Soocite se z mislimi
Prekinite molk
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Kako se pocutis?

So srecni trenutki:

- Pridobil/-a si Zeljeno izobrazbo.

- Prijatelji so ti pripravili rojstnodnevno zabavo.

« Spoznal si Cudovito osebo in imas metuljcke v trebuhu.

In so tezki trenutki:

« Imas zlomljeno srce.

« Izgubil si [jubljeno osebo.
- Sola ti ni vie&.

In v€asih je pretezko:

- Imas napade tesnobe pred Solo.
« PonocCi ne mores spati.

- Zeli§ si izginiti.

Dusevno zdravje

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DuSevno zdravje zajema tri vidike nasSega Zivljenja:
- nasa Custva,

+ nase druzabno Zivljenje

- in naso psihologijo.

DuSevno zdravje se ves Cas spreminja.
V¢asih se pocutimo dobro,
vCasih slabo.

NaSe izkusnje vplivajo na duSevno zdravje.

Kako se pocutimo,

je odvisno od naSega duSevnega stanja in nasih virov v doloCenem
trenutku.

Ljudje okoli nas nam lahko pomagajo,

da se pocutimo bolje.

N y

Ta vodnik ti daje informacije o duSevnem zdravju.
Pogovor o duSevnem zdravju je pomemben.
Ta vodnik razbija stereotipe o duSevnem zdravju.



Kaj so
stereotipi?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Stereotipi so ideje in prepri¢anja ljudi o skupinah,
vendar niso resnicni.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Temeljijo na tem,
kako nekdo izgleda,
od kod prihaja in kakSne navade ima.

Vendar gre za to:
Stereotipi niso praviéni
in lahko prizadenejo ljudi.

Pomembno je,
da dvomimo o stereotipih,
da bi bili vsi obravnavami s prijaznostjo in razumevanje,

tudi ti!

Pogovorimo se o primeru stereotipov.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ste Ze slisali nekoga reci:

'Samo nori ljudje hodijo na terapijo."'

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

To je stereotip in ni resnica.

To je resnica:

Terapija je za vse,

ki mu pomaga.

Terapija ni samo za nekatere ljudi.

Obisk terapevta ne pomeni,

da si nor.

Na terapijo lahko gremo;

da izvemo vec o sebi ali da dobimo podporo pri
soocanju z zivljenjskimi vzponi in padci.

Zakaj je pomembno,
da se pogovarjamo o dusevnih tezavah?

Pogovor o duSevnih teZzavah ti pomaga najti ustrezno pomoc
in podporo.

Pogovor ti pokaze,

da nisi sam v tezkih trenutkih in te vzpodbudi,

da prosi§ za pomoc.

Deljenje svojih obCutkov pomaga drugim,

da nas bolje razumejo in podpirajo.

Pogovor lahko pomaga,

da dobis (dobimo) pravo zdravljenje in podporo,
ki jo potrebujes (potrebujemo),

da se pocutis (pocutimo) bolje.



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

O ée m g OVO ri m O'P Kaj so prehranske motnje?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. Prehranske motnje se nanasajo na razmerje osebe
Kaj je tesnoba? . do hrane,
................................................................................... - njeni tei

- ali njenemu fizi€nemu videzu.

Tesnoba je normalno Custvo,

ki ga dozivlja vsak.

Tesnoba je tisti neprijeten,
zaskrbljen obcutek,

ki ga dobis v dolocCenih situacijah.

Prehranske motnje so bolezen.
Ljudje lahko trpijo za resnimi tezavami
ali celo umrejo.

Obstajajo tri oblike prehranskih moten;:

Lahko te naredi napetega, . anc?re!fsija,

- preved razmisljujes in celo povzrogi » bulimija, . .

» potenje ali pospesen srcni utrip. - in motnja prenajedanja.
Tesnoba je, Prehranske motnje je mogoce pozdraviti,
kako tvoje telo reagira na stres vendar je proces zdravljenja dolga pot.

ali ko se pocuti ogrozeno.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

/,

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Samo-poskodovanje pomeni namerno poSkodovanje sebe,
brez Zelje po smrti.
‘“ Ljudje to pocnejo,

da bi se spopadali s mo¢nimi Custvi,.
- kot so zalost
- ali stres

V¢&asih se to zgodi,

ker se bojis,

da te bodo ocenjevali ali ker si vedno v skrbeh,

kaj se lahko naslednje. (kaj se lahko zgodi v prihodnosti)
Telo se pripravlja,

da se bori proti nevarnosti ali pobegne,

Ceprav ni nobene resni¢ne nevarnosti.

Lahko se rezejo,
sezigajo ali udarjajo sami sebe.

Samoposkodbeno vedenje ni reSitev za tezave.
Je le nac€in obvladovanja tezav.




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Depresija ni le ob&utek Zalosti;
je dolgotrajno ¢ustveno stanje.

Vpliva na tvoje vsakodnevno Zivljenje,
- prinasa 'globok’ obcutek obupa,
« brezupnost in izgubo zanimanja,
- ali veselje do dejavnosti,
ki so ti bile vsec.

Depresija vpliva na tvoje misli,
Custva in telesno zdravje.

Travma je globoka in trajajoCa Custvena bolecina.

Bolec€ino povzrocijo intenzivne izkusnje in dramati¢ni dogodki.

Travme lahko povzrocijo razli¢ni dejavniki,
» kot so vojna,

» tragi¢ni dogodek v otrostvu,

« spolni, fizicni ali psihi¢ni napad.

Pogosto se to kaze v obliki spominov iz preteklosti,
ko ponovno dozZivljate teZke trenutke.

Niste sami!

Mnogo znanih osebnosti in javnih osebnosti je odprto delilo svoje izkusnje.
Delijo izzive s dudevnim zdravjem,

da bi zmanj3ali stigmo

in povecali ozavesCenost.

Te zgodbe so dokaz,

da se tezave z dusevnim zdravjem lahko zgodijo vsakomur.

Ne glede na to,

ali ste znani ali ne.

Deljenje svojih izkuSenj pomaga
zmanjSati sram.
Pove drugim,

da je v redu prositi za pomo¢.

Zapomnite si,
tezave z duSevnim zdravjem so pogoste.
Iskanje podpore pomeni biti mocan.

N

Selena Gomez

Selena Gomez je znana igralka in pevka.

O svojih izkusnjah govori odkrito.

Zeli, da bi bilo laZje govoriti o dusevnem zdravju,
brez sramu.

Odkrito je govorila o tem, kako se spopada z tesnobo
in obCutkom depresije.

Prav tako je delila, da ima lupus.
Lupus je bolezen, ki vpliva na njeno telo in um.



Rad bi pomagal Metode za
V&asih imajo tvoji prijatelji ali sorodniki teZave pri dugevnem zdravju. po m Oé sebi

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Normalno je,

da se pocutis negotovo.

Nisi strokovnjak,

ampak vseeno jim lahko pomagas.

Se pocutis slab3e kot obi¢ajno?
Si nedavno dozivel tezko situacijo?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

V¢&asih stvari ne gredo tako dobro kot obi¢ajno.
Ampak nisi sam.
Lahko uporabi$ nekaj nasvetov,
* Ne dajaj ObljUb, Ki _]|h ne mores |Zp0|n|t| da ponovno najde§ nekaj nasvetov,
Oseba se lahko pocuti izdano in razo&arano. kako si pomagati.
- Ne skrivaj skrivnosti, Ce je oseba v nevarnosti.

Tukaj je nekaj nasvetov:

Na primer:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Primer nevarnosti je;
Oseba govori, da bo naredila samomor.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Interesi:

Hobiji ti omogocajo,

. : da pozabis na svoje tezave.
« Osebi prisluhni, pozabl Vel zav

ne prekinj:aj j..e 3 syojimi zgodbami. Srecanje s pozitivnimi ljudmi:

) Sp.Odb.LvJ?I pruatelga, , : . : Pozitivni ljudje vam lahko dajo energijo.
naj pois¢e pomoc pri strokovnjaku za duSevno zdravje. Pomagajo vam pozabiti na Zalostne mis
Strokovnjak je lahko terapevt ali svetovalec. in izboljajo vase razpoloZenje

- Spostuj zasebnost in razumi, Prijatelji vam omogo&ajo
da tvoj prijatelj morda ni pripravljen deliti svojih tezav. da izrazite svojo boleéino'

Nikoli se ne bojte ali sramujte,

da obiscete strokovnjaka!

Lahko vam pomaga razumeti,

kako se soociti s teZavo in kako jo resiti.




KJE LAHKO
NAJDEM POMOC?

116 111 - Telefon TOM za otroke in mladostnike
116 123 - Zaupna telefonska linija za pomo¢ Samarijan

Kje lahko najdem dodatne vire?

Ce Zelite izvedeti ve€ o dudevnih motnjah,
si lahko ogledate naSo spletno stran:

https://breaking-taboos.eu/

Nasli boste:
« interkativne stripe,
- plakate,

- infografike

Projekt BREAKING TABOOS ABOUT MENTAL HEALTH je

REAKlNG sofinancira program ERASMUS+ EU. Njegova vsebina odraza
__JABGOS * Sofinancira stali$&a avtorjev, Evropska komisija pa ni odgovorna za
ENTAL Evropska unija kakrsno koli uporabo informacij v njem.

EALTH (Koda projekta: 2022-2-FR02-KA220-YOU-000096722).



