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Ta vodnik je namenjen prav vam; Ce se spopadate s tesnobo, imate tezave s spanjem ali preprosto
zelite najti malo ve¢ energije ali sprostitve. Namenjen je vsem, ki si Zelite izboljSati duSevno zdravje —

sploh v teh negotovih, tezkih Casih.

Ocene kaZejo, da Ze Setrtina (25 %) evropskega prebivalstva trpi zaradi depresije ali tesnobe. Ce se
spopadate s tezavami, povezanimi z duSevnim zdravjem, vedite, da niste edini. Ni razloga, da bi se

sramovali svojih obcutkov. Pomembno je, da veste, da so vam na voljo ljudje, ki se bodo potrudili, da
vam pomagajo prestati slabo pocutje.

Ta vodnik je odli¢en korak naprej ne glede na to, kaksno je vase duSevno zdravje. Za zaCetek vam bo

pokazal, da niste sami. Zaupal vam bo tudi kratkoro¢ne in dolgorocne ukrepe za izboljSanje vasega
zdravja in poCutja ter veliko koristnih virov, Ce boste Zeleli Se ve€ informacij. Spoznali boste tudi
novosti v zvezi s terapijami, ki jih podpira sodobna tehnologija, vpliv koronavirusne bolezni (covid-19)
na ravnovesje med poklicnim in zasebnim zivljenjem ter zdravilni vpliv narave na stanje duha.

Cestitamo, da ste naredili prvi korak k mirnejgemu in bolj uravnotezenemu Zivljenjskemu slogu.

Po ocenah strokovnjakov naj bi bila
depresija

eden glavnih
javnozdravstvenin
problemov

leta 2020.

Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije pogostost tezav
dusSevnega zdravja Se vedno
naras¢a. V tem trenutku zaradi
tovrstnih tezav trpi okoli

450 milijonov

ljudi po vsem svetu.

Do konca leta 2021 je bilo v
Sloveniji vzpostavljenih ze

25

centrov za duSevno zdravje
otrok in mladostnikov

in

19

centrov za dusevno
zdravje odraslih.



Vodnik za dusevno zdravje:

Nove moznosti za

izboljsanje vasega zdravja

uvoD
SPREMEMBE SO NUJNE
PREPOZNAVANJE SIMPTOMOV SLABEGA DUSEVNEGA ZDRAVJA

GLAVNI VZROKI ZA SLABO DUSEVNO ZDRAVJE

Vedno na voljo: stalno delo in pripravljenost vodita do izgorelosti
Odpravite nezdrav zivljenjski slog

Cas pred zasloni, tehnologija in druzbena omreZja

Z NOVIMI PRISTOPI DO BOLJSEGA DUSEVNEGA POCUTJA
Spoznajte turizem dobrega pocutja (Wellnessa)

Tehnolosko podprte terapije za boljSe pocutje

Ekoterapija: naravno zdravilo proti slabemu dusevnemu zdravju

12
12
13
15



POGLAVJE 2

Spremembe so nujne

Ni presenetljivo, da se je dusevno zdravje

judi med pandemijo poslabsalo. Vsak Cetrti
prebivalec EU je v prvih mesecih porocal o
obCutku osamljenosti, kar je dvakrat veC kot
leta 2016. Strahovi, povezani s covidom-19 in
zdravjem najblizjin, tezave pri delu, skrbi glede
Solanja na domu in financne tezave so ustvarili
Se veC stresa in tesnobe.

Ob premagovanju posledic covida-19 pa

se je jasno pokazalo, da temeljne tezave, ki
pripomorejo k slabemu dusevnemu zdravju,
Se vedno obstajajo. Narascanje Stevila ljudi
z dusevnimi motnjami kaze, da je zdaj zelo
primeren Cas, da se zaChemo pogovarjati

o duSevnem zdravju in izvajati preverjene
preventivne ukrepe — v svojem zivljenju in v
SirSi druzbi. Morda berete ta vodnik, ker vas
skrbi za ljublieno osebo, a tudi Ce to ni razlog,
je zelo verjetno, da se nekdo, ki vam je blizu,
spopada s tezavami z duSevnim zdravjem

— zato jim bodite na voljo, ponudite svojo
pomocC in skupaj se lotimo reSevanja tezav.
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Vsaka izkuSnja slabega dusevnega zdravja je edinstvena in pomembno je, da pri obravnavi
prepoznamo posamezne postopke in vplive. Na podlagi Stevilnih pogostih simptomov zdravstveni
delavci prepoznavajo stanja, kot sta tesnoba in depresija. Ti so vam lahko v pomoc, ¢e imate tezave
pri opredelitvi svojih obCutkov ali opazan;.

Morda vam ne bo vsec€, da morate svoja Custva poimenovati ali se oznaciti za nekoga, ki ima tezave
s tesnobo ali stresom — a ne skrbite, to je povsem obicajno. Kot druzba moramo Se veliko narediti,
da bi ljudje ozavestili, da njihov Custveni odziv ni nikoli neutemeljen ali znamenje neuspeha. Prav
nasprotno. Je naravni odziv na stanje, v katerem ste se znasli.

Spodaj nasteti simptomi so samo za vase boli§e razumevanie in ne za strokovno diagnozo. Ce

ste kakor koli zaskrbljeni glede svojega duSevnega zdravja, se pogovorite s svojim zdravnikom ali
strokovnjakom za duSevno zdravje.

SIMPTOMI SLABEGA DUSEVNEGA ZDRAVJA SO:

Nenehno slabo razpolozenje ali obcutek zalosti Pocasnejse gibanje ali govorjenje kot obi¢ajno
Obcutek brezupnosti in nemo¢éi Pomanjkanje energije

Napadi joka in obc¢utek krivde Tezave z zbranostjo

Razdrazljivost in nestrpnost Sprememba teze ali teka

Pomanjkanje motivacije ali zanimanja Pomanjkanje spolne sle

Obcutek tesnobe ali skrbi Moten spanec

Tezko sprejemanje odlocitev Izogibanje stikom s prijatelji ali zanemarjanje

hobijev in drugih zanimanj
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Obstajajo ljudje in organizacije, ki vam lahko pomagajo

MIRA

OMRA

Ne Boj Se

Zaupni telefon
Samarijan

Posvet

Zveza prijateljev
mladine Slovenije

Drustvo SOS
telefon za zenske
in otroke - zrtve

nasilja

Socutni telefon
Slovenskega
drustva Hospic

Program MIRA je prvi organiziran in celovit pristop k varovanju in krepitvi
dusSevnega zdravja celotne populacije, k sistematiCni preventivi ter celoviti
in povezani skrbi za osebe, ki Zze imajo tezave v duSevnem zdravju.

OMRA je inovativen program, v katerem boste pridobili odgovore

na Stevilna vprasanja o motnjah, povezanih s stresom, in 0 motnjah
razpolozenja, kamor spadajo tudi depresija, anksiozne motnje in bipolarna
motnja razpolozenja.

Spletni portal Drustva za pomo¢ osebam z depresijo in anksioznimi
motnjami DAM.

Telefon za klic v duSevni stiski. Brezplacno 24 ur na dan vse dni v letu.
L 116 123.

Psiholosko svetovanije v svetovalnicah Posvet. &, 031 704 707

Vkljucitev v razbremenilni razgovor ali psihosocialno svetovanije.
. 01544 30 43

Brezplacni SOS telefon, 24 ur na dan, pogovor s psihoterapevtko,
varna hisa. %, 080 11 55

Razbremenilni pogovori za kroniéno bolne, umirajoCe, njihove bliznje in
druge zalujoCe. <, 051 426 578



http://www.omra.si 
http://www.nebojse.si 
http://www.posvet.org/
https://drustvo-sos.si/
https://drustvo-sos.si/
https://drustvo-sos.si/
https://drustvo-sos.si/
https://hospic.si/socutni-telefon/
https://hospic.si/socutni-telefon/
https://hospic.si/socutni-telefon/
http://www.zadusevnozdravje.si 
http://www.telefon-samarijan.si 
http://www.telefon-samarijan.si 
https://www.zpms.si/
https://www.zpms.si/
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Glavni vzroki za slabo

dusevno zdravje

POGLAVJE 4.1
Vedno na voljo: stalno delo in pripravljenost vodita do izgorelosti

Tudi po odpravi ukrepov za zajezitev pandemije se Stevilni Se vedno spopadajo z izzivom iskanja
ravnovesja med poklicnim in zasebnim zivljenjem. Za marsikoga je odklop od dela postal velik izziv —
Ceprav morda dela od doma in zato prihrani ¢as, ki ga je prej porabil za prevoz na delo. Pri delu od
doma meje med zasebnim in poklicnim zivljenjem niso veC tako jasne.

Stevilni ob&utijo tudi dodatne pritiske zaradi $olanja otrok na domu ali stres, povezan z boleznijo in
skrbjo za zdravje bliznjih. Ti pritiski se kopicijo.

Ceprav so zaradi posledic covida-19 ti izzivi $e vedji, je izgorelost zaradi neravnovesja med poklicnim
in zasebnim zivljenjem pogostejsa iz leta v leto ze dlje Casa. V zadnjih dveh desetletjin se je razvila
izrazita kultura »biti vedno na voljo«. Zaradi zahtev po izjemni produktivnosti in ucinkovitosti ter
obcutka, da ciljev nikakor ne morejo dosegati, mnogi obcutijo razoCaranje, izCrpanost in izgorelost.

Kar do
Dusevno zdravje Evropo na

50% |10% 600"

ljudi, ki so redno na bolniski evropskih delavcev se zaradi

odsotnosti, je odsotnih z dela svojega dela pocuti izgorelo. N ||||Jard eviov.
zaradi depresije ali tesnobe.
Raziskava o izgorelosti v Evropi L
Svetovna Zdravstvena Organizacija Evropska Komisija



https://www.euro.who.int/en/health-topics/noncommunicable-diseases/mental-health/news/news/2012/10/depression-in-europe/depression-in-europe-facts-and-figures
https://ec.europa.eu/health/non_communicable_diseases/mental_health_sl
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Zapleteno sodobno zivljenje in Cedalje zahtevnejSa delovna kultura
pomenita, da je vedno preves dela. Ceprav je sprejemanije strategij
samopomoci za boljSo produktivnost lahko koristno, je pogosto

veliko bolj zdravo (in dolgorocno bolj produktivno), Ce se umaknemo

in preprosto priznamo, da dolzina nasega seznama opravil ni odraz
nase lastne vrednosti. Lahko si vzamete odmor, pa zato niste ni€ manj
sposobni. Pravzaprav je reden pocitek edino zagotovilo, da boste imeli
vse pod nadzorom.

NE UJEMITE SE V PAST PREZAPOSLENOSTI

Biti zaposlen je eden od nacinov odvracanja pozornosti od neprijetnih
obcutkov, s katerimi bi se morali spopasti, Ce bi se poglobili vase. Ta
psiholoski blazilnik nam omogoca, da se zacasno izognemo negativnim
obcutkom ali globljim vprasanjem o svojem zivljenju. Znak bega je,

da postanete deloholik, ki redko daje prednost pocitku ali vedno isCe
nekaj, kar je treba opraviti. Vzemite si Cas za iskrenost do sebe, stopite
v stik s prijatelji, da vam bodo stali ob strani, Ce boste potrebovali
pogovor. Ce to ne bo zadostovalo (ali tega nimate na voljo), pois&ite
pomoc strokovnjaka. Izgorelosti se boste lazje uprli, Ce jo boste
prepoznali in Ce boste poznali taktike spoprijemanja z njo. PoisCite
oboje na strani Nacionalnega instituta za javno zdravje: Prepoznaj in
prepreci izgorelost.

PREMISLJENO POSTAVITE MEJE

Ce obitajne meje med vado pisarno in domom ni ve&, ustvarite novo.
To lahko storite na razliChe nacCine: nastavite opomnik, ki vas opomni,
da si morate vzeti odmor, ali pojdite na sprehod ali tek takrat, ko
obi&ajno kongate delo v pisarni. Ce se prisilite, da vstanete in zapustite
pisarno/delovni koticek, boste prekinili zaCarani krog obcutka, da
morate narediti Se veC. V koledarju si oznadite ¢as za odmor od

dela in ne pozabite, da imate delu pravico recCi »ne«, Ce je prevec
obremenjujoce.

Za dodatne nasvete in podporo preberite poglavje o turizmu dobrega pocutja na strani 12.



https://www.nijz.si/sl/izgorelost-na-delovnem-mestu
https://www.nijz.si/sl/izgorelost-na-delovnem-mestu
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POGLAVJE 4.2 | Odpravite nezdrav zivljenjski slog

PreveC obveznosti in pomanjkanje Casa pripomorejo k nezdravemu zivljenjskemu slogu, ki ga pogosto
spremljata slab spanec in zatekanje k vnaprej pripravijeni hrani. Oboje vodi v pomanjkanje energije,
kar dodatno poslabsa stres in tesnobo — zaCarani krog je sklenjen.

Studije so pokazale, da so tezave z dusevnim zdravjem, kot je depresija, neposredno povezane z
nezdravim zivljenjskim slogom, tezave pa se pogosto ponavljajo, saj obCutki depresije spodbujajo
nadaljnje nezdrave odlocitve. Kljucni dejavniki nezdravega zivljenjskega sloga vkljuCujejo kajenje,
Cezmerno pitje alkohola, premalo gibanja, slab spanec in nezdravo prehranjevanje, od katerih so
mnogi oblike »laicne samopomoCi« za lajSanje tezav.

Dejstvo je, da vemo, kako smo lahko bolj zdravi ali zivimo bolj zdravo. Vsi poznamo nasvete 0 osmih
urah spanja, popitih dveh litrih vode in 10.000 korakih na dan. Ne glede na to, da vemo, kaj je dobro
za nas, to Se ne pomeni, da se bomo tega drzali. Zato berite naprej o tem, kako premagati ovire na
poti do boljSega pocutja.

53% |28% |46%

Evropejcev nikoli ne telovadi ali

odraslih v Evropski uniji ima odraslih Evropejcev kvari . deles
&ezmerno telesno tezo. kadi tobak. se ukvarja s Sportom, ta delez pa

se povecuje ze od leta 2009.
Eurostat Svetovna Zdravstvena Organizacija

Svetovna Zdravstvena Organizacija



https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/ddn-20210721-2
https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/tobacco/data-and-statistics
https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-activity/data-and-statistics/physical-activity-fact-sheets/2021-physical-activity-factsheets-for-the-european-union-member-states-in-the-who-european-region
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Pogosto prekinete svojo obiCajno rutino in sprejemate nezdrave
odloCitve takrat, ko se pojavi nekaj drugega, kar koristno vedenje
potisne na stran? To so lahko natrpan delovni urnik, negativna Custva
ali obCutek izgorelosti. Nezdrave razvade, v katerih iSCete uteho, lahko
hitro uidejo izpod nadzora, zato je najbolje, da se osredotocite na
vzroke, ki so vplivali na vase odlocitve. Ostalo bo sledilo samo od sebe.
Preden sezete po pivu, cigareti ali Cokoladi, se vpraSajte:

+ »Kaj zdaj Cutim?«,
* »/Zakaj to Cutim?«in

+ »Kaj lahko storim, da izboljSam svoje stanje, ne da bi se
zanaSal/a na ta uzitek?«.

NOVE ZDRAVE NAVADE OBLIKUJTE SPROTI IN PO MALEM

Obstaja splosno prepricanje, ki izvira iz psihologije, da povprecno
traja 21 dni, da neko vedenje postane navada. Prvi dnevi uvajanja
21 nove navade se lahko zdijo izredno naporni in dolgi, zato ¢im pre;

poisCite mesto za novo vedenje v obicajni rutini in zacnite z majhnimi,
preprostimi in dosegljivimi cilji. Le tako boste prisli do 21. dne.
Pomagajte si z dnevnimi opomniki, ki vas bodo spomnili, da se drzite
svoje nove rutine.

OPUSTITE MISELNOST »VSE ALI NIC«

Obcasno vam bo tudi spodletelo, vendar naj to ne bo razlog, da
odnehate. Ce si prizadevate dosedi dolgoro&ni cil, kot je dobra telesna
pripravljenost ali izguba teze, je zelo koristno, da se osredotocite na

< trud, ki ga vlozite, namesto na rezultat, ki ga vidite (ali zelite videti). V
Eloveski naravi je namrec, da Zelimo spremembe takoj. Ce rezultat ni
viden takoj, obupamo. Ne ujemite se v to past. Cestitajte si za vsak dan
ali teden, ki ste ga porabili za zdrave odloCitve, namesto da bi Cakali
na zastavljeno spremembo na tehtnici — tako se bodo cilji sCasoma
uresnicili.

Za dodatne nasvete in podporo preberite poglavje o terapiji, podprti s tehnologijo, na strani 13.
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POGLAVJE 4.3 | Cas pred zasloni, tehnologija in druZbena omreZja

Cezmerno preZivijanje Gasa pred najrazliénej§imi zasloni (mobilnih telefonov, radunalnikov in
televizorjev) in vplivi druzbenih omrezij se pogosto uvrsCajo med dejavnike tesnobe in depresije, zlasti
med mladimi. Zdi se protislovno, toda nenehna prisotnost na spletu in nezmoznost odklopa lahko
dejansko povzrodita ob&utek osamlienosti. Ceprav imate zelo blizu skupnost ljudi, vam sodelovanje
na spletu ne prinese intimnih, osebnih odnosov, po katerih vsi hrepenimo.

Zlasti druzbena omrezja so nas potisnila v kulturo primerjanja z drugimi. Ljudje, ki jim sledimo, nam
lahko povzrocijo obcutek, da nam v zivljenju (ali nam samim) nekaj manjka. Poleg tega so tu Se spletni
nasilnezi, ki si prizadevajo uniciti samozavest drugih z grobimi in neprimernimi komentarji in objavami.

Pred zasloni ste veliko Casa v sedeCem polozaju, kar zmanjSuje dobro pocutje. Dokazano je, da
modra svetloba, ki jo oddajajo zasloni, moti nas vzorec spanja, ¢e smo ji izpostavljeni pred spanjem.

I s i T . Povprecen Slovenec
O raJ Najstniki naj pred zasloni prezivijo najveé uporablja druzbena
omrezja

i 2 uri na dan -
;tlote?sl-frjl ltI:]k,ast.arih med meniStotroci pale do | 8 O m I n Ut

finiokuseliescdaz | 7 Jre dnevno
z internetom

www.Safe.si Marketing Magazin

www.Safe.si
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Ali se po res napornem dnevu sprostite in greste spat ali pa ostanete
pokonci pozno v no¢ — morda gledate televizijo, igrate racunalniske igre
ali brskate po telefonu — in si reCete, da si zasluzite Cas za sprostitev?
Prav mogoce je, da ste obti¢ali v zacaranem krogu t. i. mascevalnega
odlaSanja spanja. V bistvu gre za masCevanje vaSemu napornemu dnevu,
in sicer tako, da ostanete pokonci pozno v no¢ in si vzamete nekaj Casa
zase. ObiCajno je to Cas pred zaslonom in ure, porabliene za to dejavnost,
pogosto uidejo izpod nadzora — na Skodo kakovostnemu spancu.
Resitev? Zamenjajte Cas pred zaslonom za 10 minut meditacije, lazjo
vadbo joge ali prizgite diSeCo sveco in nekaj Casa berite svoje najljubse
Ctivo — v tiskani obliki.

ALI JE IGRANJE RACUNALNISKIH IGER CEDALJE VECJI DEL
VASEGA ZIVLJENJA?

Spletno igranje racunalniskih iger je za marsikoga neverjetno zabavno

prezivljanje ¢asa, ki je lahko hkrati konjiCek, interakcija s prijatelji in oblika

odklopa. Vendar pa igre niso nadomestilo za resnic¢no zivljenje. Dober znak,

da verjetno potrebujete oddih od iger, je pritrdiini odgovor na katerega koli
I:E:I o%o od spodnijih vprasanj, pri tem pa bodite ¢im bolj samokriticni:

+ Ali igranje iger vpliva na vaso delovno uspesnost ali medosebne
odnose?

« Vam preprecCuje, da bi poceli stvari, v katerih ste prej uzivali (na primer
obiskali telovadnico ali igrisCe z namenom druzenja)?

+ Vam povzroCa, da se pocutite nemirne, odsotne ali obsedene z igro?

Morda se boste morali zaCasno v celoti odpovedati igranju iger ali omejiti
Cas, ki ga porabite za igranje, vendar se to ne bo obneslo prav dolgo,
Ce ne boste nasli druge zaposlitve. Zato poiscite nov konjicek, na primer
uCenje tujega jezika, tek, kuhanje in podobno.

ALI STE ODVISNI 0D DRUZBENIH OMREZIJ?

PoiscCite nekaj, pri Cemer boste morali uporabljati roke! Mobilni telefoni in

aplikacije, ki jih poganjajo, so ustvarjeni tako, da povzroCajo zasvojenost.
Ta izvira iz hrepenenja nasih mozganov po nenehnih drazljgjih in strahu, da
\ bi zamudili naslednjo objavo, komentar ali nagrado — Cetudi virtualno. Zato

je zelo preprosto zaiti v vrtinec stalnega preverjanja, ali se je zgodilo kaj
novega. Uprite se skusnjavi, da bi v roke vzeli mobilni telefon, in poiscite
nekaj drugega, s Cimer boste zaposlili roke, ko vam bo dolgc€as in se boste
zeleli zamotiti. To je lahko pletenje, pihanje mehurckov, igranje z vrtavko

ali origami. Vredno je poskusiti vse, kar lahko prekine navado jemanja
mobilnega telefona v roke brez pravega razloga.

Za dodatne nasvete in podporo preberite poglavje o ekoterapiji na strani 15.
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POGLAVJE 5.1 | Spoznajte turizem dobrega pocutja (Wellnessa)

Eden najboljSih ukrepov za okrevanje po delovnih pritiskih in napornem Zzivljenju je dopust. To je bilo
sicer med pandemijo tezje izvesti, a je s ponovno sprostitvijo potovan;j ter vecjo ponudbo bliznjih
hotelov in letoviS¢ izbire veliko.

Zlasti v Evropi t. i. turizem dobrega pocutja (ang. wellness) mocno narasca. Hoteli, letovisca in
zdraviliS€a, ki se osredotocajo na dobro pocutje, Se nikoli niso bili tako priljublieni. Evropski turizem
dobrega pocutja naj bi bil do 2021 vreden ze okoli 250 milijard evrov, pri Cemer obsega skoraj tri
Cetrtine celotnega zdravstvenega turizma v EU.

Evropska ponudba turizma dobrega pocutja je obsezna in raznovrstna. Zadnja leta so izpostavijene
duhovne vaje in zdravljenje, ki temelji na lokalnih in naravnih virin. Kaj imajo tovrstne »wellness«
turistiCne ponudbe skupnega? Predvsem poudarjajo pocasnejsi nacin zivljenja in sprozanje drugacnih
odzivov na stres z naravo, vadbo ali terapevtskimi metodami.

Thermana Lasko Thermana Lasko se v svoji filozofiji vraca k naravi, zato terapevti pri svojem delu uporabljajo tudi
kakovostne lokalne kozmeti¢ne izdelke, ki celotno izkusnjo naredijo pristnejSo. Tako se lahko
odlocite za pivski wellness, medeni wellness, konopljin wellness, otroski wellness, na voljo pa so tudi
razliéne masaze in kopeli.

Thalasso Spa Lepa Vida Na Obali lahko obiS¢ete Thalasso Spa Lepa Vida, v katerem so na voljo tretmaji z naravnimi izdelki,
pridoblienimi v SeCoveljskih solinah. Solinsko blato in slanica — mati¢na voda, sol — ter morska voda
so najpomembnejsi dejavniki talasoterapije na solinah. V ponudbi so tudi sprostitveni programi.

Wellness Valens Eden najstarejSih wellnessov v Sloveniji je medico-wellness center Valens Augusta v Termah Ptuj. V
Augusta t. i. imperiju dobrega pocutja goste pri¢akajo tematsko urejene sobe, savne in suite za wellness v

dvoje, na voljo so Stevilni tretmaji za nego, sprostitev, regeneracijo in naravno pomlajevanje.

Wellness Orhidelia V Wellnessu Orhidelia v Termah Olimia poudarjajo intimo misli in Cutna dozivetja. Poleg Stevilnih
klasi¢nih tretmajev v Wellnessu Orhidelia izvajajo tudi posebne »selfness« programe s ciliem
dolgoro¢ne vzpostavitve telesnega in duhovnega ravnovesja.

Wellness Thermalium Tudi v Moravskih toplicah, v Termah 3000, ponujajo masaze, kopeli, tople savne in lepotno nego, s
katerimi boste korak blizje dobremu pocutju. Klasi¢no ponudbo nadgrajujeta wellness s pridihom
prekmurskih livad in ¢rna termalna voda.



https://pro.regiondo.com/health-tourism-eu/
https://pro.regiondo.com/health-tourism-eu/
http://www.thermana.si/
http://www.thalasso-lepavida.si/
http://www.sava-hotels-resorts.com/si/terme-ptuj
http://www.sava-hotels-resorts.com/si/terme-ptuj
https://www.terme-olim/
http://www.sava-hotels-resorts.com/si/terme-3000-moravske-toplice 
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SECTION 5.2 | Tehnolosko podprte terapije za boljSe pocutje

Pametni telefoni in druzbena omrezja so glede vpliva na duSevno zdravje na slabem glasu, vendar
lahko naredijo tudi kaj dobrega za vas. Obstaja Sirok nabor digitalne tehnologije, namenjene
izboljiSanju dusevnega zdravja. Tehnologija vpliva na tradicionalno terapevtsko podrocje in
omogoca, da to postaja dostopnejse. S tem se zapolnjujejo vrzeli npr. tam, kjer ni dostopa do javnih
zdravstvenih storitey, ali tam, Kjer je prevelik naval na cenovno dostopne oblike pomodi.

Spletna terapija je olajSala in pocenila dostop do usposobljenih
svetovalcev in psihoterapevtov, kar je povzrocCilo revolucijo v podpori
duSevnemu zdravju. Ne glede na to, s kaksno tezavo se spopadate,
vam je prek spleta na voljo strokovnjak, ki vam bo lahko pomagal — naj
gre za terapijo za pare, zalovanje, svetovanje najstnikom, terapijo z
vero ali podporo ljudem, ki imajo tezave z lastno spolno identiteto ali
spolnostjo. Skusajte biti odprtega duha in poiscite terapevta, ki mu
zaupate.

TU JE LE NEKAJ PRIMEROV SPLETNIH MEST, KI NUDIJO POMOC.

#tosemjaz Spletno mesto To sem jaz je najvedja slovenska e-svetovalnica za mlade. Je prava spletna skupnost
za mlade z vpraSanii, o katerih je lazje pisati kot govoriti. Program je usmerjen v krepitev dusevnega
zdravja in psihi¢ne odpornosti mladih — v razvijanje druzbenih in Sustvenih vescin ter kompetenc, ki
mladostnike podpirajo med odrascanjem in delujejo kot zascita v kriznih razmerah.

Ne Boj Se Spletno mesto in portal Drustva za pomo¢ osebam z depresijo in anksioznimi motnjami nudi veliko
Clankov o najrazli¢nejSih izzivih vsakdana, lahko pa obiSCete tudi forum, na katerem Ze obstajajo
teme oseb, ki imajo morda enake tezave. Lahko ustvarite novo temo in poCakate, da vam odpiSe

strokovnjak.
Slovensko zdruzenje Izguba partnerja ali druge bliznje ljubliene osebe lahko posameznika moc¢no prizadene. Proces
paliativne in hospic zalovanja traja dlje, pri vecini ljudi od eno do dve leti. Za dobro psihi¢no in telesno podutje lahko v
oskrbe tem Casu najveC naredite sami. Na spletu najdete vrsto nasvetov, kako se spopasti z zalovanjem.
Posvet Center za psiholoSko svetovanje Posvet deluje na podlagi Slovenskega zdruzenja za prepreCevanje

samomora. Program svetovalnice ponuja individualno obravnavo posameznikom, parom in
druzinam, ki dozivljajo Custvene stiske, ki jih sami ne obvliadujejo vec in potrebujejo strokovno
pomog.



http://www.tosemjaz.net/
http://www.nebojse.si/
http://www.paliativnaoskrba.si/ 
http://www.paliativnaoskrba.si/ 
http://www.paliativnaoskrba.si/ 
http://www.posvet.org 
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Mesmerize

10 % Happier

Ves, kaj jes

Prehranski navigator

APLIKACIJE ZA DOBRO DUSEVNO POCUTJE

Vsak, ki ima pametni telefon, je le korak ali klik stran od aplikacij,
nasvetov in tehnik za izboljSanje duSevnega pocutja, in sicer od
cujecnosti do meditacije in tehnik za sproS¢anje. Prednost je seveda
ta, da lahko do teh »orodij« dostopate kadar koli in kjer koli zelite

— obi¢ajno zastonj ali skoraj zastonj. Poiskali smo nekaj najboljSih
aplikacij, ki vam bodo pomagale na poti lastne preobrazbe.

Aplikacija Calm (ang. umirjenost) je ena najbolj priljublienih mobilnih aplikacij glede meditacije.
Izbirate lahko med razli¢nimi temami meditacije in trajanjem vadbe (obi¢ajno od 3 do 30 minut).
Poleg sproscujocCe glasbe nudi tudi zvoke narave, pravijice, lahko pa si priskrbite tudi od 7- do
21-dnevni program meditacije.

Mesmerize (ang. zamaknjenost) se precej razlikuje od vecine aplikacij za meditacijo. Stavi na vodeno
avdiovizualno meditacijo, ki bo pritegnila vas pogled in misli. Nudi tudi meditacijo, poimenovano
vizualno predihavanje.

Mobilna aplikacija 10 % Happier (ang. 10 % srecnejsi) je prednostno namenjena skeptikom, ki ne
verjamejo v hitre rezultate, Zelijo pa videti napredek. Prek vodenih meditacij, videoposnetkov in
pogovorov pomaga posamezniku izboljSati izbrano podrocje — v korakih po 10 odstotkov — naj bo to
produktivnost pri delu, spanje, medosebni odnos, starSevstvo ...

Raziskovalci z Instituta za nutricionistiko so ugotovili, da mnogi potrosniki informacij o sestavinah

in hranilni vrednosti Zivil ne uporabljajo, saj jih ne opazijo, ne razumejo in nimajo ¢asa za primerjavo
zivil z drugimi. Obenem so mnoga Zivila potroSnikom pogosto predstavljena kot zdrava, eprav v
resnici to niso. Brezpla¢na aplikacija Ves, kaj jes potrosnikom lahko pomaga pri hitrem razumevanju
podatkov na Zivilih, primerjavi in lazji izbiri zdravih Zivil.

Mobilna aplikacija, ki vam pomaga sprejemati zdrave odloCitve. Prehranski navigator vam omogoca,
da s tem, ko vnesete ¢im veC podatkov 0 svojem nacinu zivijenja, fizicni zahtevnosti dela, fizicnih
dejavnosti v prostem Casu, prejmete povratne informacije, kaj vase telo v resnici potrebuje. Tako se
lahko laZje odlocite za ustrezno in zdravo prehranjevanje.

TELEMEDICINSKI POSVETI

Telemedicinski posveti so videoklici z zdravnikom ali medicinskim
osebjem. Med pandemijo so postali nepogresljivi, a kaj, ko so
zdravniki tudi na ta nacin tezko dostopni. Generali je v sklopu
zavarovanja Specialisti z asistenco zavarovancem med pandemijo
omogocCil ne le telefonski, paC pa celo videoposvet s specialistom,
in tudi videoposvet z zdravnikom splosne medicine. Storitev Halo
doktor je Se naprej na voljo vsak dan v letu med 6. in 22. uro, pri
¢emer zavarovanec termin za posvet dobi ze v 15 minutah ali ob
terminu, ki ga izbere sam. Posvet lahko izkoristi kolikokrat zeli in za
kakrsno koli tezavo.

Orodja za videoposvete so na voljo tudi ¢lanom podpornih skupin
in skupnosti, ki bi se sicer sreCevali v zivo, da ostanejo v stiku v
Casu, ko veljajo ukrepi za zajezitev pandemije. To pomeni, da se
lahko ljudje, ki premagujejo tesnobo, depresijo, odvisnost od drog
ali alkohola, pogovorijo in si svetujejo — pa Ceprav prek mobilnega
telefona ali raCunalnika.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.calm.android&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=app.mesmerize 
file:https://play.google.com/store/apps/details%3Fid%3Dcom.changecollective.tenpercenthappier
file:https://play.google.com/store/apps/details%3Fid%3Dzps.food%20
file:www.prehranskinavigator.si%20
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TEHNOLOSKE INOVACIJE GLEDE DUSEVNEGA ZDRAVJA

Nenehno vidimo prebojne novosti v orodjih za krepitev duSevnega
zdravja, nekatera med njimi so izjemno inovativna. Med klju¢nimi
novostmi na tem podrocju moramo izpostaviti inovacije, kot so
navidezna resnicnost s slusalkami, ki ponuja simulacije za blazenje
tesnobe, in nosljive naprave, ki spremljajo raven stresa ter dajejo
posamezniku prilagojene nasvete in usmerjajo vadbo.

Druga moznost, ki vam bo morda bolj dosegljiva, so teCaji
samopomoci. Nekateri so dostopni tudi na daljavo in uporabljajo
tehnike kognitivho-vedenjske terapije, s katerimi spreminjajo vase
negativne miselne vzorce in vedenje. Udelezenci obiCajno prejemajo
tudi redna elektronska sporocila in lahko prek telefona poklicejo

usposoblienega strokovnjaka.

POGLAVJE 5.3 |
Ekoterapija: naravno zdravilo proti
slabemu dusevnemu zdravju

Ekoterapija je precej nov izraz za staro dejstvo,
da narava pomirja duso. Zdaj je to podprto s
konkretnimi znanstvenimi dokazi, ki kazejo, da
blizina narave (ali ekoterapija) zmanjSuje stres,
Znizuje sréni utrip ter izboljSuje sproScenost in
razpolozenje posameznika. Druge prednosti
odhoda v naravo so tudi gibanje, manjsa
izpostavljenost onesnazenemu zraku in vecja
izpostavljenost soncni svetlobi — vse to pa
odli¢no vpliva na nase telo in um.

Raziskave kazejo, da posamezniki, ki zZivijo

na obmodjih z ve€ zelenimi povrSinami, man;
obcutijo stres in se pocutijo bolje v primerjavi

s tistimi, ki zivijo na obmocdijih z manj zelenimi
povrSinami. Priblizno 72 % prebivalcev EU Zivi
na urbanih obmocjih, pri ¢emer imajo Stevilni
omejen dostop do narave.

Dolgotrajno in zahtevno delo ter druge
obveznosti lahko otezijo iskanje Casa za
povezovanje z naravo. Vasa prva naloga je najti
bliznje naravne lepote in raziskati moznosti, kako
priti do njih. Vsaka malenkost Steje — tudi le malo
veC Casa, prezivetega na lastnem vrtu.



https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/321971/Urban-green-spaces-and-health-review-evidence.pdf
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/321971/Urban-green-spaces-and-health-review-evidence.pdf
https://www.pbl.nl/sites/default/files/downloads/PBL-2016-Cities-in-Europe-2469.pdf
https://www.pbl.nl/sites/default/files/downloads/PBL-2016-Cities-in-Europe-2469.pdf
https://www.generali.si/nasveti/zavarovanje/-/blog/2020/Zdravje/premagajte-anksioznost-s-kognitivno-vedenjsko-terapijo
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Preproste oblike povezovanja z naravo so sprehodi po parku ali
vrtnarjenje — bodisi na vasem vrtu doma bodisi na parceli z njivo ali
vrtidkom. Ce pri povezovanju z naravo Zelite druzbo ali i§¢ete dodatno
dejavnost, razmislite 0 tem, da bi postali Clan organizacije, ki opazuje
in nadzoruje prostozivece zivali v vasi okolici, skrbi za ohranjanje
naravnih lepot in &isto naravo ali npr. sadi drevesa. Ce se jih odlogite
poiskati, boste ugotovili, da imate na voljo precej moznosti. A tudi Ce
jih ne najdete, naj vas to nikar ne ustavi — Se vedno lahko marsikaj
naredite samil

OBISK EKOTERAPIJE

Q 0 Obstajajo posebni programi za ekoterapijo, ki ponujajo posebne
dejavnosti v naravi pod vodstvom usposobljenih strokovnjakov,
nekateri pa vkljuCujejo tudi prvine pogovornih terapij, kot je kognitivno-
vedenijska terapija. PoiSCite ekoterapijo v svojem kraju. Ni¢ hudega, Ce

je ni v blizini, saj lahko do Stevilnih koristi ekoterapije pridete sami, e
boste svoj Cas redno prezivijali v lepotah narave brez vsakrsnih moten;.

SELITEV V BLIZINO NARAVE

Jas Morda se to zdi drzna poteza, Se posebno Ce ste vse zivljenje preziveli
v mestnem sredis¢u. A mnogi se selijo blizje naravi. Ljudje iSCejo
bivalis¢a z vrtovi in moznostjo sprehoda po podezelju ter mirnih kotickin
v naravi. Delo na daljavo je zmanjSalo odvisnost ljudi od mestnega
zivlienja zaradi dela in ustvarilo moznosti za selitev na obmocja, ki
omogocajo pocasnejsi, mirngjsi ritem zivljenja. Ali bi lahko bila selitev
nasledniji velik korak tudi za vas?

Ne pozabite, da niste sami — vedno je na voljo pomoc!

Obcutek osamlienosti se je mo¢no povecal med ljudmi iz vse Evrope, predvsem zaradi druzbenih
posledic zaprtja gospodarstev in omejitev zaradi obvladovanja pandemije covida-19. Jasno se je
pokazalo, kako pomembni so osebni stiki za dobro duSevno zdravje. Druzbena osamitev lahko tudi
oslabi zaupanje v skupnost in druzbeno kohezijo, kar lahko povzro¢i mocnejsSe obcCutke depresije in
tesnobe. Z iskanjem dejavnosti v skupnosti ali prostovoljnim delom za skupnost lahko med drugim
izboljSate svoje razpolozenje in preprecite ucinke stresa, jeze in tesnobe.

Tukaj je nekaj aktivnosti, ki se jim lahko pridruzite:

* Prostovoljstvo

* Prostovoljstvo in medgeneracijsko sodelovanje
* Pomo¢ bolnim

Upostevajte, da so nasveti v tem vodniku le smernice. Ce vi/vasa ljubliena oseba trpite/trpi za dusevno boleznijo in ste zaskrbljeni za svojo/njeno varnost, se posvetujte s
strokovnjakom.



https://www.ptice.si/ptice-in-ljudje/opazovanje-ptic/
https://www.ptice.si/ptice-in-ljudje/opazovanje-ptic/
https://www.divjivrt.si/portal/razvoj-kmetije-in-parka-divjih-rastlin/ekoterapija
https://www.prostovoljstvo.org
http://www.zod-lj.si/prostovoljstvo-in-medgeneracijsko-sodelovanje 
http://www.hospic.si/programi/prostovoljstvo/

