC SAZU Alkd  IHEESRER

Dusgevne motnje so dobro ozdravljive, vecina ljudipo dusevni
motnji okreva in lahko Zivi ustvarjalna in polna zivljenja.

POZNAVANJE ZNACILNOSTI
DUSEVNIH MOTENJ JE LAHKO
ZE PRVI KORAK K OKREVANJU O

Pri programu OMRA si prizadevamo dvigniti raven
obvescenosti in ozavescenosti o dusevnem zdravju,
predvsem o izkusnjah z motnjami razpolozenja,
osebnostnih motnjah in zasvojenostjo.
Prepoznavanje in seznanjenost z dusevnimi
motnjami ter moznostmi okrevanja

zmanjsuje (samo)zaznamovanost ter

Cloveka spodbuja, da Se pravocasno
poisce ustrezno strokovno pomoc.

ZLOZENKA OMRA

ALl STE VEDELI, DA ... @

se vsak Cetrti ¢lovek v Zivljenju soocCi
Z izkusnjo dusevne motnje?

so bolniske odsotnosti zaradi dusevnih
in vedenjskih motenj med najdaljsimi,
njihovo trajanje in pogostost pa se v

Sloveniji v zadnjih letih Se povecujeta?

sta depresija in tesnoba najbolj pogosti dusevni motnji
(14 % populacije trpi zaradi tesnobe in 13 % zaradi
depresije)?

osebnostne motnje niso nekaj, za ¢imer zbolimo,
marvec dolgotrajna motnja v osebnostnem delovanju,
ki pa sodi med najresnejse dusevne tezave, saj
pomembno vpliva na posameznikovo delovanje?

so osebe s tezavami v dusevnem zdravju izpostavljene
vecéjemu tveganju, da zbolijo za somatskimi tezavami
(kot so npr. sréne bolezni, sladkorna bolezen idr.)?

Ce je stiska zelo huda je pomoé na voljo:

pri izbranem osebnem zdravniku;
v regionalnem Centru za dusevno zdravje odraslih;

v obstojecih sluzbah, ki obravnavajo nujna

in krizna stanja:

Ljubljana: Urgentna psihiatricna ambulanta

(vsak dan med 8.15 in 14.45 uro), tel. 5t.: 01 475 06 85),
Ljubljana: DeZurna psihiatricna sluzba - Center za
mentalno zdravje (v popoldanskem in hoénem ¢asu),
tel. St 01587 49 00,

Maribor: Psihiatricna urgentna ambulanta,

UKC Maribor (vsak dan 24 ur), tel. St.: 02 32111 33,
Celje: Psihiatri¢na bolnisSnica Vojnik, psihiatri¢cna
dezZurna — urgentna ambulanta, (vsak dan 24 ur),

tel. 5t 03 780 01 00,

Ormoz: Psihiatricna bolnisnica Ormoz, Ambulanta
za nujne prve preglede (pregleda dezurni zdravnik),
vsak dan od 10.00 do 15.00 ure, tel. 5t.: 02 741 51 00.

Tako kot za druge zdravstvene tezave tudi za teZave v du-

Sevnem zdravju velja: prej ko o njih spregovorimo in se jim

posvetimo, prej jih prepoznamo in prej lahko prichemo z
okrevanjem.
Predsodki in napacne informacije so v povezavi zdusevnimi

motnjami bolj pravilo kot izjema, kar se odraza tako pri iska-
nju strokovne pomoci in zanimanju za zdravljenje kot tudi v

prepri¢anjih o u¢inkovitosti zdravljenja.

Predvsem zaradi sramu, stigme in slabega poznavanja te-
zav v duSevnem zdravjuy, ljudje velikokrat niso delezni ustre-
zne obravnave. Pogosto ne poiscejo pomocdi pravocasno in
po nepotrebnem podaljsuje trpljenje sebi in svojim bliznjim.

VENDAR, UCINKOVITA
STROKOVNA POMOC OBSTAJA 0O

Za pogovor o svojih tezavah, negotovostih,
strahovih in teZavah v dusevnem zdravju so
na voljo brezplaéni telefoni za pomo¢ v stiski:

® Klic v duSevni stiski 01 520 99 00
(vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj);

® Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123
(24ur/ dan, vsak dan);

® TOM telefon za otroke in mladostnike 116 111
(vsak dan med 12. in 20. uro);

® brezplacno psiholosko svetovanje
Vv svetovalnicah Posvet 031 704 707
(vsak delavnik med 8.in 16. uro).

Na nasi spletni strani www.omra.si najdete:

osebne zgodbe oseb z izkusnjo dusevne motnje;

veliko izobraZevalnih in uporabnih gradiv (priro¢nikov,
vodicey, e-ucilnic, zanimivosti, videoposnetkov itd.);

® nazorne,jasne in preproste predstavitve
razpolozenjskih in osebnostnih motenj ter
drugih teZav v dusevnem zdravju;

@® usmeritve, kako pomagati sebi in svojim bliznjim
ob izkusnji dusevne motnje;

® dobre in preverjene oblike samopomoci;
® iskalnik strokovnjakov s podrocja dusevnega zdravja

po regijah.

Poiscite nas tudi na ﬂ (@ProgramOmra)

Program OMRA sofinancira Ministrstvo RS za zdravje, REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

OMRA je akronim za izobrazZevalni program
Z naslovom: Z vecjo pismenostjo o dusevnem zdravju
do obviadovanja motenj razpoloZzenja. Poglavitni cilj
inovativnega programa OMRA je seznaniti prebivalstvo,
kaj je dusevno zdravje in kako se soociti ter obvladovati
teZave v dusevnem zdravju.

Pripravljamo zanimive in uporabne vsebine, namenjene
tako ljudem z lastno izkusnjo tezav v dusevnem zdravju
in njihovim bliznjim kot drugi zainteresirani Sirsi javhosti.
Predstavljamo jih na spletni strani, socialnih omrezjih

in v sklopu nasih brezplacnih izobrazevan.

Zelite, da vas obved¢amo o brezplacnih javnih
izobrazevalnih dogodkih (predavanja, delavnice)

in informativno-izobrazevalnih gradivih,

ki jih pripravljamo v okviru programa OMRA? ..

Vabimo vas, da stopite z nami v stik
preko info@omra.si.




omra

Prosto dostoanLtJBl'-lKACIJE o
udi v pdf obliki na spletni st
rani OMRA.
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AKTIVNI SMO TUDI NA DRUZBENIH OMREZJIH

@ Omra
programomes . Medicina in zdravstvo © Poslji sporoéilo
- ) S

Poiscite nas na Facebooku in

Vizitka

Ustvari objavo

Instagramu, kjer dnevno objavljamo o o
novice iz podrocja dusevnega zdravja: oo
@ProgramOmra -

Forngrafije




BREZPLACNE DELAVNICE OMRA

& Sugma -
Javna stigma*
Stigma N e ,
~—— e g v »
._—'mn g |
=
=2 11

Stres povzroca stiske, Custveni vrtiljak odnosov: MocC pogovora -
okrepite svoje moci! prepoznajmo osebnostne Sibkost stigme
motnje med nami



DELAVNICE NA TERENU IN NA SPLETU
.ﬁ ‘”i- Prilagoditev delavnic in ostalih javnih
| dogodkov za spletno izvajanje tekom
pandemije.

) Zoom Webinar
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Raven pismenosti
pred in po delavnici

Vprasalnik Razll_ka_ v
iIsmenosti pravilnih
P odgovorih
OSEBNOSTNE
0]
MOTNJE 10.4%
DEPRESIJA 11,0%
BIPOLARNA
MOTNJA 18,9%
RAZPOLOZENJA
ANKSIOZNOST 19,8%

ANKSIOZNOST

BIPOLARNA MOTNJA RAZPOLOZENJA

DEPRESIJA

OSEBNOSTNE MOTNJE

Vprasalniki pismenosti
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Povprecni delez oseb, ki je pravilno odgovorilo (%)

H Po delavnici

Pred delavnico




Udelezenke_ci so po udelezbi na delavnicah
OMRA porocali, da ...

« so pridobili ve€ znanja in boljSega razumevanja motenj razpolozenja,
« 5o bolj samozavestni (znizanje samostigme),

« so bolj empaticni, obcutljivi in potrpezljivi za lastne tezave, tezave bliznjih in
drugih,

« sSe primerneje se odzivajo na ljudi s tezavami,
- bolje prepoznavajo pretekle in zdajsnje tezave pri sebi ali drugih,

« bolj suvereno in samozavestno svetujejo

* in (se) usmerjajo na konkretno razpolozljivo strokov
« se veC udelezujejo podobnih delavnic,

« delijo in Sirijo obvestila o programu OMRA,

* se zavzemajo za redna, ponavljajoc€a izobrazevanja.

*** Povzeto po intervjujih z udelezenkami_ci delavnic OMRA.



Glavni komunikacijski kanali razsirjanja
OMRA aktivnosti

» Socialna omrezja
» Mesecni hovicniki

Yy > Mediji
ﬂ L > Lokalni delezniki
< o > Sodelovanje na razli¢nih javnih prireditvah v
e @ . obliki stojnic, predavanj, ...
o .. L . :
- » lzvajanje javnih izobrazevalnih dogodkov ob
v O @ svetovnem dnevu dusevnega zdravja,

preprecevanja samomora, narcisticne zlorabe
itd.

Ocenjujemo, da smo preko razlicnih komunikacijskih kanalov - spletne platforme, socialnih
omreZij in tiskanih ter elektronskih medijev v obdobju 2017-2025 dosegli preko 500.000 ljudi.



Klju¢ni vidiki komunikacije, ki se jih posluzuje program OMRA (I)

» Celostna podoba (vzpostavitev in utrjevanje ,blagovne
znamke"®, razdeljevanje promocijskih gradiv)

> Enostaven, razumljiv in nestigmatizirajoc jezik
(uporabniki namesto pacienti, osebe z izkusnjo npr.
depresije nikakor depresivnez, shizofrenik itd.)

» Opremljanja strokovnih vsebin s primeri iz prakse
» Osebne zgodbe (story telling)

> Razlicne modalitete informacij- tekstovne, slikovne,
vizualno pripovedovanje (filmi, infografika)

> Vkljucevanje umetnosti (likovne razstave, kino
projekcije, glasba)

> Biblioterapija (zdravljenje s pomocjo branja knjig-
Iskanje lastnih resitev, pogovor o vsebinah)




Kljucni vidiki komunikacije, ki se jih posluzuje program OMRA (ll)

> Medijska strategija (prilagojena glede na ciljne
skupine, aktualne dogodke, redne oddaje, novinarske

konference, obvestila za javnost)
> Prilagajanje aktualnim trendom v medijih (manj
teksta, vec slikovnega materiala, podkasti, aktualne

vsebine)

» Vkljucevanje predstavnikov ciljnih skupin, oseb s
tezavami v dusevnem zdravju in javnih osebnosti v
pripravo vsebin in tudi v njihovo izvajanje (npr. okrogle
Mmize, gostovanja na javnih izobrazevalnih dogodkih,
stiki z mediji)

> Humorni pristopi, pozitivna sporocilnost (npr. “Skrb
zase je moc¢, ne Sibkost”)

> VkljuCevanje interaktivnih vsebin- testi, kvizi, e-
ucilnice (vkljucevanje povratnih informacij)

> Spremljevalne aktivnhosti na terenu: povezovanje
spletnih vsebin z lokalnimi dogodki, sejmi itd.

AT Er—




UCINKI IZVAJANJA AKTIVNOSTI
PROGRAMA OMRA
IN
KAKO NAPREJ?



Dejavniki, ki vplivajo na dobro dusevno zdravje (I)

sivaine razmere 8 A

© I
Financnavamost 0

© I
Telesna dejavnost 8 [

o TS
Sociainistici o IR

Raziskava Eurobarometer, Mental health, 2023; N = 26.500)
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Dejavniki, ki vplivajo na dobro dusevno zdravje (ll)

Bivalne razmere 60
FinancCna varnost | 53
Telesna dejavnost | 4]

Druzbeni stiki | 4]
Skrb zase | 35

18
17

Delovno okolje
Zdravstvene ustanove (osnovno zdravstvo,...
lzobrazevalne ustanove (vrtci, sole ipd.)
Digitalni prostori (internet, druzbeni mediji...
Drugo

Ne vem
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Raziskava Eurobarometer, Mental health, 2023; N = 26.500)
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Dejavnosti, ki krepijo dobro dusevno zdravje

Stik z naravo, zelenimi povrSinami 35
Spalne navade 35
Sport / telesna dejavnost 34
Druzbeni stiki 33
Udejstvovanje v prijetnih dejavnostih 30
Zdrave prehranjevalne navade 29
Sproscanje 27
Ravnovesje med delom in prostim ¢asom 26
ProstoCasne dejavnosti 20
Zmanjsanje uporabe digitalnih / druzbenih... 9
Drugo 1

Ne vem 1

I T T T T T T T 1

O 5 10 15 20 25 30 35 40
%
Eurobarometer, Mental Health, 2023: N=26.501




Kljucéni dosezki po osmih let izvajanja programa OMRA
(2017 - 2025)

- 137 delavnic OMRA na terenu ali v spletni obliki, ki se jih je udelezilo vec
kot 4.600 ljudi;

- izvedenih 43 javnih izobrazevalnih dogodkov, ki jih je spremljalo v zivo ali
na spletu 11.550 oseb;

- 230 objav in nastopov v tiskanih ali elektronskih medijih;

- ve€ kot 338.000 obiskov na spletni strani izobrazevalne platforme
WWW.OMT3;

- 2.400 sledilcev na socialnih omrezjih (od 300 do 1.450 ogledov na objavo);
- 78 izdanih e-novicnikov OMRA, na katerega je prijavljenih trenutno vec
kot 3.940 prejemnikov.



http://www.omra/
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Program OMRA- primer

dobre prakse

LA SANTE

NDIALL

WORLD HEALTH ORGANIZATION ORGANISATION
BUREAU REGIONAL DE L'EUROPE

REGIONAL OFFICE FOR EUROPE

SCEMAPHAR OFTAHMIALMA 305,

Program OMRA v nacionalnem porocilu

WHO (Looking back, looking forward:
Rapid assessment of the mental health L Lockimgback lookng forancd:

Looking back, looking forward:

(September 2020)
Summary

system in Slovenia; september 2020;

development of services in the country. As part of this, the WHO Regional Office for Europe was
requested by the Ministry of Health to undertake a mental heaith system assessment, with a view to

t -| O . -| 8 i t I. k t i
o o L] ~ ®
identifying recent achievements as well as continuing gaps in service provision; this evaluation will
o re ra se I n a I n ova tlve n n a CI n inform the continuing implementation of the national mental heaith action resclution and plan for the
’ period 2018-2028
o o ® (] ~
SKIDI Za QVIi Ismenosti 0 ausevnem
from other regional and country office colleagues. Owing to the prevailing COVID-19 situation in Europe
n 2020, the mission was carried out virtually over the course of three working days in 2arly-September
during which a wide range of national stakeholders were invited to share their views concerning past

achievements as well as the current status and future neads of the mental health system and services

ooking back at progress made since an earlier WHO mission in 2015, a key development has been the

This report sets out the context for and findings of the mental health system assessment mission

Members of the mission team were Dr Dan Chisholm (Programme Manager for Mental Health), Dr Aiga
WHO consultant), with support

HO Representative to Slovenia) and Dr Francesco Amaddeo

L
preparation and approval of a new Resolution on mental heaith for the period 2018-2028, which
provides a comprehensive framework and strategy for multi-sectoral action on mental heaith service

d I S I ii
development in the country. There has been important progress made in implementing different
elements of the Resolution as well as the recommendations of the earlier WHO mission, notably the
establishment of severa new community-basaed mental health centres. However, meantal haaith and
social care services are inequitably distributed, remain fragmented and mainly rely on institutiona
modes of service delivery. Accordingly, several opportunities exist for improved performance, including
closer inter-sectoral planning and coordination, renewed prevention efforts, enhanced service access

and further development of the mental health workforce

https://dmi.zrc-
sazu.si/sites/default/files/who_porocilo_-
_rapid_assessment_of the _mental _health_system_ i '

Nn_slovenia_.pdf



https://dmi.zrc-sazu.si/sites/default/files/who_porocilo_-_rapid_assessment_of_the_mental_health_system_in_slovenia_.pdf

Bodoci izzivi programa OMRA

> Nadaljevanje z vecdisciplinarnim pristopom pri oblikovanju
IN izvajanju vsebin.

> Evalvacija njegovih kratkoroc¢nih in dolgoro¢nih ucinkov in
sprotno prilagajanje.

> Povecevanje dostopnosti lai¢nih javnosti do informacij,
povezanih z zgodnjim prepoznavanjem tezav v dusevnem
zdravju in razpolozljivimi oblikami (samo)pomoci.

» Nadgradnja programa z raznolikimi oblikami aktivnosti in
novimi vsebinami s podrocja tezav v dusevnem zdravju, kot
so. komunikacija z zahtevnimi sogovorniki; izgorelost;
psiholoska prva pomoc.

» Umestitev moznosti anonimnega vprasanja z nasveti v
spletno platformo.

> Refleksijski dnevniki ali digitalne knjizice, kjer lahko udelezenci dogodkov zapisejo lastne uvide
po delavnicah ali vsebinah (kombinacija biblioterapije in samoopazovanja).

» Uvajanje aplikacij za premagovanje dolocenih psihic¢nih stisk (npr. preprecevanje pani¢nih
napadov).

> Prilagojene vsebine in aktivnosti ciljnim skupinam (npr. kmecko prebivalstvo).
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DOMOV O MOTNJAH ~ SSEBNE/GCODBE ~ POMOC ~

V letu 2025 smo pod okriljem programa
OMRA pric¢eli z izvajanjem projekta ,Pocutje
na kmetiji: krepitev virov in znanj* (akronim:
PoljaMoci), s prilagojenimi vsebinami in
aktivnostmi, ki se osredotocajo na kmecko
prebivalstvo, ki se sooc¢a z razlicnimi izzivi na
podrocCju dusevnega zdravja predvsem zaradi
specificnih okolis¢in v katerih zivijo in delajo.

AKTUALNO ~

Zanimivosti o pocutju na kmet

KAJ JE OMRA? ~

Razumevanje stisk in
dobrega pocutja
kmeckega
prebivalstva

Nedavno objavljena raziskava
razkriva, da dusevno zdravje
ljudi, ki kmetujejo, moéno
zaznamujejo trije osrednji
dejavniki: negotovost,
osamlijenost in velika
stigmatizacija tezav v dusevnem
zdravju. Ne..

Zdravje in varnost pri
migrantskih delavcih
v kmetijstvu

Raziskava delovnih razmer za
migrantske delavce iz Poljske v
Nemdciji ter migrantske delavce
iz Ukrajine na Poljskem, ki delajo
v kmetijstvu, je pokazala, da
manjse poskodbe, kot so
bolecine v hrbtu, g...

Stres pri podezelskih
Zenskah

Nedavna raziskava z Univerze v
Georgiji, ki je zajela vec¢ kot dva
ducata zensk, porocenih s kmeti
na podezelju v ameriski zvezni
drzavi Georgiji, prinasa izsledke,
ki bi jih, ¢e ne bi poznaliizvorar..

E-UCILNICA ~

Miladi kmetje: razpeti
med izrocilo in
sodobne pritiske

Polozaj mladih kmetov v
sodobni druzbi je pogosto
predstavijen kot idilicna zgodba
o prihodnosti podezelja,
inovativnosti na eni in
ohranjanju dedisc¢ine na drugi
strani. A redkeje se govori o
napetost...

Migrantski delavci v
sodobnem kmetijstvu

V zadnjih desetletjih je v Evropi,
Zdruzenih drzavah Amerike in
Kanadi prislo do izrazitega
porasta raziskav, ki preucujejo
polozaj migrantskih delavcev v
kmetijstvu. Ta porast je deloma
posledica nar...

DusSevno zdravje na
vasi: Tiha resni¢nost
miladih v kmetijstvu

Ceprav se kmetovanje pogosto
povezuje z idilicnim zivljenjem v
naravi in svobodo na lastni
zemlji, mladi evropski
kmetovalci in kmetovalke
razkrivajo bolj zapleteno sliko —
eno, kjer se kmetija zlahka...



ZAKLJUCEK



Tezave v dusevnem zdravju so Se vedno slabo
prepoznane!

|zsledki raziskav kazejo, da znaten delez lai¢éne javnhosti Se vedno ne prepoznava
tezav v dusevnem zdravju. Pogosto jih enaci s psihosocialnimi pritiski ali
stresom, sibkostmi posameznika, ne pa z zdravstveno tezavo. To se odraza pri

Iskanju strokovne pomoci, zanimanju za zdravljenje in prepricanjih o ucinkovitosti
zdravljenja.

V Sloveniji Se vedno niso za vse skupine prebivalstva in v vseh regijah enako prosto
dostopni kakovostni programi krepitve dusevnega zdravja, zgodnjega odkrivanja
IN zdravljenja dusevnih moten;.

Raven pismenosti o dusevnhem zdravju je Se vedno nizka!

Visja raven pismenosti o dusevnem zdravju = pravoCasno prepoznavanje tezav v
dusevnem zdravju in iskanje ustrezne strokovhe pomaoci
= zmanjsevanje druzbenega in ekonomskega bremena dusevnih motenj tudi s
pomocjo promocijsko preventivnih programov



Vlaganje v dusevno zdravje se izplaca!

Razlicni ekonomski izracuni se strinjajo glede ekonomske donosnosti vlaganj v dobro
dusevno zdravje preko promocijsko preventivnih programov.

Vsak vliozen evro v promocijo in preventivo motenj razpolozenja povrne med 2 in 5 evrov v zmanjsanih
zdravstvenih stroskih in povecani produktivnosti.

Ce so programi ciljno usmerjeni (npr. $ole, delovna mesta, ranljive skupine), je donos e visji— lahko
preseze 1:10.

Stroskovna ucinkovitost na podrocju vlaganja v

varovanje dusevnega zdravja je najvecja, ce se

ustrezna sredstva hamenijo:

« promociji dusevnega zdravja in preventivi
dusevnih moten,;,

« zgodnjemu odkrivanju dusevnih motenj,

« ucinkoviti obravnavi dusevnih stisk v
skupnosti.




Skrbb za dobro dusevno zdravje ni le naloga posameznika, temvec
odgovornost skupnosti.
Poslanstvo programa OMRA, ki ga komuniciramo je, da lahko z znanjem,
razumevanjem in socutjem ustvarimo okolje, kjer bo iskanje pomoci zaradi
tezav v dusevnem zdravju pogumno dejanje in ne stigma.

‘A

Ko govorimo o dusevnem zdravju, govorlmo o ljudeh, o nas vseh. O tem,
kako zivimo, delamo, Cutimo in se povezujemo.

Dusevno zdravje ni nekaj, kar imamo ali nimamo -
je proces, ki ga gradimo vsak dan.



www.0oimra



