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Sodobne definicije dusevnega zdravja so razlicne. Ena od njih upoSteva dognanja s podrocja razvoja posameznika v
odnosu z drugimi ljudmi. Svoje ravnanje moramo ves ¢as prilagajati ravnanju oseb, ki so v nasem okolju, pri cemer se
naucimo, kako uravnavati nase vedenje z naso okolico. Dusevno zdravje se kaze v tem, da smo kot odrasli sposobni
predvidevati svoja dejanja, predelati lastne izkuSnje, Cutiti, razumeti in uposStevati naSa notranja custvena stanja, obenem
pa biti sposobni predvideti ¢ustvena stanja drugih ljudi.

Novice

Prazni¢ni dnevi nam lahko prinesejo veselje in sprostitev, a ko se praznovanja kon€ajo, lahko te prijetne
obcéutke izpodrinejo neprijetni ob¢utki zalosti in razo€aranja. Ta pojav je tako imenovana
poprazniéna potrtost (angl. post-holiday blues) in, Ceprav je Se malo raziskan, ni redek. Kaj ga lahko
sproZi in kako se z njim spopasti?

Sprozilci poprazni¢ne potrtosti se lahko razlikujejo od posameznika do posameznika. Za nekatere ljudi
so prazni¢ni dnevi tezavni zaradi velikih priCakovanj, spominov na izgubljene ali odtujene ljubljene ljudi,
tezke druzinske dinamike, denarnih bremen. Pri drugih, ki se lahko med prazniki bolj sprostijo, se lahko po
prezivljanju ¢asa s prijatelji in druzino, dvigne raven dopamina in serotonina — dveh tako imenovanih
hormonov dobrega pocutja —, ki pa, ko je praznikov konec, pade. Poprazni¢no potrtost lahko sprozi tudi
izCrpanost zaradi praznovanj, potovanj, pomanjkanja spanja, prenajedanja, pretiravanja s pitjiem alkoholnih
pijac.
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Karkoli ze jo sprozi, prazni¢na potrtost zmanjsa kakovost nasega zivljenja, zato se velja z njo
spopasti. Ce traja dva tedna ali ve&, je morda smiselno poiskati dodatno pomo¢ pri strokovnjaku za
duSevno zdravje. Sami pa si lahko pomagamo z nekaj osnovnimi posegi v nas zivljenjski slog. Ti
posegi vklju€ujejo dovolj spanja, ustrezno prehranjevanje, izogibanje alkoholu in drugim psihoaktivnim
snovem, redno telesno vadbo, pa tudi povezovanje s prijatelji in druzino in naértovanje dejavnosti
vnhaprej.

Vec¢ o popraznic¢ni utrujenosti, si lahko ogledate na spodnjih spletnih povezavah:
- How to manage the post-holiday blues — and when to seek help
- Keeping your spirits up when the holidays end
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V novo leto smo zakorakali s prenovljeno spletno
stranjo programa OMRA

Zanimivosti o osebnostnih motnjah

4.

Zivijenje s skrajnim
narcisizmom

Obsesivno-
kompulzivna motnja

Poleg zanimivosti iz podroc¢ja duSevnega zdravija,
ki jih ves Cas posodabljamo, smo nadgradili tudi
iskalnik pomo¢€i z novimi strokovnjaki. V
iskalniku pomoci lahko pois€ete stike razlicnih
strokovnjakov (psihologi, psihiatri in pedopsihiatri,
psihoterapeuvti, socialni delavci), ki so vam na
voljo v vadem kraju oz. regiji bivanja.

Narcistiéna
osebnostna motnja v
partnerstvu

Metoda sivega kamna

Weteda swega k

Psihoanaliza in Osebnostne motnje in
osebnostne motnje e znane osebnosti

Od leta 2017 se je na nasi spletni strani nabralo
Ze veliko zanimivih prispevkov. Zaradi lazjega
iskanja vsebin, smo dodali tudi iskalnik spletnih
vsebin OMRA. Vabljeni, da ga preizkusite!

Vabljeni v Kinodvor

Premiera dokumentarnega filma:

Adamant (Sur I'’Adamant)
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Adamant je edinstven dnevni center: plavajo€a zgradba ob obreZju Sene v srediS¢u Pariza. Odraslim s
tezavami v duSevnem zdravju ponuja prostor, kjer se lahko svobodno izrazajo, druZijo in znova najdejo
stik s svetom. Tam lahko berejo, klepetajo ob kavi, polezavajo na kavc€u, kuhajo marmelado, se
udelezijo slikarske delavnice ali sodelujejo pri organizaciji filmskega festivala. Zjutraj se ladja Adamant
odpre in pocasi polni z uporabniki, nas pa vabi, da spoznamo Zivljenje na njej.

Predstavi bo sledil pogovor, v katerem bodo sodelovali psihiatrinja prof. dr. Vesna Svab, Luka Agrez,
¢lan skupine OMRA in psihoterapevt v drustvu Projekt Clovek ter uporabnik _ca Projekta Clovek.
Pogovor bo povezovala Mojca Dela¢, novinarka Prvega programa Radia Slovenija.

Povezava do Ve¢ o filmu: https://www.kinodvor.org/film/adamant/?projection highlight=011361073



https://www.health.com/post-holiday-blues-7090516
https://psychcentral.com/lib/how-to-manage-post-holiday-depression
https://www.omra.si/

Stopite v stik z nami

Aktualne dogodke, porocila z delavnic, odzive s terena in druge zanimivosti redno objavljamo na
druzbenih omrezjih. Spremljajte @ProgramOmra na in *
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