V kolikor se vam slike ne prikazejo, si bilten lahko ogledate v brskalniku.

POTI IZ LABIRINTOV
SEPTEMBER 2023

Posttravmatska stresna motnja (PTSM) je moc¢na anksiozna reakcija, ki je posledica izpostavijenosti
enemu ali ve¢ hudim dogodkom oziroma travmam. Pojavi se lahko potem, ko je oseba dozivela ali videla
npr. prometno nesreco, potres, poplave, nasilje, vojno idr. Pri tem je obcCutila hud strah in obcutke nemoci
ali pa je dozivela sok. Za PTSM sta poleg intenzivnega custvenega in telesnega odziva znacilna Se
dolgotrajno podoZivijanje travmati¢nega dogodka ter izogibanje vsemu, kar spominja nanj. PTSM se ne
pojavi pri vsakem ¢loveku. Namrec, vec¢ oseb lahko dozivi isti travmatiéni dogodek, PTSM pa se bo
pojavila le pri nekaterih. To je povezano tudi s tem, kako posameznik predeluje travmaticne dogodke in
kakSne so njegove pretekle izkuSnje.

Novice

Poplave povzrocijo izgubo premoZenja, domov, dragocenih spominov in celo zivljenj. Poleg fizi¢nih
posledic se globoko dotaknejo tudi duSevnega zdravja ljudi. TakSne katastrofe lahko sproZijo Sirok
spekter Custev, vkljuéno s strahom, tesnobo, Zalostjo, jezo in obupom. Ljudje, ki so doZiveli poplave, se
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Pogosto se pojavijo tudi simptomi posttravmatske stresne motnje (PTSM), kot so no¢ne more,
pretirana previdnost, stanje pove€ane budnosti, razdraZljivost in teZave s koncentracijo. Nekateri ljudje
sku$ajo odmisliti in potlaciti spomin na poplave ali pa jih prezemajo ponavljajo¢e se misli o dogodku.
Lahko se pojavijo depresivni simptomi, ki vkljuCujejo obCutke zalosti, brezupa, izgube zanimanja za
aktivnosti in teZzave s spanjem.

Pomembno se je zavedati, da so dusevne stiske po poplavah normalen odziv na okolis€ine in da
iskanje pomoci ni znak Sibkosti. Ljudem, ki so doziveli poplave, je potrebno nuditi psihosocialno
podporo, jim pokazati da niso sami in da obstajajo viri podpore. Skupnosti, druzine in prijatelji imajo pri
zagotavljanju Custvene opore in razumevanja zelo pomembno vilogo.

* Drustvo psihologov Slovenije. Telefon za
psiholosko oporo ob poplavah: 080 30 64 (vse dni v
tednu med 16. in 22. uro).

* Klic v du$evni stiski 01/520 99 00 (vsak dan med
19.in 7. uro zjutraj).

» Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123
(24ur/ dan, vsak dan).

» TOM telefon za otroke in mladostnike 116 111
(vsak dan med 12. in 20. uro).

o Poskrbimo za osnovno varnost in osnovne potrebe — zato€iS€e, hrano, vodo, nujno medicinsko
pomocC. Skrb za telesne potrebe lahko prispeva tudi k obCutku varnosti in stabilnosti.

o Posku$ajmo vzpostaviti nadzor nad tistimi podrogji zivljenja, na katera lahko vplivamo. Poskrbimo
za vzpostavljanje rutine, kjer je to mozno.

o Sprejmimo razli¢na Custva, ki jih dozivljamo. Ljudje lahko v dani situaciji dozivljamo zelo razli¢na
Custva (strah, panika, groza, jeza, bes, praznina ali otopelost), ki se skozi €as spreminjajo. Lahko
smo zbegani, nemocni in raztreseni. Ob kriznih dogodkih je obi¢ajno, da se po zatetnem stanju
Soka nekatera Custva in odzivi lahko pojavijo Sele z zamikom.

o S svojimi mislimi in obC&utki ne ostanimo sami, temvec¢ se o tem pogovarjajmo z drugimi.

o PoskuSajmo najti na€ine pomiritve, ki so nam pomagali ze v preteklosti. Vzemimo si vsaj nekaj Casa
tudi za dejavnosti, ob katerih se dobro po€utimo in nas sprostijo.

o Pois&imo in sprejmimo pomoc¢, kadar jo potrebujemo.
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Vabljeni na delavnico OMRA

Custveni vrtiljak odnosov: prepoznajmo osebnostne motnje med nami
Brezplaéna delavnica

13

Z delavnico »Custveni vrtiljak odnosov: prepoznajmo osebnostne motnje med nami» si prizadevamo
dvigniti raven obvescenosti in ozavesScenosti o izkuSnjah z osebnostnimi motnjami. Prepoznavanje
osebnostnih motenj in seznanjenost z njihovimi znacilnostmi ter nacini okrevanja zmanjSujeta
(samo)zaznamovanost ter ¢loveka spodbudita, da prej poid€e ustrezno pomog.

Drugi dogodki

Svetovni dan duSevnega zdravja 2023

10 Ob svetovnem dnevu dusSevnega zdravja bomo tudi letos v okviru programa OMRA s
posebnim dogodkom izpostavili skrb za duSevno zdravje ter naSo skupno odgovornost za
spodbujanje zavedanja in razumevanja tega pomembnega podrocja nasega zdravja. 10.
10. 2023 se bomo ponovno pridruzili svetovni skupnosti v ozavesS€anju o dusevnem
zdravju in njegovem vplivu na Zivljenja posameznikov in druzb. V sodelovanju s
Kinodvorom bomo organizirali projekcijo filma »Varen kraj«, ki mu bo sledil pogovor s
Clanicama ekipe OMRA.

Ve€ o dogodku

VLJUDNO VABLJENI, DA SE NAM PRIDRUZITE!

Stopite v stik z nami

Partnerji programa
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Program OMRA sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.

@ REPUBLIKA SLOVENIJA
&/  MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Noviénik programa OMRA prejemate, ker ste se nanj narogili. Ce Noviénika programa OMRA ne
Zelite prejemati, se lahko od njega odjavite.

© 2023 Program OMRA, vse pravice pridrzane.
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