Osnovni modul 3

Pismenost na podroc¢ju dusevnega zdravja: kako lahko
bolje razumemo osebe okoli nas



Kaj je dusevno zdravje




Mental

Mental Health
Problem

Mental Distress

No Distress, Problem
or Disorder

Vir Mental Health Literacy Pyramid Explained/Explication de la pyramide de littératie en santé mentale



https://www.youtube.com/@MHLiteracy

Kaj vpliva na dusevno zdravje?



Determinante dusevnega zdravja

e Psiholoske
 Bioloske
e socialne



Kaj sta promocija in preventiva na podrocju
dusevnega zdravja? Katere programe poznate?



Kako slabo dusevno zdravje (tezave v dusevnem
zdravju) vplivajo na zivljenje Ludi?



Kaj je psihosocialna rehabilitacija?



ALI SO LAHKO OSNOVNE CLOVEKOVE PRAVICE
LJUDI S TEZAVAMI'V DUSEVNEM ZDRAVIU
KRSENE? KAKO?



C
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Kako bi opredelili pismenost na podrocju dusevnega
zdravja?

‘



»Pismenost na podrodju duSevnega zdravja je sestavljena iz veC elementov, med
katerim:

(a) sposobnost prepoznavanja specificnih motenj ali razli¢nih vrst psihi¢nih stisk;

(b) znanje in prepricanja o dejavnikih tveganja in vzrokih;

(c) znanje in prepri¢anja o ukrepih za samopomog;

(d) znanje in prepri¢anja o razpoloZljivi strokovni pomoci;

(e) stalisca, ki olajSajo prepoznavanje in ustrezno iskanje pomoci; in

(f) znanje o tem, kako iskati informacije o dusevnem zdravju.«

(g) ..... SE KAJ???

Vir: The British Journal of Psychiatry, letnik 177, Stevilka 5, november 2000, str. 396-401
DOI: https.//doi.org/10.1192/bjp.177.5.396
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Tezave v dusevnem zdravju in ocena tveganj: vsi igramo
svojo vlogo



Kako bl opredelill tezave v
dusevnem zdravju? Zakaj
uporabljamo besedo

ntezave«??

-



Mental
Health

Mental Health Europe’s selected words

Po dolgi razpravi smo se odlocili, da bomo uporabljali izraze

dusevna stiska,
tezave v dusevnem zdravju
in vprasanja dusevnega zdravija,

/,men.tal "hel6/ Hkrati se zavedamo, da mora vsak posameznik sam dolociti

najboljSi nacin izrazanja in odnosa do svojega polozaja, ki temelji
The Power of Language na njegovi identiteti in na tem, kaj se mu zdi najprimernej$e za
A glossary of words and terms opis njegovih izkugenj. Te besede smo izbrali, ker se ujemajo s

spremembo, ki jo zeli doseci organizacija Mental Health Europe:
prehod iz izklju¢no biomedicinske paradigme, ki upoSteva vse
dejavnike, ki prispevajo k slabemu pocutju. To je podrobneje
pojasnjeno v nadaljevanju tega glosarja (glejte poglavje 5
»Psihosocialni model«). V zelo posebnih primerih lahko izraz
»dusevno zdravje« uporabljamo, kadar kontekst zahteva to
posebno terminologijo. Vendar se od tega poskuSamo oddaljiti,
da bi se izognili interpretacijam, povezanim s patologizacijo

httpsdysevoegdadavidthealtheurope.org/library/mhe-releases-glossary/
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Katere vrste tveganj so
povezane s tezavami v
dusevnem zdravju?

L —



KAJ VSE LAHKO GRE NAROBE,V(VDE JE CLOVEK V
OSEBNI STISKI? PRIMERI 1Z VASEGA OKOLJA.



Osebna tveganja (npr. Socialna tveganja (npr.
samoposkodovanije, stigmatizacija, socialna
samomor, zloraba izolacija,
substanc); diskriminacija);

Okoljska tveganja (npr.
pomanjkanje dostopa
do oskrbe, revscina,
nestabilnost druzine)

Druga tveganja?




KAJ VSE LAHKO POVZROCI DUSEVNO
STISKO? VZROK]



TVEGANJA
Spodkopavanje dusevnega
zdravja

ZASCITNI DEJAVNIKI
Spodbujanje duSevnega

zdravja

o WY
’)@f

= \‘

World mental-
health report

Transforming mental
health for all

@)

https://iris.who.int/

bitstream/handle/1

0665/356119/9789
: r razmere 240049338-

* Pripadnost etni¢ni manjSini eng.pdf?sequence=

1&isAllowed=y

INDIVIDUALNO DRUZINA IN SKUPNOST STRUKTURNO
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KAJ NAS VARUJE PRED DUSEVNO STISKO



INDIVIDUALNO

Genetski dejavniki
Socialne in Custvene
vescine

Obcutek lastne
vrednosti in mojstrstva
Dobro fizicno zdravje
Telesna dejavnost

ZASCITNI DEJAVNIKI
Spodbujanje duSevnega
zdravja

DRUZINA IN SKUPNOST

* Dobra perinatalna
prehrana

* Dobro starSevstvo

* Fizichazascitain
varnost

* Pozitivha socialna
omrezja, socialni
kapital in socialna
podpora

 Zelene povrSine

STRUKTURNO

Gospodarska
varnost

Kakovostna
infrastruktura

Enak dostop do
storitev

Kakovostno naravno
okolje

Socialna pravi¢nost
in vkljucevanje
Dohodek in socialna
zascCita

Socialna enakostin
enakost spolov

TVEGANJA
Spodkopavanje
dusevnega zdravja

World mental-
health report "

Transforming mental
health for all
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https://iris.who.int/

bitstream/handle/1

0665/356119/9789

240049338-

eng.pdf?sequence=

1&isAllowed=y
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G. Stefan, 46-letni nekdanji gradbeni delavec, je po
posSkodbi hrbta, zaradi katere ne more vrniti k fizicnemu
delu, Ze veé kot leto dni brezposeln. Ziviv majhnem
najemniskem stanovanju v soseski z nizkimi dohodki.
Njegov edini dohodek je skromna invalidnina, ki komaj
zadoSCa za najemnino in osnovne Zivljenjske stroske.
Dolgovi zaradi neplacanih raCunov za zdravljenje in
vsakodnevnih stroSkov se Se naprej kopicijo, zato se
Stefan pocCuti preobremenjenega in obupanega. Stefan je
zaradi finan¢nih tezav izgubil avto, kar mu oteZuje dostop
do zdravstvenih storitev ali udelezbo na razgovorih za
sluzbo. Pogosto izpuSc€a obroke, da bi prihranil denar, in se
iz sramu izogiba stikom s prijatelji ali druzino. V zadnjem
casu je zacel pozabljati sestanke, izgubljati stvari in se na
znanih mestih pocutiti zmedenega. Njegov spanec je
nereden in porocCa o stalni utrujenosti. Stefan se pocuti
ujet v svojem polozaju, pogosto izraza obCutke neuspeha
in osamljenosti.

PROMENS



DEJAVNIKI TVEGANIJA



KAKO PREPOZNATI DEJAVNIKE TVEGANIA ZA
SAMOMOR ALI SAMOPOSKODOVANIE



KAKO BOSTE POISKALI VAROVALNE
DEJAVNIKE



~ Socialna

revscina izkljucenost
- stres
L Slabo
Socialni .
dusevno
zdrs ~
zdravje

stigma



ZNAKI OBUPA

e Zalost
* niveselja
e  Obcutki brezvrednosti, krivde

 Utrujenost, zmanjSana skrb zase
* Ponavljajo¢e misli na smrt, samomor

e Obcutek nesposobnosti Custvovanja

» Zaskrbljenost
. tesnobnost




KAKO POMAGATI

e “Every small, unselfish
action nudges the world into
a better path. An
accumulation of small acts
can change the world.” —
Robin Hobb,

- VSAKA MAJHNA NESEBICNA
DEJAVNOST POMAGA.
ZBIRKA MAJHNJIH DEJANJ
SPREMENI SVET
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