
»Težave izbruhnejo, ko misliš, da je najhuje že za tabo«
Nisem vedela, da je z menoj kaj narobe. Vedno sem bila super uspešna, vsem 
sem pomagala, na delu sem dala od sebe več, kot so pričakovali, in na to sem 
bila ponosna. Hodila sem na fitnes, pilates, pred službo sem šla teč. Nikoli nisem 
priznala poraza, niti bolečine, prepričana sem bila, da vse to zlahka presežem. 
Nekoč sem hodila teden dni z zlomljenim gležnjem, a še vedela nisem, da je tako hudo.

Potem pa me je nekega dne udarilo. Odkrila sem, da so v podjetju goljufali in 
so me hoteli vplesti. Kako naj še delaš v takšnem? Že zjutraj, ko sem vstala, se je 
začela panika. Ves čas sem razmišljala, se obtoževala, kako sem lahko bila tako 
neumna, da sem se sploh znašla v takšnem položaju. Od jutra do večera sem v 
sebi premlevala, niti minute se nisem mogla več sprostiti, bila sem kot tempirana 
bomba, ki ob vsakem najmanjšem dogodku eksplodira v milijon negativnih misli. 
Pa ne samo o službi, začela sem dvomiti o vsem. Niti prijateljem, ki so tako ali 
tako mislili, da se mi meša, nisem več zaupala. Pozitivnih misli, s katerimi sem 
si prej pomagala, da sem se spravila v dobro počutje, nikakor nisem mogla več 
priklicati. Tiste iskre v meni, tisto, kar me je gnalo, vse je izginilo. Najhuje pa je bilo, 
da se nisem mogla več obvladovati. Pred pomembnimi razgovori sem se začela 
tako tresti, da nisem mogla dvigniti slušalke. Če je imela stranka že najmanjšo 
pripombo, sem jo doživljala kot katastrofo, konec sveta. Tudi v normalnih dnevih, 
takih brez večjih težav, sem bila zaradi tega nenehnega premlevanja do večera 
že povsem uničena.

Do zdravnika sem se odpravila šele potem, ko sem povsod po koži začela dobivati 
čudne izpuščaje. Pošiljali so me od enega strokovnjaka do drugega, pa nihče ni 
vedel, kaj točno mi je. Dajali so mi neka zdravila, ki pa niso ravno pomagala. Takrat 
me ni nihče vprašal, kako živim, ali me opozoril, da so te težave morda povezane 
z mojo psiho. Takrat tudi ne bi šla k psihiatru. Imam prijatelja, ki je bil tam, pa je 
zaradi zdravil otopel. Tudi zredil se je na dvakratno težo. Za psihoterapijo nisem 
imela dovolj denarja, pa tudi zdelo se mi je, da bi me takšni hoteli imeti čim dlje 
na stolu, da bi čim več zaslužili. Poizkusila sem razne meditacije in obiskala nekaj 
duhovnih delavnic. Malo mi je pomagalo, ampak tam je tudi veliko takih zelo 
čudnih. Nekateri so pravi kult. Včasih še meditiram.

Potem pa mi je fant dal ultimat. Ali grem k psihologu ali pa bo konec z najino 
zvezo. Malo se je umirilo, ampak še vedno sestavljam skupaj, kaj se je pravzaprav 
zgodilo z menoj. Lažje je, ker mi pomaga, da me preveč ne odnese, da zaradi vseh 
misli in strahov, ki se mi od jutra do večera kotalijo po glavi, ne pozabim, da se da 
iz tega, da obstaja rešitev. Še najbolj pa mi je pomagal nasvet psihologinje, naj 
čim več hodim v naravo. Nekako se mi zdi, da je tam vse mirno, vse na mestu in 
če sem tam, mi vsaj malo umiri pamet. Sem pa odkrila, da nisem edina, v bistvu 
je tega res ogromno, ampak si ljudje o takšnih zadevah ne upajo govoriti. Da jih 
ne bi imeli za nore. Ampak se mi zdi, da smo tako vsi skupaj precej bolj nori, ko se 
delamo, da nimamo težav in smo normalni. Tako zagotovo ne bo nič bolje. Zato se 
bom še naprej borila in skušala najti svoj izhod. V sebi bom skušala ponovno najti 
tisto iskro, zaradi katere je življenje super.
Osebna zgodba, anonimna avtorica

Več osebnih zgodb in izobraževalnih vsebin najdete na spletni strani programa
 www.omra.si.
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UVOD
 živ en u e nene no uči o o v a ova i ra ične re ne 

oko iščine   či er oveču e o vo o rožno  in o orno  
nanje. Za dobro duševno zdravje pa je pomembno 
u i načr no ovečevan e rožno i in o orno i na 
re ne oko iščine   

 
Duševna i ka re a v ake a o  na  in e o vi na o  

unan i  o o kov in naše a no ran e a ve a  re  ki 
ača no a a e naše ravnove e  a ko ri e e o ra ični  

a re o ni  uševni  in e e ni  o ivov in ežav  e rav 
re a o iča no o ivan e na neo iča ne oko iščine  a ko 
ara i o o ra ne a re a na ane o ško ive o e i e  

K u  e u a a ara i n e ove a ne ri o no i 
oživ a o ko  an  o eče a  o o ra ni re  vo i v 

š evi ne ežave v uševne  in e e ne  rav u
 

o n e ra o ožen a o ne o re no re e ene  re o  
in o orno o nan  a o e rvo o av e o večeno 

o n a  ki i  ov roča re  e i o ank io ne o n e  
e re i a in i o arna o n a ra o ožen a  i i o kra ki  

e rna i in na  va  vo i o k i kan u o a ni  in or a i  o ič 
aokrožu e o  rak ični i na ve i  kako re o na i ežave 

v uševne  rav u  kako ukre a i in kakšne o ike o oči 
so na voljo. Posebno pozornost smo namenili predstavitvi 
inova ivne i o raževa ne a or e  rve ovr ne ri 
na  onu a širok na or oro i  e na ran  i o raževan a  
i kovine  novičniki   o oč o ka eri  že i o ri iža i 
o navan e v rokov in o e i  o en  ra o ožen a  rav 

ako a re avi i ra ične o ike o oči a o o oči 
na širše u kro u avno i

 vo iče  ki e re  va i  va  že i o o ivira i  a i o e 
skrbeli za svoje duševno zdravje, v primeru morebitnih 



ežav a oi ka i ravo in učinkovi o o oč  av e a o 
e u i  a i an ša i i o in ra  ki a o o i oviri 
ri ukre an u in i kan u o oči rokovn akov  

 vo iču u ora a o oško ovnično o iko a i a ko  
nev ra no a žen ki in oški o

Avtorice

Informacije v vodiču niso namenjene postavljanju diagnoz in zdravljenju. 

Avtorice ne prevzamejo nobenih obveznosti, če bi na podlagi teh informacij 

nastala škoda. Postavitev diagnoze in zdravljenje so domena strokovnjakov 

s področja duševnega zdravja.
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STRES IN OTNJE, OVE ANE 
 NJI

Stres je povsem običajno odzivanje na neobičajne 
okoliščine. o e e e ni  uševni in ve en ki o ovor o e e  
ki e kuša ri a o i i in riva i i no ran i  in unan i  

ri i ko  a i re or e  ako o i ivni  ko  ne a ivni  
ki ača no a a e o n eno ravnove e

Stresor je lahko kakršenkoli 
o o ek a i oko iščina  o 

oko iščino a i o o ek a a ko 
nek o oživ a ko  ne a ivni 

re  ru i a ko  o ro oš o 
spremembo.

Kadar se srečamo s stresno 
okoliščino, dobi glavno nadzorno 
mesto za uravnavanje življenjskih 
funkcij v naših možganih 
sporočilo, da smo v nevarnosti.

Simptomi stresa

o in or a i o oš e na re  iši a  in no ran i  or ano  
ko  o o ori o  na  e ri ravi o na o  a i e  re a i er 
o iv  ko  a i ri i ni i na u  ki vk uči e ovan e 
i a ične a živčne a i e a  e n i rev a e kr i o 

v roke in na v a a ara i a ični i e  ki i er ri rav a 
e o na an e  oči ek in o novo

Ko e v naše  e e u vk uči o iv v o iki o a a i e a  
ri e o ču veni  ke ični  in io oški  re e  



i o i o iva na re  ra re e ni a  e razvijejo v 
nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od nekaj 
ur do nekaj dni, vztrajajo pa največ tri tedne. Oseba je ujeta 
v simptome, ki se medsebojno prepletajo. Odziv na stres, ki 

a o ovorno o iše o  ko  a na  e re avi  a rena in  e 
zelo podoben anksioznim motnjam in depresiji.

TELO VEDENJE ČUSTVA MIŠLJENJE VSEBINA 
MISLI

pospešeno 
bitje srca

avo o

potne dlani

prebavne 
motnje

a rževan e 
diha

hitro, 
plitvo in 
nepravilno 
dihanje

mrzle roke 
in no e

nemiren 
že o e

slabost

driska

pomanjkanje volje

neor ani irano

jokavost

ne ečno  a i 
reveč an a

samopodcenjevanje

pomanjkanje 
o očno i

i u a i a a 
humor

napetost,
vznemirjenost

potrtost,
depresivnost

ra raž ivo
neučakano

jeza,
a re ivno

pozabljivost

zmanjšanje
o re o očeno i

slabo 
presojanje

a e ene
predstave

a e a ične
napake

ežave ri 
razmišljanju

okrnjeno 
fantazijsko
živ en e

e a ne 
zmorem!

ro no e  
kar se mi 

o a a

Vsi 
pritiskajo 
name!

ežko i e

Slabo se 
oču i

Zmešalo se 
mi bo!

azpredelnica  Odziv na stres  simptomi in znaki

re  in n e ovi i o i niso za vse osebe enaki in enako 
težko rešljivi  Do oča o i  o a e nikova o e no  
n e ove i kušn e  ener i a  oko iščine  v ka eri  e 



o avi o  rav ako a širše in ož e oko e  v ka ere  
o e a živi

o e na e u i živ en ka naravnano  č oveka in 
kakovo  e o e ni  o no ov  ižn i i  eki o o ek 

o a o a neko a re av a  re or  a ru e a a 
o ro oš o o u o v živ en u  

Razmerje med vašimi lastnimi zahtevami in zahtevami 
okolja in sposobnostjo reševanja je tisto, kar vam pove, ali 

o re  ško iv in uničeva en ne a ivni re  a i a o e 
obvladali in vas bo celo spodbudil k dejanjem (pozitivni 

re  a o iča no živ en e e neka  re a nu no o re ne a  
ežava a na ane  ko e re ni  i ua i  reveč  o reveč 

oščene  re očne a i ra a o re o o   aki  ri eri  
a ko re  vo i v ra ične o n e ra re e ni a 

azpredelnica  Telesne in duševne motnje, povezane s pretiranim 

doživljanjem stresa

ORGANSKI SISTEM TELESNE IN DUŠEVNE MOTNJE

Prebavne motnje čir  ri ka  a r o  i u a eka  re irana eščno  
a a  a o  ru an e

o n e r a in oži a vi ok krvni ak  o n e rčne a u ri a

o n e i un ke a 
sistema

revmatoidni artritis, sladkorna bolezen, nekatera 
rakava o o en a  a er i e

o n e išične a 
sistema

išični krči  o ečine v vra u in r u

Motnje dihal o o i re a i  a a

Duševne motnje ora a i oak ivni  novi in o e ična o vi no  
anksiozne motnje in depresija
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Povečajte splošno odpornost na 
stres z izobraževanji, različnimi 
treningi spoprijemanja s stresom, 
učenjem novih veščin (kako na primer 
spreminjati misli, stališča, prepričanja, 
obvladovanje vedenja in čustev), s 
športom, sproščanjem.

Obvladovanje stresa
Ko e o e a o ri e a  ne a ivni  re o  nan o 

reži a dve pasti:

1. Osebo lahko zbegajo in prestrašijo lastni telesni simptomi 
in znaki stresa. u no i e a o ni i  a e o o iča en in 

ričakovan o iv na re  ki e kaže  o očeni i i i i  
ču vi  e e ni i o ivan i in ve en e

2. Oseba mora razločiti, na katere vzroke stresa lahko 
vpliva, na katere pa ne. Smiselno je, da se posveti sebi, 

ružini  ri a e e  a vo o o orno  u eri v či  o še 
a no oču e in ra i i  ka  a ko ori in re eni

ako ukre ati
a re  e v raša e  a i e ožive i enkra en o o ek  ki va  e 

i iri  a i oživ a e o o ra en re  ki e e v va  v ra no na a a

Enkraten dogodek: Vzemite si predah, opravite le najbolj 
nujno in se sprostite. 

Dolgotrajni stres: o ovi e  ka  i a ko o rani i  in e a 
e o i e oča i in re iš eno  re eni e a ko oko e 

in n e ove a eve  a en a e a ko na ri er e ovno 
oko e  re iva išče  ro or a i kra  ki va  ov roča re  
V mislih spremenite oceno situacije, tako da zmanjšate 
a eve oko a in oveča e a ne vire o ri e an a  n i i



OTNJE RA O O ENJA
o n e ra o ožen a  i enovane u i ču vene a ek ivne  
o n e  o na o o e še uševne o n e   ra vi e  ve u 

o o a ne ri o ikšne  e ežu re iva va  a a ko 
ovori o e o o e i e i i  

Anksiozne motnje
nk io ne o n e o o e  e re i e najpogostejše motnje 

v razvitem svetu  en u e e  a i  i a   u i

Anksioznost ali bolezenska tesnoba je neprijetno 
ču vo  ki e o nava i ri ružu e e e ni  in ve en ki  

re e a  o o ni  i i  ki re a o o iča en 
o iv na re  v o iki o a a i e a  a ika a e  a e ri 

re u o ove o na oko iščino  ki o o eni o ko  nevarno 
in o oživi o ko  a ar  ri ank io ni  o n a  a e 
prestrašimo lažnega alarma – bojimo se stvari, ki se nam 
jih ni treba bati ra re e ni a  

Tesnoba se lahko pojavi postopoma ali nenadno. Traja 
a ko neka  inu  in e ko a  a navna a i e kaže v o iki 
anični  na a ov  Ko  enera i irana ank io na o n a a i 

o e ivno ko u ivna o n a a ko ra a več e

Njihovo ime sporoča, da gre za motnje v čustvovanju, ki 
ovirajo vsakodnevno delovanje. 

o na o več o en  ra o ožen a  e  ka eri i o 
najbolj razširjene anksiozne motnje, depresija in bipolarna 
motnja razpoloženja.



Če je tesnoba tako močna, da osebo ovira pri vsakodnevnih 
dejavnostih, če vztraja, tudi ko nevarnosti ni več, ali če 
oseba tesnobe ne zmore nadzirati oziroma tesnobnost 
nadzira osebo, govorimo o anksiozni motnji.

Anksiozne motnje se pojavljajo pri otrocih in odraslih. 
o a e nika ovira o ri šo an u  e u  ružen u  o ran an u 
o re a rav a  eko iko o o e še o ri žen ka

Vzroki
Vzroki za nastanek anksiozne motnje so biološki, 
psihološki, socialni in kulturni. K njihovemu razvoju so zlasti 
na n eni er ek ioni i in o e e  ki i a o več o o re o o 
odobravanju in slabše prenašajo kritiko. Ljudje z anksioznimi 
motnjami se hitreje odzovejo s povišano tesnobo.



 ružina  ve ikokra  na e o oro nike  ank io ni i 
motnjami. Vzroki se lahko skrivajo tudi v pretiranem 
ašči niš vu aršev a i n i ovi re a ni kr i in 
reve iki i o av eno i o e e ne ri e ni  o o ko  

rav veni  ežava  i u a

Simptomi
i o i ank io ni  o en  e kaže o v š iri  ra ežno i  

v mišljenju, čustvovanju, vedenju in telesu. Med seboj se 
re e a o  rekriva o  v iva o ru  na ru e a in kre i o  

e a e u e a v ačarani kro  i o ov  a  e i  re raši  
kar pa krepi vedno nove in nove simptome in znake.

Tesnobne misli osebo 
popolnoma prevzamejo. 

e o e ra  a o i u i a 
živ en e mrl bom, srce mi 
bo zastalo ), zdrav razum 
(Znorel bom. Zmešalo se mi 
bo ) ali nadzor nad lastnim 
vedenjem ( om naredil sebi 
ali drugemu kaj hudega? 
Kaj si bodo drugi mislili o 
meni?  e u e ri ruži o 
še raztresenost, motnje 

o orno i in o re o očeno i

Čustva, ki jih ob tem 
o a e nik oživ a  o 

tesnoba, strah, zaskrbljenost, 
skrb za prihodnost, napetost, 
ra raž ivo  ne r no  ok  
jeza, bes.



Pomembni so telesni simptomi, na katere je oseba še 
o e e  o orna in o o a no e a o  a večkra  o 

ravno e e ni i o i i i  ara i ka eri  u e oišče o 
rav veno o oč  ovečano e o en e  re en e rok  no  

a i e e a e e a  o ešen e rčni u ri  o eženo e i an e  
o avi o e o ču ki na e o i v iši a  oka v r u  u i 

vr o avi a  a o  u a u a  avo o  ri i k in o ečine 
v prsnem košu.

V vedenju rev a u e u ikan e in o uščan e e avno i a i 
i o i an e kra ev  ki o re  o e i re av a i a ovo vo  

ri o ne o a ko nočne ore in o o o u i ne ečno

Oblike
Anksiozne motnje so skupni izraz za več različnih oblik 
motenj  a enera i irano ank io no o n o  anično 

o n o  o e ivno ko u ivno o n o in o ične o n e  
 ra re e ni i  o naš e e o a e ne ank io ne o n e 

in ažni a ar i  nači ni an e

azpredelnica  Vrste anksioznih motenj in lažni alarmi

VRSTA ANKSIOZNE MOTNJE LAŽNI ALARMI

enera i irana ank io na 
motnja

V nevarnosti so moje vrednote.

anična o n a Telesni simptomi so nevarni.

ora o i a ov o  reži o nevarno i

e i čne o i e o i  e o o ravnika  e e  ro a 

Socialna fobija o i  e o ra o i ve

Obsesivno-kompulzivna motnja o i  e a ni  i i

Posttravmatska stresna motnja o i  e o ču kov ki e o ni o na rav o



GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
a enera i irano ank io no o n o e nači na stalna, 

prosto lebdeča tesnoba in zaskrbljenost za stvari, ki so za 
o e o o e ne in i re av a o vre no o  na ri er 
kr  a a no rav e  ružino  e ovno e o  o roke  
ar ner a  arše  ri a e e  av o  e e o re irano kr ne 

in na ančne  a  eni o  a o o  e  o vrni e nevarno

PANIČNA MOTNJA
 anični o n i ovori o  ko o a e nik oživi vsaj 

dva nepričakovana panična napada, ki jima sledi vsaj en 
mesec zaskrbljenosti pred novim napadom. ri anične  
na a u ri e o ačarane a kro a  ko o e a e e ne nake 
ank io no i na ri er i ro i e r a  na ačno ra u e 
Ka  e o   e  e n en ra  še oveča in rav ako 
e e ni naki ank io no i r e i e še i re e  anični na a  
e e o ra a ična  o ene  a ov e  nenevarna o n a

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
Anksiozna motnja, pri kateri pride do obsesivnih 
misli, kompulzivnih dejanj in izogibanja, je obsesivno-
kompulzivna motnja.

Obsesivne misli so vsiljive, vztrajne, 
ne i e ne in onav a oče e i i  
ki i  o e a oživ a ko  e i a ne  
Posameznik na primer nenehno 
misli, da je umazan in se mora 

a no u iva i  e e i i u ira  
e ne a o e oviša v e no o  ki e 

vse hujša. Ker so misli tako vztrajne 
in vsiljive, se jih dodatno ustraši 
in o ene  e nauči  a u ivan e 
zmanjšuje neznosno tesnobo. 
Umivanje je v tem primeru kompulzija.



FOBIČNE MOTNJE
a o ične o n e e nači no  a e o e a boji določene 

okoliščine in se je zato izogiba. a a več vr  o i  
re  živa i  višino  e en e   e a i i  a o o e ša e 

socialna anksioznost, ko o e e oživ a o a ni nera iona ni 
ra  re  ruža ni i oko iščina i  v ka eri  i i  a ko 
ru i o en eva i a i o o a i

Zdravljenje
Blago do zmerno tesnobo ali anksioznost lahko premagate 
s sprostitvenimi tehnikami in večanjem svoje psihofizične 
kondicije. Priporočamo:

 ro i vene va e in o oko i an e
 o vračan e o orno i   či er u iša o ne a ivne i i
 oočen e  na u ši i ra ovi  ki o o  ažni a ar i
 o uščan e ežan a in i o i an a in na iran e 

pozitivnih izkušenj s samim seboj in svetom,
 i kan e ra u ki  o ovorov ri e i reuči e in 

u o ovi e  a i o vaši ra ovi re nični a i nere nični   
e  a ko o v a a e re irani o iv na ažne a ar e

 o ušan e a e
 sprehode,
 o ovor  
 o o
 av o eni renin

Akutno stopnjo anksioznosti in anksioznih motenj je 
treba pri nekaterih osebah sprva zdraviti z zdravili in 
v kombinaciji s psihoterapijo. Po stabilizaciji akutne 
stopnje tesnobnosti pa lahko uporabite prej naštete 
sprostitvene tehnike.



De resija
Depresija pomeni več kot zgolj občutek žalosti. Prepričanje, 
da zbolijo le šibke osebe, je napačno. Prizadene lahko 
v ako ar  a e  are še  oške a i žen ke  ri ižno v aka 
še a o e a enkra  v živ en u o i a e re i o  Ravno ta 
trenutek pa je depresiven vsak dvajseti med nami. en ke 

vakra  o o e e o i o a e re i o ko  oški  e  o  
o roženi i a o o niki  kronični i e e ni i o o en i

Vzroki
Dejavniki, zaradi katerih je oseba bolj dovzetna za razvoj 
depresije  o e re i a v ružini  riro ena na n eno  

o n e ne ri e ne i kušn e i u a aršev v o roš vu  ežko 
o roš vo  kronične e e ne o e ni na ri er a korna 
bolezen) in osebnostne lastnosti (oseba daje prednost 

ru i  re  e o  e o en u e

Dejavniki, ki sprožijo depresijo  o ra ični ne ri e ni 
o o ki v oko u  rav vene ežave kronične o e ni 

in or an ke oško e ož anov  nevro oške o e ni 
– multipla skleroza, rak, endokrine bolezni – sladkorna 

o e en  o e ni e er i  i u e r  v ružini  ra a  
akon ke a i una akon ke ve e  i u a e ovne a e a

De re i i e o iča no 
ri ruži o še ežave  ara i 

katerih se oseba slabše 
znajde v vsakodnevnem 
živ en u  in vzdržujejo 
depresijo  re o e no  
osamljenost, prisotnost 

re irane e no e  ru e 
o o ne ežave



Simptomi
 e re i i ovori o  ko e razpoloženje osebe več kot dva 

tedna vsak dan zelo slabo (bolezenska žalost ali depresivnost) 
ali če se v tem času opazno zmanjšata njeno zadovoljstvo in 
zanimanje za dejavnosti, ki so jo sicer razveseljevale.

Glavni simptomi depresije, ki 
neprekinjeno trajajo dva tedna in osebo 
ovirajo pri izvajanju vsakodnevnih 
dejavnosti, so depresivno razpoloženje 
(potrtost), nezmožnost zanimanja 
in uživanja, izguba energije, večja 
utrudljivost. Sicer pa se simptomi 
depresije pojavijo:

 v mislih (Slab sem, nevreden. Ni prihodnosti. 
Nima smisla. Ni mi pomoči. Smrt je lahko izhod iz 
trpljenja.), o vračan e o orno i   či er u iša o 
ne a ivne i i

 v telesu o ečine  u ru eno  rav in i  
o an kan e ener i e  o an kan e eka

 v vedenju u ikan e v a o o  ok  o ežavan e  
o uščan e e avno i  a a kr  a e  ne ečno  
u a  že e o o no i  a  o in in o orno

 v čustvovanju ža o  o o e o  na e o  e no a  
o ču ki kriv e  ne oč  ra raž ivo  ra očaran e

Oblike
De re i e oči o e e na n i ovo globino in število epizod. 

e e na globino depresije ovori o o
 blagi depresiji  ki e ko  na ežen ro  ko ar ev 

(oseba opravi vse svoje dnevne obveznosti, pri tem 
a ne oživ a rave a ve e a



 zmerni depresiji, ki je kot multipla skleroza ali 
u o  o e a o ravi vo e na o e a o o  
o oči

 hudi depresiji, ki je ena najhujših izkušenj  
o u e ne a o u e o  o e e ni o oče ravi i 

i  ne i ne a an a

e e na število in trajanje epizod oči o
 prvo depresivno epizodo,
 ponavljajočo se depresivno motnjo, 
 distimijo ali kronično depresijo  a a e re i a  

ki ra a več ko  ve e i  e a ni a več no ene a 
ve e a a e o in vo e e ovne na o e o rav a o  
rutinsko.

Zdravljenje 

Razlikujemo med hudo 
depresijo

 brez psihotičnih 
simptomov – oseba 
e v e a ave a  

pa ne zmore storiti 
niče ar

 s psihotičnimi 
simptomi – osebo 

re a o ču ek 
i u e na ora na  
a ni  živ en e

o na o več načinov rav en a e re i e  ki e e  
seboj dopolnjujejo.

1. Zdravila (antidepresivi)



Bi olarna motnja raz oloženja

2. Prijetne in spodbudne dejavnosti
Najprej naredite seznam dejavnosti, ki jih imate radi 
oziroma ste jih imeli radi pred depresijo. Nato izberite 
eno e avno  ki e ve ana na rev a u očo ra ežno  
i o ov v e e u  i i  ve en u  ču vi  in o oči e 

primerne obremenitve z njo.

3. Premagovanje negativnega razmišljanja
e a ivno i e  na o e i e  ru o i i o a i ra iš a e 

o če  o i ivne  a en a e ro or a i kra  k er oživ a e 
e re i o  i va a e o očene e e ne  i a ne in ra e ne 

vaje.

4. Druge oblike premagovanja in zdravljenja depresije 
e  a a o re i o era i a  živa i i in kon i  

ra ične o ike i o era i e na ri er ve en ko
ko ni ivna  in ve ovan a

a i o arno o n o ra o ožen a  nekoč o nano ko  
anično e re ivno o n o  o nači na skrajna nihanja 

razpoloženja  ki ov roča o u e ežave



ravi no ia no o o avi o 
v ov reč u e   in  
e o  o  o a e nikove a 
rve a i kan a o oči  

Bipolarna motnja lahko 
prizadene kogarkoli, ne 
glede na spol, starost ali 
etnično pripadnost.

ara i kra no i ra o ožen a o e a ača no i u i ik  
re nično o   večini ri erov e v življenju izmenjujejo 
obdobja privzdignjenega, veselega, evforičnega 
razpoloženja (manija oziroma hipomanija) in obdobja 
potrtosti in znižane energije (depresija). Simptomi 
manije in depresije so med seboj tudi pomešani in takrat 

ovori o o mešani sliki  ki e na o o e e kaže ko  
o e en ka o r o  in o ešena ovori a  o e a a i a 
o no načr ov in a i i  a a u i hitrokrožna oblika 

bipolarne motnje  ko e o o a e  e o  en ava o več 
kot štirikrat v letu.

i o arna o n a ne a ivno v iva na e ovno ori no  
o e e in n eno ožno  nave ave in o rani ve e ni  
medsebojnih odnosov. Opustoši lahko celo njeno vsakdanje 
živ en e  

Potek bolezni se razlikuje od osebe do osebe, velja pa nekaj 
ošni  akoni o i
 o o i  ani e e v ov reč u an  ko  e re ivni  

obdobij,
 o o a ani e o v ov reč u u i kra ša ani a 

ra a ov rečno še  e nov  e re i a a 
 v ov reč u e o avi eno o o e na e o



ve ovna rav vena or ani a i a o en u e  a e o ve u 
 i i onov o e   i o arno o n o ra o ožen a  Motnjo 

lahko diagnosticiramo tako moškim kot ženskam, prav 
tako pa otrokom in mladostnikom.

Vzroki 
Za bipolarno motnjo ni enega samega vzroka  e več 
ku a  učinku e ve iko e avnikov  vk učno z genetiko, 

delovanjem možganov in dejavniki iz okolja  i o arna 
motnja je ena najbolj dednih med vsemi duševnimi 
motnjami.

Razumemo jo kot povečano občutljivost na določene 
stresorje iz okolja  na neure ene o no e in ežave v 
medosebnih odnosih doma, na delovnem mestu, med 

ri a e i in na ru e re ne i ua i e  

Prav tako je povečana 
občutljivost na pomanjkanje 
spanja in različne psihoaktivne 
snovi. Zloraba psihoaktivnih 
snovi oziroma odvisnost pogosto 
na začetku prikrije obstoj 
motnje, kasneje pa ovira njeno 
zdravljenje. 

Škodljiva je zlasti zloraba alkohola, pomirjeval, marihuane 
in ru i  ro  ko  o eroin  D  kokain  a e a ini in 
ek a i  ki o oročno destabilizirajo ravnotežje kemičnih 
prenašalcev v možganih in s tem pospešijo razvoj 
depresije ali manije.
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Oblike
Danes je splošno sprejeto, da bipolarna motnja predstavlja 

ek er  ki vk uču e več i ov o iro a o ik o n e

Bipolarna motnja I e k a ična o ika o e ni  a ka ero o 
nači ne onav a oče e e i o e ani e in e re i e

Bipolarna motnja II o eni až e e i o e ani e  
hipomanije, ki se izmenjujejo z depresijo.

Ciklotimija je oblika, kjer je prisotna hitra menjava 
ra o ožen a v ako ra o ožen e ra a neka  ni

Mešana slika o naču e nači no e e o no re e an e 
simptomov depresije in manije.

Hitrokrožno obliko zaznamujejo številne epizode, tako 
anične ko  e re ivne  o š evi u a i  e več ko  š iri v 

ene  e u  ožno e u i  a e e i o  e o ve iko  u i več 
v enem dnevu.

Psihotične oblike i o arne o n e o o o e še ri žen ka

Simptomi
Simptomi depresije pri bipolarni motnji se tako kot pri 
o iča ni e re i i o raža o v več ra ežno i

 v mislih (Nevreden sem, slab. Ni prihodnosti. Nima 
smisla. Ni mi pomoči. Prisotne so tudi misli na smrt, 
samomor ali poskus samomora in depresivne blodnje.),

 v telesu kronične o ečine a i ru i v ra ni e e ni 
i o i  ki i  ne ov roča e e na o e en 

a i oško a  rav in i  o an kan e ener i e  
o ču ek u ru eno i a i u oča n eno i  ežave  
o re o očen e  o ino  re e an e  o oči ev



 v vedenju (umikanje v samoto, 
ok  o ežavan e  o uščan e 
dejavnosti, slaba skrb zase, 

reveč a i ne ožno  an a  
re e e a e i a in a i 

nena erno i u an e a i 
ri o ivan e eže

 v čustvih ža o  o r o  
e no a  ne oč  na e o  

o ču ki ra nine  re u a 
ali pesimizma, krivde, 
nevre no i a i ne o eno i  
ne irno  a i ra raž ivo  

Simptomi manije se kažejo:
 v mislih (stopnjevane misli in preskakovanje od 

ene i i na ru o  e  i e  a a o orno  
pozabljivost, zelo visoka samozavest, velik 
o i i e  ve iko načr ov  ra re eno  ne ožno  

o re o re o očeno i  nere nična re ričan a o 
a ni  o o no i  in oče  a a re o a

 v telesu ovečana ener ično  
in e avno  ne ir  če erno 
vzneseno, pretirano dobro, 
ev orično ra o ožen e  išična 
napetost, zelo dobro telesno 

oču e  an šana o ču ivo  
a o ečino  o an kan e 

o ču ka a u ru eno
 v vedenju e ča a ra a oče 

o o e  ve en e  ru ačni  
o  o iča ne a  več a ovorno  
in e o i er ovor  an šana 
potreba po spanju, pretirana 

o orična ak ivno  o uščan e 
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ak ivno i  ki o a o e o nu ne in kori ne  ve ana  
nepremišljena dejanja, izbruhi jeze, napadalnost, 

re irano a rav an e  ovečana že a o o no i  
reve ika au ivo  ovečana že a o ružen u  

izzivalno, vsiljivo ali napadalno vedenje, zanikanje, 
da je karkoli narobe),

 v čustvih o e en ka ve e o  kra na ra raž ivo  
e no a  ne oč  e a

Zdravljenje
Zdravljenje bipolarne motnje je zaradi stalnih menjav 
ra o ožen a izziv tako za pacienta kot za zdravnika. 

a o  ra šir ena načina a zdravljenje z zdravili in 
psihoterapija  e a   i o arno o n o ra o ožen a 

o a a o ri oočan u  i ivi v ak an ika u i obiskovanje 
skupin za samopomoč in ra ične dejavnosti, s katerimi 
obvladujejo nihanja razpoloženja in pripomorejo k 
učinkovitejšemu spoprijemanju s stresom.

Ko e o avi ia no a i o arne o n e 
ra o ožen a  e nujno oblikovati načrt 
zdravljenja   v ake  ake  načr u e 

o e no na e n e

1. Zdravljenje mora biti neprekinjeno. 
 večini ri erov i o arno o n o 

veliko bolje nadziramo s kontinuiranim 
zdravljenjem kot s prekinitvami. Do 

re e  ra o ožen a a ri a a u i 
brez prekinitev. O tem je treba nemudoma 

oroča i ravniku  a e a ko načr  
rav en a u re no ri a o i in o 
ožno i re reči o n ra a  e i o e  



a učinkovi o  rav en a o e no v iva a e no 
o e ovan e  ravniko  in o kri  o ovor o ožno i  

in kr e  e e era i e

2. Vsakodnevno beleženje razpoloženjskih simptomov, 
zdravil, vzorcev spanja in življenjskih dogodkov lahko 
o e a   i o arno o n o in n i ovi  vo e  a i ižn i  

o a a  a o n o o e ra u e o  ravniko  a  a o 
o veščeno in učinkovi o ravi o

3. Celostno zdravljenje motnje  a o i a no o kr o o e  
 i o arno o n o ra o ožen a ri oroča o e ovi  in 

u k a en ri o  ki vk uču e ako zdravila kot psihoterapijo.

DAJ IN A  O O O
 na a evan u e a v ako o  o en  ra o ožen a 

nave eno  k a  e i čr a i a ne vire n ene a o v a ovan a 
in ora e oi ka i o oč ri rokovn aku

Predstavljene so formalne in neformalne oblike pomoči z 
o novno ra a o  ka  o  o a e ne o ike ričakova i

Motnje, povezane s stresom
a kakršenko i re en živ en ki o o ek i u a už e  
ri a e eva r  ro e na ne reča  naku  anovan a  

poroka, rojstvo otroka, razveza itd.) se odzovemo z burnimi 
čustvi  ri ne a ivne  o o ku o o ža o  ne oč  
tesnoba, jeza in strah.

Pri nekaterih ljudeh pa čustveni odziv ob zelo stresnem 
živ en ke  o o ku presega običajen odziv, traja dlje, 
vključuje hude občutke nemoči in ovira dnevno delovanje. 
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ri o ni o ne ečno  o ču ki ža o i  ovečana e no a 
in u ru eno  oču e ni ve  ča  a o  a ko ni a  en an e 

o ro  ru i an a o a še   ake  ri eru ovori o 
o prilagoditveni motnji. To je prehodna reakcija, ki ne traja 
več ko  o  e a  en na o  a ko naka u e  a e o e a 
ače a re ni o o ek a i o oža  re e a i

Pri 30–35 % ljudi, ki so nagnjeni k depresiji ali bolezenski 
tesnobi, se razpoloženje sčasoma prevesi v depresijo 
ali anksiozne motnje, po navadi že v prvem ali drugem 
mesecu po nastopu stresa. To seveda ne pomeni, da bo 
oseba že po prvem stresu obvezno razvila depresijo ali 
anksiozne motnje. Pri nekaterih se težave nabirajo počasi 
in na koncu zadostuje že en majhen stresor, da se motnje 
razvijejo. Pri drugih pa gre za hud stres, na katerega so 
posebej občutljivi.

ak o a ko oživi re  
a e ri večini o iri v 

treh tednih, nekateri pa za 
ri a a an e o re u e o več 

ča a  ri ižno o  e a  e 
ežave ra a o e  e ve ika 

verjetnost, da je pri osebi 
že re  na a a e re i a 
ali bolezenska tesnobnost 
(anksiozne motnje).

Obisk pri zdravniku je koristen, da vam potrdi, da gre 
zgolj za odziv na stres, in izključi morebitne dodatne 
zdravstvene težave, ki jih je stres sprožil oziroma 
poslabšal. Zdravnik vam lahko tudi odobri krajši bolniški 
stalež, saj oseba v času preživljanja hudega stresa težko 
zbrano dela.



Pri anksioznih motnjah
e no a e e  v ak an e a živ en a in večina e že i ku i a 

e i o e ne ri e ne e no e na ri er re  ežki  
izpitom), vendar so bile te najverjetneje zelo kratke in so 
izzvenele same od sebe.

Najboljše merilo za nujnost iskanja zdravniške ali druge 
pomoči je takrat, ko ima oseba občutek, da je sama storila 
že vse, da bi sebe in svojo tesnobo obvladala z različnimi 
dejavnostmi (sprehodi, pogovori, nasveti …), pa se še vedno 
ne počuti dobro. Zdravljenje je krajše, če motnjo prepoznamo 
dovolj zgodaj.

Tesnoba postane bolezenska oziroma preraste v anksiozne 
motnje, ko osebi predstavlja zelo veliko breme in moti 
n eno o iča no e ovan e  o e akra  ko tesnoba vztraja 
več kot dva tedna in je prisotnih več simptomov anksioznih 



motenj, ki jih posameznik ne zmore več nadzorovati 
in prenašati.

Z zdravili, ki jih predpiše zdravnik, se zmanjša tesnoba 
in oveča o o no  oočan a  v ako nevni i 
obremenitvami. Nato oseba pridobi pozitivne izkušnje in 
ačne a a re a ova i in rev e a i na or na  e no o

Obisk pri zdravniku (ali 
psihologu, psihoterapevtu 
itd.) zaradi tesnobe naj 
ne predstavlja dodatnega 
stresa. Naj bo to vaš prvi 
korak pri vzpostavljanju 
notranjega ravnovesja.

Pri depresiji
Če lahko dnevno nihanje depresivnega razpoloženja 
uredite sami s spodbudnimi dejavnostmi, govorimo o 
blagi depresiji. e n o e are  o oče re a a i e z 
dejavnostmi, ki so prijetne in spodbudne, zato se zdravniki 
 ako o iko reča o e re ko  

Ka ar o ni an a ra o ožen a ri o na vsak dan, gre za 
zmerno depresijo, če pa nihanj razpoloženja skoraj ne 
opazite, ker so negativne misli prisotne skoraj ves dan, 
govorimo o globoki depresiji.

Simptomi depresije so številni in raznovrstni. Po navadi 
e o av a o oča i  e a na ače ku ežko o a i  a e 
e v n ene  živ en u re eni o neka  i vene a  Ko e 
i o i o o i o in e  n i i ove ane ežave oveča o  
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pa se zave, da je nekaj narobe. Ob zmerni in hudi depresiji 
ne bo šlo brez pomoči zdravnika in zdravil. 

Če se pojavijo misli na samomor, je treba takoj poiskati pomoč.

Koristna je tudi psihoterapija, 
a  o e a i o ša vo e oočan e 

z vsakdanjimi obremenitvami 
in si nabere pozitivne izkušnje 
s seboj in okolico.

Pri bipolarni motnji razpoloženja
Če sami pri sebi opazite simptome in znake bipolarne 
motnje razpoloženja ali vas je nanje opozoril bližnji, 
nemudoma poiščite pomoč. 
Številni s temi simptomi imajo bipolarno motnjo, pa 
tega ne vedo. Nasprotno, prepričani so, da so nihanja 
razpoloženja običajen del življenja.

oiš ite omo , e  
 menite, da imate 

manične epizode, 
ki vk uču e o tri 
ali več simptomov 
teden dni ali 
dlje, trajajo pa 
večino dneva in 
se pojavijo skoraj 
vsak dan,

S pravilno diagnozo in pravilnim zdravljenjem lahko 
o a e niki  o n o živi o ravo in a ovo no živ en e  
re  u re ne a rav en a a večino a ne re



 slutite, da imate morda epizode depresije, ki 
vk uču e o pet ali več simptomov in trajajo večino 
dneva skoraj vsak dan v obdobju dveh tednov ali dlje,

 nihate e  e a ve a o ika a ra o ožen a
 ti vzponi in padci motijo vaše življenje doma in vas 

ovirajo pri delu.

je dobiti omo  ri bi olarni motnji raz oloženja
e va  kr i  a i a e vi a i a i k o o  vaši  ižn i  

ka ere a o  i o ov i o arne o n e  e o ovori e 
s svojim osebnim zdravnikom, strokovnjakom s področja 
psihiatrije ali kliničnim psihologom.

AJ A O RI A JETE OD 
OSA E NI  OB I  O O I
ormalne oblike omo i

Specialist psihiater

Izbrani osebni zdravnik predstavlja prvi stik oziroma 
ri ožno  a re ovori e o ežava  predpiše vam zdravila 

in vas napoti k psihiatru ali psihologu. Usmeri vas tudi na 
delavnice, ki potekajo v vsakem zdravstvenem domu in so 
na en ene o ori ri oočan u  re o  ank io ni i 
motnjami in depresijo.

Specialist psihiater poglobljeno obravnava vaše težave v 
duševnem zdravju, vam postavi diagnozo, predlaga načrt 
zdravljenja in vas vodi, pouči o motnji, njenih razlogih in 
načinih obvladovanja  ku en era ev ki načr  e učinkovi  
e  če o e u e e v ro e u rav en a in rev a e e vo  
e  o ovorno i a a no rav e  i ia er va  o re i  

Izbrani osebni zdravnik



napotki, kaj lahko storite še sami, in sprejel vas bo tudi, če 
odklanjate zdravljenje z zdravili.

Specialist klinične psihologije
e ia i  k inične i o o i e o rav a diagnostiko, 

svetovanje in psihoterapijo. Zdravil ne predpisuje  e o 
o eni  a o re u e e u i re e  ri i ia ru  va  o 
ve ova  a a o išče e  

Psihoterapevt
Psihoterapevt vam bo s psihoterapijo, tj. z zdravljenjem s 
psihološkimi metodami, skušal pomagati razumeti in tudi 
premagati težave. Ne predpisuje zdravil  če a o eni  a 

o re u e e u i re e  ri i ia ru  va  o ri oroči  
obisk pri zdravniku specialistu. 

Centri za socialno delo – koordinatorji za 
obravnavo oseb v skupnosti s težavami v 
duševnem zdravju
Koordinatorji za obravnavo 
o e  v ku no i  ežava i 
v duševnem zdravju izvajajo 
pomoč za tiste, ki ne potrebujejo 
več zdravljenja v psihiatrični 
bolnišnici ali nadzorovani 
obravnavi, potrebujejo pa pomoč 
pri psihosocialni rehabilitaciji, 
vsakdanjih opravilih, urejanju 
življenjskih razmer in vk učevan u 
v v ak an e živ en e na o a i 
načr a o ravnave



e o re a o a o  če i no rivo i v načr  
obravnave v skupnosti. Koordinator skupaj z osebo in 

u i i i inarni  i o  ri ravi načr  o ravnave  ki 
a re e en er a o ia no e o  Multidisciplinarni tim 

sestavljajo psihiater, patronažna sestra, predstavnik centra 
za socialno delo in nevladne organizacije, najbližja oseba 
in drugi, ki lahko vplivajo na potek obravnave v skupnosti 
in jih imenuje center za socialno delo.

Ne ormalne oblike omo i
Nevladne organizacije

ev a ne or ani a i e izvajajo program svetovalnice 
in dnevnega centra, kamor se osebe lahko obrnejo po 
individualni svetovalni razgovor ali osnovne informacije o 
oblikah pomoči v regiji ipd  De avno i nevne a en ra e 
i va a o o urniku in vk uču e o ra ne o ovorne e avni e  
u var a ne  š or ne  a ene in ro i vene e avno i  
predavanja ipd. 

ev a ne or ani a i e nudijo podporo in osebi omogočajo, 
da preživi prosti čas kakovostno in varno.

o n e ra o ožen a o ravnava o na e n e nev a ne 
or ani a i e  D    

Skupine za samopomoč
ku ine a a o o oč o namenjene skupinskemu 

premagovanju ovir pri druženju, vzpostavljanju socialne 
mreže in medsebojnemu spodbujanju oseb z depresijo, 
bipolarno motnjo in anksioznimi motnjami. So idealen 
način  a e o a e nik o re in re ovori o vo i  
ežava  v ruž i  ki o o o no a ra u e  a  reživ a 



enake ežave  evi ni 
u e ežen i ku in 
še e na rečan i  

ere o o u  a 
o išče o i ia ra  
Skupine vodijo 

ro ovo i  č ani 
društva, ki so prav 
tako preboleli eno 
od motenj.

Komplementarne in druge oblike zdravljenja
Ko  o a a ne in o orne 
metode pri lajšanju 

o a e ni  ežav o e 
izkazale tudi akupunktura, EFT-
tapkanje, bioenergija, ajurveda, 
joga, meditacija, sprostitvene 
tehnike, masaže, čuječnost, 
kitajska tradicionalna medicina, 
prehranska terapija in podobno.

ri ko iniran u ra ični  o ik rav en a e o re na 
pazljivost  a  a ko o očena e išča i ua i o o a ša o 
o iro a ne a ivno v iva o na e ovan e ravi  Na lastno 
pest oziroma brez posveta s psihiatrom ali osebnim 
zdravnikom ne prekinjajte zdravljenja z zdravili.

rav ako e o e no  v ka eri a i o e ni e o oči e a 
dopolnilne oblike zdravljenj, saj lahko v akutni fazi obolenja 
določene tehnike z intenziviranjem občutkov tesnobnosti, 
strahov ali žalosti stanje še poslabšajo.



RA TI NI NASVETI
daj oiskati strokovno omo  v 

duševni stiski
Duševna stiska je 
situacija, s katero se 
lahko sreča vsakdo 
in to kadarkoli, ne 

e e na aro  o  
a i kakšno ru o 
živ en ko oko iščino 
(stan, ekonomski status, 
e nično ri a no  

Najboljše merilo za nujnost iskanja zdravniške ali druge 
strokovne pomoči e akra  ko ri e i a i ižn e

 prepoznate simptome katere od duševnih motenj, 
opisanih v vodiču,

 opazite, da slabo prenašate in se spoprijemate s 
težkimi življenjskimi situacijami (smrt bližjega, 
ločitev, brezposelnost ...),

 a na e ve iko o re o o o ovoru
 i a e o ču ek  a e vi a i vaš ižn i že sami storili 

vse  a i vo o uševno i ko o v a a i  ra ični i 
e avno i re o i  o ovori  na ve i  a e 

počutje še vedno ni izboljšalo.

Obvezno pa je treba takoj poiskati strokovno pomoč, če 
se pojavijo misli na samomor!



Kako lahko pomagam bližnjemu v 
duševni stiski?
Aktivno nagovarjajmo osebo v stiski  a či  re  oišče 

rokovno o oč re o o e ne a ravnika  i ia ra 
itd.), in po potrebi mu ponudimo spremstvo. 

e e  ki ra iš a o o a o oru  o o o o re ričane  
a i  ni če ne ore o a a i  a o i a o o rokovne 
o oči na ače ku e o o k oni en o no  re vo 

neko a  ki u au a o  a ko an ša ra  o iro a 
o no re ričan e

ča i  o e e  ki o v i ki  a e ne na o oi ka i o oči  
a  ne ve o  na ko a e a ko o rne o   aki  ri eri  

posamezniku v stiski pomagajmo poiskati zdravnika, 
psihologa ali drugega strokovnjaka.

Pomembna je čustvena podpora  ki o okaže e  
ra u evan e  oču e  r no o in o u an e  

o a e nika či  o  o o o o ni e na n e ove o re 
a no i  o u i e  a okaže vo a ču va ok in e   

o o e e o ro  o u a e a ri i o ni vi a ani  i ev  
n e ovi  ak ivno i in u nu i e o oro ri onovne  
vk učevan u v ruž o in ruža ne ak ivno i

e vaše u ižn e u re iše o ravi a a i kakšno ru o 
obliko zdravljenja (recimo psihoterapijo), je pomembno, 
da ga podpirate in spodbujate, da pri zdravljenju vztraja 
na ri er a re no e e ravi a  ko  e e o ovori   

zdravnikom itd.).

ožno e  a i a vaš ižn i ra  re  ravi i   e  
primeru se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom. 

e o o a a u i posvet z nekom, ki je podobne težave 



že premagal in je pripravljen svoje izkušnje deliti z 
drugimi. Obstajajo spletne strani in forumi, kjer si izkušeni 

a ova i o a a o e  e o  ako a i o re u e o 
i kušn e  ravi a ne o a a o ako  učinek e okaže 
še e o o očene  ča u  eže eni učinki a o nava no 

re o ne narave in o  nevšečno

Kako začeti pogovor z zdravnikom?
e e  ežava i v uševne  rav u ežko re ovori o o 

vo i  ežava  ne a okra  i  a o či o u i ravniko  
Poskrbite za svoje duševno zdravje in naredite prvi korak 

ravoča no  a o ovor  ravniko  e a ko re o no 
pripravite in si na listek ali v pametno elektronsko napravico 
napišete, kaj želite povedati. V vašem imenu lahko svojec 
napiše svoja opažanja in skupaj jih posredujeta zdravniku. 
Pošljete pa lahko tudi elektronsko sporočilo. 

no a i i no ore  o re u e vo a o ažan a  na ri er
 Ne počutim se več, kot sem se včasih.
 Moja partnerka misli, da sem depresiven.
 Zadnje čase ne spim dobro.
 Mislim, da sem depresiven.
 Nenormalno sem utrujen in pobit.
 Imam obdobja, ko sem pretirano razigranega 

razpoloženja in nepremišljen.
 Včasih se ne morem obvladati.
 Pijem več alkohola kot običajno.

Kako preprečiti najhujše?
Osebo v hudi samomorilni stiski nikoli ne puščajmo same, 

ok er ni a o a o ov ene u re ne o oči in varno i

 ižine odstranimo vsa nevarna sredstva, s katerimi bi 
posameznik lahko poskušal storiti samomor (morebitna 

ravi a  o re re e e  orož e  vrvi 



Ka ar e i ka ako u a  a e v i e  renu ku o roženo 
živ en e  o e o pospremimo do dežurne zdravniške službe 
a i v ižn o ošno a i i ia rično o nišni o  e o ni 

o oče  pokličimo telefonsko številko 112.

Če posameznik ogroža sebe ali druge, bo v takšnih primerih 
morda potreben tudi sprejem v bolnišnico brez privolitve, 
vsaj dokler ne mine stanje akutne stiske in neposredna 
nevarno  a živ en e

i i na r  e v ča u uševne i ke o av a o e o 
o o o in ne o eni o ve no re ne a o ori ne 

o roženo i  ravnik a o na o a i o o ene a 
ra ovora na ančno o eni  kako re na e nevarno  
samomora, in nato svetuje ustrezen ukrep. Ne mislite, 
da vas bo odkrito priznanje zdravniku o mislih na smrt 
privedla na zaprti oddelek psihiatrične bolnišnice! Prav 
ako e ne re raši e  če va  ravnik o e  o ro no 

i rašu e  ravnik e o žan na ančno ra i ka i vaše i i  
a va  o o  učinkovi o onu i  o oč

je oiskati strokovno omo  v 
duševni stiski  
Prvi naslov ri i kan u rokovne o oči e vaš osebni 
zdravnik. Po potrebi vam bo predpisal zdravljenje, vas 
na o i  k e ia i u a i va  re avi  ru e o ike 
podpore. V Sloveniji lahko greste k dežurnemu psihiatru 
tudi brez napotnice in vas bo pregledal.  Dežurni i ia ri 
o na vo o  ur nevno v v e  i ia rični  o nišni a  

Ambulante trenutno niso dovolj kadrovsko pokrite, da bi 
i a ežurna už a na vo o  ur  a o o e or a ora i 

neko iko očaka i  ker e ežurni i ia er o ovoren u i 
za bolnike iz bolnišnice. 



Kadar je stiska zelo huda in vaš osebni zdravnik ni dosegljiv, 
e a ko o rne e ne o re no na

 ežurno ravniško už o o iro a ur en no 
už o

 na iž o ošno a i i ia rično o nišni o
 reševa no už o 
 ve ova a o e e onu  k i  v uševni i ki   

  v ak an e   in 

V duševni stiski se je dobro z nekom pogovoriti. Predvsem 
z nekom, ki vas posluša, razume in vam ponudi podporo. 
o e a ko vaš ižn i  ven ar o era  ni ožno  akra  e 

lahko obrnete na svetovalce po telefonu.

 au ni e e on a ari an   re ačni 
urni telefon za klic v duševni stiski)

 Druš vo  e e on a žen ke in o roke žr ve na i a 
   re ačni k i  on e  e   in  

uro  o  ne  ra niki e   in  uro
  e e on a o roke in a o nike   

re ačni e e on v ak an e   in  uro
 en er a i o oško ve ovan e   režo 

psiholoških svetovalnic v Ljubljani, Kranju, Postojni, 
oven  ra u  ovi ori i  ur ki o o i  evni i  

Ko ru  ri i  ari oru  e u  aške     
o   o  ure  o ve or )

o oro  o ovor in na ve  o u re ni  o ika  o oči 
lahko najdete tudi na nekaterih spletnih straneh. Na voljo 
o

 zdravstveni portal s svetovalnimi forumi za odrasle 
www.med.over.net,

 oru  na or a u Druš va a o oč o e a   
depresijo in anksioznimi motnjami (Društvo DAM) 
www.nebojse.si,

 spletna postaja za razumevanje samomora www.zivziv.si,



 klepetalnica na spletni strani Psihiatrija, informacije 
a v ako ar www.psihiater-leser.com,

 i ka nik o oči ra o ož ivi  i o era ev ov  
i o o ov  i ia rični  už  nev a ni  

or ani a i  in en rov a o ia no e o v o a e ni  
oven ki  re i a  o ra i .

o osta v rašanja in od ovori
akaj smo v stresu, e se nam 

do ajajo ozitivne stvari
u i o i ivni o o ki  ko  e 

rojstvo otroka, so lahko stres, saj 
e re eni o v o e  o avi o 

nove obremenitve, vse to pa 
zamaje ravnovesje.

Ali je sindrom iz orevanja odoben de resiji
Da  e  i o i  ki i  oživ a o o e e  e re i o in 
o e e  in ro o  i orevan a  ni ve ike ra ike  a rvi 

o e  o ežave ri o e  e o o o ne  a ika e v o ivu 
na era i o  in ro  i orevan a e ravi ako  a e 
oseba ponovno okrepi. To traja bistveno dlje od zdravljenja 

e re i e  an i e re ivi a ri e  ni o e o učinkovi i  

o sem vznemirjen, me ustva ovsem odnesejo  aj 
naj storim

u va o očna  o e e  v re u  e vi i e  a va  ču va 
povsem preplavijo, se najprej ustavite in nekajkrat mirno 
a i a e  o a a e i a ko u i  kakšno ru o va o a 

roščan e  a o o kor a če ne a režn a ož anov a ko 
ra iš a a  ri ra iš an u e na o e ne e  a oči o  
na katere stvari imamo vpliv in na katere ne. Izkušnje nam 
prinesejo modrost.



ako lahko utišam ne rijetne misli
ve u e o neka  ožno i  ki va  a ko o a a o

 Pozorno opazujte neki predmet ali prostor.
 re o oči e e na ču i a  ka  vi i  iši  i a  

okuša  a i vo a
 va a e i e ne va e  o š evan e    

oš evanko š evi a  naš e e v e živa i na  a i 
o e na i ena na  

 re o oči e e na e avno i  ki a eva o v o 
o orno  na reševan e križanke  i re  žo o  šivan e 

itd.
 a i i e  ka  a ko ori e  oišče  o oč  e 

o ovori   ri a e e  i
 Skušajte se spomniti prijetnih spominov in fantazij.
 va a e e niko  ko e o avi ne a ivna i e  

a no re i e  in kra i očno a o ka e

akaj mi v tr ovini ali v množi i zmanjkuje zraka
e e  ki o na n ene k ra vo u anične o n e  o 

o  o ču ive na a  rak  ovečano o ču ivo  na 
kon en ra i o ki ika v raku o e e  anično o n o o iše o 
ko  anične na a e v ro ori  k er e vročina  a  rak  
ve iko u i  eve a a ra vo  anični  na a ov ni ovo  
i e i o  ovečano o ču ivo  a kon en ra i o ki ika v 
raku  o e no e še  a e ri o a e niku vk uči ažni 

a ar  ki ra  še oveča in na kon u ri e e o anike  
na o a u i o i o i a oče a ve en a

akaj se ne morem ve  dobro osredoto iti
o n e o orno i in o re o očen a a a o e  e o 
o o e i o e ank io no i  e a e ra re ena  
e  ča  e a re ena v e no na re evan a  ri e  i 
i i ne re ano u a a o  ene v e ine na ru o  ena 

o orno  e ra ršena in k a na  ovečano u no o  
ki je namenjena nenehnemu in neutrudnemu spremljanju 
oko a o iro a e e a  a i re reči a nevarno  o iro a 



i e n o ravoča no o kri a   akšne  an u e u ir ena 
e avno  ki a eva u er eno o orno  rak ično ne o oča

Kakšna je razlika med tesnobo (anksioznostjo) in strahom?
ra  e ču veni o iv na nano a i o očeno rožn o  na 

e an ko rožn o e no a a e o o o o iv na ne o očeno 
in ne nano rožn o a i na rožn o ki ni re nična

V življenju mi je bilo lepo. Ničesar takega ni bilo, da bi se lahko 
razvila anksiozna motnja. Zakaj torej?

aše živ en e e av a o š evi na a a re ena ki i  ne 
a na o a e oča i na a a o o e ako ko  če na ka en 

ka a vo a  ena ka i a a ne reo iku e a  e i in š evi ni i 
ka i a i e ka en re eni  o oče e u i  a e o e a ve iko 

e a a re e a a re e šne o ovorno i  o  e  a ni a na a  
a e v re u  a  i e i o ri e  e o in e e oču i a kori no 

in uspešno.

Je anksioznost ozdravljiva?
Seveda, a je izid zdravljenja odvisen tudi od dejavnosti same 
o e e ešno rav en e nava no ri e e o re en ene a 
živ en ke a o a

Med paničnim napadom sem imel občutek, da bom znorel. Je 
to mogoče?

e a ko i a e o ču ek a o e nore i  i u i i na or  
ven ar o o e i o i anične a na a a

Na kaj lahko vpliva, če imam v zdravstveni kartoteki 
napisano, da obiskujem psihiatra?

 ri eru i kan a nove a o i ve in ravniške a re e a 
re  na o o  nove už e e a ko o i  a o e ia i  
e i ine e a  ro e a in š or a že e  i e i i ia rovo 

mnenje o vaših delovnih sposobnosti. Podobno prakso 
pridobivanja mnenja specialistov o delovnih sposobnostih 
kan i a ov re  na o o  nove už e i va a o u i v 
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ri eru ravniške a re e a o e   a korno o e ni o  
kar iova ku arni i o e ni i in ko no išični i ežava i

Mislil sem, da je depresija odraz šibkosti osebe, ki jo razvije.
i nu no  a e e re i a o ra  ši ko i  e k o ne ču i 

stresa, pritiskov, ampak vse opravi in vse zmore sam, šele 
e re i a a a o o ni  a e na kon u  oč i  o eni  
a re a e o očno o e o  ki a neko iko a še a nava  

kdaj je pod stresom.

Nenehno me preganjajo negativne misli, saj ob vsakem 
dogodku pomislim na najslabše oziroma pričakujem samo 
slabe novice.

re a ene a e e ni  i o ov e re i e  ki o ira 
v e ru e i o e  iv en e e ara i e a vi e i  ko  

i i e i črna oča a  nič ni več o ro  o u no  ve e o  
 re ek o i ni i o nič ve e e a  v e an o i ni nič 

vre ne a  v ri o no i a ne o niče ar  kar i i o o ro  
Pomembno je, da se oseba zaveda, da ni vedno razmišljala 
ako in re a o a o o e  v ka ere  e e re ivna in 
o akšne i i reveva o  ra no i ora onav a i  o 

obdobje bo minilo.

Ali je depresija ozdravljiva bolezen?
To je zelo neprijetna bolezen, ki se rada ponavlja, a se 
epizode depresije lahko ne samo pozdravijo, ampak tudi 

re reči o  če e na o ašči i i re  neka eri i re i  
re i  ki ri a a o o  una  o a ko več i a i an ši  o  

a i an  o eči  eka eri  e a ko i o ne o  ru i  ne  
e kr i o a e  e ru i o ra iš a i o i ivno in i i 

o i i ični  ne e e na o ka  neu o ne a na  rine e 
v ak an  a ko i veno v iva o na oživ an e re ov  
ki na  o e i o in e i  ne ore o i o ni i   e  a ko 

e re i o re reči o  če a e že ra vi e  o a v a  o i i o



Kaj lahko storim, če ima moj svojec ali prijatelj depresijo?
 De re ivno o e o o kuša e ri ravi i o o ovora 

in i o orno ri u ni e  raženi  ču ev ne 
o en u e  e več i o a a e  a vi i rea no an e  
in ji vlivajte upanje.

 e re iši e no ene a na i a o a o oru   e  
na i i  o ve i e u i ravnika

 e o ožu e e re ivne o e e  a e re var a  
a e ena  in e ne o ravnava e ko  neko a  ki e 

i i a  e i a i o re u e neko a ru e a  a o 
postavi na realna tla.

 e ričaku e  a o o a e nik če  noč re a a  
svojo bolezen.

 Depresivno osebo povabite na sprehod, izlet, v kino 
a i k ru i  e avno i  e avrne ova i o  ri 
e  v ra a e na u re en način

 o u a e o  a e e  ačne ukvar a i  
dejavnostmi, ki so jo kdaj veselile. Ne silite jo, da bi 
i re o a  na oži a reveč o ve no i  De re ivna 

o e a i er o re u e ra ve ri o in ruž o  ven ar 
i a ko reveč a ev okre i o ra ove  a a ko 

odpove.

ako oskrbeti za dobro duševno 
kondi ijo

 e e ooča e  uševno 
i ko  o oži e o e ne še 

živ en ke o oči ve
 a i e ča  a vari  ki va  ve e i o
 Prehranjujte se zdravo.
 Dovo  ča a na eni e oči ku in 

spancu.
 Ukvarjajte se s športom.
  voi  ežava  e  neko  o ovori e
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 Druži e e  ri a e i in ružino
 reživi e več ča a v naravi
 o i a e e a ko o u in ru i  o o ni  

substancam.
 e o e a e o ravi i  re  ravniške a 

nadzora.
 Zastavite si realne cilje.

Ne obupajte in ne pozabite, da rezultati ne pridejo čez noč!

nji a kot zdravilo in 
tera evt  bibliotera ija

i io era i a a i zdravljenje z branjem je najbolj enostavna 
terapevtska metoda. Je poceni, zabavna, vsak posameznik 
i a ko a  re iše o o in način e an a  ven ar v ako 
ran e ni era ev ko   če  e ravi no ran e ra iku e 

o  o iča ne a  Bralec se mora aktivno vključiti v miselni 
in emocionalni proces v knjigi tako na zavednem kot 
nezavednem nivoju. Seveda je pomembna namera, da 
beremo z razumevanjem in razmišljamo o vsebini, vendar 
e na več i e  o a a v eri ne ave ne a   ošne  

biblioterapijo delimo na bralno in interaktivno. Bralna 
biblioterapija e o  ra šir ena   o e o o o iča ni ljudje 
sami rešujejo različne osebne probleme, ki so za njih v 

o očene  renu ku ak ua ni  ra e  e v ro e u era i e 
a o o en  era ev  in ve ova e  a č ivo  Interaktivno 

biblioterapijo a e e na o u a i o in na en e i o na 
več o vr i  a o roč u uševne a rav a e ak ua na 
predvsem klinična biblioterapija. Strokovnjaki (psihiatri, 

i o o i in i o era ev i  o e a  v ro e u rav en a 
o o o priporočajo določene knjige z namenom, da 

hitreje spoznajo in spregledajo svojo bolezen ali motnjo. Pri 
e  o iki e o re o oča o na pogovor o prebrani literaturi, 

ki lahko poteka individualno s terapevtom ali v skupini. 



ežen na or i era ure 
(strokovne in poljudne) s 

o roč a uševne a rav a 
tako v slovenskem kakor 
an eške  e iku na e e na 
spletni strani www.karater.si 

avi ek i io era i a

REDSTAVITEV I OBRA EVA NE 
AT OR E O RA

aj je izobraževalna lat orma O RA
 e akroni  inova ivne a ro ra a Z večjo 

pismenostjo o duševnem zdravju do obvladovanja 
motenj razpoloženja  ki a i va a a ra i kova no
i o raževa ni inš i u i i  Druž eno e i in ki inš i u  

nan venora i kova ne a en ra oven ke aka e i e 
znanosti in umetnosti (ZRC SAZU) in inštitut Karakter.
 

Poglavitni cilj programa je s pomočjo izobraževalne 
platforme OMRA ponuditi odgovore na številna 
vprašanja o motnjah, povezanih s stresom, in motnjah 
razpoloženja (depresija, anksiozne motnje, bipolarna 

o n a ra o ožen a  ro ra  e na en en ako i i  
ki e ooča o  ežava i  ko  n i ovi  vo e  in širši 
zainteresirani, tudi strokovni javnosti. Program OMRA so 
pripravili in ga izvajajo priznani strokovnjaki s področja 
psihoterapije, psihologije, psihiatrije, antropologije in 
sociologije.
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 k o u i o raževa ne a or e  o na vo o
 spletna stran,
 in erak ivna i o raževan a na e o re o navan a 

in ukre ana ri oočanu  re o  in o na i ra oožena
 i kana i o raževa na ra iva  o roč a o en  

ra o ožen a riročniki  vo ič  oženke 

S letna stran O RA omra si)



e na ran  va  o o oča na e n e
 Preberete si lahko osebne izpovedi ljudi z izkušnjo 

o n e ra o ožen a  kako e o eka o n i ovo 
i kan e o oči in rav en e  a e  e u a ko 
u i anoni no o a e vo o o o  če i o že e i 
e i i  ru i i



 Opravite lahko hitre teste o tem, v kolikšni meri 
e o roženo vaše uševno rav e ara i re a  

oziroma preverite, ali imate simptome anksiozne 
o n e  e re i e a i i o arne o n e ra o ožen a
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 Preverite lahko svoje poznavanje motenj 
ra o ožen a in u re ne a ukre an a in vo e 
nan e na ra i e  o i ko  e-učilnic.



  o oč o i ka nika a ko  e na a ra ični  
strokovnjakov poiščete strokovno pomoč, ki je na 
vo o v vaši re i i

 Seznanite se lahko s številnimi zanimivostmi 
in dejstvi  ove ani i  o n a i ra o ožen a  

i o  rav en e  in a o rav en e



Izobraževanja na temo re oznavanja 
in ukre anja ri soo anju z motnjami 
raz oloženja

 okviru ro ra a  i va a o u i eno nevna e urna 
in erak ivna i o raževan a  e avni a i  a en ena o 
ako i i  ki e ooča o  ežava i v uševne  rav u  

kot njihovim svojcem in širši zainteresirani javnosti. V sklopu 
i o raževan  u e ežen e e nani o  nači no i o en  
ra o ožen a  n i ovi  re o navan e  ri e i a i ru i  
in  u re ni i o ika i o oči in a o o oči  rniki 
i o raževan  in ri avni o ra e  o o o ni na e ni 
strani www.omra.si.



ublika ije s odro ja motenj 
raz oloženja
Da bi bolje prepoznali znake in simptome stresa in motenj 
ra o ožen a ri e i in ru i  i a e na ra o a o va 

riročnika re  in ank io no   De re i a in i o arna 
o n a ra o ožen a  in riču oči o ič o o n a  

ra o ožen a  u ika i e o u e ežen e  i o raževan  
na voljo v tiskani obliki, ostalim zainteresiranim pa v PDF-
formatu na spletni strani www.omra.si. 







elite biti obveš eni o novostih in 
aktivnostih ro rama O RA
e že i e i i ro i o veščeni o brezplačnih izobraževanjih, 

drugih dogodkih in informativnih materialih, ki jih 
pripravljamo v okviru programa OMRA, se lahko prijavite 
na prejemanje naših e-novic, tako da nam posredujete svoj 
e-mail na naslov info@omra.si ali se neposredno na spletni 
strani www.omra.si ri avi e  o oč o e ne a o ra a 
a re e an e naše a novičnika   



»Težave izbruhnejo, ko misliš, da je najhuje že za tabo«
Nisem vedela, da je z menoj kaj narobe. Vedno sem bila super uspešna, vsem 
sem pomagala, na delu sem dala od sebe več, kot so pričakovali, in na to sem 
bila ponosna. Hodila sem na fitnes, pilates, pred službo sem šla teč. Nikoli nisem 
priznala poraza, niti bolečine, prepričana sem bila, da vse to zlahka presežem. 
Nekoč sem hodila teden dni z zlomljenim gležnjem, a še vedela nisem, da je tako hudo.

Potem pa me je nekega dne udarilo. Odkrila sem, da so v podjetju goljufali in 
so me hoteli vplesti. Kako naj še delaš v takšnem? Že zjutraj, ko sem vstala, se je 
začela panika. Ves čas sem razmišljala, se obtoževala, kako sem lahko bila tako 
neumna, da sem se sploh znašla v takšnem položaju. Od jutra do večera sem v 
sebi premlevala, niti minute se nisem mogla več sprostiti, bila sem kot tempirana 
bomba, ki ob vsakem najmanjšem dogodku eksplodira v milijon negativnih misli. 
Pa ne samo o službi, začela sem dvomiti o vsem. Niti prijateljem, ki so tako ali 
tako mislili, da se mi meša, nisem več zaupala. Pozitivnih misli, s katerimi sem 
si prej pomagala, da sem se spravila v dobro počutje, nikakor nisem mogla več 
priklicati. Tiste iskre v meni, tisto, kar me je gnalo, vse je izginilo. Najhuje pa je bilo, 
da se nisem mogla več obvladovati. Pred pomembnimi razgovori sem se začela 
tako tresti, da nisem mogla dvigniti slušalke. Če je imela stranka že najmanjšo 
pripombo, sem jo doživljala kot katastrofo, konec sveta. Tudi v normalnih dnevih, 
takih brez večjih težav, sem bila zaradi tega nenehnega premlevanja do večera 
že povsem uničena.

Do zdravnika sem se odpravila šele potem, ko sem povsod po koži začela dobivati 
čudne izpuščaje. Pošiljali so me od enega strokovnjaka do drugega, pa nihče ni 
vedel, kaj točno mi je. Dajali so mi neka zdravila, ki pa niso ravno pomagala. Takrat 
me ni nihče vprašal, kako živim, ali me opozoril, da so te težave morda povezane 
z mojo psiho. Takrat tudi ne bi šla k psihiatru. Imam prijatelja, ki je bil tam, pa je 
zaradi zdravil otopel. Tudi zredil se je na dvakratno težo. Za psihoterapijo nisem 
imela dovolj denarja, pa tudi zdelo se mi je, da bi me takšni hoteli imeti čim dlje 
na stolu, da bi čim več zaslužili. Poizkusila sem razne meditacije in obiskala nekaj 
duhovnih delavnic. Malo mi je pomagalo, ampak tam je tudi veliko takih zelo 
čudnih. Nekateri so pravi kult. Včasih še meditiram.

Potem pa mi je fant dal ultimat. Ali grem k psihologu ali pa bo konec z najino 
zvezo. Malo se je umirilo, ampak še vedno sestavljam skupaj, kaj se je pravzaprav 
zgodilo z menoj. Lažje je, ker mi pomaga, da me preveč ne odnese, da zaradi vseh 
misli in strahov, ki se mi od jutra do večera kotalijo po glavi, ne pozabim, da se da 
iz tega, da obstaja rešitev. Še najbolj pa mi je pomagal nasvet psihologinje, naj 
čim več hodim v naravo. Nekako se mi zdi, da je tam vse mirno, vse na mestu in 
če sem tam, mi vsaj malo umiri pamet. Sem pa odkrila, da nisem edina, v bistvu 
je tega res ogromno, ampak si ljudje o takšnih zadevah ne upajo govoriti. Da jih 
ne bi imeli za nore. Ampak se mi zdi, da smo tako vsi skupaj precej bolj nori, ko se 
delamo, da nimamo težav in smo normalni. Tako zagotovo ne bo nič bolje. Zato se 
bom še naprej borila in skušala najti svoj izhod. V sebi bom skušala ponovno najti 
tisto iskro, zaradi katere je življenje super.
Osebna zgodba, anonimna avtorica

Več osebnih zgodb in izobraževalnih vsebin najdete na spletni strani programa
 www.omra.si.

VODIČ PO MOTNJAH
RAZPOLOŽENJA
Poti iz labirintov

REŠITEV VEDNO OBSTAJA
Mojca Zvezdana Dernovšek
Lilijana Šprah
Duška Knežević Hočevar
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