ZAKAJ O DUSEVNEM ZDRAVJU?

... ker vpliva na nase vsakdanje zivljenje.

Kaj je dusevno zdravje?

... je stanje dobrega pocutja, ko obvladujemo normalne
stresne situacije, produktivno delamo in dajemo svoj
prispevek druzbi.

Kaj je dusevna bolezen oz. motnja?

... je oznaka za paleto tezav na podrocju misli, Custev,
vedenja in odnosov z drugimi ljudmi, ki pomembno
ovirajo posameznikovo funkcioniranje v
vsakodnevnem Zivljenju.

Med mladimi so najpogostejse dusevne bolezni:

Depresivne in anksioznostne oz. tesnobne motnje
(znadilno je npr. dalj ¢asa trajajoce potrto ali brezvoljno
razpolozenje, negativne in tesnobne misli, strahovi,
razdrazljivost ..., kar se odraza tudi v spremenjenem
vedenju).

Motnje hranjenja (v obliki prenajedanja, bruhanja
po obrokih, odklanjanja hrane).

Zloraba substanc (nezdrave oblike uzivanja
alkohola in/ali drog).

Vecina dusevnih bolezni se lahko uspesno zdravi,
pri cemer je kljucnega pomena zgodnje
odkrivanje tezav in iskanje pomodi pri strokovnjaku.

KDO JE MOJ MLADOSTNIK?

Mladostnistvo je razvojno obdobje odrasc¢anja in
osamosvajanja. Mnogim starSem se mladostniki zdijo
bolj tezavni, kot so bili kot otroci. V tem obdobju se
soocajo z izzivi in stiskami; v¢asih pa to privede tudi do
dusevnih moten;.

Kaj se dogaja v mladostnistvu?

Mladostniki morajo v relativno kratkem c¢asu
odrasti iz otroka v odraslega. Pri tem se soocajo s
telesnimi, Custvenimi, socialnimi in intelektualnimi
spremembami, ki vplivajo na njihovo vsakdanje
zivljenje. Zaradi tega so lahko bolj ranljivi.

V obdobju ¢ustvenega osamosvajanja se spremeni
vloga starsev in prijateljev. Za vsakdanje druzenje
postanejo klju¢ni prijatelji, starSi pa ostanejo
pomembna referencna tocka pri odlocanju o
zivljenjsko pomembnih vprasanjih.

Spoprijemanje mladostnikov s stresnimi situacijami

Mladostniki imajo pogosto oblutek, da so tezave, s
katerimi se soocajo, znacilne samo zanje in da se
morajo znati sami sooditi z njimi. V taksnih trenutkih je
klju¢na socialna opora in poucenost o izrazanju Custev.

Viri socialne opore v mladostnistvu

DruZina. Podpora druzine je klju¢na pri reSevanju
mladostnikove stiske. Pomembno ni le razumevanje
tezav, temvec tudi, kako starsi reSujejo svoje probleme in
skrbijo zase. Temu pravimo modelno ucenje.

Prijatelji. Vrstniki so pomemben vir razumevanja in
Custvene podpore, lahko pa pomagajo tudi pri iskanju
pomocdi odrasle osebe, ko je njihov prijatelj v hudi stiski.

Ucitelji in solsko osebje. Dusevna stiska se pogosto
kaZe v spremembah v Soli, npr. v slabsih ocenah,
upornistvu, izogibanju pouka ... Zato lahko ucitelji
pomembno prispevajo k prepoznavanju stiske in njenemu
reSevanju.

Trenerji, glasbeni ucitelji, ucitelji iz dramskih krozkov
itd. Mentorji so mladostniku lahko v podporo, pogosto pa
tudi vzor. Hobiji izboljSujejo samospostovanje, so nacin
izrazanja Custev in krepijo dusevno zdravje.

MLADOSTNIK V STISKI

Mladostniki svojo stisko sporocajo okolici na razli¢ne
nacine, ki jih je véasih tezko opaziti.

Na stisko pri mladostniku nas lahko opozorijo:
spremembe v vedenju infali prehranjevanju,
dalj ¢asa trajajoce otozno razpolozenje,
nesposobnost soocanja s tezavami,
izguba veselja do dejavnosti, ki so ga v preteklosti
veselile,
zloraba alkohola in/ali drog,
samoposkodovalno vedenje ...

Nekateri stisko izrazajo tudi skozi izjave:
»Nihce me ne mara.«,
»Ne morem vel.«,
»Navelican sem vsega.«,
»Zelim si, da bi bil mrtev.« in podobno.

Ce opazimo tovrstne znake stiske, je potrebno ¢im prej
ukrepati: se z mladostnikom pogovoriti in po potrebi
poiskati strokovno pomoc.

Ko se pogovarjamo z mladostnikom v stiski ...

... si vzemimo dovolj ¢asa, da mu prisluhnemo.
Potrudimo se razumeti njegov pogled na situacijo in
Custva. Ob povrsnem presojanju njegovih tezav in
zanemarjanju Custev se mladostnik lahko pocuti
zavrnjen in nerazumljen. Pomembno je, da o stiskah
spregovorimo. S tem pokazemo, da je pogovor o
dozivljanju primeren in sprejemljiv ter da se
dusevnih stisk ne sramujemo. Vse to so pomembna
sporocila za mladostnika.

Samomorilne misli pri mladostniku ...

... 50 lahko del razmisljanj o vprasanjih smisla zivljenja
in smrti, ki so za to starost znacilna. Tveganje za razvoj
samomorilnega vedenja pa se pojavi, ¢e misli o
samomoru mladostniku predstavljajo nacin reSevanja
tezav oz. razbremenitve stiske.

Vedno vprasSajmo po samomorilnih
mislih in razlogih zanje!




Nacini pomoci ob telesni ali duSevni bolezni so odvisni
od tezavnosti bolezni. Obicajno si najprej poskusimo
pomagati sami (ob gripi pijemo ¢aj), Ce to ne pomaga,
pa pois¢emo pomoc pri osebnem zdravniku ali celo
specialistu.
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V stiski, ki je posledica stresa in preobremenjenosti,
nam lahko pomagajo razli¢ne prijetne aktivnosti ali
pogovor in druZenje z drugimi. Ce teZave kljub temu
vztrajajo, Se posebej v primeru dusevne bolezni in/ali
samomorilne ogrozenosti moramo poiskati pomo¢ ¢im
prej.Na voljo so osebni zdravnik in strokovnjaki za
dusevno zdravje: psiholog, psihiater ali psihoterapevt.

Kdaj poiskati strokovno pomoc?

Kadar tezava ovira obicajen vsakdan.

Kadar je nekdo v stiski vec kot dva tedna in tezav ne
zmore resevati sam ali s pomocjo drugih virov.

Kadar menite, da je stiska tako huda, da bi lahko
bilo ogrozeno zivljenje osebe.

Kje poiskati strokovno pomoc¢?

Pomoc nudijo razli¢ni strokovnjaki za duSevno zdravje
(nekaj virov je navedenih na drugi strani). Pomembno
je, da poiscete pristop, ki vam ustreza, ter da
strokovnjaku zaupate. Za uspeh je namrec pomemben
tudi odnos, ki ga z njim vzpostavite. Vedno je na voljo
tudi izbrani osebni zdravnik.

Center za pomo¢ mladim Ljubljana: strokovno in
prostovoljno delo z mladimi na podrocju varovanja
pravic in osebnega ter socialnega razvoja mladih
Naslov: Kersnikova 4, 12000 Ljubljana

Tel.: 01 438 22 10, splet: www.cpm-drustvo.si

Svetovalni center za otroke, mladostnike in starse
Ljubljana: strokovna ustanova usmerjena v varovanje
duSevnega zdravja otrok in mladostnikov

Naslov: Gotska 18, 1000 Ljubljana

Tel.: 01 583 75 00 (pon.-Cet.: 7h-20h.; petek: 7h-14h)

Splet: www.scoms-Ij.si

Posvet: Center za psiholosko svetovanje
Naslov: Mestni trg 8, 1000 Ljubljana

Tel.: 01 251 29 50 (pon.-pet.: 12h-19h)
Splet: www.posvet.org

To sem jaz: strokovno moderiran spletni program
promocije zdravja mladostnikov, usmerjen v razvijanje
pozitivne samopodobe in socialnih vescin
(www.tosemjaz.net).

DAM: drustvo za pomo¢ osebam z depresijo in
anksioznimi motnjami (www.nebojse.si).

A (se) Stekas?!?: Delavnice in gradiva SCSR, Institut
Andrej Marusi¢, UP (www.Zzivziv.si).
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