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KAKO UPORABLJATI TA

PRIROCNIK?

Kaj je
dusSevno Zdravje?

Odkrij preprost, a klju€en nacin
razmisljanja o dusevnem zdraviju:
ne kot o necem, kar imas ali
nimas, ampak kot o ne€em, kar se
skozi Zivljenje ves ¢as spreminja.
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Kje lahko
poisc¢esS pomoc

ISCes vire, ki bi pomagali tebi,
prijatelju ali druzinskemu ¢lanu?
Tukaj najdes razlicne vire, kot
so telefonske linije za pomog,
organizacije in spletne strani.

Kljuéni vpogledi

Te zanima stanje na podrodju
duSevnega zdravja v Sloveniji?
Ugotovi, kaj mladi dejansko najbolj
potrebujejo in kaksni so najvedji izzivi

pri iskanju pomoci.
0

O projektu

Izvedi vec o programu Youth
Leadership, ki ga financira Rare
Impact Fund in o tem, kako so
mladinski vodje v sodelovanju z
Mental Health Europe ustvarili ta
dokument.

Ta informativni prirocnik je pripravila mladinska ambasadorka TjaSa Gaberc v okviru

_/

programa Youth Leadership. UpoStevaj, da je bil ta priro¢nik delno preveden iz angles¢ine
z uporabo programa za prevajanje, zato to¢nost prevoda ni zagotovljena. Dokument je plod

skupnega ustvarjanja, raziskave in osnutka mladinskih vodij pod vodstvom in uredniskim

nadzorom organizacije Mental Health Europe. IzraZena mnenja in vsebina tega dokumenta
odraZajo prispevke in Zivljenjske izkuSnje mladih v Sloveniji.



PISMO AVTORJA

Dragi bralec, draga bralka,

moje ime je Tjasa in vljudno te vabim, da preberes ta kratek vodnik po
virih in orodjih za podporo duSevnemu zdravju mladih v Sloveniji.
DuSevno zdravje je enako pomembno kot telesno, ¢e ne Se pomembne;jSe.
Ce ne ukrepamo pravoc&asno, se lahko izzivi na podro&ju dusevnega
zdravja hitro razvijejo v krizno stanje. Ceprav opaZamo postopno
destigmatizacijo, je okoli te teme Se vedno prisotnega veliko strahu.

Po podatkih Studije o duSevnem zdravju iz leta 2023 se v vec€ kot 50 %
primerih v Sloveniji duSevne motnje Se vedno dojemajo kot neozdraviljive.
(Porocilo o duSevnem zdravju 2023)

Ali je to res?

Resnica je, da je na voljo veliko virov, ki so lahko ucinkoviti pri
izboljSevanju duSevnega zdravja. Ta dokument je moj poskus, da te
vodim skozi te vire, vsak posameznik pa mora najti svojo pot in napisati
svojo zgodbo. Viri, ki bodo delovali zate ali za nekoga drugega, se bodo
razlikovali glede na Stevilne osebne dejavnike. Upam pa, da ti bo ta
vodnik ponudil nekaj konkretnih izhodisc. Zbrala sem vire, ki so na voljo
v Sloveniji in so dostopni v slovens¢ini. Ceprav so glavna ciljna skupina
mladi, stari od 12 do 25 let, so lahko mnogi od teh virov koristni tudi za
ljudi zunaj tega starostnega razpona.

Prav zato je pomembno, da ves, da nisi sam. Ceprav je strah e vedno
prisoten, obstajamo ljudje, ki te vidimo, te razumemo in ti Zelimo
pomagati. Ta vodnik je majhen korak v tej smeri, kot povabilo, da za¢nes
raziskovati, iskati podporo in morda zaceti tudi pogovor.

TjaSa Gaberc
kontaktni podatki: gaberc.tjasa@gmail.com

Iskreno se zahvaljujem osebju
organizacije Mental Health Europe ter
Margit Podvornik Alhady, Tini Fornazaric
in Mojci Ceh za podporo in nasvete pri
pripravi tega dokumenta.



https://www.sportesalute.eu/images/studi-e-dati-dello-sport/schede/2023/153-Mental-Health-Report-2023.pdf.
mailto:gaberc.tjasa%40gmail.com?subject=

KAJ JE DUSEVNO ZDRAVJE?

Ne bom podala stroge definicije dusevnega zdravja, ker zame
pomeni veliko ve¢, kot lahko opisejo besede. Ce i3¢es formalno
definicijo, jo ponuja Svetovna zdravstvena organizacija (WHO).
Glavna ideja pa je preprosta: dusevno zdravje je oblika zdravja.
Povezano je s tvojim telesom, tvojim pocutjem ter s tem, kako
ZiviS in delujesS v druzbi. Je pomembno in ga ne smemo ignorirati.

Najpomembneje je, da duSevno zdravje ni nekaj, kar »imas« ali
»nimas«. Vcasih pride do tocke, ko je koristna strokovna pomoc,
kot so terapija, svetovanje ali zdravila. Toda tudi brez diagnoze to
ne pomeni, da je vse v redu ali da bi svoje duSevno zdravje lahko
zanemarijali.

DusSevno zdravje si lahko predstavljamo kot premico. Leva stran
predstavlja najtezje trenutke, desna stran pa najboljSe pocutje.




Skozi Zivljenje se po tej premici premikamo, v€asih postopoma,
vcasih pa hitro skacemo levo in desno, celo venem samem
dnevu. Strokovnjaki so tej ideji dodali Se ve€ dimenzij in premico
spremenili v nekaj, kar je blizje grafu, ki lahko za¢ne spominjati
na pravo malo no¢no moro matemati¢nega koordinatnega
sistema (zanimivo branje, obljubim). Ce si radoveden, lahko
tenovejSe modele in definicije raziSceS podrobneje.

Visoko izraZzeno dusevno
blagostanje
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Najnizja stopnja
duSevnega zdravja

Nizko izraZzeno dusSevno
blagostanje

@ L Kaj je dusevno zdravje? |

Klju€no sporoCcilo je preprosto: dusSevno zdravje je bolj podobno
premici ali grafu kot stikalu. Ker se nenehno spreminja, lahko
vplivamo tudi na to, kje se nahajamo. Skrb zase in iskanje
pomoci, ko jo potrebujes, sta pomemben del tega procesa.



https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/kaj-je-dusevno-zdravje/
https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/kaj-je-dusevno-zdravje/

KJE LAHKO POISCES PODPORO

Opozorilo: Ta ¢lanek je osebno priporocilo, ki temelji na

mojih lastnih izkusnjah in treh intervjujih, ki sem jih opravila.
Namenjen je izklju€no informativhim namenom in ne
diagnosticira ali zdravi nobene motnje ali duSevnega stanja.
Prosim, da se izogibas samodiagnosticiranju in se posvetujes s
kvalificiranim strokovnjakom, ¢e menis, da potrebujeS podporo.
Iskanje pomodi je v redu, tudi €e se ti morda zdi tezko. Mnogi
ljudje opisujejo iskanje pomoci kot enega najtezjih korakov.
Strokovna podpora je na voljo in ni ti treba vsega prestajati sam.
Ce nekaj doZivljas kot problemati¢no, so tvoje izku3nje in
obcutki pravi.

<> Mo¢ osebnih Pobude miadih
izkuSenj in povezav in medvrstniska

podpora

Krizne telefonske [T - :
@ linije in svetovalna - D'?r:tglrl‘i?(::?gja
podpora — P J

Nacionalni _
@ viri informacij
Q) in duSevnega

zdravja




in povezav

<><} Moc osebnih izkusSenj

Ena stvar, ki se pogosto spregleda, a je iziemno pomembna (zame
morda najpomembnejsa), je iskanje ljudi in skupnosti, v kateri
cutis pripadnost. Ta skupnost je lahko karkoli: Sahovski klub,
Minecraft streznik, glasbena skupina, Sport ali celo nakljucni
Instagram racun ljubiteljev kapibar, ki ga obozujes. Ni pomembno,
ali je to na spletu ali v resni¢nem Zivljenju. Pomembno je, da se
pocutiS povezanega z drugimi.

Dobro se je izogibati skupnostim, ki so zgrajene okoli neCesa, kar
bi lahko Skodovalo tebi ali drugim. A na splosno lahko druzenje s
pravimi ljudmi popolnoma spremeni tvoje pocutje. Spreminjanje
okolja je pomembno. Sodelovanje v skupnosti, kampanjah,
humanitarnih dejavnostih, mladinskih akcijah, solskih dogodkih,
izmenjavi znanja, pogovorih ali preprosto vsebini, ki ti daje
obcutek, da te nekdo vidi, ti lahko pomaga spoznati, da nisi sam.

Omeniti Zelim tudi hiSne ljubljencke. Oprostite vsem mackam,
psom in hrckom, ki se nikoli niso strinjali, da bi bili nasi terapevti,
a nam kljub temu pomagajo vec, kot jim priznavamo. Oglejte si
terapevtsko delo s psi, ki ga opravlja drustvo Tacke Pomagacke.

@ [ Tacke Pomagacke j

Pomembne so tudi osebne zgodbe, ko poslusas nekoga, ki odkrito
govori o svojih izkusnjah, saj se tako lahko pocutis razumljenega
in manj osamljenega.



https://www.tackepomagacke.si/
https://www.tackepomagacke.si/

Krizne telefonske linije
in svetovalna podpora

Vsi dozivljamo vzpone in padce v svojem duSevnem zdraviju.
Obcutek stiske Se ne pomeni avtomati¢no, da imas dusevno
motnjo. Vendar pa lahko postavitev diagnoze traja nekaj ¢asa, kar
lahko odlozi zdravljenje. VCasih je tudi tezko takoj vzpostaviti stik s
strokovnjakom, kar lahko zmanjSa motivacijo za nadaljnje poskuse
zdravljenja. Zato sta spodbuda in podpora pomembni, Se posebej
v tezkih trenutkih.

Krizne telefonske linije so tu prav za ta namen. Na drugi strani
linije so usposobljeni strokovnjaki, katerih naloga je poslusati,
te podpirati in ti pomagati, da se pocutis varnejsSe. Ni treba,
da si v »dovolj resnih« teZzavah, da bi poklical. Ce se pocutis
preobremenjen, si obtical ali si osamljen, pois¢i pomoc.

KRIZNE TELEFONSKE STEVILKE

@ L TOM Helpline j

11 61 11: Brezplacna telefonska linija za otroke in
mlade, ki nudi Custveno podporo in svetovanje. Ta
Stevilka je na voljo vsak dan od 12:00 do 20:00.

L Telefonska linija Samarijan / Sopotnik j

11 61 23: Brezplacna telefonska linija, ki deluje 24
ur na dan, 7 dni v tednu, in nudi ¢ustveno podporo
ljudem v stiski.


https://www.e-tom.si
https://www.e-tom.si

L Klic v duSevni stiski j

01 520 99 00: Nocna krizna telefonska linija za ljudi,
ki doZivljajo Custveno stisko. Ta Stevilka je na voljo
od 19:00 do 7:00.

@ L SOS Helpline j

Je 24-urna zaupna telefonska linija za Zenske in
otroke, ki so Zrtve nasilja v druzini in nasilja v
intimnih partnerstvih.

MREZA CENTROV ZA PSIHOLOSKO SVETOVANJE

@ L POSVET j

Brezplacne psiholoske svetovalne ure za mlade od
14 do 18 let v vec slovenskih mestih.

031 70 47 07: Idrija, Ljubljana, Kranj, Portoroz,
Slovenj Gradec, Zagorje ob Savi (Ta Stevilka je na
voljo od ponedeljka do petka od 8AM do 8PM.)

031 77 87 72: Celje (Ta Stevilka je na voljo od
ponedeljka do €etrtka od 10:00 do 18:00 in v petek
od 10:00 do 15:00.)

Informacije o telefonskih Stevilkah in lokacijah za
odrasle najdes na njihovi spletni strani.


https://posvet.org/
https://www.drustvo-sos.si/
https://posvet.org/
https://www.drustvo-sos.si/

@ L Univerzitetni Svetovalni Center

Psihosocialno svetovanje za Studente v Ljubljani.

@ Centri za duSevno zdravje otrok in
mladostnikov

V centrih za duSevno zdravje otrok in mladostnikov
(CDZOM) je na voljo strokovna podpora in pomo¢
otrokom, mladostnikom ter njihovim starsem, ki
potrebujejo pomoc pri spopadanju s tezavami ali
pri ohranjanju in krepitvi dusevnega zdravija.

Seznam centrov po regijah je na voljo tukaj.
Vec virov in telefonskih Stevilk za pomo¢€ (vkljuéno s
tistimi za odrasle) najdete tukaj.

Nacionalni viri informacij
in duSevnega zdravja
Kot sem Ze omenila, obstaja nekaj nacionalno financiranih virov,

ki so zanesljivi in kjer lahko najdes veliko koristnih informacij, Se
posebej, Ce rad beres vec o tej tematiki.

@ [ MIRA

Nacionalni program za dusSevno zdravje v Sloveniji,
ki zagotavlja informacije o duSevnem zdraviju,
podpornih storitvah in pobudah, namenjenih
krepitvi duSevnega zdravja po vsej drzavi.



https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/otroci-in-mladostniki/
https://www.pef.uni-lj.si/studij/psihosocialna-svetovalnica-za-studentke-in-studente-ter-zaposlene/
https://www.zadusevnozdravje.si/
https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/otroci-in-mladostniki/
https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/otroci-in-mladostniki/
https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/prvi-viri-pomoci-v-stiski/
https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/otroci-in-mladostniki/
https://www.pef.uni-lj.si/studij/psihosocialna-svetovalnica-za-studentke-in-studente-ter-zaposlene/
https://www.zadusevnozdravje.si/

@ LNacionalni inStitut za javno zdravje (NIJZ)

Nudi izobrazZevalne vire, smernice o duSevnem
zdravju in informacije o razpolozljivih storitvah na
podrocju duSevnega zdravja v Sloveniji.

@ Ministrstvo za zdravje

Sektor za duSevno zdravje in demenco - Vladni
portal z informacijami o nacionalnih politikah,
programih in pobudah na podrocju dusevnega
zdravja.

Pobude mladih in
medvrstniska podpora
Mladi smo strokovnjaki za lastne izkusSnje in te pogosto
zdruzujemo s trdnim znanjem. Teme lahko predstavimo na nacin,

ki je laZje razumljiv, bolj privlacen in bolj dostopen za mlado
obcinstvo.

@ To Sem Jaz - Kaj lahko naredim,
da mi bo lazje

Eden najvecjih prirocnikov za dusevno zdravje
mladih v Sloveniji vkljucCuje interaktivhe QR-kode
in prakti¢ne nasvete za spopadanje z vsakdanjimi
izzivi. Podpirajo ga Nacionalni institut za javno
zdravje, Ministrstvo za zdravje, Nacionalni inStitut
za duSevno zdravje in Evropska unija.
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https://nijz.si/zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/
https://www.gov.si/teme/dusevno-zdravje/
https://live.editiondigital.com/e/221cpgqsc/prirocnik-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje#!page1
https://nijz.si/zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/
https://www.gov.si/teme/dusevno-zdravje/
https://live.editiondigital.com/e/221cpgqsc/prirocnik-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje#!page1

Instagram pobuda, ki jo vodijo Studentje psihologije
in ki ozaveS€a o duSevnem zdravju ter spodbuja
odprte pogovore.

@ L Mind the Mind

Mednarodni program ozaves€anja o dusevnem
zdravju, ki ga vodijo Studentje medicine in se
osredotoca na zmanjsevanje stigme.

@ L V Odsevu

Pobuda Studentov medicine, ki si prizadeva
zmanjsati stigmo okoli duSevnega zdravja s pogovori
in javnimi kampanjami.



https://www.instagram.com/projekt_kako_si/
https://www.instagram.com/mindthemind_slovenija/
https://www.instagram.com/v_odsevu?igsh=cnpsb2o0ODQ1em1q
https://www.instagram.com/projekt_kako_si/
https://www.instagram.com/mindthemind_slovenija/
https://www.instagram.com/v_odsevu?igsh=cnpsb2o0ODQ1em1q

(/) Digitalna orodja in
aplikacije

Aplikacije lahko predstavljajo pomembno obliko podpore, zlasti
kadar so strokovno zasnovane in prilagojene uporabnikom.
Omogocajo vsakodnevno pomoc pri soo€anju z izzivi, saj so
dostopne, interaktivne in enostavne za uporabo. Mnogim mladim
so taksni digitalni viri, kot so mobilne aplikacije, spletna orodja
ali interaktivni zemljevidi, bolj privlacni in bliZji kot tradicionalne

oblike

podpore, saj se bolje ujemajo z njihovim nacinom Zivljenja

in komunikacije.

O,

Prva aplikacija za duSevno zdravje, razvita v Sloveniji,
zasnovana za podporo Custvenemu pocutju in
vsakodnevnim strategijam spopadanja s tezavami.

Interaktivni zemljevid podpore za
dusSevno zdravje

Spletni zemljevid, ki prikazuje, kje in kako najti
razlicne vrste podpore za duSevno zdravje po vsej
Sloveniji.

Centri za duSevno zdravje otrok in
mladostnikov

Interaktivni zemljevid centrov za duSevno zdravje Al
otrok in mladostnikov.

Vodnik za psiholoSko prvo pomoc

Prakticna navodila o tem, kako podpreti nekoga, ki
dozZivlja €ustveno stisko.
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https://www.bomind.si/
http://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/mreza-virov-pomoci
https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/otroci-in-mladostniki/
http://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-drugemu/kako-pomagam/
https://www.bomind.si/
http://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/mreza-virov-pomoci
https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/otroci-in-mladostniki/
http://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-drugemu/kako-pomagam/

Na voljo je veliko virov o dusevnem zdravju in v€asih je teZko vedeti,
katerim lahko zaupas. Informacije nacionalnih institucij, kot sta NIjZ
ali nacionalnega programa dusevnega zdravja MIRA, so zanesljive.
Drugi viri morda niso vedno tocni, napacne informacije pa so lahko
pogoste. Vendar pa je, Ce ti nekaj pomaga in ne Skoduje tebi ali
drugim to vredno raziskati.

Kaj deluje zate, je odvisno od mnogih dejavnikov: kdo si, koliko si
star, kako se pocutis, kje Zivis in kateri vir ti ustreza.

Preve€ moznosti za pomoc te lahko tudi preobremeni. Ni
univerzalne resitve za dusevno zdravje.

Nekaj, kar pomaga tvojemu Ne, hvala, ne bom tekla
prijatelju, tebi morda ne pomaga, maratona v treh tednih,
in to ne pomeni, da delas karkoli niti &e mi placas, Zal.

narobe. Vendar vsak poskus Steje,
tudi ¢e ne uspe. Nekatere moznosti
izloCiS in slej ali prej bos nasel
resSitev zase.

V Sloveniji obstaja veliko pobud na podrocju duSevnega zdravja,
vendar ostaja izziv, kako informacije ucinkovito posredovati mladim.
Ali so razpolozljivi viri resniéno mladim prijazni in dostopni? Ali novi
viri, vklju¢no s tem dokumentom, upostevajo digitaliziran svet, v
katerem Zivimo?

S povecanjem ozavescenosti o dusevnem zdravju se pojavlja Se
en izziv: prekomerno razmisljanje in samodiagnosticiranje. Za to,
da prosiS za pomoc ali za¢nes skrbeti zase, ne potrebujes oznake
ali uradne diagnoze. Podpora bi morala biti dostopna, ne da bi se
moral uvrscati v katero koli kategorijo.

’\,\_l\
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Mladi bi morali imeti tudi mocnejsi glas
pri oblikovanju podpore za dusevno
zdravje. Tvoje izkuSnje so pomembne
in vkljucen bi moral biti ne le kot
uporabnik storitev, temvec tudi pri
njihovem oblikovanju.

Pomemben je tudi digitalen prostor.
Mnogim mladim se zdi iskanje
informacij na telefonu ali spletu bolj
zasebno in manj izpostavljeno, kar
lahko olajSa prvi korak.

KLJUCNI VPOGLEDI

Raziskovalci ocenjujejo, da vec
kot tretjina ljudi v Evropi

Tezave z duSevnim
zdravjem so veliko
pogostejSe, kot mislijo
mnogi posamezniki.

v nekem trenutku svojega
Zivljenja doZivi teZave z
dusSevnim zdravjem.

Se pomembneje pa je, kdaj se te teZave pojavijo.

Polovica teZzav z dusevnim PribliZno tri Cetrtine
zdravjem se zacne pred 14 letom pa se jih razvije do 24 leta

@ CKaj je dusevno zdravje? |
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https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/kaj-je-dusevno-zdravje/
https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/kaj-je-dusevno-zdravje/

OZAVESCENOST SE POVECUJE, VENDAR
JE SISTEM POD PRITISKOM

V Sloveniji se je ozaveS€enost o duSevnem zdravju po pandemiji
COVID-19 moc¢no povecala. Ljudje o tem govorijo bolj odprto,
kar je vsekakor pozitivha sprememba. Zdravstveni sistem pa

se trudi, da bi sledil rasto€emu povprasevanju. Poudarek je Se
vedno predvsem na zdravljenju in ne na preprecevanju, poleg
tega pa preprosto ni dovolj strokovnjakov. To pomeni, da kljub

temu, da vec ljudi prosi za pomog, le ta ni vedno lahko dostopna.

CAKALNE DOBE SO LAHKO
IZJEMNO DOLGE

Eden najvecjih problemov je
cakalni €as. Ko si mlad in v kratkih
obdobjih dozZivljas velike Zivljenjske ~  —
spremembe, se ti lahko zdi
nemogoce Cakati mesece ali celo
leta na pomo¢. Cakalne dobe za
prvo klini¢no psiholosko oceno se
lahko zelo razlikujejo glede na to,
kje ZiviS. V Mariboru lahko ¢akalna
doba traja okoli pet meseceyv, v
Novem mestu pa lahko doseze vec
kot Stiri leta. Za mnoge milade je
to dlje kot ena izmed faz njihovega
odrascanja.
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KJE ZIVIS, JE POMEMBNO

Dostop do podpore je v veliki meri
odvisen tudi od geografske lokacije.
Mesta obicajno ponujajo vec storitev
in informacij s podrocja dusevnega
zdravja, medtem ko je na podezelju
pogosto manj virov in strokovnjakov.
Razlike se kazZejo tudi v nacinu, kako
se govori o dusevnem zdravju. V

s ManjSih skupnostih se ljudje lahko
bolj obremenjujejo z mnenjem drugih,
kar lahko oteZi iskanje pomodi.

STIGMA SE VEDNO OBSTAJA

Tudi kadar je podpora na voljo, se vsi ne pocutijo dovolj varno, da
bi jo uporabljali. Nekateri mladi se izogibajo Solskim svetovalnim
sluzbam ali drugim lokalnim oblikam pomoci, ker jih skrbi za
zasebnost ali jih je strah sodb drugih. To ne pomeni, da so
storitve slabe, temvec kaze, da stigma Se vedno igra pomembno
vlogo, zlasti v manjSih skupnostih.

STVARI SE POCASI

A 4 ‘ P 4
[ZBOLJSUJEJO =
Dobra novica je, da se stvari o~ \
spreminjajo. O dusevnem
zdravju se govori ve¢ kot L d

kadarkoli prej, pojavljajo se
nove pobude in viri. Pocasi,
a zanesljivo ta tema postaja
vse bolj prepoznavna in
manj tabuizirana.
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ZAKA] JE TO POMEMBNO
ZA MLADE?

Tezave z duSevnim zdravjem so pogoste, zlasti v adolescenci in
zgodniji odrasli dobi. Ze zavedanje, da nisi sam in da podpora
obstaja, lahko pomeni veliko razliko. Ceprav sistem e ni popoln,
se ozavescenost povecuje in vedno vec ljudi si prizadeva, da bi
bila podpora na podrocju duSevnega zdravja lazje dostopna.
Vcasih je prvi, a najtezji korak preprosto zaceti pogovor.

\i.'f POT NAPRE]

Iz lastnih izkuSenj vem, kako zapleten in dolgotrajen je lahko
proces zdravljenja. Travme se pogosto kopicijo skozi leta, zato tudi
okrevanje zahteva ¢as. Upam, da bos tukaj nasel ali nasla vsaj en
vir, ki ti lahko pomaga narediti prvi korak.

Vsak zacCetek Steje. Najtezje je pogosto prav to, da sploh poskusis.
Tudi iz neuspehov se lahko veliko naucis, zato si dovoli iskati,
raziskovati in preizkusati razli¢ne poti. Pogovor z nekom ali
poslusanje ljudi z lastnimi izkusnjami je lahko pomemben del tega
procesa.

Osebno zaupam virom, navedenim tukaj, vendar to niso edine
moznosti. Obstaja veliko drugih orodij, ki morda niso tako
prepoznavna, a so lahko prav tako koristna. Ce ne najdes prave
reSitve takoj, to ne pomeni, da je ni, pomeni le, da proces Se traja.

Nisi odgovoren ali odgovorna za to, kar se ti je zgodilo, imas pa
moznost izbrati, kaj ti pomaga in kako se bos s tem soocil ali
soocila. Zaupaj strokovnjakom, a hkrati poslusaj tudi sebe. Tvoja
custva so pomembna. Vztrajaj Se naprej in najdi svojo pot.
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O PROJEKTU

Program Youth Leadership financira fundacija Rare Impact Fund
z namenom Sirjenju glasu mladih v organizaciji Mental Health
Europe ter spodbujanju gibanja mladinskih vodij, ki s svojimi
aktivnostmi prispevajo h kulturnim in druzbenim spremembam.

Z drugacnim pristopom k razumevanju dusevnega zdravja

bodo mladi voditelji govorili o tej tematiki, ter se zavzemali za
konkretno podporo v Solah, oskrbnih ustanovah in SirSi skupnosti.

Aktivna udelezba mladih pri oblikovanju politike in
druzbenopoliti¢nih procesov je bistvena za gradnjo pravicne in
enakopravne druzbe, v kateri se lahko dusevno zdravje vseh
razvija. V obdobju 2025-2026 se bo projekt osredotocil na razlicne
inkluzivne dejavnosti, ki jih vodijo mladinski voditelji na evropski
in lokalni ravni, s ciljem podpore dusevnemu zdravju otrok in
mladih, starih od 12 do 25 let.

Ta informativni priroCnik je del programa Youth Leadership
Programme in se osredotoca posebej na Slovenijo. Njegov cilj je
narediti pregled ponudb podpore in storitev za dusevno zdravje, Ki
so prijazne in lahko dostopne mladim.

@mentalhealthyouthleadership

Mental

rare impact fund Health

Europe



https://rareimpactfund.org/
https://www.instagram.com/mentalhealthyouthleadership/
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