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TOM NAHRBTNIK

»Pogovor je vedno najboljsa resitev, ko si v stiski ali imas neko tezavo.«
»TOM telefon ti pomaga pri pogovoru.«

»En nasmeh lahko vpliva na tvoje zivljenje.«

»Vsak klic steje, ker lahko spremeni zivljenje.«

»Ce se z nekom pogovarjamo, lazje pridemo do resitve.«

»Ce si v stiski, ti pogovor s starejéo osebo pomaga pridobiti odgovore na
lastna vprasanja. Pogovor s to osebo nam lahko pomaga pri boljsem
pocutju in boljsi samopodobi.






KAJ JE DUSEVNO
ZDRAVJE

Naja in Marjeta




KAJ JE DUSEVNO ZDRAVJE? s

najvisja stopnja
dusSevnega zdravja

> DuSevno zdravje omogoca posamezniku udejanjanje njegovih
umskih in custvenih zmoznosti ter mu omogoca, da najde in
izpolni svojo vlogo v poklicnem, druzbenem in zasebnem izrozeni simpton

Ve . . dusevne motnje
zivljenju.

bl aig ©is ta nijie

odsotnost
dusevne motnje

dusevna

o Svetovna zdravstvena organizacija je dusevno zdravje opredelila najnizja stopnjo
kot ,stanje dobrega pocutja, v katerem posameznik razvija svoje
sposobnosti, se spoprijema s stresom v vsakdanjem zivljenju”.

dusSevnega zdravja

dusSevno

nizko izrazeno
dusevno blagostanje



NAJPOGOSTEJSA OBOLENJA PRI

DUSEVNEM ZDRAVJU MED OTROKI

* depresija
P ..J Nihce med nami ni povsem odporen na tezave v
 bulimja e e

e anoreksiia e e R S S




KAKO LAHKO POMAGAMO PRIJATELJU ALI
INANCU V STISKI?

« Ce pri prijatelju ali znancu opazimo znake, ki bi lahko kazali, da je v stiski, se z njim
pogovorimo. Pogosto Ze iskren pogovor posamezniku predstavlja. Ce je tezava prevelika, da bi
jo resili sami, prijatelja napotimo k osebi, ki ji lahko zaupa. To je lahko ucitelj, Solski svetovalni
delavec, clan druzine, ali nekdo, ki se z nudenjem pomoci ukvarja poklicno.

* Pri iskanju pomoci se velikokrat sreCcamo z razlicnimi ovirami. Predvsem kadar gre za iskanje
pomoci pri razlicnih strokovnjakih (zdravstveni delavec, zdravnik, psiholog, psihiater), se lahko
pri osebi, ki pomoc¢ potrebuje, pojavijo strahovi pred pomocjo, samomorilne misli, sram, strah
pred nerazumevanjem, obcutek brezbliznosti okolice in nepoznavanje ali nerazpolozljivost
sistemov pomoci.

« Zato je pomembno, da prijatelja pri iskanju pomoci spodbujamo in podpiramo ter smo mu v
oporo tudi tako, da ga pospremimo do osebe, ki mu lahko nudi pomoc.



KDAJ PO POMOC?

Nasteta podrocja in opisi dusevnih motenj, kot jih opredeljujejo klasifikacije, navajamo zaradi
prepoznavanja vrste tezav. Na osnovi tega zdravniki (specialisti splosne ali druzinske medicine,
specialisti psihiatri ...) postavijo diagnoze.

Pojem dusevnega zdravja je Sirsi od tega — ni nujno, da posameznik pri sebi prepozna kaksno
izmed dusevnih motenj, lahko ima le posamezne znake ali na splosno cuti, da ne more
funkcionirati, torej delovati na enem ali vec podrodjih zivljenja:

— opravljati izpitov, biti uspesen pri studiju,
- imeti dobre odnose s prijatelji in drugimi ljudmi,

— ustvariti si partnerski odnos ...



VPLIV OKOLJA NA MOJE
DUSEVNO ZDRAVJE

Milijan in Dominik Mirko




POZITIVNO IN NEGATIVNO DUSEVNO ZDRAVJE

Pozitivno dusevno zdravje je stanje, za katerega so znacilni prevladujoce
dozivljanje pozitivnih obcutkov (sreCe, zadovoljstva, navdusenja), pozitiven
odnos do sebe, drugih in razlicnih dogodkov in pozitivno delovanje v
zivljenju (optimizem, samoucinkovitost, empatija, odprtost za izkusnje).

Negativno dusevno zdravje predstavlja slabo oziroma nizko izrazeno
dusevno zdravje.

Pri negativnem dusevnem zdravju je lahko prisotna dusevna motnja
(negativho dusevno zdravje s simptomi dusevne motnje) ali ne (negativno
dusevno zdravje brez simptomov dusevnih motenj). Odsotnost dusevnih
motenj ali tezav torej Se ne pomeni nujno dobrega dusevnega zdravja in
obratno.




NAJPOGOSTEJSI STRESORJI PRI OSNOVNOSOLCIH

» Solske zahteve in obremenitve,  sodelovanje pri stevilnih dejavnostih in

. o — . revisoka pricakovanja,
* negativne misli in obéutki o sebi, P P J

e financne tezave v druzini,
 telesne spremembe med
odrascanjem,  prva zaljubljenost,
* tezave s prijatelji ali vrstniki v soli, * nesprejemanje vrstnikov.
* nevarna soseska,

* nezdravo zivljenjsko okolje,

« selitev ali menjava sole,




POLZITIVNA N NEG&TIVNA' SPLETNA OKOLJA

L
- « Splet lahko zelo hitro spremeni tvojo
« Obvesca te o dogajanjih po svetu osebnost,
» takojsnja pridobitev informacij, * izgubi$ obcutek za ¢as,
* vsebuje veliko podatkov o temah, ki te - zamenja$ realne prijatelje s spletnimi,
zanimajo,

« prevec je oglasov, zaradi katerih si zazelis

* hitra komunikacija z drugimi, drage stvari, ki si jih ne mores privosciti,

« motivacija.

« vplivniki s svojimi potovanji in dragimi
stvarmi vplivajo na tvoje pocutje in si tudi ti
zazelis vse to.




VPLIV SPLETA NA DUSEVNO ZDRAVJE

a nasilje
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MOJI VIRI MOCI

Ana in Jera

Kako skrbeti za
otrokovo dusevno zdravje
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LJUBEZEN GIBANJE VEDENJE PODPORA CAS ZA POCITEK
Vzemite si ¢as Spodbujajte Bodite pozorni Otroka vselej Otroku pomagajte
za otroka, igro, gibanje na spremembe podpirajte, obvladovati stres tako,
pokazite mu skrb in $port. v vedenju. spodbujajte in da mu omogocite dovolj
in ljubezen. hvalite. Casa za pocitek.
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NOVA ZNANJA OBVLADOVANJE STRESA

BODITE PONOSNI POTRPLJENJE STROKOVNA POMOC
Povejte otroku, Bodite potrpeZljivi. Ne bojte se Poucite se Pomagajte otroku
da ste ponosni Ne pritiskajte poiskati pomoci o psihicnih spoznati preproste nacine
nanj. na otroka. strokovnjakov. tezavah. obvladovanja stresa,
kot je sproscanje.
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RESEVANJE TEZAV POCUTJE POGOVOR SIMPTOMI
Pomagajte Naucite se Spodbujajte Bodite pozorni
otroku uspesno prepoznati, otroka k na simptome,
redevati teZave. kako se otrok pog ki kazejo na
pocuti. otrokovo stisko.
N 4
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POSLUSANJE ) OKOLJE
Vzemite si ¢as, Otroku nudite
da prisluhnete temu, spodbudno okolje,
kar vam Zeli otrok / \ v katerem bo
povedati. lahko sijal.

| Mustracije i je: Peter Dobaj

{ Prevod in priredb $2ino: ekipa p




OBVLADOVANUJE STRESA

V Zivljenju se sreCujemo z mnogimi obveznostmi, pritiski, zahtevami, tezavami tako v sluzbi
0z. v Soli kot v osebnem zivljenju.

Stopnjujejo se obcutki anksioznosti, izCrpanosti in ujetosti. VeCja sprosCenost nam pomaga,
da smo ucinkovitejSi v stresnih situacijah in lazje usmerimo vse svoje moci v razreSevanje
problemov.

Poznamo veC¢ moznosti kako lahko stres o0z. anksioznost obvladamo z razlicnimi tehnikami
sproscanja (npr. trebusno dihanje, misi¢na relaksacija ...).




MOJI VIRI MOCI

Nasi viri moci lahko pridejo iz veC podrocij, npr. druzina, prijatelji, v nekaterih okolisCinah pa
tudi psihoterapevt oz. psihoterapija.

Viri moci izhajajo tudi iz samega sebe, kot je npr. samozavest. Samozavestno se pocutimo, ko
neke stvari ali podrocCja obvladamo ali smo dobri v njih.

Pomembno je tudi samospostovanje, ne smemo se podcenjevati, pa tudi ne ,imeti visok ego”.
Druzina ti lahko pomaga pri tem, da poisces svoje vire moci.

MENTAL HEALTH
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EATING WELL GET ENOUGH SLEEP ACTIVITY BE SOCIABLE MANAGE STRESS ~ AVOID ALCOHOL, ~ HELPING OTHERS ASK FOR HELP
AND EXERCISE SMOKING AND DRUGS



ZAKAJ SE NAM DUSEVNO ZDRAVJE LAHKO POSLABSA?

KAKO SKRBETI ZA
Dusevno zdravje se lahko poslabsa zaradi veliko stvari. Lahko je vzrok OTROKOVO

Sola, problemi doma, osebne tezave, tezave s prijatelji, v zvezi ... DUSEVINOZER AVIE
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V soli se lahko zgodi zaradi razlicnih pritiskov, previsokih pricakovanj, s ‘
ocen ali pa tezave s prijatelji (fizicno nasilje, verbalno nasilie, " B
. oy . an

izsiljevanje ...).
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POGOVOR
Spodbujajte otroka
k pogovo
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Doma se te teZave lahko pojavijo zaradi starSev (prepiranje, Nasilje ...), cemromm  romonn  sesevare ety srxacoum

Otroku pomagajte Otroka vselej Pomagajte otroku

bezen.
Povejte otroku, da
ste ponosni nanj.

obvladovati stres podpirajte, uspesno resevati Ne bojte se poiskati
tal

bratov in sester, nezaupanja ali pa tudi zaradi samega sebe. Ry TR T e

)
v v . . . . eV V . ::-7 9 ‘_é ' &
Kadar se tezave res poslabsajo je najbolje, da obisCemo psihoterapevta  ream  wowmzuwa  veome — rormrueme

ali terapevta za terapije.

Naucite se Poucite se o Bodite pozorni na Bodite potrpezljivi.
prepoznati, kako se psihiénih tezavah. spremembe v Ne pritiskajte na
otrok pocuti. edenju.
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OBVLADOVANJE SIMPTOMI POSLUSANJE OKOLIJE
STR_ESA Bodite pozo Vzemite si cas, da Otroku nudite
Pomagaijte otroku simptome, prisluhnete temu, spodbudno okolje,
spoznati preproste ki kazejo na kar vam Zeli otrok v katerem bo
nacine obvladovanja otrokovo stisko. povedati. lahko sijal.
stresa, kot je
sproscanje.
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HVALEZNOST

Ce gledas na to, kar imas, in ne na to, Cesar nimas, si srecnejsi,
stvari ti bodo pomenile vec.

Hvaleznost je pomembna za veliko stvari, npr. za ohranjanje DANEs
dobrih odnosov, mentalno stabilnost, dobro razpolozenje ... £ cem 5
HVALEZNA

Ce smo hvalezni, na stvari gledamo veliko bolj pozitivno, kot pa 7A

Ce zanje nismo hvalezni.




ODNOSI

Pomembno je, da imamo dobre odnose z vsemi [judmi.

Ce imamo slabe odnose z ljudmi, sebe in druge spravljamo
v slabo voljo.

Dobre odnose moramo imeti v druzini, na treningih, v soli,
na ulici in nasploh povsod.

Dobre odnose ohranjamo s pogovorom (in poslusanjem),
kompromisi, pozitivhostjo ...




SPREMEMBE ZA KREPITEV
MOJEGA ZDRAVIA
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SOLA

* Vsi ucenci bi imeli bolj razporejeno « Vec dni dejavnosti.
ocenjevanje.

. : : « Sprostitveni krozek.
« Moznost obiskovanja svetovalne delavke P

po pouku oz. kadar koli. » Potovanje po Evropi.

« Sproscen ucitel] med ocenjevanjem. . Moznost pogovora uditelj : u¢enec.

* Po dveh urah pouka daljsa aktivna * lzbirni predmet: meditacija in joga.

sprostitev.
*  Pri ustnem ocenjevanju ima ucenec * Vec pogovora na temo dusevnega
moznost sedeti tudi v svoji klopi. zdravja v soli.
* 1uranadan pouk na prostem/zunaj. » Glasba med odmori (sproscujoca
« Dokumentarni filmi na temo ucne snovi. glasba).



STARSI

Manj pritiska na otroka glede odlicnih ocen.

Enkrat tedensko pogovor z druzino.

Manj prepirov za nepomembne stvari.

Podpora starsev, spodbujanje, ne pa ocitanje.



MINISTER

Ena solska ura = 40 min.

Po dveh urah pouka aktivni odmor.

Daljsi glavni odmor (25/30 min).

1 pisno ocenjevanje na teden/2 ustni ocenjevanji na teden.




LDRAVIJE

Manjse cakalne dobe pri zdravnikih in specialistih.
Vec poklicev za psihologa, psihiatra, psihoterapevta.

Vec domov za ostarele.

Vec brezplacnih delavnic za krepitev dusevnega zdravja.




OBISK PSIHOTERAPEVTKE




ZELJE ...

« Delavnice na temo:
v’ Kako se uciti?

v' Strah

v" Samopodoba

« Dan za urejanje zapiskov in manjkajoce snovi.
« Vec prakticnega pouka pri predmetih.
« Senzoricna soba ali soba za sprostitev/umiritev.

« Anonimna knjiga z zapisom tezav — odgovori strokovnjak, pogovor o izbrani
temi nekajkrat letno.



