
ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV, 
ki ga izvajajo lokalni romski izobraževalci in mediatorji.

MODUL IV: DUŠEVNO ZDRAVJE

Poglavje 1: Koncepti duševnega zdravja

VSEBINA: 

Raziskovanje koncepta in opredelitev duševnega zdravja. Kaj je duševno zdravje in zakaj je
pomembno za splošno zdravje? Dejavniki duševnega zdravja. Ali se duševno zdravje s časom
spreminja?



PREGLED modula 
IV: 

Duševno zdravje

Poglavje 1: Koncepti duševnega zdravja

Raziskovanje koncepta in opredelitev duševnega zdravja. Kaj je duševno zdravje in

zakaj je pomembno za splošno zdravje? Dejavniki duševnega zdravja. Ali se duševno

zdravje s časom spreminja?

Poglavje 2: Duševne bolezni in motnje

Zasvojenosti. Kako pogoste so duševne bolezni in motnje? Vzroki za duševne bolezni in  

motnje. Glavne vrste duševnih motenj. Spodbujanje in preprečevanje duševnega

zdravja. Zasvojenosti in prakse zasvojenosti. Kaj povzroča zasvojenost? Vrste

odvisnosti. Obravnava odvisnosti: preprečevanje in zdravljenje.

Poglavje 3: Duševne motnje

Splošne vrste duševnih motenj. Povezave s telesnimi invalidnostmi in kroničnimi

boleznimi. Pravice in zaščita oseb z duševnimi motnjami. Izzivi pri vključevanju.

Poglavje 4: Odnos med kulturo in duševnim zdravjem

Destigmatizacija težav z duševnim zdravjem. Ključni premisleki, ki so na stičišču

kulturne raznolikosti in duševnega zdravja. Vpliv kulturne raznolikosti na vidike

duševnega zdravja: način dojemanja zdravja in bolezni, vedenje pri iskanju zdravja, 

odnos bolnikov in zdravnikov ter sistemi duševnega zdravja. Premagovanje stigme

duševnih bolezni.
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Kaj je duševno 
zdravje?

• Duševno zdravje vključuje naše čustveno,

psihološko in socialno počutje.

• Vpliva na naše razmišljanje, čustvovanje in

delovanje.

• Pomaga tudi pri obvladovanju stresa, odnosih z

drugimi in sprejemanju zdravih odločitev.

• Duševno zdravje je pomembno v vseh

življenjskih obdobjih, od otroštva in

mladostništvado odraslosti.



Kaj je duševno 
zdravje

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=BpzVvUGfJeA&ab_channel=NYUSch

oolofGlobalPublicHealth



Uvod

Koncept duševnega zdravja:

• Duševno zdravje pomeni stanje čustvenega, psihološkega in socialnega

blagostanja, v katerem lahko posameznik učinkovito obvladuje stres,

produktivno dela, vzdržuje zdrave odnose in sprejema premišljene odločitve. 

Pomen duševnega zdravja: 

• Je sestavni del splošnega zdravja in dobrega počutja.

• Vpliva na naše razmišljanje, počutje in delovanje.

Stigma in napačne predstave:

Duševno zdravje je zaznamovano s kulturno stigmo in napačnimi predstavami.



Definicija
• Duševno zdravje je več kot le odsotnost duševnih motenj. Obstaja na

kompleksnem kontinuumu, ki ga posamezniki doživljajo različno, z različnimi

stopnjami težav in stisk ter potencialno zelo različnimi socialnimi in kliničnimi

izidi.

• Duševno zdravje vključuje naše čustveno, psihološko in socialno blagostanje.

• Vpliva na to, kako razmišljamo, čutimo in delujemo.

• Pomaga tudi določiti, kako se spopadamo s stresom, kako se povezujemo z

drugimi in kako sprejemamo zdrave odločitve.

• Duševno zdravje je pomembno v vseh življenjskih obdobjih, od otroštva in

mladostništva do odraslosti.



Korelacije med duševnim
blagostanjem, duševnimi
boleznimi in duševnimi

motnjami

"Opredelitve in operacionalizacija
problemov duševnega zdravja, 
dobrega počutja in konceptov
sodelovanja pri otrocih z NDD: 

razlikovanja in pojasnila".
februar 2021, International Journal 

of Environmental Research and 
Public Health



Zakaj je duševno zdravje pomembno za 
splošno zdravje?

• Duševno in telesno zdravje sta enako pomembna

elementa splošnega zdravja.

• Na primer: depresija povečuje tveganje za

številne vrste telesnih zdravstvenih težav, zlasti

za dolgotrajne bolezni, kot so sladkorna bolezen,

bolezni srca in možganska kap.

• Podobno lahko prisotnost kroničnih bolezni

poveča tveganje za duševne bolezni.



Determinante duševnega zdravja

V življenju lahko številne individualne, družbene in

strukturne determinante skupaj varujejo ali ogrožajo

naše duševno zdravje in spreminjajo naš položaj v

kontinuumu duševnega zdravja.

Posamezni psihološki in biološki dejavniki, kot so

čustvene spretnosti, uporaba snovi in genetika, lahko

povzročijo, da so ljudje bolj izpostavljeni težavam z

duševnim zdravjem.

Izpostavljenost neugodnim družbenim, gospodarskim,

geopolitičnim in okoljskim okoliščinam - vključno z

revščino, nasiljem, neenakostjo in okoljsko

prikrajšanostjo - prav tako povečuje tveganje za pojav

duševnih motenj.



5 znakov, da se 
spopadate z 

duševno boleznijo

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=SwdbL0LAZGY



Pogoste motnje duševnega zdravja (I)

Anksiozne motnje: 

•       splošna anksioznost

•       motnja

•       panična motnja

•       socialna anksioznost

Motnje razpoloženja: 

• depresija

•     bipolarna motnja



• šizofrenija

• motnje hranjenja

• zloraba drog

• obsesivno-kompulzivne

motnje

Pogoste motnje 
duševnega zdravja (II)



Vsi imamo 
duševno 
zdravje

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=BG-iY-

em7mk&ab_channel=U.S.DepartmentofHealthandHumanServices



Vzroki dušenih težav

• Biološki dejavniki:

- genetska nagnjenost

- nevrokemična neravnovesja

• Okolijski dejavniki:

- travma

- stresorji

• Psihološki dejavniki:

- mehanizmi obvladovanja

- osebnostne lastnosti



Se lahko duševno zdravje tekom časa 
spremeni?

• Da, pomembno je, da se duševno zdravje

posameznika sčasoma spreminja, kar je odvisno

od številnih dejavnikov.

• Ko zahteve, ki so postavljene pred osebo,

presegajo njene vire in zmožnosti obvladovanja,

lahko to vpliva na njeno duševno zdravje.

• Če na primer nekdo dela več ur, skrbi za

sorodnika ali doživlja ekonomsko stisko, se lahko

pri njem pojavi slabo duševno zdravje.



Pomen 
duševnega 

zdravja

Vpliv na telesno zdravje:
Vpliv duševnega zdravja na telesna stanja, kot so bolezni srca in 

delovanje imunskega sistema, je dokazan in o njem se veliko

razpravlja.

Vpliv na odnose:
Duševno zdravje v veliki meri vpliva na osebne in poklicne odnose.

Vpliv na vsakdanje življenje:
Duševno zdravje vpliva na vsakodnevno delovanje, kot so delo, 

skrb zase in odločanje.



ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL 4: DUŠEVNO ZDRAVJE
Poglavje 1:  Koncepti duševnega zdravja

UGOTOVITVE

• Povzetek ključnih točk.

• Poudarite pomen ozaveščanja o duševnem zdravju: Spodbudite občinstvo k
širjenju ozaveščenosti in znanja.
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