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ZAHVALA SPONZORJEM IN DONATORJEM

Zahvaljujemo se vsem donatorjem, ki so nam s svojimi vzpodbudami, sodelovanjem,
sponzorstvom in donacijami, kadarkoli pomagali, da lahko izvajamo program
DNEVNEGA CENTRA in ucinkovito opravljamo svoje delo. Iskrena hvala Se posebej
vsem, ki ste nam svoje zaupanje izkazali konec preteklega leta in v letu 2011:

- Kocevski tisk Kocevje d.d.
- Sportnet d.o.o.
* Rotary klub Kocevje
« Eli Lilly farmacevtska druzba, d.o.o.
* Krka d.d., Novo mesto
* Knjiznica Kocevje
- Sportno Drustvo Sokol Kocevje
- Javni Zavod Za Sport Obgine Kocevje
* Integral Stojna Kocevje
- Obcina Kocevje
* Ob¢ina Ribnica
- Sportni Center Ribnica
- Celotni ekipi radia Univox (za izvedbo radijskih oddaj)
* Studio Gong d.o.o0.
- Podjetje Inotherm d.o.0., Prigorica
* Turizem Kras d.d.
- Pekarna Blatnik
- Pekarna Lina
- Pekarna Cuni
- Trgovina Kmetovalec
- Optika center

v veyv

- Pekarna in slascicarna na Roski ulici v Kocevju
- Gimnazija Kocevje
* RK Kocevje
- DSO Kocevje
* Engrotus D.D., Celje
- Komunala Kocevje
* Lekarna Ribnica
* Uskok d.d.
- Zavod za zdravstveno varstvo Celje
- Gasilska zveza Slovenije
- Rekreaciji Gaj Kocevje

* Prostovoljnemu Gasilskemu Drustvu Dolga vas
* Prostovoljnemu Gasilskemu Drustvu Kocevje

- Elektro Ljubljana
* Turisti¢no drustvo Ribnica
- Artplet Kocevje
- Mercator d.d. Ljubljana
* Mestna cvetlicarna
- Lek d.d. Ljubljana
- C&A Ljubljana
- 0S zbora odposlancev

SENTOVCI IN SENTOVKE
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»S SKUPNIMI MOCMI DO 03 UVODNIK
BOLJSEGA DUSEVNEGA SN
Z D RAVJ A« 05 SENTOV SKLAD

Sklad za socialno ogroZene
Clanek V BOJU Z BOLEZNIIO

Drage bralke, dI’Ggi bralci! 06-07 PROSTOVOLJSTVO

Kako je biti prostovoljec
V Kocevju delujejo razlicne viadne in neviadne organizacije. Namen nasega delovanja
Je v prvi vrsti dobrobit ljudi. Brez povezovanja in medsebojnega sodelovanja tako na 08-09 OBREMENITEV
lokalni ravni kot tudi v sosednjih obcinah, ne bi zmogli izpeljati vseh zastavljenih ciljev. Obremenitve svojcev oseb s
tezavami v dusevnem zdravju
Delo, ki ga nevladne organizacije izvajamo nam pomagajo opravljati prostovoljci. Leto
201 je Evropska unija razglasila za Evropsko leto prostovoljstva. SENT — Slovensko 10-11 LITERARNI KOTICEK

zdruZenje za dusevno zdravje s projektom Nisem vec sam - delam kot prostovoljec 2 Pesmi in Osebna izpoved
(ki ga sofinancira Urad Vlade RS za komuniciranje) preko razli¢nih aktivnosti vzpodbuja

posameznike vseh generacij, da se nam pridruzijo kot prostovoljci. Prostovoljstvo je za 12 DUSEVNO ZDRAVJE
nevladne organizacije izredno pomembno, saj zaradi nizkih sredstev primanjkuje kadra. Vloga NVO na podrogju
Brez ljudi, ki nam pomagajo prostovoljno, programov ne bi mogli izvajati tako siroko dusevnega zdravja

kot jih.

13 ANKSIOZNE MOTNJE
Prostovoljstvo pa ni pomembno zgolj zaradi lazjega dela zaposlenih, temvec tudi Kaj so anksiozne motnje?
zaradi ljudi samih. - Nevladne organizacije, ki nudimo pomoc ranljivejSim skupinam
prebivalstva — osebam s teZavami v dusevnem zdravju, invalidnim osebam, starejsim, ~ 14-17 SAMOPODOBA

odvisnikom od prepovedanih drog, idr. In tiste, ki skrbijo za dobrobit mladih in ostalih Samopodoba in samospostovanje
skupin prebivalstva, si Zelimo sodelovanja lokalne skupnosti in vseh generacij. S v nasih odnosih

skupnimi moc¢mi si prizadevajmo, da bi vse ljudi sprejemali enako ne glede na njihov

socialni poloZaj in status v druZbi. 18-19 DUSEVNE MOTNJE

Iskrena hvala vsem, ki nas podpirate pri nasem delu. Krepitev dusevnega zdravja in

prepoznavanije dusevne stiske
Tatjana Romih, vodja dnevnega centra SENT Kocevje
univ. dipl. soc. delavka 20 SPONZORJI' IN DONATORJI
Zahvala vsem, ki ste pomagali

KOLOFON

Sentov kaleidoskop je bilten ¢lanov DC SENT Kocevie

Gradivo in ilustracije so prispevali ¢lani DC SENT Kocevie,
predstavniki razli¢nih organizacij s podrocja dusevnega zdravja
in prostovoljci.

Urednik: Tatjana Romih
Oblikovanje: Tjasa Klobucar
Urednistvo: DC SENT KOCEVJE

DC SENT KOCEVJE, TURJASKA ULICA 6, KOCEVJE,
tel: 01/8938-700

e-mail: sent.kocevie@siol.net

www. sent.si
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Slovensko zdruzenje za dusevno zdravje

SENT - Slovensko zdruzenje za dusevno zdravje je usmerjeno v pomoc¢ posameznikom s

tezavami v dusevnem zdravju, njihovim druzinam in vsem, ki jih podrocje dusevnega zdravja

zanima. S tem namenom je bil pred 6 leti v KocCevju ustanovljen dnevni center.

Poleg delavnic in programov za kvalitetno
prezivljanje prostega casa, izvajamo tudi
projekte s
vzpodbuditi zavedanje ljudi, da je skrb za
dusevno zdravje temeljnega pomena za
vsakega izmed nas in za vso druzbo.

razli¢ne katerimi  skusamo

V. okviru programa Dnevnega centra,
katerega osnovno poslanstvo je psihosocialna
rehabilitacija oseb s teZavami v dusevnem
zdravju, so v ospredju predvsem svetovalno
delo, skupine za samopomot, trening socialnih
ved¢in, izobrazevalne, kreativne in prostocasne
dejavnosti, pa tudi izdelava individualnega
narta za samostojno Zivljenje. Uporabniki
pod strokovnih

ustvarjajo vodstvom

sodelavcev — mentorjev, ki podajajo dolocene

predloge, usmerjajo, svetujejo, a pri tem
puscajo prosto pot pri izrazanju.

Z  delavnicami  spodbujamo  njihovo
domisljijo, inovativnost, osebnostni razvoj
ter pridobivanje novih prakti¢nih vescin. To
jim zelo veliko pomeni in predstavlja posebno
zadovoljstvo. Ker Zelimo biti prepoznavni
po lastni kreativnosti, se predstavljamo na
stojnicah in razstavah, ter tako promoviramo
program Dnevnega centra, dusevno zdravje in
zmanjSujemo stigmo.

Zavedamo se, da nasi izdelki niso vrhunske
kakovosti, njihova vrednost je predvsem v
tem, da so unikatniin narejeni z veliko ljubezni,
truda in ustvarjalnosti nasih uporabnikov. .

Vet o SENTU dobite na internetu:
www.sent-org.si

KAJV DNEVNEM CENTRU
POCNEMO?

- IzobraZevalne, interesne in
ustvarjalne delavnice ter tecaji

~ Treningi socialnih vescin in
komuniciranja

— Skupina za samopomoc za uporabnike
- Informiranje in svetovanje

Tatjana Romih
uni. dipl. soc. delavka

Turjagka ulica 6, 1330 KOCEVJE
(bivi Zavod za zaposlovanije)

DNEVNI CENTER KOCEVJE

Telefon: 01/8938-700
e-mail: sent.kocevje@siol.net

Vodja: Tatjana Romih, uni. dipl. soc. delavka
Urnik: PON. - PET., op 7.30 po 15.30

4 | Sentov Kaleidoskop
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Sklad za socialno ogrozene uporabnike SENT-a

Uporabniki programov, ki jih v SENT-u izvajamo se velikokrat zaradi nizkih pokojnin, slabih

socialnih mreZ in nezmozZnostjo poskrbeti zase, znajdejo v financnih stiskah. Ne zmorejo

si zagotoviti sredstev za dostojno Zivljenje. S tem namenom smo v letu 2010 ustanovili na

SENT-u Sklad za socialno ogroZene uporabnike.

V dnevnem centru SENT Kocevje smo se odlocil, da
bomo tudi sami skusali prispevati k zbiranju sredstev
za sklad.

Idejo, da bi zbirali star papir, nam je predala ga. Sonja
Krizaj Zuhair, in s tem sprozZila neverjetno dobro
akcijo, v kateri so uporabniki SENT Kocevja, Knjiznica
Kocevje in drugi posamezniki iz lokalne skupnosti
priskocili na pomo¢ z vsemi svojimi mo¢mi. Del
sredstev bomo namenili za sklad, del pa za izvajanje
programa dnevnega centra v Kocevju. Resni¢no smo

skupaj mocnejsi. Hvala vsem, da ste z nami in nas

podpirate pri nasem delu.

V maju 2011 so k zbiranju sredstev sklada pristopili
tudi na Gimnaziji Kocevije. Vodja projekta ga. Irena
Trope, je vzpodbudila dijake gimnazije, da v okviru
projekta Eko ole zbirajo 5o centov za SENT.
Zbrana sredstva smo v celoti namenili za sklad.

Iskrena hvala vsem dijakom, vodstvu Sole in ga.

Ireni Trope za izkazano podporo ljudem v stiski.

Tatjana Romih,vodja DC SENT Kocevje

univ. dipl. soc. delavka

( )
Vsem, ki bi Zeleli pomagati pri zbiranju

sredstev za sklad, lahko to storite tako,
da nakaZete sredstva na racun:

TRR: S156 03100 1001156985
SKLIC oz. REF.: 00 403
NAMEN: POMOC UPORABNIKOM

BANKA: SKB D.D.
& J

V boju z boleznijo lahko najvec naredimo sami

Srecanje z dusevno boleznijo pri sebi ali druzinskem ¢lanu, vsakogar preseneti. Doleti nas

popolnoma nepripravljene, saj se vecina za to temo pricne zanimati Sele takrat, ko se je z

boleznijo tako ali drugace primorana spopasti.

Tudi pri meni in nasi druzini se je zgodilo popolnoma
enako. Cudni obcutki, misli, ki so mi silile v glavo, se
nenehno vracale, kot bi se vrtele v krogu in jih nikakor
nisem mogla odgnati pa Ceprav sem se Se tako trudila,
zapiranje vase in druge spremembe, ki so jih opazili tudi
domadi. Jaz nisem bila ve¢ jaz, popolna sprememba.
Prej polna energije, tedaj tako utrujena, da sem cel dan
polezavala in vsak dan sem komaj cakala vecer, ko sem

si v mislih rekla, kon¢no je dan trplienja za mano.

V sebi sem cCutila, da potrebujem strokovno pomoc.
Na moje prosnje so me odpeljali v bolnidnico, kjer pa
nisem mogla zdrzati. Potrebovala bi nekoga, ki bi mi
malo dvignil razpolozenje, samozavest, tam pa so bili
vsi $e bolj depresivni in to me je Se bolj potrlo. Vzeli so
me domov in se obrnili na doc. dr. Vesno Svab. Njena
pomocC je bila nepreceniljiva, kot tudi pomo¢ mojih

bliznjih. A najve¢ sem morala narediti sama.

Redna terapija, obiski pri dr. Svabovi ter iskanje novih

Zivljenjskih ciljev. Sprva sem lahko na dan napisala le

par stavkov na ratunalnik. Ze to me je popolnoma
izmucilo. Ukvarjala sem se z mojo psicko, ki me je imela
neskoncno rada. In jaz njo. Malo sem vrtnarila ter skusala
pomagati starSem pri gospodinjskih opravilih, zacela pa
sem se tudi ukvarjati z racunalnistvom. Nato sem $la na
rehabilitacijo v SENT. Pocasi, pocasi in z veliko truda,
sem depresijo toliko obvladala, da sem lahko delala tudi
po vec ur, vendar z vmesnimi premori. Ker so bili drugi
zadovoljni z mojim delom in opazili potencial v meni,
skozi delo pa sem lahko izrazila tudi svojo kreativnost
in se vsak dan nekaj novega naucila, je depresija skoraj
popolnoma izzvenela. Glede na izkusnje, ki jih sedaj
imam, vem, da bom morala vedno jemati terapijo, a
Zivlienje, ki ga uzivam sedaj, je lepo, kreativno in vsak

dan se veselim novega dneva in novih izzivov.

Na srce vam polagam, da ne obupate. Vedno lahko
najdete nekaj dobrega v sebi, vsi ste za nekaj nadarjeni.
Naj ne bo za vas besede »ne zname«. Vsega se lahko
naucite in vsak izziv vas naredi mocnejse, ¢e se ga lotite

pa tudi, ¢e potem ne uspete. Ze s tem, da ste se ga lotil;

ste zmagali. In nikoli ne veste, kaj vas ¢aka v prihodnosti,
morda vam bo ravno spopad s prejsnjim izzivom prinesel
zmago kje drugje. Predvsem pa ne odlasajte - takoj ko
zaCutite, da se z vami nekaj dogaja, se obrnite na svojce,
poiscite strokovno pomoc pri osebnem zdravniku,
psihiatru in v nevladnih organizacijah. Spoznali boste,
da niste edini, da nas je veliko, da si lahko pomagamo
tudi med sabo. Brez zadrzkov se lahko obrnete tudi

name in skupaj bomo poiskali najboljso resitev za vas.

( )
Andreja Stepec, dipl. ing. Ziv. tehn.
Predsednica Sveta uporabnikov SENT

Cigaletova ulica 5, 1000 LyuBLIANA
Uradne ure: TOR. IN CET., 0D 9:30 po 12:00
Telefon: 01/230 78 36;

gsm: 030/ 646 001,

Fax: 01/230 78 38

e-posta: andreja.stepec@sent.si
. J
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Kako je biti prostovol l!ec in kaj s tem

dobis zase od ljudi s

terimi si?

Vsi ljudje smo neke vrste prostovoljci. Dobro nam je znana pomoc¢ med sosedi, sorodniki,
prijatelji. Pa vendar je biti prostovoljec v organizaciji kot je Sent malce drugace.

ik

Kl ub'tému,
da sva stapala

Dusevna bolezen je v nasem prostoru prisotna in
ni je mo¢ spregledati. Vedno ve¢ ljudi pa se v teh
»nesigurnih« Casih spopada z raznimi depresijami
in strahovi. Morda smo nekateri ljudje samo bolj
dojemljivi do »drugacnih«, jih opazimo in ni nam
vseeno zanje. Da bi jim pristopili nas verjetno bega
strah, ki izvira iz nepoznavanja dusevne bolezni. Sama
sem se po naklju¢ju znasla na nekaj predavanjih o
dudevni bolezniin stigmi, kijih pripravlja Dnevni center
Sent Kotevje, pod vodstvom vodje centra Tatjane
Romih. Da pa sem se jim pridruzila kot prostovoljka
so me vzpodbudile besede »Sentovcevs, saj trdijo, da
se jih mi »zdravi« izogibamo, zato so zelo osamljeni in

pogresajo stik z zunanjim svetom.

Tako se e leto dni druzim s Sent-ovci kot prostovoljka.
Odlocitev je bila spontana in predvsem izziv ali to
zmorem. Mislim, da mi je uspelo priblizati se jim, s3]
je pomembno predvsem to, da te sprejmejo medse.
Raziskujemo naso okolico pes ali s kolesi, obiskujemo
razstave, prireditve, igramo $ah ali si samo privoscimo

kavico v kavarni in se predvsem veliko pogovarjamo o

6 | Sentov Kaleidoskop
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¢isto vsakdanijih dogodkih ali problemih, ki so skupni
nam vsem. Tudi zima in dez nas ne ustavita.

Seveda pa ne bi 3lo brez nasvetov in pomoci pri
moji nevednosti o bolezni sami, kjer mi je vedno na
razpolago vodja centra Tatjana in mentorica Zvonka,
ki ne skoparita s podporo, informacijami, nasveti in

razumevanjem.

Moja izkuénja biti prostovoljka pri Sent-u je nadvse
pozitivna. Spoznavam, kako je obicajen izhod sredi
belega dneva v mirnem mestecu lahko stresen za
nekoga. Kako tezko se je vcasih »postaviti zase«.
Kako pogresajo nekoga, ki bi bil njihov prijatelj s
katerim bi se lahko druzili tudi izven Sent-a. Take
"malenkosti” mi dajo poseben obcutek zadovoljstva,
da lahko malce upocasnim korak z njimi, da si lahko
vzamem ¢as in nekaj ur tedensko preZivim v njihovi
druzbi. S pomogjo Tatjane in knjig sem pridobila nekaj
znanja o dusevni bolezni in spoznala veliko zelo, res
zelo prijetnih in skromnih ljudi.

Vesela sem, da sem dobila priloznost in lahko postala

prostovoljka. Zivlienje gledam %e z neke druge

ar

perspektive in ogromno sem se v tem letu naucila od
njih. Predvsem pa obcudujem njihovo iskrenost, ki je
med "normalnimi" ljudmi Ze zelo, zelo "redka dobrina".
Oni ti direktno povedo kaj ¢utijo, mislijo — na nas pa
je, ali smo sposobni to razumeti in sprejeti.

Morda se lahko zamislimo nad mislijo, ki jo je
napisal Anthony de Mello:

»Zivljenje je simfonija za tiste, ki imajo usesa,
da slisijo; toda res redki so ljudje, ki glasbo
slisijo. Zakaj? Ker pridno poslusajo hrup, ki
sta jim ga v glave vnesli njih pogojenost in
programiranost. Da bos res slisal simfonijo,
moras biti obcutljiv za vsak glas slehernega
instrumenta v orkestrux.

Postani obcutljiv za vsak glas slehernega instrumenta
v orkestru na nasi zemlji in se nam pridruZi kot

prostovoljec.

Nada Hren
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Obremenitve svojcev oseb s
tezavami v dusevnem zdravju

V vsakodnevnem sobivanju z njihovimi obolelimi dozivljajo svojci vrsto obremenitev za

katere najveckrat mislijo, da jih povzroca oboleli, njegova bolezen, njegovo obnasanje,

njegova nezmoznost zadostiti zahtevam okolice ...

Ko tako opazajo kaj vse jih moti pri njihovih obolelih, pa pogosto pozabijo
od kod vse to izvira, kaj so resni¢ni vzroki tega, saj Zivijo pod nenehnim
pritiskom katerega posledica je permanentna stresna situacija v kateri Zivijo
in delujejo, pa se je, ravno zaradi njene stalnosti, povsem ne zavedajo. Tudi
ko mnogi svojci sami Cutijo posledice tega stalnega stresnega polozaja, ko
so znaki Ze povsem ocitni, se nagibajo v bolezen, e niso Ze bolezen sama,
Se vedno ne vidijo, kje je pravi vzrok vsega tega.

Veliko, skoraj najvec, ti¢i v nevednosti svojcev in njihovi nezmoZnosti
obrniti pogled vase.

Poglejmo katere vrste obremenitev se pojavljajo takrat, ko se znajdejo
svajci v polozaju, ko morajo Ziveti in se soocati s svojim obalelimi.
Tu lahko govorimo o dveh skupinah:

SVOJCI z bolnikom, ki ima hude teZave in

SVOJCI, skupina, ki ni tako obremenjena.
Kaksna je razlika? Obremenitve so skoraj identi¢ne s tem, da se pri drugi
skupini pojavljajo z manjso intenziteto, pomembno pa je, da je upanje za
ozdravitev pri drugi skupini bolj prisotno in mocnejse.

OBREMENITVE SVOJCEV

A. Subjektivne obremenitve:

- zalost in izguba;

- kroni¢no usmiljenje;

- emocionalni tobogan;

- bole¢ina empatije;

- permanenten pritisk;

- stalnost stresne situacije;
- krivda;

- simptomi;

- socialni sistem;
- stigma.

- vezava;
- izolacija.

Pri vseh obremenitvah pa moramo upostevati tudi proznost in
prilagodljivost druZine kot sistema, ki se kaze predvsem v naslednjem:

- moc druZine;

- druZinske povezave;

= druZinski ponos na dosezke svojcev;

- rast druZine — osebni razvoj celote in njenih posameznih ¢lanov.

Obremenitve se seveda locijo tudi po tem v katerem druzinskem
podsistemu nastajajo. Razlike lahko nastanejo, ko imamo naslednje

situacije:

- starsi — mati, oCe;
- zakonski partner;
- mladi druZinski ¢lani;
- oboleli ¢lan druZine.

8 | Sentov Kaleidoskop

B. Objektivne obremenitve:

- skrb za obolelega svojce;
- sistem dusevnega zdravja; v

IZKUSNJE

Izkusnje imajo pomemben vpliv in so vazne
tako za svojce, kot tudi za strokovnjake.
Sodelovanje v tej smeri lahko veliko pripomore
k druzinski prilagodljivosti in fleksibilnosti
procesu  obvladovanja
vsakodnevnem Zivljenju z njihovimi obolelim.
Spremenjeni pogled na nase Zivljenje, skozi
ucenje in rast, namre¢ omogoca prestop od
pasivnosti (smiljenja samemu sebi, beg od
realnosti, izolacija), k aktivnemu obvladovanju
situacije skozi izkusnje za pomoc in podporo

problemov v

samim sebi in njihovemu obolelemu svojcu.
Izkusnje uporabimo zavestno, kar jim daje
kontrolo nad njihovim Zivljenjem in direktno
zmanjsuje stres v katerem Zivijo.

Izkusnje govore tudi o tem
katere vrste stresov se pojavljajo
najpogosteje:

FINANCNI

DUHOVNI



KAKO PA NAJ DELUJEJO, DA DOSEZEJO ZMANJSANJE STRESA?

Izkusnje kazejo predvsem na
naslednje:

— da resijo probleme, ki so resljivi;

— da zelo natancno identificirajo
probleme, ki jih ne morejo resiti;

— da povecajo toleranco do stresa,
ki probleme neizogibno povzro¢a/
pomnoZzuje;

- da zagotovijo, da se izognejo
izolaciji in odvisnosti.

PRAKSA

Svojci se morajo tudi nauciti reci »NEx,
si zagotoviti svoj fizicni in psiholoski
prostor, ki je res samo njihov in v
katerega nima nihce vstopa, prepoznajo
»druzenje v par« znotraj druzine in
v njihovi ozji sredini ter prepoznajo,
proucijo in uporabljajo mreze podpore
in pomodi, ki so jim na razpolago.

———
-~

Pomembno pa je spoznanje, da je
vse kar se jim dogaja, namenjeno
njihovemu ucenju in rasti.

Ko to prepoznajo in ozavestijo, izgine
krivda, Zalost, izguba, resijo se izolacije
in s tem se odstranjuje in zmanjsuje
stigma.

Najvec je vredno soocanje v som::vju z nasimi bliznjimi, ki imajo tezave, ko je
potrebno razumevanje, strpnost in sposobnost prepoznavanja ter odlocitve,
da v dani situaciji lahko najve¢ pomagamo sami sebi. Takrat, ko to
prepoznamo in se tudi odlo¢imo za spremembo pri nas, se situacija
obrne na bolje. Kajti sprememba nas samih prinese tudi
spremembo v okolje v katerem bivamo, s tem
pa posredno tudi spremembe pri nasem

obolelem svojcu.

Mag. Edo P. Belak, SENT - Predsednik zdruZenja
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MORDA LIST

Veter. List odtrga z drevesa. Nosi ga

s seboj — v negotovost. Kam ga nese’?
Kje bo pristal? Ko se Ze skoraj dotakne
tal, ga novsunek vetra zopet dvigne v
viSave. Kam zdaj? Bo padec hud? Ali bo
kar oblebdel v zraku? Spet ta negotovost.
Si Zeli pristati ali lebdeti?? Zal ni ni¢ ve¢
v njegovih rokah! Kdo o tem odloca?
Veter. Kdo posilja veter? Zakaj se igra

z listom? Ali ima vse to kaksen smisel?
Negotovost...

Kaj bo z listom?

ALI JE KOMU SPLOH MARze?

Ko bo pristal - ¢e bo — bomo hodili
po njem.

Nihce ne bo pomislil, da se je “rodil
“Zivel,” “morda ljubil.”

Kot da ga ni bilo.

In vse gre v pozabo ...

KOT DA GA NI BILO.

”
’

“Anonimna”
SENT

Se ne ves pri nas kavico dobis, se
nasmeyjis.

E pa tudi delavnice imamo, anglesko
govorimo.

No, pa ¢e to ni dovolj, se pri kuhanju
potrudimo, da jed je zdrava in okusna.
Tudi, ¢e si racunalniski genij, ti dolgcas
ne bo, saj poskrbimo tudi za to.

Viki
PRIHAJA POMLAD

Listje suho, mokro po dolini reke.

Prve cvetlice, trobentice, zvoncki so
pokukale na soncek, telohi, kronce.
Pomlad od dale¢ nas pozdravlja.

Prva mu je dan ljubezni,

druga, pust ma svoje za naredit.

Po koncanih solskih igrah, na pol poti
pomlad diha, spet ponovno sonca dar,
travnik zelen in spomladni car.

Ljubica Resman
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OSEBNA [ZPOVED

Moje ime je Lidija in bila bi cisto navadna Lidija, ¢e ne bi zbolela za shizofrenijo. Rodila sem

se na boZi¢ni vecer v Ljubljani v popolnoma obicajni druzini. Ne recem, da sem bila prej ne vem
kako urejen clovek. Koncala sem Solanje in zacela z velikimi Zlicami zajemati Zivijenje. Za zastorom
Zivljenja so se Ze zacele nakazovati tezave, pa kaj ko te tako radi potlacimo. In pred 25 leti sem
bila prvi¢ hospitalizirana zaradi dusevne bolezni. Ko sem bil odpuscena sem dobila diagnozo -Cisto
vseeno kaksna - je bila. Bila sem oznacena za celo Zivijenje. Ne zaradi diagnoze,ampak ker se pac
zaradi bolezni spremenis. Funkcionira$ drugace. Pa jaz se nisem mogla s tem sprijaznit.

Mislim pa, da je povod za izbruh moje bolezni zaposlitev v Solstvu. Prepricana sem bila, da me
bodo otroci sprejeli, saj sem imela zelo rada otroke. Bili so mi blizu, saj v otroskem doZivljajskem
svetu je vse mogoce, kot je bilo v mojem. Otroci so zelo krut sodnik. Ko zbolis za shizofrenijo, si v
bistvu sestavijen iz dveh delov. Iz razumskega in nagonskega, kjer je vse mogoce in ni mej. Otroci
takih falsificiranih otrok ne marajo. Oni pri¢akujejo od odraslih, da jih vodijo. To pa nisem bila
zmozna. Bila sem Ze preve¢ poskodovana. Stres ob teh notranjih bojih in odklanjanju v Soli, me je
pocasi potisnil v bolezen. Razmik med imaginarnim in realnim je bil vse manjsi. Kar naenkrat nisem
bila Lidija, ampak sem privzemala druge vloge. Jaz sem se neskoncno zabavala in me ni nic¢ bolelo.
Le droben glasek v meni je spraseval: Lidija, ali je to res? Imela sem slusne in vidne privide, ki so
me tako obvladovali, da sem morala poiskati zatocisce - psihiatricno bolnisnico. Da se razumemo,
ne gre za ziv¢no bolezen, ampak mozgansko. Medikamenti, ki so mi jih predpisali so iznicili moje
privide, niso pa zacelili moje duse. Takrat so bile v modi dolge hospitalizacije, da si se vrnil domov
kot pretepen pes. OZigosan z drugorazrednostjo in nesiguren vase in v stike s svetom.

Toda zbrala sem pogum, si nasla novo sluzbo. Takrat nisem vedela, da je to brezupno.
Shizofrenija pa¢ ne more biti ucitelj. To so bili komunisticni casi, ko je Se v resnici Zivela socialna
drZava. Moji zlati kolegi so me »slepali« 17 let. Med tem ¢asom sem seveda bila veckrat
hospitalizirana. Vedno sem se priplazila nazaj s slabo vestjo, saj sem v dnu srca vedela, da ne
zmorem. Samo ¢akala sem kdaj bo eksplodiralo. Seveda so se navelicali mojih nenehnih izgovorov
in teZav. Ne vem, ce so vedeli, da ni upanja na izbolj$anje. Tako me je doletela upokojitev, ki je
bila socialna, intelektualna, finanéna smrt. Izkazalo se je, da je bila moja sluzba zelo pomemben
dejavnik v mojem Zivijenju.

Seveda so bili prisotni vsi stranski ucinki bolezni (ravnanje z denarjem, spolne motnje, slabsa
empatija), pa vendar ni bolezen mogla uni¢iti moje prirojene iskrenosti, Zelje po iskanju znanja in
dobrosr¢nosti. Moje dobro srce ni unicila bolezen in imam nenehno upanje, da bom srecna. In zdaj
sem srecna. Drobne radosti mi nadomestijo dober financni poloZaj, ki je rak rana vseh dusevnih
bolnikov. Seveda hud stres je marsikdaj povod za ponovno hospitalizacijo.¢ Shizofrenija je Se
vedno tabu tema. Iz Zlehnobe jo javno kricim, malo zato da bi pridobila malo laZznega usmiljenja,
malo pa da spravljam v zadrego sogovornike.

Moja mama se kar zdrzne ob besedi shizofrenija. Moja bolezen je kr neki — nekaksen prehlad, ki
bo minil. Vendar se pa obnasa kot levinja, ko me drugi prizadenejo. HvaleZzna sem ji, ker od mene
nenehno zahtevala da delam, da ustvarjam. (pa magari prebiram fizol] Mislim, da je njena teza,
da je delo izhod iz bolezni, samo prilagojeno nasim zmozZnostim resitev. (Delo sh je dvorezen me¢
Sh smo slabi delavci, pa vendar ob pristni pomoci zdravih, lahko obvladamo tudi zahtevna dela.
Je glavni svetovalec za vse moje teZave, koliko jo pa poslusam, je pa druga stvar. Vesela sem,

da postajava sodelavki in prijateljici. Zakopali sva bojno sekiro in pocasi sprejemava druga drugo
taksni kot sva - nepopolni.

Moji prijatelji so druga zgodba. Nenehno imam obcutek, da igramo Crmega Petra in nenehno
izgubljam. V roki mi ostane nezaZelena karta naj se e tako trudim. Je Ze tako, shizofreniki ne
obvladamo zakulisnit igric. Smrt mi je samota. Krajsam si jo s knjigami in televizijo in radiom.
Povezava z zunanjim svetom pa je seveda telefon. Clovek si Ze najde 5 minut za pogovor, meni pa
pomeni potrditev, da sem se zaZelena.
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Za ostale sorodnike sem umrla, ko sem zbolela,
mislim da v 25 letih kar sem zbolela, lahko
prestejem obiske mojih sorodnikov na prste ene
roke.

Tu so se sosedi, ki se obnasajo brezhibno -
sterilno.

Vendar pa je se nekdo, ki me sprejme tako kot
sem. Ne zanima ga ali jemljem haldol, ali sem
zares taka. To so moji macki. Verjemite mi,
dokler pritecejo, ko pridem (¢eprav jih zanima
le ¢e sem prinesla kaj dobrega za pod zob) ne
bom nikoli sama in neljubljena.

Najbolj me jezi infantilno obnasanje
sogovornika. Sladek sej bo, me spravi v bes. Vsi
vemo da je to iziemno kompleksen problem, ki
ga ne mores pomesti z eno roko. Ali pa izlocanje
iz pogovora. O problemih se v mojih prisotnosti
pac ne govori. To je tiha segregacija.

Omenila bi tudi avto segregacijo. Ze tako si
negotov vase in imas tezave s komuniciranjem,
pa ne upostevajo tvojega tempa in nacina
izrazanja.

Tudi kompetentnost tvojega mnenja je
vprasljiva. Degradiranje tvoje osebnosti in
tvojega dela ker si bolan, je Zalitev. Pa sicer

sh ni bolezen. Mislim, da je nek svojski nacin
Zivljienja. Do svojega nacina Zivljenja pa ima pac
vsak pravice.

Direktne Zalitve pa sem itak sproti pozabila.

Ni me bolelo, celo zabavala sem se nad
primitivnostjo Zaljivca. Sicer je pa imela moja
mama pripravijenih kup robckov in sva jokali
Podporo sem dobila od vseh in od nikogar. Vsi
so me hvalili ali pa raztrgali do kosti, kadar mi
Je slo slabo. Toda konkretne pomoci ni bilo od
nikogar,razen od Valterja (mojega partnerja) in
mojih najoZjih sorodnikov ter parih prijateljev.
Lahko je govorit toda pomagat s financno
pomocjo ali pa s pomocjo pri projektih, je bilo
za moje soljudi prevec. Neskoncno pa sem
vesela ljudi s ceste in drugih obiskovalcev,
Bariceve hise, njihove pohvale in navdusenja.
Potrebovala sem samo uspeh. Nekaj kjer sem
se potrdila. In pa seveda sogovornika. Nekoga
ki mi je kazal sliko realnega sveta. Seveda sem
hodila k mami jokat nad tezavami, ki so se

mi zgodile. Toda ogledalo mi je znal pokazati
Valter. In ko sem dejala, da ne bom necesa
naredila, je dejal: “Bos, bos dokler se ne bos
naucila.” Potem pa je sledila analiza dogodkov.
Dolgo ¢asa nisem verjela, da se shizofreniki

ne zmorejo ucit in spreminjat vzrte navade in
vzorce vedenja. Danes verjamem, kar dokazuje
10 let brez hospitalizacije.

Da sem prisla do sem sem naredila razlicne
stvari. Najprej so mi zdravniki uredili zdravila.
Moja najpomembnejSa dnevna naloga Jje,

da jih vzamem in si tako zagotovim priblizno
normalno delovanje moZganov.

Potem je tu samoopazovanje in kontrola
svojega vedenja. Ce lahko prestejem do 3,
predno izstrelim salvo, sem zmagala. Pa mi se
ne uspeva vedno. Zadovoljna sem s tem kar je,
pa vendar je to odvisno od mnogih dejavnikov.
Zivim v normalnem okolju in sem izpostavljena
mnogim stresom. Rada se umaknem v Belo
krajino, kjer je stresov manj.

Tudi s shizofrenijo lahko Zivis kot z ostalimi
boleznimi. Imas omejitve, ki jih moras dobro
poznati. (Vasih so hisna vrata trdno zaprta)
Pametno je kaj prebrati o sh ali se udeleziti
kakega predavanja. Seveda imas Sibka in mocna
podrodja in tudi delas lahko, le delo mora biti
prilagojeno. Morda smo podobni majhnim
otrokom in rabimo Se ve¢ potrditve in ljubezni
kot ostali bolniki. Kot sem zapisala: Nekdo te
mora imeti rad. Grozljivo je ¢e moras prositi za
pomoc. Delavci v Sentu bi morali takoj zaznati
potrebo in pomagati.

Druzenje v Sentu je namrec dobra vadnica za
ucenje socialnih vescin, in kvalitetno preZivljanje
¢asa.

Toda neprecenljivo je Zivljenje samo. [ti po
svetu in se uciti. In potem se veseliti uspehov.
Ob neuspehih pa sesti v kot in pocakati, da
minejo. Ne se obsojat za napake, ampak
poizkusat znova in znova, dokler ne znas.
Potrebna za uspeh je sprva potrebna naloga,
potem vecja in vecja in na koncu se naucis biti
uspesen in kdo ne bi bil rad uspesen.

Ko je tezko pocivam, sanjam in pestujem macke.
Posedam na soncu, ali gledam dez skozi okno.
Predvsem pa se takrat zelo poveca telefonski
racun. Ljudje danes nimajo ¢asa za obiske, po
telefonu pa so pripravijeni dati kak nasvet.

Pri moji bolezni teZave nikoli ne izginejo. Zelo
pa me veseli branje. Prizgem si radio (to je
proti prividom in prisluhom) in se potopim v
svet knjiznih junakov. Zal ne morem dolgo
skoncentrirano brati. Prizgem cigareto in po
krajSem casu spet lahko berem. Berem vse.
Lazje knjige kadar se pocutim slabse in ce sem

skoncentrirana Psihiatricno literaturo, kjer se
sama najdem. Ce pa sem Cisto zani¢, lezim
s knjigami kot z medvedki in potem zaspim.
Spanje je zelo dober pobeg pred tezavami. Ni
prav javnosti kazat Sibke tocke. Takrat se jaz
skrijem v svoj dom. Valter pa Steje tabletke in
kuha kavico.

Sprejemati sem se zacela, ko so mi prvi¢

po zelo dolgem casu rekli gospa in niso me
gledali, ko da bom ravnokar umrla. Prijetno
se je soncit na uspehih.

Cisto zares pa sem zmagala, ko sem se
zavedala in sprejela dejstvo da, sem bolnik
in sem se zacela zavedat svojih omejitev. Ne
silim z glavo cez zid, kar ne zmorem pac ne
zmorem. Najvec poleta pa mi je dalo moje
pisanje in prireditve v Baricevi hisi.

Sem intelektualka in samo kuhanje in
pospravijanje me je neznansko dolgocasilo.
(Zdaj z veseljem tudi pospravijam)

Torej mora biti delo primerno tvojemu nivoju
in predvsem zanimivo in tako, da napolni
duso.

Danes sem se vedno bolnik | tega me ni
sram) pa vendar vem, da si lahko srecen in
uspesen tudi ce si shizofrenik.

Zelo si Zelim, da bi lahko ve¢ dusevnih
bolnikov to izjavilo. Povezali bi se in zaceli
skupaj urejat problematiko dusevnih
bolnikov. Grozno mi je Zal, da se ne morem
povezat z obstojecimi drustvi, ampak tam mi
Je neizrekljivo dolgcas.

Svojci zavedajte se, da je vsak pacient ¢lovek
s cisto posebnimi potrebami in duso. Delo

Z njim zahteva prav posebno skrb. Vendar
Je pa eno gotovo, da potrebujete ogromno
potrplienja in ljubezni. Zacutiti mora, da vam
Je enak in da se ga na tihem ne sramujete.
Najbolj pa je pomembno vkljucevanje v
normalno populacijo, da se bo ucil vzorcev
normalnega obnasanja.

Omogociti mu morate, da se z necim
dokazuje, da se bo izboljsala njegova
samopodoba. Kaj pa je to, je skrivnost, na
katero ne morem odgovorit.

Zivljenje s sh je naporno, vendar ne izgubite
upanja. Tudi ce stokrat ponovite, bo nekega
dneva znal prav zaradi vas. Ne bo vam
hvalezen, ampak vas bo imel preprosto rad.

Lidija Maricic¢
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Vioga NVO na podrodju dusevnega

zdravja

Moja razmisljanja povezana z nevladnim sektorjem pogosto izhajajo iz tolmacenjem

pomena partnerstvo. Ta povezava sovpada z dogodkom izpred desetletja, ko sem v neki

pisarni, med neznanimi ljudmi, na nekem ministrstvu razpredal o pomenu sodelovanja med

razli¢énimi izvajalci na podrocju socialnega varstva in zdravstva.

Prvo vprasanje, bolj kot ne trditev, je bila

ugotovitev, da sem po vsej verjetnosti predstavnik in
izvajalec iz nevladnega sektorja, predvsem zato, ker
toliko govorim o partnerstvu. Kajti samo v nevladnem

sektorju razmisljajo o tem na tako pompozen nacin.

Desetletje kasneje sem sodeloval pri pripravi
strateskega dokumenta za podro¢je dusevnega zdravja
za evropsko regijo. Sodeloval sem v skupini, ki naj

bi pripravila koncept za partnerstvo med izvajalci.

Po dolgem razpravljanju o tem, kdo naj bi sodeloval

s kom in kako morajo sektorji sodelovati med

seboj in kako pomembna je koordinacija na lokalni,
nacionalni, evropski in svetovni ravni, smo se ustavili
ob preprostem vprasanju: Kako to dosedi ? Ali lahko
partnerstvo ukazemo, zgolj napisemo v zakonski

ali podzakonski predpis ali pa o njem prepri¢ujemno

v vedno bolj popularnih in neobveznih resolucijah
drzavne administracije? Odgovor je bil preprost, da ne
moremo. To je voden proces, usmerjen k jasnim ciljem.
Za partnerstvo moramo zagotoviti pogoje, finan¢na
sredstva, jasno opredelitev v zavezujocih nacionalnih
dokumentih drzav. Za partnerstvo se moramo potruditi,
ga negovati, razvijati in prilagojevati aktualnim
okolis¢inam. Sicer ostane le vrednota zapisana na eni
strani nekega dokumenta. Mi, na evropskem nivoju
lahko damo le priporocila. Priporocila, ki naj jih drzave
upostevajo, ali pa ne. Partnerstvo je dobro priporocilo.
Kaj vi menite?

\/ organizaciji, ki je poleg partnerstva imela v svojem
poslanstvu vklju¢eno tudi nacelo spostovanja osebne
stiske posameznika, spostovanje temeljnih clovekovih
pravic ter zaobljubo iskanja konkretne resitve, na
potrebe stranke zapisane v svojem programu, sem
menil, da bom imel moznost ucinkovito soustvarjati
mreZo programov in storitev, namenjenih osebam s
teZavami v dusevnem zdravju. Soustvarjati v parterstvu
z ostalimi udeleZenci. Zato sem vstopil v to organizacijo

in v njej $e vedno vztrajam. To je poslanstvo organizacije
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v kateri delam in se uvr¢a v slovenskem prostoru v
tako imenovani nevladni sektor. Podrocje tolmacim kot
mnoZico organizacij, ki niso del drzavne administracije,
javne mreZe izvajalcev ali privatnih-dobickonosnih
organizacij. Del nase dejavnosti so strokovni programi,
ki jih izvajamo na temelju pogodbene obveznosti s
pristojnim ministrstvom. To nam dodeljuje dodatno
odgovornost in obveznost do uporabnikov programov.
Vrednote, ki jih oznanjamo v svojem poslanstvu, Zelimo
na spostljiv nacin, ob strokovnem znanju, ki ga imamo

udejaniiti pri vsakdanjem delu z ljudmi.

Pricakovanja so velika, nase moznosti omejene.
Resitve pa bi bile mnogo bolj ucinkovite, ce bi jih iskali
v intenzivnem sodelovanju med izvajalci. To pa je Zal $e

vedno izredno pomanikljivo uporabljeno.

Na tem podrocju, ob pogojih, ki nam jih namenja
drZavna in lokalna administracija dosegajo »nevladne
organizacije« pomembne rezultate. Rezultate skrbno
spremljajo drZavne raziskovalne institucije, vendar
nikoli ni dovolj sredstev, da bi bili javno predstavljeni.
Ali so prevec ucinkoviti¢ Ali koga ogrozajo? V lokalnih
skupnostih smo velikrat edini ne-zavodski izvajalec,

ki v neposrednem stiku z ljudmi, oblikuje programe ki
izhajajo iz potreb lokalne skupnosti, ponuja konkretno
resitev, bodisi bivanje v stanovanjski skupnosti,

pomo¢ pri samoorganizaciji, svetovanje in prezivljanje
prosto-¢asovnih aktivnosti v skupnosti, kjer oseba Zivi,
vkljucitev v delovno aktivnost ali pa tudi placano delo v
rednem delovnem razmerju. Poudarjam ob finan¢nih in
materialnih pogojih, ki nam jih drzava ponuja ter vedno

inpovsod na temelju nasega poslanstva.

Drzavljani in drzavljanke Slovenije so, velikokrat
v navzkrizju s svojimi hotenji. Visi sovrazimo in se bojimo
velikih in rigidnih ustanov, zavodov in institucij. Ko

ostarimo Zelimo bivati ¢im dlje v svojem stanovanju, ko

smo v globji dusevni stiski Zelimo biti doma, nase otroke,

ki niso sposobni za samostajno Zivljenje Zelimo varovati

doma. Toda vedno znova in znova najdemo kon¢ni izhod
in pozabimo na nasa hotenja, tako da nasega bliznjega
napotimo, odlozimo, shranimo v domu za stare,

posebnem socialnem zavodu ali bolninici.

V nevladnih organizacijah, vsaj v tej ne, v kateri
delam, se s takénim nacinom ne strinjamo. Zelimo,

da osebe , ki imajo probleme, Zivijo doma, da ima

vsak izmed njih svoj dom, moznost placanega dela,
sodelovanje v drugih aktivnostih, biti varen in kljub

svoji drugacnosti cenjen in spostovan. Temu pravimo
dostopna, komplementarna, pravi¢na, prilagojena
podpora v skupnosti. Toda za to mora nekdo zagotoviti

pogoje, v mestu, v naselju kjer zivimo.

Ne v zavodu, v varnem zavetju gozdov, miru in tisine.
Mi, ki pa delamo v taksnih organizacijah in razmisljamo o
nasem poslanstvu pa moramo vztrajati pri vrednotah, ki

jih predstavljamo strokovni in vsem drugim javnostim.

Mag. Nace Kovac
SENT

Pri¢akovanja so
velika, naSe mozZnosti
omejene. Resitve pa
bi bile mnogo bolj
ucinkovite, Ce bi jih iskali

v intenzivnem sodelovan-
ju med izvajalci. To pa je
Zal Se vedno izredno po-
manjkljivo uporabljeno.




ANKSIO/ZNE MO TN

Anksiozne motnje

So takojza depresijo najbolj pogoste dusevne motnje. Zanje je znacilen stalen in neobvladljiv
strah oziroma zaskrbljenost. Bolniki so zaskrbljeni tudi takrat, ko ni nobenih realnih

tezav.

POZNAMO:
B
ANKSIOZNA
MOTNJA
PANICNE
MOTNJE

SOCIALNA

FOBIJA
QBSES|VNO ................

KOMPULZIVNA

MOTNJA

Generalizirana anksiozna motnja

pri tej motnji so ljudje ves ¢as napeti, zaskrbljeni.
To se odraza tudi na njihovem telesu kot misi¢na
napetost, pogosto tozijo za motnjami koncentracije,
vrtoglavice, glavobole, so

imajo preutrujeni,

razdrazljivi, imajo tezave s spanjem.

Paniéne motnje

liudje s panicno motnjo doZivljajo ponavljajoce
napade intenzivnega strahu, ki se pojavijo iznenada,
nenapovedano, brez zunanjega razloga in brez
realne ogrozenosti. Bolniki ob tem razvijejo hud
strah pred ponovnimi pani¢nimi napadi, zato se
zatnejo izogibat situacijam, kjer so doziveli pani¢ni
napad, situacije, iz katerih menijo, da se ne bi mogli
umaknit ali resit.. Takrat pa se razvije Se agorafobija
[strah pred odprtim prostorom), kar pa zelo omejuje

njihovo vsakodnevno funkcioniranje.

Socialna fobija

za to motnjo je znadilen pretiran in vztrajen strah
pred situacijam v katerih bi bolnika lahko drugi
opazovali in ocenjevali. Skrbi jih, da bi se lahko

osramotili ali ponizali. Zato se teh situacij izogibajo.

Obsesivno kompulzivna motnja

ime bolezni izhaja iz dveh klju¢nih simptomov, to je
iz obsesij in kompulzij.

Obsesije so vztrajne in ponavljajoce se misli impulzi
ali predstave, ki pridejo iz ¢loveka samega, vendar
imajo obcutek, da tega ne morejo imeti pod
kontrolo. Znacilne obsesije so strah pred okuzbo,
pred nesreco, ali pa da bi nekoga poskodovali.
Zaradi tega se razvije huda tesnoba, ki jo bolniki
lajsajo z ponavljajocimi dejanji ali rituali, temu pa

recemo kompulzije.

T

Tocnega razloga, zakaj nekdo zboli za anksioznimi
motnjami $e ne poznamo. Vemo pa, da pride do
kemijskega ravnovesja v mozganih, da pride do

pomanjkanja serotonina.

Motnje zdravimo z antidepresivi, ki so varni in
ne povzro¢ajo odvisnosti. V zaCetku jemanja zdravil
obicajno dodajajo Se anksiolitik, oziroma pomirjevalo,
ki "kopira" stranske ucinke antidepresivov. S pomirjevali

pa je potrebno previdno, ker povzrocajo odvisnost.

Poleg zdravil je potrebna tudi psihoterapija, ki jo
izvaja usposobljen psihoterapevt.

Nezdravljene anksiozne motnje povzrocajo veliko

trpljenja in zelo iz¢rpavajo bolnika in pa njihove svojce.

Kot pri vseh boleznih pa je pomembna preventiva.
Skrb zase in za svoje potrebe.
Poskrbet za fizioloske potrebe, za fizi¢ne aktivnosti, za

socialne stike in meni drage, prijetne aktivnosti

Pika Bensa

specializantka psihoterapije
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SAMOPODOBA




AMOPUDUBA

Ste se kdaj vprasali »Kdo sem? Kaksen/a sem jaz?« Kako bi se opisali
nekomu, ki vas ne vidi in vas ne pozna? Kaj bi povedali o sebi, kaksni

ste?

> O samopodobi in temah, ki se
okoli nje vrtijo, vse vec¢ govorimo, saj ne
vpliva in govori le o odnosu do nas samih,
temvec tudi posega v nase Zivljenje zunaj
nas. Samopodoba vpliva na naso drzo,
vedenije, nastop v odnosih z drugimi, kakor
tudi na odnos drugih oseb do nas. Moc¢
samopodobe je obseZna in lahko recemo,
da se dotakne vseh aspektov nasega
Zivljenja.

- Samopodoba je kompleksen pojem
in govori predvsem o videnju sebe skozi

- Samopodoba nas spremlja povsod, kjerkoli smo in karkoli po¢enjamo. Res pa je,
da o tem ekskluzivno ponavadi ne razmisljamo, temvec preprosto Zivimo sebe in svoje
odnose. V¢asih pa nas kaksen dogodek, beseda, pogovor, prebrana misel ali prispevek,
film ustavi in nas pripelje do tega, da se povprasamo o sebi. Kako se jaz pocutim sam/a's
sabo? Kako mi je ob ljudeh, ki so v moji blizini? Zakaj se v dolocenih situacijah ne pocutim
dobro, ampak me je strah, sram, mi je neprijetno? Kako mi je povedati, da sem utrujen/a?
Kako mi je povedati, kaj cutim, mislim, vem, verjamem? Ali se lahko sprostim in veselim?
Ali ¢utim spostovanje?

- Zakaj samopodobo in samospostovanje tako povezujemo? Spostovanje nam
predstavlja pomemben obcutek sprejetosti, ljubljenosti in da smo dobri - taki, kot smo.
Samospostovanije je na nek nacin vrednostna ocena samega sebe. Je dozivljanje, cutenije,
ki je prisotno, kadar je nasa samopodoba pozitivna. Bolj pozitivna je nasa samopodoba,

lastne oci ter ob tem tudi o dozivljanju in
misljenju o sebi. Podoba o sebi nam pove,
kaj vidim, ko pogledam sebe v ogledalu,
kaj vidim, ko pogledam svoj obraz z vsem
kar prikazuje, z vso njegovo izraznostjo,
kaj vidim, ko pogledam telo in njegovo
obliko, ko pogledam frizuro, obleko, ki si jo
nadenem. Ta podoba pa je pospremliena
tudi s Custvi, ki se oblikujejo v dozivljanje,
in tudi z misljenjem. Ali se pocutim lep/a,
poseben/na,  prijeten/na,  zazeljen/a,
ljubljen/a, se pocutim dobro v svoji koZi, se
¢utim dobro in vrednega/o ter ali so sebi
mislim, da sem zabaven/na, zanimiv/a, da
sem sposoben/na, veliko vem in znam? _

ve¢ obcutka samospostovanja c¢utimo.

SAMOSPOSTOVANJE

OBLIKOVANJE SAMOPODOBE:

Pri oblikovanju samopodobe in samospostovanja imajo pomembno vlogo odnosi z drugimi in
njihovo vrednotenje nas samih in nase lastne izkusnje s samim seboj in okoljem. Drugi nam v odnosu
z nami nebesedno, pa tudi besedno pokazejo, na kaksen nacin in kako nas vrednotijo. Sporocajo nam

kako in kdaj nas opazijo, so pozorni do nas, se z nami druzijo, se pogovarjajo z nami, nam zaupajo,
nas sprejemajo, nas imajo radi ali pa morda ne.

Temeljno dozivljanje samega sebe se zacne Ze zelo zgodaj, v nasi primami druzini. DoZivljanje
samega sebe se gradi na izkusnji nasih prvih in najpomembnejsih odnosov, kot sta odnos mame
in oceta do nas. Ne pravimo zaman, da so rana leta najbolj ranljiva in obcutljiva. Namre¢ nekateri
strokovnjaki pravijo, da je otrok Ze pred samim rojstvom obcutljiv na vzdusje odnosov, v katere je
vpet, predvsem adnos med starSema in odnos starsev do njega. Npr. ali sta starsa povezana, ali je kot
otrok sprejet, ljubljen, zazelen, ali pa je morda pridel za starse v neprimernem trenutku, je postal vir

konflikta, je celo nezazelen, pa tudi ali je o k. in lepo ter sprejeto/zazeljeno, da sem deklica ali fantek
ali ne. Kar pa je pomembno tudi ob rojstvu in vse naprej v otrostvo, mladost in odraslost.
Pomemben je odziv mame na malega dojencka, kaksen je pogled, sprejemanie, s katerimi Custvi je
skrb in nega pospremljena, ali je tam ljubljenost, sprejetost, ali jeza, gnev, ne-sprejemanie ipd. Torej na
kaksen nacin, s kaksnimi odzivi in Cutenii se torej starsa obracata k otroku in njegovim potrebam.
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AMOPODOBA

ZAKAJ SO ODZIVI STARSEV NA
OTROKA ZA OTROKA TAKO ZELO
POMEMBNI?

Predvsem zato, ker so starSi za otroka
najpomembnejSeosebeinstemjenajpomembnejsa
tudi njihova drza in vse, kar naredijo in ¢utijo do
njega. Namrec te odzive in ¢utenja, s katerimi so
pospremljeni, bo otrok ponotranijil in bodo postali
del njega. Tako se bo pocutil sam v sebi in tako se
bo doZivljal, kar pa bo uposteval tudi v odnosih
z drugimi. Ce bodo otrokove potrebe za starie
neprimerne, ob nepravem casu, nezazeljene, vir
stiske in prepira pri starsih, jeze ipd., se bo otrok

pocutil v sebi in v svojih potrebah neprimeren,

prezahteven, napacen, odve¢. Ce so pogledi in
besede pospremljene s sramotenjem, gnusom,
ustrahovanjem..., bo otrok vse bolj in bolj verjel,
da vse, kar naredi, je narobe. Da je vir sramote
on in njegovo telo, je nevreden in nepomemben,
se mora skriti v ozadje ipd. Ta nacin doZivljanja
samega sebe se ohranja tudi v odraslosti, v
odnosu do sebe kakor tudi v odnosih z drugimi.
Npr. odrasli Zenski, ki je bila kot mala deklica
pri rojstvu zavrzeva v svojem spolu, se bo ta
zavrzenost globoko zasidrala v njeno psihi¢no
strukturo, kar pomeni, da bo postala del nje in s
tem del njenih odnosov. Pogosto se bo srecevala
z zavrzenostjo v svojih odnosih, $e posebej

najblizjih, partnerskih, prijateljskih, pa tudi sama

s
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bo imela tezave pri sprejemanju same sebe,
svojega telesa in Zenskosti, pri vrednotenju svoje
Zenske podobe.

Na kratko lahko recemo, da oblika odnosa, ki se
vzpostavi v zgodnjem otrostvu, nas zaznamuie za
vse naslednje odnose. Ne le odnose z drugimi,
ampak tudi odnos do samega sebe. Tako lahko
recemo, da si c¢lovek svoje samopodobe ne
izoblikuje sam, ampak jo sooblikuje v druzini.
Podobo o nas samih pa nam v prvi vrsti ustvarjata
mama in oce, ko nam pokazeta, kaj vidita, ko nas
pogledata, kaj zaCutita in mislita.

GOVORIMO LAHKO O DOBRI,
POZITIVNI ALI SLABI, NEGATIVNI
SAMOPODOBI PA TUDI O LAZNI
SAMOPODOBI.

Po vecini je nase ravnanje skladno z naso
samopodobo — ¢e zaupamo vase, si postavljamo
visje cilje, Ce se ne cenimo dovolj, so nasi cilji nizji.
Pri- posamezniku s pozitivno samopodobo lahko
opazamo, npr. da se konstruktivno spoprijema
s zahtevami in tudi teZavami, lazje vzpostavlja in
razvija zdrave in zadovoljujoe medosebne odnose,
je bolj pripravljen sodelovati, je bolj avtonomen
in ne potrebuje stalnega odobravanja drugih, je
radoveden in pogumnejsi pri sprejemanju novih
izzivov, zmore postaviti meje in se zad¢ititi pred
morebitnimi  zlorabami, nasiljem, bolj skrbi za
svoje telo in zdravje, kljub porazu ne zgubi vere
vase ipd. Na drugi strani posameznik z negativno
samopodobo kaze veliko nezadovoljstvo s sabo in
svojim telesom, ne verjame in zaupa vase in svoje
sposobnosti, nerad tvega nove stvari, pogosto je
napet, nemiren in v skrbeh, mnenje drugih postavlja
na prvo mesto, ne zmore postaviti meja in se

ustrezno zad¢ititi pred zlorabami, izsiljevanjem ipd.

Lazna samopodoba pomeni, da posameznik ustvarja
vtis praviloma pozitivne samopodobe, kar pa se ne
sklada z njegovim resni¢nim in globliem doZivljanjem
sebe. To se kaze npr. kot pretirano poudarjanje
sposobnosti in dosezkov, stalno govorjenje o sebi
in svojem Zivljenju, ne oziraje na druge in njihovo
potutje, potrjevanje sebe skozi ponizevanje/
sramotenje drugega ipd. Lahko recemo, da gre
za negativno podobo o sebi in v izogib srecanju
z bole¢imi obcutki posameznik razvija vedenje, t.i.
obrambni mehanizem, skozi katerega se pogosto

slabse pocutijo ljudje v njegovi druzbi.



AMOPODOBA

KAJ LAHKO DANES STORIM ZA OBLIKOVANJE POZITIVNE

SAMOPODOBE?
Kakrsnokoli  samopodobo smo  skozi  svoje
izkusnje v odnosih  izoblikovali, to nase

doZivljanje, obcutenje, misliene in vrednotenje
nas samih govori predvsem o nasih preteklih
izkusnjah. Spoznavanje in raziskovanje nase
lastne samopodobe in vrednotenja samega sebe
terja pripravljenost pogledati vase, ne glede na
videno. Ne glede na morebitne bolecine in rane,
ki jih opazimo, in ob tem stisko, tesnobo, nemog,
Zalost. Samospoznavanie in samoraziskovanje od
nas zahteva pogum in odlo¢nost pa tudi iskrenost
do sebe. Biti iskren do sebe je dragocenost.
Le tako lahko resni¢no vidimo, kje smo in kaj

potrebujemo.

Cim bolj smo odprti do sebe in razmisljujo¢i ter

iskreni, verjamem, da vse bolj tudi ¢utimo in

prepoznamo hrepenenje po pozitivhem, pristnem.
Hrepenenje po spostovanju v vseh nasih odnosih.
Po nasi lastni zmoZnosti spostovati samega sebe
in tudi drugega. Velikokrat opazimo, da zmoremo
spostovati druge, zatakne pa se pri spostovanju
samega sebe. Vendar v nas samih je mo¢, da si
dovolimo novih in pozitivnih izkusenj v odnosu do
samega sebe, da se odlo¢imo tvegati in narediti
nov korak. Da smo sami sebi dobri prijatelji in dobri
skrbniki. Da kljub morebitnim slabim izkusnjam v
nasih pomembnih odnosih, danes ne ostanemo
pri tem in ne verjamemo, da nam ni¢ ne pripada.
Zacnimo pri sebi in si podarimo ljubezen, tvegajmo
prejeti ljubezen od drugih. Bodimo pozorni in
skrbni do sebe, kolikor znamo in zmoremo biti do

drugih. Verjemimo, da nam pripada.

Za konec

V kolikor smo v tezki situaciji, ranjeni in Zivimo v razbolenih odnosih, ki vplivajo
tudi na nase zdravje, je znak zdravega odnosa do sebe tudi to, da se odlocimo in
poiscemo primerno pomo¢. Ne glede na to, kje in od koga jo potrebujemo. Poiskati
pomoc, ko jo potrebujemo, ni znak Sibkosti, temvec moci. Nasa odgovornost

in odlocitev pa je, ali bomo svoje potrebe vzeli zares in na kakSen nacin bomo
odgovorili nanje. PriloZznost se nam ponuja vsak dan.

Melita Kramar
spec. zakonske in druZinske terapije
Strokovna direktorica

Zakonski in druzinski institut iz Novega mesta

K vecji samozavesti pa
si lahko pomagamo tudi
z akcijskim nacrtom in
usmerjanjem:

e Spoznajmo svoje Sibke tocke,
zaradi katerih se pocutimo slabo in nam
nizajo samozavest. A pri presojanju ne
bodimo prestrogi do sebe. Razis¢imo
moznosti, da naredimo spremembo (npr.
vpiSimo se v tecaj smucanja, zacnimo
bolje skrbeti za svoje telo...).

o Cele imamo moznost, se o svojih
obcutkih pogovorimo z bliznjimi ali pa
pois¢imo nove ljudi (npr. tvegajmo in se
aktivno vklju¢imo v prijateljske odnose,
navezimo nove stike, vkljucimo se v
terapevtsko obravnavo in tako poskrbimo
za svoje bolece obcutke in dozivljanja).

o Ne pozabimo na svoje dosedanje
uspehe. Ti uspehi in dosezki nam povedo
0 nasih sposobnostih, da imamo veliko
stvari, na katere smo lahko ponosni.

© Sprejmimo se tak3nega/taksno,
kot smo, ker smo edinstveni in posebni.
Ce si Zelimo spremembe, se zavedajmo,
da vsaka stvar potrebuije svoj Cas, zato
vztrajajmo in bodimo potrpeZzljivi do sebe!

e Ostanimo pozitivni. Vcasih je
tezko, a nikar ne pozabimo na uspehe
in Ze narejene korake. Ne pustimo se
negativnim pripombam drugih, morda
drugi (3e) ne zmore te odlocitve.

e Samopodoba vpliva tudina
procesiranje in sprejemanje informacij,
tako bodimo pozorni, kaj res pride do nas
in kaj preslisimo. SliSimo in sprejmimo
komplimente brez lazne skromnosti - ali
od bliznjih oseb ali tujcev na cesti.

o Tudi dobra dela vplivajo na dobro
pocutje in vnasajo pozitivno energijo.

© Nihce ni popoln, Zivljenje prinese

vzpone in padce in vemo, da se po padcu
tudi poberemo.
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Preventivno

TIVA .
delovanje na podrocju
diﬁevnega zdravja se mora, Ce Zelimo
da deluje, dogajati na vec ravneh. Prva
skupina ukrepov, ki so pomembni , so
promocijske dejavnosti kot na primer
pozivanje k zdravemu nacinu Zivljenja in
spodbujaﬁje zdravih  zivljenjskih “navad

STRES

za uspesno zdravljenje. Menjavanje terapevtov in nacrtov obravnav je lahko skodljivo.

ZDRAVLIENJE

> Zdravljenje v bolnisnici je zadnja

“in'ycasih nujna moznost.

> Zdravljenje psihiatricnih moten;j

J VVecini | primerov USpESﬂO

Najbolj _uspe3pa“ preventiva- dusevm’ﬁ ~“zato da bi bile povezane z druzinskimi
= eravmk:,‘hevf;M|efrgamzacuaml,centn

motenjje zgodnje odkrivanjein z;glrayij‘e_n;e.

Cim prej se motnja diagnosticira in za¢ne

zdraviti, tem ve¢ moznosti je, da ne bo
pustila posledic ali da bodo te posledice
blage. Cim dlie so dusevne motnje

nezdravljene tem teZje jih je ozdraviti,

tem vec in mocnejsih zdravil je treba
uporabljati in zdravljenje traja dlje. Pomoc
je torej treba poiskati ¢im prej. Pri tem
lahko pomagaijo vsi, ki jim so posamezniku
v oporo in pomoc.

el = o

med katerimi sta za duSevno zdravje
(tako je videti), najpomembnejsi druZenje
in redna telesna dejavnost. Prav trdnih
dokazov za to, kaj pomaga k ohranjanju
dusevnega zdravja pa pravzaprav ni. Veliko
bolj trdni so dokazi o tem, kaj dusevnemu
zdravju Skodi, zato je vecina preventive
usmerjena prav v preprecevanje Skodljivih
dejavnikov. Skupno ime zanje je stres,

Na stres pa smo tudi individualno razlicno obcutljivi. Nekateri se pod Zivljenjskimi bremeni zlomijo hitreje kot drugi.

Bolj obcutljivi ljudje se zato pred stresom varujejo na razlicne nacine. Najveckrat se mu izogibajo, izbirajo si varnejse

in bolj stabilno Zivljenjsko okolje, vztrajajo pri Zivljenjski rutini, imajo varen krog znancev in prijateljev, se posvetujejo

z druzinskimi élani ob veéjih obremenitvah, se vkljuéijo v skupine za samopomoé ali podporne terapevtske skupine in/

ali jemljejo zdravila, ki stabilizirajo njihovo stanje. Vecinoma si skusajo pomagati sami ali s svojimi bliznjimi. Kadar to
ne zadosca se obrnejo po pomoc najveckrat k svojemu osebnemu zdravniku. Ta jih lahko poslje k specialistu psihiatru.
Drugi viri pomoci so manj zanesljivi. Obstaja cela vrsta psihoterapevtskih — ve¢inoma placljivih — obravnav, pri katerih je
potrebno preveriti njihovo kakovost. Pomoc ponujajo namrec stevilni Sarlatani, ki lahko s svojimi povrsnimi svetovanji
poslabsajo psihicno stanje. Ce se ¢lovek odloci za psihiatri¢no obravnavo je potrebno racunati na to, da je dostop do

psihiatrov relativno slab, ¢eprav je nujno pomoc¢ mogoce dobiti kadarkoli. Zaupanje v zdravnika je eden izmed predpogojev

slabih izktiSenj
in jim ponue
direktno.

Zato se zavzemamo, da bi tud :
okolju™ organizirali sluzbe za dusevi@
zdravje na lokalno omejenih obmogjih,

za socialno delo in lokalno skupnostjo v
celoti. Tako bi lahko priyhocasno odgovorlh

na potrebe ljudi z dusevnimi motnjami, ki -

ki je pri vsakem posamezniku nekoliko
razli¢en, oziroma nanj/najnjo razli¢no
vpliva. Najhujsi stresi, ki zagotovo porusijo
dusevno zdravje so zlorabe, hude bolezni
in dolgotrajna prikrajsanost. Za to, da
so posamezniki v najmanjsi mozni meri
izpostavljeni negativnim stresom revscine
in izkljucenosti je odgovorna drzava in

njena socialna varnost..

g

Na

jih poznamo alijih poznajo nasi sodeiavu v-‘-‘f"“ igevno -“—' fje

Iokalnlskupnostl Laﬁkoblzmaanallst_evﬂo ,L""damd%'
_ sprejemovv bqlnlsmc_e,,pe_sebeﬁrstlh proti

pacientovi volji, lahko bi zmanjsali Stevilo
in pogostost ukrepov proti volji, povezali
vire pomoci in izvajali tudi psihiatri¢no
zdravljenje zunaj bolnisnic in psihiatri¢nih
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Ljudje vcasnh potrebujemo idavje
pomoc¢ in smo tudi v primeru dusevnih
stisk do te pomoci upraviceni.

Doc. dr. Vesna S:_\_/ab

Sentov Kaleidoskop | 19




KOCEVSKI TISK

KOCEVJE dd.

eSportnet d.o.0.  eParmova g1, Ljubljana e www.sportnet.si «t:059/034747 e m:041/325726

I/ sportnet.

eSportnet d.o.0. eParmova i, Ljubljana ewww.sportnet.si  et:059/034747 o m:041/325726




