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UVODNIK

To poletje se je ekipa projekta Ziveti Custva
sreCala na Univerzi v Mariboru v Sloveniji.
Tekom sestanka smo imeli priloZznost, da
zastavimo okvirje za usposabljanje v okviru
projekta, pregledamo nastajanje projektne
spletne  strani  ter platforme za
usposabljanje ter zastavimo prve cilje za

testiranje programa.

V oktobru se bodo strokovnjaki za duSevno
zdravje, ki so odgovorni za testiranje
programa, sestali na dogodku v Glasgowu.

Louise Christie, naSa strokovnjakinja iz
Skotske mreZe za okrevanje, jih bo v treh
dneh seznanila s programom. Skupaj bodo
razpravljali o vsebini in pristopu ter nato
vadili razlicne vidike srecanj, ki se bodo

izvajala v okviru programa.

Povabili bi vas radi tudi k ogledu nase
spletne strani , ki je
Ze na spletu.

Kmalu se bomo oglasili z ve¢ novicami!

Ekipa Jiveti Cuctver
AL IVING
©_MOTIONS




Deljenje zgodb o doZivetih izkusnjah je tesno
povezano z razvojem pristopa okrevanja.
Deljenje  nasih  zgodb nam  pomaga
vizualizirati nase izkusSnje skozi cas ter
pomaga pri reflektiranju dolge poti

okrevanja, ki je polna vzponov in padcev.

Deljenje nasih zgodb okrevanja lahko pomaga
tudi pri spodbijanju napacnih
predpostavk:

e Zgodbe na jasen nacin pokazejo, da je
okrevanje mozno

e /Zgodbe izpostavljajo dejstvo, da so ljudje
v okrevanju strokovnjaki zaradi svojih
lastnih izkuSen;j

e /godbe ponujajo namige in tehnike za
lazje okrevanje

Prevzem kontrole pri oblikovanju vase lastne

zgodbe je lahko izkusnja opolnomocenja, ki je

pomemben del procesa okrevanja. Ko
razmisljamo o lastnih izkusnjah, lahko pri tem
izpostavimo vidike, ki so za nas delovali,
kakor tudi tezave in izzive, na katere smo
naleteli. To je Se posebej pomembno, kadar
se veliko Casa osredotoCamo na negativne
posledice teZzav na podro¢ju duSevnega

zdravja.

Kot rezultat osredotocanja na negativne plati
nasih izkusenj, lahko postanejo tezave velik
del nas samih. Na primer, posameznikova
zgodba lahko postane »imam to diagnozo,
»sem nekdo, ki ima teZave z drogami« ali
»sem nekdo, ki je imel/a travmati¢no
izkuénjo«. Ceprav so ta dejstva resnicna, to
ne predstavlja celotne zgodbe - ali celotne
osebe. Dejstvo je, da se je mnogo ljudi s
teZzavami v dusevnem zdravju soocilo z veliko
teZzkimi situacijami - vendar so preZiveli.
Jasno je torej, da imajo izjemno odpornost in
moc.
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Vendar pa je, dokler ostanejo
osredotoceni na negativne posledice teZzav
v duSevnem zdravju malo verjetno, da
bodo te pozitivhe vidike opazili. In to
lahko ovira njihovo okrevanje.

RazmisSljanje o zgodbah okrevanja in
njihovo deljenje nam lahko veliko ponudi.
Spodbuja in podpira naSe okrevanje in
blagostanje in pomaga soustvarjati
pozitivno identiteto ter smisel Zivljenja.
Hkrati pa nas tudi opolnomoci. Vemo tudi,
da so zgodbe izkusSenj okrevanja
pomembne tudi za spreminjanje negativnih
stalis¢ do ljudi, ki zivijo s teZavami v
duSevnem zdravju. Zgodbe okrevanja
pokazejo, da je okrevanje mogoce.
Posameznikom, ki imajo tezave v
duSevnem zdravju te zgodbe pomagajo ter
jih poveZejo s tistimi, ki jih lahko podpirajo
pri tem, da prevzamejo nadzor nad svojim
okrevanjem.

Program Ziveti Custva bo podpiral
posameznike skozi proces razumevanja
lastne zgodbe okrevanja. Skozi ta proces
bodo prevzeli nadzor nad okrevanjem ter
uporabili svojo zgodbo za navdih in
podporo drugim, ki gredo skozi isti proces.

Primere posameznikov iz Skotske lahko
najdete

Prav tako si lahko ogledate film o zgodbah
okrevanja



https://www.scottishrecovery.net/resources/
https://www.youtube.com/watch?v=n0VySqJ1o-s&list=PLlOPOO_PpGpUfQgWhopu4PkvskCJ6u8dm&index=11&t=1s

Custva so pomemben in
Cloveske

lahko
postanejo nefunkcionalna
takrat, kadar

onemogocajo

osnovni del
izkusSnje,  vendar
poamezniku
prilagojeno
funkcioniranje.

V preteklih mesecih je ekipa
Zivet]

raziskavo,

projekta Custva

izvajala preko

katere smo zeleli

identificirati najbolj pogoste
tezave na podrocju
upravljanja s Custvi pri
posameznikih s teZavami v
duSevnem zdravju. Dodatno
smo zeleli Se oceniti stopnjo,
do katere so strokovnjaki na
podro¢ju duSevnega zdravja
seznanjeni z  nekaterimi
koncepti na to temo. V ta
namen smo oblikovali
vprasalnik, ki je vkljuceval
vprasanja zaprtega in
odprtega tipa, ki so ocenila
seznanjenost z  razlicnimi
vidiki upravljanja s Custvi pri

posameznikih s tezavami v
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duSevnem zdraviju.

Ker bo program vkljuCeval
razlicne strategije, ki nam
lahko
upravljanju  z

pomagajo pri
negativnimi
Custvi, nas je prav tako
zanimalo ali so posamezniki s
tezavami v duSevnem
zdravju seznanjeni Z
nekaterimi strategijami ter

ali jih uporabljajo.

Nasi rezultati so pokazali, da

udeleZenci veliko strategij
poznajo, vendar jih v veliko
manjSi meri tudi uporabljajo.
Najmanj poznane strategije
upravljanja s Custvi so bile
strategije kot so: miselno
skeniranje telesa, ¢as za skrb,
opazovanje misli ter kartice
kognitivnih strategij
spoprijemanja. Podobno smo
ugotovili tudi pri trenerjih, ki
so porocali o svojem

poznavanju strategij.

Kaj pa vi? Ste seznanjeni s
lahko
pomagajo upravljati s Custvi?

tehnikami, ki vam

Spodaj navajamo kratek opis
petih strategij za upravljanje
s Custvi, ki so bile nasim
udeleZzencem manj poznane.
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STRATEGIJE
REGULACIJE
CUSTVA

Namestite se v udoben poloZaj, oCi odprite ali zaprite - po Zelji. Osredotocite
se na dihanje, opazujte kako zrak prehaja v in iz vasih plju¢. Ob tem, ko se
fokusirate na dihanje, se z mislimi sprehodite po razlicnih delih vasega telesa

in opaZUJte seznacije, ki jih cutlte Premikajte se od prsto_v na nogah, stopal,
i ' dovolj casa za

3 TEHNIKA REATRIBUCIJE

i Ne pozabite, da scano pozacanje
predosemcogo!
Naslednjic, ko boste razhwrjen,

S -
el duddivio

- OPAZOVANIJE MISLI
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NAROCITE SE NA
NOVICNIK PROJEKTA
ZIVETI CUSTVA

PSIHOLOGIJA@QUM.SI

www.living-emotions.org

Publikacija ne predstavlja uradnih stalis¢ Evropske komisije. Ta publikacija predstavlja
izklju€no stalisCe avtorjev, zato Evropska komisija ne more biti odgovorna za nadzor
uporabe informacij, ki jih le-ta vsebuje.
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