DELOVNA TERAPIJA

KAJ JE DUSEVNO ZDRAVJE?

Ukrepajmo!

Dusevno zdravje je pomemben del nasega Zivljenja in
pomeni, da je posameznik sposoben samostojno
Ziveti in se ustrezno spopadati s teZavami, pred
katere ga postavlja Zivljenje.

Biti dusevno zdrav za posameznika ne po-
meni le odsotnosti du$evne motnje ali bo-
lezni, temve¢ tudi njegovo zadovoljstvo
in dobro pocutje, da je v dobrih odnosih

z ljudmi okoli sebe, da dozivlja uspehe v
zanj pomembnih dejavnostih, obvladu-

je Zivljenje in se je sposoben soodati z
razliénimi nalogami, poloZaji, obreme-
nitvami in teZavami.

Dusevno zdravje omogoca posamezniku
udejanjanje njegovih umskih in ¢ustvenih
ZmoZnosti ter mu omogoéa, da najde in iz-
polni svojo vlogo v poklicnem, druZzbenem in
zasebnem Zivljenju. DuSevno zdravje je poleg
telesnega zdravja nujen pogoj za uspesno delova-
nje posameznika in tudi skupnosti ter druzbe kot ce-
lote.

TERAPIJA POMAGA

Dejavnosti v delovni terapiji so terapevtske, ker so namenske in Iju-
dje skozi izvajanja izboljSujejo spretnost, ki je bila okvarjena zaradi
poskodbe ali bolezni. Posameznikova izbira med dejavnostmi, ki
imajo zanj zivljenjski pomen, pa dajejo dejavnosti smisel.

S stalisca, ki poudarja dejavnost kot del vsakodnevnega ¢lovekove-
ga zivljenja, je Zivljenje posameznika polno razli¢nih dejavnosti. Ne-
katere od njih so dolgoéasne, rutinske in potrebne, medtem ko so
druge igrive, ustvarjalne in prijetne. Skupaj so glede na ¢lovekove
potrebe in interese pomembne za preZivetje, izraZanje, soZitje z dru-
gimi, udobje in zadovoljstvo.

AKTIVNOSTI DELOVNE TERAPIJE
SO USMERJENE NA: '

ucenje zdravega nadina Zivljenja in svetovanje pri skrbi za var-
nost zivljenjskega okolja s ciljem prepredevanja moZnosti poskodb
bolezni ali okvar; ‘

ulenje in trening vse bolj samostojnega izvajanja dejavnosti, ki so
pomembne za posameznikovo Zivljenje (skrb zase in druge, delo,
aktivnosti prostega ¢asa, druZenje in vkljucevanje v druzbo);
vzpostavljanje in ohranjanje zdravih Zivljenjskih navad;
vzpostavljanje in razvijanje posameznikove samostojnosti in av-
tonomije;

prilagoditev obolele ali invalidne osebe na domade okolje, kjer ta
lahko opravlja vsakodnevne dejavnosti varno, ucinkovito in ¢im
bolj samostojno;

obvladovanje stresa;

sodelovanje z delodajalci za prilagoditve na delovnem mestu, zdra-
vo delovno okolje, kjer se moZnost po§kodb, bolezni in okvar zmanj-
$a na najmanj$o moZnost;

omogocanje ponovnega vkljufevanja v druzbo;

izobraZevanje in ozave$¢anje bolnika, njegovih svojcev in $irSe skup-
nosti— o zdravem naéinu Zivljenja, informiranja o tem, kako se izo-
gnemo dejavnikom tveganja;

spodbujanje in razvijanje zavedanja lastne osebnosti in s tem kre-
pitev zadovoljnega Zivljenja;

* pomod pri sprejemanju svoje bolezni ali invalidno-
sti s pomo¢jo ponovnega ucenja dejavnosti, ki so
posamezniku pomembne za neodvisno in samo-
stojno Zivljenje (skrb zase in druge, gospodinj-
ske dejavnosti, smotrno razporejanje finané-
nih sredstev, urejanje bivalnih razmer, te-
lesno gibanje in $portne aktivnosti, vrt-
narjenje, ukvarjanje s hobiji);
* izdelavo in udenje varne uporabe pri-
pomockov, potrebnih za samostojno Ziv-
ljenje.

KAJ LAHKO NAREDITE
SAMI?

* Poskrbite za zdrave Zivljenjske nava-
de — dobre higienske navade, urejeno pre-
hranjevanje in uZivanje dovolj brezalkohol-
nih tekoéin, fizi¢na dejavnost in gibanje, urav-
notezen ritem spanja. Kakovosten spanec je bi-:
stvenega pomena za zdravje in dobro pocutje. Priporo-
¢a se, da povpreéna odrasla oseba spi od sedem do osem ur na

dan.

* Naudite se u¢inkovitega spoprijemanja s stresom - znaki stre-
sa se kaZejo v potrtosti, pretirani obcutljivosti, glavobolu, pospe-
$enem bitju srca, pomanjkanju volje, neorganiziranosti, obcutku,
da je vsega preve¢. Posameznik lahko vpliva na svoje telesne od-
zive s spro$¢anjem ob poslu$anju glasbe, plesu, gibanju, delu na .
vrtu. Lahko spremeni, ali zamenja svoje misli s pozitivnimi, sa-
monadzira svoje vedenje in umirjeno izraza ¢ustva. Ce resitev ni
mogoca, je potrebna sprememba ali umik iz stresnega okolja. V
skrajni sili, ko uporaba omenjenih strategij ni u¢inkovita, je tre-
ba poiskati ustrezno strokovno pomod.

« Zdrava in redna prehrana — omogoca telesu dobro delovanje.

Vzpostaviti je treba red in uravnoteZeni urnik prehranjevanja.

Naudite se nalogo opraviti brez odlasanja — postavimo si razu-

men rok za izvedbo naloge in dolo¢imo cilj ter pomembnost. Na-

logo, ki je obseZna, razdelimo na ve¢ manjs$ih delov. Vsak dokon-
¢ani del naloge nam prinese oblutek uspeha in poveéa motivaci-
jo. Izogibajte se okoli$¢inam, ki bi odvracale vaso pozornost.

Ug¢inkovito prepoznavanje in re$evanje tezav — za dobro dusev-

no zdravje je pomembno, da se naudite u¢inkovito reSevati teZa-

ve, namesto da se jim poskusate izogibati oziroma jih neustrezno
reSevati ali pa jih zanikati. TeZzave ovrednotite po pomembnosti,
postavite si cilje in jih re$ujte en za drugim. Za teZave, ki jim sa-

mi niste kos, poi§cite ustrezno pomoc.

Poskrbite za druZenje z drugimi — za osebno identiteto posame-

znik potrebuje ob&utek pripadnosti in enakovrednosti, zato je

nujno izbirati tak$ne aktivnosti, ki podpirajo Zeleno socialno vlo-
g0, saj skozi vkljucenosti v odnose, aktivnosti, vloge, ki podpira-
jo te odnose, zatne ¢lovek doZivljati sebe kot enakovrednega in
dobi ob¢utek pripadnosti (druZzini, razli¢nim skupinam, druzbi).

+ Naucite se sproé¢anja — spro$éanje umiri telo in um, zmanjsuje
stres, poskrbi za boljSe dusevno zdravje. Ko smo umirjeni in
sprosceni, se lahko bolj u¢inkovito soo¢amo z vsakodnevnimi iz-
zivi in vzpostavljamo pozitivne spremembe v Zivljenju. Sprostil-
nih tehnik je veliko, od razliénih tehnik dihanja do telesne vad-
be, §porta, plesa, glasbe in kreativnega ustvarjanja.
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