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Sodobne definicije dusevnega zdravja so razli¢ne. Ena od njih upoSteva dognanja s
podrocja razvoja posameznika v odnosu z drugimi ljudmi. Svoje ravnanje moramo ves cas
prilagajati ravnanju oseb, ki so v nasem okolju, pri Cemer se nauc¢imo, kako uravnavati nase
vedenje z naso okolico. DuSevno zdravje se kaze v tem, da smo kot odrasli sposobni
predvidevati svoja dejanja, predelati lastne izkusSnje, Cutiti, razumeti in upoStevati nasa
notranja custvena stanja, obenem pa biti sposobni predvideti Custvena stanja drugih ljudi.

Novice

Nedavna raziskava s svojimi izsledki opozorja na dejavnost, ki je lahko pri
zdravljenju depresije $e bolj uginkovita od psihoterapije. Studija je pokazala, da
je opravljanje dobrih del za druge privedlo do izboljSanja depresivnega,
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tesnobnega ali stresnega pocutja in da takSnega izboljSanja ni bilo opaziti pri
kognitivno vedenjski psihoterapiji, ki se pogosto uporablja pri zdravljenju
tovrstnih dusevnih stanj. Podlaga za ta rezultat je bil eksperiment, ki je zajel 122
ljudi iz srediS€a Ohia z zmernimi do hudimi simptomi depresije, tesnobe ali
stresa. Poglejmo si ga nekoliko pobliZje.

Najprej so ljudi z izkusnjo depresije, tesnobe ali stresa razdelili v tri skupine.
Dve skupini so dolo€ili za opravljanje tehnik kognitivho vedenjske psihoterapije
— prvo za opravljanje tehnike na¢rtovanja druzabnih dejavnosti, drugo za
opravljanje tehnike kognitivnhega prevrednotenja. Ljudje iz tretje skupine pa so
morali opravljati dobra dela za druge. V skupini za nacrtovanje druzabnih
dejavnosti so dobili navodilo, naj dva dni v tednu nacrtujejo tovrstne dejavnosti.
V skupini za kognitivho prevrednotenje so si morali dva dni v tednu zapisovati,
saj naj bi tako pri sebi lazje prepoznavali negativhe vzorce misljenja in pretresli
svoje misli, tako da bi omilili depresijo, tesnobo ali stres. V skupini za
opravljanje dobrih del za druge pa so dobili navodilo, naj dva dni v tednu
opravijo tri dobra dela za druge. Pri tem so dobra dela za druge opredelili kot
mala ali velika dejanja, s katerimi koristimo drugim oziroma jih osre€imo, za to
pa obiajno namenimo nekaj svojega ¢asa ali sredstev. Clani skupine za
opravljanje dobrih del za druge so tako, kot so pozneje povedali, na primer pekli
kekse za svoje prijatelje, jih kam peljali, pusc€ali samolepilne listke s
spodbudnimi besedami za svoje sostanovalce.

V vseh treh skupinah so dejavnosti, za katere so bili dolo€eni, opravljali najpre;j
pet, nato pa Se pet tednov. Njihovo duSevno zdravje so ponovno ovrednotili
prvi€ po petih in drugi€¢ po desetih tednih. Pregled je pokazal, da se je pocutje
Clanov vseh treh skupin izboljSalo tako po petih kot tudi po desetih tednih.
Vendar je bilo najvedje izboljSanje opaziti v skupini za opravljanje dobrih del za
druge. Kot glavna prednost te oblike zdravljenja depresije, tesnobe ali stresa se
je izkazal obCutek vecje povezanosti z drugimi.

Letos smo v programu OMRA obeleZili svetovni dan zavedanja narcisticne
Zlorabe s spletnim pogovorom »Ne stopajte po prstih: Kako prepoznati



narcistiCno zlorabo in se pred njo zascititi?«. K spletnemu pogovoru smo
povabili sogovornice, ki so narcisti¢no zlorabo doZivele. PosluSalstvo se je
preko njihovih izkusenj lahko seznanilo s strategijami sooCanja s tovrstno stisko
in oblikah pomodi, ki so na voljo osebam, ki trpijo zaradi posledic
Zlorabljajo¢ega odnosa z osebami z moc¢no izrazenimi narcisti¢nimi
osebnostnimi lastnostmi. Vabljeni, da si ogledate videoposnetek pogovora.

Biblioterapija

Zalozba Chiara do konca junija nudi 10 % popust pri spletnem
nakupu na knjige iz podrocja osebnostnih moten;:
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Custveni vampirji

Ne stopajte vec po prstih
V opoju narcisa

Custveni vampirji v sluzbi
Odrasc¢anje ob narcisu

Navedite kodo za popust: NARCIS10

Stopite v stik z nami
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Program OMRA sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.
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Noviénik programa OMRA prejemate, ker ste se nanj narogili. Ce Noviénika programa OMRA ne
Zelite prejemati, se lahko od njega odjavite.
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