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Petindvajsetletni Simon v svojem zapisu, v katerem na nasi spletni strani z drugimi
obiskovalci strani deli svojo izku$njo tezav v dusevnem zdravju, med drugim pravi: »Ce bi
lahko svetoval nekomu na podobni poti, bi mu rekel, da Ceprav se mu zdaj morda zdi, da je
v temnem predoru, haj mi verjame, da bo s¢asoma spet zagledal svetlobo. Dusevno
pocutje se spreminja, vendar se clovek scasoma nauci, kako ga lahko bolje obviaduje. «
Prav o obvladovanju dusevnega pocutja govori nas nov priroénik Skrb za dobro dusevno
Zdravje, ki smo ga pripravili v okviru projekta PoljaMoci. Ker je to projekt, ki gre z roko v rokKi
s programom OMRA, bomo prirocnik uporabili pri obeh — tako pri projektu PoljalMoci kot pri
programu OMRA. Prirocnik pa gre z roko v roki s Se eno nasc novo publikacijo projekta
PoljalMoci — ta nosi naslov Kdor gori, fahko izgori. Poglejmo si oba nekoliko poblizje.

Novice

Zactnimo s prirocnikom o skrbi za dobro dusevno zdravje. Komu je
pravzaprav namenjen? Kot pove njegov podnaslov, so to vsi, ki si zelijo
vedeti ve¢ o tezavah v dusevnem zdravju, pomoci, ko se teZzave pojavijo, in
kako jih preprecevati. Tako poskusa odgovoriti na cel kup vprasan,.
Recimo: kaj sploh so tezave v duSevnem zdravju in kako jih prepoznamo?
Kje lahko poiséemo pomog, ko se pojavijo, in kako jih lahko prepre¢ujemo?
Odgovore izvemo iz (prvo)osebnih zgodb obi¢ajnih ljudi in s preprostimi
razlagami najpogostejsih tezav v dusevnem zdravju, oblik pomo¢i, ko se
pojavijo, in nac¢inov njihovega preprecevanja. Katere najpogoste|Se tezave v
dusevnem zdravju smo vkljucili? To so stres, izgorelost, zasvojenost, akutna
stresna motnja in prilagoditvena motnja, posttravmatska stresna motnja in druge
anksiozne motnje, depresivhe motnje, motnje spanja, samomorilno vedenje,
bipolarne motnje, shizofrenija, osebnostne motnje, demence in motnje v
dusevnem razvoju. Kaj pa oblike pomoc¢i zanje? Predstavili smo samopomoc in
pomoc zdravstvenih sluzb, pomoc socialnih in neviadnih sluzb in pomoc bliznjih.
Na koncu prirocnika je tudi spisek priporo¢enega gradiva o skrbi za dobro
dusevno zdravje v slovenskem jeziku, ki vkljucuje tudi vprasalnike, s katerimi
lahko preverimo svoje pocutje.

Poglejmo si Se prirocnik o izgorelosti. Njegovo izhodis¢e je preprosta, a
pogosto spregledana resnica: brez pocitka na dolgi rok ne moremo dobro
opravljati dela. Utrujenost ni slabost, temveC pomemben znak, da so
delovne zahteve presegle nase zmoznosti obnovitve. Priro¢nik jasno lo¢i
med delovno izérpanostjo in izgorelostjo. Pokaze, da izgorelost ni osebna
Sibkost, temvec odraz sodobnih delovnih razmer, negotovosti, digitalne stalne
dosegljivosti in tihega pritiska po ¢im vedji storilnosti. Razlozi, kako
organizacija dela, odnosi, praviécnost, nadzor in vrednote vplivajo na
tveganje za izgorelost, pri Cemer si pomaga z uveljavljenimi modeli. Posebno
vrednost mu dajejo resniéne zgodbe in primeri iz prakse, ki nam omogocajo
prepoznavanje lastne izkusnje. PriroCnik ne ostaja na ravni opisovanja tezav
niti ne ponuja hitrin receptov, temvec zaveznistvo; usmeritve za preprecevanje
izgorelosti, pravoéasno iskanje pomoci in okrevanje. Vabi nas k razmisleku
o lastnih mejah, virih moci in drugacnem, bol] ¢cloveskemu odnosu do dela in
Zivljenja.

Oba prirocnika sta prosto dostopna tudi v elektronski obliki. Prvi, o skrbi za
dobro dusevno zdravje, je na voljo na povezavi hitps://omp.zrc-
sazu.si/zalozba/catalog/book/2246. Drugi, o izgorelosti, pa tuka;j:
hitps://omp.zrc-sazu.si/zalozba/catalog/book/224 7 .

V tiskani obliki bosta prirocnika brezplaéno na voljo na nasih delavnicah in
drugih dogodkih projekta PoljaMoci in programa OMRA.
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