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3. Kako udobno se po&utim pri 4. Alj ste se kdaj imeli tezave z

pogovoru o svojem duSevnem zdravjus  du$evnim zdravjem?

prijatelji in/ali sorodniki? A. Nisem povsem prepri¢an/-a,
A. O tem redno govorim. kaj to je.

HEJ, KAKO SE POCUTIS DANES?

B. Odgovorim, ko me vprasajo. B. Ja, sem.
C. Raje ne, to je zasebno. C. Ne, ali pa mislim, da ne.

DUSEVNO ZDRAVJE IN JAZ

1. Strokovnjak, ki pomaga bolnikom 5. DuSevna motnja, za katero je
2 s psiholodkimi tezavami. znacilno menjavanje obdobij izjemno
' 2. Nagla, nasilna in intenzivna Eustva dobrega razpoloZenja z obdobji
skrbi ali strahu. depresije.

3. Tezave v delovanju 6. Neobvladljiv strah pred dolocenimi

posameznikovega uma. predmeti ali bitji, ki ne predstavljajo
resni¢ne nevarnosti.

4. Nabor reakcij, ki se pojavijo,
ko je oseba pod pritiskom.
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KAJ SO
STEREOTIPI?

Stereotipi ali predsodki so poenostavljena "SOCIALNA ANKSIOZNOST
prepri¢anja ali ideje o doloéeni skupini ljudi, ki JE SAMO SRAMEZLJIVOST;
pogosto temeljijo na domnevah ali omejenih LJUDJE Bl SE MORALI
informacijah. Lahko so pozitivni, negativni ali PREPROSTO SPRIJAZNITI

nevtralni, vendar pogosto spregledajo individualne S TEM."
razlike znotraj skupine in lahko privedejo do
nepravi¢nih obsodb ali diskriminacije. Realnost: Socialna anksioznost

vklju€uje mocan strah pred obsojanjem
Poglejmo jih skupaj! in druzabnimi dogodki in ni le stvar

preproste srameZljivosti. .

"Z MOTNJAMI HRANJENJA
SE SOOCAJO LE DEKLETA."

Realnost: Prehranske motnje lahko
“GE IMA KDO NAPAD prizadenejo kogarkoli, ne glede na
PANIKE, JE T0 ZATQ' spol, zato je pomembno, da smo
KER NI DOVOLJ MOCAN." “GE STE DEPRESIVNI, pozorni na znake.
ike in to ni znak gibkosti. v »
pan! BILI SRECNI.

Realnost: Pri depresiji ne gre za to,
da se ne trudite; vklju€uje veliko
dejavnikov, zato ni ni¢ narobe,

Ce prosite za pomoc.

Kaj so stereotipi? 5



DEPRESIJA
NIMA OBRAZA

KAJ JE SAMO-
POSKODOVANJE?

Samoposkodovanje pomeni namerno,
neposredno poskodovanje lastnega
telesa brez namena umreti. To je
pogosto nacin, kako se posamezniki
spopadajo s Custveno bolecino,

stresom ali drugimi prevelikimi ob&utki.

Pogosti nacini samoposkodovanja

vklju€ujejo rezanje, seziganje, grizenje,

udarjanje ali druge oblike namernega
poskodovanja.

ZAKAJ BI SI NEKDO
SKODOVAL?

Samoposkodovanje je lahko povezano
z razli€nimi dejavniki, posamezniki

pa se lahko vedejo samoposkodbeno
iz razli¢nih razlogov. Pomembno je
opozoriti, da je samoposkodovanje
pogosto nacin soo€anja z izzivi,

ne pa resitev temeljnih teZav. Nekateri
pogosti razlogi, zakaj bi nekdo lahko
sam sebi povzrocil Skodo, vkljuujejo:

* Custvena bolecina
* spopadanje s travmo

* kaznovanje samega sebe

KAKO LAHKO
PREPOZNAM,

DA SE NEKDO
SAMOPOSKODUJE?

Znaki samoposkodovanja se lahko
razlikujejo in jih ni vedno enostavno
prepoznati. Nekateri pogosti kazalniki
pa vkljucujejo:

* nepojasnjene ureznine ali modrice
* pogosta izolacija

#* Custvena nestabilnost

VPRASANUJE

Kako se spopadate s svojimi Custvi?
Kaj vam najbolj pomaga, ko se pocutite
slabo?

Depresija nima obraza




KAJ JE
DEPRESIJA?

Depresija je vec kot le Zalostno pocutje.
Je razsirjeno in trajno Custveno stanje,
ki vpliva na vase vsakdanje zivljenje.
Vklju€uje globok obcutek obupa,
brezupa ter pomanjkanje zanimanja ali

uzitka v dejavnostih, ki ste jih neko¢

uzivali. Depresija lahko vpliva na vase misli,

Custva in telesno pocutje.

KAJ JE DEPRESIVNA
EPIZODA?

Depresivna epizoda je intenzivno in
dolgotrajno obdobje, ki ga zaznamujejo
premocna zalost, brezvoljnost in
zmanjSan obc&utek lastne vrednosti.
Presega obicajne nihanje razpolozenja
in vpliva na vsakodnevno delovanje.
Simptomi vklju€ujejo motene vzorce
spanja, spremembe v apetitu, tezave
pri koncentraciji ter vztrajno utrujenost.
Vasih je depresijo tezko prepoznati,
saj simptomi niso tako ocitni.

KAKO LAHKO
PREPOZNAM
DEPRESIJO?

Morda imate depresijo, Ce...

... se pocutite zelo Zalostno, obupano ali
zaskrbljeno.

... imate nizek nivo energijo ali ste
utrujeni.

... s€ ne veselite stvari, ki so vam neko¢
prina8ale veselje.

... ste stalno utrujeni in imate tezave pri
osredotocanju.

KAJ JE TESNOBA
ALl ANKSIOZNOST?

Anksioznost ali tesnoba je normalno
Custvo, ki ga vsi obcutimo. To je tisti
nelagoden, zaskrbljujo¢ obcutek, ki ga
dozivimo v dolocenih situacijah. Lahko

vas postavi na rob, vodi v prekomerno
razmi$ljanje in povzroci telesne simptome,
kot so potenje ali hitro bitje srca. Tesnoba
je podobna telesni reakciji na stres ali
Zaznano groznjo.

VCasih je tesnoba povezana s strahom pred
sodbo ali nenehnim skrbjo za prihodnost.
Gre nekako za telesni odziv "boj ali beg", ki
se vklopi, tudi v situacijah, ki niso nevarne.

KAJ JE NAPAD
PANIKE?

Pani¢ni napad je nenaden in intenziven
izbruh strahu s telesnimi simptomi,

kot so hiter sréni utrip ali tezko dihanje.
Obicajno traja nekaj minut in ni fizicéno
Skodljiv.

KAKO PREPOZNAM
NAPAD PANIKE?

Morda imate pani¢ni napad, Ce...
... obCutite tesnobo in strah brez
ocitnega razloga

... imate hiter sréni utrip

... imate tezko sapo in omotico

VPRASANJE

Kako se spopadate s stresnimi
situacijami? Ali imate metodo za
zmanj$evanje stresa?

Depresija nima obraza



KAJ JE PSIHICNA
TRAVMA?

KAJ SO MOTNJE
HRANJENJA?

O motnjah hranjenja govorimo, kadar gre

Travma je mocna, trajajoca psihi¢na travma, ki jo

povzrocajo intenzivne izkusnje in dramaticni dogodki. za odnos osebe do hrane, telesne teze,

videza ali telesnih dejavnosti. Motnje

Vrste travm: hranjenja niso prehranski napadi, ampak

bolezen, ki jo je treba jemati resno.

vojna travma, Posledi¢no vplivajo na zdravje in lahko

privedejo do:

travma iz otrostva,

travma po nesreci, napad, posilstvo,

. . - PsiholoSke stiske;
nasilje v druzini, med vrstniki,
- .. Vplivajo na vsakodnevno zZivljenje;
smrt ljubljene osebe, locitev, piva) Jens

o . .. Smrti.
travma po nesreci ali naravni nesreci.

KAKSNA JE
RAZLIKA?

KAKO LAHKO
PREPOZNAM ZNAKE
TRAVME?

VPRASANJE

* izogibanje situacijam,

ki spominjajo na stresorje,

* anoreksija; namerna izguba teze s Kako se zadnje ¢ase pocutite glede

* Dozivljanje prebliskov, torej
"ponovno dozivljanje" dramati¢nih
dogodkov, ki so sprozili psihi¢no
travmo,

* obcutki tesnobe,

* pani¢ni napadi,

#* nocne more in posledi¢na

nespecnost,

* depresivno razpolozZenje, jokanje,

* tezave pri vzpostavljanju socialnih
odnosov,

#* samomorilne misli.

VPRASANUJE

Ste dozZiveli kakSne dramati¢ne
dogodke? Opazujete simptome v
svojem razpolozenju in zdravju, kot je
opisano zgoraj? Kako si pomagate?
Ali imate navado, ki vam pomaga?

skrajnimi vedeniji.

* bulimija; izguba nadzora zaradi
hrepenenja po veliki koli¢ini hrane
in hitremu uzivanju, vendar se
kompenzira z ekstremnimi vedenji
za preprecCevanje pridobivanja teze.
* motnja prenajedanjas; izguba
nadzora zaradi hrepenenja po veliki
koli€ini hrane in hitremu uzivanju,
brez kompenzacijskega vedenja za
izgubo teze.

svojega fizicnega videza? Ste nedavno
spremenili kaj v svoji prehrani?

Depresija nima obraza
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ZELIM METODE,
POMAGATI S KATERIMI
T S| LAHKO
oottt koo s, POMAGATE SAMI.

/ je normalno, da dozivljamo razli¢na

7 s ¢ustva in se po¢utimo izgubljene. Se podutite slabse kot obicajno? Ste

se znasli v teZki situaciji, s katero se ne
Spomnite se, niste terapevt, vendar so morete spopasti? Ste slabe volje? Se tezko
tu nekateri nasveti o tem, kako ravnati: osredotocite ali celo tezko opravljate
dejavnosti, v katerih obicajno uzivate?

Niste sami, saj obstajajo nacini, kako
ponovno vzpostaviti notranje ravnovesje.

Y

* Hobiji in priljubljene dejavnosti * Odli¢na metoda, ki $e vedno ni
vam omogocajo, da se znebite tako razsirjena, je biblioterapija. Gre
teZav. Nekateri psihologi pravijo, za vejo umetnostne terapije, ki je v
da se je dobro osredotociti se na glavnem sestavljena iz terapevtske

* Ne dajajte obljub, ki jih ne morete  Ne pozabite skrbeti zase! doloCeno dejavnost. uporabe vrednot literature, s katero

izpolniti, saj lahko oseba dobi Pomagati drugim je hvalevredno, * Vaje. Telesna dejavnost sproca lahko pridobite psiholosko podporo,

obcutek, da je zapuscena ali da ni vendar lahko vpliva na vase lastno tako imenovane hormone srece zmanjSate stres in obCutke

vredna pozornosti; dugevno zdravje. Ce je za vas preved (endorfine). Tek, telovadba, fitnes osamljenosti ali izkljuenosti.

* Ce je oseba morda v nevarnosti, breme, to delite z nekom drugim, in drugi $porti ali celo sprehod vam

tega ne smete zamol&at, Geprav vas vendar ne omenjajte imena ali osebnih lahko nari$ejo nasmeh na obraz in

za to prosi: na prvem mestu je njena  Podatkov osebe. vas razveselijo. Nikoli, nikoli se ne bojte ali sramujte

obrniti na strokovnjaka, psihologa,
psihiatra ali psihoterapevta! Tivam
lahko pomagajo razumeti, kako se
sooditi s svojo tezavo in kako se z njo
spopasti.

varnost; * Srecanje s pozitivnimi ljudmi
Kaj pa ti? Si nedavno govoril/a o svojih

* PosluSajte aktivno, ne prekinjajte i . vas napolni z energijo, pogovori
Custvih s kom? Si vzames Cas zase?

osebe s svojimi osebnimi zgodbami vas odvrnejo od Zalostnih misli
ali stalis¢em; in izboljSajo vase razpolozenje.
* |zogibajte se razpravam in Prijatelji vam omogocajo, da izrazite

osebnim sodbam o osebi in njeni svojo bole€ino, se pritozite, tako da

motnji: potrebujejo podporo ima ta moznost, da se ne spremeni v

ne moraliziranje; dolgotrajno trpljenje.

Zelim pomagati 13



NISI SAM/-A!

Stevilni zvezdniki in javne osebnosti so odkrito delili svoje izkuénje s tezavami v dusevnem
zdravju, da bi zmanjsali stigmatizacijo in povecali ozaveséenost.

Ta pri¢evanja poudarjajo, da lahko teZave z duSevnim zdravjem prizadenejo vsakogar, ne
glede na slavo ali uspeh. Izmenjava osebnih zgodb pomaga odpraviti stigmo in spodbuja
druge, da poi§cejo pomot, ko je to potrebno. Pomembno je, da se spomnimo,

da je duSevno zdravje obiéajna Eloveska izkusnja in da je iskanje podpore znak modi. *

Ne sramujte se poiskati pomoci.

PRINC HARRY

AMANDA SEYFRIED

Amanda Seyfried je spregovorila

o svojih tezavah z obsesivno-
kompulzivno motnjo (OCD) in
anksioznostjo. Poudarila je, da je
pomembno poiskati terapijo in zdravila,
kadar je to potrebno.

MICHAEL PHELPS

Plavec Michael Phelps je odkrito
spregovoril o svojih teZzavah z depresijo
in anksioznostjo. Svojo platformo je
izkoristil za ozave$€anje o tezavah

z duSevnim zdravjem, zlasti med
Sportniki.

LADY GAGA

Lady Gaga je spregovorila o svojih
izkusnjah s posttravmatsko stresno
motnjo, ki je posledica spolnega
napada. Ustanovila je fundacijo Born
This Way ('Rojen taksen' ali ‘tak3en sem
se rodil’), ki se osredotoca na tezave z
dusevnim zdravjem med mladimi.

Ti zvezdniki so delili svoje
zgodbe, da bi prispevali k
gjir§emu pogovoru o dusevnem
zdraviju, zmanjsali stigmatizacijo
in spodbudili druge, da poiscejo
pomog, ko jo potrebujejo.
Njihova odprtost pomaga
ustvariti bolj razumevajoce in

podporno okolje za tiste, ki se

sootajo z izzivi na podrocju

dudevnega zdravja.

Nisi sam/-a!
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KJE LAHKO NAJDEM POMOC?

Telefonska linija za pomo¢ mladim:
TOM Telefon za otroke in mladostnike 116 111
Zaupna linija za pomo¢ Samarijan 116 123

KJE LAHKO NAJDEM
DODATNE VIRE?

Ce Zelite izvedeti ve& o dusevnem zdravju in razli¢nih motnjah,
si lahko ogledate interaktivne stripe na nasi spletni strani:

breaking-taboos.eu/sl/

AN Sofinancira
L Evropska unija

(A REAKING
Projekt BREAKING TABOOS ABOUT MENTAL HEALTH je - r

sofinancira program ERASMUS+ EU. Njegova vsebina odraza stali$¢a 5 ABCOS
avtorjev, Evropska komisija pa ni odgovorna za kakrsno koli uporabo v lE NTAL
informacij v njem. [)’? EALTH
(Koda projekta: 2022-2-FR02-KA220-YOU-000096722).



