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Pomen dusevnega zdravja

nStanje dobrega pocutja, v katerem posameznik razvija svoje
sposobnosti, se spoprijemas s stresom v vsakdanjem zivljenju, uCinkovito
in plodno dela ter prispeva v svojo skupnost.«

Dusevno zdravje vpliva na to, kako razmisljamo, komuniciramo, se
UCIMOo INn 0sebnostno rastemo.

Je eden izmed pogojev za dobre medosebne Jﬁ}?@
odnose in uspesnost pri delu ter posledicho temel =
socialne, druZinske in gospodarske stabilnosti,

@

druzbene blaginje ter kakovosti Zivljenja. 1_‘1 ¢ " .—l
Oblikuje se v druzinah, solah, na ulicah in .y .H"'@

delovnih mestih; je rezultat tega, kako nas
drugi obravnavajo in kako mi obravnavamo
druge in sami sebe.



» Ohranjanje in krepitev dusevnega zdravja je kljluChega pomena za
dolgo in zdravo zivljenje.

» Koncept pozitivhega dusevnega zdravja - posameznikovo notranje
psiniCno stanje, kot so sreca, zadovoljstvo, samospostovanje, njegovi
odnosi z drugimi, njegovo vsakodnevno delovanje ter sposobnost, da
obvladuje svoje Zzivljenje in se uspesno sooca z izzivi
ter problemi in doprinasa
skupnosti, v kateri zivi.




STRES IN DUSEVNO ZDRAV JE

» Stres je povsem normalno odzivanje.
Gre namrec za telesni, dusevni in vedenjski
odgovor posameznika, ki se poskusa
prilagoditi in privaditi nofranjim in zunanjim
pritiskom (stresorjem), ki zamajejo njegovo
ravnovesje.

» Posameznik dozivlja stres, kadar zazna
neskladje med zahtevami/stresorji in svojimi
kapacitetami za spoprijemanje z njimi.

» Kako bo posameznik doZivel stres, je
odvisno od njegove osebnosti, njegovih
izkusen|, energetske opremljenosti, okoliscin
ter sirsega in ozZjega okolja, v katerem Zivi.




Simptomi stresa

MISLI
Tega ne zmorem.

To je grozno, kar se
mi dogaja.

Vsi pritiskajo name.
Tezko mi je.
Slabo se pocutim,
Zmesalo se mi bo.
Prevel je vsega.

CUSTVA
potrtost
napetost

jeza
pretirana
obcutljivost
razdraZljivost
prepirljivost

VEDEMJE
pomanjkanje volje
nearganiziranost
jokavost

tezave s spanjem

teZave s
pozarnostjo

TELO
potne in mrzle dlani
pospeéen utrip srca
glavobol
prebavne motnje
izpuscaji
slabost
zakréene misice
tezave z dihanjem



OBVLADOVANJE STRESA

PRIPRAVA NA NEUGODNE OKOLISCINE
OBVLADOVANJE CUSTEV
OBVLADOVANJE MISLI

SKRB ZA PSIHOFIZICNO KONDICIJO

STEBRI PODPORE



DELAVNICE

» TEHNIKA RESEVANJA PROBLEMOV

» ASERTIVNOST

» CUJECNOST

» TEHNIKE SPROSCANUJA - Progresivho migi¢no spros¢anje




/AKLJUCEK

» Naloge, ki jin moramo opraviti, razvrstimo po pomembnosti in si
vsak dan sprofi pripravimo dnevni nacrt dela.

» Postavimo si realne, dosegljive cilje, pri doseganju katerih se ne
bomo povsem izCrpali.

» PrivoScimo si redne odmore ter si vzamemo cas za pocitek.

» Razmislimo, katere dejavnosti nas obremenjujejo in katere
razbremenjujejo.

®» Postavimo si omejitve in se naucimo reci ne.
» Naucimo se pohvaliti sami sebe in se nagraditi za dosezke.
®» Razmisljajmo optimisticnol




HVALA ZA VASO POZORNOST!




