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SKRB ZA DUSEVNO ZDRAVIJE -
NAJ BO SESTAVNI DEL NASEGA URNIKA

»Do velikih sprememb vodijo mali koraki«

T

Prispevek ob svetovnem dnevu dusevnega zdravja (10. oktober 2020)
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“Res je kriza in nas skrbi bolj kot ponavadi, finance pa zdravje, in vtasih moramo doma poiskafi
pomoc, ki je v “starih casih” nikoli ne bi, ampak Se vedno se mi zdi pomembno, da se dobro
naspimo in zdravo najemo, da se razmigamo na sprehodu, da si povemo, ko nam je tezko. Se
vedno so tu rojstni dnevi in lepi letni tasi. Se vedno je pomembno, da se ustavimo, mirno
zadihamo in naberemo novih moci. Vsaj jaz tako gledam na to ... Tako kot si Se vedno - ne glede
na krizo - vsak dan umijem zobe, tako je pomemhbno, da vsak dan krepim svoje dusevno zdravje.”
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(udelezenka delavnice Spoprijemanje s stresom)
Vpliv epidemije na dusevno zdravje in kam po psiholosko podporo

Letosnji svetovni dan duSevnega zdravja, ki ga obelezujemo vsako leto 10. oktobra, prihaja v casu,
ko so se nasa zivljenja mocno spremenila zaradi epidemije novega koronavirusa. Negofovost in
nepredvidljivost, socialna izolacija, fizicno in drugo medsebojno oddaljevanje, gospodarske tezave
in krize so le nekatere izmed sprememb, s katerimi smo sooteni v tem trenutku. Stevilne Studije
so pokazale, da imajo epidemija in z njo povezani ukrepi pomemben vpliv na duSevno zdravje
prebivalcev celega sveta. Povecano je tveganje za razvoj duSevnih fezav zdrave populacije,
tveganje za poslabSanje Ze obstojecih motenj pa je Se povisano.

V tasu trenutne epidemije je povsem obicajno in normalno, da obCutimo povisano tesnobo, strah,
negotovost, jezo ali zalost, saj smo izpostavljeni vecjim spremembam in zahtevam po prilagajanju.
Kadar tezave z obvladovanjem neprijetnih custev, misli in vedenja vztrajajo predolgo in zatnejo
ovirati nase funkcioniranje, lahko to kaZze na razvoj duSevnih motenj, med katerimi so
najpogostejse anksiozne motnje, depresija, izgorelost in posttravmatski stresni sindrom.

Optimisticna naravnanost, pogovor in ohranjanje custvene blizine z druzino in prijatelji, zdrav
zivljenjski slog (higiena spanja, fizitna aktivnost, uravnotezena prehrana) in zmanjsanje
izpostavljenosti medijskim vsehinam, ki nas se dodatno vznemirjajo, dokazano predstavljajo
varovalne dejavnike za ohranjanje dobrega psihitnega pocutja v casu krize.

Ne odlasajte - pomoc je le klic stran

Kadar obcutimo, da stiska postane pretezka, in mislimo, da je sami vec ne zmoremo obvladovati,
je priporocljivo, da poistemo vire pomoci, ki nam lahko pomagajo pri premagovanju stiske. V
zdravstvenih domovih po Sloveniji so na voljo Centri za krepitev zdravja, kjer nudimo delavnice,
namenjene krepitvi dusSevnega zdravja. Na voljo smo tudi za individualne razhremenilne
razgovore, tako na centru kot na telefonski stevilki (ZD Celje: 051/636-192, ZD Velenje: 03/899-
54-89). Za pomoC pri zdravljenju dusevnih motenj so na voljo Centri za duSevno zdravje in
psiholoSke ter psihiatritne ambulante.
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»Vrha se upogne, hrast se zlomi«

Razglasitev epidemije je skupaj z ukrepi za njeno zajezitev pri vecini posameznikov povzrocila
precejsen stres. Ceprav so bile med posamezniki opazne razlike v reagiranju na to stresno
situacijo, bi se vectina najbrz strinjala, da so spremembe v zadnjih mesecih postale nasa
konstanta. Spremembe od nas vedno zahtevajo prilagajanje, le-to pa gre bolje od rok tistim, ki so
bolj psiholoSko prozni. Kaj fo pravzaprav pomeni?

Osebna proznost je sposobnost, da se v casu Zivljenjskih preizkusenj in razlicnih negativnih
izkuSenj pozitivno prilagodimo in ponovno vzpostavimo osebnostno ravnovesje. Dobra novica je,
da smo se ljudje zmozni dobro prilagoditi na razlicne zahtevne zivljenjske dogodke.

Model devetih stebrov proznosti (Sideroff, 2015) le-to razlaga kot skupek devetih pomembnih
temeljev s treh podrocij nasega zivljenja. Uti nas, da je na svoj urnik pomembno dafi skrb za
odnose, psihofizitno ravnovesje in nacin, kako delujemo v svetu. Kaj to pomeni?

Na prvem podrocju lahko negujemo tako odnos s samim seboj kot odnose z drugimi, spodbujamo
pa tudi odnos do necesa “vecjega” (npr. v kar verjamemo in nam daje smisel). Na drugem podrocju
skrbimo za svoje fizitno pocutje, ugodno miselno naravnanost in custveno ravnovesje. Na tretjem
podrotju poskrbimo za krepitev svoje notranje moci, uspeSno prilagajanje razmeram in
udejanjanje prisotnosti (bivanja v “sedanjem trenutku”).

Stabilnejsi oz. mocnejsi kot so nasi stebri, bolj uspesno se bomo prilagajali razlicnim izzivom
Osebno proznost lahko krepimo oz. razvijamo skozi celo zivljenje.

Kaj je dobro ohraniti v mislih?

e (asi so negotovi in normalno je, da nam to ni prijetno. V tem nismo sami.

e 0b skrbi za svojo varnost in zdravje ter zdravje ljudi okoli nas je zelo pomembno, da ne
pozabhimo tudi na sprostitev in zabavo. Ko smo sprosceni, nas imunski sistem deluje bolje kot
takrat, ko smo pod stresom.

® Pomembno je, da poskrbimo zase, saj se spremembam lazje prilagajamo, ko smo v dobri kozi.
Vtasih si pod fem izrazom predstavljamo razvajanje sebe z masazami in penecimi kopelmi,
vendar to Se zdalec ni vse. Skrb zase pomeni tudi, da v odnosih postavimo zdrave meje, da se
vcasih prisilimo v pripravo zdravega obroka ali telesno dejavnost, ceprav se nam ne ljubi, in
da si znamo vzeti pocitek, ko ga potrebujemo.

Ce se nam zdi, da za to nimamo tasa, se spomnimo, da do velikih sprememb vodijo mali koraki.
Zatnejo se s preprostim vprasanjem: “Kaj hom za svoje dusevno zdravje naredil/a danes?”

Prispevek so pripravile psihologinje iz CKZ Celje in CKZ Velenje

krepitev zdravja

Zdravstveni dom Velenje
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Zdravstveni dom Celje
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