PIRAMIDA (SAMO)POMOCI ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE
KDAJ po pomo¢?

Nudimo celostno in dostopno strokovno pomo¢ otrokom in mladostnikom do dopolnjenega 19. leta
starosti ter njihovim druzinam. Obravnavamo celoten spekter teZav na podrocju dudevnega zdravja. Na
nas se obrnejo otroci in mladostniki, ki pri sebi prepoznajo dlje ¢asa trajajoCe osebne stiske, za katere
sami ali s pomocjo bliznjih ne najdejo reSitve. Za obravnavo jih lahko spodbudijo tudi starsi, vzgojitelji
ali ugitelji, ki pri njih prepoznajo zaskrbljujo&e nenadne spremembe v vedenju ali razpoloZenju. V primeru
stiske, ki izhaja iz druzinske situacije, izvajamo svetovalno delo s celo druzino. Pomo€ nudimo tudi pri
odpravljanju govorno-jezikovnih motenj, spodbujanju otrokove samostojnosti in krepitvi spretnosti ter
ve&Cin za uporabo v vsakdanjem zivljenju.

KAKO poteka pomo¢?

Nudimo razli€cne oblike pomoci: podpora, zdravljenje in izvajanje terapij, podpora ostalim &lanom
druzine, program za starSe/skrbnike, svetovanje in izobrazevanje, skupine za mladostnike.

Izvajamo preventivne psiholosSke preglede pri 3. letu in preventivne logopedske preglede pri 5. letu.

CILJ pomo¢i

Cili v nasem centru je zagotoviti ¢im bolj§i dostop do ucinkovite in predvsem pravocasne
multidisciplinarne timske obravnave. Prav tako Zelimo uporabnikom zagotoviti predvsem celostno,
koordinirano in kakovostno obravnavo. V centru delujemo multidisciplinarno, tako, da je vklju€enih ve¢
poklicnih profilov. Clani tima med seboj sodelujemo pri skupni oceni otrokove motnje z vidika razli¢nih
strok. Z multidisciplinarno obravnavo otroka/mladostnika Zelimo razjasniti problematiko, zato tudi
najveckrat vkljuCujemo Sole, vrtce, centre za socialno delo. Na podlagi problematike si izdelamo
individualen nacrt obravnave otroka/mladostnika. Po potrebi lahko otroka/mladostnika napotimo izven
nasega tima k drugim specialistom.
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Normalizacija Custev in obéutij

1. Kako se pocéutim? Normalizacija €ustev in ob¢utij



Vsakodnevne situacije, bodisi v 3oli, doma ali v odnosih z vrstniki, lahko sprozajo razli¢na ¢ustva in
obcCutke. VEasih se lahko pocutimo zmedeni, prestraseni, Zalostni, jezni ali osamljeni, ne da bi to¢no
vedeli, zakaj. Prav tako so lahko vzroki za ta ob¢&utja razli¢éni — morda tezave v $oli, konflikti z vrstniki,
spremembe v druzini, telesne spremembe ali pritiski, ki jih obéutimo zaradi priCakovanj okolice.

Pomembno je vedeti, da so ta Custva normalen del odras€anja in Zivljenja nasploh. Vsakdo se v€asih
pocuti zaskrbljen, negotov ali preobremenjen, in to ne pomeni, da je z njim kaj narobe. Ta Custva so tu
z razlogom — so na$ nacin, da se odzovemo na izzive, s katerimi se sooamo.

V¢&asih ta Custva pridejo in gredo, spet drugi€ pa lahko ostanejo dlje ¢asa in nas obremenjujejo.
Pomembno je, da se zavedamo svojih Custev in jih poskuSsamo razumeti. Ceprav so lahko neprijetna,
nas lahko naudijo veliko o tem, kdo smo in kaj potrebujemo.

Kaj lahko naredim, kadar jih obéutim?

2. Kako si lahko pomagam? Strategije samopomogi

a) Razmisli, kaj ali katere aktivnosti te razveselijo, razbremenijo in sprostijo (npr. branje knjig
ali revij, sprehod, tek, pogovor s prijatelji, gledanje serije ali filma, ukvarjanje s hiSnim
ljubljenc¢kom, telesna aktivnost, poslusanje glasbe, ustvarjanje, kuhanje, igranje, itd.)

b) Oblikuj si urnik dnevnih aktivnosti (rutina pripomore k boljSemu pocutju, motivaciji in obcutku
nadzora; v ta namen si lahko ustvari§ dnevni urnik, k katerem dolo¢i$ ¢as za Solo in Solsko
delo, malico, u€enje, prijetne aktivnosti, sprostitev, ¢as na elektronskih napravah,
druzenje, gibanje, pocitek, spanje ipd. Urnik si lahko natisne$ in prilepi$ na vidno mesto.
Sku$a$ se ga drzati vsak dan)

c) Ohranjanje rutine spanja (pomemben pri ohranjanju dobrega pocutja, razpolozenja in
razmisljanja; pomanjkanje spanja — tezave s spominom, koncentracijo, okrepitev
obcutij zalosti, strahu in pomanjkanja motivacije; izboljSanje kvalitete spanja — umirjena
vecerna rutina, izogibanje uporabi elektronskih naprav)

d) Zdrava in uravnotezena prehrana, telesna aktivnost (zdrava prehrana in redna telesna
aktivnost pomembno vplivata na tvoje pocutje in energijo; gibanje spodbuja spros€anje
hormonov, ki izboljSujejo razpolozenje, in ti pomaga, da se pocutis bolje)

e) Ohranjanje stikov z vrstniki in prijatelji (klju€ni za tvoje duSevno zdravje; pogovor o obéutkih
in izkuSnjah pomaga razumeti in obvladati svoje Custvene odzive)

f) Pozitiven in optimisti¢en pogled (v Zivljenju se pogosto sre€amo z izzivi, a pomembno je, da
ohranja$ upanje in pozitivho naravnanost. Spomni se, da se tudi teZki trenutki slej ko pre;j
kon&ajo, in da je vsak dan priloznost za nekaj novega. Osredotodi se na stvari, ki te
osrecujejo in ti dajejo obéutek zadovoljstva.)

Kaj pa, ¢e strategije samopomodi niso dovolj?

Kaj, ¢e se zelim pogovoriti z nekom, ki me lahko razume?

3. Nakoga se lahko obrnem ali pogovorim?

O svojih mislih, Sustvih ali stiski, ki jo doZivlja$, zaupaj svojim star§em. Ze pogovor in podpora iz njihove
strani sta ti lahko v veliko pomo¢€, obenem pa ti starSi lahko pomagajo tudi pri iskanju drugih oblik pomoci.
Ce se ti zdi, da starsi tvojega doZivljanja ne razumejo ali pa ga ne bodo razumeli, lahko pokli¢e$ na
naslednje Stevilke (spodaj).
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Kaj, e samo pogovor ni dovolj?

4. Solska svetovalna sluzba

Vsaka osnovna ali srednja Sola ima svojo svetovalno sluzbo. V njej so zaposleni strokovnjaki (psihologi,
socialni delavci, pedagogi ...), ki so usposobljeni za nudenje razbremenitve, podpore in pomodi pri
iskanju ter zagotavljanju virov pomoci u¢encem — Se posebej, Ce je tvoja stiska vezana na Solsko delo
ali izvajanje zahtevanih Solskih obveznosti. Na spletni strani svoje Sole poiSci kontakt Solske svetovalne
sluzbe (telefonska Stevila ali e-mail naslov) in se povezi z njo. V kolikor ne more$ vzpostaviti kontakta s
Solsko svetovalno sluzbo, se za pomoc€ lahko obrnes tudi na svojega razrednika.

Kaj, ¢e neprijetna Custva vztrajajo dlje ¢asa, zaradi njih pa ve€¢ ne morem opravljati svojih obveznosti in
dejavnosti tako, kot sem to lahko prej?

5. Osebni zdravnik/pediater

Ce neprijetna ¢ustva (Zalost, strah, tesnoba, nemo¢&, osamljenost ipd.) vztrajajo dlje ¢asa, so intenzivna
in te ovirajo v vsakodnevnem funkcioniranju ali vplivajo na tvojo ucinkovitost pri opravljanju
vsakodnevnih dejavnosti, strategije samopomoci in razbremenilni pogovori pa tega ne izboljSajo, je
pomembno, da se po pomo¢ obrne$ na svojega izbranega osebnega zdravnika/pediatra. Ta bo v tvojo
najboljSo korist poskrbel za dostop do ustrezne strokovne pomoci. Po potrebi bo izdal napotnico za
obravnavo pri klini€nem psihologu ali specialistu otro8ke in mladostnidke psihiatrije.

6. Center za dusevno zdravje otrok in mladostnikov

V CDZOM smo zaposleni strokovnjaki, ki nudimo pomo¢ otrokom in mladostnikom v stiski. Z nami dobi$
priloznost, da se zaupa$ nekomu, ki skusa razumeti kaj dozivljas, obenem pa ti pomaga, da pridobi$
razline strategije oz. orodja za pomo¢€ pri spoprijemanju z izzivi vsakdanjega zivljenja (npr. naucis$ se,
kako obvladovati neprijetne in nekoristne misli, kako sprejeti svoja neprijetna Custva in krepiti prijetna,
kako se postaviti zase v medvrstniSkih odnosih, kako se znajti med druzinskimi tezavami, kako prenehati
s samoposkodbenim vedenjem ipd.).

7. Urgentne psihiatricne ambulante

Ce je tvoja stiska nevzdrzna, te preganjajo samomorilne misli ali se ti zdi, da pomo¢& potrebujes takoj, ti
je 24 ur na dan na voljo deZurna psihiatricna ambulanta. Tam se lahko takoj pogovori§ o svoji stiski s
psihiatrom ali psihiatrinjo. Poleg tega, da ti bo prisluhnil/a, ti bo tudi svetoval/a, kako naprej. Morda te
bo napotil/a na obravnavo v zdravstveni dom ali pa te bo za nekaj ¢asa sprejel/a v bolniSnico, dokler se
ne bo$ spet pocutil/a bolje.
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OPIS

Za mlade iz vse Slovenije, med
14. in 22. letom starosti.
Dostop poteka preko urgentne
ambulante, dezurne sluzbe ali
izbranega psihiatra.

Za mlade od 14. do 18. leta
starosti.

Do dopolnjenega
18. leta starosti.

Do dopolnjenega
18. leta starosti.

Ne izvajamo storitev pod stopnjo nujnosti “nujno”. V primeru nujnega stanja se lahko obrnete

na:

e Kiiniko za pediatrijo UKC Maribor za otroke in mladostnike do 18. leta starosti (od ponedeljka
do petka 8:00-15:00). Telefonska Stevilka: 02 /321-21-10.
e Sluzbo za otrodko psihiatrijo na Pediatri€ni kliniki v Ljubljani (Bohori€eva ul. 20) med 8:00 —
15:00 za otroke do 15. leta. Telefonska Stevilka 01/522-87-99.
e Enoto za intenzivno otrosko in adolescentno psihiatrijo, Urgentna triazna ambulanta Centra za
mentalno zdravje Univerzitetne psihiatri¢ne klinike Ljubljana od 15. do 18. leta (od ponedeljka

do petka 8:00-15:00). Telefonska Stevilka: 01/587-49-55 ali 01/587-48-40.

e Izven delovnega ¢asa na dezurno sluzbo Enote za intenzivno otrosko in adolescentno psihiatrijo

Ljubljana, Grablovieva 44a (za vse otroke/mladostnike do 19. leta starosti).

Stevilka: 01/587-48-40.

Telefonska

Literatura za starSe: https://www.zd-celje.si/si/center-za-dusevno-zdravje-otrok-in-mladostnikov/



