Jmra

OD SEZNANJENOSTI

S TEZAVAMI V DUSEVNEM
ZDRAVJU DO UCINKOVITEGA
ODZIVANJA Z MANJ STIGME

Zdaj je cas, da znanje prenesemo v prakso!






JMra

OD SEZNANJENOSTI

S TEZAVAMI V DUSEVNEM
ZDRAVJIU DO UCINKOVITEGA
ODZIVANJA Z MAN3J STIGME

Zdaj je cas, da znanje prenesemo v prakso!

FROM MENTAL HEALTH AWARENESS
TO EFFECTIVE RESPONSES
WITH LESS STIGMA

Now is the time to put knowledge into practice!

Uredila: Lilijana Sprah

V—ﬂi
I‘-‘l

Zalozba ZRC



OD SEZNANIJENOSTI S TEZAVAMI V DUSEVNEM ZDRAVJU
DO UCINKOVITEGA ODZIVANIA Z MANJ STIGME:
Zdaj je ¢as, da znanje prenesemo v prakso!

Uredila: Lilijana Sprah

Jezikovni pregled: Ana Jurkovi¢

Tehni¢no urejanje: Anela Klemenc Beso
Izdajatelja: ZRC SAZU, Druzbenomedicinski institut
Zanju: Lilijana Sprah

Zalozila: Zalozba ZRC, ZRC SAZU

Zanjo: Oto Luthar

Glavni urednik zaloZzbe: Ales Pogacnik

Slika na naslovnici: Brigita Krek

Oblikovanje in prelom: Polonca Mesec Kurdija
Tisk: Cicero Begunje

Naklada: 200

Ljubljana, september 2022

Prva izdaja, prvi natis / Prva e-izdaja

Vsi prispevki so recenzirani.
Publikacija je v PDF-razliCici dostopna na spletni strani:
WwWww.omra.si

Delo je zasciteno z mednarodno licenco Creative Commons Attribution-Share
Alike 4.0 International License (priznanje avtorstva, deljenje pod istimi pogoji):

https://doi.org/10.3986/9789610506768

CIP - Katalozni zapis o publikaciji
Narodna in univerzitetna knjiznica, Ljubljana

616.89-008.485(082)
316.647.8-056.34(082)

into practice! / uredila Lilijana Sprah. - 1. izd., 1. natis. - Ljub

ISBN 978-961-05-0675-1
COBISS.SI-ID 120410883

ISBN 978-961-05-0676-8 (PDF)
COBISS.SI-ID 120617475

OD seznanjenosti s tezavami v duSevnem zdravju do ucinkovitega odzivanja
z manj stigme: zdaj je Cas, da znanje prenesemo Vv prakso! = Fromm mental health
awareness to effective responses with less stigma : now is the time to put knowledge

ljana : Zalozba ZRC, 2022

Publikacija je izdelek Programa OMRA, ki ga je sofinanciralo
Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE



http://www.omra.si
https://plus.si.cobiss.net/opac7/bib/120617475
http://www.cobiss.si/

KNJIGI NA POT

PROGRAM OMRA NA
PREPIHU MED EPIDEMIJO
IN PRIZADEVANJI ZA
DVIG PISMENOSTI O
DUSEVNEM ZDRAVJU

Lilijana Sprah

PricujoCa vecavtorska monografija preglednih in izvirnih znanstvenih
prispevkov, ki je nastala v sklopu promocijsko preventivhega programa Z
vecjo pismenostjo o dusevnem zdravju do obvladovanja motenj razpolozenja
(akronim OMRA; www.omra.si), je Ze druga tovrstna, ki smo jo izdali tokrat po
petletnem obdobju izvajanja programa OMRA. Prvo smo pripravilivletu 2019 z
naslovom Z vec znanja o motnjah razpolozenja do izhodov iz labirintov: izkusnje
in razmisleki. V tokratni je 19 prispevkov s podrocja dusevnega zdravja, ki smo
jim ¢&lani in ¢lanice programa posvetili najvec pozornosti in dela v preteklem
obdobju. K sodelovanju smo povabili tudi zunanje avtorice, ki so svoja znanja
in izkusnje na podroc¢ju duSevnega zdravja povzele v treh prispevkih.

V preteklih treh letih izvajanja programa OMRA je epidemija nalezljive bolezni
COVID-19 dodobra pretresla tudi ¢lanice in ¢lane ekipe programa. Ne samo
zaradi Stevilnih prilagoditev, ki smo jih bili prisiljeni uvesti, ¢e smo zeleli izvajati
nacrtovane aktivnosti programa, temvec tudi zato ker smo se zelo kmalu po
razglasitvi epidemije znasli pred velikim novim izzivom na podrocju skrbi za
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dobro dusevno zdravje. Strokovna javnost je Ze relativno hitro po zacetku
epidemije zacela opozarjati, da virus SARS-CoV-2 ne ogroza zgolj telesnega
zdravja, ampak skupaj z ukrepi za njegovo zamejitev sproza tudi novo epidemijo
— epidemijo tezav v dusevnem zdravju. V letu 2020 se je Stevilo ljudi, ki so
zboleli zaradi anksioznosti in depresije, mocno povecalo. V samo enem letu
so epidemioloske Studije zabelezile 26-odstotno povecanje anksioznih in
28-odstotno povecanje depresivninh motenj. Prave razseznosti teZav v dusevnem
zdravju pa pravzaprav sele odkrivamo. Pri¢akovati je, da se bo slabSe dusevno
zdravje prebivalstva pojavljalo v ve&jem obsegu kot pred epidemijo. Ze sedaj pa
belezimo, da postajajo tezave v dusevnem zdravju perec problem v nekaterih
ranljivejsih druzbenih skupinah, kot so otroci, mladina, starejsi, uporabniki in
uporabnice, njihovi bliznji. Podrobnejsi pregled vpliva pandemije na dusevno
zdravje je v tej publikaciji predstavljen v posebnem prispevku z naslovom
Povezanost tezav v dusevnem zdravju in pandemije COVID-19.

V programu OMRA smo se na aktualne okolisCine, povezane z epidemijo,
hitro odzvali in zaceli intenzivno obvescanje javnosti, kak§no tveganje za
dusevno zdravje predstavlja epidemija. Naslavljali smo varovalne dejavnike in
ozavescali javnost z uporabnimi predlogi za krepitev duSevnega zdravja idr.
Nasa ze uteCena delavnica o stresu in soocanju z motnjami razpolozenja je bila
kot naro¢ena za to turbulentno obdobje, ko je umanjkal dostop do sicersnjih
promocijsko preventivnih programov in ko je bil dostop do strokovnjakov in
strokovnjakinj na podrocju dusSevnega zdravja mocno okrnjen. Ljudje so se
posledi¢no znasli v vse vedjih psihi¢nih stiskah. V obdobju med 2020 in 2022
smo zaradi velikega zanimanja izvedli kar 32 petinpolurnih spletnih delavnic
Stres povzroca stiske, okrepite svoje moci! UCinki teh delavnic so zelo spodbudni
in izsledki so podrobno predstavljeni v prispevku Evalvacija ucinka spletnih
delavnic Stres povzroca stiske, okrepite svoje moci! na raven pismenosti o
motnjah razpolozenja.

V preteklem obdobju izvajanja programa OMRA smo Se posebej naslovili dve
pereci tematiki na podrocju dusevnega zdravja: osebnostne motnje in stigmo.
Osebnostne motnje so nekoliko posebna skupina motenj, saj niso nekaj, za
Cimer bi zboleli, kot za npr. depresijo, marve govorimo o dolgotrajni motnji
v osebnostnem delovanju. Gre za posebno obliko osebnostne strukture oz.
tistega, Cemur reCemo tudi znacajske poteze. Osebnostne motnje so dolgotrajna
stanja, ki sodijo med najresnejSe dusevne tezave in pomembno vplivajo na
posameznikovo delovanje. Ce so osebnostne znagilnosti tako intenzivne in
ekstremne, da hudo motijo vsakodnevno funkcioniranje in odnose, je to huda
dusevna motnja. Pri osebah z blago izrazeno osebnostno motnjo se pojavljajo



tezave zgolj na nekaterih podrogjih delovanja, vendar e vedno govorimo o delu
kontinuuma, ki ga povezujemo z negativhim dusevnim zdravjem. Raziskave
razkrivajo, da je seznanjenost z znacilnostmi in posledicami osebnostnih moten;j
v lai¢ni javnosti in, presenetljivo, tudi v strokovnih krogih relativno slaba - kljub
podatkom, ki kazejo, da so osebnostne motnje sorazmerno pogoste. Njihova
prevalenca v splosni populaciji se giblje med 4 in 15 %. To upravic¢eno vzbuja skrb
tako zaradi neustreznega prepoznavanja tezav in iskanja pomoci kakor stigme
in socialnega izkljucevanja ljudi, ki trpijo zaradi osebnostnih motenj. V pricujodi
publikaciji posve¢amo osebnostnim motnjam osrednjo pozornost. Avtorice in
avtorji prispevkov so v njih predstavili paleto razlicnih pogledov na osebnostne
motnje, aktualne smernice in posebnosti pri njihovi obravnavi in zdravljenju
in nekatera druzbena vprasanja, ki se odpirajo v zvezi z osebnimi motnjami:
Stara in nova klasifikacija osebnostnih motenj—-pomen za klini¢no delo; Kratek
pregled psihodinamskega pogleda na osebnostne motnje; Evolucijski vidiki
osebnostnih motenj; UCinkovitost psihoterapije pri obravnavi osebnostnih
motenj; Psihoanalitic¢no delo z metaforo pri obsesivno-kompulzivni motnji;
Druzbeni mediji in narcizem: produktivni kaos znanosti v nastajanju.

Poseben poudarek se v pri¢ujoci publikaciji nanasa na podrocje pismenosti
o duSevnem zdravju. Eden najbolj uporabljenih pristopov na podrocju
obvescenosti in ozavesCanja prebivalstva o znacilnostih in posledicah tezav v
dusevnem zdravju namrec izhaja iz konstrukta pismenosti o dusevnem zdravju,
na katerem temelji tudi nasa vecdisciplinarna izobrazevalna platforma OMRA.
Gre za velrazseznostni model, ki opredeljuje pismenost kot skupek kognitivnih in
socialnih ves&in posameznika, kiomogocajo: sposobnost prepoznave specifi¢nih
dusevnih motenj; znanja o vzrokih in dejavnikih tveganja za pojav motenj;
znanja o nacinih samopomoci; znanja o strokovni pomodi, ki je na voljo; odnos
in vedenja, ki olajsajo prepoznavo dusevnih motenj; iskanje pomodi in znanja
o tem, kje najti informacije o duSevnem zdravju. Podrobneje je ta koncept z
izsledki kratkoro&nih in dolgoroc¢nih ucinkov nasih delavnic na raven pismenosti
o motnjah razpolozenja in osebnostnih motnjah predstavljen v naslednjih
prispevkih: Evalvacija uc€inka spletnih delavnic Stres povzrocCa stiske, okrepite
svoje moci! na raven pismenosti o motnjah razpolozenja; Vpliv psihoedukacijskih
delavnic Custveni vrtiljak odnosov: prepoznajmo osebnostne motnje med nami
Nna raven pismenosti o osebnostnih motnjah; Sporocila udelezencev in udelezenk
delavnic OMRA o motnjah razpoloZenja, osebnostnih motnjah in stigmi.

Stigma, povezana s tezavamiv duSevnem zdravju, je tretje obseZnejse podrodje,
ki ga naslavlja kar nekaj prispevkov v tokratni publikaciji: Povezanost stereotipov,
predsodkov in diskriminatornega vedenja z izbranimi sociodemografskimi




spremenljivkami v skupini udeleZzencev in udelezenk delavnic OMRA; Mejna
osebnostna motnja in stigma: ali smo res sami odgovorni za (samo)stigmo?;
Stigma in ovire pri iskanju pomoci med begunci in begunkami; Demenca in
stigma. Stigmo povezujemo z eno od klju¢nih okolis¢in, ki vpliva na odlocitey,
ali bodo ljudje s tezavami v dusevnem zdravju poiskali pomoc¢ ali ne. Stigma
zaobsega oboje — tako razlicne predsodke kot diskriminatorno vedenje do
oseb s tezavami v duSevnem zdravju. Posledice stigme so posameznikova
izklju€enost iz druzbe, slaba socialna podpora, slabsa kakovost zivljenja in slaba
samopodoba. Poleg vpliva na kakovost posameznikovega Zivljenja pa lahko
stigma Skoduje izidu samega zdravljenja, saj ovira uspesnost in efektivnost
okrevanja posameznika s tezavami v duSevnem zdravju. Se posebej je lahko
stigma velika ovira pri iskanju pomoci in uspesnem okrevanju v ranljivih
skupinah, kot so migranti, osebe z oviranostmi, starejsi, podezelsko prebivalstvo,
kroni¢no bolni idr.

V publikaciji nekaj prispevkov naslavlja tematiko dusevnega zdravja Se izdrugih
perspektiv. Razkrivajo, kaksno je zadovoljstvo uporabnikov in uporabnic centra
za duSevno zdravje (Ocena potreb: izkusnje pacientov z obravnavo v Centru
za duSevno zdravje odraslih); kaksna so opazanja podezelskih zdravnikov in
zdravnic o specifi¢nih tezavah in vzrokih slabega pocutja in obolenj kmeckega
prebivalstva v primerjavi z nekmeckih (Podezelski zdravniki SirSe o trpljenju
ljudi, ki kmetujejo) in kaksno vliogo ima lahko filozofsko svetovanje na podrocju
spoprijemanja s tezavami v dusevnem zdravju (Dusevne teZave in filozofija).

Zdravje ni le odsotnost bolezni, temvec je tudi telesno in dusevno blagostanje. S
tem nista misljeni neprestana vzhicenost in sreCa, temvec tako stanje, v katerem
se lahko oseba dobro sooc&a z izzivi vsakodnevnega Zivljenja. V nasprotju s
telesnimi boleznimi, kot je sladkorna bolezen, je dusevno zdravje mnogo tezje
opredeliti, zato zelimo bralcem in bralkam tudi s pomocjo pricujoce publikacije
Od seznanjenosti s tezavami v dusevnem zdravju do ucinkovitega odzivanja
z manj stigme: Zdaj je €as, da znanje prenesemo v prakso! priblizati raven
obvescenosti o dusSevnem zdravju vsaj do te mere, kot jo imajo ljudje npr. o
sladkorni bolezni. Avtorji in avtorice prispevkov smo prepri¢ani, da bo v njej
lahko vsakdo, bodisi laik/-inja bodisi strokovnjak/-inja, nadel kaj zanimivega in
poucnega in to znanje prenesel tudi v prakso.



PREDGOVOR

PROGRAM OMRA
ZA KULISAMI

Anja lbrcic

Pisal se je petek, 6. 3. 2020, ko se je ekipa OMRA v novi razsirjeni zasedbi prvic
v zivo sreCala na uvodnem sestanku z namenom spoznavanja novih ¢lanov
ekipe in priprave izvedbe programa, ki je stopal v tretje leto izvajanja. Iskreno
si nismo predstavljali, da bo naSe naslednje druzenje v pristnem osebnem
stiku Sele 10. oktobra 2021, ko smo obelezili svetovni dan dusevnega zdravja.
Program je namrec v nadaljevanju dodobra zaznamovala epidemija COVID-19,
ko smo bili primorani prav vse nase vsebine, dogodke in sreCanja, kakor smo
vedeli in znali, na hitro preusmeriti na spletne platforme. To je bil poseben izziv,
ki smo ga suvereno sprejeli. Tako kot v vsakodnevnem Zivljenju tudiv delovnem
okolju predstavljajo fleksibilnost, spontanost in iskanje resitev tukaj in zdaj
konstruktiven nacin spoprijemanja s stresom. Tudi strokovnjaki s podrocja
dusevnega zdravja se trudimo biti model dobre prakse za ljudi, ki se na nas
obrnejo po pomoc¢, odgovore.

Osebne zgodbe ljudi, ki smo jih prejemali po nasih komunikacijskih kanalih, so
sporocale, da so se zaradi zascitnih epidemioloskih ukrepov precej poslabsale
razmere na podroc¢ju dusevnega zdravja. Povecale so se razlicne dusevne
stiske, pogosti so bili primeri, ko so se posameznikom uresnicili najvedji strahovi
(ostati sam, zboleti, strah pred smrtjo bliznjih ali ogrozanje lastnega zivljenja,
odvzeta svoboda gibanja idr.), znasli s(m)o se pred t. i. tehnostresom. Zlasti
veliko tezav so imeli starejsi in druge ranljive skupine, velik izziv je bilo namrec
soocenje s tehnologijo, ki je zacela zasedati vecino nasSega zivljenjskega prostora.
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Uvodno srec¢anje skupine OMRA (marec 2020)

Snemanje predavanja ob svetovnem dnevu dusevnega zdravja
v prostorin ZRC SAZU (oktober 2020)

Novoletna poslanica skupine OMRA (december 2020)



Porajala se je nova, nepri¢akovana realnost in karkoli smo poznali pred tem
obdobjem, ni bilo ve¢ primerljivo z novimi okolis¢inami. Ekipa OMRA se je
zaCela redno dobivati na spletni platformi Zoom, ki smo jo v zadnjih treh letih do
potankosti spoznaliin izkoristili njene moznosti za nove pristope komuniciranja,
spletne delavnice, okrogle mize, predavanja.

Poseben izziv so nam predstavljale izvedbe spletnih delavnic, v katere smo
zeleli vnesti ¢im vec interaktivnosti. Delavnico o motnjah razpoloZzenja Stres
povzroca stiske, okrepite svoje mocil, ki se je prej izvajala v zivo, smo morali
popolnoma prilagoditi spletni izvedbi in se precej potruditi, da smo ohranili
njene psihoedukacijske uginke. Cisto na novo pa smo v spletni obliki vzpostavili
delavnico, ki naslavlja osebnostne motnje: Custveni vrtiljak odnosov: prepoznaj-
mo osebnostne motnje med nami, ki je predstavljala poseben izziv, kako lai¢ni
javnosti na jasen nacin predstaviti kompleksno podrocje osebnostnih moten;.
Delavnica je postavljena v psiholoski in psihoterapevtski okvir in glede na po-
vratne informacije udelezencev nam je uspela zelo dobro. Tretja, nova delavnica
Moc pogovora - sibkost stigme pa je bila za razliko od prejsSnjih dveh, ki sta bili
organizirani v obliki krajsih predavanj in nalog, zastavljena v obliki pogovora v
manjsih skupinah. Z udelezenci in udelezenkami smo se pogovarjali o stigmi
na podroc¢ju dusevnega zdravja. Vedno znova smo ugotavljali, kako blagodejno
je na ljudi deloval pogovor o tovrstnih vsebinah.

Brez tehni¢nih tezav in zapletov pri nasem delu seveda ni $lo. Bolj ali manj
uspesno smo poleg strokovne priprave imeli kar nekaj dodatnih izzivov z
obvladovanjem »tehnikalij«. Stevilne prilagoditve predavanj in delavnic so nam
povzrocale sive lase. In ljudje si le stezka predstavljajo, koliko treme, stresa in truda
sstrani ekipe je bilo v ozadju, da so aktivnosti potekale nemoteno in da smo lahko
na prvi pogled brezhibno izpeljali dogodke. Nekajkrat nam je tudi padla spletna
povezava in le upalismo lahko, da so udelezenci in udelezenke dogodka na drugi
strani Se vedno z nami. Delo na daljavo nam je sicer olajsalo urnik, saj se nam
zjutraj ni mudilo v pisarne, ni bilo skrbi, ali bomo obstali v gneci na cesti, alibomo
nasli parkirni prostor, nismo prevec razmisljali, kaj bomo v delovniku oblekli od
pasu navzdol .., hkrati pa ga je tudi otezZilo. Komunicirati nekaj ur z racunalniskim
ekranom in ostati kot predavatelj brez verbalne in telesne povratne informacije
s strani udelezencev in udelezenk je precej neprijetno in potrebovali smo kar
nekaj ¢asa, da smo se tej izkusnji privadili. Da nekaj vendarle delamo prav, smo
izvedeli iz sporocil, e-mailov, vprasanj, pohval, pisninh komentarjev udelezencev.

Ker smo bili veCino Casa izvajanja programa omejeni z epidemioloskimi ukrepi,
smo v glavhem ves program izpeljali v spletni obliki. Sele ob izteku tega
nenavadnega obdobja smo se uspeli previdno podruziti na nekaterih dogodkih,




Pricelo se je dvoletno obdobje izvajanja spletnih delavnic OMRA (januar 2021)

Delo od doma- zlaganje gradiv za udeleZzenke in udelezence
spletnih delavnic (januar 2021)

Naposled po letu dni izvajanja aktivnosti programa na daljavo — srec¢anje skupine OMRA v Zivo
ob svetovnem dnevu dusevnega zdravja v Linhartovi dvorani v Radovljici (oktober 2021)

Nekaj uvodnega zagrevanja skupine OMRA pred delovnim
sreCanjem na platformi ZOOM (november 2021)



kjer smo preseneceni lahko primerjali razliko med nasimi podobami v zZivo in
preko zaslonov. Zelo zanimiva izkugnja. Ceprav smo se prakti¢no vsa tri leta
gledalile preko spletnih okenc, smo se kot ekipa v sklopu programa OMRA zelo
dobro povezali, spoprijateljili in odli¢no timsko sodelovali, kar se je odrazalo v
nasi ucinkovitosti.

Kljub vsem razli¢nim oviram in izzivom je v zadnjih treh letih program OMRA
pridobival prepoznavnost. Redno smo pisali in objavljali zanimivosti in napotke
zarazli¢na podrocgja dusevnega zdravja na spletni straniin na socialnih omrezjih
Facebook in Twitter, pogosto smo komunicirali zjavnostjo preko medijev (redne
mesecne oddaje v sodelovanju z Radiem Agora (Poti iz labirintov: https://
www.agora.at/sendungen-oddaje/detail/which/poti-iz-labirintov), ¢lanki na
temo dusevnega zdravja v spletnih in fizi¢nih revijah, gostovanja v radijskih
in televizijskih oddajah), obelezevali razlicne mednarodne dneve, posveene
(dusevnemu) zdravju v obliki predavanj, okroglinh miz, diskusij, izdajali mese&ne
elektronske novic¢nike idr. Stkali smo bogato mrezo pridruzenih partnerjey, ki
so naSe vsebine posredovali po svojih ozjih in Sirsih socialnih krogih. Izkazalo
se je, da so nasi izdelki v preteklih treh letih pomagali marsikomu, ki je iskal
pomoc zase, za svoje bliznje ali se je Zzelel zgolj dodatno seznaniti s podrojem
dusevnega zdravja. ReCemo lahko, da je nas inovativni promocijsko izobrazevalni
program dosegel svoje poslanstvo.

Naj ob koncu podelim Se svoje osebno dozivljanje kot aktivna ¢lanica programa
OMRA mlajse generacije. Izredno dragoceno mi je bilo zapluti s polnimi jadri
v vecino aktivnosti in delovnih nalog programa. Gre za program, ki odprtih
rok sprejema najrazlicnejse poglede, pristope, ideje k skupnemu ozavescanju
0 pomenu dusevnega zdravja. Program, o katerem sem dobila ¢ast napisati
predgovor in opisati zakulisje, mi je omogocil neprecenljive nove izkusnje.
Zacutila sem, da se lahko ogromno naucim, tudi veliko ponudim s svojim
znanjem in kar nekaj kompetencami. Slednje sem lahko tekom timskega dela
in skupine, ki zdruzuje najrazli¢nejSa podroc¢ja in strokovne poglede na podrocju
dusSevnega zdravja, Se dodobra nadgradila, na kar sem ponosna in za kar sem
hvalezna hkrati.

Zelimo si, da bi vsebine programa OMRA prepoznavali in uporabljali vsi, ki
se sooCajo s tezavami v dusevnem zdravju, njihovi bliznji, strokovni delavci in
predstavniki organizacij, ki se pri svojem delu sreCujejo z osebami s tezavami v
dusevnem zdravju, navsezadnje pa tudi vsi ostali, ki jih tematika zanima. V tem
pozitivnem in samozavestnem duhu plujemo proti naslednjemu triletju. Sréno
upamo, da spet v pristnem stiku z [judmi, s katerimi in za katere delujemo.
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Promocijsko izobrazevalna gradiva programa OMRA
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