
S K R B  Z A  D U Š E V N O  Z D R A V J E  -  
N A J  B O  S E S T A V N I  D E L  N A Š E G A  U R N I K A

“Res  je  kr iza  in  nas  skrb i  bo l j  kot  ponavadi ,  f inance  pa  zdrav je ,  in  včas ih  moramo doma poiskat i
pomoč,  k i  je  v  “star ih  čas ih”  n iko l i  ne  b i ,  ampak še  vedno se  mi  zd i  pomembno,  da  se  dobro
naspimo in  zdravo na jemo,  da  se  razmigamo na sprehodu,  da  s i  povemo,  ko  nam je  težko.  Še
vedno so  tu  ro jstn i  dnevi  in  lep i  le tn i  čas i .  Še  vedno je  pomembno,  da  se  ustav imo,  mirno
zadihamo in  naberemo novih  moči .  Vsa j  jaz  tako g ledam na to  . . .  Tako kot  s i  še  vedno -  ne  g lede
na kr izo  -  vsak  dan umi jem zobe,  tako  je  pomembno,  da  vsak  dan krepim svoje  duševno zdrav je . ”

(udeleženka de lavnice  Spopr i jemanje  s  s t resom)

V p l i v  e p i d e m i j e  n a  d u š e v n o  z d r a v j e  i n  k a m  p o  p s i h o l o š k o  p o d p o r o

Letošnj i  svetovni  dan duševnega zdrav ja ,  k i  ga  obeležujemo vsako leto  10 .  oktobra ,  pr iha ja  v  času,
ko  so  se  naša  ž iv l jen ja  močno spremeni la  zaradi  ep idemi je  novega koronavi rusa .  Negotovost  in
nepredvid l j ivost ,  soc ia lna  izo lac i ja ,  f i z i čno  in  drugo medsebojno oddal jevanje ,  gospodarske  težave
in  kr ize  so  le  nekatere  izmed sprememb,  s  kater imi  smo soočeni  v  tem t renutku.  Štev i lne  študi je
so  pokazale ,  da  imajo  ep idemi ja  in  z  n jo  povezani  ukrepi  pomemben vpl iv  na  duševno zdrav je
prebiva lcev  ce lega sveta .  Povečano je  tveganje  za  razvoj  duševnih  težav  zdrave populac i je ,
tveganje  za  pos labšanje  že  obsto ječ ih  motenj  pa  je  še  pov išano.

V  času t renutne epidemi je  je  povsem običa jno  in  normalno,  da  občut imo povišano tesnobo,  s t rah ,
negotovost ,  jezo  a l i  ža lost ,  sa j  smo izpostav l jen i  več j im spremembam in  zahtevam po pr i lagajanju .
Kadar  težave z  obv ladovanjem nepr i jetn ih  čustev ,  mis l i  in  vedenja  vztra ja jo  predolgo in  začnejo
ovi rat i  naše  funkc ioni ranje ,  lahko to  kaže  na  razvoj  duševnih  motenj ,  med kater imi  so
najpogoste jše  anks iozne motnje ,  depres i ja ,  i zgore lost  in  postt ravmatsk i  s t resni  s indrom.  

Opt imist ična  naravnanost ,  pogovor  in  ohranjanje  čustvene b l iž ine  z  druž ino  in  pr i ja te l j i ,  zdrav
ž iv l jen jsk i  s log  (h ig iena spanja ,  f iz i čna  akt ivnost ,  uravnotežena prehrana)  in  zmanjšanje
izpostav l jenost i  medi jsk im vsebinam,  k i  nas  še  dodatno vznemir ja jo ,  dokazano predstav l ja jo
varovalne  de javnike  za  ohranjanje  dobrega ps ih ičnega počut ja  v  času kr ize .

N e  o d l a š a j t e  -  p o m o č  j e  l e  k l i c  s t r a n

Kadar  občut imo,  da  st iska  postane pretežka,  in  mis l imo,  da  je  sami  več  ne  zmoremo obvladovat i ,
je  pr iporoč l j ivo ,  da  poiščemo v i re  pomoči ,  k i  nam lahko pomagajo  pr i  premagovanju  st iske .  V
z d r a v s t v e n i h  d o m o v i h  p o  S l o v e n i j i  s o  n a  v o l j o  C e n t r i  z a  k r e p i t e v  z d r a v j a ,  k j e r  n u d i m o  d e l a v n i c e ,
n a m e n j e n e  k r e p i t v i  d u š e v n e g a  z d r a v j a .  N a  v o l j o  s m o  t u d i  z a  i n d i v i d u a l n e  r a z b r e m e n i l n e
r a z g o v o r e ,  t a k o  n a  c e n t r u  k o t  n a  t e l e f o n s k i  š t e v i l k i  ( Z D  C e l j e :  0 5 1 / 6 3 6 - 1 9 2 ,  Z D  V e l e n j e :  0 3 / 8 9 9 -
5 4 - 8 9 ) .  Za  pomoč pr i  zdrav l jen ju  duševnih  motenj  so  na  vo l jo  Centr i  za  duševno zdrav je  in
ps ihološke ter  ps ih iat r i čne  ambulante .

»Do velikih sprememb vodijo mali koraki«

Prispevek ob svetovnem dnevu duševnega zdravja (10. oktober 2020)



Čas i  so  negotov i  in  normalno je ,  da  nam to  n i  pr i je tno.  V  tem nismo sami .
Ob skrb i  za  svo jo  varnost  in  zdrav je  ter  zdrav je  l jud i  okol i  nas  je  ze lo  pomembno,  da  ne
pozabimo tudi  na  sprost i tev  in  zabavo.  Ko  smo sproščeni ,  naš  imunski  s is tem delu je  bo l je  kot
takrat ,  ko  smo pod st resom.
Pomembno je ,  da  poskrb imo zase ,  sa j  se  spremembam laž je  pr i lagajamo,  ko  smo v  dobr i  kož i .
Včas ih  s i  pod tem izrazom predstav l jamo razvajanje  sebe z  masažami  in  peneč imi  kopelmi ,
vendar  to  še  zdaleč  n i  vse .  Skrb  zase  pomeni  tudi ,  da  v  odnosih  postav imo zdrave meje ,  da  se
včas ih  pr is i l imo v  pr ipravo zdravega obroka a l i  te lesno de javnost ,  čeprav  se  nam ne l jub i ,  in
da  s i  znamo vzet i  poč i tek ,  ko  ga  potrebujemo.

 
» V r b a  s e  u p o g n e ,  h r a s t  s e  z l o m i «

Razglas i tev  ep idemi je  je  skupaj  z  ukrepi  za  n jeno za jez i tev  pr i  več in i  posameznikov  povzroč i la
prece jšen st res .  Čeprav  so  b i le  med posameznik i  opazne raz l ike  v  reagi ranju  na  to  s t resno
s i tuac i jo ,  b i  se  več ina  na jbrž  s t r in ja la ,  da  so  spremembe v  zadnj ih  mesec ih  posta le  naša
konstanta .  Spremembe od nas  vedno zahtevajo  pr i lagajanje ,  le- to  pa  gre  bo l je  od  rok  t is t im,  k i  so
bol j  ps iho loško prožni .  Ka j  to  pravzaprav  pomeni?  

Osebna prožnost  je  sposobnost ,  da  se  v  času ž iv l jen jsk ih  pre izkušenj  in  raz l i čn ih  negat ivn ih
izkušenj  poz i t ivno pr i lagodimo in  ponovno vzpostav imo osebnostno ravnoves je .  Dobra  novica  je ,
da  smo se  l jud je  zmožni  dobro  pr i lagodi t i  na  raz l i čne  zahtevne ž iv l jen jske  dogodke.

Model  devet ih  s tebrov  prožnost i  (S ideroff ,  2015)  le- to  raz laga kot  skupek devet ih  pomembnih
temel jev  s  t reh  področ i j  našega ž iv l jen ja .  Uč i  nas ,  da  je  na  svoj  urn ik  pomembno dat i  skrb  za
odnose,  ps ihof iz ično ravnoves je  in  nač in ,  kako de lu jemo v  svetu .  Ka j  to  pomeni?

Na prvem področ ju  lahko negujemo tako odnos  s  samim seboj  kot  odnose z  drugimi ,  spodbujamo
pa tudi  odnos  do  nečesa  “več jega”  (npr .  v  kar  ver jamemo in  nam daje  smise l ) .  Na  drugem področ ju
skrb imo za  svoje  f iz ično  počut je ,  ugodno mise lno  naravnanost  in  čustveno ravnoves je .  Na  t ret jem
področ ju  poskrb imo za  krepi tev  svo je  notranje  moči ,  uspešno pr i lagajanje  razmeram in
udejanjanje  pr isotnost i  (b ivanja  v  “sedanjem trenutku”) .

Stabi lne jš i  oz .  močnejš i  kot  so  naš i  s tebr i ,  bo l j  uspešno se  bomo pr i lagaja l i  raz l i čn im izz ivom
Osebno prožnost  lahko krepimo oz .  razv i jamo skoz i  ce lo  ž iv l jen je .

K a j  j e  d o b r o  o h r a n i t i  v  m i s l i h ?

Če se  nam zdi ,  da  za  to  n imamo časa ,  se  spomnimo,  da  do  ve l ik ih  sprememb vodi jo  mal i  korak i .
Začnejo  se  s  preprost im vprašanjem:  “ K a j  b o m  z a  s v o j e  d u š e v n o  z d r a v j e  n a r e d i l / a  d a n e s ? ”
 

Pr ispevek so  pr iprav i le  ps iho login je  iz  CKZ Ce l je  in  CKZ Velenje


