Ko se pogovarjamo z mladostnikom v stiski si vzemimo dovolj ¢asa, da mu
prisluhnemo. Potrudimo se razumeti njegov pogled na situacijo in Custva. Ob
povrSnem presojanju njegovih tezav in zanemarjanju ¢ustev, se mladostnik

lahko pocuti zavrnjen in nerazumljen. Pomembno je, da o stiskah spregovorimo.

S tem pokaZemo, da je pogovor o doZivljanju primeren in sprejemljiv ter da se

dusSevnih stisk ne sramujemo. Vse to so pomembna sporocila za mladostnika.

Tveganje za razvoj samomorilnega vedenja se pojavi, ¢e misli o samomoru

mladostniku predstavljajo nacin reSevanja teZav oz. razbremenitve stiske.

Na vecjo ogroZenost kaZejo bolj pogoste misli oz. ve€ja Zelja po smrti in bolj
dodelane ideje o0 nafinu samoposkodovanja 0z. samomorilnega vedenja.

Kako vprasati mladostnika po njegovi stiski?

Pred pogovorom z mladostnikom v stiski poskrbimo za mirno okolje. O stiski
lahko mladostnika povprasamo na posreden ali neposreden nacin. Pomembno
je, da najdemo nacin izraZanja, ki nam je blizu. V sploSnem velja, da je bolj kot
kako vpraSamo, pomembno, da vprasanje sploh zastavimo.

Posreden pristop

»Sivzadnjem ¢asu nesrecen/a?«

»Si si kadarkoli Zelel/a, da bi zaspal/a in se nikoli ve¢ ne zbudil/a?«

»Zadnje Case se mi zdis Zalosten/a, vCeraj sem te slisal/a reci, da nisi vec
preprican/a, €e lahko tako $e nadaljujes. Ko pridemo v taksno obdobje, se
nam lahko zdijo stvari brezupne. Zanima me, ali si morda razmisljal/a, da bi
sivzel/a Zivljenje?«

Neposreden pristop

»Si si kdaj Zelel/a, da ne bi vec Zivel/a?«

»Delujes zelo nesrecno. Ali razmisljas o tem, da bi se ubil/a?«
»Razmisljas o samomoru?«

V pogovoru z mladostnikom v stiski lahko izrazimo tudi svoja €ustva, mu
povemo, da ga imamo radi, da nam je mar zanj. V¢asih je o tezkih temah lazje
spregovoriti ob kaksni skupni, prijetni aktivnosti, namesto neposrednega
soocenja.

Vedno vprasajmo po samomorilnih mislih in razlogih zanje!

STROKOVNA POMOC ZA MLADOSTNIKA ALI ZA VAS

Nacini pomoci ob telesni ali duSevni bolezni so odvisni od tezavnosti bolezni.

Obicajno si najprej poskusimo pomagati sami (ob gripi pijemo ¢aj), Ce to ne
pomaga, pa pois¢emo pomoc pri osebnem zdravniku ali celo specialistu.

V stiski, ki je posledica stresa in preobremenjenosti, nam lahko pomagajo
razli¢ne prijetne aktivnosti ali pogovor in druZenje z drugimi. Ce tezave kljub
temu vztrajajo, Se posebej v primeru dusevne bolezni in/ali samomorilne
ogrozenosti, so na voljo osebni zdravnik in strokovnjaki za duSevno zdravje:
psiholog, psihiater ali psihoterapevt.

Kdaj poiskati strokovno pomo¢?
Kadar teZava ovira obicajen vsakdan.
Kadar je nekdo v stiski vec kot dva tedna in teZzav ne zmore reSevati sam.

Kadar menite, da je stiska tako huda, da bi lahko bilo ogroZeno Zivljenje osebe.

Ce pri mladostniku ugotovite, da razmislja 0 samomorilnem vedeniju, ne ostanite
s tem sami. Podelite to znekom, ki vam bo v oporo. Poskrbite tudi za svoje dobro
pocutje, saj ste s tem vzor mladostniku. Prav tako pois¢ite strokovno pomoc.

Kje poiskati strokovno pomo¢?

Pomoc nudijo razli¢ni strokovnjaki za duSevno zdravje (nekaj virov je navedenih
v nadaljevanju). Pomembno je, da poiscete pristop, ki vam ustreza, ter da
strokovnjaku zaupate. Za uspeh je namre¢ pomemben tudi odnos, ki ga z njim
vzpostavite. Vedno je na voljo tudi izbrani osebni zdravnik.

Svetovalni center za otroke, mladostnike in starSe

strokovne ustanove, usmerjene vvarovanje dusevnega zdravja otrok in mladostnikov
Ljubljana Gotska ul. 18, 1000 Ljubljana T: 01583 75 00

Maribor Lavric¢eva ul. 5, 2000 Maribor T: 02 234 97 00

Koper Mirenska ul. 2a, 6000 Koper T:05 62 62 810

Novo mesto Musiceva ul. 2, 8000 Novo mesto T:07 39 34 420

To sem iaz strokovno moderirana spletna stran in forum, z namenom
promocije zdravja mladostnikov, usmerjen v razvijanje pozitivhe samopodobe
in socialnih vescin.
www.tosemjaz.net

DAM Drustvo za pomo¢ osebam z depresijo in anksioznimi motnjami.
www.nebojse.si

Kam in kako po pomo¢ v dusevni stiski je publikacija, izdana s strani

MDDSZ, v kateri so po regijah navedeni posodobljeni viri in kontakti pomoci.

Najdete jo na spletnem mestu:
http://www.mddsz.gov.si/si/medijsko_sredisce/publikacije/

Ziv?Ziv! spletna postaja za razumevanje samomora nudi koristne in aktualne
informacije o duSevnem zdravju, teZavah v duSevnem zdravju, reagiranju ob
samomorilnem vedenju in razli¢nih virih pomoci.

www.zivziv.si

Univerza na Primorskem, Institut Andrej Marusic,
Slovenski center za raziskovanje samomora in Ministrstvo za zdravje RS
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ZAKA)J O DUSEVNEM ZDRAVJU?

...ker vpliva na nase vsakdanje Zivljenje.

Kaj je dusevno zdravje?
...je stanje dobrega pocutja, ko obvladujemo normalne stresne situacije,
produktivno delamo in dajemo svoj prispevek druzbi.

Svetovna zdravstvena organizacija poudarja, da je duSevno zdravje nelocljivo
povezano z zdravjem, s tem pa s kvaliteto posameznikovega Zivljenja. V
obdobju odrascanja mladostniki razvijajo vedenjske vzorce in sprejemajo
Zivljenjske odlocitve, ki vplivajo tako na njihovo trenutno zdravje kot tudi
zdravje v prihodnosti. Ob skrbi za njihovo telesno zdravje zato starsi ne
smemo pozabiti tudi na duSevno zdravje.

Kaj je dusevna bolezen oz. motnja?

... je oznaka za paleto tezav na podrocju misljenja, Custvovanja, vedenja in
odnosov z drugimi ljudmi, ki pomembno ovirajo posameznikovo funkcioniranje
v vsakodnevnem Zivljenju.

Med mladimi so najpogostejSe dusevne bolezni:

Depresivne in anksiozne oz. tesnobne motnje (znacilno je npr. dalj ¢asa
trajajoCe potrto ali brezvoljno razpoloZenje, negativne in tesnobne misli,
strahovi, razdraZljivost ..., kar se odraza tudi v spremenjenem vedenju).
Motnje hranjenja (v obliki prenajedanja, bruhanja, odklanjanja hrane).
Zloraba substanc (uZivanje alkohola in/ali drog).

Nekemiéne odvisnosti (internet, racunalniske igre).

KDO JE MO) MLADOSTNIK?

MladostniStvo je razvojno obdobje odrascanja in osamosvajanja. Mnogim
starSem se mladostniki zdijo bolj tezavni, kot so bili kot otroci. Vtem obdobju
se so0o0c€ajo z izzivi, stiskami in teZavami, ki jih v vecini ustrezno razresijo;
lahko pa to privede tudi do duSevnih motenj. Stevilo duSevnih bolezni v tem
razvojnem obdobju zacne narascati.

Kaj se dogaja v mladostnistvu?

Mladostniki morajo v relativno kratkem ¢asu odrasti iz otroka v odraslega.

Pri tem se soocajo s telesnimi, ¢ustvenimi, socialnimi in intelektualnimi
spremembami, ki vplivajo na njihovo vsakdanje Zivljenje. Zaradi tega so lahko
bolj ranljivi.

V obdobju ¢ustvenega osamosvajanja se spremeni vloga starSev in prijateljev.

Zavsakdanje druZenje postanejo kljucni prijatelji, starSi pa ostanejo pomembna
referen¢na tocka pri odlocanju o Zivljenjsko pomembnih vprasanjih.

Viri socialne opore v mladostnistvu

DruZina. Podpora druZine je klju€na pri re3evanju mladostnikove stiske.

Pomembno ni le razumevanje tezav, temvec tudi, kako starSi reSujejo svoje
probleme in skrbijo zase. Temu pravimo modelno ucenje.

Prijatelji. Vrstniki so pomemben vir razumevanja in ¢ustvene podpore, lahko
pa pomagajo tudi pri iskanju pomoci odrasle osebe, ko je njihov prijatelj v
hudi stiski.

Ucitelji in Solsko osebje. DuSevna stiska se pogosto kaze v spremembah v
Soli, npr. vslabSih ocenah, upornistvu, izogibanju pouka ... Zato lahko ucitelji
pomembno prispevajo k prepoznavanju stiske in njenemu reSevanju.

Trenerji, mentorji, ucitelji krozkov itd. Mentorji so mladostniku lahko v

podporo, pogosto pa tudi vzor. Hobiji izboljSujejo samospoStovanje, so nacin
izrazanja Custev in krepijo duSevno zdravje.

Ne morem vec!

Nihce me ne mara. Navelican semvsega.

Zelim si umreti!

MLADOSTNIK V STISKI

Mladostniki svojo stisko sporocajo okolici na razli¢ne nacine, ki jih je v€asih
tezko opaziti.

Mladostniki imajo pogosto obcutek, da so teZave, s katerimi se sooéajo,
znaiilne samo zanje in da se morajo znati sami soociti z njimi. V taks$nih
trenutkih je kljuéna socialna opora, poucenost o izraZzanju Custev in
ozavescenost, da se nekatere teZave resujejo prav z vklju¢enostjo drugih
(odraslih) oseb.

Na stisko pri mladostniku nas lahko opozorijo:

e spremembe v vedenju, prehranjevanju in/ali spanju;

e dalj casa trajajoce otoZno razpoloZenje, razdraZljivost, pretirani strahovi;
e nezmoznost konstruktivnega soocanja s tezavami;

e krSitve pravil, norm ali tudi zakona;

e izguba veselja do dejavnosti, ki so v preteklosti veselile;

e samoposSkodovalno vedenje ...

Nekateri stisko izrazZajo tudi skozi izjave:
»Nih¢e me ne mara.«,

»Ne morem vec.«,

»Zelim si, da bi bil mrtev.« ...

Ce opazimo tovrstne znake stiske, je potrebno &m prej ukrepati: se z
mladostnikom pogovoriti in po potrebi poiskati strokovno pomo¢.

Telefoni za pomoc v stiski:

116 111

klic je brezplacen

116 123

klic je brezplacen

TOM telefon za otroke in mladostnike

Zaupna telefona SAMARIJAN in SOPOTNIK za
posameznike v stiski

01 520 99 00 Klicvdusevni stiski (vsako no€ med 19. in 7. uro zjutraj)

01 510 16 75 Telefon mladi mladim

080 11 55

klic je brezplacen

SOS telefon za Zenske in otroke, Zrtve nasilja

ASe9|9

st€kas. . !

Delavnice in gradiva
www.zivziv.si/a-se-stekas
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