Katalog preventivnih aktivnosti
ha podrocju dusevnega zdravja
v Pomurski regiji
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Pred vami je katalog preventivnih aktivnosti, ki se izvajajo v Pomurski regiji na podrocju
dusevnega zdravja. Katalog je razdeljen na podrocja vezana na ciljne skupine, katerim so
aktivnosti namenjene: Otroci in mladostniki, odrasli, starostniki in medgeneracijske aktivnosti.

Gre za izdelek MreZe za dusevno zdravje — geografska enota Murska Sobota (MDZ MS),
ustanovljene v okviru projekta JA ImpleMENTAL. Poslanstvo mreze je prispevati strokovno
znanje, izkusnje in spretnosti, da bi s sodelovanjem in soustvarjanjem zagotavljali odgovore na
potrebe lokalnega prebivalstva na podrocju dusevnega zdravja.

MrezZa za dusSevno zdravje — geografska enota Murska Sobota je sestavljena iz predstavnikov
organizacij, ki se ukvarjajo s podro¢jem dusevnega zdravja v Pomuriju :

o Center za dusevno zdravje odraslih Murska Sobota;

e Center za dusevno zdravje otrok in mladostnikov Murska Sobota;

e Center za socialno delo Pomurje;

« Mestna oblina Murska Sobota;

e Mozaik, drustvo za socialno vklju¢enost;

e Nacionalni institut za javno zdravje, OE Murska Sobota;

e Ozara Slovenija, Nacionalno zdruZenje za kakovost Zivljenja,

e Zavod Vitica, Gornja Radgona, so.p.

Katalog, ki je pred vami je oblikovan z namenom promocije dusevnega zdravja, preventive
dusevnih motenj in destigmatizacije duSevnega zdravja v lokalnem okolju. Predstavlja
prispevek k zadovoljitvi potreb, ki smo jih ¢lani MDZ MS zaznali pri svojem delu v lokalnem
okolju.



PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
OTROCI IN MLADOSTNIKI

Center za duSevno zdravje otrok in mladostnikov Murska Sobota
02/5341-337, neverjetnaleta@zd-ms.si

Trening starSevstva Neverjetna leta

« Namen: Treningi starSevstva Neverjetna leta ponujajo orodje pri preprecevanju in
zmanjSevanju vedenjskih tezav. Treningi na enostaven, razumljiv in prijazen nacin
starSem predstavljajo vesCine pozitivnega starSevstva, kar vzgaja otrokov kognitivni,
socialni, in Custveni razvoj, boljSe ucne dosezke ter zagotavlja bolj varno in zdravo
odrascanje. Pozitivho starSevstvo krepi vez med otrokom in starsi, deluje zascitno in
izboljsa Ze nastalo tezavno vedenje otrok.

o Za starSe otrok med 3. In 8. Letom starosti, ki se sreCujejo s tezavnim vedenjem svojih
otrok.

e 14 tedenski program, enkrat tedensko po dve uri, skupina desetih starsev.

Center za socialno delo Pomurje
02/5858-540, gp-csd.pomur@gov.si

Preventivni program “Krepitev druzin”

e« Namen: Program je namenjen starSem in mladim, ki si Zelijo izboljSati in nadgraditi
druzinske odnose, izboljSati vescine starSevstva ter pozitivno vplivati na otrokovo
vedenje in na njihovo samopodobo.

e Program obsega predavanja, predstavitve, razprave, igranje vlog, avdiovizualna gradiva,
domace naloge, igre, otrokovo igro, starSevsko igro, nadzorovane vaje,... Druzinam se na
tak nacin ponudi moZnost, da okrepijo znanje in vescine, ki jih Ze imajo, ter se naucijo
nekaj novega. Vse to poteka v varnem in zaupnem krogu pod vodstvom usposobljenih

izvajalcev.

Preventivni program “Dobro sem”’

« Namen: ozavestiti o pomenu duSevnega zdravja in dobrega pocutja, razviti osebne
sposobnosti in ves€ine, ki omogocajo posamezniku boljsi nadzor nad dejavniki, ki
vplivajo na njegovo dusevno zdravje. Gre za program namenjen krepitvi dusevnega
zdravja ranljivih skupin.

e Program obsega 10 enournih srecanj in je namenjen otrokom od 6. do 12. leta starosti.



PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
OTROCI IN MLADOSTNIKI

Drustvo Indilanez — Center Steker
031-850-500, info@steker.si, www.steker.si/storitve/delavnice-in-predavanja/

Delavnica o prepoznavaniju in strategijah obvladovanja stresa — Obvladamo stres

« Namen: seznanitev z reakcijo na stres; pomoc pri opisovanju custev in poudarjanje
pomena dobrega pocutja; prepoznavanje razlik med kratkorocnim in dolgorocnim
stresom; prepoznavanje simptomov stresa pri drugih in pri sebi; seznanitev z nacini
preprecCevanja ali zmanjsanja negativnih ucinkov stresa pri sebi; seznanitev s tehnikami
spopadanja s stresom.

o Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, po dogovoru lahko tudi 2 Solski uri, priporoceno
najvecje Stevilo ucencev oz. dijakov na posamezni delavnici je 30.

Delavnica o empatiji in medosebnih odnosih — Empatija, vec kot le besede
« Namen: poglobitev medosebnih odnosov; identificiranje ter razlo¢evanje socutja in
empatije; zavzemanje razlicnih perspektiv; prepoznavanje in razumevanje lastnih
obcutkov in Custev drugih; usmerjanje udelezencev k razmisljanju o empaticni in
altruisticni drzi.
o Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, po dogovoru lahko tudi 2 Solski uri, priporoceno
najvecje Stevilo ucencev oz. dijakov na posamezni delavnici je 30.

Delavnica o anksioznosti — Nenehno na trnih
e Namen: seznanitev s pojmi stres, anksioznost in anksiozna motnja; spoznavanje
varovalnih dejavnikov in dejavnikov tveganja za razvoj anksioznosti; raziskovanje tehnik
sproscanja in razli¢nih virov (samo)pomodi; kriti¢ni razmislek o virih informacij na temo
anksioznosti.
o Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, priporoceno najvecje Stevilo ucencev oz. dijakov na
posamezni delavnici je 30.

Delavnica o depresiji — Misli v megli
 Namen: seznanitev s pojmoma depresije in depresivnih motenj; spoznavanje pogostih
vplivov in dejavnikov, ki igrajo vlogo pri razvoju depresije; pomocC pri prepoznavanju in
izrazanju (neprijetnih) Custev in ob¢utkov; osvescanje strategij in virov pomoci.
e Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, priporo¢eno najvecje Stevilo ucencev oz. dijakov na
posamezni delavnici je 30.



PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
OTROCI IN MLADOSTNIKI

Drustvo Indilanez — Center Steker
031-850-500, info@steker.si, www.steker.si/storitve/delavnice-in-predavanja/

Delavnica o preprecevanju samoposkodovalnega vedenja — Telo kot sredstvo sporocanja
o Namen: informiranje o samoposkodovanju, vkljuéno z dejavniki, vzroki in posledicami;
ucCenje primernega pristopa do tematike in oseb, ki se samoposkodujejo; spoznavanje
znakov in oblik samoposkodovanja z namenom preprecCevanja; razbijanje mitov in
napacnih informacij o samoposkodovanju; ozavescanje nacinov spopadanja z
neprijetnimi obcutki ter ucinkovitih strategij pomoci pred in po samoposkodovaniju.
o Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, priporoceno najvecje Stevilo udelezencev na posamezni
delavnici je 30, namenjena je u¢encem od vkljuéno 7. razreda naprej in dijakom.

Delavnica ¢ustvenega opismenjevanja za mlade — Custva in kako z njimi
e Namen: spoznavanje in pogovor o razlicnih custvih, obcutkih, razpolozenjih itd.;
nadgradnja jezika, povezanega s Custvi; prepoznavanje, opisovanje in izrazanje lastnih
custvenih stanj in Custvenih stanj drugih; poglabljanje razumevanja vloge custev v
vsakdanjem Zivljenju.
o Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, po dogovoru lahko tudi 2 Solski uri, priporoceno
najvecje Stevilo ucencev oz. dijakov na posamezni delavnici je 30.

Delavnica o dozivljanju, izrazanju in obvladovanju neprijetnih ¢ustev — (Ne)prijetna Custva
« Namen: spoznavanje in pogovor o neprijetnih Custvih, obcutkih, razpolozenjih itd.;
razumevanje funkcije oziroma vloge neprijetnih Custev v vsakdanjem Zivljenju;
predstavitev zdravih nacinov in tehnik izrazanja neprijetnih Custev; promoviranje
dobrega pocutja in konstruktivnih medosebnih odnosov.
o Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, priporoceno najvecje Stevilo ucencev oz. dijakov na
posamezni delavnici je 30.

Delavnica o samozavesti — Verjamem vase
« Namen: spretnejSe ocenjevanje lastne samozavesti, samopodobe in kompetenc;
prepoznavanje in naslavljanje negativnih dejavnikov; soo¢anje z neprijetnimi obcutki, ki
nastanejo kot posledica nizke samozavesti; ozaveS€anje nezdravih in ovirajocih
vedenjskih vzorcev; demonstracija tehnik, strategij in praks za grajenje samozavesti.
o Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, priporoceno najvecje Stevilo ucencev oz. dijakov na
posamezni delavnici je 30.



PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
OTROCI IN MLADOSTNIKI

Drustvo Indilanez — Center Steker
031-850-500, info@steker.si, www.steker.si/storitve/delavnice-in-predavanja/

Delavnica o prijateljstvu — Moc vezi
« Namen: razmisljanje o pomenu prijateljstva in samovrednotenja; raziskovanje, kako
udelezenci vidijo sebe in prijatelje; krepitev vrstniskih odnosov; prispevanje k bolj
pozitivni klimi v razredu; ustvarjanje tesnejsSih in pristnejSih odnosov med sosolci.
e Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, priporoceno najvecje Stevilo ucencev oz. dijakov na
posamezni delavnici je 30.

Delavnica o medvrstniskem nasilju — (Ne) na silo
« Namen: opredelitev pojma medvrstnisko nasilje; spoznavanje razli¢nih oblik in lastnosti
medvrstniskega nasilja; prepoznavanje vlog v medvrstniSkem nasilju; ozaves¢anje o
primernih odzivih na nasilje in virih pomodi; seznanjanje s posledicami.
o Aktivnost se izvaja 1 Solsko uro, priporo¢eno najvecje Stevilo ucencev oz. dijakov na
posamezni delavnici je 30.

OZARA Slovenija
070-419-879, Andreja.Pucko@ozara.org, http://www.ozara.org

Preventivna delavnica “Od stiske do dusevne motnje”

e Namen: Delavnica je sestavljena iz 4 sklopov. V prvem delu obravnavamo stres ter
spregovorimo o razlikah med pozitivnim in negativnim stresom. Velik poudarek
namenimo stresu, ki ga mladi dozivljajo zaradi Solanja, kakor tudi mehanizmom za
njegovo premagovanje. V drugem sklopu jih seznanimo z najpogostejSimi dusSevnimi
motnjami ter skupaj z njimi odpravljamo mite in predsodke o dusevnih motnjah in
ljudeh. Naslednji sklop je namenjen prepoznavanju samomorilne ogrozenosti ter nacinih
iskanja pomocdi. V zadnjem sklopu se posvetimo nacinom za doseganje dobrega pocutja
in skrbi za lastno dusSevnega zdravja. Skupaj z udelezenci identificiramo varovalne in
riziCne dejavnike dusevnega zdravja ter nacine za krepitev lastne samopodobe.

e Vsebina in struktura delavnice je bila pripravliena v sodelovanju s priznanimi
slovenskimi strokovnjaki s podroc¢ja dusevnega zdravja in jo vodijo usposobljene
strokovne delavke.

o Aktivnost je namenjena razredu ucencev ali dijakov in traja 2 Solski uri. UcCitelj pri
izvedbi ni navzoc.



PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
OTROCI IN MLADOSTNIKI

Slovensko drustvo Hospic, OO Murska Sobota
051-415-448, 02/5302-090, www.hospic.si

Lutkovna predstava Jesen listka Timija
« Namen: Detabuizacija smrti in soo¢anje z minljivostjo, psiholoska podpora.
o Aktivnost traja 2 Solski uri, namenjeno skupinam do 50-60 ljudi.

Zavod Vitica, Gornja Radgona, so.p. - Dnevni center VITKO — za otroke in mladostnike
051-687-333, dcvitko@vitica.si

Prostocasne aktivnosti, ucna pomoc
e Namen: Strokovna podpora in pomo¢ otrokom pri soocanju s Custvenimi stiskami in
ucnimi tezavami, aktivno prezivljanje prostega Casa.
e Za otroke stare od 6 do 18 let, aktivnosti prilagajamo glede na individualne dogovore z

otroki in starsi.
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PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
ODRASLI

Center za krepitev zdravja
o Murska Sobota: 030-641-514 (vodja), 041-644-961/041-396-192 (psiholog), ckz@zd-
ms.si, www.zd-ms.si/osnovno-zdravstvo/center-za-krepitev-zdravja
« Gornja Radgona: 051-300-450, ckz@zd-gr.si, www.zd-gr.si/center-za-krepitev-zdravja/
e Ljutomer: 02/585-14-70, ckz@zd-lju.si, www.zd-lju.si/ckz/zaposleni
Zdravstveno vzgojni center Lendava
02/578-92-90, tjasa.tkalec@zd-lendava.si

Skupinska delavnica — Tehnike sproscanja
e Namen: Posameznike seznaniti z osnovnimi znacilnostmi sproscanja in prakticno izvesti
tri tehnike sproscanja: dihalno tehniko, progresivno miSi¢no relaksacijo in tehniko
vizualizacije.
o Aktivnost traja 90 minut, namenjena je odraslim nad 19 let. UdeleZzenci morajo imeti
dovolj prostora in mirno okolje za ustrezno izvedbo tehnik sproscanja.

Skupinska delavnica — Spoprijemanje s stresom

o Namen: Posameznike seznaniti z osnovnimi znacilnostmi stresa in razvijati vescine za
ucinkovitejSe spoprijemanje s stresom. V delavnici se osredotoimo na vsebine
dozivljanje stresa, bolezni, ki so povezane s stresom, zavedanje in prepoznavanje Custev
in na razlicne vire modi, ki krepijo posameznikovo odpornost na stres.

« Stiri skupinska sre¢anja v trajanju 90 minut in moZnost 15-minutnega individualnega
razgovora. Namenjena je odraslim nad 19 let, Se posebej tistim, ki jih stres obremenjuje
v vsakdanjem Zivljenju. Optimalno Stevilo udelezencev v delavnici je 8 oseb.

Skupinska delavnica — Podpora pri spoprijemanju s tesnobo

e Namen: Posameznike seznaniti z osnovnimi znacilnostmi anksioznih motenj in se nauciti
nacinov, kako si pomagati sam. V delavnici se osredoto¢imo na vzroke in simptome
anksioznih motenj, nacine zdravljenja in premagovanja in preprecevanja ponovitev.

« Stiri skupinska sre¢anja v trajanju 90 minut in moZnost 15-minutnega individualnega
razgovora. Namenjena je odraslim nad 19 let z diagnozo anksiozne motnje oz. osebam,
ki jih anksioznost ovira v vsakdanjem zZivljenju in njihovim svojcem. Optimalno Stevilo
udelezencev v delavnici je 6 oseb.

e Za udelezbo je potrebna napotitev s strani osebnega zdravnika/dipl.m.s, psihiatra ali
psihologa.



PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
ODRASLI

Center za krepitev zdravja
o Murska Sobota: 030-641-514 (vodja), 041-644-961/041-396-192 (psiholog), ckz@zd-
ms.si, www.zd-ms.si/osnovno-zdravstvo/center-za-krepitev-zdravja
« Gornja Radgona: 051-300-450, ckz@zd-gr.si, www.zd-gr.si/center-za-krepitev-zdravja/
e Ljutomer: 02/585-14-70, ckz@zd-lju.si, www.zd-lju.si/ckz/zaposleni
Zdravstveno vzgojni center Lendava
02/578-92-90, tjasa.tkalec@zd-lendava.si

Skupinska delavnica — Podpora pri spoprijemanju z depresijo

 Namen: Posameznike seznaniti z osnovnimi znacilnostmi depresije in se nauciti nacinov,
kako si pomagati sam. V delavnici se osredoto¢imo na vzroke in simptome depresije, na
nacine zdravljenja depresije in preprecevanje ponovitev.

« Stiri skupinska sre€anja v trajanju 90 minut in moZnost 15-minutnega individualnega
razgovora. Namenjena je odraslim nad 19 let z diagnozo depresije ali prisotnimi
simptomi depresije in njihovim svojcem. Optimalno Stevilo udelezencev v delavnici je 6
oseb.

e Za udelezbo je potrebna napotitev s strani osebnega zdravnika/dipl.m.s, psihiatra ali
psihologa.

Skupinska delavnica — Zdravi odnosi
e Namen: Posameznike seznaniti s pomenom medosebnih odnosov na zdravje in razvijati
vesCine za izboljSanje medosebnih odnosov. V delavnici preko uporabe razlicnega
gradiva razvijamo vesCine s podrocja medosebnih odnosov, dobrega pocutja, vescin
asertivnosti in spretnosti reSevanja problemov.
« Stiri skupinska sre¢anja v trajanju 120 minut . Namenjena je odraslim nad 19 let.
Optimalno Stevilo udelezencev v delavnici je 8 oseb.

Individualni posvet s psihologom
o Namen: Posameznikom nuditi svetovanje s podrocja dusevnega zdravja, razbremenitev
in razreSevanje dilem/stisk, s katerimi se srecuje posameznik.
e Posvet traja med 15-60 minut in je namenjen odraslim nad 19 let.



PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
ODRASLI

Center za socialno delo Pomurje
02/5858-540, gp-csd.pomur@gov.si

Preventivni program “Dobro sem”’

« Namen: ozavestiti o pomenu dusSevnega zdravja in dobrega pocutja, razviti osebne
sposobnosti in vescCine, ki omogocajo posamezniku boljSi nadzor nad dejavniki, ki
vplivajo na njegovo dusevno zdravje. Gre za program namenjen krepitvi duSevnega
zdravija ranljivih skupin.

 Sklop delavnic za odrasle zajema 12 srecanj, ki trajajo priblizno 2 uri.

Slovensko drustvo Hospic, OO Murska Sobota
051-415-448, 02/5302-090, www.hospic.si

Pogovorni veceri Hospica
e Namen: Detabuizacija smrti in soo¢anje z minljivostjo, psiholoSka podpora.
o Aktivnost traja 2 uri, namenjeno skupinam.

Zavod Vitica, Gornja Radgona, so. p. — Dnevni center IZA- za osebe s teZavami v dusevnem

zdravju
051-695-100, dciza@vitica.si

Skupina za samopomoc svojcev
e« Namen: Strokovna podpora in pomoc¢ svojcem oseb, ki imajo tezave v dusevnem
zdravju, opolnomocanje svojcev pri skrbi za njihovega druzinskega ¢lana.
o Aktivnost se izvaja enkrat tedensko (torek) med 17-18.30 uro.
e Teme se spreminjajo in izhajajo iz osebnih stisk ali pobud svojcev oseb, ki imajo tezave v

dusevnem zdravju.
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PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
STAROSTNIKI

Mozaik, Drustvo za socialno vklju¢enost, so.p.
041-380-430, 051-219-825, za.boljsi.jutri.d@gmail.com, www.mozaik-drustvo.si

Tematske delavnice
« Namen: Siritev kognitivnih sposobnosti, telesna aktivnost, pridobitev novih znanj,
krepitev odnosov med posameznikom in skupnostjo, razbremenitev svojcev dementnih
oseb, osvescanje o pristopih pri skrbi za dementnega svojca.
e Aktivnost je namenjena starejSim in svojcem dementnih oseb, traja 1,5 — 3 ure.
e Tema delavnice je dolo¢ena v mesecnem urniku (objavljen na FB strani), ve¢inoma
vezana na interes kontinuiranih uporabnikov.

Zavod Vitica, Gornja Radgona, so. p.
051-695-100, 02/561-15-20, info@Vvitica.si

Program Lucka — skupnostna skrb za preprecevanje nasilja nad starejSimi
e Namen: ozavesS€anje starejSih ljudi, druzin in celotne javnosti o problemu nasilja nad
starejSimi, informiranje o nasilju in preprecevanju nasilja, povecevanje druzbene
obcutljivosti za nasilje nad starejSimi, odpravljanje in zmanjsevanje dejavnikov tveganja
za nasilje nad starejsimi.
o Aktivnosti: podpora starejSi osebi z zaupnim telefonskim pogovorom (pogovor,
informiranje, napotitev Zrtve nasilja v ustrezne organe pomoci), akcije za ozavescanje

javnosti o tematiki nasilja nad starejsimi.

Zveza drustev za socialno gerontologijo Slovenije

zveza@skupine.si, www.skupine.si

Skupine starih ljudi za samopomoc¢

« Namen: Clanom skupin omogo¢iti dolgotrajno socialno vklju¢enost in ohranjanje
socialnih aktivnosti in s tem prepreCevanje stiske zaradi osamljenosti in zmanjsanje
dejavnikov tveganja za nasilje nad starejSimi. Temeljna dejavnost je usmerjen pogovor,
ki se nanasa na teme, ki ¢lane povezujejo. Le-ta lajSa socialne in psihosocialne stiske
uporabnikov ter krepi njihovo moc za dostojno Zivljenje in pozitivho samopodobo.

o Aktivnost je namenjena starostnikom nad 65 let, sre¢anja potekajo neposredno v
okolju, kjer ljudje Zivijo. SreCanja so 1x tedensko, trajajo 1,5 ure. Program izvajajo
usposobljeni prostovoljci.
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PREVENTIVNE AKTIVNOSTI
MEDGENERACHSKE AKTIVNOSTI

Slovenska Filantropija, PE HiSa Sadezi druzbe Murska Sobota
031-748-412, hisa-ms@filantropija.org, www.filantropija.org/murska-sobota

Druzabno popoldne
« Namen: Delavnica za kakovostno preZivljanje prostega €asa je namenjena druzenju,
Sirjenju socialne mreze, sprostitvi skozi druzabne igre, pogovore, ustvarjanje...
o Aktivnost je namenjena vsem generacijam, ki si Zelijo druzbe. Delavnice so primerne za
osebe z raznimi oviranostmi ali invalidnostmi.
 lzvaja se vsak torek ob 13:00 uri, urniki so objavljeni na FB strani, ob vecjem interesu
mozno tudi veC terminov in oblikovanje skupin glede na potrebe udelezencev.

Medgeneracijske delavnice
o Namen: DruZenje, Sirjenje socialne mreze, sprostitev, u¢enje novih stvari in spretnosti.
Velika ponudba medgeneracijskih delavnic — npr. tecaji tujih jezikov, delavnice
kvackanja, obrazne joge, gi gong, telovadba, pogovorne delavnice, kreativne delavnice,
delavnice za druzenje, kuharske delavnice ipd.
« Namenjeno vsem generacijam, St. oseb na delavnico je odvisno od vrste delavnice,
trajanje od ene do treh ur. Program je objavljen na FB strani.

Zavod Vitica, Gornja Radgona, so. p. — Medgeneracijsko sredisce TISA
031-720-170, info@vitica.si

Tematske medgeneracijske delavnice
« Namen: izvajanje vsebin namenjenih krepitvi socialne vklju¢enosti, opolnomocenju ter
razvijanju socialnih, zdravstvenih, kulturnih in financnih kompetenc, izobraZzevanje in
prakticne delavnice, neformalno druzenje, informiranje.
e Aktivnosti so namenjene vsem generacijam, trajajo od 1,5- 3 ure.
e Tema delavnic je dolo¢ena v mesecnem planu aktivnosti, izvajajo jih prostovoljci in
zaposleni. Mesecni plan je objavljen na oglasnih deskah Zavoda Vitica in na FB spletni

strani.
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