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1 Uvod

Pozdravljene, bralke! V tej broSuri bomo skupaj raziskovale, kako
obvladovati stres in okrepiti svoje duSevno zdravje. V danasnjem svetu, ki je
poln hitenja, se zavedamo, da so izzivi del vsakdana. A ne pozabite: mo¢, da
pridobite nadzor, imate prav ve.

Vsebina je namenjena vam, Zzenskam, ki imate razlicne vloge in
odgovornosti ter se v Zivljenju soocCate s stresom in tesnobo ter si Zelite
pridobiti veS¢ine in moc za obvladovanje stresa. Skupaj bomo odkrivale,
kako zmanijsati raven stresa in okrepiti notranjo trdnost. PridruZite se nam
na poti k boljSemu dusevnemu zdravju in uravnotezenemu Zivljenju!

BroSura o duSevnih stiskah, ki se pojavijo ob stresnih situacijah, in
predstavitev tehnik uravnavanja stresa, sta nastali v sklopu projekta
Women4Women - Support and Empowerment during Crisis (W4W),
katerega glavni donator in podpornik je The L'Oreal Fund For Women.

Publikacija dopolnjuje obravnavano vsebino delavnic na temo psiho-
socialne pomoci in opolnomocenja Zensk iz ranljivih skupin, ki se v svojem
vsakdanu srecujejo s stresom in/ali stresnimi situacijami.

Zacnimo!

2 Kaj je duSevno zdravje in zakaj je pomembno skrbeti zanj

Svoje zdravje moramo dojemati celostno, in v skrb za celovito zdravje
vkljuciti tako telesni kakor tudi psihicni oz. dusevni vidik.

DusSevno zdravje je klju¢nega pomena za kakovostno in sre¢no Zivljenje,
vendar v hitrem tempu vsakdana vcasih pozabimo, kako pomembno je
skrbeti zanj.

Kaj je dobro duSevno zdravje in zakaj je pomembno

Dobro duSevno zdravje lahko razumemo kot stanje dobrega
pocutja, ki nam omogoca, da se uspeSno spopadamo z
obicajnimi Zivljenjskimi obremenitvami. DuSevno zdravje lahko
nadalje okrepimo z razli¢nimi pristopi, orodji, dejavnostmi in
ukrepi. Skrb za duSevno zdravje naj zajema naslednja podro¢ja:
e pozitiven odnos do duSevnega zdravja;

¢ dvig samopodobe in lastnega vrednotenja;
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spodbujanje razvoja Custvenih kompetenc;
pismenost oziroma znanje na podroc¢ju duSevnega zdravja;
strategije regulacije oziroma samouravnavanja Custev in obcutkov;e)
druzinske in druge pomembne odnose ter
e skrb za telesno zdravje in sploSno kakovost zdravega Zivljenjskega sloga.

Dusevno zdravje vpliva na nase vsakdanje Zivljenje od odnosov in
produktivnosti do telesnega zdravja. Pomembno je razumeti, da se dusevno
zdravje ne nanasa le na odsotnost dusevnih tezav, temvec tudi na obcutek
duSevnega ravnovesja in zadovoljstva.

Skrb za duSevno zdravje je skrb zase

Zivimo v svetu, kjer se od nas pri¢akuje, da opravimo &tevilne obveznosti
in skrbimo za druge ljudi. Vendar ne smemo pozabiti, da je pomembna
tudi skrb za lastno duSevno zdravje, saj nas to naredi mocnejSe in boljSe
partnerke, matere, prijateljice in uspeSne posameznice. Prizadevanje

za lastno duSevno zdravje naj postane vasa glavna skrb, saj lahko svojo
najboljSo pomoc drugemu nudite Sele takrat, ko poskrbite zase.

Skrb za lastno dusevno zdravje in celostno blagostanje (pre)pogosto
zanemarimo kljub temu, da bi jo morale postaviti na prvo mesto in bi
morala postati nasa prednostna odgovornost. Dosledna skrb za svoje
duSevno zdravje in celostno dobro pocutje sluzi kot preventivni korak pri
preprecevanju negativnih posledic, kot so izgorelost in razna zdravstvena
obolenja. Skrb za duSevno zdravje mora torej postati ena izmed temeljnih
prednosti nasega Zivljenjskega sloga.



Pogum za raziskovanje

Skrb za duSevno zdravje zahteva pogum, saj nas vodi skozi osebno
raziskovanje, samospoznavanje in sprejemanje. Ta broSura vam bo
pomagala razumeti, kaj je duSevno zdravje in kako povecati svoje
blagostanje.

Vaja: Pet nasvetov, kako lahko vsakodnevno poskrbite za svoje dobro

pocutje in duSevno zdravje

1 Dnevna telesna vadba. Redna telesna aktivnost, kot so hoja, tek ali
kakrsna koli druga oblika vadbe, spros¢a stres, izboljSuje razpoloZenje in
dviguje raven energije.

2 UravnoteZena prehrana. Zdrava prehrana, bogata s sadjem, zelenjavo,
beljakovinami in vlakninami, podpira naso telesno in duSevno dobrobit.

3 DruZabna povezanost. Ohranjanje stikov s prijatelji in druZino, druzenje
in prezivljanje ¢asa z ljubljenimi nam daje obcutek povezanosti in
podpore.

4 Sprostitvene tehnike. Ucenje tehnik sproscanja, kot so sproscanje ali
relaksacija miSic in dihalne vaje, pomaga pri obvladovanju stresa in
ohranjanju Custvene uravnoveSenosti.

5 IzraZanje Custev. Ne potlacite svojih Custev! Namesto tega si dovolite
izraziti svoje obCutke v pogovoru s prijatelji ali druzino, s pisanjem
dnevnika ali iskanjem strokovne pomoci, kadar jo potrebujete.

Z upostevanjem teh nasvetov boste ohranjale in izboljSale svoje duSevno
zdravje ter prispevale k boljSemu sploSnemu pocutju.

3 Stres in duSevno zdravje

Stres je nelocljivo povezan z naSim vsakdanjim Zivljenjem. Nas telesni,
duSevni kakor tudi vedenjski odziv se v danih okoliS¢inah poskusa
prilagoditi izzivom in pritiskom, ki jih doZivljamo. Dolgotrajni ali prekomerni
stres lahko negativno vpliva na nase dusevno zdravje. Stalni stres lahko vodi
v tesnobo, depresijo in druge dusevne ter bolezenske tezave ali obolenja.

Telesni in Custveni vidik stresa

Pogosta ali kroni¢na izpostavljenost stresu oziroma stresnim situacijam
lahko negativno vpliva na nase zdravje. Dlje Casa trajajoce stresne situacije
negativno vplivajo na nas imunski in Ziveni sistem, kakor tudi na nase
vedenje, razmisljanje in delovanje v medosebnih odnosih. Sprememba
imunskega odziva vpliva na razvoj razli¢nih bolezni. Pove€ana raven

6



stresnega hormona (kortizola) lahko vodi do telesnih tezav, kot so glavoboli,
miSicna napetost, teZzave z zanositvijo, visok krvni tlak, bolezni srca in ozilja,
prebavne motnje in teZave s spanjem. Vseobsegajoc in dolgotrajen stres
lahko Cez Cas poveca tveganje za razvoj resnih zdravstvenih tezav.

Ravno zaradi tega je razumevanje povezave med stresom in dusevnim
zdravjem klju¢no za izboljSanje pocutja. Ta broSura vam bo ponudila orodja
in strategije za obvladovanije stresnih situacij, kar bo prispevalo k boljSemu
duSevnemu zdravju in sploSnemu blagostanju.

Vaja: Stres in tesnoba mocno vplivata na nase telo in duha, vendar obstaja

preprosta, toda ucinkovita tehnika, ki vam lahko pomaga pri sproscanju

in obvladovanju negativnih obcutkov. Globoko dihanje in sprostitev sta

osnovni tehniki za obnovitev notranjega miru. Ta vaja vam bo pomagala, da

se umirite in znebite napetosti.

1 Miren prostor. Pois¢ite mirno okolje, kjer se pocutite udobno. Ce to ni
mogoce, si lahko varen prostor predstavljate v mislih.

2 Globoko dihanje. Zaprite o€i in zacnite globoko dihati. Med Stetjem do
Stiri pocasi vdihnite skozi nos; zadrzujte dih, dokler spet ne preStejete
do Stiri. Nato pocasi izdihnite skozi usta, pri Cemer spet Stejte do Stiri. To
dihalno tehniko veckrat ponovite.

3 Vizualizacija. Med dihanjem si predstavljajte, kako napetost in stres
zapuscata vase telo. Lahko si predstavljate, da se vsak izdih spreminja v
temno sivo oblake, ki odhajajo stran.

4 Sprostitev miSic. Osredotocite se na svoje miSice. Zacnite pri stopalih
in se pomikajte navzgor proti glavi. Sprostite miSice in si dovolite, da se
vsaka napetost sprosti.

5 Ponovitev. Ponavljajte to vajo vsaj 5-10 minut ali tolikokrat, kolikor
potrebujete, da se pocutite bolj sprosceno.

Ta vaja je odli¢no orodje za takojSnjo sprostitev in obvladovanje stresnih
situacij. Ko se naucite te tehnike, jo lahko kadar koli uporabite za izboljSanje
svojega duSevnega zdravja in povecanje notranjega miru.



4 Miselnost in duSevno zdravje

Tudi misli vplivajo na naSe dobro pocutje in duSevno zdravje. Ali ste
Ze slisale, da smo, kar mislimo? Prav nase misli oziroma miselnost in
prepri¢anja oblikujejo naSe dojemanije sveta in samih sebe ter s tem vplivajo
na nase dusevno zdravje in sploSno blagostanije.
e Pozitivne misli in duSevno zdravje
Pozitivne misli blagodejno vplivajo na krepitev naSega dusevnega
zdravja. Ko razmisljamo pozitivno, se pocutimo bolj samozavestne,
bolj motivirane in bolj zadovoljne. Pozitivho razmisljanje nam pomaga
obvladovati stres, premagovati tezave in ohranjati duSevno ravnovesje.
¢ Negativne misli in duSevno zdravje
Negativne misli lahko povzrocijo stisko in tesnobo. Kadar smo nenehno
kriticne do sebe, se obremenjujemo z obcutki krivde in sramu ter se
osredoto¢amo na strahove in dvome, lahko to negativno vpliva na nase
duSevno zdravje. Pomembno je, da se zavedamo, da so nase negativne
misli in prepricanja lahko zavajajoca, ter da smo me tiste, ki jih lahko
spremenimo v nekaj pozitivnega.

Sprememba miselnosti za boljSe duSevno zdravje

Pomembno je vedeti, da lahko imamo nadzor nad svojimi mislimi. Ceprav
ne moremo vedno nadzirati tega, kar se dogaja okoli nas, lahko vedno
nadzorujemo svoje misli in odziv na zunanje okoli¢ine. U€enje pozitivhega
razmisljanja in razvijanje vescin za premagovanje negativnih misli je klju¢no
za izboljSanje duSevnega zdravja.

Kako si lahko pomagamo pri spoprijemanju z negativnimi mislimi?

e Prepoznajmo in premagajmo negativne vzorce razmisljanja.
Razvijajmo samozavest in pozitivno samovrednotenje.’
Telovadimo (tek, sprehod, druzabni Sporti itd.).

Poisc¢imo podporo pri prijateljih in druZzini.

Poiscimo strokovno podporo pri strokovnjakih za duSevno zdravje.

VasSe misli so moc¢no orodje, ki vam lahko pomaga pri izboljSanju duSevnega
zdravja in blagostanja. Ko se zavedate svojih miselnih vzorcev in se
osredotocite na pozitivho razmisljanje, krepite svoje duSevno zdravje ter se
bolje spopadate s stresom in vsakdanjimi izzivi.

1 Ce se pri raziskovanju samovrednotenja soo¢ate z izzivi ali vprasanji, vam svetujemo, da poiscete
strokovno pomoc¢ in podporo. Kam po pomoc in kako do strokovnjaka, preberite v 8. poglavju: Poiscite
pomoc: korak za boljSe dusevno zdravje.



Vaja: Ponovna opredelitev negativnih vzorcev razmisljanja

Eden izmed prakti¢nih korakov je, da si ob razmisljanju o doti¢ni situaciji
zastavimo vprasSanja, kot so: Ali lahko na izkuSnjo pogledam z drugega
zornega kota? Ali sem dano situacijo zares razumela v celoti? Ali je pri tej
izkusnji kaj pozitivhega? Kaj me je naucila izkusnja?

Iz izkuSnje tako poskusimo izlus¢iti dva ali tri pozitivne nauke, ki jih Zelimo
uposStevati v prihodnje. Jasen in samoiniciativen korak k ponovni opredelitvi
vzorcev razmisljanja nam omogoca vzpostaviti navado konstruktivnih misli
in pozitivnih miselnih vzorcev.

5 Kako se custva odraZajo v telesu

Telo lahko razumemo kot zemljevid nasega Zivljenja in izkuSenj. Ali ste
vedele, da se v telesu zabeleZijo nasa Custva in obcutki? Spremljanje dogajaja
v nasem telesu lahko tako uporabimo kot vodilo pri razkrivanju potlacenih
Custev in obcutkov, ki smo jih doZivele v preteklosti. Ko smo jezne, srecne,
Zalostne ali prestraSene, se to odraza v nasem telesu na razlicne nacine.
Klju€no za razumevanje lastnih ¢ustvenih odzivov je, da prisluhnemo svojim
obcutkom. To nam lahko pomagati bolje upravljati z njimi.

Bolj kot smo v sozvocju s svojim telesom, laZje zaznamo, kje se doloceno
Custvo zadrzuje. S tem ko prepoznamo mesto, kjer ¢utimo Custvo, si lahko
bolj u¢inkovito pomagamo uravnavati tesnobni ob&utek. Ce tesnobo €utimo
v prsnem koSu, si lahko pomagamo z dihalno vajo, ki smo jo predstavili v
tretjem poglavju.

Za lazjo predstavo si lahko
pomagate z desnim prikazom,
pri Cemer imejte v mislih, da so
na njem oznacena mesta, kjer
se doloCena Custva ali obcutja
obicajno nabirajo. Prisluhnie
dogajanju v svojem telesu in se
vprasajte, kje Cutite dolo¢eno
Custvo.
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Kako prisluhniti svojemu telesu

e Bodite pozorne na spremembe v dihanju, srénem utripu in misicni
napetosti.
Razmislite, kje v telesu Cutite napetost ali nelagodje.
Uporabite tehniko spro$c¢anja in dihanja, da se umirite in se znebite
napetosti.

e Vprasajte se, kaj vam to Custvo Zeli sporociti. Na primer: »Jeza mi
sporoca, da so bile prekoracene moje meje.« Ali: »Utrujenost mi sporoca,
da si moram pogosteje vzeti Cas zase.«

Ko se naucite prepoznati, kako se posamezno Custvo odraZa v vaSem telesu,
boste lahko ve¢ pozornosti usmerile na telo in obCutja. Tovrstna zaznava

in povezava med Custvom in obcutjem vam bo omogocila sprostitev
obcutja, na primer s sproS¢anjem, pogovorom ali vadbo, namesto da Custvo
potlacite ali izrazite na nezdrav, uni¢evalen nacin.

Zavedanje in razumevanje povezave med Custvi, telesom in fizicnim
delovanjem je klju€no za uravnotezZenje duSevnega zdravja. To vam
omogoca, da se bolje spopadate s Custvi ter ohranjate sploSno blagostanje
in Custveno ravnovesje.

6 Skrb za duSevno zdravje med Zivljenjskimi prehodi

Zivljenje je nenehna pot, polna prehodov, sprememb in izzivov. Med
razlicnimi Zivljenjskimi fazami se pojavljajo edinstveni izzivi, ki lahko vplivajo
na nase duSevno zdravje. Razumevanje teh prehodov in njihovega vpliva na
duSevno zdravje je klju¢no za ohranjanje notranjega miru. V tem poglavju
bomo raziskale, kako poskrbeti za svoje duSevno zdravje med nekaterimi
klju€nimi zivljenjskimi prehodi.

Nosecnost in materinstvo

Nosecnost in materinstvo sta Cudovita Zivljenjska prehoda, vendar lahko
prineseta tudi veliko sprememb in stresa. V nadaljevanju je nastetih nekaj
klju€nih vidikov, na katere morate biti pozorne v tem obdobju.

e Podpora in pogovor. Iskanje podpore pri partnerju, druzini in prijateljih
je klju€no. Pogovorite se o svojih Custvih in poskrbite za svoje Custveno
zdravije.

e Skrb zase. Ne pozabite skrbeti zase! Obcasno si privoscite ¢as zase
in se posvetite dejavnostim, ki vas osrecujejo in so priloZnost, da se
»odklopite« od vsakdana.
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o Strokovna pomot. Ce se soocate s ¢ustvenimi tezavami, kot so
(poporodna) depresija ali tesnoba, ne oklevajte poiskati strokovno pomoc.?

Menopavza in staranje

Menopavza in staranje prinaSata hormonske spremembe in duSevne izzive.

Kako skrbeti za duSevno zdravje med tem prehodom?

e Telesna dejavnost. Redna telesna vadba lahko pomaga uravnavati
hormone in izboljsati razpoloZenje.

e Ustrezna prehrana. Uravnotezena prehrana z zdravimi mas€obami in
hranili je kljunega pomena za celostno zdravje.

e Ohranjanje druzabnih stikov. DruZenje s prijatelji in druzino prispeva k
duSevnemu blagostanju.

Karierna sprememba in prehodi

Karierni prehodi, kot so napredovanje v sluzbi, menjava poklica ali vrnitev

na delo po porodniski odsotnosti, lahko vplivajo na posameznikovo

samopodobo in samozavest. Kako takrat skrbeti za svoje duSevno zdravje?

e Pricakovanija in cilji. Pri postavljanju ciljev in pricakovanj ne bodite
prestroge do sebe.

e Strokovni razvoj. Nenehno se ucite in razvijajte svoje ves¢ine, da bodo
karierni prehodi lazji.

e Zdrav podporni sistem. Pomembno je imeti podporo pri sodelavcih in
poiskati mentorstvo.

Spremembe v partnerskem razmerju

Spremembe v partnerskem razmerju, vklju¢no z novim zacetkom ali

koncem, lahko prinesejo Custvene izzive. Kako skrbeti za svoje duSevno

zdravje v tem obdobju?

e Komunikacija. Odprta in iskrena komunikacija s partnerjem je klju¢na.

e Samopodoba. Ne pozabite na svojo samopodobo in samovrednotenje.
Zavedajte se, da ste same odgovorne nadzorovati svoje misli.

o Strokovna pomo¢. Ce imate teZave v partnerskem razmerju, ne oklevajte
poiskati terapevtsko ali drugo obliko strokovne pomoci.

Vsak Zivljenjski prehod je edinstven, toda vsem je skupno, da lahko vplivajo
na naSe duSevno zdravje. S pozornostjo do sebe, podporo ljubljenih in

pripravljenostjo poiskati pomog, ko jo potrebujemo, lahko premagamo
izzive in ohranimo duSevno blagostanje.

2 Podatke o tem, kje najti pomog¢, najdete v 8. poglavju: Poisc¢ite pomoc: korak za boljSe dusevno zdravje.

1



7 Skrb zase: umetnost ustvarjanja vsakodnevne rutine

Vsakdanje Zivljenje je polno obveznosti, stresa in izzivov. Vzeti si Cas zase in
ustvariti rutino ni le razkoS$je, temvec nuja, e Zelimo ostati duSevno zdrave.
Sledi nekaj razlogov, zakaj je pomembno ustvariti rutino.

1 Stabilnost in predvidljivost. Ustvarjanje rutine pomaga ustvariti obcutek
stabilnosti in predvidljivosti, kar pomaga pri obvladovanju stresa in
soocanju z nepricakovanimi dogodki.

2 Samopodoba in samozavest. Ko redno skrbite zase, to pozitivno vpliva na
vaso samopodobo in samozavest. Z redno vadbo, uravnotezeno prehrano
in sprostitvijo se pocCutite bolj zdrave in mocne.

3 Ohranjanje energije. Sledenje rutini vam omogoca ucinkoviteje
razporediti svojo energijo. Zjutraj se boste zbudile bolj spocite in imele
boste veC energije za spopadanje z vsakodnevnimi izzivi.

4 DuSevna sveZina. Sprostitev in skrb zase vam omogocata ohraniti duSevno
svezino. To vam pomaga bolje razmisljati, se osredotociti in reSevati teZave.

5 Druzabni stiki. V svojo rutino vkljucite ¢as za druzenje s prijatelji in
druZino. S tem boste ohranjale druzabne stike, ki so klju¢ni za duSevno
blagostanje.

Skrb zase je naloZzba v duSevno zdravje. Z ustvarjanjem rutine boste
poskrbele zase, bolje obvladovale stres, izboljSale svoje pocutje, ohranile
Custveno ravnovesje in poskrbele za svoje sploSno blagostanije.

Kako ustvariti rutino

Pri ustvarjanju rutine sledite naslednjim smernicam.

e Dolocite prioritete. Ugotovite, kateri vidiki so vam najpomembnejSi pri
skrbi zase.

¢ Dolocite €asovni nacrt. Dolocite dnevni ali tedenski urnik za vadbo,
sprostitvene dejavnosti in Cas zase.

e Bodite dosledne. Doslednost je klju¢na. DrZite se svoje rutine tudi v
stresnih obdobjih.

e Bodite prilagodljive. Va3a rutina naj bo prilagodljiva. Prilagaja naj se
vasim potrebam in Zivljenjskim okoliS¢inam.

8 Poiscite pomoc: korak za boljSe dusevno zdravje

Eden najmocnejsih korakoy, ki jih lahko naredite zase, je, da poiScete pomoc
za svoje duSevno zdravje. Vendar se lahko ob tem pojavijo dvomi, strahovi
in vprasanja. Iskanje pomocdi ni znak Sibkosti, temvec¢ preudarnosti in

odlocnosti. Zato je pomembno, da o lastni stiski spregovorimo.
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Viri pomodi, ki so na voljo®

Drustva

Drustvo Zenska svetovalnica, Cesta v Mestni log 55, 1000 Ljubljana
Kontakt: 01 25 11 602 ali zenska@svetovalnica.org

Drustvo SOS telefon za Zenske in otroke - Zrtve nasilja
Kontakt: 080 11 55 ali sostelefon@drustvo-sos.si

SOS zatociS€e 24 ur na dan: 080 11 55,
varna hisa, ki sprejema Zenske in otroke - Zrtve nasilja

SOS osebno svetovanje: 031 699 333 (vsak delavnik 9.00-15.00)
Svetovanje po elektronski posti: drustvo-sos@drustvo-sos.si

SOS podporna skupina za Zenske (od starosti 18 let naprej), Zrtve nasilja:
drustvo-sos@drustvo-sos.si

Telefoni za pomoc v stiski

Klic v dusevni stiski: 01 520 99 00
Delovnik: vsak dan med 19.00 in 7.00

Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik: 116 123
Delovnik: vsak dan, na voljo 24 ur na dan. Klici so brezplacni.

Drustvo SOS telefon za Zenske in otroke - Zrtve nasilja: 080 11 55
Delovnik: vsak dan, na voljo 24 ur na dan. Klici so brezplacni.

Vec

MIRA - nacionalni program dusSevnega zdravja
Omogoca dostop do virov pomoci: https://www.zadusevnozdravje.si/

OMRA - program ponuja dostop do nadaljnjih informacij o duSevnem
zdravju: https://www.omra.si/

V primeru dozivljanja hude stiske se obrnite na deZzurno sluzbo oziroma
poklicite 112.

Stigma zaradi iskanja pomoci je napacna. Pomoci ne bi smeli obravnavati
kot tabu, temvec kot obicajno pot za izboljSanje svojega duSevnega
zdravja. Zato vas spodbujamo, da se poucite, poiscete podporo in uporabite
te vire, kadar boste potrebovale pomoc pri obvladovanju stresa, custvenih
teZavah ali drugih izzivih. Ne pozabite, da iskanje pomoci pomeni, da se
zavzemate zase, za svoje dobro pocutje in boljSe duSevno zdravje.

3 Navajamo le nekaj virov pomodi, ki so na voljo. Ce doZivljate hudo stisko, se obrnite na dezurno sluzbo
oziroma poklicite 112.
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9 Negujmo svoje duSevno zdravje s socutjem do sebe

DusSevnega zdravja ne bi smele prezreti ali zanemariti, saj je klju¢nega
pomena za nase splosno dobro pocutje, kakovost Zivljenja in sposobnost
soocanja z izzivi, ki jih prina3a vsakdanje Zivljenje. Zenske se sre¢ujemo

z edinstvenimi izzivi, vendar imamo moc in sposobnost izboljsati svoje
duSevno zdravije.

V tej broSuri smo raziskale razlicne vidike duSevnega zdravja, vklju¢no s tem,
kaj je duSevno zdravje, kako se spopasti s stresom, kako skrbeti zase med
zivljenjskimi prehodi in kako najti podporo, ko jo potrebujemo. Pomembno
je razumeti, da iskanje pomodi in skrb zase nista znak Sibkosti, temvec
modrosti.

Vsaka Zenska si zasluZi srecno in izpolnjeno Zivljenje. To lahko doseze z
negovanjem svojega duSevnega zdravja, z iskrenostjo do svojih Custevin s
podporo skupnosti. Spodbujamo vas, da se zaveZete skrbi za svoje dusevno
zdravje in da svoje znanje in izkusnje delite s svojimi bliznjimi.

Ne pozabite, da niste same. Obstaja obilo virov pomodi in ljudi, ki so
pripravljeni prisluhniti in pomagati. Iskanje pomocdi in skrb za duSevno
zdravje sta najpomembnejsa koraka k bolj sre€nemu, zdravemu in
izpolnjenemu Zivljenju. Prav soCutje do sebe in skrb zase sta temeljna za
ohranjanje sploSnega dobrega pocutja in blagostanja.

Hvala, ker ste prebrale to broSuro! Z vami smo na poti do boljSega
duSevnega zdravja. Zelimo vam veliko srece in blaginje!
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