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SOS PRIROCNIK

ko sem v stiski

ko prepoznam stisko drugega
ko se prekine odnos

ko sem pod Studijskim stresom




JE MOJ PRIJATELJ V STISKI?

PREPOZNAVANJE ZNAKOV
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SPREMEMBE V VEDENJU ALI CUSTVENI IZBRUHI

CUSTVOVANJU
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SPREMEMBE V TELESNI TEZI ZLORABA SUBSTANC
ALl APETITU
e ° o
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OBCUTEK KRIVDE ALI OBCUTKI DEPRESIJE IN
NICVREDNOSTI NESRECE

Ce moj prijatelj ne deluje, kot da je »stari on/ona,« je pomembno prepoznati razliko med slabim
razpolozenjem in €¢im bolj resnim. Opazi$ katerega od zgornjih znakov?

Ne pozabi poskrbeti tudi zase, med tem, ko se trudi§ pomagati drugemu. Bodi vzor.
Ce prepoznas Zivljenjsko ogrozenost prijatelja, ne odlasaj in pokli¢i urgentno pomoc! (112)

OHRANUJAJ STIKE
Ohranijaj redne stike.

Napisi sms ali ga poklici,
da preveris stanje.

DNEVNE AKTIVNOSTI
Preveri, ¢e lahko
pomagas pri obic¢ajnih

dnevnih opravilih, kot je
nakupovanije, €iscenje, ..
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VPRASAJ PRIJATELJA
»Kako ti lahko pomagam?«

SPODBUJAJ in
SPOSTUJ

Spodbujaj k izrazanju Custev.
Spostuj njegove omejitve in
ne sili ga v ni¢, ¢esar noce.

ZIVLIENJSKE
SPRETNOSTI
Pomagaj mu razviti
spretnosti, kot so
sprostitvene tehnike ali

globoko dihanje. Vadita
f skupaj.

NE OBSOJAJ
Izogibaj se kritike in
obsojanju v pogovoru z njim.

V svoji komunikaciji ohranjaj
socutje, odprtost in
spostovanije.



RABIM STROKOVNO POMOGC?

PREPOZNAVANJE ZNAKOV
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OBCUTKI DEPRESIJE IN

NESRECE

Ce zgoraj opisani znaki trajajo dlje ¢asa ali pa se neprestano slabsajo, je ¢as, da gremo po MOC,
tako da prosimo za pomoc in podporo strokovnjaka na podrocju duSevnega zdravja.

TELEFON V STISKI
V kljuénem trenutku se lahko z
nekom pogovorim, sploh v
trenutni stiski. Prav tako mi lahko
podajo dodatne informacije,
kam se lahko obrnem po
strokovno podporo.

OSEBNI ZDRAVNIK
Zdravnik bo znal prepoznati,
kaksne vrste podporo rabim, ter
me lahko napoti do klinicnega
psihologa ali psihiatra, glede
na moje potrebe.

Lahko preveri, e za moje tezave
obstajajo fizioloski vzroki.

KLINIGNI PSIHOLOG
Se bo z mano pogovoril ter
podrobno analiziral, kaj se mi

v resnici dogaja. Glede na to,
mi bo ponudil ustrezno
psihoterapevtsko
obravnavo.

\

lahko pomaga?

SPREJEMNI CENTER
(programa za zasvojene in svojce)
Kjer lahko dobim prve

informacije in navezem stik, ko
prepoznavam, da imam tezave,
z zlorabo substanc.

KDO MI

PSIHIATER
Se bo z mano pogovoril in oceni
€e v tem trenutku potrebujem
zdravila, ki bi mi lahko pomagala
pri trenutnih tezavah. Ce oceni,
da jih potrebujem, mi jih
predpise.

BLIZNJI
Komu od bliznjih lahko
zaupam svojo stisko, ter ga
prosim, da mi ponudi
oziroma pomaga najti
primerno
podporo/pomo&?

SVETOVALEC
Pogovor s svetovalcem mi
lahko prinese olajSanje,
pomaga mi lahko prebroditi
kratkotrajno stisko, pomaga
mi ponovno naijti vire, ki so
Ze v meni, da si lazje
pomagam sam.

PSIHOTERAPEVT
Preko pogovora mi bo
pomagal prepoznati in

odpraviti vzroke mojih tezav,
tudi e le-te segajo dale¢ v
preteklost ali se jih trenutno Se
ne zavedam.



KAKO NAJPREBOLIM RAZHOD

(ZVEZE [ PRIJATELJSTVA [ ..)?

Vsak razhod zveze je sprememba, mogoce je tukaj tudi Zalovanje. Ta proces zahteva svoj €as.

A
2.FAZA: 3.FAZA:
ZANIKANJE ODLOGITEV
FRUSTRACIJA
INTEGRACIJA
SOK DEPRESIJA g el
-

Pri vsaki spremembi je normalno, da gremo skozi razlicne faze (ni nujno v tem vrstnem redu, niti
ni nujno vse faze). Pomembno je, da se opazujemo, da se na kateri od faz sprememb ne
zataknemo. Ce smo na kateri koli fazi zelo dolgo, pa sami ne znamo naprej, lahko razmislimo o
strokovni pomoci za specificno stisko (npr. pogosteje se pri razhodu lahko zatakne na fazi
frustracije-jeze ali fazi depresije).




SOK: lahko nas preseneti sam razhod ali okoli§éine razhoda

Tukaj se aktivirajo nasi normalni obrambni mehanizmi — boj ali beg.

ZANIKANJE: aktivno iSéemo in verjamemo tistim informacijam, ki zanikajo, da se je razhod
zgodil

Mogoce no€emo sprejeti, da je zveze konec, se oklepamo upanja, da se bo vseeno nekako izslo.
Lahko morda tudi poskusamo zmanjsati pomen razhoda in se pretvarjati, da je vse v redu.

FRUSTRACIJA: prepoznamo spremenjene okoli§éine, lahko se pojavi jeza (aktivira) ali strah
(hromi)

V tej fazi lahko €utimo mo¢€no jezo na svojega bivSega partnerja ali nase zaradi razhoda. Lahko
se poc¢utimo izdane, prizadete ali zavrnjene in se lahko otepamo ali umaknemo od drugih. Lahko
se tudi poc¢utimo frustrirane in nemocne ter se sprasujemo, zakaj se nam je to moralo zgoditi.

DEPRESIJA: na prejsnjih fazah smo se energetsko iztrosili, zmanjka nam energije, dosezemo
dno

Tukaj se lahko pocutimo preobremenjeni z Zalostjo in osamljenostjo. Lahko se umaknemo od
drugih in izgubimo zanimanje za dejavnosti, v katerih smo prej uzivali. Lahko se tudi pocutimo
brezupno in nemocno ter se sprasujemo, ali bomo sploh lahko $li napre;.
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POGAJANJA: sprejmemo drugacne okoli§¢ine, poteka proces aktivnega preizkusanja veé
moznosti

Na tej stopniji se lahko poskusamo dogovoriti sami s seboj ali s svojim biv§im partnerjem, da bi

se izognili bole€ini razhoda. Morda obljubimo, da se bomo spremenili, ali poskusamo prepricati

bivSega partnerja, da nam da Se eno priloznost. Morda tudi poskusava najti smisel v razhodu in
se sprasujeva, kaj bi lahko naredila drugace. Poteka proces sprejemanja razhoda.

ODLOCITEV: sprejmemo odloéitev in strategijo za sooéenje z razhodom, postanemo aktivni
(zanos)

V tej fazi se lahko sprijaznimo z resni¢nostjo razhoda in sprejmemo, da je razmerja konec. Morda
¢utimo obcutek zaprtja in zacnemo opuscati svojo Custveno navezanost na bivSsega partnerja.
Morda bomo razhod zaceli videti kot priloznost za rast in nove zacetke.

INTEGRACIJA: prevzemamo kontrolo nad situacijo, nase notranje stanje se normalizira




STUDIJSKI PRITISKI IN STRES

JE VSEH PRITISKOV PREVEC, SPROSTITVE TER
SKRBI ZASE PA PREMALO?

pogostejsi glavoboli,
misiéna napetost ali
okorelost,
utrujenost ali izErpanost,
tezave s spanjem ali
nespecnost,
hiter sréni utrip,
potenije ali viaZne roke,
razdrazZen Zelodec ali
prebavne tezave,

spremembe v apetitu

pogostejsi glavoboli,
misicéna napetost ali
okorelost,
utrujenost ali izErpanost,
tezave s spanjem ali
nespecnost,
hiter sréni utrip,
potenje ali viaZne roke,
razdrazen Zelodec ali
prebavne tezave,
spremembe v apetitu

razdrazljivost,

anksioznost ali nervoza,

depresija ali obcutek

Zalosti,
jeza ali razo€aranje,
zmanjSano
samospostovanije ali nizka
lastna vrednost,

obcutek izoliranosti ali

nepovezanosti z drugimi

izguba smisla,
obcutek lo€enosti od svojih
vrednot ali prepric¢anj,
sprasevanije o lastni
identiteti ali namenu v
Zivljenju,
obc&utek brezupa ali obupa,
izguba vere ali zaupanja
vase ali v druge,
pomanjkanje motivacije ali
navdiha

Pomembno je, da Studentje prepoznamo te simptome in sprejmemo ukrepe za obvladovanje
stresaq, kot so odmori, vadba sprostitvenih tehnik, iskanje podpore prijateljev ali druzine ali
pogovor s strokovnjakom za dusevno zdravje.

SKRB ZASE
dovolj spanja, zdrava in
uravnotezena prehrana, redna
fizicna aktivnost, ...

HVALEZNOST
praksa namernega fokusiranja
na pozitivne vidike svojega

SVOJO 0

Zivljenja,
ki jih cenimo
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KAKO LAHKO KREPIM

VESCINE SOOCANJA

negovanje prakse: globoko

dihanje, meditacije, vaje

pozornosti ipd.

REALISTICNI CILJI
raz€lenitev na manjse,
dosegljive korake
(da ohranjamo
motiviranost

in gradimo samozavest)
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SODELOVANJE
pridruzimo se klubom, Sportnim
ali drugim ekipam, prostovoljnim

organizacijam itd,, ki so v skladu
z nasimi interesi in vrednotami

Ne pozabimo, da izgradnja odpornosti na stres zahteva
¢as in trud, vendar nam lahko pomaga bolje obvladovati
stres in uspevati na fakulteti in drugod.




PRI IZDELAVI PRIROCNIKA SO SODELOVALI:
Besedilo: Barbara Japelj
Oblikovanje: Nina Planinsek
Mentorici:

doc. dr. Sasa Poljak Lukek
Urska Kranjc Jaksa
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