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Spregovorimo o depresiji

Kaj moramo vedeti o depresiji?

Preberite, Ze mislite, da vi all kdo, ki ga poznate, trpi zaradi depresije.

Kaj je depresija? ]
I w3

POMEMBENO:
Depresijo lahko
zdravimo. Ce menite,
da imate depresijo,
poiscite pomoc.

+ Depresija je bolezen, za katero sta znadilni dolgotrajna
Zalost inizguba zanimanja za dejavnosti, v katerih obigajno
uZvamo, ob tem pa je ovirano tudi nase vsakodnevno
delovanje (s teavo poskrbimo za vsakdanja opravila). takSne
tezave trajajo vs3j dva tedna.

+Osebe z depresio se obitajno soolafo iz zgubo
energiie, tekain
jedo ve ali manj kot poprei). tesnobo, zmanjano
zmonastio kancentracije, neodloZnostjo, nemirom,
‘obéutkom nevrednosti, krivdo, brezupom, mislimi na
samopo3kodovanje ali samomor.

« Depresija je bolezen, ki lahko prizadens vsakega izmed nas.

« Depresija ni znatajska pomanjiijivast aki Sibkost.

* Depresija je ozdravijiva in poznamo vet udinkovitin
natinov zdravijenja. Zdravimo jo s pogovornimi terapijami
(z razliénimi oblikami psiboterapie), z zdravil (antidepresivi)
3li s kombinacijo psiboterapije in zdravil

www.who.int/depression/en

Kaj lahko naredite sami?

+ Pogovorite se o svojih obéutkih z osebo, ki i zaupate. Ve&ina
ljudi s po pogovoru poéuti bolle.
* Poidite strokovno pomot. Po nasvet se obrnite na
svojega zdravnika ali drugega strokovnjaka (npr. psihiatra,
psihoterapevta, psihologa).
* Imejte v mislih, da se va3e pocutje ob ustrezni pomogi lahko
izboljga.

« Ukvarjajte se z dejavnostmi, ki so vam prina3ale veselje in
uZitek, ko ste se dobro poéutili (éeprav vam sedaj morda ni
do tega).

* Ohranite stike z drufinskimi Elani, prgatel]l ter z drugimi
osebami, ob katerih se dobro potutite.

« Poskrbite za redno telesno dejavnoss, pa Zetudi so to le
kratki sprebodi.
+ Skrbiite za redno prehrano in urejen ritem spanja.

. Spre]mme mum da imate deprvsqu in temu prilagodite
swoja ‘Med depresijo se namr zgodi,
da ne zmoremo narediti toliko kot obiéajno.

«Vzdrite se pitja alkohols ali vsaj zmanjéate njegovo
ulivanje, prav tako se izogibaite prepovedanim rogam, ker

lahko va3e stanje dodatno poslab3ajo.
- Ce razmisfjate 0 samomory, nemudoma poiéite pomat.

« Vet 0 virih pomoti na naslowu [or
wviniz sifdusevnozdravie-pomo. ﬁ
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Spregovorimo o depresiji
Se sprasujete, zakaj vas materinstvo

ne osrecuje?

Rojstvo otroka predstavija pomembno Zivijenjsko prelomnico in lahko med drugim prinese skrbi, utrujenost in Zalost.

Obicajno ti obZutki hitro izzve

Kaj morate vedeti?

vsaka Sesta tenska, ldjere rodlla Depresia je mlez!n. 2a katero
ta lost in izguba zanimanja za dej

v katerih fudje obitajno u!tvaju ob tem pa oseba z depresio s
tezavo poskrbi za vsakodnevna opravila; takéne tezave trajsjo
vsaj dva tedna,

+Osebe z depresijo se obitajno sootajo tudi 2 izgubo energije,
sprememba teka in spanga (spio infall ledlo ve all man kot
poprel. tesnoba, zmaniano matncstio kmcevwad)e
brezupom, msllrrl na samepogkoawan;e ali samomor.
+Med naki poparodne depresie so lahko oblutek, da ne
zmorete vsega, nenehno jokanje brez pravega razloga,
nezmaznast povezovania z dojenékom, dvom, da ste zmoini
poskrbeti zase in za otroka. Ce se vam zdi,

*Poporadno depresio je magoce zdvavki s strokovno pamoCo. da trpite zaradi
;: oy depresije,
2drail. Med zdravili so tudi takéna, ki jih lahko varno jemijete, ko poiscite pomoc.
dojee.

+ Ce poporodna depresija ni zdraviiena, lahko traja mesece ali
celo leta. Kot takina lahko slabo vpliva na vase zdravie in zaradi
tega tudi na otrakov razvo).

POMEMBNO:

Depresija po
rojstvu otroka je
dokaj pogosta.

www.who.int/depression/en

o LetsTalk

, Ee pa vztrajajo, obstaja moZnost, da imate depresijo. VeZ informacij v nadaljevanju.

Kaj lahko storite, e mislite, da imate

depresijo?

«Pogovorite s 0 swojih ommn 2 jucmi, 450 vam bilzu.
Proske jih g3
otroka, ko si m“zenpmenenhsmsumm

+ Ohrankte stike  drufino In priatelji ter prezivjajte tas z njimi.

+ Poydite na sve? zrak, kadarkoli morete. Sprehod 2 otrokom
koristi tako mami kot otrok.

+ Pogouarjajte se z drugimi mamarmi. Morda vam bodo lahko kaj
svetovale all pa bodo z vami podelie svoje zkusnje.

+ Pogovorite se s svojim zdravnikom, patrona2no medicinsko
sestro, ginekologom, pediatrom ali drugimi zdravstvenimi
delavel Ti vam bodo lahk
K je za vas najbol] primerna.

+ Ce vas muéijo misli, da bi pogkodovali sebe ali ctroka,
nemudoma potite pomot.

* Vet 0 virh pomodi na naslowu ol
wewniz sifdusevrozdrave-pomac. 3
5
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5 Spregovorimo o depresiji
Zivite z nekom, ki se soo¢a z depresijo?

VZasih je Zivijenje z nekom, ki trpi zaradi depresije, lahko naporno. Morda vam bodo koristill naslednji napotki in
usmeritve o tem, kako pomagati osebi z depresijo in kako obenem poskrbeti tudi zase.

Kaj je depresija?

« Depresija je bolezen in ne znaajska pomanjidivost al e
Sibkost. Prizadene lahko vsakega izmed nas. '/

« Depresija je ozdravijiva. Poznamo veé uéinkovitin nadinov Ve //&'3‘
zdravienja. Od resnosti depresije je odvisno, kako dolgobo | L4
trajals in katera oblika zdravijenja je najprimeme@a. ~

« Zdravima jo s pogavornimi terapiami (z razliénimi oblikami

psihoterapije in zdrail.

+ Ob podpori strokovnjakov, prijatelev in drufine oseba z
depresijo bolje okreva. Ker vsako okrevanje zahteva svoj &as,
bodimo potrpejid in vztrajni.

« Depresijo lahko poslab3sjo nekateri dejavniki, kot npr. stres.

POMEMBNO:

Ko Zivite z osebo,
ki se soofa z
depresijo, ji lahko
pomagate okrevati,
vendar morate pri
tem poskrbeti tudi

Kaj lahko storite za osebo z depresijo?

+ Jasno poveite, da i 2elite pomagati, jo podpreti in postugati.
+Ne obsojaite je za njene teZave, saj ni sama kriva, da je zase,
zbolela.

+ Poudite se 0 depresiji.

+ Spodbujajte jo, naj si poiée strokovno pomod. Ce ne zmore
sama, ji panudite, da jo pospremite na dogovorjena srecanja
in preglede.

www.who.int/depression/en

« Ce mora jemati zdravila, j pomagaite pri = da ..n bo
jemala v skladu z navodil. Bodite potrpe?
‘miniti ve tednov, preden se zagne pocutiti mye

+ Pomagajte ji pri vsakodnevrih opeauilih in poskrbite, da
redno je in spi dovolj, vendar ne prevet.

« Spodbujajte jo k redni telesni dejavnosti in druzenju.

+ Spodbujajte jo, n3j se osredotoa na pozitivne stvari v
svojem Zivenu.

+ Ce razmila o tem, da bi se samoposkodovala ali se je v
preteklosti Ze namemo poskodovala, je ne pustajte same.
Poistite pomo zdravsivenega strokovnjaka. Odstranite
zdravila in nevarne predmete, kot so ostri predmeti in
orazje.

« Poskrbite tudi zase in se ukvarjaite z dejavnostmi, ki vam
pomagajo pri sprostini, Se naprej potnite swvari, ki vam
prinatajo vesele in uitek.

+ Vet o virih pomodi na naslow
wwnwnijz sifdusevnozdravje-pomoc.

% World Health
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Spregovorimo o depresiji

Ste v skrbeh, da ima vas otrok morda depresijo?

OdrasZanje prina3a Stevilne izzive in priloZnosti. To je obdobje, ko otroci zaénejo hoditi v Solo, jo morda zamenjajo, skiepajo
nova prijateljstva, preZivijajo tegobe pubertete, se pripravijajo na izpite ... Nekateri otroci se s tem zlahka soofajo, drugi se
teze prilagajajo, doZivijajo stres in lahko celo zbolijo za depresijo. Ce ste v skrbeh za svojega otroka, berite naprej.

Kaj morate vedeti?

. Deprtsl}a Je bolezen, 2a katero sta znatiini dolgotrajna Zalast In A
guba zanimania 2a dejavnost, v katerih jucje obitajno uzhajo,
et Pa je ovirano tudi njihovo vsakodnevno delovane (s
tezavo paskrbilo 23 vsakdania opraila) takéne tezave traja
vsa dva tedna,

+ Znald otrozk drugh,
razdratjvoss, pretiran jok, nemir te2ave 5 lvnn(emradjn v Zall,
spremembo teka in spania (spio inall jeda ve¢ 3l man] kot
poprej). tesnobo, neodioZnost, obéutek nevrednost, krivdo,
brezup, misl na samopogkodavanje all ssmomor.

+ Miagte otroke morda pleneha zanimati igra. Starei otrod pase
marda vedejo bolj tvegano kot abicajno.

+ Depresia je bolezen, ki lahko prizadene vsakogar, tudi otroka.
* Depresija nil znatajska pomanjkjivost 2l Sibkost. njegovih skrbeh, in
* Depresija je ozdravjiva. Paznamo ve¢ utinkowitin nadinov po potrebi poisdite

adradjenja. strokovno pomo¢.

POMEMBNO:

Ce menite, daima
vas otrok morda
depresijo, se
pogovorite z njim o

www.who.int/depression/en

Q LetsTalk

Kaj lahko storite, ¢e mislite, da bi otrok
lahko imel depresijo?

+Pogovorie se mm«nmomen i 52 dogaflo doma, v 3all
In zunaj nje. Posk L Eegak
obremenjuje.

*Pogovorke se z judm, ki jim zaupate in paznajo vatega otroka
(sorodni, prijatels, uiteli )

+Posvetute s z otrokovim zdrawnikom.

+Otroka zavanjte pred pretiranim stresom, neprimernim
ravnanjem, trpinéenjem in nasiljem.

*Badke Se posebe] pazori n3 Groiovo potise ob vetjh
dgenjskin Kot sta vstop v

« 3 dovolj spl, juje, je telesno

akiven in pnene stvari, pri Voerh utva in ga veselijo.
+Presidjajte &as's svom otrokom.

+Ce ook dabise asijetote
storil, nemudoma poistite zdravni&ko pomot.

+Vet o virlh pomodi na nasiovu
www.nijz siidusevnozdravie-pomoc.
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Spregovorimo o depresij

Te skrbi prihodnost? Prezrefevanle depresije pri

miadostnikih in mladi

v zgodnji odraslosti

Obdobje miadosti in zgodnja odrasla doba prinasata Stevilne priloZnosti. To so leta, ko spoznavag nove ljudi, obiskujes nove kraje, ko ugotavijas, kam te
vodi Zivijenje. Kijub temu, da so ta leta polna prijetnih izzivov, 5o lahko povezana tudi z velikim stresom. Ce so izzivi zate prehudi, nadaljuj z branjem.

Kaj mora vedeti?

« Depresija je bolezen, 23 katero sta znailni dolgotrajna
2alost in izguba zanimanja za dejavnost, v katerih cbiZajno
uzivamo, ob tem pa s teZavo poskrbimo za vsakodnevna
opravila; takéne tezave trajajo vsa) dva tedna.

* Osebe z depresijo s obitajno sootaja tudi 2 zgubo
energie, spremembo teka in spanja (spijo in/ah jedo vee
ali manj kot poprej), tesnobo, xmanjsam zmoinostjo

obZutkom nevrednost, krivdo, brezupom‘ mislimi na
samoposkodovanje all samomor.

+ Depresija je bolezen, ki lahko prizadene vsakega lzmed nas.
+ Depresija i znatajska pomanjuljivost i Sibkost.

. Depresl}a}e ozdradjiva. Poznamo vet ulinkovitih nadinov
2dravl

. zamnmo jo s pogavornimi terapijami (2 raziénimi oblikami
5

psihoterapie in zdravil.

POMEMBNO:

Veliko lahko storis, da

bi ostal dusevno zdrav.

Ce imas obéutek, da
se soocas z depresijo,
se pogovori z osebo,
ki ji zaupas, ali poiséi
strokovno pomo¢.

www.who.int/depression/en

Kaj storiti, ko si na tleh ali misli3, da imas
morda depresijo?

« Pogovori se 0 svojih abEutih z nekom, ki mu 23upat.

« Poigi strokowno pomot. Obimi s na svojega 2dravnika all
drugega zdravstvenega delavea,

+ Ohrani stike z druinskimi daniin s priatelji ter z drugimi
osebami, ki tl veliko pomenijo.

+ Poskrbi za redno telesno dejavnost, pa Zetudi S0 10 e kratkl
sprehadi.

+Skrbi za redno prehrano in primerno kolitino spanja.

* z0gibaj se alkoholu in prepovedanim drogam, ker lahko tvoje
stanje dodatno poslabisio.

+ Poni stvari, ki 5o t prinagale vesele In utitek, ko si se poZutil
dobro (Eetudi i v tem trenutku mogote ni do tega).

« Bodi pozoren na ponavijsjoce se negatine misliin
samokriiko. Potrudi se razmigljati pozitivno, ker se bos tako
bole pacutil. Cestita) si za vsak uspeh in dosezek.

* Vet o virih pomodi na naslovu

www.niz si/dusevnozdravie-pomoc.

£ ﬁx 3 World Health
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Spregovorimo o depresiji

Ohranjanje pozitivne naravnanostiin
preprecevanje depresije v starosti

Zivijenjske spremembe, ki jih prinaZa staranje, lahko privedejo do depresije. Preberite si, kako lahko prepreZujemo in zdravimo depresijo v starostl.

Kaj moramo vedeti?

* Depresija je bolezen, za katero sta znadini dolgotraina Zalost in
irguba zanimanja za dejaunost, v katerih obicajno uiiamo, ob tem

2a vsakdanja Opravia) takdne telave tragjo s3) v tecna.

+ Osebe 2 depresijo se obiéajno soofajo tud 2 zgubo energlje,
Spremembo teka in spania (spijo In/all Jeda vet 3l manj kot
poprej). tesnobo, zmanjano zmoznastjo koncentracije,

nemirom, cbé krivdo,

brezupom,

* Depresija je med starostniki doka pogost pojav, vendar je
mnogokrat spregledana in tako ostaja nezdraviiena.

«Depresiia fopogsis elesnimi
teZavami, kot so bolezni srca, visok krvni tlak, sladkorna bolezen

bolegine, s tezimi kotje na
primer izguba Zivljenjskega sopotnika ter zmangana zmoznost
ki smo jim bill kos

+ Depresija pri starostnikih pomembno poveéa tveganje za
samomor.

* Depresija je bolezen, ki lahko prizadene vsakega lzmed nas.

+ Depresija ri znatajska pomanjk|jivost 2 Sibkost.

+ Depresija je ozdravijh
2drajenja. Zdravimo jo 5 pogavarnimi terapdami (z razinimi
oblikami z A all

psihoterapie in zdravil.

POMEMBNO:
Veliko lahko
naredimo, da
bi depresijov

starosti preprecili

ali zdravili.

www.who.int/depression/en

Kaj storiti, ko smo brez volje ali mislimo,

da imamo morda depresijo?

«Pogavorimo se 0 svofih obéutkdn z nekom, K mu zaupamo.

* Poi&imo strokowno pomoé. Obrmimo se na svojega
2dravnixa all druge 20cavstvene delavee.

*Potnimo stvart, ki 5o nam prinagale veselie in usitek, 3l si
POIS&MO nova zanimania, &e moramo prefénje konjicke
opustitl.

™ o ol

«Ohranimo stike z druzino In prifateljl.

« Skrbimo za red spanja.
2a redno tel ja & le

kratkd sprehodi.

+Vzdr#imo se pitja alkohola 3l vsa) zmanj$ajmo njegovo
utivanje. jemiima le tista zdravila, ki nam jih je predpisal
2dravnik.

*Vet o virih pomoZi na naslovu i
iz slidusevnozdravie-pomac.
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l J Organization




I/1 Redne zdravstvene podatkovne zbirke

Najpogosteje ugotovljene dusevne motnje ob prvem obisku St. prvih
na primarni ravni, stari 15 let in vec, 2008-2015 obiskov/1000
1 |Druge anksiozne motnje 9,8

2 |Depresivna epizoda 8,4

3 |Reakcija na hud stres in prilagoditvene motnje 8,3

4 |Neopredeljena demenca 2,5

5 |Neorganske motnje spanja 2,5

6 |Dusevne in vedenjske motnje zaradi uzivanja alkohola 2,4

VIR: Zunajbolnisni¢na zdravstvena statistika, Nacionalni institut za javno zdravje



15-19 let 20-49 let
L Reakcija na hud stres, prilag. motnje Druge anksiozne motnje
2 Druge anksiozne motnje Reakcija na hud stres, prilag. motnje
3 Depresivna epizoda Depresivna epizoda
4 bugevne in vedenjske motnje zaradi |Dusevne in vedenjske motnje zaradi

uzivanja alkohola uzivanja alkohola

> Motnje prehranjevanja Ponavljajoca se depresivha motnja
6

Somatoformne motnje

VIR: Zunajbolnisni¢na zdravstvena statistika, NIJZ

Shizofrenija



50-49 let 65 let in vec

1 Druge anksiozne motnje Neopredeljena demenca
2 Depresivna epizoda Depresivna epizoda
3 |Reakcija na hud stres, prilag. motnje |Druge anksiozne motnje
4 Dusevne in vedenjske motnje zaradi |Neorganske motnje spanja
uzivanja alkohola
5> |Ponavljajoca se depresivna motnja |[Reakcija na hud stres, prilag. motnje
6

Druge anksiozne motnje Vaskularna demenca

VIR: ZunajbolniSni¢na zdravstvena statistika, Nacionalni inStitut za javno zdravje



Stevilo prvih obiskov zaradi depresivne epizode/1000 na
primarni ravni, po star. skupinah, povprecje 2008-2015

15,2

12,8

10,2

6,7
6,2
4,4

2,8
1,3

15-19 20-49 50-64 65+
M = Z



Stevilo vseh dusevnih in vedenjskih motenj/1000,
ob prvem obisku v osnovnem zdravstvu, 2008-2015

54,1
46,0
15,4 19,1
2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

0-19 let 20 let in vec

Med I. 2008 in 2015
e porast zabelezenih dusevnih motenj v skupini od 0 do 19 let (24 %)
e upad v skupini 20 let in vec (25 %)



St. hospitalizacij/1000, starih 20 St. izdanih receptov za
let in vec antidepresive/1000, starih 20

let in vec

45,9
40,5 322

30,8 254 251

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

Depresivna epizoda

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

ponavljajoCa se depresivha motnja

Odprasli, stari 20 let in vec (med 2008 in 2015):

* upad hospitalizacij za depresivno epizodo

e porast hospitalizacij za ponavljajco depresivho motnjo
 porast izdanih receptov za antidepresive



Stopnja samomora 2000-2015
) 29,7

20,1 20,6

e 2000-2008: upad samomora za 32%;
 2008-2015: upad v skup. 15-19 let (55 %) in 20-49 let (20 %)
. porast v skup. 50-64 let (11 %) in 65 let in vec+ (11 %)



/2 Raziskave

Vedenjski slog odraslih prebivalcev (25-64 let)

Delez odraslih oseb, ki: 2001 | 2004 | 2008 | 2012
pogosto/vsak dan obcutijo stres, napetost 242 (30,0/26,9| 25,6
so dozivljali depresivno razpolozenje (zalost, potrtost) 10 |16,5| 22,3

Vzroki stresa %

obremenitve v sluzbi 47,6

slabi materialni pogoiji 30,6

problemi v druzini 27,9

hrupno okolje 12,9

osamljenost 10,8

odnosi s sodelavci

9,8



HBSC - raziskava med 11-, 13- in 15-letniki 2010 | 2014
% potrtih, zalostnih >2 tedna v zadnjem letu 29 | 22,8

% 15 letnikov, ki so v zadnjem letu razmisljali, da bi naredili samomor | / 15,5

Vir: Raziskave HBSC, Nacionalni inStitut za javno zdravje

ESPAD - raziskava med dijaki 1. letnikov 2007 | 2011
% tistih, ki so razmisljali o tem, da bi se poskodovali 31 | 30,2
% tistih, ki so ze poskusili storiti samomor 16,2 | 16,1

Vir: Raziskave ESPAD, Klini¢ni inStitut za medicino dela, prometa in Sporta, UKC Ljubljana



Il Aktivnosti NIJZ za krepitev dusevnega zdravja
in obvladovanje depresije

II/1 Promocija dusevnega zdravja

e informiranje, osvescanje, izobrazevanje, kampanje
X svetovni dan zdravja

svetovni dan dusevnega zdravja
svetovni dan prepreCevanja samomora
mesec preprecevanja zasvojenosti
teden boja proti raku

... iIn drugi dnevi
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o
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11/2 Programi
ZDRAVIE V VRTCU

e podpora vrtcem v prizadevanjih za oblikovanje okolij in pogojev za
dobro pocutje, zdravje ter krepitev sposobnosti posameznika za
ohranjanje in izboljSevanje zdravja v celotnem zivljenju

Vsebine za vzgojitelje:
e zdrava prehrana

e tele lejavnost
usevno in custveno zdravje
medosebni odnosi
razvijanje pozitivhe samopodob
nasilje v druzbi in druzini
e odnos do skodljivih razva
* poskodbeT itve
* nalezljive bolezni

V Solskem letu 2015/16 vkljuéenih:
* 115 vrtcev

e 2165 strokovnih delavcev
1087 skupin otrok




e podpora solam (izobrazevanja uciteljev, Siritev
mreze ...)
 vsebine za pedagoske delavce (rdeca nit)

»dusevno zdravje v Soli (2001/02); : .
POROCILS O DBELU IDRAYIH 0L

» kakovostna izraba prostega ¢asa (2005/06); v SOLSKEM LETU 2015/2014

»dusevno zdravje, prehrana in gibanje (2006/07);

»odnosi.si (2009/10; 2010/11, 2011/12)

»vrednote (2012/13);

»medgeneracijsko sodelovanje (2013/14);

o zdravje (2014/15, 2015/16):
v'IzboljSevanje duSevnega zdravja v Soli

v'To sem jaz
o uéenca strese stres




VZGOJA ZA ZDRAVIE

e za otroke v vseh osnovnih Solah (od I. 2015), vrtcih
ter srednjih sSolah
 podpora izvajalkam dipl. medicinske sestre

Vsebine po razredih: <. 7 e
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. Zdrav nacin zivljenja

. PreprecCevanje

.U'I-BUUNH

. Odrascanje — dve plati medalj
. Dusevno zdravje, pozitivha samopodoba, stre
. Medsebojni odnosi

ja_za zdravo spolnost

Solsko leto 2015/16:
8189 oddelkov
(90%pokritost)




TO SEM JAZ - program za dusevno zdravje mladih (od I. 2001)
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Kako osvojiti
punco, kako biti
priljubljen
puncam in kako
avnati s punco
ko znjo hodis pa
te je sram pred
drugi in tako

Starejsi
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Skupnost za mlade z
vprasanji, o katerih je
laZje pisati, kot govoriti.

2011 - 2016: vec kot 5000
delavnic

vkljucenih > 10.000 ucencev
in dijakov/leto

« 70 spletnih svetovalcev
letho odgovorjenih vecC kot
3.000 vprasan;j




Vsebina spletnih vprasanj (n = 10.290)
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PSIHOEDUKATIVNE . PODPORA PRI SPOPRIJEMANJU Z DEPRESIIO

DELAVNICE (od |. 2014) . PODPORA PRI SPOPRIJEMANJU S TESNOBO

« PODPORA PRI SPOPRIJEMANJU S STRESOM
« TEHNIKE SPROSCANJA

* del programa Svetovanje za zdravje v
Zdravstveno vzgojnih centrih/Centrih za
krepitev zdravja v vseh zdravstvenih

domovih DEPRESIJA (2014-16) 269 1997

delavnic | oseb

* namenjene odraslim osebam, ki se TESNOBA (2016) 46 297

soocCajo z depresijo, stresom ali tesnobo
STRES (2016) 107 903

e jzvajajo jih psihologi in dipl. medicinske
sestre Skupaj 422 | 3200

e koordinira NIJZ (izobrazevanje izvajalcey,
mentorstvo, gradiva, nadgradnja)




Dusevno zdravje v nosecnosti in po rojstvu otroka: depresija, tesnoba

Gradiva — spletna stran www.zdaj.net

e priroCnika Dusevno zdravje v nosecnosti in po porodu - za bodoce |
starde in izvajalke programa Priprava na porod in star§evstvo (Sola za
bodoce starse).

Gradivo — spletna stran www.nijz.si
e priroCnik o obporodnih dusevnih stiskah Zima v srcu. Ko se
materinstvu pridruzi depresija in tesnoba, radost pa odide

Novosti:

e http://www.zdaj.net/sl/program-pregledov/bodoci-starsi/dusevno-
zdravje/ - dostop do anonimnega vprasalnika o tveganju za depresijo
(EPDS) s povratnimi informacijami, po potrebi z usmeritvijo na

strokovno pomoc.

e objavljen seznam virov strokovne pomoci v zdravstvu


http://www.zdaj.net/sl/program-pregledov/bodoci-starsi/dusevno-zdravje/

11/3 Projekti

moc POMOC LJUDEM - ZNANJE STROKOVNJAKOM, 2015-2016

vkljucenih:
mm) *° 600 zdravstvenih delavcev iz ZD ter
strokovnih delavcev iz CSD in policije

@_anketa med prebivalci_>
Ozavescanje splosnih javnosti == . medijska kampanja - TV spot, plakati
* zgibanke

lzobrazevanja iz vsebin dusevnega
zdravja in preprecevanja
samomora za strokovnjake

Postavitev novih svetovalnic za
osebe v Custveni stiski po vzoru m=) + 10 svetovalnic - Posvet Tu smo zate

svetovalnic Posvet Ljubljana in
Kranj ter Tu smo zate Celje



Mreza svetovalnic za osebe v custveni stiski Posvet - Tu smo zate
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1504 klienti v letu 2016
- if::v? _L_* za 40 % klientov prvi vir pomoci
e vodilne partnerske tezave
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* Skupnostni pristop k dusevhemu
zdravju v lokalnem okolju
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Il Zakljucek s predlogi

* Implementacija preverjenih preventivnih programov, usmerjenih v krepitev
dusevne cvrstosti otrok, mladostnikov in odraslih.

* Enakomernejsa porazdelitev oz. dostop do obstojecih sluzb za obravnavo oseb
s tezavami v dusevnem zdravju, nadgradnja, razvoj novih sluzb.

* Prilagoditev programov, obravnav danasnjim razmeram (hiter dostop do
pomoci brez napotnic, uporaba novih tehnologij, interdisciplinarna obravnava,
podpora ranljivim skupinam, zmanjsevanje neenakosti ...).

* (Re)definiranje in okrepitev sodelovanja med sektorji (na ministrskem nivoju)
ter razlicnimi strokami (na operativnem nivoju) ter uvajanje skupnostnega
pristopa.

* Sprejetje Nacionalnega programa za dusevno zdravje z akcijskim programom —
prioritete, odgovornosti.



