
»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
ř živȢȚenȚu ɰe neneȃno učiȴo oƹvȢaǁovaɽi ra˃Ȣične ɰɽreɰne 
okoȢiščineӗ ɰ čiȴer ɥovečuȚeȴo ɰvoȚo ɥrožnoɰɽ in oǁɥornoɰɽ 
nanje. Za dobro duševno zdravje pa je pomembno 
ɽuǁi načrɽno ɥovečevanȚe ɥrožnoɰɽi in oǁɥornoɰɽi na 
ɰɽreɰne okoȢiščineӝ  
 
Duševna ɰɽiɰka ɰɥreȴȢȚa vɰakeǼa oǁ naɰ in Țe oǁviɰna oǁ 
˃unanȚiȃ ǁoǼoǁkov in našeǼa noɽranȚeǼa ɰveɽaӝ Čɽreɰӗ ki 
˃ačaɰno ˃ aȴaȚe naše ravnoveɰȚeӗ Ȣaȃko ɥriɥeȢȚe ǁo ra˃Ȣičniȃӗ 
a ɥreȃoǁniȃ ǁuševniȃ in ɽeȢeɰniȃ oǁ˃ivov in ɽežavӝ <eɥrav 
Ǽre ˃a oƹičaȚno oǁ˃ivanȚe na neoƹičaȚne okoȢiščineӗ Ȣaȃko 
˃araǁi ǁoȢǼoɽraȚneǼa ɰɽreɰa naɰɽaneȚo škoǁȢȚive ɥoɰȢeǁiƺeӝ 
KȢȚuƹ ɽeȴu ǁa Ǽa ˃araǁi nȚeǼove ɰɽaȢne ɥriɰoɽnoɰɽi 
ǁoživȢȚaȴo koɽ ȴanȚ ȴoɽečeǼaӗ ǁoȢǼoɽraȚni ɰɽreɰ voǁi v 
šɽeviȢne ɽežave v ǁuševneȴ in ɽeȢeɰneȴ ˃ǁravȚuӝ
 
ÃoɽnȚe ra˃ɥoȢoženȚa ɰo neɥoɰreǁno ɥreɥȢeɽene ɰ ɰɽreɰoȴ 
in oǁɥornoɰɽȚo nanȚӗ ˃aɽo Țe ɥrvo ɥoǼȢavȚe ɥoɰvečeno 
ȴoɽnȚaȴӗ ki Țiȃ ɥov˃roča ɰɽreɰӗ ɰȢeǁiȚo ankɰio˃ne ȴoɽnȚeӗ 
ǁeɥreɰiȚa in ƹiɥoȢarna ȴoɽnȚa ra˃ɥoȢoženȚaӝ Ýɥiɰi ɰo kraɽkiӗ 
Țeǁrnaɽi in naȚ vaɰ voǁiȚo k iɰkanȚu ǁoǁaɽniȃ inǹorȴaƺiȚӝ řoǁič 
˃aokrožuȚeȴo ɰ ɥrakɽičniȴi naɰveɽiӗ kako ɥreɥo˃naɽi ɽežave 
v ǁuševneȴ ˃ ǁravȚuӗ kako ukreɥaɽi in kakšne oƹȢike ɥoȴoči 
so na voljo. Posebno pozornost smo namenili predstavitvi 
inovaɽivne i˃oƹraževaȢne ɥȢaɽǹorȴe ÝÃĄ�ӗ ɥrve ɽovrɰɽne ɥri 
naɰӝ ĀonuȚa širok naƹor oroǁiȚ ӯɰɥȢeɽna ɰɽranӗ i˃oƹraževanȚaӗ 
ɽiɰkovineӗ novičnikiӰӗ ɰ ɥoȴočȚo kaɽeriȃ žeȢiȴo ɥriƹȢižaɽi 
ɥo˃navanȚe v˃rokov in ɥoɰȢeǁiƺ ȴoɽenȚ ra˃ɥoȢoženȚaӗ ɥrav 
ɽako ɥa ɥreǁɰɽaviɽi ra˃Ȣične oƹȢike ɥoȴočiӣɰaȴoɥoȴoči 
naȚširšeȴu kroǼu Țavnoɰɽiӝ

Ź voǁičeȴӗ ki Țe ɥreǁ vaȴiӗ vaɰ žeȢiȴo ȴoɽiviraɽiӗ ǁa ƹi ƹoȢȚe 
skrbeli za svoje duševno zdravje, v primeru morebitnih 



њ

ɽežav ɥa ɥoiɰkaȢi ɥravo in učinkoviɽo ɥoȴočӝ Źav˃eȴaȴo 
ɰe ɽuǁiӗ ǁa ƹi ˃ȴanȚšaȢi ɰɽiǼȴo in ɰraȴӗ ki ɰɽa ɥoǼoɰɽi oviri 
ɥri ukreɥanȚu in iɰkanȚu ɥoȴoči ɰɽrokovnȚakovӝ 

ř voǁiču uɥoraƹȢȚaȴo ȴoško ɰȢovnično oƹȢiko ˃aɥiɰa koɽ 
nevɽraȢno ˃a ženɰki in ȴoški ɰɥoȢӝ

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 ÃOTNJE, ĀOVEŹANE 
Ź NJIÃ
Stres je povsem običajno odzivanje na neobičajne 
okoliščine. ěo Țe ɽeȢeɰniӗ ǁuševni in veǁenȚɰki oǁǼovor oɰeƹeӗ 
ki ɰe ɰkuša ɥriȢaǼoǁiɽi in ɥrivaǁiɽi noɽranȚiȴ in ˃unanȚiȴ 
ɥriɽiɰkoȴ aȢi ɰɽreɰorȚeȴӗ ɽako ɥo˃iɽivniȴ koɽ neǼaɽivniȴӗ 
ki ˃ačaɰno ˃aȴaȚeȚo nȚeno ravnoveɰȚeӝ

Stresor je lahko kakršenkoli 
ǁoǼoǁek aȢi okoȢiščinaӝ �ɰɽo 
okoȢiščino aȢi ǁoǼoǁek ɥa Ȣaȃko 
nekǁo ǁoživȢȚa koɽ neǼaɽivni 
ɰɽreɰӗ ǁruǼi ɥa koɽ ǁoƹroǁošȢo 
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

ěo inǹorȴaƺiȚo ɥošȢȚe naɥreȚ ȴišiƺaȴ in noɽranȚiȴ orǼanoȴ 
koɽ oɥo˃oriȢoӗ naȚ ɰe ɥriɥraviȚo na ƹoȚ aȢi ƹeǼӝ {re ˃a ȃiɽer 
oǁ˃ivӗ koɽ ǁa ƹi ɥriɽiɰniȢi na Ǽuȴƹӗ ki vkȢȚuči ǁeȢovanȚe 
ɰiȴɥaɽičneǼa živčneǼa ɰiɰɽeȴaӝ ČȢeǁnȚi ɥrev˃aȴe krȴiȢo 
v roke in naǁvȢaǁa ɥaraɰiȴɥaɽični ɰiɰɽeȴӗ ki ɰiƺer ɥriɥravȢȚa 
ɽeȢo na ɰɥanȚeӗ ɥočiɽek in oƹnovoӝ

Ko ɰe v našeȴ ɽeȢeɰu vkȢȚuči oǁ˃iv v oƹȢiki ƹoȚa aȢi ƹeǼaӗ 
ɥriǁe ǁo čuɰɽveniȃӗ keȴičniȃ in ˎ˃ioȢoškiȃ ɰɥreȴeȴƹӝ 



ќ

Čiȴɥɽoȴi oǁ˃iva na ɰɽreɰ ӯra˃ɥreǁeȢniƺa іӰ ɰe 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 
Ǽa ɥoǼovorno oɥišeȴoӗ koɽ ǁa naɰ Țe ɥreɥȢaviȢ aǁrenaȢinӗ Țe 
zelo podoben anksioznim motnjam in depresiji.

TELO VEDENJE ČUSTVA MIŠLJENJE VSEBINA 
MISLI

pospešeno 
bitje srca

ǼȢavoƹoȢ

potne dlani

prebavne 
motnje

˃aǁrževanȚe 
diha

hitro, 
plitvo in 
nepravilno 
dihanje

mrzle roke 
in noǼe

nemiren 
žeȢoǁeƺ

slabost

driska

pomanjkanje volje

neorǼani˃iranoɰɽ

jokavost

neɰɥečnoɰɽ aȢi 
ɥreveč ɰɥanȚa

samopodcenjevanje

pomanjkanje 
oǁȢočnoɰɽi

i˃Ǽuƹa ɰȴiɰȢa ˃a 
humor

napetost,
vznemirjenost

potrtost,
depresivnost

ra˃ǁražȢȚivoɰɽӗ
neučakanoɰɽ

jeza,
aǼreɰivnoɰɽ

pozabljivost

zmanjšanje
oɰreǁoɽočenoɰɽi

slabo 
presojanje

˃aȴeǼȢȚene
predstave

ȴaɽeȴaɽične
napake

ɽežave ɥri 
razmišljanju

okrnjeno 
fantazijsko
živȢȚenȚe

ěeǼa ne 
zmorem!

{ro˃no Țeӗ 
kar se mi 
ǁoǼaȚaә

Vsi 
pritiskajo 
name!

ěežko ȴi Țeә

Slabo se 
ɥočuɽiȴә

Zmešalo se 
mi bo!

¥azpredelnica ѽӸ Odziv na stres ԙ simptomi in znaki

Čɽreɰ in nȚeǼovi ɰiȴɥɽoȴi niso za vse osebe enaki in enako 
težko rešljiviӝ DoȢočaȚo Țiȃ ɥoɰaȴe˃nikova oɰeƹnoɰɽӗ 
nȚeǼove i˃kušnȚeӗ enerǼiȚaӗ okoȢiščineӗ v kaɽeriȃ ɰe 



ѝ

ɥoȚaviȚoӗ ɥrav ɽako ɥa širše in ožȚe okoȢȚeӗ v kaɽereȴ 
oɰeƹa živiӝ

Āoȴeȴƹna Țe ɽuǁi živȢȚenȚɰka naravnanoɰɽ čȢoveka in 
kakovoɰɽ ȴeǁoɰeƹniȃ oǁnoɰov ˃ ƹȢižnȚiȴiӝ Çeki ǁoǼoǁek 
ƹo ˃aɽo ˃a nekoǼa ɥreǁɰɽavȢȚaȢ ɰɽreɰorӗ ˃a ǁruǼeǼa ɥa 
ǁoƹroǁošȢo ɰɥoǁƹuǁo v živȢȚenȚuӝ 

Razmerje med vašimi lastnimi zahtevami in zahtevami 
okolja in sposobnostjo reševanja je tisto, kar vam pove, ali 
ƹo ɰɽreɰ škoǁȢȚiv in uničevaȢen ӯneǼaɽivni ɰɽreɰӰ aȢi Ǽa ƹoɰɽe 
obvladali in vas bo celo spodbudil k dejanjem (pozitivni 
ɰɽreɰӰӝ Źa oƹičaȚno živȢȚenȚe Țe nekaȚ ɰɽreɰa nuȚno ɥoɽreƹneǼaӗ 
ɽežava ɥa naɰɽaneӗ ko Țe ɰɽreɰniȃ ɰiɽuaƺiȚ ɥrevečӗ ɰo ɥreveč 
˃Ǽoščeneӗ ɥreȴočne aȢi ɽraȚaȚo ɥreǁoȢǼoӝ ř ɽakiȃ ɥriȴeriȃ 
Ȣaȃko ɰɽreɰ voǁi v ra˃Ȣične ȴoɽnȚe ӯra˃ɥreǁeȢniƺa їӰӝ

¥azpredelnica ѾӸ Telesne in duševne motnje, povezane s pretiranim 

doživljanjem stresa

ORGANSKI SISTEM TELESNE IN DUŠEVNE MOTNJE

Prebavne motnje čirӗ ǁriɰkaӗ ˃aɥrɽoɰɽӗ i˃Ǽuƹa ɽekaӗ ɥreɽirana Țeščnoɰɽӗ 
˃ǼaǼaӗ ɰȢaƹoɰɽӗ ƹruȃanȚe

ÃoɽnȚe ɰrƺa in ožiȢȚa viɰok krvni ɽȢakӗ ȴoɽnȚe ɰrčneǼa uɽriɥa

ÃoɽnȚe iȴunɰkeǼa 
sistema

revmatoidni artritis, sladkorna bolezen, nekatera 
rakava oƹoȢenȚaӗ aȢerǼiȚe

ÃoɽnȚe ȴišičneǼa 
sistema

ȴišični krčiӗ ƹoȢečine v vraɽu in ȃrƹɽu

Motnje dihal ɥoǼoɰɽi ɥreȃȢaǁiӗ aɰɽȴa

Duševne motnje ˃Ȣoraƹa ɥɰiȃoakɽivniȃ ɰnovi in ɥoɰȢeǁična oǁviɰnoɰɽӗ 
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 ɰe oɰeƹa ɰɥoɥriȚeȴa ˃ neǼaɽivniȴ ɰɽreɰoȴӗ nanȚo 
ɥrežiɽa dve pasti:

1. Osebo lahko zbegajo in prestrašijo lastni telesni simptomi 
in znaki stresa. ÇuȚno ɰi Țe ˃aɥoȴniɽiӗ ǁa Țe ɽo oƹičaȚen in 
ɥričakovan oǁ˃iv na ɰɽreɰӗ ki ɰe kaže ˃ ǁoȢočeniȴi ȴiɰȢiȴiӗ 
čuɰɽviӗ ɽeȢeɰniȴi oǁ˃ivanȚi in veǁenȚeȴӝ

2. Oseba mora razločiti, na katere vzroke stresa lahko 
vpliva, na katere pa ne. Smiselno je, da se posveti sebi, 
ǁružiniӗ ɥriȚaɽeȢȚeȴӗ ǁa ɰvoȚo ɥo˃ornoɰɽ uɰȴeri v čiȴ ƹoȢȚše 
Ȣaɰɽno ɥočuɽȚe in ra˃ȴiɰȢiӗ kaȚ Ȣaȃko ɰɽori in ɰɥreȴeniӝ

¶ako ukreɥatiӞ
ÇaȚɥreȚ ɰe vɥrašaȚɽeӗ aȢi ɰɽe ǁoživeȢi enkraɽen ǁoǼoǁekӗ ki vaɰ Țe 
i˃ ɽiriȢӗ aȢi ǁoživȢȚaɽe ǁoȢǼoɽraȚen ɰɽreɰӗ ki ɰe Țe v vaɰ v˃ɽraȚno naȢaǼaȢӝ

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

Dolgotrajni stres: ĩǼoɽoviɽeӗ kaȚ ƹi Ȣaȃko oǁɰɽraniȢiӗ in ɽeǼa 
ɰe Ȣoɽiɽe ɥočaɰi in ɥreȴišȢȚenoӝ Čɥreȴeniɽe Ȣaȃko okoȢȚe 
in nȚeǼove ˃aȃɽeve ӵ ˃aȴenȚaɽe Ȣaȃko na ɥriȴer ǁeȢovno 
okoȢȚeӗ ɥreƹivaȢiščeӗ ɥroɰɽor aȢi kraȚӗ ki vaȴ ɥov˃roča ɰɽreɰӝ 
V mislih spremenite oceno situacije, tako da zmanjšate 
˃aȃɽeve okoȢȚa in ɥovečaɽe Ȣaɰɽne vire ɰɥoɥriȚeȴanȚa ˃  nȚiȴiӝ
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ÃOTNJE RAŹĀO¸OŽENJA
ÃoɽnȚe ra˃ɥoȢoženȚaӗ iȴenovane ɽuǁi čuɰɽvene ӯaǹekɽivneӰ 
ȴoɽnȚeӗ ɰo naȚɥoǼoɰɽeȚše ǁuševne ȴoɽnȚeӝ ř ra˃viɽeȴ ɰveɽu 
ɰo oɥa˃ne ɥri ɽoȢikšneȴ ǁeȢežu ɥreƹivaȢɰɽvaӗ ǁa Ȣaȃko 
Ǽovoriȴo ƺeȢo o eɥiǁeȴiȚiӝ 

Anksiozne motnje
�nkɰio˃ne ȴoɽnȚe ɰo ɥoȢeǼ ǁeɥreɰiȚe najpogostejše motnje 
v razvitem svetuӝ ÝƺenȚuȚe ɰeӗ ǁa Țiȃ iȴa іѕ Ր ȢȚuǁiӝ

Anksioznost ali bolezenska tesnoba je neprijetno 
čuɰɽvoӗ ki ɰe ɥo navaǁi ɥriǁružuȚe ɽeȢeɰniȴ in veǁenȚɰkiȴ 
ɰɥreȴeȴƹaȴӗ ɥoǁoƹniȴ ɽiɰɽiȴӗ ki ɰɥreȴȢȚaȚo oƹičaȚen 
oǁ˃iv na ɰɽreɰ v oƹȢiki ƹoȚa aȢi ƹeǼaӝ Ąa˃Ȣika ɥa Țeӗ ǁa ɰe ɥri 
ɰɽreɰu oǁ˃oveȴo na okoȢiščinoӗ ki Țo oƺeniȴo koɽ nevarno 
in Țo ǁoživiȴo koɽ aȢarȴӗ ɥri ankɰio˃niȃ ȴoɽnȚaȃ ɥa ɰe 
prestrašimo lažnega alarma – bojimo se stvari, ki se nam 
jih ni treba bati ӯra˃ɥreǁeȢniƺa јӰӝ 

Tesnoba se lahko pojavi postopoma ali nenadno. Traja 
Ȣaȃko nekaȚ ȴinuɽ in Țe koȴaȚ ˃a˃navna aȢi ɰe kaže v oƹȢiki 
ɥaničniȃ naɥaǁovӝ Koɽ ǼeneraȢi˃irana ankɰio˃na ȴoɽnȚa aȢi 
oƹɰeɰivnoӸkoȴɥuȢ˃ivna ȴoɽnȚa Ȣaȃko ɽraȚa več Ȣeɽӝ

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

Āo˃naȴo več ȴoɽenȚ ra˃ɥoȢoženȚaӗ ȴeǁ kaɽeriȴi ɰo 
najbolj razširjene anksiozne motnje, depresija in bipolarna 
motnja razpoloženja.
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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. 
Āoɰaȴe˃nika oviraȚo ɥri šoȢanȚuӗ ǁeȢuӗ ǁruženȚuӗ oȃranȚanȚu 
ǁoƹreǼa ˃ǁravȚaӝ ÇekoȢiko ɥoǼoɰɽeȚše ɰo ɥri ženɰkaȃӝ

Vzroki
Vzroki za nastanek anksiozne motnje so biološki, 
psihološki, socialni in kulturni. K njihovemu razvoju so zlasti 
naǼnȚeni ɥerǹekƺioniɰɽi in oɰeƹeӗ ki iȴaȚo večȚo ɥoɽreƹo ɥo 
odobravanju in slabše prenašajo kritiko. Ljudje z anksioznimi 
motnjami se hitreje odzovejo s povišano tesnobo.
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ř ǁružinaȃ veȢikokraɽ naȚǁeȴo ɰoroǁnike ˃ ankɰio˃niȴi 
motnjami. Vzroki se lahko skrivajo tudi v pretiranem 
˃aščiɽnišɽvu ɰɽaršev aȢi nȚiȃovi ɥreȴaȚȃni ɰkrƹi in 
ɥreveȢiki i˃ɥoɰɽavȢȚenoɰɽi oɰeƹe neɥriȚeɽniȴ ǁoǼoǁkoȴӗ 
˃ǁravɰɽveniȴ ɽežavaȴӗ i˃Ǽuƹaȴӝ

Simptomi
Čiȴɥɽoȴi ankɰio˃niȃ ȴoɽenȚ ɰe kažeȚo v šɽiriȃ ra˃ɰežnoɰɽiȃӖ 
v mišljenju, čustvovanju, vedenju in telesu. Med seboj se 
ɥreɥȢeɽaȚoӗ ɥrekrivaȚoӗ vɥȢivaȚo ǁruǼ na ǁruǼeǼa in kreɥiȚoӝ 
Ýɰeƹa Țe uȚeɽa v ˃ ačarani kroǼ ɰiȴɥɽoȴovӗ ɰaȚ ɰe Țiȃ ɥreɰɽrašiӗ 
kar pa krepi vedno nove in nove simptome in znake.

Tesnobne misli osebo 
popolnoma prevzamejo. 
Ýɰeƹo Țe ɰɽraȃӗ ǁa ƹo i˃ǼuƹiȢa 
živȢȚenȚe ӯÂmrl bom, srce mi 
bo zastaloӻ), zdrav razum 
(Znorel bom. Zmešalo se mi 
boӻ) ali nadzor nad lastnim 
vedenjem (�om naredil sebi 
ali drugemu kaj hudega? 
Kaj si bodo drugi mislili o 
meni?Ӱӝ ěeȴu ɰe ɥriǁružiȚo 
še raztresenost, motnje 
ɥo˃ornoɰɽi in oɰreǁoɽočenoɰɽiӝ

Čustva, ki jih ob tem 
ɥoɰaȴe˃nik ǁoživȢȚaӗ ɰo 
tesnoba, strah, zaskrbljenost, 
skrb za prihodnost, napetost, 
ra˃ǁražȢȚivoɰɽӗ neɰɽrɥnoɰɽӗ Țokӗ 
jeza, bes.
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Pomembni so telesni simptomi, na katere je oseba še 
ɥoɰeƹeȚ ɥo˃orna in Țo ǁoǁaɽno ˃ƹeǼaȚoӝ ÇaȚvečkraɽ ɰo 
ravno ɽeȢeɰni ɰiȴɥɽoȴi ɽiɰɽiӗ ˃araǁi kaɽeriȃ ȢȚuǁȚe ɥoiščeȚo 
˃ǁravɰɽveno ɥoȴočӝ Āovečano Țe ɥoɽenȚeӗ ɽreɰenȚe rokӗ noǼ 
aȢi ƺeȢeǼa ɽeȢeɰaӗ ɥoɰɥešen Țe ɰrčni uɽriɥӗ oɽeženo Țe ǁiȃanȚeӗ 
ɥoȚaviȚo ɰe oƹčuɽki naɥeɽoɰɽi v ȴišiƺaȃӗ ƺȴoka v ǼrȢuӗ ɽuǁi 
vrɽoǼȢaviƺaӗ ɰȢaƹoɰɽӗ ɰuȃa uɰɽaӗ ǼȢavoƹoȢӗ ɥriɽiɰk in ƹoȢečine 
v prsnem košu.

V vedenju ɥrevȢaǁuȚe uȴikanȚe in oɥuščanȚe ǁeȚavnoɰɽi aȢi 
i˃oǼiƹanȚe kraȚevӗ ki ɰo ɥreȚ oɰeƹi ɥreǁɰɽavȢȚaȢi ˃ aǁovoȢȚɰɽvoӝ 
Āriɰoɽne ɰo Ȣaȃko nočne ȴore in ɥoǼoɰɽo ɽuǁi neɰɥečnoɰɽӝ

Oblike
Anksiozne motnje so skupni izraz za več različnih oblik 
motenjӖ ˃a ǼeneraȢi˃irano ankɰio˃no ȴoɽnȚoӗ ɥanično 
ȴoɽnȚoӗ oƹɰeɰivnoӸkoȴɥuȢ˃ivno ȴoɽnȚo in ǹoƹične ȴoɽnȚeӝ 
ř ra˃ɥreǁeȢniƺi ј ɰo našɽeɽe ɥoɰaȴe˃ne ankɰio˃ne ȴoɽnȚe 
in Ȣažni aȢarȴiӗ ˃načiȢni ˃anȚeӝ

¥azpredelnica ѿӸ Vrste anksioznih motenj in lažni alarmi

VRSTA ANKSIOZNE MOTNJE LAŽNI ALARMI

{eneraȢi˃irana ankɰio˃na 
motnja

V nevarnosti so moje vrednote.

Āanična ȴoɽnȚa Telesni simptomi so nevarni.

�ǼoraǹoƹiȚa Āovɰoǁ ɥrežiȚo nevarnoɰɽiӝ

Čɥeƺiˎčne ǹoƹiȚe 9oȚiȴ ɰe ˃oƹo˃ǁravnikaӗ ɽeȴeӗ Ǽroȴa Ә

Socialna fobija 9oȚiȴ ɰe oɰraȴoɽiɽveӝ

Obsesivno-kompulzivna motnja 9oȚiȴ ɰe Ȣaɰɽniȃ ȴiɰȢiӝ

Posttravmatska stresna motnja 9oȚiȴ ɰe oƹčuɽkovӗ ki ȴe ɰɥoȴniȚo na ɽravȴoӝ
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GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
Źa ǼeneraȢi˃irano ankɰio˃no ȴoɽnȚo Țe ˃načiȢna stalna, 
prosto lebdeča tesnoba in zaskrbljenost za stvari, ki so za 
oɰeƹo ɥoȴeȴƹne in Ți ɥreǁɰɽavȢȚaȚo vreǁnoɽoӖ na ɥriȴer 
ɰkrƹ ˃a Ȣaɰɽno ˃ǁravȚeӗ ǁružinoӗ ǁeȢovno ȴeɰɽoӗ oɽrokeӗ 
ɥarɽnerȚaӗ ɰɽaršeӗ ɥriȚaɽeȢȚeӗ avɽo Ә Ýɰeƹe ɰo ɥreɽirano ɰkrƹne 
in naɽančneӗ ɰaȚ ȴeniȚoӗ ǁa ƹoǁo ɰ ɽeȴ oǁvrniȢe nevarnoɰɽӝ

PANIČNA MOTNJA
Ý ɥanični ȴoɽnȚi Ǽovoriȴoӗ ko ɥoɰaȴe˃nik ǁoživi vsaj 
dva nepričakovana panična napada, ki jima sledi vsaj en 
mesec zaskrbljenosti pred novim napadom. Āri ɥaničneȴ 
naɥaǁu ɥriǁe ǁo ˃ ačaraneǼa kroǼaӗ ko oɰeƹa ɽeȢeɰne ˃ nake 
ankɰio˃noɰɽi ӯna ɥriȴer ȃiɽro ƹiɽȚe ɰrƺaӰ naɥačno ra˃uȴe 
ӯKaɥ ȴe ƹoәӰӝ Č ɽeȴ ɰe nȚen ɰɽraȃ še ɥoveča in ɥrav ɽako 
ɽeȢeɰni ˃ naki ankɰio˃noɰɽi ӯɰrƺe ƹiȚe še ȃiɽreȚeӰӝ Āanični naɥaǁ 
Țe ˃eȢo ǁraȴaɽičnaӗ oƹeneȴ ɥa ɥovɰeȴ nenevarna ȴoɽnȚaӝ

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

Obsesivne misli so vsiljive, vztrajne, 
neɰȴiɰeȢne in ɥonavȢȚaȚoče ɰe ȴiɰȢiӗ 
ki Țiȃ oɰeƹa ǁoživȢȚa koɽ ɰeƹi Ȣaɰɽneӝ 
Posameznik na primer nenehno 
misli, da je umazan in se mora 
ɰɽaȢno uȴivaɽiӝ <e ɰe ȴiɰȢi uɥiraӗ 
ɰe neȢaǼoǁȚe ɥoviša v ɽeɰnoƹoӗ ki Țe 
vse hujša. Ker so misli tako vztrajne 
in vsiljive, se jih dodatno ustraši 
in oƹeneȴ ɰe naučiӗ ǁa uȴivanȚe 
zmanjšuje neznosno tesnobo. 
Umivanje je v tem primeru kompulzija.
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FOBIČNE MOTNJE
Źa ǹoƹične ȴoɽnȚe Țe ˃načiȢnoӗ ǁa ɰe oɰeƹa boji določene 
okoliščine in se je zato izogiba. ÝƹɰɽaȚa več vrɰɽ ǹoƹiȚӖ 
ɥreǁ živaȢȴiӗ višinoӗ ȢeɽenȚeȴ ˃ ȢeɽaȢi iɽǁӝ ÇaȚɥoǼoɰɽeȚša Țe 
socialna anksioznost, ko oɰeƹe ǁoživȢȚaȚo ɰɽaȢni neraƺionaȢni 
ɰɽraȃ ɥreǁ ǁružaƹniȴi okoȢiščinaȴiӗ v kaɽeriȃ ƹi Țiȃ Ȣaȃko 
ǁruǼi oƺenȚevaȢi aȢi oƹɰoȚaȢiӝ

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

 զ ɰɥroɰɽiɽvene vaȚe in ǼȢoƹoko ǁiȃanȚeӗ
 զ oǁvračanȚe ɥo˃ornoɰɽiӗ ɰ čiȴer uɽišaȴo neǼaɽivne ȴiɰȢiӗ
 զ ɰoočenȚe ˃  naȚȃuȚšiȴi ɰɽraȃoviӗ ki ɰo ˃ ǼoȢȚ Ȣažni aȢarȴiӗ
 զ oɥuščanȚe ƹežanȚa in i˃oǼiƹanȚa in naƹiranȚe 

pozitivnih izkušenj s samim seboj in svetom,
 զ iɰkanȚe ra˃uȴɰkiȃ oǁǼovorov ӯɥri ɰeƹi ɥreučiɽe in 

uǼoɽoviɽeӗ aȢi ɰo vaši ɰɽraȃovi reɰnični aȢi nereɰničniӢ ɰ 
ɽeȴ Ȣaȃko oƹvȢaǁaɽe ɥreɽirani oǁ˃iv na Ȣažne aȢarȴeӰӗ

 զ ɥoɰȢušanȚe ǼȢaɰƹeӗ
 զ sprehode,
 զ ɥoǼovorӗ 
 զ ȚoǼoӗ
 զ avɽoǼeni ɽreninǼӝ

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.
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Deɥresija
Depresija pomeni več kot zgolj občutek žalosti. Prepričanje, 
da zbolijo le šibke osebe, je napačno. Prizadene lahko 
vɰakoǼarӖ ȴȢaǁeӗ ɰɽareȚšeӗ ȴoške aȢi ženɰkeӝ ĀriƹȢižno vɰaka 
šeɰɽa oɰeƹa enkraɽ v živȢȚenȚu ˃ƹoȢi ˃a ǁeɥreɰiȚoӝ Ravno ta 
trenutek pa je depresiven vsak dvajseti med nami. Ženɰke 
ǁvakraɽ ɥoǼoɰɽeȚe ˃ƹoȢiȚo ˃a ǁeɥreɰiȚo koɽ ȴoškiӗ ȴeǁ ƹoȢȚ 
oǼroženiȴi ɥa ɰo ƹoȢniki ɰ kroničniȴi ɽeȢeɰniȴi oƹoȢenȚiӝ

Vzroki
Dejavniki, zaradi katerih je oseba bolj dovzetna za razvoj 
depresijeӗ ɰo ǁeɥreɰiȚa v ǁružiniӗ ɥriroȚena naǼnȚenoɰɽӗ 
˃ǼoǁnȚe neɥriȚeɽne i˃kušnȚe ӯi˃Ǽuƹa ɰɽaršev v oɽrošɽvuӗ ɽežko 
oɽrošɽvoӰӗ kronične ɽeȢeɰne ƹoȢe˃ni ӯna ɥriȴer ɰȢaǁkorna 
bolezen) in osebnostne lastnosti (oseba daje prednost 
ǁruǼiȴ ɥreǁ ɰeƹoȚӗ ɰe ɥoǁƺenȚuȚeӰӝ

Dejavniki, ki sprožijo depresijoӗ ɰo ra˃Ȣični neɥriȚeɽni 
ǁoǼoǁki v okoȢȚuӗ ˃ǁravɰɽvene ɽežave ӯkronične ƹoȢe˃ni 
in orǼanɰke ɥoškoǁƹe ȴožǼanovӗ nevroȢoške ƹoȢe˃ni 
– multipla skleroza, rak, endokrine bolezni – sladkorna 
ƹoȢe˃enӗ ƹoȢe˃ni Țeɽer iɽǁӝӰӗ i˃Ǽuƹe ӯɰȴrɽ v ǁružiniӗ ra˃ɥaǁ 
˃akonɰke aȢi ˃ unaȚ˃akonɰke ˃ ve˃eӗ i˃Ǽuƹa ǁeȢovneǼa ȴeɰɽaӰӝ

DeɥreɰiȚi ɰe oƹičaȚno 
ɥriǁružiȚo še ɽežaveӗ ˃araǁi 
katerih se oseba slabše 
znajde v vsakodnevnem 
živȢȚenȚuӗ in vzdržujejo 
depresijoӖ ƹre˃ɥoɰeȢnoɰɽӗ 
osamljenost, prisotnost 
ɥreɽirane ɽeɰnoƹeӗ ǁruǼe 
ɥoǁoƹne ɽežaveӝ
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Simptomi
Ý ǁeɥreɰiȚi Ǽovoriȴoӗ ko Țe 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:

 զ v mislih (Slab sem, nevreden. Ni prihodnosti. 
Nima smisla. Ni mi pomoči. Smrt je lahko izhod iz 
trpljenja.), oǁvračanȚe ɥo˃ornoɰɽiӗ ɰ čiȴer uɽišaȴo 
neǼaɽivne ȴiɰȢiӗ

 զ v telesu ӯƹoȢečineӗ uɽruȚenoɰɽӗ ȴravȢȚinƺiӗ 
ɥoȴanȚkanȚe enerǼiȚeӗ ɥoȴanȚkanȚe ɽekaӰӗ

 զ v vedenju ӯuȴikanȚe v ɰaȴoɽoӗ Țokӗ ɥoȢežavanȚeӗ 
oɥuščanȚe ǁeȚavnoɰɽiӗ ɰȢaƹa ɰkrƹ ˃aɰeӗ neɰɥečnoɰɽӗ 
uɥaǁ žeȢȚe ɥo ɰɥoȢnoɰɽiӗ ɰȢaƹ ɰɥoȴin in ɥo˃ornoɰɽӰӗ

 զ v čustvovanju ӯžaȢoɰɽӗ oɽoɥeȢoɰɽӗ naɥeɽoɰɽӗ ɽeɰnoƹaӗ 
oƹčuɽki krivǁeӗ neȴočӗ ra˃ǁražȢȚivoɰɽӗ ra˃očaranȚeӰӝ

Oblike
DeɥreɰiȚe Ȣočiȴo ǼȢeǁe na nȚiȃovo globino in število epizod. 
{Ȣeǁe na globino depresije Ǽovoriȴo oӖ

 զ blagi depresijiӗ ki Țe koɽ naǁȢežen roȚ koȴarȚev 
(oseba opravi vse svoje dnevne obveznosti, pri tem 
ɥa ne ǁoživȢȚa ɥraveǼa veɰeȢȚaӰӗ
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 զ zmerni depresiji, ki je kot multipla skleroza ali 
ǼȢuȃoɰɽ ӯoɰeƹa oɥravi ɰvoȚe naȢoǼe ɰaȴo oƹ 
ɥoȴočiӰӗ

 զ hudi depresiji, ki je ena najhujših izkušenj  
ӯɰɥoǁƹuǁe ne ˃ aǁoɰɽuȚeȚoӗ oɰeƹe ni ȴoǼoče ɰɥraviɽi 
i˃ neǼiƹneǼa ɰɽanȚaӰӝ

{Ȣeǁe na število in trajanje epizod ȢočiȴoӖ
 զ prvo depresivno epizodo,
 զ ponavljajočo se depresivno motnjo, 
 զ distimijo ali kronično depresijo ӵ ƹȢaǼa ǁeɥreɰiȚaӗ 

ki ɽraȚa več koɽ ǁve Ȣeɽiӝ Ýɰeƹa niȴa več noƹeneǼa 
veɰeȢȚa ˃ a ǁeȢo in ɰvoȚe ǁeȢovne naȢoǼe oɥravȢȚa ˃ ǼoȢȚ 
rutinsko.

Zdravljenje 

Razlikujemo med hudo 
depresijo

 զ brez psihotičnih 
simptomov – oseba 
ɰe vɰeǼa ˃aveǁaӗ 
pa ne zmore storiti 
ničeɰarӗ

 զ s psihotičnimi 
simptomi – osebo 
ɰɥreȴȢȚa oƹčuɽek 
i˃Ǽuƹe naǁ˃ora naǁ 
Ȣaɰɽniȴ živȢȚenȚeȴӝ

Āo˃naȴo več načinov ˃ǁravȢȚenȚa ǁeɥreɰiȚeӗ ki ɰe ȴeǁ 
seboj dopolnjujejo.

1. Zdravila (antidepresivi)



іў

Biɥolarna motnja razɥoloženja

2. Prijetne in spodbudne dejavnosti
Najprej naredite seznam dejavnosti, ki jih imate radi 
oziroma ste jih imeli radi pred depresijo. Nato izberite 
eno ǁeȚavnoɰɽӗ ki Țe ve˃ana na ɥrevȢaǁuȚočo ra˃ɰežnoɰɽ 
ɰiȴɥɽoȴov ӯv ɽeȢeɰuӗ ȴiɰȢiȃӗ veǁenȚuӗ čuɰɽviȃӰӗ in ǁoȢočiɽe 
primerne obremenitve z njo.

3. Premagovanje negativnega razmišljanja
ÇeǼaɽivno ȴiɰeȢ naǁoȴeɰɽiɽe ˃  ǁruǼo ȴiɰȢiȚo aȢi ra˃ȴišȢȚaȚɽe 
o čeȴ ɥo˃iɽivneȴӗ ˃ aȴenȚaȚɽe ɥroɰɽor aȢi kraȚӗ kȚer ǁoživȢȚaɽe 
ǁeɥreɰiȚoӗ i˃vaȚaȚɽe ǁoȢočene ɽeȢeɰneӗ ǁiȃaȢne in ra˃ɽe˃ne 
vaje.

4. Druge oblike premagovanja in zdravljenja depresije 
Čeȴ ɰɥaǁaȚo reƺiȴo ɽeraɥiȚa ˃ živaȢȴi ӯɥɰi in konȚiӰӗ 
ra˃Ȣične oƹȢike ɥɰiȃoɽeraɥiȚe ӯna ɥriȴer veǁenȚɰkoӸ
koǼniɽivnaӰ in ɰveɽovanȚaӝ

Źa ƹiɥoȢarno ȴoɽnȚo ra˃ɥoȢoženȚaӗ nekoč ɥo˃nano koɽ 
ȴaničnoӸǁeɥreɰivno ȴoɽnȚoӗ ɰo ˃načiȢna skrajna nihanja 
razpoloženjaӗ ki ɥov˃ročaȚo ȃuǁe ɽežaveӝ
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ĀraviȢno ǁiaǼno˃o ɥoɰɽaviȴo 
v ɥovɥrečȚu ȴeǁ іѕӝ in іїӝ 
Ȣeɽoȴ oǁ ɥoɰaȴe˃nikoveǼa 
ɥrveǼa iɰkanȚa ɥoȴočiӝ 
Bipolarna motnja lahko 
prizadene kogarkoli, ne 
glede na spol, starost ali 
etnično pripadnost.

Źaraǁi ɰkraȚnoɰɽi ra˃ɥoȢoženȚa oɰeƹa ˃ačaɰno i˃Ǽuƹi ɰɽik ˃ 
reɰničnoɰɽȚoӝ ř večini ɥriȴerov ɰe 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 
Ǽovoriȴo o mešani slikiӗ ki ɰe naȚɥoǼoɰɽeȚe kaže koɽ 
ƹoȢe˃enɰka ɥoɽrɽoɰɽ in ɥoɰɥešena Ǽovoriƺaӗ oɰeƹa ɥa iȴa 
ɥoȢno načrɽov in ˃aȴiɰȢiӝ ÝƹɰɽaȚa ɽuǁi hitrokrožna oblika 
bipolarne motnjeӗ ko ɰe oƹǁoƹȚa ȴeǁ ɰeƹoȚ ȴenȚavaȚo več 
kot štirikrat v letu.

9iɥoȢarna ȴoɽnȚa neǼaɽivno vɥȢiva na ǁeȢovno ɰɽoriȢnoɰɽ 
oɰeƹe in nȚeno ˃ȴožnoɰɽ nave˃ave in oȃraniɽve ɽeɰniȃ 
medsebojnih odnosov. Opustoši lahko celo njeno vsakdanje 
živȢȚenȚeӝ 

Potek bolezni se razlikuje od osebe do osebe, velja pa nekaj 
ɰɥȢošniȃ ˃akoniɽoɰɽiӖ

 զ oƹǁoƹiȚ ȴaniȚe Țe v ɥovɥrečȚu ȴanȚ koɽ ǁeɥreɰivniȃ 
obdobij,

 զ oƹǁoƹȚa ȴaniȚe ɰo v ɥovɥrečȚu ɽuǁi kraȚša ӯȴaniȚa 
ɽraȚa ɥovɥrečno šeɰɽ ɽeǁnovӗ ǁeɥreɰiȚa ɥa іїӰӗ

 զ v ɥovɥrečȚu ɰe ɥoȚavi eno oƹǁoƹȚe na Ȣeɽoӝ
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Čveɽovna ˃ǁravɰɽvena orǼani˃aƺiȚa oƺenȚuȚeӗ ǁa Țe ɥo ɰveɽu 
їќ ȴiȢiȚonov oɰeƹ ˃  ƹiɥoȢarno ȴoɽnȚo ra˃ɥoȢoženȚaӝ Motnjo 
lahko diagnosticiramo tako moškim kot ženskam, prav 
tako pa otrokom in mladostnikom.

Vzroki 
Za bipolarno motnjo ni enega samega vzrokaӗ ɽeȴveč 
ɰkuɥaȚ učinkuȚe veȢiko ǁeȚavnikovӗ vkȢȚučno z genetiko, 
delovanjem možganov in dejavniki iz okoljaӝ 9iɥoȢarna 
motnja je ena najbolj dednih med vsemi duševnimi 
motnjami.

Razumemo jo kot povečano občutljivost na določene 
stresorje iz okoljaӖ na neureȚene oǁnoɰe in ɽežave v 
medosebnih odnosih doma, na delovnem mestu, med 
ɥriȚaɽeȢȚi in na ǁruǼe ɰɽreɰne ɰiɽuaƺiȚeӝ 

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 ǁruǼiȃ ǁroǼӗ koɽ ɰo ȃeroinӗ ¸ČDӗ kokainӗ aȴǹeɽaȴini in 
ekɰɽa˃iӗ ki ǁoȢǼoročno 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 
ɰɥekɽerӗ ki vkȢȚučuȚe več ɽiɥov o˃iroȴa oƹȢik ȴoɽnȚeӝ

Bipolarna motnja I Țe kȢaɰična oƹȢika ƹoȢe˃niӗ ˃a kaɽero ɰo 
˃načiȢne ɥonavȢȚaȚoče ɰe eɥi˃oǁe ȴaniȚe in ǁeɥreɰiȚeӝ

Bipolarna motnja II ɥoȴeni ƹȢažȚe eɥi˃oǁe ȴaniȚe ӵ 
hipomanije, ki se izmenjujejo z depresijo.

Ciklotimija je oblika, kjer je prisotna hitra menjava 
ra˃ɥoȢoženȚa ӯvɰako ra˃ɥoȢoženȚe ɽraȚa nekaȚ ǁniӰӝ

Mešana slika o˃načuȚe ˃načiȢno ȴeǁɰeƹoȚno ɥreɥȢeɽanȚe 
simptomov depresije in manije.

Hitrokrožno obliko zaznamujejo številne epizode, tako 
ȴanične koɽ ǁeɥreɰivneӗ ɥo šɽeviȢu ɥa Țiȃ Țe več koɽ šɽiri v 
eneȴ Ȣeɽuӝ Ãožno Țe ɽuǁiӗ ǁa Țe eɥi˃oǁ ˃eȢo veȢikoӗ ɽuǁi več 
v enem dnevu.

Psihotične oblike ƹiɥoȢarne ȴoɽnȚe ɰo ɥoǼoɰɽeȚše ɥri ženɰkaȃӝ

Simptomi
Simptomi depresije pri bipolarni motnji se tako kot pri 
oƹičaȚni ǁeɥreɰiȚi oǁražaȚo v več ra˃ɰežnoɰɽiȃӖ

 զ 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.),

 զ v telesu ӯkronične ƹoȢečine aȢi ǁruǼi v˃ɽraȚni ɽeȢeɰni 
ɰiȴɥɽoȴiӗ ki Țiȃ ne ɥov˃roča ɽeȢeɰna ƹoȢe˃en 
aȢi ɥoškoǁƹaӗ ȴravȢȚinƺiӗ ɥoȴanȚkanȚe enerǼiȚeӗ 
oƹčuɽek uɽruȚenoɰɽi aȢi uɥočaɰnȚenoɰɽiӗ ɽežave ˃ 
oɰreǁoɽočenȚeȴӗ ɰɥoȴinoȴӗ ɰɥreȚeȴanȚeȴ oǁȢočiɽevӰӗ
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 զ v vedenju (umikanje v samoto, 
Țokӗ ɥoȢežavanȚeӗ oɥuščanȚe 
dejavnosti, slaba skrb zase, 
ɥreveč aȢi ne˃ȴožnoɰɽ ɰɥanȚaӗ 
ɰɥreȴeȴƹe aɥeɽiɽa inӣaȢi 
nenaȴerno i˃ǼuƹȢȚanȚe aȢi 
ɥriǁoƹivanȚe ɽežeӰӗ

 զ v čustvih ӯžaȢoɰɽӗ ɥoɽrɽoɰɽӗ 
ɽeɰnoƹaӗ neȴočӗ naɥeɽoɰɽӗ 
oƹčuɽki ɥra˃nineӗ ƹre˃uɥa 
ali pesimizma, krivde, 
nevreǁnoɰɽi aȢi neƹoǼȢȚenoɰɽiӗ 
neȴirnoɰɽ aȢi ra˃ǁražȢȚivoɰɽӰӝ 

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

ene ȴiɰȢi na ǁruǼoӗ ƹeǼ iǁeȚӗ ɰȢaƹa ɥo˃ornoɰɽӗ 
pozabljivost, zelo visoka samozavest, velik 
oɥɽiȴi˃eȴӗ veȢiko načrɽovӗ ra˃ɽreɰenoɰɽӗ ne˃ȴožnoɰɽ 
ǁoƹre oɰreǁoɽočenoɰɽiӗ nereɰnična ɥreɥričanȚa o 
Ȣaɰɽniȃ ɰɥoɰoƹnoɰɽiȃ in ȴočeȃӗ ɰȢaƹa ɥreɰoȚaӰӗ

 զ v telesu ӯɥovečana enerǼičnoɰɽ 
in ǁeȚavnoɰɽӗ neȴirӗ če˃ȴerno 
vzneseno, pretirano dobro, 
evǹorično ra˃ɥoȢoženȚeӗ ȴišična 
napetost, zelo dobro telesno 
ɥočuɽȚeӗ ˃ ȴanȚšana oƹčuɽȢȚivoɰɽ 
˃a ƹoȢečinoӗ ɥoȴanȚkanȚe 
oƹčuɽka ˃a uɽruȚenoɰɽӰӗ

 զ v vedenju ӯǁȢȚe čaɰa ɽraȚaȚoče 
oƹǁoƹȚe ˃  veǁenȚeȴӗ ǁruǼačniȴ 
oǁ oƹičaȚneǼaӗ večȚa ˃ Ǽovornoɰɽ 
in ˃eȢo ȃiɽer Ǽovorӗ ˃ȴanȚšana 
potreba po spanju, pretirana 
ȴoɽorična akɽivnoɰɽӗ oɥuščanȚe 
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akɽivnoɰɽiӗ ki ɰo ˃a oɰeƹo nuȚne in koriɰɽneӗ ɽveǼanaӗ 
nepremišljena dejanja, izbruhi jeze, napadalnost, 
ɥreɽirano ˃aɥravȢȚanȚeӗ ɥovečana žeȢȚa ɥo ɰɥoȢnoɰɽiӗ 
ɥreveȢika ˃auɥȢȚivoɰɽӗ ɥovečana žeȢȚa ɥo ǁruženȚuӗ 
izzivalno, vsiljivo ali napadalno vedenje, zanikanje, 
da je karkoli narobe),

 զ v čustvih ӯƹoȢe˃enɰka veɰeȢoɰɽӗ ɰkraȚna ra˃ǁražȢȚivoɰɽӗ 
ɽeɰnoƹaӗ neȴočӗ Țe˃aӰӝ

Zdravljenje
Zdravljenje bipolarne motnje je zaradi stalnih menjav 
ra˃ɥoȢoženȚa izziv tako za pacienta kot za zdravnika. 

ÇaȚƹoȢȚ ra˃širȚena načina ɰɽa zdravljenje z zdravili in 
psihoterapijaӝ Ýɰeƹaȴ ˃ ƹiɥoȢarno ȴoɽnȚo ra˃ɥoȢoženȚa 
ɥoȴaǼaȚo ɥri ɰoočanȚu ˃  i˃˃ivi vɰakǁanȚika ɽuǁi obiskovanje 
skupin za samopomoč in ra˃Ȣične dejavnosti, s katerimi 
obvladujejo nihanja razpoloženja in pripomorejo k 
učinkovitejšemu spoprijemanju s stresom.

Ko ɰe ɥoɰɽavi ǁiaǼno˃a ƹiɥoȢarne ȴoɽnȚe 
ra˃ɥoȢoženȚaӗ Țe nujno oblikovati načrt 
zdravljenjaӝ ř vɰakeȴ ɽakeȴ načrɽu Țe 
ɥoȴeȴƹno naɰȢeǁnȚeӖ

1. Zdravljenje mora biti neprekinjeno. 
ř večini ɥriȴerov ƹiɥoȢarno ȴoɽnȚo 
veliko bolje nadziramo s kontinuiranim 
zdravljenjem kot s prekinitvami. Do 
ɰɥreȴeȴƹ ra˃ɥoȢoženȚa ɥa ɥriȃaȚa ɽuǁi 
brez prekinitev. O tem je treba nemudoma 
ɥoročaɽi ˃ǁravnikuӗ ǁa ɰe Ȣaȃko načrɽ 
˃ǁravȢȚenȚa uɰɽre˃no ɥriȢaǼoǁi in ɥo 
ȴožnoɰɽi ɥreɥreči ɥoȢn ra˃ȴaȃ eɥi˃oǁeӝ 
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Ça učinkoviɽoɰɽ ˃ǁravȢȚenȚa ɥoȴeȴƹno vɥȢivaɽa ɽeɰno 
ɰoǁeȢovanȚe ˃ ˃ǁravnikoȴ in oǁkriɽ ɥoǼovor o ȴožnoɰɽiȃ 
in ɰkrƹeȃ ǼȢeǁe ɽeraɥiȚeӝ

2. Vsakodnevno beleženje razpoloženjskih simptomov, 
zdravil, vzorcev spanja in življenjskih dogodkov lahko 
oɰeƹaȴ ˃  ƹiɥoȢarno ȴoɽnȚo in nȚiȃoviȴ ɰvoȚƺeȴ aȢi ƹȢižnȚiȴ 
ɥoȴaǼaӗ ǁa ȴoɽnȚo ƹoȢȚe ra˃uȴeȚoӗ ˃ǁravnikoȴ ɥaӗ ǁa Țo 
oƹveščeno in učinkoviɽo ˃ǁraviȚoӝ

3. Celostno zdravljenje motnjeӖ ˃a oɥɽiȴaȢno oɰkrƹo oɰeƹ 
˃ ƹiɥoȢarno ȴoɽnȚo ra˃ɥoȢoženȚa ɥriɥoročaȴo ƺeȢoviɽ in 
uɰkȢaȚen ɥriɰɽoɥӗ ki vkȢȚučuȚe ɽako zdravila kot psihoterapijo.

¶DAJ IN ¶AÃ ĀO ĀOÃO<Ӟ
ř naǁaȢȚevanȚu Țe ˃a vɰako oǁ ȴoɽenȚ ra˃ɥoȢoženȚa 
naveǁenoӗ kǁaȚ ɰɽe i˃črɥaȢi Ȣaɰɽne vire nȚeneǼa oƹvȢaǁovanȚa 
in ȴoraɽe ɥoiɰkaɽi ɥoȴoč ɥri ɰɽrokovnȚakuӝ

Predstavljene so formalne in neformalne oblike pomoči z 
oɰnovno ra˃ȢaǼoӗ kaȚ oǁ ɥoɰaȴe˃ne oƹȢike ɥričakovaɽiӝ

Motnje, povezane s stresom
Ça kakršenkoȢi ɰɽreɰen živȢȚenȚɰki ǁoǼoǁek ӯi˃Ǽuƹa ɰȢužƹeӗ 
ɥriȚaɽeȢȚeva ɰȴrɽӗ ɥroȴeɽna neɰrečaӗ nakuɥ ɰɽanovanȚaӗ 
poroka, rojstvo otroka, razveza itd.) se odzovemo z burnimi 
čustviӝ Āri neǼaɽivneȴ ǁoǼoǁku ɰo ɽo žaȢoɰɽӗ neȴočӗ 
tesnoba, jeza in strah.

Pri nekaterih ljudeh pa čustveni odziv ob zelo stresnem 
živȢȚenȚɰkeȴ ǁoǼoǁku presega običajen odziv, traja dlje, 
vključuje hude občutke nemoči in ovira dnevno delovanje. 
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Āriɰoɽni ɰo neɰɥečnoɰɽӗ oƹčuɽki žaȢoɰɽiӗ ɥovečana ɽeɰnoƹa 
in uɽruȚenoɰɽӝ ĀočuɽȚe ni veɰ čaɰ ɰȢaƹoӗ Ȣaȃko niȃaӖ en ǁan Țe 
ǁoƹroӗ ǁruǼi ǁan ȴaȢo ɰȢaƹšeӝ ř ɽakeȴ ɥriȴeru Ǽovoriȴo 
o prilagoditveni motnji. To je prehodna reakcija, ki ne traja 
več koɽ ɥoȢ Ȣeɽaӝ ÇȚen naɰɽoɥ Ȣaȃko naka˃uȚeӗ ǁa Țe oɰeƹa 
˃ačeȢa ɰɽreɰni ǁoǼoǁek aȢi ɥoȢožaȚ ɰɥreȚeȴaɽiӝ

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.

řɰakǁo Ȣaȃko ǁoživi ɰɽreɰӝ 
ěa ɰe ɥri večini ɥoȴiri v 
treh tednih, nekateri pa za 
ɥriȢaǼaȚanȚe ɥoɽreƹuȚeȚo več 
čaɰa ӵ ɥriƹȢižno ɥoȢ Ȣeɽaӝ <e 
ɽežave ɽraȚaȚo ǁȢȚeӗ Țe veȢika 
verjetnost, da je pri osebi 
že ɥreȚ naɰɽaȢa ǁeɥreɰiȚa 
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.
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Pri anksioznih motnjah
ěeɰnoƹa Țe ǁeȢ vɰakǁanȚeǼa živȢȚenȚa in večina Țe že i˃kuɰiȢa 
eɥi˃oǁe neɥriȚeɽne ɽeɰnoƹe ӯna ɥriȴer ɥreǁ ɽežkiȴ 
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 
nȚeno oƹičaȚno ǁeȢovanȚeӝ ěo Țe ɽakraɽӗ ko tesnoba vztraja 
več kot dva tedna in je prisotnih več simptomov anksioznih 
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motenj, ki jih posameznik ne zmore več nadzorovati 
in prenašati.

Z zdravili, ki jih predpiše zdravnik, se zmanjša tesnoba 
in ɥoveča ɰɥoɰoƹnoɰɽ ɰoočanȚa ˃ vɰakoǁnevniȴi 
obremenitvami. Nato oseba pridobi pozitivne izkušnje in 
˃ačne ɰaȴa ɥreȴaǼovaɽi in ɥrev˃eȴaɽi naǁ˃or naǁ ɽeɰnoƹoӝ

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. ČȢeǁnȚo Țe ˃areɰ ȴoǼoče ɥreȴaǼaɽi Ȣe z 
dejavnostmi, ki so prijetne in spodbudne, zato se zdravniki 
ɰ ɽako oƹȢiko ɰrečaȚo Ȣe reǁkoӝ 

Kaǁar ɰo niȃanȚa ra˃ɥoȢoženȚa ɥriɰoɽna 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 
ɰe ɥoȚavȢȚaȚo ɥočaɰiӝ Ýɰeƹa na ˃ačeɽku ɽežko oɥa˃iӗ ǁa ɰe 
Țe v nȚeneȴ živȢȚenȚu ɰɥreȴeniȢo nekaȚ ƹiɰɽveneǼaӝ Ko ɰe 
ɰiȴɥɽoȴi ɥoǼȢoƹiȚo in ɰe ˃  nȚiȴi ɥove˃ane ɽežave ɥovečaȚoӗ 
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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, 
ɰaȚ oɰeƹa i˃ƹoȢȚša ɰvoȚe ɰoočanȚe 
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.

ĀoišƼite ɥomoƼ, ƼeӖ 
 զ menite, da imate 

manične epizode, 
ki vkȢȚučuȚeȚo 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 
ɥoɰaȴe˃niki ˃ ȴoɽnȚo živiȚo ˃ǁravo in ˃aǁovoȢȚno živȢȚenȚeӝ 
9re˃ uɰɽre˃neǼa ˃ǁravȢȚenȚa ɥa večinoȴa ne Ǽreӝ
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 զ slutite, da imate morda epizode depresije, ki 
vkȢȚučuȚeȚo pet ali več simptomov in trajajo večino 
dneva skoraj vsak dan v obdobju dveh tednov ali dlje,

 զ nihate ȴeǁ ɽeȴa ǁveȴa oƹȢikaȴa ra˃ɥoȢoženȚaӗ
 զ ti vzponi in padci motijo vaše življenje doma in vas 

ovirajo pri delu.

¶je dobiti ɥomoƼ ɥri biɥolarni motnji razɥoloženjaӞ
<e vaɰ ɰkrƹiӗ ǁa iȴaɽe vi ɰaȴi aȢi kǁo oǁ vašiȃ ƹȢižnȚiȃ 
kaɽereǼa oǁ ɰiȴɥɽoȴov ƹiɥoȢarne ȴoɽnȚeӗ ɰe ɥoǼovoriɽe 
s svojim osebnim zdravnikom, strokovnjakom s področja 
psihiatrije ali kliničnim psihologom.

¶AJ ¸A�¶O ĀRI<A¶ĩJETE OD 
ĀOSAÃEŹNI� OB¸I¶ ĀOÃO<IӞ
yormalne oblike ɥomoƼi

Specialist psihiater

Izbrani osebni zdravnik predstavlja prvi stik oziroma 
ɥriȢožnoɰɽӗ ǁa ɰɥreǼovoriɽe o ɽežavaȃӗ predpiše vam zdravila 
in vas napoti k psihiatru ali psihologu. Usmeri vas tudi na 
delavnice, ki potekajo v vsakem zdravstvenem domu in so 
naȴenȚene ɥoǁɥori ɥri ɰoočanȚu ɰ ɰɽreɰoȴӗ ankɰio˃niȴi 
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 obvladovanjaӝ Čkuɥen ɽeraɥevɽɰki načrɽ Țe učinkoviɽ 
Ȣeӗ če ɰoǁeȢuȚeɽe v ɥroƺeɰu ˃ǁravȢȚenȚa in ɥrev˃aȴeɽe ɰvoȚ 
ǁeȢ oǁǼovornoɰɽi ˃a Ȣaɰɽno ˃ǁravȚeӝ Āɰiȃiaɽer vaɰ oɥreȴi ˃ 

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

Specialist klinične psihologije
ČɥeƺiaȢiɰɽ kȢinične ɥɰiȃoȢoǼiȚe oɥravȢȚa diagnostiko, 
svetovanje in psihoterapijo. Zdravil ne predpisujeӝ <e ƹo 
oƺeniȢӗ ǁa ɥoɽreƹuȚeɽe ɽuǁi ɥreǼȢeǁ ɥri ɥɰiȃiaɽruӗ vaȴ ƹo 
ɰveɽovaȢӗ ǁa Ǽa oƹiščeɽeӝ 

Psihoterapevt
Psihoterapevt vam bo s psihoterapijo, tj. z zdravljenjem s 
psihološkimi metodami, skušal pomagati razumeti in tudi 
premagati težave. Ne predpisuje zdravilӗ če ɥa oƺeniӗ ǁa 
ɥoɽreƹuȚeɽe ɽuǁi ɥreǼȢeǁ ɥri ɥɰiȃiaɽruӗ vaȴ ƹo ɥriɥoročiȢ 
obisk pri zdravniku specialistu. 

Centri za socialno delo – koordinatorji za 
obravnavo oseb v skupnosti s težavami v 
duševnem zdravju
Koordinatorji za obravnavo 
oɰeƹ v ɰkuɥnoɰɽi ɰ ɽežavaȴi 
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 vkȢȚučevanȚu 
v vɰakǁanȚe živȢȚenȚe na ɥoǁȢaǼi 
načrɽa oƹravnaveӝ
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Ýɰeƹo ɰɥreȴȢȚaȚo ɰaȴoӗ če ɥiɰno ɥrivoȢi v načrɽ 
obravnave v skupnosti. Koordinator skupaj z osebo in 
ȴuȢɽiǁiɰƺiɥȢinarniȴ ɽiȴoȴ ɥriɥravi načrɽ oƹravnaveӗ ki 
Ǽa ɰɥreȚȴe ƺenɽer ˃a ɰoƺiaȢno ǁeȢoӝ 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.

Neǹormalne oblike ɥomoƼi
Nevladne organizacije
ÇevȢaǁne orǼani˃aƺiȚe izvajajo program svetovalnice 
in dnevnega centra, kamor se osebe lahko obrnejo po 
individualni svetovalni razgovor ali osnovne informacije o 
oblikah pomoči v regiji ipdӝ DeȚavnoɰɽi ǁnevneǼa ƺenɽra ɰe 
i˃vaȚaȚo ɥo urniku in vkȢȚučuȚeȚo ra˃ne ɥoǼovorne ǁeȢavniƺeӗ 
uɰɽvarȚaȢneӗ šɥorɽneӗ ǼȢaɰƹene in ɰɥroɰɽiɽvene ǁeȚavnoɰɽiӗ 
predavanja ipd. 

ÇevȢaǁne orǼani˃aƺiȚe nudijo podporo in osebi omogočajo, 
da preživi prosti čas kakovostno in varno.

ÃoɽnȚe ra˃ɥoȢoženȚa oƹravnavaȚo naɰȢeǁnȚe nevȢaǁne 
orǼani˃aƺiȚeӖ D�Ãӗ �¸ěĄ�ӗ ÝŹ�Ą�ӗ ĐKÇěӝ

Skupine za samopomoč
Čkuɥine ˃a ɰaȴoɥoȴoč ɰo namenjene skupinskemu 
premagovanju ovir pri druženju, vzpostavljanju socialne 
mreže in medsebojnemu spodbujanju oseb z depresijo, 
bipolarno motnjo in anksioznimi motnjami. So idealen 
načinӗ ǁa ɰe ɥoɰaȴe˃nik oǁɥre in ɰɥreǼovori o ɰvoȚiȃ 
ɽežavaȃ v ǁružƹiӗ ki Țo ɥoɥoȢnoȴa ra˃uȴeӗ ɰaȚ ɥreživȢȚa 
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enake ɽežaveӝ ĐɽeviȢni 
uǁeȢeženƺi ɰkuɥin 
šeȢe na ɰrečanȚiȃ 
˃ƹereȚo ɥoǼuȴӗ ǁa 
oƹiščeȚo ɥɰiȃiaɽraӝ 
Skupine vodijo 
ɥroɰɽovoȢȚƺiӗ čȢani 
društva, ki so prav 
tako preboleli eno 
od motenj.

Komplementarne in druge oblike zdravljenja
Koɽ ɥoȴaǼaȢne in ɥoǁɥorne 
metode pri lajšanju 
ɥoɰaȴe˃niȃ ɽežav ɰo ɰe 
izkazale tudi akupunktura, EFT-
tapkanje, bioenergija, ajurveda, 
joga, meditacija, sprostitvene 
tehnike, masaže, čuječnost, 
kitajska tradicionalna medicina, 
prehranska terapija in podobno.

Āri koȴƹiniranȚu ra˃Ȣičniȃ oƹȢik ˃ǁravȢȚenȚa Țe ɥoɽreƹna 
pazljivostӗ ɰaȚ Ȣaȃko ǁoȢočena ˃eȢišča ɰiɽuaƺiȚo ɥoɰȢaƹšaȚo 
o˃iroȴa neǼaɽivno vɥȢivaȚo na ǁeȢovanȚe ˃ǁraviȢӝ Na lastno 
pest oziroma brez posveta s psihiatrom ali osebnim 
zdravnikom ne prekinjajte zdravljenja z zdravili.

Ārav ɽako Țe ɥoȴeȴƹnoӗ v kaɽeri ǹa˃i ƹoȢe˃ni ɰe oǁȢočiɽe ˃a 
dopolnilne oblike zdravljenj, saj lahko v akutni fazi obolenja 
določene tehnike z intenziviranjem občutkov tesnobnosti, 
strahov ali žalosti stanje še poslabšajo.
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ĀRA¶TI<NI NASVETI
¶daj ɥoiskati strokovno ɥomoƼ v 
duševni stiskiӞ

Duševna stiska je 
situacija, s katero se 
lahko sreča vsakdo 
in to kadarkoli, ne 
ǼȢeǁe na ɰɽaroɰɽӗ ɰɥoȢ 
aȢi kakšno ǁruǼo 
živȢȚenȚɰko okoȢiščino 
(stan, ekonomski status, 
eɽnično ɥriɥaǁnoɰɽ ӘӰӝ

Najboljše merilo za nujnost iskanja zdravniške ali druge 
strokovne pomoči Țe ɽakraɽӗ ko ɥri ɰeƹi aȢi ƹȢižnȚeȴӖ

 զ prepoznate simptome katere od duševnih motenj, 
opisanih v vodiču,

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

 զ ˃a˃naɽe veȢiko ɥoɽreƹo ɥo ɥoǼovoruӗ
 զ iȴaɽe oƹčuɽekӗ ǁa ɰɽe vi aȢi vaš ƹȢižnȚi že sami storili 

vseӗ ǁa ƹi ɰvoȚo ǁuševno ɰɽiɰko oƹvȢaǁaȢi ˃  ra˃Ȣičniȴi 
ǁeȚavnoɰɽȴi ӯɰɥreȃoǁiӗ ɥoǼovoriӗ naɰveɽi ӘӰӗ a ɰe 
počutje še vedno ni izboljšalo.

Obvezno pa je treba takoj poiskati strokovno pomoč, če 
se pojavijo misli na samomor!
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Kako lahko pomagam bližnjemu v 
duševni stiski?
Aktivno nagovarjajmo osebo v stiskiӗ ǁa čiȴ ɥreȚ ɥoišče 
ɰɽrokovno ɥoȴoč ӯǼre ǁo oɰeƹneǼa ˃ǁravnikaӗ ɥɰiȃiaɽra 
itd.), in po potrebi mu ponudimo spremstvo. 

Ýɰeƹeӗ ki ra˃ȴišȢȚaȚo o ɰaȴoȴoruӗ ɰo ɥoǼoɰɽo ɥreɥričaneӗ 
ǁa Țiȴ niȃče ne ȴore ɥoȴaǼaɽiӗ ˃aɽo iȴaȚo ǁo ɰɽrokovne 
ɥoȴoči na ˃ačeɽku ˃eȢo oǁkȢoniȢen oǁnoɰӝ Čɥreȴɰɽvo 
nekoǼaӗ ki ȴu ˃auɥaȚoӗ Ȣaȃko ˃ȴanȚša ɰɽraȃ o˃iroȴa 
˃ȴoɽno ɥreɥričanȚeӝ

řčaɰiȃ oɰeƹeӗ ki ɰo v ɰɽiɰkiӗ ɰaȴe ne ˃naȚo ɥoiɰkaɽi ɥoȴočiӗ 
ɰaȚ ne veǁoӗ na koǼa ɰe Ȣaȃko oƹrneȚoӝ ř ɽakiȃ ɥriȴeriȃ 
posamezniku v stiski pomagajmo poiskati zdravnika, 
psihologa ali drugega strokovnjaka.

Pomembna je čustvena podporaӗ ki Țo ɥokažeɽe ˃ 
ra˃uȴevanȚeȴӗ ɰočuɽȚeȴӗ ɰɽrɥnoɰɽȚo in ɰɥoǁƹuȚanȚeȴӝ 
Āoɰaȴe˃nika čiȴ ƹoȢȚ ɥoǼoɰɽo ɰɥoȴniɽe na nȚeǼove ǁoƹre 
Ȣaɰɽnoɰɽiӗ ǁoɥuɰɽiɽeӗ ǁa ɥokaže ɰvoȚa čuɰɽva ӯȚok in ɰȴeȃ ӵ 
oƹoȚe Țe ǁoƹroӰӗ ɰɥoǁƹuȚaɽe Ǽa ɥri i˃ɥoȢniɽvi ˃aǁaniȃ ƺiȢȚevӗ 
nȚeǼoviȃ akɽivnoɰɽi in ȴu nuǁiɽe oɥoro ɥri ɥonovneȴ 
vkȢȚučevanȚu v ǁružƹo in ǁružaƹne akɽivnoɰɽiӝ

<e vašeȴu ƹȢižnȚeȴu ɥreǁɥišeȚo ˃ǁraviȢa aȢi kakšno ǁruǼo 
obliko zdravljenja (recimo psihoterapijo), je pomembno, 
da ga podpirate in spodbujate, da pri zdravljenju vztraja 
ӯna ɥriȴer ǁa reǁno ȚeȴȢȚe ˃ǁraviȢaӗ koɽ ɰe Țe ǁoǼovoriȢ ˃ 
zdravnikom itd.).

Ãožno Țeӗ ǁa iȴa vaš ƹȢižnȚi ɰɽraȃ ɥreǁ ˃ǁraviȢiӝ ř ɽeȴ 
primeru se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom. 
ŹeȢo ɥoȴaǼa ɽuǁi posvet z nekom, ki je podobne težave 
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že premagal in je pripravljen svoje izkušnje deliti z 
drugimi. Obstajajo spletne strani in forumi, kjer si izkušeni 
˃ȴaǼovaȢƺi ɥoȴaǼaȚo ȴeǁ ɰeƹoȚӗ ɽako ǁa ɰi ɥoɰreǁuȚeȚo 
i˃kušnȚeӝ ŹǁraviȢa ne ɥoȴaǼaȚo ɽakoȚӗ učinek ɰe ɥokaže 
šeȢe ɥo ǁoȢočeneȴ čaɰuӝ ÇežeȢeni učinki ɥa ɰo navaǁno 
ɥreȃoǁne narave in ˃ǼoȢȚ nevšečnoɰɽӝ

Kako začeti pogovor z zdravnikom?
Ýɰeƹe ɰ ɽežavaȴi v ǁuševneȴ ˃ǁravȚu ɽežko ɰɥreǼovoriȚo o 
ɰvoȚiȃ ɽežavaȃӗ neȴaȢokraɽ Țiȃ ˃aȴoȢčiȚo ɽuǁi ˃ǁravnikoȴӝ 
Poskrbite za svoje duševno zdravje in naredite prvi korak 
ɥravočaɰnoӝ Ça ɥoǼovor ˃  ˃ ǁravnikoȴ ɰe Ȣaȃko ɥreǁȃoǁno 
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. 

ĩɰɽno aȢi ɥiɰno ɽoreȚ ɥoɰreǁuȚɽe ɰvoȚa oɥažanȚaӗ na ɥriȴerӖ
 զ Ne počutim se več, kot sem se včasih.
 զ Moja partnerka misli, da sem depresiven.
 զ Zadnje čase ne spim dobro.
 զ Mislim, da sem depresiven.
 զ Nenormalno sem utrujen in pobit.
 զ Imam obdobja, ko sem pretirano razigranega 

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

Kako preprečiti najhujše?
Osebo v hudi samomorilni stiski nikoli ne puščajmo same, 
ǁokȢer niȴaȴo ˃aǼoɽovȢȚene uɰɽre˃ne ɥoȴoči in varnoɰɽiӝ

Ȣ˃ ƹȢižine odstranimo vsa nevarna sredstva, s katerimi bi 
posameznik lahko poskušal storiti samomor (morebitna 
˃ǁraviȢaӗ oɰɽre ɥreǁȴeɽeӗ orožȚeӗ vrvi ӝӝӝӰӝ
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Kaǁar Țe ɰɽiɰka ɽako ȃuǁaӗ ǁa Țe v ɽiɰɽeȴ ɽrenuɽku oǼroženo 
živȢȚenȚeӗ oɰeƹo pospremimo do dežurne zdravniške službe 
aȢi v ƹȢižnȚo ɰɥȢošno aȢi ɥɰiȃiaɽrično ƹoȢnišniƺoӝ <e ɽo ni 
ȴoǼočeӗ 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 
nevarnoɰɽ ˃a živȢȚenȚeӝ

ÃiɰȢi na ɰȴrɽ ɰe v čaɰu ǁuševne ɰɽiɰke ɥoȚavȢȚaȚo ˃eȢo 
ɥoǼoɰɽo in ne ɥoȴeniȚo veǁno reɰne ɰaȴoȴoriȢne 
oǼroženoɰɽiӝ Źǁravnik ˃aɽo na ɥoǁȢaǼi ɥoǼȢoƹȢȚeneǼa 
ra˃Ǽovora naɽančno oƺeniӗ kako reɰna Țe nevarnoɰɽ 
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 
ɽako ɰe ne ɥreɰɽrašiɽeӗ če vaɰ ˃ǁravnik o ɽeȴ ɥoǁroƹno 
i˃ɥrašuȚeӝ Źǁravnik Țe ǁoȢžan naɽančno ra˃iɰkaɽi vaše ȴiɰȢiӗ 
ǁa vaȴ ƹo ƹoȢȚ učinkoviɽo ɥonuǁiȢ ɥoȴočӝ

¶je ɥoiskati strokovno ɥomoƼ v 
duševni stiskiӞ 
Prvi naslov ɥri iɰkanȚu ɰɽrokovne ɥoȴoči Țe vaš osebni 
zdravnik. Po potrebi vam bo predpisal zdravljenje, vas 
naɥoɽiȢ k ɰɥeƺiaȢiɰɽu aȢi vaȴ ɥreǁɰɽaviȢ ǁruǼe oƹȢike 
podpore. V Sloveniji lahko greste k dežurnemu psihiatru 
tudi brez napotnice in vas bo pregledal.  Dežurni ɥɰiȃiaɽri 
ɰo na voȢȚo їљ ur ǁnevno v vɰeȃ ɥɰiȃiaɽričniȃ ƹoȢnišniƺaȃӝ 
Ambulante trenutno niso dovolj kadrovsko pokrite, da bi 
ƹiȢa ǁežurna ɰȢužƹa na voȢȚo їљ urӗ ˃ aɽo ƹoɰɽe ȴorǁa ȴoraȢi 
nekoȢiko ɥočakaɽiӗ ker Țe ǁežurni ɥɰiȃiaɽer oǁǼovoren ɽuǁi 
za bolnike iz bolnišnice. 



јѝ

Kadar je stiska zelo huda in vaš osebni zdravnik ni dosegljiv, 
ɰe Ȣaȃko oƹrneɽe neɥoɰreǁno naӖ

 զ ǁežurno ˃ǁravniško ɰȢužƹo o˃iroȴa urǼenɽno 
ɰȢužƹoӗ

 զ naȚƹȢižȚo ɰɥȢošno aȢi ɥɰiȃiaɽrično ƹoȢnišniƺoӗ
 զ reševaȢno ɰȢužƹo ӯііїӰӗ
 զ ɰveɽovaȢƺa ɥo ɽeȢeǹonu ӵ kȢiƺ v ǁuševni ɰɽiɰki ӯѕі њїѕ 

ўў ѕѕӢ vɰak ǁan ȴeǁ іўӝѕѕ in ќӝѕѕӰӝ

V duševni stiski se je dobro z nekom pogovoriti. Predvsem 
z nekom, ki vas posluša, razume in vam ponudi podporo. 
ěo Țe Ȣaȃko vaš ƹȢižnȚiӗ venǁar ɽo ˃ȴeraȚ ni ȴožnoӝ ěakraɽ ɰe 
lahko obrnete na svetovalce po telefonu.

 զ Źauɥni ɽeȢeǹon ČaȴariȚan ӯііћ іїјӗ ƹre˃ɥȢačni їљӸ
urni telefon za klic v duševni stiski)

 զ Drušɽvo ČÝČ ɽeȢeǹon ˃ a ženɰke in oɽroke žrɽve naɰiȢȚa 
ӯѕѝѕ іі њњӗ ƹre˃ɥȢačni kȢiƺӖ ɥonӝӵɥeɽӝ ȴeǁ іїӝ in їїӝ 
uroӗ ɰoƹӝӗ neǁӝӗ ɥra˃niki ȴeǁ іѝӝ in їїӝ uroӰ

 զ ěÝÃ ɽeȢeǹon ˃a oɽroke in ȴȢaǁoɰɽnike ӯ і і ћ  і і і ӗ  
ƹre˃ɥȢačni ɽeȢeǹon vɰak ǁan ȴeǁ іїӝ in їѕӝ uroӰ

 զ :enɽer ˃a ɥɰiȃoȢoško ɰveɽovanȚe ĀÝČřKě ˃ ȴrežo 
psiholoških svetovalnic v Ljubljani, Kranju, Postojni, 
ČȢovenȚ {raǁƺuӗ Çovi {oriƺiӗ Ãurɰki Čoƹoɽiӗ Čevniƺiӗ 
Koɥruӗ �ǁriȚiӗ Ãariƹoruӗ :eȢȚuӗ ¸aškeȴ ӯѕјі ќѕљ ќѕќӗ 
oǁ ѝӝ ǁo їѕӝ ureӗ ȃɽɽɥӖӣӣʥʥʥӝɥoɰveɽӝorǼӣ)

Āoǁɥoroӗ ɥoǼovor in naɰveɽ o uɰɽre˃niȃ oƹȢikaȃ ɥoȴoči 
lahko najdete tudi na nekaterih spletnih straneh. Na voljo 
ɰoӖ

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

 զ ǹoruȴ na ɥorɽaȢu Drušɽva ˃a ɥoȴoč oɰeƹaȴ ˃ 
depresijo in anksioznimi motnjami (Društvo DAM) 
www.nebojse.si,

 զ spletna postaja za razumevanje samomora www.zivziv.si,
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 զ klepetalnica na spletni strani Psihiatrija, informacije 
˃a vɰakoǼar www.psihiater-leser.com,

 զ iɰkaȢnik ɥoȴoči ra˃ɥoȢožȢȚiviȃ ɥɰiȃoɽeraɥevɽovӗ 
ɥɰiȃoȢoǼovӗ ɥɰiȃiaɽričniȃ ɰȢužƹӗ nevȢaǁniȃ 
orǼani˃aƺiȚ in ƺenɽrov ˃ a ɰoƺiaȢno ǁeȢo v ɥoɰaȴe˃niȃ 
ɰȢovenɰkiȃ reǼiȚaȃ ʥʥʥӝoȴraӝɰiӣ.

ĀoǼosta vɥrašanja in odǼovori
Źakaj smo v stresu, Ƽe se nam 
doǼajajo ɥozitivne stvariӞ
ěuǁi ɥo˃iɽivni ǁoǼoǁkiӗ koɽ Țe 
rojstvo otroka, so lahko stres, saj 
ɰe ɰɥreȴeniȚo vȢoǼeӗ ɥoȚaviȚo 
nove obremenitve, vse to pa 
zamaje ravnovesje.

Ali je sindrom izǼorevanja ɥodoben deɥresijiӞ
Daӝ Ãeǁ ɰiȴɥɽoȴiӗ ki Țiȃ ǁoživȢȚaȚo oɰeƹe ˃ ǁeɥreɰiȚo in 
oɰeƹe ɰ ɰinǁroȴoȴ i˃ǼorevanȚaӗ ni veȢike ra˃Ȣikeӝ Ça ɥrvi 
ɥoǼȢeǁ ɰo ɽežave ɥri oƹeȃ ƺeȢo ɥoǁoƹneӝ Ąa˃Ȣika Țe v oǁ˃ivu 
na ɽeraɥiȚoӝ Činǁroȴ i˃ǼorevanȚa ɰe ˃ǁravi ɽakoӗ ǁa ɰe 
oseba ponovno okrepi. To traja bistveno dlje od zdravljenja 
ǁeɥreɰiȚeӗ anɽiǁeɥreɰivi ɥa ɥri ɽeȴ niɰo ˃eȢo učinkoviɽiӝ 

¶o sem vznemirjen, me Ƽustva ɥovsem odnesejoӝ ¶aj 
naj storimӞ
<uɰɽva ɰo ȴočnaӗ ɥoɰeƹeȚ v ɰɽreɰuӝ <e viǁiɽeӗ ǁa vaɰ čuɰɽva 
povsem preplavijo, se najprej ustavite in nekajkrat mirno 
˃aǁiȃaȚɽeӝ ĀoȴaǼaɽe ɰi Ȣaȃko ɽuǁi ɰ kakšno ǁruǼo vaȚo ˃a 
ɰɥroščanȚeӝ Çaɽo ƹo ɰkorȚa čeȢneǼa režnȚa ȴožǼanov Ȣaȃko 
ra˃ȴišȢȚaȢaӝ Āri ra˃ȴišȢȚanȚu Țe naȚɥoȴeȴƹneȚeӗ ǁa Ȣočiȴoӗ 
na katere stvari imamo vpliv in na katere ne. Izkušnje nam 
prinesejo modrost.
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¶ako lahko utišam neɥrijetne misliӞ
ČveɽuȚeȴo nekaȚ ȴožnoɰɽiӗ ki vaȴ Ȣaȃko ɥoȴaǼaȚoӖ

 զ Pozorno opazujte neki predmet ali prostor.
 զ Ýɰreǁoɽočiɽe ɰe na čuɽiȢaӖ kaȚ viǁiȴӗ ɰȢišiȴӗ ɽiɥaȴӗ 

okušaȴ aȢi voȃaȴӞ
 զ �˃vaȚaȚɽe ȴiɰeȢne vaȚeӖ oǁšɽevanȚe ӯіѕѕѕ ӵ ќӰӗ 

ɥošɽevanko šɽeviȢa іїӗ našɽeȚɽe vɰe živaȢi na Ã aȢi 
oɰeƹna iȴena na Ā Ә

 զ Ýɰreǁoɽočiɽe ɰe na ǁeȚavnoɰɽiӗ ki ˃aȃɽevaȚo vɰo 
ɥo˃ornoɰɽӖ na reševanȚe križankeӗ iǼre ˃  žoǼoӗ šivanȚe 
itd.

 զ Ąa˃ȴiɰȢiɽeӗ kaȚ Ȣaȃko ɰɽoriɽeӖ ɥoiščeȴ ɥoȴočӗ ɰe 
ɥoǼovoriȴ ɰ ɥriȚaɽeȢȚeȴ iɽǁӝ

 զ Skušajte se spomniti prijetnih spominov in fantazij.
 զ �˃vaȚaȚɽe ɽeȃniko ČěÝĀӖ ko ɰe ɥoȚavi neǼaɽivna ȴiɰeȢӗ 

ǼȢaɰno reƺiɽe ČěÝĀ in ȃkraɽi ȴočno ˃aɥȢoɰkaȚɽeӝ

Źakaj mi v trǼovini ali v množiƺi zmanjkuje zrakaӞ
Ýɰeƹeӗ ki ɰo naǼnȚene k ra˃voȚu ɥanične ȴoɽnȚeӗ ɰo 
ƹoȢȚ oƹčuɽȢȚive na ɰȢaƹ ˃rakӝ Āovečano oƹčuɽȢȚivoɰɽ na 
konƺenɽraƺiȚo kiɰika v ˃ raku oɰeƹe ɰ ɥanično ȴoɽnȚo oɥišeȚo 
koɽ ɥanične naɥaǁe v ɥroɰɽoriȃӗ kȚer Țe vročinaӗ ɰȢaƹ ˃rakӗ 
veȢiko ȢȚuǁiӝ Čeveǁa ˃a ra˃voȚ ɥaničniȃ naɥaǁov ni ǁovoȢȚ 
iȴeɽi ˃ǼoȢȚ ɥovečano oƹčuɽȢȚivoɰɽ ˃a konƺenɽraƺiȚo kiɰika v 
˃rakuӝ Āoȴeȴƹno Țe šeӗ ǁa ɰe ɥri ɥoɰaȴe˃niku vkȢȚuči Ȣažni 
aȢarȴӗ ki ɰɽraȃ še ɥoveča in na konƺu ɥriɥeȢȚe ǁo ɥanikeӗ 
naɽo ɥa ɽuǁi ǁo i˃oǼiƹaȚočeǼa veǁenȚaӝ

Źakaj se ne morem veƼ dobro osredotoƼitiӞ
ÃoɽnȚe ɥo˃ornoɰɽi in oɰreǁoɽočenȚa ɰɥaǁaȚo ȴeǁ ˃eȢo 
ɥoǼoɰɽe ɰiȴɥɽoȴe ankɰio˃noɰɽiӝ Ýɰeƹa Țe ra˃ɽreɰenaӝ 
řeɰ čaɰ Țe ˃aɥreǁena v ɽeɰnoƹna ɥreȴȢevanȚaӗ ɥri ɽeȴ Ți 
ȴiɰȢi neɥreɰɽano uȃaȚaȚo ˃ ene vɰeƹine na ǁruǼoӝ ÇȚena 
ɥo˃ornoɰɽ Țe ra˃ɥršena in ɰkȢaǁna ɰ ɥovečano ƹuǁnoɰɽȚoӗ 
ki je namenjena nenehnemu in neutrudnemu spremljanju 
okoȢȚa o˃iroȴa ɽeȢeɰaӗ ǁa ƹi ɥreɥrečiȢa nevarnoɰɽ o˃iroȴa 



љі

ƹi ɰȢeǁnȚo ɥravočaɰno oǁkriȢaӝ ř ɽakšneȴ ɰɽanȚu Țe uȴirȚena 
ǁeȚavnoɰɽӗ ki ˃ aȃɽeva uɰȴerȚeno ɥo˃ornoɰɽӗ ɥrakɽično neȴoǼočaӝ

Kakšna je razlika med tesnobo (anksioznostjo) in strahom?
Čɽraȃ Țe čuɰɽveni oǁ˃iv na ˃nano aȢi ǁoȢočeno ǼrožnȚo ӵ na 
ǁeȚanɰko ǼrožnȚoӝ ěeɰnoƹa ɥa Țe ɥoǼoɰɽo oǁ˃iv na neǁoȢočeno 
in ne˃nano ǼrožnȚo aȢi na ǼrožnȚoӗ ki ni reɰničnaӝ

V življenju mi je bilo lepo. Ničesar takega ni bilo, da bi se lahko 
razvila anksiozna motnja. Zakaj torej?
Çaše živȢȚenȚe ɰeɰɽavȢȚaȚo šɽeviȢna ȴaȢa ƹreȴenaӗ ki Țiȃ ne 
˃a˃naȴoӝ ěa ɰe ɥočaɰi naȢaǼaȚoӝ ěo Țe ɽakoӗ koɽ če na kaȴen 
kaɥȢȚa voǁaӖ ena kaɥȢȚiƺa Ǽa ne ɥreoƹȢikuȚeӗ a  ˃Ȣeɽi in šɽeviȢniȴi 
kaɥȢȚiƺaȴi ɰe kaȴen ɰɥreȴeniӝ ÃoǼoče Țe ɽuǁiӗ ǁa Țe oɰeƹa veȢiko 
ǁeȢaȢaӗ ɰɥreȚeȴaȢa ɥreƺeȚšne oǁǼovornoɰɽiӗ oƹ ɽeȴ ɥa ni ˃ a˃naȢaӗ 
ǁa Țe v ɰɽreɰuӗ ɰaȚ Ți Țe ƹiȢo ɥri ɽeȴ Ȣeɥo in ɰe Țe ɥočuɽiȢa koriɰɽno 
in uspešno.

Je anksioznost ozdravljiva?
Seveda, a je izid zdravljenja odvisen tudi od dejavnosti same 
oɰeƹeӝ ĩɰɥešno ˃ ǁravȢȚenȚe navaǁno ɥriɥeȢȚe ǁo ɰɥreȴenȚeneǼa 
živȢȚenȚɰkeǼa ɰȢoǼaӝ

Med paničnim napadom sem imel občutek, da bom znorel. Je 
to mogoče?
Çeӝ ¸aȃko iȴaɽe oƹčuɽekӗ ǁa ƹoɰɽe ˃noreȢiӗ i˃ǼuƹiȢi naǁ˃orӗ 
venǁar ɰo ɽo Ȣe ɰiȴɥɽoȴi ɥaničneǼa naɥaǁaӝ

Na kaj lahko vpliva, če imam v zdravstveni kartoteki 
napisano, da obiskujem psihiatra?
ř ɥriȴeru iɰkanȚa nove ˃ aɥoɰȢiɽve in ˃ ǁravniškeǼa ɥreǼȢeǁa 
ɥreǁ naɰɽoɥoȴ nove ɰȢužƹe ɰe Ȣaȃko ˃ Ǽoǁiӗ ǁa ƹo ɰɥeƺiaȢiɰɽ 
ȴeǁiƺine ǁeȢaӗ ɥroȴeɽa in šɥorɽa žeȢeȢ iȴeɽi ɥɰiȃiaɽrovo 
mnenje o vaših delovnih sposobnosti. Podobno prakso 
pridobivanja mnenja specialistov o delovnih sposobnostih 
kanǁiǁaɽov ɥreǁ naɰɽoɥoȴ nove ɰȢužƹe i˃vaȚaȚo ɽuǁi v 
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ɥriȴeru ˃ǁravniškeǼa ɥreǼȢeǁa oɰeƹ ɰ ɰȢaǁkorno ƹoȢe˃niȚoӗ 
karǁiovaɰkuȢarniȴi ƹoȢe˃niȴi in koɰɽnoӸȴišičniȴi ɽežavaȴiӝ

Mislil sem, da je depresija odraz šibkosti osebe, ki jo razvije.
Çi nuȚnoӗ ǁa Țe ǁeɥreɰiȚa oǁra˃ šiƹkoɰɽiӝ <e kǁo ne čuɽi 
stresa, pritiskov, ampak vse opravi in vse zmore sam, šele 
ǁeɥreɰiȚa ɥa Ǽa oɥoȴniӗ ǁa Țe na konƺu ˃ ȴočȴiӗ ɥoȴeniӗ 
ǁa Ǽre ˃a ˃eȢo ȴočno oɰeƹoӗ ki ɥa nekoȢiko ɰȢaƹše ˃a˃navaӗ 
kdaj je pod stresom.

Nenehno me preganjajo negativne misli, saj ob vsakem 
dogodku pomislim na najslabše oziroma pričakujem samo 
slabe novice.
{re ˃a eneǼa ɽeȴeȢȚniȃ ɰiȴɥɽoȴov ǁeɥreɰiȚeӗ ki ɥoǁɥira 
vɰe ǁruǼe ɰiȴɥɽoȴeӝ ŽivȢȚenȚe Țe ˃araǁi ɽeǼa viǁeɽiӗ koɽ 
ƹi iȴeȢi črna očaȢaӗ nič ni več ǁoƹroӗ ɰɥoǁƹuǁnoӗ veɰeȢoӝ 
ř ɥreɽekȢoɰɽi ni ƹiȢo nič veɰeȢeǼaӗ v ɰeǁanȚoɰɽi ni nič 
vreǁneǼaӗ v ɥriȃoǁnoɰɽi ɥa ne ƹo ničeɰarӗ kar ƹi ƹiȢo ǁoƹroӝ 
Pomembno je, da se oseba zaveda, da ni vedno razmišljala 
ɽako in Ǽre ɰaȴo ˃a oƹǁoƹȚeӗ v kaɽereȴ Țe ǁeɥreɰivna in 
Țo ɽakšne ȴiɰȢi ɥrevevaȚoӝ ř˃ɽraȚno ɰi ȴora ɥonavȢȚaɽiӖ ɽo 
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 
ɥreɥrečiȚoӗ če ɰe ˃naȴo ˃aščiɽiɽi ɥreǁ nekaɽeriȴi ɰɽreɰiӝ 
Čɽreɰiӗ ki ɥriȃaȚaȚo oǁ ˃unaȚӗ ɰo Ȣaȃko večȚi aȢi ȴanȚšiӗ ƹoȢȚ 
aȢi ȴanȚ ƹoȢečiӝ Çekaɽeriȴ ɰe Ȣaȃko i˃oǼneȴoӗ ǁruǼiȴ neӝ 
<e ɰkrƹiȴo ˃aɰeӗ ɰe ɽruǁiȴo ra˃ȴišȢȚaɽi ɥo˃iɽivno in ƹiɽi 
oɥɽiȴiɰɽičniӗ ne ǼȢeǁe na ɽo kaȚ neuǼoǁneǼa naȴ ɥrineɰe 
vɰakǁanӗ Ȣaȃko ƹiɰɽveno vɥȢivaȴo na ǁoživȢȚanȚe ɰɽreɰovӗ 
ki naɰ ǁoȢeɽiȚo in ɰe Țiȴ ne ȴoreȴo i˃oǼniɽiӝ Č ɽeȴ Ȣaȃko 
ǁeɥreɰiȚo ɥreɥrečiȴoӗ če ɥa ɰe že ra˃viȚeӗ Țo ɥa vɰaȚ oȴiȢiȴoӝ



љј

Kaj lahko storim, če ima moj svojec ali prijatelj depresijo?
 զ Deɥreɰivno oɰeƹo ɥoɰkušaȚɽe ɥriɥraviɽi ǁo ɥoǼovora 

in Ți ɥo˃orno ɥriɰȢuȃniɽeӝ �˃raženiȃ čuɰɽev ne 
oƺenȚuȚɽeӗ ɽeȴveč Ți ɥoȴaǼaȚɽeӗ ǁa viǁi reaȢno ɰɽanȚeӗ 
in ji vlivajte upanje.

 զ Çe ɥreɰȢišiɽe noƹeneǼa naȴiǼa o ɰaȴoȴoruӝ Ý ɽeȃ 
naȴiǼiȃ oƹveɰɽiɽe ɽuǁi ˃ǁravnikaӝ

 զ Çe oƹɽožuȚɽe ǁeɥreɰivne oɰeƹeӗ ǁa ɰe ɥreɽvarȚaӗ 
ǁa Țe Ȣenaӗ in Țe ne oƹravnavaȚɽe koɽ nekoǼaӗ ki ɰe 
ɰȴiȢi ɰaȴ ɰeƹi aȢi ɥoɽreƹuȚe nekoǼa ǁruǼeǼaӗ ǁa Țo 
postavi na realna tla.

 զ Çe ɥričakuȚɽeӗ ǁa ƹo ɥoɰaȴe˃nik če˃ noč ɥreȴaǼaȢ 
svojo bolezen.

 զ Depresivno osebo povabite na sprehod, izlet, v kino 
aȢi k ǁruǼiȴ ǁeȚavnoɰɽiȴӝ <e ˃avrne ɥovaƹiȢoӗ ɥri 
ɽeȴ v˃ɽraȚaȚɽe na uɰɽre˃en načinӝ

 զ ČɥoǁƹuȚaȚɽe Țoӗ ǁa ɰe ɰɥeɽ ˃ačne ukvarȚaɽi ˃ 
dejavnostmi, ki so jo kdaj veselile. Ne silite jo, da bi 
ɰi ɥre˃ǼoǁaȚ naȢožiȢa ɥreveč oƹve˃noɰɽiӝ Deɥreɰivna 
oɰeƹa ɰiƺer ɥoɽreƹuȚe ra˃veǁriȢo in ǁružƹoӗ venǁar 
ƹi Ȣaȃko ɥreveč ˃aȃɽev okreɥiȢo ɰɽraȃoveӗ ǁa Ȣaȃko 
odpove.

¶ako ɥoskrbeti za dobro duševno 
kondiƺijoӞ

 զ <e ɰe ɰoočaɽe ˃ ǁuševno 
ɰɽiɰkoӗ oǁȢožiɽe ɥoȴeȴƹneȚše 
živȢȚenȚɰke oǁȢočiɽveӝ

 զ ÇaȚǁiɽe čaɰ ˃ a ɰɽvariӗ ki vaɰ veɰeȢiȚoӝ
 զ Prehranjujte se zdravo.
 զ DovoȢȚ čaɰa naȴeniɽe ɥočiɽku in 

spancu.
 զ Ukvarjajte se s športom.
 զ Ý ɰvoȚiȃ ɽežavaȃ ɰe ˃  nekoȴ ɥoǼovoriɽeӝ
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 զ Družiɽe ɰe ɰ ɥriȚaɽeȢȚi in ǁružinoӝ
 զ Āreživiɽe več čaɰa v naraviӝ
 զ �˃oǼiƹaȚɽe ɰe aȢkoȃoȢu in ǁruǼiȴ oɥoȚniȴ 

substancam.
 զ Çe ɥoɰeǼaȚɽe ɥo ˃ǁraviȢiȃ ƹre˃ ˃ǁravniškeǼa 

nadzora.
 զ Zastavite si realne cilje.

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

¶njiǼa kot zdravilo in 
teraɥevt ӵ biblioteraɥija
9iƹȢioɽeraɥiȚa aȢi zdravljenje z branjem je najbolj enostavna 
terapevtska metoda. Je poceni, zabavna, vsak posameznik 
ɰi Ȣaȃko ɰaȴ ɥreǁɥiše ǁo˃o in način ȚeȴanȚaӗ venǁar vɰako 
ƹranȚe ni ɽeraɥevɽɰkoӝ ř čeȴ ɰe ˃ǁraviȢno ƹranȚe ra˃ȢikuȚe 
oǁ oƹičaȚneǼaӞ 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 
ɰe naȚvečȚi ǁeȢ ǁoǼaȚa v ɰǹeri ne˃aveǁneǼaӝ ř ɰɥȢošneȴ 
biblioterapijo delimo na bralno in interaktivno. Bralna 
biblioterapija Țe ƹoȢȚ ra˃širȚenaӝ Č ɽo ȴeɽoǁo oƹičaȚni ljudje 
sami rešujejo različne osebne probleme, ki so za njih v 
ǁoȢočeneȴ ɽrenuɽku akɽuaȢniӝ 9raȢeƺ Țe v ɥroƺeɰu ɽeraɥiȚe 
ɰaȴoɰɽoȚenӗ ɽeraɥevɽ in ɰveɽovaȢeƺ ɰɽa čɽivoӝ Interaktivno 
biblioterapijo ɥa ǼȢeǁe na ɥoɥuȢaƺiȚo in naȴen ǁeȢiȴo na 
več ɥoǁ˃vrɰɽiӝ Ça ɥoǁročȚu ǁuševneǼa ˃ǁravȚa Țe akɽuaȢna 
predvsem klinična biblioterapija. Strokovnjaki (psihiatri, 
ɥɰiȃoȢoǼi in ɥɰiȃoɽeraɥevɽiӰ oɰeƹaȴ v ɥroƺeɰu ˃ǁravȢȚenȚa 
ɥoǼoɰɽo priporočajo določene knjige z namenom, da 
hitreje spoznajo in spregledajo svojo bolezen ali motnjo. Pri 
ɽeȚ oƹȢiki ɰe oɰreǁoɽočaȚo na pogovor o prebrani literaturi, 
ki lahko poteka individualno s terapevtom ali v skupini. 



љњ

Ýƹɰežen naƹor Ȣiɽeraɽure 
(strokovne in poljudne) s 
ɥoǁročȚa ǁuševneǼa ˃ǁravȚa 
tako v slovenskem kakor 
anǼȢeškeȴ Țe˃iku naȚǁeɽe na 
spletni strani www.karater.si 
ӯ˃aviȃek 9iƹȢioɽeraɥiȚaӰӝ

ĀREDSTAVITEV IŹOBRAŽEVA¸NE 
Ā¸ATyORÃE OÃRA
¶aj je izobraževalna ɥlatǹorma OÃRAӞ
ÝÃĄ� Țe akroniȴ inovaɽivneǼa ɥroǼraȴa Z večjo 
pismenostjo o duševnem zdravju do obvladovanja 
motenj razpoloženjaӗ ki Ǽa i˃vaȚaɽa ra˃iɰkovaȢnoӸ
i˃oƹraževaȢni inšɽiɽuƺiȚiӖ Družƹenoȴeǁiƺinɰki inšɽiɽuɽ 
Źnanɰɽvenora˃iɰkovaȢneǼa ƺenɽra ČȢovenɰke akaǁeȴiȚe 
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 
ȴoɽnȚa ra˃ɥoȢoženȚaӰӝ ĀroǼraȴ Țe naȴenȚen ɽako ɽiɰɽiȴӗ 
ki ɰe ɰoočaȚo ɰ ɽežavaȴiӗ koɽ nȚiȃoviȴ ɰvoȚƺeȴ 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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ř ɰkȢoɥu i˃oƹraževaȢne ɥȢaɽǹorȴe ÝÃĄ� ɰo na voȢȚoӖ
 զ spletna stran,
 զ inɽerakɽivna i˃oƹraževanȚa na ɽeȴo ɥreɥo˃navanȚa 

in ukreɥanȚa ɥri ɰoočanȚu ɰ ɰɽreɰoȴ in ȴoɽnȚaȴi ra˃ ɥoȢoženȚaӗ
 զ ɽiɰkana i˃oƹraževaȢna Ǽraǁiva ɰ ɥoǁročȚa ȴoɽenȚ 

ra˃ɥoȢoženȚa ӯɥriročnikiӗ voǁičӗ ˃Ȣoženke ӘӰӝ

Sɥletna stran OÃRA ӯʥʥʥӝomraӝsi)



љќ

ČɥȢeɽna ɰɽran ÝÃĄ� vaȴ oȴoǼoča naɰȢeǁnȚeӖ
 զ Preberete si lahko osebne izpovedi ljudi z izkušnjo 

ȴoɽnȚe ra˃ɥoȢoženȚaӗ kako Țe ɥoɽekaȢo nȚiȃovo 
iɰkanȚe ɥoȴoči in ˃ǁravȢȚenȚeӝ Ça ɽeȴ ȴeɰɽu Ȣaȃko 
ɽuǁi anoniȴno oǁǁaɽe ɰvoȚo ˃Ǽoǁƹoӗ če ƹi Țo žeȢeȢi 
ǁeȢiɽi ˃ ǁruǼiȴiӝ



љѝ

 զ Opravite lahko hitre teste o tem, v kolikšni meri 
Țe oǼroženo vaše ǁuševno ˃ǁravȚe ˃araǁi ɰɽreɰaӗ 
oziroma preverite, ali imate simptome anksiozne 
ȴoɽnȚeӗ ǁeɥreɰiȚe aȢi ƹiɥoȢarne ȴoɽnȚe ra˃ɥoȢoženȚaӝ
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 զ Preverite lahko svoje poznavanje motenj 
ra˃ɥoȢoženȚa in uɰɽre˃neǼa ukreɥanȚa in ɰvoȚe 
˃nanȚe naǁǼraǁiɽe ˃ oƹiɰkoȴ e-učilnic.



њѕ

 զ Č ɥoȴočȚo iɰkaȢnika Ȣaȃko ɰ ɰe˃naȴa ra˃Ȣičniȃ 
strokovnjakov poiščete strokovno pomoč, ki je na 
voȢȚo v vaši reǼiȚiӝ

 զ Seznanite se lahko s številnimi zanimivostmi 
in dejstviӗ ɥove˃aniȴi ˃ ȴoɽnȚaȴi ra˃ɥoȢoženȚaӗ 
ɰɽiǼȴoӗ ˃ǁravȢȚenȚeȴ in ɰaȴo˃ǁravȢȚenȚeȴ



њі

Izobraževanja na temo ɥreɥoznavanja 
in ukreɥanja ɥri sooƼanju z motnjami 
razɥoloženja
ř okviru ɥroǼraȴa ÝÃĄ� i˃vaȚaȴo ɽuǁi enoǁnevna ɥeɽurna 
inɽerakɽivna i˃oƹraževanȚa ˃ ǁeȢavniƺaȴiӝ ÇaȴenȚena ɰo 
ɽako ɽiɰɽiȴӗ ki ɰe ɰoočaȚo ɰ ɽežavaȴi v ǁuševneȴ ˃ǁravȚuӗ 
kot njihovim svojcem in širši zainteresirani javnosti. V sklopu 
i˃oƹraževanȚ uǁeȢeženƺe ɰe˃naniȴo ˃  ˃ načiȢnoɰɽȴi ȴoɽenȚ 
ra˃ɥoȢoženȚaӗ nȚiȃoviȴ ɥreɥo˃navanȚeȴ ɥri ɰeƹi aȢi ǁruǼiȃ 
in  uɰɽre˃niȴi oƹȢikaȴi ɥoȴoči in ɰaȴoɥoȴočiӝ ĩrniki 
i˃oƹraževanȚ in ɥriȚavni oƹra˃eƺ ɰo ǁoɰɽoɥni na ɰɥȢeɽni 
strani www.omra.si.



њї

Āublikaƺije s ɥodroƼja motenj 
razɥoloženja
Da bi bolje prepoznali znake in simptome stresa in motenj 
ra˃ɥoȢoženȚa ɥri ɰeƹi in ǁruǼiȃӗ iȴaɽe na ra˃ɥoȢaǼo ǁva 
ɥriročnika ӯČɽreɰ in ankɰio˃noɰɽӗ  DeɥreɰiȚa in ƹiɥoȢarna 
ȴoɽnȚa ra˃ɥoȢoženȚaӰ in ɥričuȚoči řoǁič ɥo ȴoɽnȚaȃ 
ra˃ɥoȢoženȚaӝ ĀuƹȢikaƺiȚe ɰo uǁeȢeženƺeȴ i˃oƹraževanȚ 
na voljo v tiskani obliki, ostalim zainteresiranim pa v PDF-
formatu na spletni strani www.omra.si. 



њј



њљ



њњ

Želite biti obvešƼeni o novostih in 
aktivnostih ɥroǼrama OÃRAӞ
<e žeȢiɽe ƹiɽi ɰɥroɽi oƹveščeni 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 ɥriȚaviɽe ɰ ɥoȴočȚo ɰɥȢeɽneǼa oƹra˃ƺa 
˃a ɥreȚeȴanȚe našeǼa novičnikaӝ  



»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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