REPUBLIKA SLOVENIJA

MINISTRSTVO ZA KOHEZIJO
IN REGIONALNI RAZVO)

ZIVLJENJSKI PREHODI

Prirocnik ob vstopu v étudentskp zZivljenje







ZIVLJENJSKI PREHODI

Izdal in zalozil: Univerzitetni kliniéni center Maribor

Maribor, 2024

Pisec besedila: Dr. Stan Kutcher, ONS MD FRCPC FCAHS, Sun Life Financial Chair in Adolescent Mental
Health
(prepisano iz originala)

Izvirni naslov dela: Transitions: Making the most of your campus experience
Izbor poglavij, kulturoloSka adaptacija, strokovni pregled prevoda:

izr. prof. Hojka Gregori¢ Kumpersc¢ak, dr. med.,

prof. Norbert Skokauskas, MD, PhD,

Nina Vugéinié¢, mag. psih.,

Sara Plakolm Erlaé, univ. dipl. psih.
Prevedla: Urska Jodl Skalicky, mag. phil.

Lektoriral: lolar, Ljubljana

Tisk in postavitev: Dravski Tisk, Maribor

100 izvodov

CIP - Katalozni zapis o publikaciji
Univerzitetna knjiznica Maribor

37.091.8:613.86

KUTCHER, Stanley P.

Zivljenski prehodi : priroénik ob vstopu v tudentsko Zivljenje / [pisec besedila Stan Kutcher ; prevedla Urska Jod! Skalic-
ky]. - Maribor : Univerzitetni klinicni center, 2024

ISBN 978-961-7196-28-3
COBISS.SI-ID 186516227



Kazalo

CESTITAMO!

Kako se fakultetni Studij razlikuje od srednjesolskega Solanja?
Studijska delovna obremenitev
PriCakovanja
Tempo
Obdutek nepripravljenosti
Kako do vecjega ucinka pri u¢enju?
Kateri ucni tip ste?
Nasveti za u¢enje glede na vas uéni tip
Vizualni tip:
Slusni tip:
Bralni/pisni tip:
Gibalni tip:
Odlasanje
Zakaj nekateri ljudje prevec odlasajo?
Tehnika globokega dihanja
Tehnika postopnega spros€anja misic
Na dan izpita
Pogovor s profesorji ali asistenti in administrativnimi delavci
Drugi dejavniki, ki lahko vplivajo na Studij
Studenti z u¢nimi tezavami
Mislim, da imam ucne tezave - kaj pa zdaj?
Studenti z Ze obstojedimi zdravstvenimi tezavami
Osebe z ADHD (motnja pozornosti s hiperaktivnostjo)
Samozagovornistvo
Ali mi bo uspelo, ¢eprav imam ADHD ali uéne teZzave?
Krepitev odpornosti

12
12
12
12
13
13

14
15
15
15
15
15
16
16

21

21
22

24

25
25
25
25
25
26
27
28



2 ZDRAVJE 31

Dusevno zdravije, stres, dusevne motnje in druga skrb vzbujajo¢a podrocja 32
Kaj je duSevna motnja? 33
Kaj je duSevno zdravje? 33

Stres 35
Razumevanje in obvladovanje stresnega odziva 35
Mit o slabem stresu 35
Trije koraki do zdravega obvladovanja stresa 36

Dusevna motnja 39
Depresija 39
Bipolarna motnja 40
Socialna anksiozna motnja 41
Pani¢na motnja 41
Generalizirana anksiozna motnja 42
Obsesivno kompulzivna motnja (OKM) 43
Posttravmatska stresna motnja (PTSD) 44
Shizofrenija 45
Motnje hranjenja 45
Zloraba drog in alkohola 46

Druga skrb vzbujajo¢a podrocja 47
Samoposkodovanje 47
Samomor 47
Igre na sreco 48
Zalovanjefizguba 49

Zdravljenje 49
KaksSen je namen zdravljenja dusevne motnje? 49
Zakaj se nekatere vrste zdravljenja bolj priporo¢ajo kot druge? 49
Katere vrste zdravljenja poznamo? 50
Kako sprejmem ozavesceno odloCitev? 20
Kako nekomu povedati, da imate dusevno motnjo? 51
Kako speljati takSen pogovor? 51

Privolitev v spolnost 52
Kaj je privolitev? 52
Starost za privolitev 52
Kako izraziti privolitev? 52
Kako ugotoviti, ali ste prejeli privolitev? 92
Privolitev v razmerju 53

Izbira nacina zascite 53
Spolno prenosljive okuzbe 93

Nenacrtovana nosecnost 58
Vprasanja, ki jih morate upostevati pri odlocitvi: 99



3 OSEBNOST/IDENTITETA

IDENTITETA
Kdo sploh si?
Spol
Kultura
DruZina in skupnost
Osebnost
Vrednote
Osebne prednosti in Sibkosti
Duhovnost in vera
Seksualnost

Kaksna je razlika med spolom, spolno identiteto in spolno usmerjenostjo?
Pojmi/opredelitve:
Razkrivanje in iskanje skupnosti
Koristni nasveti
Biti LGBTQI oseba in duSevno zdravje

Spolna identiteta in duSevno zdravje

4 SKUPNOST

ODNOSI

Prijateljstva

Sklepanje prijateljstev

Kako se druZiti brez pitja alkohola
Romantiéna razmerja

Odnosi na daljavo

Razhodi

Kaj se lahko nauc¢imo iz te zgodbe?
Kako se je zadeva obrnila?
Na$ nasvet za tiste, ki so se pravkar razsli
Nasilna razmerja
Ko se razhajate z nekom, ki vas je zlorabljal
Kako oditi iz nasilnega razmerja, Ce Zivite skupaj:
Zdravo reSevanje sporov

61

62
62
62
63
63
63
64
64
65
65

67
69
70
70
70

71

73

74

74
74
74

75
75
76
77
78
78
79
80
80
81



Zivljenje s sostanovalci 82

Klju¢ do uspesnega Zivljenjskega okolja je KOMUNIKACIJA. 82
VpraSanja, ki jih lahko zastavite potencialnim sostanovalcem: 82
Pisni sporazumi/pogodbe 83
Pisna pogodba lahko vsebuje naslednje informacije: 83
Kaj pravijo Studentje: 84
Vizpostavljanje zaupanja s starsi 85
Sklepanje prijateljstev in vkljuCevanje v dogajanje 86
Domotozje 86
Neodvisnost 87
Kibernetska varnost 88
V/dori v zasebnost in kraja podatkov 88
Tveganije za krajo podatkov lahko zmanjSate tako, da: 88
Ustrahovanje/nadlegovanje 89
Kibernetsko ustrahovanje vkljuCuje: 89
Sekstanje 89
Poraba denarja na spletu 89

5 DOSTOP DO POMOCI 91
DOSTOP DO POMOCI 92
Zakaj? 92
Kdaj? 92
Pomo¢ prijatelju 93
Kam naj se obrnem po pomoc? 93
Katera tezava vas pesti? 94
Telefonsko svetovanje 97
Spletni viri pomoCi 97
Spletni viri, kako nuditi psiholosko prvo pomo¢ nekomu v stiski 97
Svetovanie in kliniénopsiholo$ka/psihiatriéna obravnava 97
Kadar je vaSe zdravje ali Zivljenje oziroma zdravje ali Zivljenje vasih bliznjih ali drugih ljudi neposredno ogro-
Zeno 97



Cestitamo!

Pripravljeni ste, da za¢nete fakultetni Studij. Ne glede na to, ali ste pravkar koncali srednjeSolsko izobraze-
vanje ali se vkljuCujete v Solo po tem, ko ste bili zaposleni ali je za vami kak3na druga Zivljenjska izkusnja,

vedite, da se bo vaSe Zivljenje precej spremenilo.




Prva leta, ki jih boste prezZiveli v univerzitethem naselju (kampusu), bodo morda zaznamovana z na-
glimi prehodi in novimi izkuSnjami. To je lahko hkrati zelo vznemirljivo, a tudi zahtevno obdobje. Morda
boste to obdobje zlahka obvladovali, morda pa vam bo malo naporno. Ob¢asno boste morda potre-
bovali nekaj informacij, s katerimi boste uspedneje premagovali teZave, s katerimi se boste srecali, in
morda tudi pomagali drugim, ki potrebujejo vado pomo¢. To je popolnoma normalno in pri¢akovano,
kadar prehajate med posameznimi obdobiji v Zivljenju.

To publikacijo smo oblikovali, da bo lahko vam in vasim vrstnikom v pomo¢ pri obravnavi nekaterih
pomembnih vpradanj, o katerih se obi¢ajno ne govori, vendar je treba o njih razmisliti v tem obdobju
prehoda v Zivljenju. Zavedamo se, da se vseh Zivljenjskih lekcij ni treba nauciti s hudimi preizkusnjami.
Pri iskanju prave poti v€asih lahko zelo pomaga Ze to, da vemo, kaj lahko pri¢akujemo, in morda nekaj
nasvetov glede tega. Ta publikacija Zivijenjski prehodi je bila zasnovana, da vam pomaga prav pri tem!

Publikacija Zivijenjski prehodi je rezultat povratnih informacij $tevilnih §tudentov, ki so nam povedali, da
so si, ko so zaceli fakultetni Studij, zeleli prav takSen priroCnik. V tem obdobju so se namre¢ srecCevali
s tezavami, s katerimi se pred tem Se niso ukvarjali ali o njih sploh niso razmisljali. To so bile tezave,
ki so zajemale vpraSanja, kot so: kako se nauciti samostojno ziveti, kako shajati s sostanovalci, kako
ravnati z denarjem, kako obvladovati priCakovano visje ravni stresa v situacijah, kako premagovati
depresijo in druge dusevne bolezni, kaj storiti v primeru spolnega napada itd. To niso vprasanja, ki bi jih
morali reSevati sami, pri tem pa vam lahko ze nekaj informacij in nasvetov o tem, kaj lahko storite, zelo
koristi. To je tudi namen te publikacije Zivijenjski prehodi: enoten vir informacij ali koristnih nasvetov,
ko jih potrebujete.

Ni vam treba na pamet vedeti, kaj piSe na vsaki strani te publikacije. Upamo pa, da jo boste imeli pri
roki, saj po vsej verjetnosti vsebuje nekaj koristnih informacij, ki v naslednjih nekaj letih utegnejo po-
magati vam ali vasim prijateljem. Upamo, da vam bo pomagala pri prilagajanju na Studentsko Zivljenje
in da boste z njeno pomocjo postali odpornejSi v novem Zivljenjskem obdobju.

Program je povzet po dokumentu: Transitions, Making the most out of your campus experience, dostopnem na splet-
ni povezavi https.//mentalhealthliteracy.org/wp-content/uploads/2019/05/FINAL-Transitions-MAY-2019-Full-Onli-
ne.padf.

Prevod je nastal ob sodelovanju Univerzitetnega klinicnega centra (UKC) Maribor, Medicinske fakultete Univer-
ze v Mariboru ter norveSke univerze za znanost in tehnologijo (NTNU) v okviru izvajanja projekta EMPOWER
FOR 21. Namen projekta je, da implementira nove uéne programe, ki bodo obravnavali najbolj kriticne vsebine
uvodnih tem o dusevnem zdravju in sploSno promocijo kot preventivni pristop. Dusevno zdravje v mladostnistvu
in prehodu v odraslost je pomemben napovednik duSevnega blagostanja v srednji in pozni odraslosti. Glavni cilj
programa za duSevno zdravje in dobro pocutje in promocijo dusevnega zdravja je uvestiin prilagoditi zdajsnje, na
dokazih temeljeCe vsebine o promociji duSevnega zdravja in opismenjevanju o tovrstnih podrocjih, da bi pomagal
izboljsati ucéni nacrt v zvezi z dusevnim zdravjem in uvesti promocijo dusevnega zdravja za Studente v Sloveniji.
Vec o projektu lahko preberete na spletni povezavi: https:.//empowerfor21.net.



https://mentalhealthliteracy.org/wp-content/uploads/2019/05/FINAL-Transitions-MAY-2019-Full-Online.pdf
https://mentalhealthliteracy.org/wp-content/uploads/2019/05/FINAL-Transitions-MAY-2019-Full-Online.pdf
https://empowerfor21.net
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Verjetno boste opazili, da se Studijsko zivljenje precej razlikuje od srednjeSolskega Solanja ali delovnega
zivljenja. To, da razumete, kaj lahko pri€akujete, vam lahko pomaga, da se pripravite na vznemirljivost in
izzive, ki so pred vami.

Vasa Studijska delovna obremenitev se bo v primerjavi s srednjeSolskim Solanjem najverjetneje mocno
poveCala — vas$i profesorji ali asistenti pa se pogosto ne bodo zavedali (ali sploh ne bodo pomislili na to)
delovne obremenitve, ki jo imate pri drugih predmetih. To pomeni, da boste morda morali opraviti Stevilne
izpite, pisne izdelke in druge naloge, vse v istem tednu ali celo na isti dan. Vasi profesoriji ali asistenti bodo
obcasno morda pripravljeni spremeniti koncne roke ali datume, vendar to najverjetneje ne bo prav pogosto.
Najve€, kar lahko storite, je, da nacrtujete vnaprej — na zaletku semestra preglejte uéni nacrt vsakega
predmeta, v rokovniku si zacrtajte vse roke ali datume in proucite, koliko ¢asa potrebujete, da usvojite
zadevno shov, napiSete pisni izdelek ali opravite raziskavo za vsako nalogo, da vse to opravite pravoCasno.

Na fakulteti se priCakuje, da ste zdaj neodvisna odrasla oseba. To pomeni, da ste sami odgovorni za svoje
ravnanje. Profesorji in asistenti verjetno ne bodo opazili, da vas ni v razredu, in vas
ne bodo klicali, da bi preverili, ali ste oddali pisne izdelke ali druge naloge. Sami morate spremljati, kaj morate
storiti, in sami morate poskrbeti za motivacijo, da naredite vse potrebno. Za nekatere Studente je to lahko
izziv. Obiskujte predavanja, ki vam ugajajo, v razredu si poiscite prijatelja, s katerim bosta skupaj obiskovala
predavanja ali bosta skupaj Studirala, ali preprosto pomislite na to, koliko ste placali, da lahko tudirate, vse
to vam lahko pomaga, da se osredotoCite na svoje osebne odgovornosti in se motivirate za to, kar morate
storiti.

Na fakulteti predavanja v okviru nekega predmeta ne bodo vsak dan, ampak bodo pogosto le enkrat ali
dvakrat na teden (nekatera predavanja so lahko tudi pogosteje). To pomeni, da boste med predavanjem
verjetno obravnavali veliko snovi in gradivo obravnavali precej hitro. Stevilnim $tudentom je to na zadetku
tezko. Na predavanjih vas bo morda zelo veliko, zaradi Cesar bo tezje vpraSati, kadar Cesa ne boste razumeli.
Morda se boste pocutili, kot da ne dohajate. Med predavanji boste morda morali prebrati ogromno snovi —
nekaj te snovi boste verjetno obravnavali na predavanju, nekaj te snovi pa so bolj osnovne informacije. Tudi
¢e ni obvezno, da preberete neko snov, vam bo lahko v pomo¢, da boste lazje sledili predavanjem, to, da
preberete svoje zapiske in samostojno raziskujete o vsebini, ki je ne razumete. Ne pozabite tudi, da ima vsak
profesor ali asistent govorilne ure — tedaj se lahko oglasite pri njem in vprasate, kar vas zanima. Poskrbite le,
da boste pri$li pripravljeni s seznamom vpras$anj, pri tem pa ne pri¢akujte, da boste na govorilnih urah ena-
na-ena predelovali snov s predavan;.
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Nekateri Studenti menijo, da jih v srednji Soli niso dovolj pripravili na fakultetni $tudij — na primer na
samostojnost, pricakovanja, strukturo, delovno obremenitev ali kompetence (kot npr. spretnosti pisanja
in u€enja), ki jih potrebujejo. Pri¢akovanja med Studijem dozivljajo kot stres ali preobremenitev. Vendar
so ti izzivi povsem obi€ajni in dejansko pri¢akovani! Pomaga, da o njih razmisljate kot o novem izzivu,
s katerim se boste morali spoprijeti, tako da razvijete nekaj novih spretnosti in spremenite svoja
priCakovanja v bolj realno perspektivo.

Ce stres, kiga
obcutite, dozZivljate negativno in se poskusate izogniti izzivu, boste ob¢utili manj veselja in navdusenja
nad novim okoljem.

Studenti so razliéni, srednje $ole so razli¢ne in vsaka fakulteta je drugac¢na — to pomeni, da bo skoraj
vedno vsaj nekaj ljudi menilo, da so v novih okolis€inah preobremenjeni. Ce tudi vi menite tako,

Obrnite se na referat ali se dogovorite za sestanek s svojim profesorjem ali asistentom oziroma tutorjem
in prosite za dodatno pomo¢€. Razmislite o tem, da bi ustanovili Studijsko skupino z vrstniki iz svojega
razreda. Obrnite se na Studente v stavbi, kjer prebivate, na predavanijih, obstudijskih dejavnostih ali v
drugih okolis¢inah ter ustvarite svoj podporni sistem. Ne pozabite — samo zato, ker so vasi prijatelji in
druzina morda dalec, to ne pomeni, da vas Se vedno ne morejo podpirati na daljavo.

Poisc¢ite pomod, marsikaj je na voljo, kar vam lahko pomaga,
pomagaijte si.

Razumevanije lastnega nacina u€enja vam lahko pomaga, da in pri Studiju.

Poznamo Stiri sploSne ucne tipe: , in . Za vas je lahko znacilna
kombinacija vseh $tirih tipov, obi¢ajno pa sta en ali dva tipa uc€inkovitejSa od drugih.,

13



Prehodi |

Na podlagi podatkov v preglednici na naslednjih straneh lahko sami ugotovite, kateri tip u¢enja vam je blizje. V vsaki
vrstici obkroZite odgovor, ki se najbolj nanasa na vas.

Za vsak odgovor, ki ste ga obkroZili, dobite eno to¢ko. Nato seStejte tocke za vsak
stolpec. Tisti stolpec, v katerem ste najveckrat obkrozili odgovor in ima najvedji

sestevek, vsebuje informacije o vaSem nacinu uéenja.

Ko ...

VIZUALNI TIP

SLUSNI TIP

BRALNI/PISNI TIP

GIBALNI TIP

Ali greste radi v
muzej ali morda v
umetnostno galerijo?

Ali raje klepetate in
razpravljate ob kavi?

Ali se raje udelezite
pesniSkega vecera ali
obiscete knijizni klub?

Ali se raje druzite
ob Sportu ali drugih
telesnih dejavnostih?

Ali si bolj zapomnite
obraze kot imena?

Ali si zapomnite,
o ¢em ste govorili,
vendar pozabite,
kako je bil videti vas
sogovornik?

Ali si imena bolje
zapomnite, kadar
ljudje nosijo priponke
z imeni ali vam dajo
vizitko?

Ali se spomnite, kaj
ste poceli z osebo in
kaj ste ob njej Cutili?

Ali pogosto
uporabljate besedne
zveze, kot na primer

predstavijaj si,
zamisli si ...?

Ali raje uporabljate
besede, kot so slisati
in misliti?

Ali si med telefonskim
pogovorom delate
zapiske, kivam bodo
v pomoc¢, da se boste
pozneje laZje spomnili
vsebine pogovora?

Ali med govorom
pogosto gestikulirate
in uporabljate besede,
kot so cultiti, dotikati
se in drzati?

Ali menite, da
je videz avta
najpomembnejsi?

Ali se raje ravnate
po tem, kar slisite v
TV-oglasih in kar vam o
najboljsih funkcijah avta
pove prodajalec?

Ali o funkcijah v avtu
in njegovih ocenah
raje berete?

Ali se raje najprej
z avtom peljete in
preverite, kako se v
njem pocutite?

Ali se raje srecate
osebno?

Ali se raje pogovarjate
po telefonu?

Ali uzivate v
komunikaciji po
e-posti ali s SMS-ji?

Ali se z njimi raje
pogovarjate med neko
skupno dejavnostjo?

Ali vam je ljubsi
ucitelj, ki uporablja
barvite grafi¢ne
prikaze in slike?

Ali imate raje razprave
v razredu?

Ali vam je bolj v§e¢,
¢e vam ucitelj dologi
gradivo, ki ga morate
prebrati, in da dobite
izrocke?

Ali so vam ljubSe
predstavitve
in prakti¢éno
preizkusanje?

Ali imate pri razlagah
raje predstavitve in
grafi¢ne prikaze?

Ali imate raje ustna
navodila?

Ali imate raje
podrobna pisna
navodila, ki jih lahko
preberete in jim
sledite?

Ali se raje takoj
lotite dela in sproti
ugotavljate, kako
deluje?

Ali iS¢ete slike
jedi na meniju
in si ogledujete
hrano drugih ljudi v
restavraciji?

Ali raje vprasate
natakarja, kaj
priporo€a, in prosite,
da hrano opise?

Ali raje preberete
meni in podrobnosti
o tem, kako je hrana
pripravljena in katere
sestavine so v njej?

Ali Zelite raje poskusiti
nekaj novega ali
pa narocite nekaj

drugega kot drugi, da

lahko pokusate hrano
od drugih?

Prilagojeno po Colin Rose (1987). Pospeseno uéenje.
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Vec ko je slik, shem in grafi¢nih prikazov, tem bolje bo. Pisne ali ustne razlage preoblikujte v
grafiéne prikaze ali slike.

Ucite se sami in si oznacujte klju¢ne tocke.
Uporabljajte markerje razli¢nih barv.

Ceckajte po zvezkih in poudarjajte pomembne informacije. Poiséite nacin, s katerim boste
oznacili pomembne informacije. Ve€ ko bo slik in grafi¢nih prikazov, tem bolje bo.

Z lepilnimi listi¢i oznacCite pomembna dejstva v zvezku.
Oglejte si videoposnetke z navodili na YouTubu itd.

Obvezno se udelezite predavanj, da sliSite profesorja ali asistenta predavati.
Ce je mogode, snemaijte predavanja in jih pozneje znova poslusajte.

Nekatere slusne tipe pisanje zapiskov moti. Ce imate dober spomin (ali pa predavanje
snemate), razmislite o tem, da bi namesto zapisovanja zapiskov predavanje le poslusali.

Glasno ponavljanje vam pomaga, da si pri u¢enju zapomnite kljuéne tocke.
O zamislih in o tem, kako razumete snov, razpravljajte z na primer soSolcem.
Naredite povzetek uénega gradiva v obliki pesmi, krajSega besedila ali zgodbe.

Napisite izvleCke s pomembnimi informacijami/kategorijami/naslovi itd.

Vedno si delajte zapiske — bodisi na predavanju, ki ga vodi asistent, ali iz u¢benika.
Zapisovanje informacij vam bo pomagalo pri tem, da si jih bolje zapomnite.

Pozneje zapiske uporabite za podrobnejSe proucevanje informacij, lahko izpisujete
najpomembnejSe ali izberite drug nacin, da jih boste najlaZzje razumeli. Ko nekaj zapiSete z
lastnimi besedami, najlazje preverite, ali snov res razumete.

Berite gradivo vedno znova, dokler se vam informacije ne vtisnejo v spomin. PrepriCajte se, ali
lahko informacije (in njihov pomen!) prikli€ite tudi, ko zapiskov nimate pred seboj. Branje, ne da
bi zares razumeli prebrano, ne koristi prav nikomur!

Ce imate slikovni material, ga pretvorite v besedilo. |z slik naredite zgodbo.

Praktiéno uenje je za vas najbolj$e. Ce lahko najdete nagin, da preizkusite tehniko/koncept, ki
se ga ucite, si ga boste veliko bolje zapomnili. V svoji okolici poiscite priloZnosti za raziskovanje
konceptov, ki se jih u€ite (npr. €e Zelite razumeti vpliv vadbe na razpoloZenje, pojdite na tek in
preverite, kako se pocutite).

Med ucenjem uporabljajte sobno kolo. Ko razmisljate o idejah za referat ali preverjate, ali
pravilno razumete u¢no gradivo, hodite naokrog. Gibaijte se!

Ce se med uéenjem ne morete gibati, naredite ve& odmorov, pri tem vstanite in se pretegnite.
Ko se boste vrnili k u€enju, se boste pocutili bolj sveze in boste lahko sprejeli ve€ informacij.

Takoj se lotite dela! Poskusi in napake so eden od nacinov, kako najbolje usvojiti snov.
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Ali nenehno odlasate in iS¢ete izgovore? Z odlasanjem si lahko nakopljete tezave, kadar mora biti delo
pravoCasno opravljeno. Nekateri ljudje pa odlasajo tako, da potem svoje delo vendarle opravijo pravo¢asno.

Vsak mora sam ugotoviti, koliko stresa mu ustreza.

— V¢asih se izogibamo nalogi, ker vemo, da bo tezka, in teZzko ugotovimo, kje zaceti.

Razdelite nalogo na manj3e, laZje korake. Tako se vam bo zdelo, da je naloga manj
zahtevna, poleg tega boste zadovoljni, ker boste opravila s seznama prej odkljukali.

— V/¢asih naloga zahteva kompleksne spretnosti ali znanje. Morda odlaSate
Z nalogo, ker menite, da bi bilo laZje poCakati, da boste imeli ve¢ znanja in boste bolje vedeli, kaj
storiti, da bi se izognili neuspehu.

Naredite seznam vpraSanj v zvezi z nalogo, za katera menite, da bi vas lahko ovirala.
Razmislite o vprasanjih, na katera nimate odgovora, saj je v€asih odgovor veliko preprostejsi, kot ste
mislili! Ce odgovora ne najdete sami, si dologite éas za pogovor o teh vprasanjih s profesorjem ali
asistentom.

O neuspehu razmiljajte kot o priloZznosti za uéenje. Ce se boste takoj lotili dela, boste
morda preseneceni nad tem, kaj vse se boste naucili Ze s tem, da ste samo poskusili.

— Naloga se zdi zelo obseZna in morda zahteva veliko ¢asa in energije.

Ko boste nalogo razdelili na ve¢ manjSih delov (glej to¢ko 1), za vsak del dolocite ustrezen
Casovni okvir. V le 15 minutah lahko opravite veliko dela, &e vas pri tem ni€ ne moti. Morda bo
koristno, Ce si za vsak del merite Cas, saj se boste tako lazje osredotocili.

— VEasih se v udobju doma, ob vseh vsakodnevnih motnjah, teZko osredotocite.

Prevzervnite nadzor nad stanjem. Ugasnite telefon, internet in televizijo ter poiscite tih
prostor za Studij. Ce morate poslusati glasbo, da bi preglasili druge zvoke, si nadenite slusalke in
poslusajte klasi¢no glasbo (ali drugo glasbo brez besedila), saj je manj verjetno, da vas bo motila.
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— Z opravili pogosto odlasate, ker ste preobremenjeni. Zlahka se
zapletete v majhne podrobnosti in pozabite na $irSo sliko.

Najprej se osredotocite na najpomembnej$e naloge. Ne pozabite, da ni vse, kar se
vam zdi nujno, res pomembno.

Ne pozabite, da je bolje narediti nekaj kot ni&. Ce ste popolnoma preobremenjeni
z velikim projektom, ni ni¢ narobe, e se najprej lotite majhnih stvari (npr. naslovnica,
bibliografija), pri tem pa ne pozabite na SirSo sliko.

— V¢asih zaviacujete z nalogami, ker imate slabo vest, ker ne preZivite dovolj
Casa s prijatelji ali druzino ali se ne udeleZujete dejavnosti. TeZko je najti ravnovesje, zlasti na
zacetku.

Razmislite o tem, da bi se za nekaj ur dela nagradili z druZenjem s prijateljem ob
kavi — morda bosta drug drugemu pomagala pri motivaciji!

Naredite si naért za vsak dan. Ce si boste razporedili as za delo za $tudij in
druzenje, lahko tako ohranjate ravnovesje.

— Vasih opravil ne odlagate zaradi
negativnih razlogov, temvec zato, ker veste, da ste najboljsi pod pritiskom. Obcutek

vznemirjenosti in poveéane napetosti, ko se bliza rok, lahko nekaterim ljudem pomaga, da delo

opravijo na najbolj§i mozZen nacin.

Ce to velja tudi za vas, si vnaprej pripravite vse potrebne informacije, da boste, ko
gre zares in se poveca pritisk, imeli pri roki vse, kar potrebujete, da se boste res izkazali po
svojih najboljSih moceh.
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Pisanje prve pisne naloge na fakulteti je lahko zastraSujoCe. Referati in druge pisne naloge imajo pogosto
drugacno obliko, kot ste je bili vajeni v sredniji Soli, zato je tezko vedeti, kje zaceti. Klju¢ do dobrega dela
pri referatih in drugih pisnih nalogah je, da razumete, kaj se od vas priCakuje, si zagotovite dovolj asa za
ustrezno raziskovanje in pisanje ter poskrbite, da je naloga urejena.

Na zaCetku semestra preglejte u¢ni nacrt za vsak predmet. ZapiSite si vse referate ali druge pisne
naloge, preverite, kaj se od vas zahteva, in si v urniku oznacite datume oddaje.

V urniku predvidite tudi ¢as za dokon€anje posamezne pisne naloge. Upostevajte Cas, da razmislite
o temi, opravite raziskavo, napisete pisno nalogo in jo na koncu uredite. Ce si ta ¢as ze na

zaCetku semestra vnesete v urnik, boste laZje ugotovili, kdaj se obveznosti za razlicne predmete
morda prekrivajo, tako se boste naloge lotili Se pravoasno in se boste lahko izognili stresu zaradi
opravljanja nalog v zadnjem trenutku.

Z asistenti ali profesorji se pogovorite o tem, kaj se od vas priCakuje. V¢asih so te informacije
navedene Ze v u¢nem nacrtu, zato tega najprej preberite. Pozanimajte se o obsegu, vsebini, sistemu
ocenjevanija in obliki naloge. (Za nekatere pisne naloge se zahtevajo specificha navodila, na primer
po standardu APA, ki vsebuje smernice o tem, kako se navaja literatura, ki ste jo proucevali, itd.
Pogosto so v fakultetni knjiznici na voljo tudi delavnice za navajanje virov, citiranje. Informacije o
uporabi razli¢nih oblik so na voljo tudi na spletu.)

Ce vam pisanje pomeni tezavo, se posvetuijte s strokovnimi delavci v referatu. Na vegini fakultet,
¢e ne kar na vseh, se lahko obrnete na Studenta tutorja ali asistenta, ki vam lahko pomaga, da se
naucite, kako bolje nacrtovati pisno nalogo.

Knjiznice na fakultetah pogosto izvajajo razne delavnice o raziskovalnih orodjih, ki so na voljo

(npr. podatkovne zbirke strokovnih revij), ali o razlinih oblikah/slogih, ki se obi¢ajno uporabljajo pri
pisanju. Za vec informacij o tem preverite spletno mesto knjiznice ali vprasajte knjizni¢arja. Pogosto
trajajo le nekaj ur, lahko pa so vir neprecenljive pomoci.

Ne pozabite, da mora biEi pisna naloga napisana v strokovnem jeziku, ne v jeziku, ki ga uporabljate v
vsakdanjem pogovoru. Ce niste prepri€ani, kako se tega lotiti, se obrnite na sredis¢e na fakulteti za
pomoc¢ pri pisanju, kjer vam bodo svetovali glede tega.

Preden zacnete pisati, je koristno, da si naredite osnutek, kaj zelite vklju€iti v pisno nalogo. Na kratko
zapisite vsak argument ali trditev, vse raziskave, ki ste jih nasli v podporo tej trditvi, in vse drugo, kar
je Se treba vkljuditi. Te opombe vam bodo pomagale, da boste med pisanjem ostali osredotoceni.

Nalogo razdelite na veC delov. Nato si doloCite Cas za delo na vsakem segmentu posebej, preden jih
boste na koncu zdruzili v celoto.

Ob koncu pisanja si rezervirajte Cas za lektoriranje ali urejanje. Obi¢ajno boste nasli napake, ki ste jih
sprva prezrli, ker ste bili tako zatopljeni v vsebino pisanja. Urejena pisna naloga lahko zelo vpliva na
oceno.

Morda vam bo koristilo, €& med urejanjem nalogo preberete na glas. Pogosto vam glasno branje
pomaga, da ugotovite, kateri deli naloge se ne berejo tekoCe ali ne zvenijo smiselno, so¢asno boste
nasli tudi tipkarske napake.

Ko koncate, prijatelja ali druZinskega &lana prosite, naj prebere vaso pisno nalogo. Tako lahko
preverite, ali so va$e trditve smiselne tudi za druge. Pogosto mislimo, da smo nekaj zelo natan¢no
pojasnili, ker so nam znanje vse informacije, vendar nekomu, ki teme ne pozna, morda niso tako
jasne. Prijatelj ali druzinski ¢lan vam lahko sporoci, katera podrocja so bila nejasna, da jih lahko po
potrebi prilagodite ali popravite.
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Prvi izpiti na fakulteti so morda precej stresni, saj se lahko zelo razlikujejo od preizkusov znanja v
srednji Soli, z vecjimi priCakovanji in manj podpore.

To, da zacénete Studirati
vecer pred izpitom, ni nikoli dobra ideja, nenehno Studiranje pa vas lahko du$evno in ustveno iz¢rpa.
Zato morate najti pravo ravnovesije. Ne Zelite, da
bi bili pred izpitom povsem iz&rpani! Poskrbite le, da bo oboje v ravnovesju.

Uc&no snov se boste bolje in hitreje naudili, Ce se boste
dobro pocutili.

Pred izpitom se pri asistentu pozanimajte o obliki izpita (npr. vprasanja izbirnega tipa, esejska vprasanja)
in o tem, kaj se od vas pricakuje. To vam bo pomagalo, da se boste bolje pripravili in nacrtovali preverjanje
znanja. Uc¢no snov je treba
znati tako, da jo lahko razloZite s svojimi besedami, tako jo boste tudi bolje razumeli. Ce se Zelite
prepric¢ati, ali neko snov dobro razumete, poskusite to nauciti prijatelja ali pa naj vas prijatelj sprasuje.

Ko prejmete rezultate, je dobro, da si vzamete ¢as
in pregledate test ter ugotovite, kje ste naredili napako, da se boste naslednji¢ lahko bolje odrezali.
Stevilni profesorii in asistenti so se pripravljeni z vami po konéanem izpitu pogovoriti o vasih rezultatih.
Bodite pripravljeni na tak pogovor in si pripravite tehtna vprasanja, da ne boste le tarnali. Potozite se
raje prijateljem, ne profesorjem ali asistentom!

asistente vpraSajte, katera podroc¢ja so najpomembnejsa za Studij.

V ucnih gradivih boste na koncu vsakega poglavja pogosto nasli
vprasanja za preverjanje znanja. Poskusite odgovoriti nanje, preden se zares lotite Studija. To
je dober nacin, da ugotovite, katero snov morate najbolj nastudirati.

Vzemite si €as in preglejte vse gradivo, e ve€ ¢asa pa namenite snovi,
za katero ste ugotovili, da vam je tezja.

S samolepilnimi listi€i oznagite strani, ki jih morate natanéneje prouditi, in
razporedite gradivo tako, da bo pregledno. V pomo¢ vam bo lahko tudi, da si naredite osnutek
celotne snovi, ki jo morate preStudirati.

Z oznacCevanjem snovi se boste lazje osredotocili na najpomembnejse
informacije, pri Eemer vas ne bodo motile manj pomembne podrobnosti. Tako boste lahko snov
tudi na hitro preleteli, ko se boste pripravljali na izpit.

Novo snov zacnite Studirati Sele takrat, ko boste pri znanju aktualne snovi suvereni.
Ce imate z razumevanjem nekega poglavja teZave in vas to spravlja v slabo voljo, se namesto
tega za nekaj ¢asa raje lotite drugega poglavja. V¢€asih stvari vidimo drugace, ko jih za nekaj
Casa odlozimo.

Vsako uro ali dve naredite 10- ali 15-minutni odmor, pojdite na sprehod ali
pocCnite nekaj drugega.

Ce ste utrujeni, si ne boste ni¢esar zapomnili, zato se ponoé&i dobro naspite. Po
potrebi si ¢ez dan privosdite kratek dremez. Ne pretiravajte s Studijem! Vec€ si boste zapomnili,
Ce se boste dobro naspali in zjutraj na kratko pregledali uéno snov.

UcCite se tam, kjer veste, da vas nih¢e ne bo motil. Ugasnite
televizor, umaknite telefon in ga utiSajte ali preklopite na letalski nacin, poleg tega poskrbite, da
vas med Studijem ne bodo moatili drugi moteci dejavniki.

Pri usvajanju tezje snovi, vam je lahko v pomoc¢ tudi, da se
vkljucite v Studijsko skupino, hkrati pa vas spodbuja, da ne zaostajate za vrstniki.
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Kavo, kokakolo in energijske pijaCe je treba uzivati zmerno.
Kofein vam resda pomaga ostati buden, vendar lahko prevelika koli¢ina kofeina povec¢a obcCutek
napetosti in nemirnosti. Ce postanete utrujeni, si raje privoscite kratek dremez.

Ce menite, da ste preobremenjeni z gradivom, ki ga morate prouciti, ga
razdelite na ve€ obvladljivih delov. Zaénite s podroc€jem, ki ga najbolje poznate, tako boste okrepili
samozavest. Ne porabite preve€ €asa za uCenje tega, kar Ze dobro poznate.

V obliki toCk si zapiSite glavne poudarke, tako boste lahko na hitro
ponovili Studijsko gradivo (kot kartice za ucenije).

Kadar je le mogoce, razmislite o tem, kako bi lahko razlicne koncepte, ki
se jih ucite, uporabili v resni€nem Zivljenju. Primeri iz resni¢nega Zivljenja so odli¢na pomo¢ pri pomnjenju
informacij.

Razmislite o vpra$anijih, ki utegnejo biti na izpitu, in pripravite osnutek odgovorov. Pri
oblikovanju tovrstnih vprasanj so vam lahko v pomo¢ vprasanja na koncu poglavja v u¢beniku.

Studij je aktiven ter zahteva vegjo zbranost in ve¢ kriticnega

razmisljanja.
1. V€asih vam lahko Studij povzroCi stres, zlasti Ce je snov tezka ali Ce se vam zdi,
da nimate dovolj ¢asa. Ce v nekem trenutku menite, da ste preobremenjeni, nekajkrat globoko vdihnite, da

upocasnite sréni utrip in se sprostite.
Ko se boste umirili, boste veliko bolj uc€inkoviti pri Studiju.

http://quietkit.com/box-breathing/.
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Ta tehnika globokega dihanja (angl. Box breathing) vam pomaga,
da se sréni utrip umiri, kar pripomore k temu, da se sprostite.

Ko izvajate to tehniko, &e je le mogoce, sedite in zaprite odi. Ce ne, se
osredotocite na dihanje.

Vdihnite (najbolje skozi nos), vdih naj traja 4 sekunde.

ZadrzZite dih Se za 4 sekunde. Cilj ni, da se pri tem prikrajSate za zrak,
ampak da v tem ¢asu zrak napolni pljuéa.

Izdihnite zrak skozi usta, izdih naj traja 4 sekunde.

Preden znova vdihnete, naredite 4-sekundni premor (brez govorjenja).

Ponovite to dihalno vajo tolikokrat, kolikor lahko. Ze 30 sekund takdnega
globokega dihanja vam bo pomagalo, da se boste bolj sprod¢eni in zbrani.

Tehnika postopnega spros¢anja misic lahko pomaga sprostiti napetost,
ki jo morda zadrzujete v telesu.
To je hiter, preprost in nezen nacin pomirjanja.

Medtem ko globoko dihate, stisnite desno pest in drzite priblizno 5
sekund.

Se naprej globoko dihajte, med tem pa pocasi, priblizno 15 sekund
sproScajte pest in se pri tem osredotocCite na obcutek v roki.

Vajo ponovite z levo roko.

Ceprav ta vaja ni tako primerna za izvajanje v javnosti, jo lahko izvajate za
celotno telo, in sicer tako da zaCnete s prsti na nogah in se po posameznih
delih telesa pomikate navzgor do obraza. To je odlicna tehnika, ki jo lahko
uporabite, Ce tezko zaspite.
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Pred izpitom se dobro naspite. Veliko bolje je, da ste spoc€iti, kot da Studirate vso no€. Spanje pripomore k
temu, da se naucena snov utrdi in pripravi mozgane na naslednji dan.

Pojejte zajtrk, ki vam najbolj ustreza, pri tem pa zauZijte nekaj takih kalorij, ki si jih obi¢ajno ne privoscite.
Tako boste nahranili tudi mozgane. Ce vam zjutraj hrana ne diSi, poskusite pojesti nekaj malega in lahkega
(npr. jogurt, jabolko), da vas sredi izpita ne bo zmotila lakota.

Preglejte svoje zapiske, vendar se ne ucite nove snovi, saj vas bo to le zmedlo in vam povzrocilo stres.
Uporabite znanje, ki ga imate.

Ce ste napeti, upo$tevajte naslednje navodilo. Prvi§, zapomnite si, da je napetost ali stres, ki se pojavi, le
signal, da se moZgani in telo pripravljajo na neko nalogo, kar je dobro. Drugi¢, spomnite se Studija, s Cimer
ste se pripravili na to nalogo. Tudi to je dobro. Nazadnje, nekajkrat globoko vdihnite (glej vajo s tehniko
globokega dihanja na strani 28). To bo upog&asnilo va$ sréni utrip in vam pomagalo, da se boste umirili. Ce je
mogoce, pojdite ven na svez zrak ali na kratek sprehod.




Pred izpitom pojdite na stranisce.

Preden zacnete odgovarjati na vprasanja, preletite e preostali del izpita, da boste lahko presodili,
koliko ¢asa boste porabili za posamezno vprasanje. Tako vam ne bo zmanjkalo ¢asa in boste v miru
koncali.

Ne hitite in si vzemite Cas. VpraSanja preberite dvakrat in pazite na tezavne ubeseditve. PodcCrtajte
kliju¢ne besede, na primer »ne« (npr. Kaj od nastetega ni primer ...7?).

Ce ne veste odgovora na vprasanje, se z njim ne ubadajte. Oznadite ga, pojdite naprej in se k temu
vpraSanje vrnite pozneje. Morda se boste odgovora spomnili ali ga boste nasli po tem, ko boste prebrali
preostala vprasanja. V¢€asih z naknadnimi vprasaniji dobite namig o prejsnjih.

Najprej odgovorite na vprasanja, za katera veste odgovor. Tako boste, ¢e vam bo zmanjkalo €asa,
odgovorili vsaj na tista vprasanja, za katera zagotovo veste odgovor.

Ne dvomite o sebi. Odgovor, na katerega pomislite prvi¢, je obi¢ajno tudi pravilen.

Pri pisnih izpitih z izbirnim tipom vprasanj po tem, ko ste prebrali vprasanje, prekrijte mozne odgovore.
Pri tovrstnih izpitih se namre¢ uporablja tako imenovani prepoznavni spomin, kar vas lahko zmede,
ker prepoznate vec kot en odgovor iz ¢asa Studija. (V&asih asistenti ali profesoriji v izpitih uporabijo kot
moZzno izbiro odgovora druge koncepte s predavanj. Ti koncepti so resda pravilni odgovori, vendar ne
na vpradanje, ki ga trenutno berete v izpitu!) Ce boste mozne odgovore prekrili, boste lahko o odgovoru
razmislili, ne da bi vas pri tem motili morebiti napaéni odgovori. Sele ko menite, da veste odgovor,
preverite mozne odgovore in izberite tistega, ki je po vasem mnenju najustreznejsi.

Pri esejskih vprasanjih namenite nekaj sekund, da si pred pisanjem napravite kratek osnutek tega, kar
Zelite napisati. Tudi €e je to le nekaj besed, vam to lahko pomaga pri urejanju misli. Tako boste laZje
ustrezno odgovorili na vpraSanje in osebi, ki ocenjuje vas izpit, omogo€ili, da bo razumela, kaj Zelite
povedati.

Ce ste v preteklosti doZiveli izjemen stres zaradi izpitov, pois&ite pomoé& $e pred izpitnim obdobjem. Ne
pozabite, svetovalne storitve vam lahko pomagajo pri izboljSanju vasih u¢nih navad, izboljSanju pisnih
sposobnosti za izpite in obvladovanju odziva na stres. Vendar ne odlaSajte s svetovanjem do tedna, ko
se zacne izpitno obdobje, raje prej pois€ite pomog!
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V Casu Studija se boste veckrat morali pogovoriti s svojimi asistenti ali profesorji ali pa z administrativnimi
delavci. Ce boste znali do njih pristopiti na profesionalen nacin, vam bodo dobro prisluhnili in vam to ne bo
povzroCilo prehudega stresa.
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Dogovorite se posvet ali pridite v &asu govorilnih ur. Ce se ne boste najavili, bo posvet morda krajsi,
kot ste pri€akovali.

Osebo naslavljajte z njenim nazivom in priimkom (npr. doktorica Novak ali gospa Krajnc), razen e
vam je izrecno dovolila, da jo kli¢ete po imenu.

Uporabljajte ustrezno obliko za poSiljanje e-poste, ve€ podrobnosti preberite v nadaljevanju.

Na govorilno uro pridite pripravljeni. Strokovni in administrativni delavci bodo veliko bolj pripravljeni
pomagati, €e bodo vasi argumenti smiselni ali e boste imeli Ze pripravljene mozZne resitve za tezavo,
ki vas pesti, namesto da samo pridete tarnat (potarnajte raje prijateljem in druzini).

Ostanite mirni. Tudi €e ste razburjeni zaradi ne€esa, kar se je zgodilo, vam jeza verjetno ne bo
pomagala pri reSevanju zapleta. Nekajkrat globoko vdihnite (poskusite s tehniko globokega dihanja,
omenjeno v poglavju o Studijskih in izpitnih spretnostih) in ne pozabite, da ste tam zato, da dosezete
svQj cilj, ne zato, da bi delili svoja Custva.

Zahvalite se jim za njihov €as. To je Se posebej pomembno, ¢e se je nekdo z vami dogovoril za
sre€anje ali govorilno uro v zadnjem trenutku ali ¢e ste morali uro sre¢anja prestaviti.

Upostevajte navodila. Ce vam profesor ali asistent ponudi konkretne predloge, jih upostevaite.
Preizkusite to, kar vam predlagajo. Ce se je nasvet izkazal kot koristen, jim to sporogite v kratkem
e-sporodilu ter se zahvalite za pomoc¢ in sporocite, kako vam je $lo. V nasprotnem primeru napisite,
kako ste ukrepali, in se pozanimaijte, ali se lahko vnovi¢ sestanete in poiS¢ete kakdno drugo pot.

Elektronsko sporocilo vedno zacnite s pozdravom (npr. Pozdravljeni, doktorica Novak ali Spostovana
gospa Krajnc).

PiSite celotne stavke in besede. Nikoli ne uporabljajte kratic ali okrajSav, ki niso splosno uveljavljene.

Uporabljajte strokovni jezik. Za profesorje in asistente ne uporabljajte sloga pisanja, ki ga obi¢ajno
uporabite, kadar piSete svojim prijateljem.

Poskrbite, da bo naslovnik razumel, o ¢em piSete (kontekst). Ne predvidevaijte, da oseba ve, kdo ste
in glede Cesa piSete. RazloZite, v katerem letniku ste ali kateri program obiskujete, o ¢em piSete in

kaj je vasa prosnja.

Zahvalite se osebi za njen €as. Tudi Ce za vas (Se) ni naredila niesar, si je vzela €as in prebrala vaso
prosnjo, za kar se jih zahvalite.

E-sporocilo konCajte z ustreznim pozdravom ter z imenom in priimkom (na primer: Lep pozdrav.
Matjaz Novak).



Uc¢netezave niso povezane zinteligenco — veliko oseb z uénimitezavamiima povprecen alinadpovprecen
inteligenéni koli¢nik. Ceimate
u€ne tezave, vam je verjetno zelo dobro jasno, da je Studij lahko zahteven. Dobra novica je, da imajo
danes fakultete na voljo programe, ki so vam lahko v pomog¢.

Ce imate uéne tezave, ob odloganju o tem, na katero fakulteto se boste prijavili, preverite, kateri viri
so0 na voljo v kampusu, in do njih dostopajte takoj, ko se prijavite. Morda boste morali informacije o
svojih uénih tezavah sporoditi tudi uradu, v katerem vam je dodeljena pomoc. Poskrbite, da imate vsa
potrebna porodila, izvide in dokumentacijo. Poleg tega je morda dobro, da tudi profesorje in asistente
obvestite o svojih u¢nih tezavah. O tem vpradanju se morate pogovoriti s svojim svetovalcem.

Ceprav se uéne tezave lahko diagnosticirajo Ze v osnovni $oli, véasih ostanejo nediagnosticirane in se
ne obravnavajo ves let. Ce menite, da imate uéne teZave, ki vplivajo na vase sposobnosti med $tudijem
ali na delovhem mestu, ki bo presodil, kateri pregled je morda
potreben, da se ugotovi, ali imate u¢ne teZzave. Pri tem vam lahko pomaga tudi Solska svetovalna
sluzba ali ambulanta za Studente.

Ce imate Ze obstojeée zdravstveno stanje (telesno ali dusevno), ki ga je treba spremljati ali je potrebna
stalna oskrba pri zdravstvenem delavcu,

. To je lahko nekdo v kampusu ali v kraju
Studija. Po tem, ko ste izbrali, kje boste Studirali, se o tem €im prej pogovorite s svojim zdravstvenim
delavcem. Ne pozabite, tovrstne napotitve lahko trajajo tudi nekaj mesecev.

Po prihodu v kraj, kje boste Studirali, se dogovorite za termin s svojim zdravstvenim delavcem, &eprav
v tistem trenutku nimate zdravstvenih teZav. Precej bolje je, da ta odnos vzpostavite, ko Se niste v krizi.
Pri tem zdravstvenem delavcu se pozanimajte glede moznih virov pomoci v skupnosti, ki so vam lahko
v pomoc.

Ce jemljete predpisana zdravila, imejte s seboj zadostno koligino teh zdravil, dokler ne spoznate
novega zdravstvenega delavca, ki vam jih bo zaCel predpisovati. Pazite na to, da ne boste ob stresnih
situacijah ali v izpitnem obdobju jemali preveC zdravil. Upostevajte Se, da jemanje zdravil skupaj z
alkoholom ali drogami povzroci velike tezave.

Ce ste v éasu zadetka $tudija in selitve vkljugeni v psihoterapevtsko obravnavo,

, saj lahko traja nekaj tednov ali meseceyv, preden boste lahko zaceli obiskovati novega terapevta.
Ta nacrt lahko vkljuCuje kratke telefonske pogovore s sedanjim terapevtom, ki pa se bodo prenehali, ko
boste zaceli obiskovati novega terapevta. S sedanjim in novim terapevtom se pogovorite o morebitnih
nadaljnjih stikih s sedanjim terapevtom, potem ko boste zaceli Studirati v novem kraju. Nekaterim
Studentom kratkoro€no Koristi, da se v ¢asu pocitnic oglasijo pri sedanjem terapevtu.

Motnja pozornosti s hiperaktivnostjo (ADHD) je motnja v nevroloSkem razvoju, ki lahko vpliva na Studijski
uspeh. Osebe z ADHD imajo tezave z ohranjanjem pozornosti in so lahko hiperaktivhe, raztresene,
neorganizirane in impulzivne. Poleg tega imajo Stevilne tezave pri tako imenovanih izvrsilnih funkcijah,
kot sta nacrtovanje in organizacija. ADHD prizadene priblizno 3-5 % prebivalstva. Priblizno 30 % oseb
z diagnozo ADHD ima tudi u¢ne tezave.
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Tezave z ohranjanjem pozornosti ali s koncentracijo.
Zaceti, vendar pogosto nedokoncani projekti.
Govorjenje in ukrepanje brez razmisleka.
Pozabljivost.

Osebo hitro zmotijo drazljaji v okolju.
Sanjarjenje vecino dneva.

Neprestano v akciji.

Neorganiziranost.

Nestrpnost/tezave pri Cakanju.

Nemirnost.

Pretirana zgovornost.

Poznamo Stevilne strategije, ki jih lahko osebe z ADHD uporabijo za izboljSanje svojega Studijskega uspeha.
Pri specificnih tehnikah vam lahko pomaga ucni center/referat na fakulteti. V. pomoc so lahko tudi zdravila, ki
jih mora predpisati zdravnik. Ce so vam ADHD Ze diagnosticirali ali menite, da bi lahko imeli ADHD, obiscite

zdravstveno ambulanto in se pogovorite o svojih tezavah. S pravo kombinacijo uénih strategij in zdravil lahko

vecini oseb z ADHD uspe in se dobro znajdejo v Studijskem obdobju.

Ce imate ADHD, uéne tezave ali drugo obstojede zdravstveno stanje, boste v nadaljevanju nasli nekaj
koristnih informacij:
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Oglasite se v ambulanti/svetovalni sluzbi o raznih teZavah, kjer vam bodo morda lahko pomagali
glede uc¢nih strategij in koristnih prilagoditev za Studijske predmete.

O svojih tezavah obvestite svojega Studijskega svetovalca, profesorja ali asistenta — morda vam bo
lahko pomagal pripraviti dober Studijski naért za vas.

Poiscite informacije o tutorskih storitvah, ki so na voljo v kampusu.

Zdravila jemljite, kot vam je predpisal zdravnik, poskrbite tudi, da zdravnik lahko spremlja vaso
uporabo zdravil.

Pomembno dokumentacijo, kot so urnik predavanj, podatki o Studentskih posojilih in Stipendiji,
shranite v mapi na varnem mestu.

Pri izbiri predmetov upoStevajte svojo delovno obremenitev. Bodite pozorni, da se ne boste
preobremenili s predmeti, ki si sledijo drug za drugim in pri katerih je treba veliko brati in pisati.

Poucite se o svojih teZzavah. Pomembno je, da razumete svojo bolezen in kako bo vplivala na vase
Zivljenje.
Studiranja zahtevne snovi se lotite, ko imate najve& energije, in pogosto si privoséite kratke odmore.

Na urnik si zapiSite dnevne naloge, izpite, sestanke in sezname opravil, tako ne bo potrebe, da bi si
morali vse zapomniti.

V predavalnici sedite spredaj, saj boste tako najmanj zaznavali razne motnje v prostoru.



DA, I Morda se boste morali na nekaterih podrocjih Se bolj potruditi ali Studirati nekoliko
drugace, vendar boste z na¢rtom, pripravami in vztrajnostjo

PREHOD V STUDIJ Z OBSTOJECIM ZDRAVSTVENIM STANJEM \/

Svojega zdajSnjega zdravstvenega delavca sem obvestil(-a) o tem,
da se bom preselil(-a) zaradi Studija.

Nasel(-8la) sem zdravstvenega delavca v svojem novem kraju
bivanja.

Izpolnil(-a) sem obrazec za soglasje, da se moja kartoteka poslje
novemu zdravstvenemu delavcu.

Dogovoril(-a) sem se za termin z novim zdravstvenim delavcem.

Imam dovolj zdravil, dokler mi jih ne bo zacel predpisovati novi
zdravnik.

Imam seznam svojih zdravil (vkljuéno z informacijami o odmerkih).

Pripravil(-a) sem nacrt za psihoterapijo v novem kraju bivanja.

Preveril(-a) sem, kje lahko dobim pomo¢ v novem kraju bivanja.

Dobro poznam svoje zdravstveno stanje in seznanjen(-a) sem s
strategijami za samopomoc.



http://teenmentalhealth.org/learn/men
http://www.caddra.ca/
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V zivljenju se stvari ne odvijajo vedno tako, kot smo si zamislili. Nih¢e ne Zivi zivljenja, ki bi bilo popolnoma
brez stresa, tega niti ne bi smeli pricakovati ali si Zeleti.

Odziv na stres pomeni, kako vemo, kdaj moramo ukrepati, da bi se prilagodili okolju.
Ko smo se prilagodili danim razmeram, stresni odziv izgine, mi pa smo se naucili spretnosti, ki jo bomo v
prihodnosti lahko uporabili.

V¢asih je stresor dokaj majhen: zamujate v sluzbo, ker ste zaspali, oddati morate seminarsko ali opravljate
izpit ali se pripravljate, da boste nekoga povabili na prvi zmenek. V¢asih pa je intenzivnejSi: neuspesno
opravljen izpit, prekinjeno intimno razmerje ali izloCitev iz koSarkarske ekipe. V&asih je stres Se vedji: smrt
vam drage osebe, izguba sluzbe ali selitev v drugo drzavo.

Ne glede na to, za katero vrsto stresnega dejavnika gre, . Odzivi na stres so
razliéno intenzivni: od odziva boja ali bega, ki je zelo redek in je odziv v situaciji nenadne ogroZenosti, do
obi¢ajnega navdusenja in veselja, ko se vam ponudi neka priloznost. Odziv na stres je ¢ustveni, telesni in
miselni element tega, kar na kratko imenujemo stres. Ceprav dozivljanje teh stresnih dejavnikov lahko pomeni
izziv, lahko zaradi njih postanemo moc&nejSi. To se sliSi precej kliejsko, kajne? Raziskave so pokazale, da

. Neuspeh in podobne izkusnje vam pomagajo
pri tem, da se naucite, kako si lahko opomorete, kako se znova postavite na noge. Nekaterim ljudem je
to laZje kot drugim, vendar to ne pomeni, da se ne morete nauditi, kako biti odpornejsi. V tem poglavju se
bomo osredotoCili na odpornost na podro€ju Studijskega neuspeha, saj ta prizadene Stevilne Studente. Vec
informacij o odzivu na stres najdete na strani 52, na voljo pa so tudi druge koristne strategije za obvladovanje
vsakodnevnega stresa ter kako se, namesto da bi se izogibali stresu, naucite z njim Ziveti, kar vam bo
pomagalo, da boste postali bolj zdrava oseba.

V¢&asih lahko rezultati prvega izpita ali pisne naloge ustvarijo pravi Sok. Pri€akovanja pri Studijskih predmetih
na fakultetni ravni so pogosto veliko vecja kot v sredniji $oli, zato se je treba za dobro opravljeno nalogo veliko
bolj potruditi. Tudi tisti, ki so bili v sredniji 3oli odli¢njaki, lahko naletijo na neprijetna presenecenja. Nekaj Casa
bo trajalo, da se boste sprijaznili z novo realnostjo. Vseeno te realnosti nikar ne jemljite kot nekaj negativnega.
Nasprotno, verjetno je to realna podoba vasega polozaja v vecgji skupini ljudi. Naj bo ta izkuSnja spodbuda,
da se boste bolje lotili Studija in izboljSali sposobnosti. Slab rezultat v zvezi s pisno nalogo ali izpitom Se
ne pomeni, da ste na sploSno neuspesni. To pomeni le, da je treba Studijske tehnike, ki jih uporabljate,
izpopolniti in po potrebi spremeniti. Skoraj vsakdo med nami je v Zivljenju Ze kdaj dozivel takSno streznitev,
ozavestite to izkusnjo. Ugotovite, kaj ste storili narobe, in se iz tega nekaj naucite. Morda prej niste dobro
razumeli profesorjevih pri¢akovanj, no, zdaj pa jih razumete! Morda dejansko niste dovolj Studirali ali vioZili
dovolj truda — se zgodi. Zdaj bolje razumete, kaj je treba vloZiti, da boste lahko pri nekem predmetu uspesni.
Morda bi lahko izboljSali pisne ali Studijske spretnosti — v kampusu pois€ite dodatno pomoc¢ v uénem sredis¢u
ali v referatu. Zgodniji neuspehi lahko res tlakujejo pot do uspeha v prihodnosti, vendar jih morate uporabiti
kot odskocno desko pri svoji samouresnicitvi.
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Razmislite o svojih izku$njah in jih uporabite, ko boste v prihodnosti nacrtovali izboljSanje
rezultatov. Kaj menite, da bi lahko storili drugace, in kako bi to lahko uporabili $e v drugih
primerih?

Humor pomaga. Pozitivha naravnanost vam lahko koristi v stresnih situacijah. Namesto da bi
se razjezili ali razburjali, se raje nasmejte.

Sprejmite, da spremembe v svetu niso nujne zato, da bi se svet prilagodil vam. V¢asih morate
spremeniti nacin, kako se sami spoprijemate s svetom.

Bodite realni. Poglejte na stvari iz drugega zornega kota in se ne obremenijujte z malenkostmi.
Vsak stresni dejavnik Se ne pomeni konec sveta. Pravzaprav jih ve€ina spodbuja osebnostno in
drugo rast. Vprasajte se, ali se boste tega trenutka ¢ez dve leti sploh $e spomnili. Najverjetneje
je odgovor — ne.

Ukrepaite, ko je to potrebno. Namesto da se utapljate v ob&utku nemogi, poiséite resitve. Ce je
nekaj narobe, spregovorite o tem. Bodite vljudni, vendar vseeno zaénite govoriti o tem.

Odnosi so pomembni. Dobra podporna mreza je dober varnostni mehanizem pred stresom.
Vzemite si €as in poskrbite za svojo mrezZo — prijateljstva zahtevajo svoj ¢as in trud, vendarso
tega tudi vredna.

Zaupaijte vase in v svojo delovno etiko. Trdo delo pogosto pripelje do dobrih rezultatov.
Obicajno ni pomembno, kako bistri in pametni ste, ampak kako zavzeto delate.
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Dusevno zdravje, stres, duSevne motnje in
druga skrb vzbujajoc¢a podro¢ja

Vecina ljudi razume, da so dudevne motnje danes pogostejde, kot se je neko¢ domnevalo — vsako leto
se bo dusevna motnja razvila pri enem od petih ljudi. OzaveS€enost Se nikoli ni bila na tako visoki ravni,
vendar ozavesCenost Se ne pomeni, da nekaj vemo ali razumemo. Vedeti nekaj o neCem ni enako kot
nekaj zares poznati. Ljudje se zavedajo, da duSevna motnja lahko pomeni teZzavo, kljub temu Stevilni ne
razumejo, kaj so pravzaprav duSevne motnje. Poleg tega ne razlikujejo med simptomi duSevne motnje ter
Custvenimi in kognitivnimi izzivi, ki jih kot CloveSka bitja lahko pri¢akujemo, ko smo izpostavljeni zZivljenjskim
vzponom in padcem. Glede na to, da ste v prehodnem Zivljenjskem obdobju, ko pri velikem Stevilu Studentov
obstaja veéje tveganje za razvoj dudevne motnje, je pomembno razumeti, kaj sploh je dusevno zdravje, kaj
je duSevna motnja in kaj storiti, kadar menite, da imate sami (ali vas prijatelj) duSevno motnjo.




Kaj je dusevna motnja?
Kaj pomenijo te besede in besedne zveze?

Dugevna
motnjal bolezen

DusSevna stiska je nekaj normalnega, pricakovanega in se dogaja vsem — obi¢ajno vsak dan! To je
znak, da je treba reSiti problem, ki stisko povzroca, Tako se prilagodite tako, da ali spremenite nekaj pri
sebi ali spremenite svoje okolje. Na primer: zamujate na prvo uro predavanj, zato se tja ne odpravite
pe$, temvec€ greste z avtobusom, naslednji¢ pa vstanete pol ure prej. DuSevna stiska Se ni bolezen. To
je va$ znak, da se je treba prilagoditi. Za duSevno stisko zdravljenje ni potrebno.

Kaj je duSevno zdravje?

DuSevno zdravje opredeljujemo s Stevilnimi definicijami. Vecina jih je nejasnih, saj za definicijo
duSevnega zdravja uporabljajo besede, ki so sinonimi za duSevno zdravje, kar ni v veliko pomo¢. V
nadaljevanju pa je definicija, ki je bolj jasna:

»DusSevno zdravje je stanje uspesSnega delovanja duSevnih funkcij, ki se kazejo kot produktivna
dejavnost, zadovoljujo€i odnosi z ljudmi ter sposobnost, da se spremenimo in premagujemo teZave.«
— Nacelnik sanitete ZDA (1999)

Dobro dudevno zdravje ne pomeni, da nismo Zalostni, nesrecni, razdraZljivi, jezni itd. Pogosto so ta
negativna Custvena stanja pravzaprav znak dobrega duSevnega zdravja.

Tezava z duSevnim zdraviem pomeni pomembno €ustveno, miselno ali vedenjsko tezavo (ali vse
tri skupaj), ki povzro€a(-jo) izzive v zivljenju in obi¢ajno zahtevajo, da poiSCete pomoc pri prijateljih,
druzini ali ljudeh, ki jim zaupate. Na primer pri Zalovanju ob smrti bliznjih ljudi ali v obdobju prilagajanja,
potem ko ste se preselili v neznani kraj. Tezava z duSevnim zdravjem ni bolezen. To je le znak, da
imate tezave s prilagajanjem, kar pa je glede na to, kako mo¢no vas obremenjuje povzrocitelj stresa,
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pricakovano. Potrebovali boste ve¢ podpore od druZine in prijateljev, poleg tega bo koristna tudi dodatna
pomocC svetovalca ali verskega oz. duhovnega vodje. Tezave z duSevnim zdraviem ne zahtevajo nujno
medicinskega zdravljenja.

Dusevna motnja se pojavi, kadar oseba ne more opravljati vsakodnevnih nalog zaradi nagina delovanja
mozganov, ki nadzorujejo njene misli, Custva in vedenje. DuSevna motnja se diagnosticira enako kot vse
druge bolezni. Ce imate du$evno motnjo, je pomembno, da imate hiter dostop do uéinkovitega in na dokazih
temeljeCega zdravljenja, ki ga zagotavlja usposobljen zdravstveni delavec.

Kot je razvidno na grafi€nem prikazu, so to stiri med seboj lo€ene kategorije in vse so del duSevnega zdravja.
Med seboj se ne izklju€ujejo. Posameznik lahko hkrati doZivlja duSevno stisko, teZave na podrocju dusevnega
zdravja in duSevno motnjo. Posameznik ima lahko hkrati dobro duSevno zdravje in tezave na podrocju
duSevnega zdravja! Posameznik ima lahko hkrati dobro dusevno zdravje in dusevno motnjo, tako kot je lahko
hkrati telesno zdrav in ima neko bolezen. Razumevanije teh razlik med temi kategorijami je pomembno, da se
poiSCe ustrezna pomoc, Ce jo potrebujete (na primer zdravljenje v primeru duSevne motnje). Pri duSevni stiski
je pomembno predvsem, da jo razumete in uspesno obvladujete stresni odziv, razvijete zdrave in prilagodljive
spretnosti za spoprijemanje s tezavami, ki se jih naucite tako, da izzive v Zivljenju sprejemate, namesto da
bi se jim izogibali. Tezave na podroCju duSevnega zdravja pogosto zahtevajo, da poiScete dodatno pomoc in
podporo, obi¢ajno zados€a Ze podpora druZzine in prijateljev. V€asih lahko pomaga tudi svetovalec ali verski
oz. duhovni vodja. DuSsevna motnja zahteva zdravljenje, ki ga zagotavlja usposobljen zdravstveni delavec.

Na naslednjih straneh boste nasli informacije o nekaterih obi¢ajnih vrstah duSevnih motenj, ki se pogosteje
diagnosticirajo v tem obdobju Zivljenja. Z bolj§im razumevanjem dusevnih motenj boste laZje prepoznali
morebitne simptome pri sebi ali drugih. Klju€no pri izboljSanju stanja je, da se pomo¢ pois€e zgoda;.




Stres

Besedo stres uporabljamo kot krajSi izraz za stresni odziv, to je nacin, kako mozgani in telo sporocajo,
da imate tezavo ali izziv, ki jo (ga) je treba premagati. To je znak, ki kaze na potrebo po prilagajanju in
je klju€en za krepitev odpornosti.

Razumevanje in obvladovanje stresnega odziva

Odziv na stres je nacin, kako mozgani sporoc¢ajo, da je v nasem okolju tezava, s katero se moramo
spoprijeti. To je znak, zaradi katerega se prilagodimo in postanemo odpornejSi. Beseda stres je
skrajSani izraz za odziv na stres, vendar ima negativen prizvok, zaradi esar o njem razmisljamo in se
ga lotevamo na nacin, ki nam ne pomaga. Ce svoje izkusnje jasno opisemo, se nauéimo, kako odziv
na stres uporabimo za to, da spodbudimo svoje zdravje in dusevno zdravje, namesto da ga zaviramo.
Ljudje pogosto zamenijujejo besedo anksioznost, ko v resnici mislijo odziv na stres, vendar anksioznost
(ki je stanje stalne vzburjenosti) ni isto kot odziv na stres.

Mit o slabem stresu

Do nedavnega je vecina ljudi verjela, da je odziv na stres slab in da se mu je treba izogibati, kadarkoli je
to mogoce. Mediji so nas zasuli s trzenjem izdelkov in nas prepriCevali, da je stres na$ sovraznik in da
se moramo osredotoditi na to, da se izognemo stresnemu odzivu ali ga zmanjSamo. V iskalnik Google
vtipkajte besedno zvezo »izogibanje stresu« in se prepri¢ajte o tem, kako ljudje to pogosto zaznavajo
in koliko izdelkov je v prodaji za premagovanje stresa! KakSno pa je dejansko stanje? VVecina stresa, ki
ga dozivljamo vsak dan, nam pravzaprav Koristi, izogibanje temu pa bi lahko bilo Skodljivo. Edini stres,
ki nam lahko resni¢no povzro¢a skodo, je toksiCen stres, na primer zloraba, zanemarjanje, nasilje,
revsCina, Se posebej, Ce to dozivljamo dlje ¢asa. Kaj pa vsakodnevni stres? Ta nas dejansko okrepi.
Vsaki€, ko a) dozivite stresno situacijo in b) to uspeSno premagate, postanete mocnejsi in odpornejsi.
UcCite se, kako se bolje spoprijemati z izzivi, ki jih prinasa zivljenje, in razvijate spretnosti, ki jih boste
lahko uporabili v prihodnje. Ko se boste naslednji¢ srecali s podobnim stresorjem, se boste lazje
spoprijeli z njim in ga verjetno ne boste obcutili tako stresno kot prvi€. Klju¢no pri tem ni le zmanjsati
koliCine stresa, ki ga dozivljate, temvec€ se nauciti, kako se najbolje spoprijeti s stresom, ki ga prinasa
Zivljenje. Bodite previdni, kadar se izogibate stresu, predvsem pa ne pri€akujte, da bo kdo spremenil
vas$e okolje, da vi ne bi dozZivljali stresnega odziva — oboje je dejansko $kodljivo. Ce se stresu izogibate
ali pricakujete, da bo nekdo drug resil tezavo, na katero ste se sami odzvali s stresnim odzivom,
ne boste pridobili spretnosti, ki jih potrebujete za vsakodnevne izzive v Zivljenju. S€asoma lahko to
izogibanje privede do tega, da se boste pocutili nemoc&ne in boste nenehno pod stresom. S tem boste,
namesto da bi razvili dolgoro¢no odpornost, le za kratek ¢as Cutili olajSanje. To pa ni dobro.

Ce zelite o tem izvedeti veé, poslusajte TedTalk od Kelly McGonigal na spletni povezavi:
https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU.
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Q NASVET Vecina ljudi nima izpitne anksioznosti ali Tesnobe, temvec obcutijo normalni stresni

odziv na pisni izpit. To je znak, da je treba najti reSitve, ki vam bodo pomagale, da boste
nalogo uspesno opravili. Kako se boste pripravili, da boste to nalogo opravili na najboljsi mozni
nacin? Katere spretnosti morate razviti, da boste lazje premagali ta izziv?

Dobra novica je, da Ceprav ste se Ze zaceli izogibati stresu ali ste Ze domaci z obCutki, da ste ob stresu
preobremenjeni ali nemocni, lahko to spremenite in razvijete zdrave nacine za obvladovanje stresa. Stres
tako iz sovraznika pretvorite v prijatelja.

Trije koraki do zdravega obvladovanja stresa

Ugotovite, kako lahko na zdrav nacin obvladate svoj stresni odziv, ki bo spodbujal prilagajanje in vam
pomagal krepiti odpornost. Oglejte si ta grafini prikaz, ki prikazuje krivuljo tipicnega dnevnega odziva na
stres. Razvidno je, da se mozgani in telo odzovejo na izziv, ki se pojavi v vasem okolju (to je stresor, kot so na
primer izpit, izlo€itev iz ekipe, v kateri ste sodelovali, slaba ocena, prepir s prijateljem ali intimnim partnerjem
itd.), z znakom, ki vam sporoca, da imate tezavo, ki jo je treba resiti. Kot vidite, gre krivulja stresnega odziva
najprej navzgor, dosezZe vrh in nato postopoma upada. Na tej krivulji so tri toCke za obvladovanje stresa, pri
¢emer je treba vsako od njih uporabiti kot pomo¢ pri uspeSnem obvladovanju razmer.

Tri to¢ke za obvladovanje stresa: krivulja

Krivulja stresnega odziva

Stopnje stresa
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Na tej toCki se osredotocamo na to, kako razmisljate o svoji izkusnji odziva na stres. Raziskave
kaZejo, da Ce ta signal dojemamo kot negativhega (kot na primer: sem pod stresom, tega ne
prenesem, to je zame prevec), se telo odzove nezdravo, zaradi Cesar se situaciji izogibamo ali
od drugih pri¢akujemo, da bodo teZavo resili namesto nas. Ce pa ta signal dojemamo pozitivno
(kot na primer: reSevanje tega problema &utim kot izziv, moji mozZgani in telo se pripravljajo, da
mi bodo pomagali pri spopadanju s tem pomembnim izzivom, itd.), se telo odziva na zdrav nacin,
kar nas vodi do tega, da se pripravimo na prilagajanje in spremembe, kar je tudi cilj odziva na
stres.

Na tej to¢ki se osredotoamo na to, da bi ugotovili, kaj je problem, in da bi pripravili reSitve za ta
problem. Na primer: stresni odziv zaradi pisanja izpita vas lahko vodi k temu, da poiS¢ete pomoc
glede Studijskih spretnosti ali se dobite s profesorjem ali asistentom in skupaj pregledate koncepte,
ki jih ne razumete v celoti. Ko tezavo, ki jo je stresni odziv prepoznal, resite, ta izgine. Ostane pa
vam nova spretnost, ki jo lahko uporabite v prihodnosti. S tem ste se uspesno prilagodili.

Na tej to¢ki se osredotocamo na to, kako intenziven je vas odziv na stres. V€asih lahko stresni
odziv dozivimo precej intenzivno (Se posebej, ¢e je bil dosedanji vzorec vedenja taksen, da
smo se stresu izognili), in pri tem so lahko v pomo¢ tehnike za zmanjSanje stresnega odziva. To
je primeren trenutek za uvedbo tehnike globokega dihanja. S to tehniko izvajamo nadzor nad
prepono, s ¢imer zmanjSamo stresni signal. To tehniko dihanja se lahko naucite in vadite tako
dolgo, dokler vam ne preide v navado. Ko boste tehniko usvojili, jo lahko uporabljate, kadar je
va$ stresni odziv intenziven, pri éemer tega ne bo nihde niti opazil. Se to: $tevilni imenitni in
dragi izdelki ter programi za zmanj$evanje stresa uporabljajo prav to tehniko. Vi pa se lahko to
tehniko naudite in jo uporabljate — brezplaéno! Obiscite to spletno mesto, kjer boste nasli odlicen
opis te tehnike in interaktivno orodje za vajo, da se jo naucite uporabljati: http://quietkit.com/box-
breathing/.

Poleg zgoraj opisanih tehnik, ki jih lahko uporabite ob spopadanju s stresorjem, je na voljo Se vec
sredstev, ki jih lahko uporabite za sprostitev in uzivanje v Zivljenju. Te tehnike se pogosto trzijo kot
sprostitvene tehnike ali dejavniki za odpravljanje stresa in zanje lahko odStejete precej denarja ali pa
najprej ugotovite, kaj vam najbolj ustreza. Pomembno si je zapomniti: to, da ugotovite, kaj vam najbolj
ustreza, ni statiCno in enkratno opravilo. Naj vas ne bo strah preizkuSanja alternativ. Vasi mozgani vam
bodo hitro povedali, katere stvari, ki jih poCnete, vam najbolj ustrezajo.

Tabela na naslednji strani prikazuje razli€cne nacine, s katerimi si lahko pomagate pri obvladovanju
vsakodnevnih izzivov.

37




Prehodi |

Zdravje, stres, dusevno zdravje

KORISTNE

STRATEGIJE

Ugotovite, v &em
je pravzaprav
teZava.

Vzemite si nekaj €asa in razmislite o situaciji, ki vam povzroc€a stres. Kaj vas najbolj muci? Kaj je
dejanska tezava? To, da prepoznate tezavo, je pomemben korak pri oblikovanju reSitve.

Razmislite o
reSitvah.

Ali je ze na voljo reSitev za to tezavo? Ne pozabite, da je tudi zahtevna resitev Se vedno resitev.
Resevanje teZzave, Ceprav je to teZko ali je potrebno vec €asa, je vedno najboljSa strategija za
spoprijemanije s teZavami. Prosite druge za pomo¢€. Navsezadnije ljudje tako Ze stoletja reSujejo teZave.

Sprejmite to,
¢esar ne morete

Ce resitve ni in razmer ne morete spremeniti, boste morda morali to sprejeti in iti naprej. Ta vrata so
ocitno zaprta in zacnite iskati druga vrata, ki jih boste morda lahko odprli.

svoja Custva.

spremeniti.

Poskusite stvari pogledati iz drugega zornega kota. Vsak stresni dejavnik $e ne pomeni konca sveta.
Bodite realni. Pomislite, ali se boste s tem Se ukvarjali ez en teden, mesec ali ez leto dni. Ali bi na to gledali drugace,

Ce bi se to zgodilo vaSemu prijatelju? Kaj bi mu svetovali?

Popolnoma normalno je, Ce ste kdaj pa kdaj jezni ali prizadeti. Ne potlacite svojih Custev. S tem ko
Prepoznajte si priznate, da vas nekaj zares mudi, se v€asih ze takoj pocutite veliko bolje. Nikar pa se pri tem ne

ustavite. Kako bi lahko uporabili svojo energijo, da se boste lazje spoprijeli z izzivom? V ta namen je
treba preiti od ob¢utkov v razmisljanje. Namesto na dozivljanje tezave se raje osredotoCite na njeno
reSevanje.

Oblikujte zdrave
odnose.

Kadar vas premaguije stres, je lahko zelo koristen pogovor s prijatelji ali druzinskimi ¢lani. Vzpostavljanje
zdravih odnosov z ljudmi, na katere se lahko zanesete, je pomemben del priprave na obvladovanje
stresa. Poleg tega je veliko ljudi ze dozivelo to, kar dozivljate vi, zato vam lahko ne le nudijo podporo,
temveC tudi pomagajo z raznimi pristopi, s katerimi boste lazje premagali izzive, na katere ste naleteli.

Izogibajte se
drogam in
alkoholu ali
zmanjsajte
uporabo teh.

S ¢ezmernim pitjem ali uzivanjem drog tezave ne boste resili, alkohol in droge vplivajo na vaso
sposobnost sprejemanja dobrih odlocitev in so le zacasna reSitev. Ko droge in alkohol prenehajo
delovati, bo vasa tezava $e zmeraj aktualna, stres pa bo morda celo hujsi. Cezmerno pitje ali uZivanje
drog lahko vodita tudi do nastanka Stevilnih telesnih in duSevnih zdravstvenih tezav.

Prehranjujte se
zdravo.

UravnoteZena prehrana poskrbi za duSevno in fizi€no zmogljivost. Vademu telesu zagotavlja potrebno
energijo za uspeh. ZmanjSajte uzivanje koli€in zivil z visoko vsebnostjo mas¢ob, sladkorja ali mo¢no
predelanih Zivil. To ni vedno lahko, $e posebej, e imate navado jesti v menzi ali e posegate po vnaprej
pripravljeni hrani. Za pomo¢ pri zdravem prehranjevanju preberite ve€ na splethem mestu: https://www.
canada.ca/en/services/health/healthy eating.html.

Bodite aktivni.

Aktivnost je eden najboljSih nacinov za sprostitev in razbremenitev. Telesna vadba je koristna tako

za mozgane kot za telo. Raziskave kazejo, da je vsakodnevna 30-minutna intenzivna vadba najbol;

ucinkovita (npr. tek, igranje nogometa, vodena vadba, npr. spinning ali aerobika). Na za¢etku lahko

zaCnete z majhnimi koraki in sprejmete naslednje odloitve:

* na predavanja ali na druZenje s prijatelji se ¢im vecCkrat odpravite pes,

« izstopite iz avtobusa postajo ali dve prej ali parkirajte nekoliko dlje in se na preostanek poti odpravite
pes,

* namesto z dvigalom se odpravite raje po stopnicah,

* namesto da greste s prijatelji na kavo ali pijaco, se raje odpravite na sprehod.

Ne pozabite, da telesna vadba ni usmerjena k hujSanju, temvec za krepitev vaSega telesa, srca, pljuc,

moZganov tako danes kot v prihodnosti.

Naspite se.

Dober spanec je nujno potreben za zagotavljanje duSevnega in telesnega zdravja. Vecina ljudi potrebuje
od 8 do 9 ur spanja na no&, sami pa boste najbolje vedeli, koliko spanja potrebujete. Ceprav se vam

zdi, da je celonoc¢ni tudij nepogresljiva izkusnja v Studentskem Zivljenju, prinasa tovrstno uéenje

precej manj uginka v primerjavi s tem, da se dobro naspite in zjutraj preletite kljuéne tocke. Ce imate
teZzave s spanjem, se boste morda morali posvetiti svoji higieni spanja. Higiena spanja pomeni, da se
odpravite v posteljo oziroma vstajate vedno ob podobnem €asu, da imate ustaljene navade za pripravo
na spanje in da vsaj eno uro pred spanjem ne uporabljate raznih naprav (na primer telefona, tablice,

TV ali raGunalnika). Za pomo¢ pri vzpostavitvi dobre higiene spanja obis¢ite spletno mesto: http://

teenmentalhealth.org/product/healthy-sleeping/.

Upravljanje ¢asa.

Naudite se razporejati naloge in druge vsakodnevne obveznosti; tako boste produktivnejsi in vas se ne
bo mucila preobremenjenost. Z zavedanjem, da imate dovolj ¢asa za vse, kar morate postoriti, boste
laZje obvladovali svoj dan.
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Dusevna motnja

Zagotovo ste Ze koga sliSali, da je rekel nekaj kot na primer: »tako sem depresivna/depresiven«, »to je
zaradi moje anksioznosti«, »ima OKM«, »zaradi tebe imam PTSM« ali pa »travmatiziran/travmatizirana
sem«, eprav so govorili o povsem obi€ajnih vsakodnevnih dogodkih. Te pripombe so v€asih misljene ne
prevec resno, vendar lahko zelo vplivajo na naSe razumevanje, kaj te motnje dejansko zajemajo, in na
sposobnost ljudi, da razlikujejo med spektrom normalnih in priCakovanih Custev ter simptomi dudevne
motnje. Ce za opis obiéajnih Sustev ali vedenja uporabljamo kliniéne izraze, s tem tovrstne besede
razvrednotimo, zaradi €esar se oseba s to motnjo pocuti, da je ne jemljemo resno. Po drugi strani pa,
Ce te klini¢ne izraze uporabljamo za druge namene, kot so bili predvideni, popolnoma obi¢ajna Eustva
spreminjamo v bolezen in tako ljudje mislijo, da gre za duSevno motnjo, &eprav to ni res. Previdnost
pri izrazanju in izbira katere od Stevilnih, bolj specifi¢nih in neklini¢nih besed, s katerimi lahko opiSemo
Custva in vedenija, tvorita enega od nacinov, da postanete bolj pismeni na podro¢ju dudevnega zdravja.

Za vsako dusevno motnjo, ki je obdelana v tem poglavju, je na voljo kratek pregled pogostih simptomov.
Tako boste bolje razumeli, v ¢em se motnja razlikuje od obicajnih Zivljenjskih izkuSenj in kdaj je ¢as za
zaskrbljenost. Ce so simptomi duSevne motnje podobni tistemu, kar doZivljate sami (ali nekdo, ki ga
poznate), vsekakor preberite vec informacij na zadevni spletni povezavi (vkljuéno z moznimi vzroki in
z dokazi podprtim zdravljenjem) in se tem, kar doZivljate, pogovorite z zdravnikom ali usposobljenim
strokovnjakom za duSevno zdravije.

Upostevajte, da to ni celovit seznam vseh dusevnih motenj, temvec le tistih duSevnih motenj, ki se
lahko pojavijo v tem Zivljenjskem obdobju.

Depresija

Depresija v enem letu prizadene priblizno 7 % ljudi in se pogosto zane v mladostnistvu. Depresija NI
isto kot pojav negativnih Custev, Ceprav ta Custva vztrajajo dlje ¢asa. Pri depresiji so vedno prisotne
resne tezave posameznika pri njegovem vsakodnevnem delovanju (na primer osamljenost, slabsi u¢ni
uspeh ipd.).

\s/;rlri]k‘;t%r:r;.resivna epizoda mora trajati vsaj dva tedna, in sicer skoraj vsak dan, pri Eemer ste Zalostni
ali depresivni vegji del dneva.

Ob tem se lahko pojavlja tudi vecina naslednjih simptomov:
jeste veliko ve€ ali manj kot obicajno,

spite veliko ve¢ ali manj kot obi¢ajno,

ali se nenehno gibljete ali pa se sploh ne gibate,

spremlja vas ob&utek utrujenosti in pomanjkanja energije,
izguba obc¢utka zadovoljstva ali uzitka,

obcutek nevrednosti, brezupa ali krivde,

tezave s koncentracijo ali sprejemanjem odloCitev,

izguba zanimanja za dejavnosti, ki so vas vCasih veselile,

razmisljanje o smrti in umiranju, vkljuéno s samomorilnimi mislimi in nacrti zanj,
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poskus samomora.
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Ti simptomi se morajo pojavljati pogosto in vztrajno (na primer: obCutek utrujenosti pomeni, da ste tako
utrujeni, da se morate prisiliti, da sploh kaj storite, in ga ne gre enaciti z obCutkom utrujenosti, ki jo Cutite, ko
ste dolgo delali in niste dovolj spali). Ti simptomi vam onemogocajo, da bi dosegli dobre rezultate pri Studiju,
na delovnem mestu ali v odnosih in niso posledica nekega oc€itnega vzroka.

Vec informacij je na voljo na spletnih povezavah: https://mentalhealthliteracy.org/mental-
disorders/depression/ in https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/pogoste-dusevne-
tezave-in-motnje/.

Bipolarna motnja

Bipolarna motnja prizadene priblizno 1 % ljudi v Zivljenju in se pogosto za¢ne pred 25. letom starosti.
Pri ljudeh z bipolarno motnjo se pojavljajo velike depresivne epizode ter manicne ali hipomaniéne epizode.

Simptomi:
Velika depresivna epizoda mora trajati vsaj dva tedna, in sicer skoraj vsak dan, pri Cemer ste Zalostni ali
depresivni vecino dneva.

Ob tem se lahko pojavlja tudi ve€ina naslednjih simptomov:

jeste veliko ve€ ali manj kot obicajno,

spite veliko ve¢ ali manj kot obi¢ajno,

ali se nenehno gibljete ali pa se sploh ne gibate,

spremlja vas obCutek utrujenosti in pomanjkanja energije,

izguba obc&utka zadovoljstva ali uZitka,

obcutek nevrednosti, brezupa ali krivde,

teZzave s koncentracijo ali sprejemanjem odlocitev,

izguba zanimanja za dejavnosti, ki so vas v€asih veselile,

razmisljanje o smrti in umiranju, vklju¢no s samomorilnimi mislimi in naérti,
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poskus samomora.

Mani¢na epizoda traja vsaj en teden, ko je vase razpolozenje na visku ali ste razdrazljivi, pri Eemer ste veliko
bolj zagnani in dejavni ter energicni kot obi¢ajno.

Opazite lahko tudi ve€ino naslednjih simptomov:

=  obdutek izjemne samozavesti, kakor da lahko naredite kar koli (tudi e je to nemogoce),
=  obdutek, da ne potrebujete spanja, in res ne spite veliko,
>

obcutek skrajne zgovornosti, kot da so se v vas nakopicile besede, ki jih je treba izgovoriti, govorite
veliko veg in hitreje kot obi¢ajno,

obc¢utek, da vam misli begajo in hitro skaCejo med posameznimi idejami,
obcutek, da vas majhne in nepomembne podrobnosti zlahka zmotijo in vas odvrnejo od Cesa,
obcutek, da se morate nenehno gibati in opravljati neka opravila, ki jih pogosto sploh ne dokoncate,

L 2

obcutek, da se ne more zgoditi ni¢ slabega, tudi ¢e pocnete nekaj zelo tveganega, kot so nezas€iteni
spolni odnosi, uzivanje drog, prehitra voznja ali Cezmerno zapravljanje denarja,

7

dozivljanje blodenj (in ustaljena napacna prepri€anja) in/ali halucinacije.
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Ti simptomi se morajo pojavljati pogosto in vztrajno ter vam onemogoc¢ajo, da bi dosegli dobre rezultate
pri Studiju, na delovnem mestu ali v odnosih in niso posledica nekega oc€itnega vzroka.

d

Q NASVET Pri nekaterih ljudeh se véasih pojavijo hipomaniéne epizode, ki so blaZja oblika

manicnih epizod. Pri ljudeh z bipolarno motnjo | se pojavijajo mani¢ne epizode, pri
ljudeh z bipolarno motnjo Il pa hipomanicne epizode.

Vec¢ informacij je na voljo na spletnih povezavah: https://mentalhealthliteracy.org/mental-
disorders/bipolar-disorder in https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/pogoste-
dusevne-tezave-in-motnje/.

Socialna anksiozna motnja

Socialna anksiozna motnja prizadene priblizno 4 % ljudi med 15. in 24. letom starosti.

Simptomi:

Mocan strah pred druzabnimi situacijami, v katerih bi vas ljudje lahko obsojali ali bi vas lahko spravili v
zadrego, ki traja vsaj 6 mesecev.

= lzogibanje takdnim druZabnim situacijam, kadar koli je to le mogoce.

=  Strah ali tesnoba sta veliko izrazitej$a, kot je to obi¢ajno za to vrsto groznje.

Ti simptomi se morajo pojavljati pogosto in vztrajno ter vam onemogoc¢ajo, da bi dosegli dobre rezultate
pri Studiju, na delovnem mestu ali v odnosih in niso posledica nekega o€itnega vzroka.

disorders/social-anxiety-disorder// in https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/

Vec¢ informacij je na voljo na spletnih povezavah: https://mentalhealthliteracy.org/mental-
@ pogoste-dusevne-tezave-in-motnje/.

Panicna motnja
Pani¢na motnja prizadene priblizno 2 % ljudi med 15. in 24. letom starosti.

Simptomi:

Inter?zivni neobvladljivi napadi panike, ki se pojavijo brez ocitnega razloga. Pani¢ni napadi so intenzivni
obcCutki strahu in trajajo priblizno 10 minut. Lahko vklju€ujejo:

razbijanje srca,

potenje, mrzlico ali oblivanje potu,

tremor ali tresenje,

obcutek, da ne morete dihati, ali obCutek dusenja,

bolecino v prsih,

slabost,

vrtoglavico, omotico ali ob&utek omedlevice,

obdutek, kot da niste v svojem telesu, da se gledate, kako boste znoreli,
odrevenelost ali mravljinCenje,

strah, da boste izgubili nadzor, da se vam bo zmesalo ali da boste celo umrli.
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Pri tem vas morda skrbi, da boste imeli Se en pani¢ni napad, zato se izogibate krajev, od koder bi bilo
tezko pobegniti, e bi imeli pani¢ni napad (npr. velike mnozice ljudi, avtobusi). Ti simptomi se morajo
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pojavljati pogosto in vztrajno ter vam onemogocajo, da bi dosegali dobre rezultate pri Studiju, na delovhem
mestu ali v odnosih in niso posledica nekega oc€itnega vzroka.

O NASVET IS . v - . |
= Ce imate paniéne napade, $e ne pomeni, da imate paniéno motnjo.

Vec¢ informacij je na voljo na spletnih povezavah: https.//mentalhealthliteracy.org/mental-
disorders/panic-disorder/ in https.//www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/pogoste-
dusevne-tezave-in-motnje/.

Generalizirana anksiozna motnja

Generalizirana anksiozna motnja kadar koli v Zivljenju prizadene priblizno 9 % ljudi, prizadene pa dvakrat
vec€ Zzensk kot moskih.

Simptomi:
Pretirana in vztrajna skrb glede raznih stvari, vse to traja vsaj Sest mesecev. Ob tem lahko dozivljate veéino
naslednjih simptomov:

nemir, obCutek brezizhodnosti/negotovosti,
teZave pri poZiranju,

tezave s koncentracijo,

tezave z uspavanjem,

tresenje ali trzanje,

vrocinski oblivi,

slabost,

vrtoglavica,

pogosta uporaba stranis¢a,

vecja dovzetnost, da se prestrasite,
priCakovanje najslabSega moznega razpleta v vsakih okolis¢inah,

L 2 B 0 R T

pretirana zaskrbljenost in skrbi glede obi¢ajnih vsakodnevnih dejavnosti.

Ti simptomi se morajo pojavljati pogosto in vztrajno ter vam onemogocajo, da bi dosegli dobre rezultate
pri Studiju, na delovnem mestu ali v odnosih in niso posledica nekega ocithega vzroka. Toda ne pozabite:
anksioznost ni enako kot stresni odziv.

Vec¢ informacij je na voljo na spletnih povezavah: https.//mentalhealthliteracy.org/mental-disorders/
generalized-anxiety-disorder/ in https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/pogoste-
dusevne-tezave-in-motnje/.

42



Obsesivno kompulzivna motnja (OKM)

Obsesivno-kompulzivha motnja (OKM) kadar koli v Zivljenju prizadene priblizno 1-2 % ljudi. Pri fantih
se pogosto zacne v poznem otroStvu, pri dekletih pa nekoliko pozneje.

Simptomi:

Osebe z OKM obdutijo obsesije, kompulzije ali oboje, kar lahko povzroci veliko stisk in jemlje veliko
Casa, poleg tega preprecuje, da bi bili uspesni pri Studiju, na delovhem mestu ali v medsebojnih
odnosih. Ti simptomi se morajo pojavljati pogosto in vztrajno ter presegajo lastnosti, kot so urejenost,
previdnost, natanénost in nadpovprecna organiziranost.

Obsesije so pogosto ponavljajoCe se misli, ki jih ne morete nadzorovati ter vam povzro€ajo veliko
stisko in tesnobo. Lahko so realistiCne ali pa tudi ne. Nekateri primeri vkljucujejo:

okuzbo z mikrobi,

dvom o tem, ali je bilo neko dejanje opravljeno (npr. ali so vhodna vrata zaklenjena?),
opravljanje dejanj po to¢no dolo¢enem zaporedju,

L2 2

impulzi za nasilno dejanje.

Kompulzije (notranja prisila) so ponavljajoa se in pogosta vedenja ali rituali. Ceprav se izvajajo
kot na€in za zmanj8anje tesnobe, ki jo povzro€a obsesija, obsesijo na dolgi rok dejansko samo e
poslabsajo. Kompulzijam se je zelo tezko upreti. Nekateri primeri vkljuCujejo:

pranje ali ¢isCenje,

preverjanje, ali je bilo kaj opravljeno,

opravljanje dejanj v dolo¢enem vrstnem redu,

Stetje predmetoy,

ponavljanje dejanj,

L2 2 N 2 7

iskanje zagotovil.

Vec informacij je na voljo na spletnih povezavah: https://mentalhealthliteracy.org/mental-disorders/
obsessive-compulsive-disorder-ocd/ in https.//www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/pogoste-
dusevne-tezave-in-motnje/.
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Posttravmatska stresna motnja (PTSD)

Priblizno 5 do 10 % ljudi bo v zivljenju razvilo posttravmatsko stresno motnjo (PTSM), pri Cemer so Zenske
pogosteje prizadete kot moski. Ce Zivite v nevarnem okolju (na primer na vojnem obmocju), je verjetnost, da
boste razvili posttravmatsko stresno motnjo, vecja, kot &e ne Zivite v takem okolju.

Simptomi:

Ti simptomi se morajo pojavljati pogosto in vztrajno kot posledica resnega ali smrtno nevarnega dogodka,
ki ste ga doziveli ali ste mu bili pri€a. Teh simptomov ne smemo zamenjevati z akutnim odzivom na stres,
ki se obiCajno pojavi, ko osebe prizadene intenziven in ogroZajo€ stresor. Posttravmatska stresna motnja
ni posledica obiCajnih zahtevnih okolid¢in, kot so smrt ljubljene osebe, lo€itev starSev ali izguba sluzbe.
Oznacevanje vsake zahtevne negativne Zivljenjske situacije kot travmaticne je postalo moderno, vendar ne
gre za to.

Upostevati je treba, da se posttravmatska stresna motnja ne more razviti, ne da bi doziveli travmaticni
dogodek ali mu bili pri¢a (ali bili o tem obveS¢&eni); Ceprav vecina ljudi, ki doZivijo takSen travmatic¢ni dogodek
ali so mu bili pri¢a, ne razvije posttravmatske stresne motnje.

Oseba dozivlja motece simptome, kot so:

ponavljajoCi se, neprostovoljni in vsiljivi spomini na dogodek,

ponavljajoCe se vznemirljive sanje, povezane z dogodkom,

nenadni spomini na dogodek,

v vV

intenzivna ali dolgotrajna Custvena in/ali telesna stiska ob stiku z ne€im, kar vas spominja na
dogodek,

izogibanje vsemu, kar vas spominja na dogodek,

v v

teZave pri spominjanju na vidike dogodka, izkrivljene in nerealne misli in prepri¢anja o dogodku,
obcutek otopelosti ali nezainteresiranosti, pretirana negativna €ustva in pomanjkanje pozitivnih
Custey,

=  izbruhi jeze, nepremisljeno ali samounicujoCe vedenje, pretirano zavedanje okolice, teZzave s
koncentracijo ali spanjem.

Ti simptomi so resni in trajajo ve¢ kot mesec dni ter oteZujejo vade delovanje pri Studiju, na delovhem mestu
in v odnosih.

Vec¢ informacij je na voljo na spletni povezavi: https.//www.ptsd.va.gov/public/index.asp.
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Shizofrenija

Shizofrenija prizadene priblizno 1 % ljudi v celotnem Zivljenju in se obi¢ajno za¢ne pred 25. letom
starosti.

Simptomi:

Ti sirzptomi se morajo pojavljati pogosto in vztrajno ter presegati obi¢ajne vsakodnevne izkudnje:
blodnje: preprianje, da je nekaj res, Ceprav so predlozeni dokazi o nasprotnem,
halucinacije: oseba slisi, vidi ali kako drugace zaznava nekaj, kar se v resnici ne dogaja,
drugi simptomi:

neorganizirano razmisljanje ali govor, ki ga je tezko razumeti ali mu slediti,

nenormalni gibi (ponavljajoci se ali nenavadni gibi) ali odsotnost gibanja (popolna togost),
pomanjkanije Custev ali pridusena Custva,

manj ciljno usmerjenih ali smiselnih dejavnosti,

zmanjSana sposobnost dozivljanja uzitka,

L2 2 2 0 L

zmanj$ano zanimanje za druzbeno interakcijo ali vzpostavljanje nenavadnih interakcij.

Ti simptomi se pogosto razvijajo po€asi in s€asoma osebi prepreéujejo, da bi bila uspesna pri Studiju,
na delovnem mestu ali v odnosih, in niso posledica oCitnega vzroka.

Vec informacij je na voljo na spletnih povezavah: https://mentalhealthliteracy.org/mental-disorders/
schizophrenia/ in https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/pogoste-dusevne-tezave-in-
motnje/.

Motnje hranjenja

Motnje hranjenja prizadenejo priblizno 1 % ljudi in vklju€ujejo anoreksijo nervozo (ANV), bulimijo nervozo
(BN), prenajedanje ter druge opredeljene in neopredeljene motnje hranjenja. Ceprav so motnje
hranjenja veliko pogostejSe pri zenskah, lahko prizadenejo tudi moske.

Simptomi:
Pri motnjah hranjenja postanete tako osredotoCeni na svojo tezo in prehranjevalne navade, da to vpliva
na va$a Custva, misli, vedenje in vse vidike vaSega Zivljenja. Glede na posamezno motnjo lahko:

uporabljate nezdrave strategije za zmanjSanje telesne teze,
obdutite, da ste izgubili kontrolo, kadar jeste,
velino samospostovanja in lastne vrednosti gradite na tem, kako ste videti ali koliko tehtate,

v VvV

vecino Casa prezivite depresivni in ste nesrecni.

Vec informacij je na voljo na spletni povezavi: http://keltyeatingdisorders.ca/.
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Zloraba drog in alkohola

Veliko Ijudvi Zlorablja droge in alkohol, kar lahko vpliva ne le na vas, temvec¢ tudi na druge ljudi v vasem
zivljenju. Ce se nekdo v vasi druzini spopada z zlorabo alkohola ali drog, ste morda tudi vi izpostavljeni
tveganju za zlorabo.

Simptomi zlorabe snovi, ki povzroc¢ajo odvisnost:
UZivanje alkohola ali drog ovira vase uspe3no delo pri $tudiju, na delovhem mestu ali v odnosih. V enem letu
lahko nastopita vsaj dva simptoma od navedenih:

=  hrepenenje po alkoholu ali drogah,

= pitje vecje koliine alkohola ali jemanje ve¢ drog, kot ste nameravali,

=  teZko zmanj3ate koli¢ino zauzitega alkohola ali drog,

=  veliko ¢asa namenite pridobivanju in uZivanju alkohola ali drog ali okrevanju od alkohola ali drog,

=  zaradi uzZivanja alkohola ali drog ne poCnete tistega, kar bi morali doma, pri Studiju ali na delovnem
mestu,

=»  Se naprej pijete alkohol ali uZivate droge, Ceprav to povzroca socialne, fizi€ne ali psiholoske tezave

ali jih poslabsuje,

= nenehno dajete prednost uzivanju alkohola ali drog pred drugimi druzabnimi, delovnimi ali zabavnimi
dejavnostmi,

alkohol ali droge uzZivate, ko bi vam to lahko Skodovalo,
za enak ucinek morate popiti ve€ alkohola ali vzeti ve€ drog kot prej,

v vV

doZivljate odtegnitvene simptome od alkohola ali droge.

Vec informacij je na voljo na spletni povezavi: http://www.ccsa.ca/.
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Druga skrb vzbujajo¢a podrocja
Samoposkodovanje

SamoposSkodovanje je nezdrava strategija spoprijemanja s tezavami in se pogosto uporablja za
spopadanje z moc¢nimi Custvi. Pri tem posameznik ne posku$a umreti niti ne gre za poskus samomora,
vendar lahko samopos$kodovanije privede do nenamerne smrti. Oseba, ki se samoposkoduje, se mora
obi¢ajno nauciti novih zdravih strategij spoprijemanja s tezavami (pogosto s svetovanjem ali terapijo),
preden si lahko preneha povzrocati nadaljnje poSkodbe.

Opozorilni znaki:

=  nepojasnjene ali slabo pojasnjene ureznine, opekline, modrice ali praske, zlasti na rokah,
nogah ali trebuhu,

=»  oblacila niso primerna za vreme ali situacijo, vendar pokrivajo vecino telesa (na primer dolgi
rokavi in hlage, ko je zelo vroce),

=  kopicenje britvic/nozev in drugih predmetoyv, ki se lahko uporabijo za samoposkodovanije.

Vec informacij je na voljo na spletnih povezavah: http://teenmentalhealth.org/understanding-self-injury-self-harm/
in http://sioutreach.org/.

Samomor

Ceprav se samomor redko izvede (priblizno 20 od 100.000 Slovencev), je eden od poglavitnih vzrokov
smrti med mladimi. Ve€ina ljudi, ki posku$ajo narediti samomor, ima duSevno motnjo in ucinkovito
zdravljenje te duSevne motnje je eden najpomembnejSih korakov pri zmanjSevanju tveganja za smrt
zaradi samomora.

Opozorilni znaki:

intenzivna in vztrajna brezupnost ali Zalost,
pretirano razmisljanje o smrti in umiranju,
izguba zanimanja za obi€ajne dejavnosti,
umik od druzine in prijateljev,

pogovori o tem, kako bo, ko jih ne bo veg,
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podarjanje dragocenih stvari.

Vec informacij je na voljo na spletnih povezavah: https://mentalhealthliteracy.org/suicide/,
http://rightbyyou.ca/, http.//suicideprevention.ca/ in https.//www.zadusevnozdravje.si/dusevno-
zdravje/pogoste-dusevne-tezave-in-motnje/.

Ce imate vi ali nekdo, ki ga poznate, vztrajne misli o samomoru, je to znak, da potrebujete pomo¢.
Zaupajte sedruzinskemu ¢lanu, zaupnemu prijatelju alimentorju in ¢im prej poiS€ite pomoc pri zdravstveni
sluzbi. Ce vas ali prijatelja prevevajo samomorilne misli, pojdite takoj (ali odpeljite prijatelja) na urgenco
v bliznjo bolniSnico. Ne pozabite, da vecina ljudi, ki resno in vztrajno razmisljajo o samomoru, ne umre
zaradi samomora, ko je na voljo pomoc.
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Igre na sreCo

Ceprav lahko veliko ljudi brez teZav igra igre na sreco, se nekateri $tudenti igrajo z nevarnimi zneski — tako
v igralnicah kot na spletu.

Opozorilni znaki, ki kazejo na tezave zaradi iger na sreco:

>
>
>
4
>
>
>
4
>

nenehne tezave z denarjem zaradi iger na sreco,

neprestano izposojanje denarja od prijateljev,

skrivnostno vedenje ali laganje o igrah na sreco,

namesto da bi preZiveli ¢as s prijatelji ali druzino, se raje odlo€ite za igranje iger na sreco,
nervoza ali tesnoba, obi¢ajno zaradi denarja,

izogibanje prijateljem, ki jim dolgujete denar,

neprestano govorjenje o igrah na srec¢o ali denarju,

teZzave v odnosih zaradi iger na sre€o ali izgubljen denar zaradi iger na sreco,
zanemarjanje svojih odgovornosti zaradi iger na sreco.

Vec informacij je na voljo na spletni povezavi: https.//kmb.camh.ca/ggtu/.
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Zalovanjelizguba

Vsak posameznik v Zivljenju doZivi izgubo. Ceprav je Zalovanje lahko zelo bolece, je to naravni in
normalni del zZivljenja. Pravega nacina zalovanja ni, zato vsakdo Zaluje na svoj nacin. Pri nekaterih
ljudeh lahko proces Zalovanja traja nekaj tednov ali mesecev, da se prilagodijo in sprijaznijo z izgubo.
Drugi ljudje ne kaZejo nobenih zunanjih znakov Zalovanja in zdi se, da so to precej hitro preZiveli.
Nekateri drugi pa lahko Zalujejo veliko dlje ¢asa in potrebujejo strokovno pomo¢, da lahko Zivijo napre;j.

Ce zalujete zaradi izgube in se bolegina, ki jo &utite, s€éasoma ne ublazi ali ne mine, se o obgutkih
pogovorite z zdravnikom. Morda vam bo koristil pogovor z usposobljenim strokovnjakom za dusevno
zdravje.

Vec informacij je na voljo na spletni povezavi: https://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-
sebi/spoprijemanje-s-tezavami-in-stiskami/zalovanje/.

Zdravljenje

Obcutek Zalosti, zaskrbljenosti, stresa ali katerega koli drugega negativhega c¢ustva ni enako kot doZivljanje
duSevne motnje. Te vrste duSevnih stisk (na strani 50 preberite veé o razlikah med dusevno stisko, teZavami
z dusevnim zdravjem in duSevnimi motnjami) ni treba zdraviti. Namesto tega poiscite podporo pri druZini in
prijateljih ter si preberite poglavje Obvladovanje stresa, kjer boste nasli nekaj zdravih in prilagodljivih strategij za
spoprijemanje s stiskami in za samopomoc.

KaksSen je namen zdravljenja dusevne motnje?

Namen ali cilj zdravljenja duSevne motnje obi€ajno ni, da motnjo pozdravimo, saj to ni vedno mogoce.
Namesto tega ima zdravljenje tri cilje:

= ublaziti simptome, ki jih oseba dozivlja,
=  izboljSati delovanje osebe v vsakdanjem zivljenju (npr. pri Studiju, v sluzbi, doma, v odnosih),
= prepreciti, da bi se simptomi znova pojavili.

Zakaj se nekatere vrste zdravljenja bolj priporoCajo kot druge?
Glede na opravljene raziskave in znanstvene presoje se zdravljenje deli v tri SirSe kategorije:

=  Standardno zdravljenje: Ta zajema nacine zdravljenja, ki so bili natanéno raziskani in imajo
dobre znanstvene dokaze, ki podpirajo njihovo uporabo pri specifiCni motnji. Na primer:
kognitivno-vedenjska terapija (KVT) ali selektivni zaviralci ponovnega privzema serotonina
(SSRI) so standardni nacini zdravljenja depresije, saj so z natan¢nimi raziskavami ugotovili, da
S0 ustrezni za uporabo pri depresiji.

= Ved informacij je na voljo na spletni povezavi: http://teenmentalhealth.org/product/evidence-
based-medicine-patients/.

=»  Dopolnilno zdravljenje: Ta zajema nacine zdravljenja, za katera natancne raziskave niso bile
opravljene, vendar se pogosto uporabljajo skupaj s standardnimi nacini zdravljenja. Na primer:
mascobne kisline omega-3 se lahko uporabljajo skupaj s KVT za zdravljenje depresije, Ceprav
njihova uporaba ni bila podprta s kakovostnimi raziskavami.

= Alternativno zdravljenje: Ta zajema nacine zdravljenja, za katera natan¢ne raziskave niso bile
opravljene ter zanje ni tehtnih znanstvenih dokazov, ki bi podpirali njihovo uporabo. Vendar se v
nasprotju z dopolnilnim zdravljenjem alternativno zdravljenje uporablja namesto standardnega
zdravljenja. Na primer: uporaba masc€obnih kislin omega-3 ali eteri¢nih olj za zdravljenje
depresije, Ceprav uporaba katerega koli od teh ni bila podprta s kakovostnimi raziskavami.
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Katere vrste zdravljenja poznamo?

Poznamo tri vrste zdravljenja, pri ¢emer vse delujejo na mozgane in pomagajo obnoviti njihovo delovanje,
in sicer: psiholoSko zdravljenje (npr. KVT ali medosebna terapija), druzbeno zdravljenje (npr. oskrbovana
stanovanja ali delavnice o socialnih ves¢inah) in medicinsko zdravljenje (z zdravili). Ti nacini zdravljenja se
lahko uporabljajo samostojno ali v kombinaciji glede na specificno motnjo in osebo, ki se zdravi.

Kako sprejmem ozavesSceno odlocCitev?

Vrsta zdravljenja je odvisna od vas in motnje, ki se zdravi. Zdravnik se mora z vami pogovoriti 0 razli¢nih
moznostih, ki temeljijo na dokazih, vi pa si pripravite seznam vpraSanj, na podlagi katerih se boste lazje
odlogili za pravo.

Da boste lazje zaceli, je na spletni povezavi na voljo seznam vprasanj: http.//teenmentalhealth.
org/product/communicating-health-care-provider-every-person-ask/.

Ne pozabite, da so za razlicne motnje na voljo razli¢ni nacini zdravljenja, ki te/:ne/jijo na dokazih. Ce nekaj dobro deluje
pri eni dusevni motnji, Se ne pomeni, da deluje pri vseh dusevnih motnjah. Ce Zelite izvedeti ve¢ o z dokazi podprtih
nacinih zdravljenja za posamezne dusevne motnje, preberite informacije na spletni povezavi v tem poglavju.
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Kako nekomu povedati, da imate duSevno motnjo?

Ce so vam diagnosticirali dusevno motnjo, je podpora v tem obdobju Zivljenja (po kon&anem
srednjeSolskem izobrazevanju) zelo pomembna pri tem, da se boste pocutili dobro in ostali zdravi.
Ljudje, ki so del vaSega podpornega sistema, se pri vsakem posamezniku razlikujejo, vendar lahko
vkljuCujejo:

— druzino in prijatelje od doma,

— nove prijatelje,

— zaposlene v podpornih sluzbah ali v sluzbi na fakulteti za pomo¢ invalidom,
— profesorje in asistente,

— svetovalce ali mentorje na fakulteti,

— zdravnike, psihologe in druge strokovnjake za dusevno zdravje.

Morda imate to sre€o, da ze imate vzpostavljeno podporo, morda pa se boste morali v naslednjih nekaj
mesecih osredotoditi in oblikovati tovrstne odnose. Izberite ljudi, ki jim zaupate in ki so vam ze pomagali.
Ne pozabite, da ni nujno, da so vsi prijatelji ali druzinski ¢lani del vasega podpornega sistema; nikoli
vam ni treba nekomu povedati o svoji duSevni motnji samo zato, ker je del vasega zivljenja. Odlocitev,
komu boste povedali, boste sprejeli samo vi.

Kako speljati takSen pogovor?

Izberite €as in kraj, kjer boste imeli nekajzasebnosti.

Vzemite si ¢as za pogovor, da se lahko drugemu zaupate in da se lahko drugi odzove. Ne pri¢akujte,
da bo pogovor trajal le 30 sekund (Eeprav se lahko zgodi tudi to!).

Pogovor zacnite s tem, da osebi poveste, zakaj ji to sporoCate. Na primer: »lzvedell/izvedela sem
nekaj o tem, kar sem v zadnjem Casu dozivljal/dozivljala, in to Zelim deliti s teboj, da bo$ lazje razumel/
razumela, kaj se mi je v zadnjih nekaj tednih dogajalo.«

Ne pozabite, da druga oseba morda nima veliko znanja o duSevnih motnjah in je lahko morda prisotna
stigma glede tega, kaj te dejansko pomenijo. Potrudite se in osebo mirno poucite o tem (morda je
dobro, da podrocje sami najprej malo raziS¢ete). Poveste lahko, kje lahko oseba najde ve¢ informacij.
Na primer: teenmentalhealth.org.

Po pogovoru tej osebi dovolite, da o tem malo razmisli (in da sama razis€e to podrocje, €e to zeli). Ne
pri¢akujte, da bo druga oseba takoj razumela, Se posebej, €e ni seznanjena z dusevnimi motnjami.
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Studentsko Zivljenje je morda éas za raziskovanje ali nadaljnje raziskovanje lastne spolnosti. Z varnimi in
ozaveSc€enimi odloCitvami o tem, kako biti spolno aktiven, lahko povecate verjetnost pozitivnih izkusen;j in
zmanjSate tveganje za negativne izkusnje.

Privolitev, pri kateri so vsi vpleteni varni pred ¢ustveno, druzbeno in fizicno Skodo, je klju¢ni del pozitivne
izkusnje v spolnosti. Privolitev ni kljuCna le za spolni odnos, temveC za vsa spolna dejanja, vklju¢no z
deljenjem ali objavljanjem slik in videoposnetkov spolne narave.

Privolitev pomeni, da se vse vpletene osebe strinjajo s spolnim odnosom in se lahko v vsakem trenutku
svobodno odlogijo, da jih spolni odnos ne zanima veé in ga Zelijo prekiniti. Ce je nekdo v spolni odnos
prisilien ali je glede tega ustrahovan ali zastradevan, pomeni, da ni privolil v spolni odnos (tudi ¢e ni rekel
»ne«). Ce je nekdo onesposobljen (npr. zaradi alkohola/drog ali katerega drugega dejavnika), ne more dati
privolitve. Ce se nekdo strinja ali privoli v eno dejanje (npr. poljubljanje), to $e ne pomeni, da je oseba privolila
v druga dejanja (npr. oralni seks ali spolni odnos). Podobno privolitev v neko dejanje v nekem trenutku (npr.
spolni odnos v tem tednu) ne pomeni, da je oseba privolila v to v prihodnosti (npr. spolni odnos naslednji
dan, naslednji teden, naslednji mesec ali naslednje leto). Dati privolitev pomeni, da se

strinjate, da boste sodelovali pri spolnem dejanju.

Vsi ljudje ne morejo dati privolitve. Otroci, najstniki do dolo¢ene starosti in Stevilne osebe z motnjami v
duSevnem razvoju ne morejo privoliti, saj verjetno ne razumejo posledic privolitve. Upostevajte, da to vkljuéuje
tudi izmenjavo slikovnega gradiva in videoposnetkov s seksualno vsebino (za ve¢ informacij glejte poglavje
Tehnologija). Zakonsko dolo¢ena starost privolitve v Sloveniji je 15 let.

Privolitev lahko izrazite tako, da odkrito reCete »da« ali uporabite drug izraz, ki pomeni, da Zelite poskusiti ali
sodelovati pri spolni dejavnosti.

Edini nacin, s katerim ste lahko prepri¢ani v privolitev, je, da osebo vpraSate, ali Zeli sodelovati v spolni
aktivnosti, ki jo predlagate, in ta oseba re€e »da«. Ko se stopnja ali vrsta spolne dejavnosti spremeni, lahko
preverite, ali se partner strinja, tako da ga/jo vprasate: »Ali je to v redu?« To, kako je oseba oblecena, ali
preteklo vedenje posameznika Se ne pomeni privolitve.
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Ce je partner pijan, opit ali nezavesten, privolitve
Ce je vas partner mlaj$i od zakonsko dolo&ene starosti, privolitve

Privolitve prejeli, Ce ste uporabili silo, ustrahovanje, manipulacijo ali svojo avtoriteto, da bi
z nekom imeli spolne odnose — tudi e ta oseba ni izrecno rekla ne.

Privolitve prejeli, Ce partner reCe ne (v katerem koli pogledu), vas odrine (ali stori katero
koli drugo dejanje, ki pomeni, da se z dejanjem ne strinja) ali se kakor koli upira.

Ce partner, ki se je prej strinjal s spolno aktivnostjo, ni veé zainteresiran za sodelovanije,
privolitve prejeli.

Ce partner molgi ali se ne odziva, privolitve

Tudiv razmerju je potrebna privolitev. Vsak od partnerjev ima kadar koli pravico zavrniti spolno aktivnost,
Ce se tako odloci. Tudi v razmerju se soglasje tako ne Steje za nepotrebno.

Za varnej$o spolnost lahko uporabite veé vrst zasgite. Ce boste imeli vse potrebne informacije (in
se po potrebi pogovorili z zdravnikom), boste lazje sprejeli pravo odloCitev zase. Ne pozabite, da
sta kontracepcija in za$¢ita pred spolno prenosljivimi okuzbami dve razliéni stvari. Ce

kondomov, zaSCiteni pred spolno prenosljivimi okuzbami. Tudi uporaba kondoma vam ne
zagotavlja 100-odstotne zas¢ite pred spolno prenosljivimi okuzbami, zato naredite nacrt, s katerim
boste poskrbeli za svojo varnost in da bo spolnost zabavna.

Spolno prenosljive okuzbe lahko povzroc€ijo resne zdravstvene tezave, ¢e se ne zdravijo. Ko zaCnete
spolno razmerje, &eprav kratko, je pomembno, da se , kako se najbolje
izogniti verjetnosti tovrstne okuzbe. Tveganje za tovrstno okuzbo se poveca, ¢e ne sprejmete zascitnih
ukrepov, zlasti kadar uzivanje drog in/ali alkohola vpliva na vaso sposobnost sprejemanja varnih
odlocitev.

Na naslednjih straneh so informacije o Stevilnih spolno prenosljivih okuzbah, na katere morate biti
pozorni.
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Prehodi

Klamidija

Genitalni
herpes

Gonoreja

54

Siri se z nezasgitenim
oralnim, analnim ali
vaginalnim spolnim
odnosom.

Vecina ljudi ne kaze
simptomov.

Ce se simptomi pojavijo, se
po navadi pojavijo med 2
dnevoma in 2 tednoma po
okuzbi.

Zenske: izcedek iz noZnice,
bole€ine med spolnim
odnosom in uriniranjem

ter krvavitve med
menstruacijami.

Moski: bole€ine med
uriniranjem in izcedek iz
penisa/srbenje. Pojavijo se
lahko bolecine in otekline v
modih.

Bolece roznate bulice se
pojavijo v 2—20 dneh po
izpostavljenosti in lahko
srbijo in/ali pe€ejo. Lahko se
zamenja za ugrize insektov
ali drugo kozno bolezen.

Prenas$a se tako,

da pridete v stik z
ranami ali okuzenim
obmocjem (vkljuéno

s poljubljanjem

osebe z aktivho

afto). Spolni stik ni
potreben. Do prenosa
lahko pride tudi med
oralnim, analnim ali
vaginalnim odnosom od
okuzenega partnerja,
ki nima vidne rane ali
morda sploh ne ve, da
je okuzen.

Drugi simptomi vklju€ujejo:
otekle Zleze, gripi podobne
simptome, vrocino, bolecine
v miSicah, pekoce uriniranje,
izcedek iz noznice in
bole€ine med spolnim
odnosom.

Siri se z nezasditenim
oralnim, analnim ali
vaginalnim spolnim
odnosom.

Simptomi so podobni tistim
pri klamidiji. Simptomi

se pokazejo 1-14 dni po
izpostavljenosti. Okuzba se
lahko zgodi v danki, penisu,

he . Za prenos z moskega
materni¢nem vratu ali grlu.

na zensko ni nujno, da
Zenske: blagi simptomi. pride do ejakulacije.
Bolecine ali peko¢ oblutek
pri uriniranju, izcedek iz
noznice ali danke, krvavitve
med menstruacijami.

Tudi €e simptomi pri
enem partnerju niso
vidni, lahko Se vedno
prenese okuzbo na
Moski: zelenkasto/rumen nekoga drugega.
izcedek iz penisa, bole€ina

ali peko€ obcutek pri

uriniranju in v€asih boleca ali

otekla moda.

Antibiotiki (en
odmerek).

Zdraviti je treba oba
partnerja.

Med zdravljenjem se
izogibajte spolnim
odnosom (vaginalnim,
analnim in oralnim).

Klamidije ni mogoce
diagnosticirati s krvnim
testom, vendar morate
opraviti krvni test ez 3
mesece, da preverite
morebitne okuzbe, s
katerimi ste se soasno
okuzili.

Zdravila ni, vendar

je mogoce uporabiti
protivirusna zdravila za
zmanjSanje izbruhov ali
bolecine, povezane z
izbruhi.

Med aktivnim izbruhom
se je treba izogibati
spolnim odnosom
(vaginalnim, analnim in
oralnim).

Vedno je treba nositi
kondome, tudi pri
oralnem seksu, saj se
virus herpesa lahko
prenasa tudi, ¢e ni
aktivnega izbruha.

Oba partnerja se
morata zdraviti s
peroralnimi antibiotiki.

Trajanje zdravljenja
se razlikuje glede

na uporabljeno
zdravilo in je lahko

le v enem odmerku.
Med zdravljenjem se
izogibajte spolnim
odnosom (vaginalnim,
analnim in oralnim).

Zenske: lahko
povzro¢i medeni¢no
vnetno bolezen, ki
lahko povzrodi trajno
poskodbo jajcevodov
in maternice, kronié¢no
bolecino v medenici,
neplodnost in
potencialno smrtno
zunajmaterni¢no
nosecnost. Poleg
tega obstaja vecja
verjetnost, da se bodo
zenske, okuzene s
klamidijo, okuzile

z virusom HIV, ¢e
bodo izpostavljene.
Lahko se prenese
tudi na dojen¢ke med
porodom.

Moski: lahko
postanejo sterilni.

Dolgotrajna
poslab3anja so redka.

V¢asih se prenese
na dojen¢ka med
porodom, v takem
primeru lahko
povzroci resno
posSkodbo mozganov
ali smrt dojencka.

Odprte rane,
povezane s
herpesom, povecajo
ranljivost za HIV.

Ce se gonoreja ne
zdravi, lahko povzrodi
neplodnost pri obeh
spolih.

Zenske: pogost
vzrok za medeni¢no
vnetno bolezen, ki
lahko povzrodi trajno
poskodbo jajcevodov
in maternice, kroni¢no
bolecino v medenici,
neplodnost in
potencialno smrtno
zunajmaternicno
nosec¢nost. Prenese
se lahko tudi na
dojencke med
porodom, zaradi Cesar
ste bolj ranljivi za HIV,
Ce ste izpostavljeni.



Hepatitis C

Hepatitis B

Sifilis

Kroni¢na bolezen jeter, ki jo
povzroca virus.

Priblizno 21 % ljudi s
hepatitisom C ne ve, da ga
imajo.

Vsi ne kazejo simptomov
hepatitisa B.

Slabost, utrujenost,
porumenelost koze ali

oci (zlatenica), izguba
teka, temen urin ali svetlo
obarvano blato.

Akutna okuzba lahko

traja do 6 mesecev in 90

% ljudi ozdravi in razvije
imunost. Drugi ljudje bodo
razvili kroni¢ni hepatitis
(dolgotrajno okuzbo jeter) in
bodo vedno prenasalci.

Zacetni simptomi se pojavijo
10-90 dni po izpostavljenosti
na genitalijah, anusu ali grlu.

4 stopnje simptomov.
Primarna in sekundarna faza
sta najbolj nalezljivi. Najbolj
Skodljivi sta latentna in
terciarna faza.

Simptomi v primarni fazi:
neboleca rana (imenovana
€ankar) — lahko se zaceli
sama od sebe, vendar

ne pomeni, da je okuzba
izginila.

Simptomi sekundarne
stopnje: gripi podobni
simptomi, izpu$€aj, otekle
bezgavke, bolecine v
misicah in sklepih. Obi¢ajno
traja 3—12 tednov, vendar je
okuzba $e vedno prisotna,
ko simptomi izginejo.

Simptomi v latentni fazi: ni
ocitnih simptomov, vendar
se bakterije razmnozujejo.

Terciarni simptomi okuzbe:
Povzro¢a velike zdravstvene
zaplete, ki lahko povzrocijo
smrt.

Pojavi se pri 40 %
nezdravljenih ljudi.

Siri se z nezasgitenim
analnim, vaginalnim ali
oralnim odnosom ali s
souporabo igel, britvic
ali drugih osebnih
izdelkov, ki so morda
prisli v stik s krvjo.

Siri se z nezasditenim
analnim, vaginalnim
ali oralnim odnosom; s
souporabo igel, britvic
ali drugih osebnih
izdelkov, ki so morda
prisli v stik s krvjo, ali
z okuzene matere na
otroka med porodom.

Siri se z nezasditenim
analnim, oralnim ali
vaginalnim spolnim
odnosom.

Povzrocajo bakterije.

Hepatitis C je mogoce
zdraviti z zdrawvili,
odvisno od tega, kako
moc¢no so okuzena
jetra.

Za akutni hepatitis B ni
zdravljenja.

NajboljSa zascita

pred hepatitisom B je
preventivno cepljenje.

Hepatitis B se
diagnosticira s krvno
preiskavo.

Antibiotiki.

Oseba se lahko znova
okuzi s sifilisom, zato
se mora izogibati
spolnim odnosom,
dokler oba partnerja
nista popolnoma
ozdravljena.

Diagnoza se postavi s
krvno preiskavo.

V nekaterih primerih
lahko hepatitis C
povzroci odpoved
jeter in bo morda
potrebna presaditev
jeter.

1od50sebs
hepatitisom C bo
umrla zaradi hude
poskodbe jeter.

Vecina ljudi si
popolnoma opomore
v enem ali dveh
mesecih. Drugih ni
mogoce pozdraviti
in imajo lahko
dolgotrajne tezave z
jetri in smrt.

Tudi e simptomi
izginejo, bo okuzba
ostala v telesu

do ustreznega
zdravljenja. Lahko
poskoduje mozgane,
Zivece, odi, srce, krvne
Zile, jetra, kosti in
sklepe.

Simptomi pozne faze
sifilisa vklju€ujejo
slabo misi¢no
koordinacijo, psihozo,
paralizo, otrplost,
slepoto in lahko
povzroc€ijo smrt.
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Garje Parazitske prsice, ki vrtajo Siri se s tesnim stikom | Losjon na recept, kise  MozZna bakterijska
luknje pod koZo in odlagajo | z okuzeno osebo ali nanasa po celotnem okuzba zaradi
jajCeca, tako Sirijo okuzbo na | obladili/posteljnino telesu. nenehnega praskanja.
razlicna obmodja telesa po  nekoga, ki je okuzen. L .
izvalitvi. Na v'|sok| tempetgturl

operite vsa obladila,
Obic¢ajno se to opazi na posteljnino in brisace.
toplih delih telesa, kot Vse, €esar ni mogoce
so notranji del komolca, oprati, posesaijte ali
zadnijica, zadnja stran pospravite v vrecko (za
kolena, prsi, penis, pod nohti vsaj 3 dni).
itd.

Sramne uSi Majhne Zuzelke, ki so videti | Prenese se z intimnim |V lekarnah je na voljo Brez zdravljenja usi
kot raki, zivijo od ¢loveske stikom z drugo osebo  Sampon brez recepta. | ne bodo izginile.
krvi in odlagajo jajCeca okoli ' (tudi brez spolnega Obic¢ajno je potreben Mozna ie bakteriisk
korenin sramnih dlak. odnosa) ali s stikoms  samo en odmerek. Vso o0zna je bakteryjska

okuzba zaradi

Simptomi vkliuuiei posteljnino, brisaCami | posteljnino, brisace in h kani
|tr)np omi Vk JLVJCLfJeIJko ki ali oblacili okuzene obladila je treba oprati, nenennega praskanja.
STbenje, pike zuzelk, Ki osebe. druge predmete pa

so videti kot modre pike,
in drobne ¢rne delce v
spodnjem perilu.

posesati ali pakirati v
vreCke za en teden.

56



Humani
papiloma
virus (HPV)
(genitalne
bradavice in
rak)

Trihomonoza

HIV/aids

Vecina okuzenih sploh ne
ve, da so okuzeni. Brisi so v
pomo¢ pri diagnosticiranju
HPV na materni¢nem vratu.

Bradavice povzrocajo
nekateri sevi HPV. Pojavijo
se lahko kjer koli na
genitalnem predelu, po
okuzbi z virusom traja 1-3
mesece, da se pojavijo.

Pojavijo se lahko roznate/
bele nebolece zatrdline
ali vecje grudice v obliki
cvetace.

Nekatere vrste raka
materni¢nega vratu, anusa
in penisa so bile povezane
z drugimi sevi HPV. Ceprav
obstaja cepivo za te seve
virusa, Se vedno veliko
ostaja neraziskanega.

Polovica zensk in vecina
moskih ne bo imela
simptomov. Ce se simptomi
pojavijo, se to zgodi v enem
tednu (najpogosteje) do 6
mesecih po okuzbi.

Zenske: rdeéina, oteklina in
srbenje vulve. Bolecine pri
uriniranju in spolnem odnosu
in/ali nelagodje v medenici.
Lahko ima rumeno-zelen
izcedek iz noznice z moc¢nim
vonjem.

Moski: lahko Cutijo drazenje
znotraj penisa, blag izcedek,
rahlo peko€ obcéutek po
uriniranju ali ejakulaciji.

Po okuzbi z virusom HIV
lahko traja vec let, preden se
pojavijo simptomi. Simptomi
se lahko pojavijo 3—6
tednov po izpostavljenosti,
vklju€éno z gripi podobnimi
simptomi, zviSano telesno
temperaturo, slabostjo,
glavobolom, utrujenostjo,
drisko, belimi pikami v ustih,
oteklimi bezgavkami. Ti
simptomi obic¢ajno izginejo

v 1-4 tednih in jih pogosto
zamenjamo za gripo.

HPV se prenasa s
stikom koza na kozo,
obi€ajno s spolnim
odnosom.

Trihomonozo povzro€a
majhen parazit, ki se
obi€ajno prenada s
spolnim odnosom ali
prek spolovila zunaj
noznice.

Lahko se pobere tudi iz
skupnih spolnih igrac in
spodnjega perila.

Ni obi¢ajno, da bi bili
okuzeni drugi deli
telesa, na primer usta
ali anus.

Sirise z
izpostavljenostjo
telesnim tekodinam,
vkljuéno s:

* stikom s semenom ali
vaginalno tekocino pri
neza$c¢itenem spolnem
odnosu,

* okuzbo z oralnim
seksom, ta je mozna,
vendar je tveganje
veliko manjse,

* souporabo igel,

* stikom z okuzeno
krvjo ali materinim
mlekom.

Za HPV, ki povzro¢a
spremembe celic
materni¢nega vratu,

ni zdravljenja, vendar
vecina okuzb s HPV
izgine brez zdravljenja.

Antibiotiki ali druga
zdravila ne zdravijo
HPV.

Lokalne kreme, laserji,
zamrzovanje ali zganje
se lahko uporabljajo za
zdravljenje bradavic,
vendar so pogosto zelo
boledi.

Cepivo proti HPV
SCiti pred nekaterimi
vrstami HPV in je bilo
odobreno za uporabo
pri zenskah. Za ve¢
informacij povprasajte
svojega zdravnika.

Zdravljenje bo
vklju€evalo antibiotik,

ki se jemlje peroralno v
enem odmerku, v dveh
odmerkih v razmiku 24
ur ali ve€ dni. 1zogibajte
se spolnim odnosom,
dokler oba partnerja
nista ozdravljena.

Ceprav simptomi pri
moskih morda niso
ocitni ali lahko izginejo
v nekaj tednih brez
zdravljenja, lahko
moski §e naprej okuzijo
Zenske, dokler niso
ozdravljeni.

Za HIV ali aids ni
zdravila.

Lahko se jemljejo
zdravila, ki lahko
upocasnijo bolezen in
propadanje imunskega
sistema.

Pomembno je, da se
opravi krvna preiskava,
da se ugotovi, ali imate
virus. Lahko traja do

3 mesece (in ob&asno
do 6 mesecev) po
izpostavljenosti, da

se s preiskavo odkrije
okuzba s HIV.

Ocenjuje se, da se bo
75 % ljudi v zivljenju
okuzilo s HPV. Sevi,
povezani z rakom,
niso isti sevi, povezani
s prisotnostjo
genitalnih bradavic.

Pomembno si je
zapomniti, da se HPV
prenasa s stikom s
kozo na kozo, tako
da ga lahko dobite,
¢e nimate spolnega
odnosa, vendar se

Se vedno dotikate
genitalij.

Vsaka oblika
neposrednega stika
z osebo, okuzeno s
HPV, lahko prenese
virus, vkljuéno z
analnim spolnim
odnosom.

Ce se ne zdravi, lahko
povzro€i medeni¢no
vnetno bolezen,
prezgodniji porod,
majhno porodno tezo
in povecano tveganje
za okuzbo, Ce je
oseba izpostavljena
virusu HIV.

HIV uniéi imunski
sistem, kar pomeni,
da bo s€¢asoma
povzrodil aids in

smrt. Vendar je
napredovanje

virusa HIV v aids

pri posameznikih
drugacno. Nekateri
ljudje z aidsom

lahko Zivijo le nekaj
let, nekateri pa ob
ustreznem zdravljenju
ostanejo HIV pozitivni,
vendar lahko brez
aidsa Zivijo ve€ kot
30 let!
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Posledica vaginalnega spolnega odnosa je lahko nosecnost, tudi e uporabljate kontracepcijska sredstva.
Ce ugotovite, da ste nosedi, je pomembno, da oba vesta, da obstajajo moznosti (navedene v nadaljevanju),
ki so vam lahko v pomo¢€ pri odlo€anju o tem, ali boste noseénost nadaljevali ali ne.

Ce se odlocCite za vzgojo in starSevstvo otroka, je pomembno, da obisCete svojega
zdravnika, da ¢im prej dobite predporodno nego.

splav pomeni prekinitev nose¢nosti in se opravi v bolnisnici ali na kliniki za splav. Splav je v
Sloveniji do 10. tedna nosec¢nosti varen in zakonit. Ce se odlocite za splav, ga morate storiti &im pre;j
v nosecnosti.

posvojitev pomeni, da druga oseba prevzame vzgojo otroka in ga vzgaja kot svojega.
Posvojitev je lahko javna (urejena prek javnega ali drzavnega organa), zasebna (katera koli
posvoijitev, ki ni sklenjena prek javne agencije), odprta (rojstni star(-i) in posvojitelj(-i) se poznajo in
sre€ajo) ali zaprta (rojstni star$(-i) in posvaoijitelj(-i) se ne poznajo in se ne srecajo).
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Ali ste v razmerju z drugo osebo? Ali ste v stabilni zvezi? Ce ne, ali vam je to pomembno?
Katere so vase odgovornosti (npr. Studij, sluzba, druzina, ¢as)?

Kaj so vasi cilji v zivljenju?

Kaksno zivljenje boste lahko zagotovili otroku?

Kaksno je va$e finan¢no stanje? Ali si lahko privos€ite otroka? Ali lahko najdete delo, ki bo
placano toliko, kolikor boste morali zasluziti s svojimi trenutnimi kvalifikacijami/izobrazbo?

Kak$na so vaSa osebna prepri¢anja in vrednote (verske in druge)?

Ali imate €as za vzgojo otroka in Studij?

Ali imate socialno podporo druzine in prijateljev? Ali je vasa druzina v blizini in je pripravljena
pomagati?

Cemu ste se pripravljeni odpovedati (npr. vase trenutno druzbeno Zivljenje, Zivljenje na nekem
obmodju, bivanje v kampusu itd.)?

Ko se boste ukvarjali s tem pomembnim vprasanjem, boste morali premisliti o Stevilnih vidikih svojega
Zivljenja. Zelo tezko bo, €e boste vse poskusSali reSiti sami. Morda se boste zeleli

in , da boste dobili nepristransko pomo¢€ in
podporo. Ceprav je izogibanje situaciji lahko mamljivo, ne pozabite, da so nekatere moznosti izvedljive
le v zgodnjih fazah nosec¢nosti. Izogibanje realnosti situacije lahko povzro€i, da boste morali sprejeti
odlocitev, ki vam ni v&e¢, preprosto zato, ker vam ni preostala nobena druga moznost.
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|dentiteta

Kdo sploh si?

Za mnoge ljudi je fakulteta veliko ve¢ kot le Studij. Da, ucite se in se usposabljate za prihodnjo kariero ali
kariere, vendar spoznavate tudi, kdo ste. Studij vam lahko omogo&a ogromno priloZnosti, da razi$éete nove
izkusnje in preizkusite razliCne identitete: da ugotovite, kaj vam ustreza in kaj ne. Ko smo bili mlajsi, smo
pogosto menili, da moramo ustrezati zelo ozkemu kalupu, npr. »sem 3portnik«, »sem umetniski«, »sem
pameten«. To je bil normalen del naSega razvoja. Ampak to je bilo takrat ..., zdaj pa je drugace. Do zdaj,
ker ste bili izpostavljeni Stevilnim izkuSnjam in ljudem, ste verjetno spoznali, da to, kar ste, ni staticen in
nespremenljiv jaz, ampak da se to, kar ste, lahko s¢asoma spremeni in da imate lahko celo veliko identitet
naenkrat. Za vas ni znacilno le eno, ampak kombinacija mnogih identitet. Te identitete se integrirajo in izhajajo
iz va8ih preteklih izkusenj, vasih osebnih prednosti in Sibkosti, vasih preferenc, vzgoje in Se veliko ved.

Pomembno se je zavedati, da se to spreminjanje tega, kdo ste, nadaljuje vse Zivljenje in da vsako Zivljenjsko
obdobje pomaga oblikovati osebo, kakrSna ste in Se postajate. Razumevanje lastne identitete vam lahko
pomaga razumeti, kako dozivljate stres, zakaj se na nekatere okoliS¢ine odzivate, kot se, ter kaj potrebujete
v smislu podpore in skrbi zase, ko se v Zivljenju sreCujete z izzivi. Vsak razdelek, ki sledi, vsebuje nekaj
vprasan;, ki si jih lahko postavite, da boste bolje razumeli svojo identiteto.

Spol
Vada spolna identiteta je va$ notranji obCutek, da ste moski, Zenska, oboje ali ni€ od tega. Lahko se razlikuje
od vasega bioloSkega spola.

Vase izrazanje spola je nacin, kako se svetu predstavljate ali kaZete svoj spol. Druzba lahko pogosto izvaja
pritiske na ljudi, da opredelijo in izrazijo svoj spol na dolo¢en nacin (npr. decCki naj se oblacijo kot decki,
deklice pa kot deklice). To lahko omejuje nacin, pri katerem se ljudje pocutijo udobno, ko izraZajo svoj spol.

Za vec¢ informacij o spolni identiteti preberite informacije v nadaljevanju glede ugotavljanja spolne identitete.

Vprasanja, ki si jih lahko zastavite:

Kako prepoznam svoj spol?

Kako najraje izrazam svoj spol?

Ali menim, da druzba omejuje moje izraZanje spola? Ce da, kako ga omejuje?

L 2

Kateri vidiki mojega zivljenja vplivajo na to, kako izrazam svoj spol (npr. druzina, prijatelji, vera,
druzbeni mediji, kultura, etni¢na pripadnost itd.)?
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Kultura

Vasa kultura vkljuCuje veliko elementov. Nekateri med njimi so vrednote, etika, naCin razmisljanja
o svetu, geografski polozaj, medosebni odnosi, glasba, oblaenje in kulinarika. Jezik, tradicija in
sodelovanije pri obredih so lahko del tega, kako opredeljujete svojo kulturo in kako se v njej obnasate.
Kulturna povezanost ni nekaj nespremenljivega, zato je pomembno, da se zavedate, kako va$a kultura
vpliva na vas in kako vi vplivate na vaso kulturo skozi ¢as.

Vprasanja, ki si jih lahko zastavite:

S katero(-imi) kulturno(-imi) skupino(-ami) se identificiram?

Kako moja(-e) kulturna(e-) skupina(-e) vpliva(-jo) na to, kdo sem?

Kako moja(-e) kulturna(e-) skupina(-e) vpliva(-jo) na moje interese in vrednote?

v v vV

Kako mi kulturne povezave zagotavljajo obCutek lastne vrednosti in/ali pripadnosti?

Druzina in skupnost

Ljudje, ki jih Stejete za svojo druzino in skupnost, vplivajo na to, kaj po¢nete, kako razmisljate, za kaj
se zavzemate, in Se veliko ve€. V&asih to lahko pomeni, da razmisljamo in se obnaS8amo na nacine,
ki so podobni nasi druzini/skupnosti, drugi¢ pa lahko pomeni, da nekaj namerno po&nemo popolnoma
drugace. Razumevanje vloge, ki jo imata vasa druzina in skupnost v vaSem zivljenju, vam bo pomagalo,
da boste bolje obvladovali razli€éne izkusnje, ki vas ¢akajo.

Vprasanja, ki si jih lahko zastavite:

= Kako opredeljujem svoji druzino in skupnost?

=»  Kako moji druZina in skupnost vplivata na to, kako komuniciram z drugimi ljudmi?

= Kako moji druzina in skupnost vplivata na moje vrednote?

=V ¢em sem podoben drugim v svojih druzini in skupnosti in v éem se razlikujem od njih?
Osebnost

Vase osebnostne lastnosti dolo¢ajo vado odprtost za izkuSnje, kako vestni in skrbni, odprti in prijetni
ste, kako dozivljate Custva in kako se z njimi spopadate in Se veliko ve€. Z osebnostjo se rodimo ter se
oblikuje in preoblikuje vse nase Zivljenje.

Vprasanja, ki si jih lahko zastavite:

= Kako bi opisal/opisala svojo osebnost?

= Kako drugi opisujejo mojo osebnost?

=  Kako moja osebnost vpliva na to, kako komuniciram z drugimi ljudmi?
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Vrednote

VaS$e vrednote so odlocitve, s katerimi presojate, kaj je pomembno za vas in druge. Pomagajo vam oblikovati
lastna staliS€a in vedenje ter vplivajo na vaso osebnostno rast in razvoj. NaSe vrednote izhajajo od doma,
starSev, skupnosti, Sole, vrstnikov, kulture, vere, ljudi, ki jih spoStujemo, in druzbe na splodno. V¢€asih so
lahko nekatere nase vrednote v nasprotju z drugimi, zato lahko reSevanje tega spora ustvari velik izziv.
Vprasanja, ki si jih lahko zastavite:

=  Kajcenim?

= Od kod izvirajo moje vrednote?

= Kako moje vrednote vplivajo na to, kako gledam na svet?

Osebne prednosti in Sibkosti

Vsi imamo prednosti in Sibkosti — nekaj se nam zdi lahko ali naravno, za nekaj pa se zdi, da zahteva veliko
vec truda. Ce razumete, kako so vaSe prednosti in Sibkosti povezane z vaso osebnostjo, boste lahko bolje
sledili svoji poti v Studijskem Zivljenju in zunaj njega.

Vprasanja, ki si jih lahko zastavite:

=  Katere so moje glavne prednosti in Sibkosti?

=»  Kako te vplivajo na moj nacin komunikacije z drugimi ljudmi, na moje Zivljenjske odlo€itve in na to,
kako se pocutim glede sebe?

=  Kako me moje prednosti in Sibkosti oblikujejo in kako svoje Zivljenje vidim v prihodnosti?
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Duhovnost in vera

Duhovnost je obCutek povezanosti z ne€im, kar je vecCje od nas. Pojavlja se v razlicnih oblikah in nam
lahko pomaga razumeti, kak8en je nas odnos do drugih in okolja.

Religija ali vera je trdno preprianje, ki si ga deli skupnost ljudi in ki pomaga zagotoviti pomen razli¢nih
izkusen;.

Vasa duhovnost in/ali vera/religija lahko pomembno vplivata na va$o identiteto. Ze razmi$ljanje, da
niste duhovni ali verni, je lahko del vase identitete.

Vprasanja, ki si jih lahko zastavite:

=  V&em najdem smisel svojega Zivljenja?
=  Katerim obredom sledim?

=  Kako se odlo¢am, kaj je prav in kaj ne?
=V kaj verjamem in zakaj?

Seksualnost

Seksualnost vklju€uje spolnost, spolno usmerjenost, erotiko, uzitek, intimnost in razmnozevanje.
IzkuSamo in izrazamo jo v svojih mislih, vrednotah, vedenju, fantazijah, Zeljah, prepri¢anjih in stalis¢ih.
NaSa seksualnost je osebna, vendar lahko nanjo vplivajo druzina, kultura, druzbena skupina, vera in/
ali duhovna prepri¢anja, in sicer tako na pozitiven kot na negativen nacin.

Vprasanja, ki si jih lahko zastavite:
Kako razumem svojo seksualnost?

Kaj moc¢no vpliva na mojo seksualnost in na to, kako jo izrazam?
Ali obstajajo vidiki moje spolnosti, ki so mi neprijetni, in Ce so, kako se lahko s tem spoprimem?

L2 2

Ali obstajajo vidiki moje seksualnosti, v katerih Zelim uZivati in jih Castiti ter kako lahko to
storim?

0 Ne pozabite, da vam na vsa ta vprasanja ni treba takoj odgovoriti. Studijska leta so ¢as, ko lahko
raziskujete razlicne dele svojega bistva in ugotovite, kaj vam najbolj ustreza.

@)

N ASVET Ne porabite preve¢ Casa za iskanje sebe, saj pri tem lahko hitro pozabite na interakcijo
s svetom okoli sebe. Prav s to interakcijo boste odkrili, kdo v resnici ste.
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NasSe izkusnje s seksualnostjo in spolom imajo pomembno vliogo pri nase Ta obcCutek sebe
je lahko in zajema vec¢ , odvisno od tega, kje ste odrascali, od vasega kulturnega ali
verskega okolja ali medijskih sporocil in od vase skupnosti. Na nekaterih od teh podroc€ij se lahko pocutite
prijetno ali neprijetno, ta stopnja ugodja pa se lahko spreminja. Morda imate na primer neko prepriCanje
o tem, kaj pomeni biti del skupnosti lezbijk, gejev, biseksualcev, transspolnih, queer in interspolnih oseb
(LGBTQI). Ce ste del te skupnosti, to ni narobe ali slabo. Preprosto ste. Medtem ko raziskujete razliéne dele
svoje spolnosti in spolne identitete, . S tem ni ni¢ narobe. S¢asoma boste
odrascali ter se boste razvijali kot oseba in se naucili ve€ o sebi. Prisluhnite svojim obcutkom in jih poskusite
razumeti.

Kako prepoznati, katera spolna usmerjenost vam najbolj ustreza? To je odvisno od vas. Kaj vam najbolj
ustreza in kako se imenuje, se odloCite sami. Ce Se niste povsem prepri¢ani, si oglejte to grafiko:

The Gender Unicorn  Tser

@R Gender ldentity
Ol Female /\Woman /Girl
Ol |3l /Man /Boy
Oeeee—————————— Other Senderis]l

Feminine
Masculine
Other

R Sex Assigned at Birth
Female Male Other/Intersex

@ Physically Attracted to
Women
Men
Other Gender(s)

To learn more, go to: .
www.ransstudent.org/gender Oeeeee———— |\ 0T
Omm———— UH’IE’ Gender(s)

Design by Landyn Pan and Anna Moore
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Na podrocju cloveske spolnostiin spola smo vsl edinstveno razlicni. Spolnost in spol sta del spektra.
Kot je prikazano na grafiki, imamo lahko pri nekaterih ob&utkih zelo tehtne izkusnje, pri drugih pa zelo
malo ali ni€. Vsaka lestvica se zacne pri tocki ni€¢, kar pomeni, da ni mo¢nih ob¢utkov. Mo&nejsi ko so
vasi obcutki ali izkudnje, bolj se tocka pomika naprej v desno.

Kako dale€ na desni strani je vasa toCka za spolno identiteto ali vasa Custva in privlaénost do drugih?
Ali so nekateri Custva in privlaénost moc¢nejsi kot drugi?

Ce se va$a spolna identiteta razlikuje od vasega spola, se lahko identificirate kot transseksualec. Ce
vas privlacijo osebe istega spola ali ve¢ kot samo enega spola, se lahko opredelite kot gej, biseksualec,
panseksualecaliqueer.Cevasdruge osebe ne priviadijo, se lahko opredelite kot aseksualec. Upostevaijte,
da se lahko opredelite z ve€ izrazi, kot vam najbolj ustreza! Vsakdo pa ima spolno identiteto in spolno
usmerjenost.

Kaksna je razlika med spolom, spolno identiteto in spolno usmer-
jenostjo?

Tiizrazi se pogosto zamenijujejo. Vas spol se doloci glede na vase telesne znadcilnosti (tj. spolne organe).
Va$a spolna identiteta je vade globoko notranje ob¢utenje spola ne glede na vase telesne znacilnosti
(obc&utenje in znadilnosti se ne ujemajo vedno). Vada spolna usmerjenost je opredeljena s tem, kdo vas
privliaci (romanti¢no, ¢ustveno, telesno).

67







kratica za lezbijke, geje, biseksualne, transseksualne, queer in interseksualne osebe. V¢asih
je bil to vkljuCujoci izraz za skupnost.

: splodni izraz, ki se uporablja za bioloSko ali telesno nejasnost spola ob rojstvu, ko
dojen&ku ni mogoce pripisati izklju€éno moskega ali Zenskega spola, in ne ustreza tipi¢nim opredelitvam
Zenskega ali moskega spola.

biseksualec je oseba, ki jo privladijo osebe dveh ali vel spolov.

nasa privlaénost do drugih v romantiénem, Custvenem, telesnem in spolnem
smislu.

s to besedo opiSemo osebo, katere spolna identiteta se ne ujema z njenim
bioloSkim spolom (npr. oseba, ki se je rodila z moskimi spolnimi organi, vendar je njen notranji ob&utek
Ze od nekaj, da je Zenska). Nekatere transspolne osebe se odloc€ijo, da bodo uskladile svojo anatomijo
s svojo identiteto, na primer s hormoni ali operacijo, vendar vsaka transspolna oseba ¢Cuti drugacno
potrebo po tem in naredi to drugace. Pomembno je, da spostujete, kako se transspolna oseba sama
identificira.

s to besedo opiSemo osebo, katere spolna identiteta in bioloski spol se ujemata (npr.
oseba, ki se je rodila z Zenskimi spolnimi organi in ima notranji ob&utek, da je Zenska).

To je naSe globoko obc¢utenje, da smo oseba Zenskega ali moSkega spola ali pa ni¢
od tega. V¢asih se nada spolna identiteta ujema z nasim bioloSkim spolom, v€asih pa ne.

sodobni krovni izraz, ki ga nekatere avtohtone skupnosti
uporabljajo za opis oseb z razli€nim spolom. Oseba dveh duhov ima lahko kulturno in/ali duhovno
vlogo, ki predstavlja veC kot en spol ali ve¢ spolov. Nekatere take osebe se lahko opredelijo tudi
kot LGBTQI, vendar se izraz Two-Spirit nanaSa samo na avtohtona ljudstva. Hkrati je tudi nain za
vnovi¢no vzpostavljanje predkolonialnih identitet in tradicij.

to je oseba, ki jo priviacijo ljudje ne glede na spol, telo ali identiteto. Uporablja se
lahko za opis fluidne spolnosti.

heteroseksualno osebo privlacijo osebe nasprotnega spola.

izraz, ki ga nekateri pripadniki skupnosti LGBTQI uporabljajo za svojo opredelitev. V preteklosti
se je ta izraz uporabljal kot zaljivka in mnogi pripadniki LGBTQI $e vedno menijo, da ima zaljivo
konotacijo. Zato se je treba izogibati njegovi rabi, razen e se oseba sama opredeli kot queer in se
uporablja v pozitivnem smislu.

to je oseba, ki €uti zelo malo telesne ali spolne privlaénosti do drugih ljudi ali je drugi
sploh ne privlacijo, vendar si lahko vseeno zeli Custvene odnose.

to je Zenska, ki jo privlacCijo druge Zenske.
oseba, ki jo privlacijo osebe istega spola. Kot gej se lahko opredelijo tako moski kot Zenske.

: strah, sovrastvo, nevednost in stigmatizacija ljudi, ki so lezbijke, geji, biseksualci,
panseksualci in queer.

strah, sovrastvo, nevednost in stigmatizacija transspolnih oseb.

specifiCna stigma, s katero se biseksualne osebe spoprijemajo v nasih kulturah in skupnostih.
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Razkrivanje je proces, v katerem svojo identiteto delite z drugimi. To je oseben proces in je za vsakogar
drugacen. Morda se boste odlocili, da nekaterim ljudem to poveste, drugim pa ne. Lahko se odlocite, kateri
kraji in ljudje so za vas varni in kateri ne. O tem odloc¢ate vi sami. Razkrivajte se ljudem, ki jim zaupate, ki vas
spostujejo in sprejemajo. Ce niste pripravljeni govoriti o tem, lahko poi$&ete zaupno podporno skupino, kjer
boste prisluhnili izkusnjam drugih.

Tudi ¢e se dobro pocutite v svoji kozi, vam morda vseeno ustreza, da najdete skupnost in ljudi, ki imajo
podobne izkuSnje, zlasti e se pocutite, da ste v tem sami ali da ste edina oseba LGBTAQI, ki jo poznate. V
nasi druzbi je Se vedno treba tesno sodelovati v boju proti homofobiji in transfobiji. Morda v okolici delujejo
lokalne podporne skupine, se izvajajo organizirani dogodki LGBTQI (dogodki Pride) ali delujejo drustva v
okviru Sole.

Poisc¢ite medije, knjige in gradiva LGBTQI, ki ustrezajo vaSemu prepri¢anju.

PrepriCajte se, ali so na vasi fakulteti ali delovhem mestu vzpostavljeni pravila in politike v zvezi z LGBTQI
osebami, ki &¢itijo vas in druge. Ce jih Se ni, ugotovite, kdo lahko ustrezno ukrepa.

Upraviceni ste do tega, da se pocutite varno, da lahko doma, na fakulteti, na delovhem mestu in v skupnosti
sebe predstavite v celoti.

Ustvarite podporo: razkrijte se ljudem, ki jim najbolj zaupate. Ko se bo vasa podporna mreza razsirila, se
lahko razkrijete tudi drugim.

Ne pozabite, da so LGBTQI osebe v vseh rasah, kulturah, verstvih, na vseh stopnjah sposobnosti in med
vsemi prebivalci po vsem svetu. Skupnost je zelo raznovrstna.

Pridruzite se podporni skupini LGBTQI. Ce v va$i skupnosti ni nobene, jih boste veliko nasli na spletu.

Morda vas nekateri ljudje ne bodo sprejeli, za kar niste sami krivi. Ti ljudje morajo predelati svoje nelagodije,
stigmo, homofobijo alitransfobijo.

Ni se vam treba Ze takoj opredeliti. Morda boste na tej svoji poti nasli nov izraz, ki bo bolje opisal, kdo v
resnici ste. Ni€ ni narobe, ¢e spremenite nacin, s katerim opisujete svoja Custva.

Tako v preteklosti kot danes se LGBTQI osebe srecujejo z vecjo diskriminacijo, obsojanjem in stigmatizacijo.
Drugi se morda zaradi njihove spolne usmerjenosti ali spolne identitete do njih obnaSajo nesramno. To lahko
vklju€uje ustrahovanje, zmerjanje ali zaljenje, fizicno nasilje, spolno nadlegovanje ali druge oblike izrazanja
predsodkov. To je znano tudi kot in . Gre za strah, sovra$tvo in nepoznavanje razli¢nih
seksualnosti in spolnih identitet, kar lahko povzro€a veliko stresa. Zato lahko ljudje €utijo krivdo ali sram
zaradi svoje identitete, Ceprav z LGBTQI ni ni¢ narobe.

Pomembno je, da se zavedate, da imate v Sloveniji pravico do Zivljenja brez diskriminacije na podlagi spolne
usmerjenosti, spolne identitete in spolnega izraza. Ce se s tem spoprijemate v svojem okolju, je pomembno,
da pois¢ete pomo¢€ in podporo.

Spolna identiteta, ki se razlikuje od vasega bioloskega spola, ni dusevna motnja, kar velja tudi za spolno
usmerjenost, ki ni heteroseksualna.
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Transspolne osebe lahko obcutijo veliko stisko in nelagodje, ker se njihova spolna identiteta ne ujema z
njihovim spolom ali ker drugi ne vidijo ali ne prepoznajo njihove spolne identitete. Temu reemo
in se v€asih kaze s simptomi tesnobe, depresije ali s tezavami pri vklju€evanju v druzbo.

Nekatere transspolne osebe se z disforijo spopadajo tako, da se odlocijo za tranzicijo.

To vkljuéuje
tudi spremembo imena in zaimkov, Ki jih uporabljate, ali spremembo nacina izraZanja svojega spola (z
oblagili, pricesko itd.). Nekatere transspolne osebe se lahko odlogijo za medicinski poseg, na primer
za hormonsko terapijo ali operacije, s katerimi uskladijo svojo telesno podobo s svojo identiteto, ali si
zakonito spremenijo ime ali oznako spola.

Tranzicija je individualen proces in vsaka transspolna oseba se zanj odlo¢a drugace, glede na to, kaj
potrebuje za svoje dobro pocutje ali premagovanje disforije. Pomembno se je zavedati, da je
osebe tista, ki dolo¢a, kdo je, ne to, kako ukrepa ali ne ukrepa glede svoje tranzicije.

Ce se spoprijemate s spolno disforijo, je pomembno, da poiséete podporo. Ce poznate koga, ki je v
procesu tranzicije, mu lahko nudite podporo tako, da sprejmete samopodobo in priznate identiteto te
osebe z uporabo imen in zaimkov, ki jih je ta oseba izbrala, ali pa s tem, da se uprete transfobiji, ki jo
izvajajo drugi.
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V Zivljenju Zze imate in Se boste imeli vse vrste odnosov, in sicer prijateljske, romanti¢ne, poklicne, druzinske
in bezne odnose z znanci. Ceprav se odnosi med seboj razlikujejo, je vsem skupno eno:

. To pomeni, da hkrati spostujete ljudi v svojem Zivljenju — njihove misli,
zamisli in Sustva, njihovo osebnost in zasebnost, ob tem enako spostovanje priakujete tudi zase. Ce nekdo
do vas ni spostljiv tako, kot ste vi do njega, je zelo verjetno, da tak8en odnos ni ravno zdrav ter ga v svojem
Zivljenju verjetno ne potrebujete.

Vas$a prijateljstva se bodo v Zivljenju spreminjala. Morda si boste $e vedno blizu z nekaterimi prijatelji iz
otrostva ali pa boste ugotovili, da imate s temi prijatelji zdaj zelo malo skupnega in da se z njimi videvate le
redko ali se sploh ne. Obe moznosti sta povsem normalni. Ni nujno, da prijateljstva trajajo ve¢no, ¢eprav lahko
nekatera trajajo dolgo. Skupaj z vasimi zivljenjskimi spremembami in razli¢nimi interesi se bodo spreminjale
tudi potrebe do prijateljev. Posledi¢no se lahko spremenijo tudi ljudje, ki ste si jih izbrali za prijatelje.

Fakulteta je idealen kraj za sklepanje prijateljstev — skoraj nikoli ve€ ne boste tako zlahka nasli tako veliko
ljudi, ki imajo podobne interese. V nadaljevanju preberite nekaj nasvetov, ki vam bodo pomagali na tej poti
sklepanija prijateljstev.

Druzabno dogajanje v Stevilnih Studentskih kampusih se pogosto zdi kot ena velika zabava, na kateri se
uziva veliko alkohola. Ce vam pitje alkohola ni pri srcu, se vam bo morda zdelo, da boste tezko spoznali ljudi,
Ce se ne boste druzili na zabavi. Na sreco je 8e veliko nacinov in krajev za spoznavanje ljudi, kjer ni treba
piti alkohol, na primer na predavanijih, ob priloZnostnem delu, v knjiZnici, klubih ter pri Sportu in prireditvah v
sklopu fakultete. Ce vam spoznavanije novih ljudi pomeni tezavo, poskusite z omenjenimi predlogi. Predvsem
pa ne pozabite, le zato, ker ne Zelite piti alkohola, Se ne pomeni, da se ne morete druziti z ljudmi, ki pijejo. V
zdravih odnosih je pomembno spo&tovanije in ljudje, ki ne spostujejo vase odloc€itve, da ne boste pili, morda
niso ravno vasi pravi prijatelji.
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Romanti¢na razmerja

Obstaja veliko vrst romanti¢nih razmerij: od posameznih sre¢anj za eno no¢ do priloznostnih zmenkov
in resnih razmerij. Ne moremo ravno govoriti 0 eni pravi vrsti odnosa, pomembno pa je, da to ustreza
vsem vpletenim v zadevni odnos. V¢asih ljudje vstopajo v razmerja z zelo razlicnimi pri¢akovanji.
Vasda priCakovanja in priCakovanja druge osebe se lahko precej razlikujejo. Bodite pozorni na to, in ¢e
ugotovite, da so priCakovanja razli¢na, je pomembno, da se o njih spostljivo in obzirno pogovorite.

Odnosi na daljavo

Zacetek fakultetnega Studija lahko za nekatere pomeni tudi lo€itev od partnerja. Ne glede na to, ali ste
se zaradi Studija preselili vi, va$ partner ali sta se preselila oba, je treba vloZiti kar nekaj truda v to, da
se naucite obvladovati novo dinamiko v odnosu. Za ohranjanje blizine zdaj ni dovolj, da se zanaSate
na skupno prezivljanje ¢asa, saj to ni ve¢ mogoce tako, kot je bilo pre;.

Kljuéni dejavniki za zdravo razmerje na daljavo:
Zaupanje v vedenje druge osebe.
Spostovanje ¢asa druge osebe.

Iskrenost glede lastnih misli in dejavnosti.

v v vV

Jasna pri¢akovanja glede tega, kako bo razmerje delovalo (vklju¢no s podrobnostmi, kako
pogosto se bosta sliala po telefonu).

v

Odprta in redna komunikacija o vasih mislih, ustvih, zivljenjskih dogodkih in vsakodnevnih
opravilih.

=  Poznavanije in vklju¢enost (do neke mere) v nova prijateljska razmerja (npr. prijatelji vedo, da
partner obstaja, seznanjeni so tudi z nekaterimi podrobnostmi osebnosti/zivljenja druge osebe
in obratno).

Obiski v Zivo, kadar je to mogoce (ve€ kot le redni videoklici, ki so prav tako koristni!).

v v

Koncni cilj. Ali nameravata po kon€anem Studiju Ziveti v istem mestu? Ali nameravate v
prihodnosti Ziveti blizu drug drugega? Ce ne nameravate nikoli Ziveti v istem kraju kot vas
partner, morda razmislite, ali Zelite vlagati ¢as v ohranjanje tega razmerja.
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Vsako razmerje se ne obnese in pari se razidejo. To je v€asih teZko, Ceprav ste vi tisti, ki ste Zeleli prekiniti
odnos. Razhodi so povsem obiéajni in normalni. Vegina ljudi se v Zivljenju razide enkrat ali veckrat. Ce vam
je tezko, silahko malo prizanesete. Morda boste potrebovali nekaj €asa, da prebolite. V nadaljevanju je nekaj
nasvetov, ki vam bodo morda v pomo¢ pri tem:

Ni¢ ni narobe, Ce ste Zavlostni zaradi tega, kar se je zgodilo. Ne glede na to, kdg je bil pobudnik
razhoda, je to Se vedno izguba. Zalovanje je naravno. Zamislite si Zivljenje brez te osebe. Ce ne Zalujete, je
tudi to normalno, saj je vsak €lovek (in s tem vsako razmerje) drugacen.

Obcutek jeze je popolnoma normalen, pri tem pa te jeze ni treba gojiti v sebi, saj se
boste pocutili le Se slabse. Zadutite svojo jezo. Izrazite jo na razumen nacin, nato pa to pustite za sebo;.

Po razhodu se Iarjko va$a Sustva zelo hitro spremenijo. Ce jih zapisete, boste morda
bolje razumeli, kaj pravzaprav obc&utite. Ce menite, da bi radi nekdanjemu partnerju sporocili nekaj, kar mu
ne morete povedati iz oCi v oci, napisite pismo, ki pa ga tej osebi nikoli ne posljete.

V&asih so razhodi Se posebej teZki, saj ugotovite, da oseba, s katero ste bili
skupaj, ni takdna, kot ste mislili, da je. To vas lahko razburi, a hkrati tudi osvobaja. Razmislite, ali dejansko
pogresate svojega nekdanjega partnerja ali pa pogresate tisto osebo, za katero ste Zeleli, da bi bil/bila. Ce
imate realno podobo o svojem nekdanjem partnerju, vkljuéno z vsemi napakami in pomanjkljivostmi, lahko
veliko laZje nadaljujete v Zivljenju.

Ne obremenjujte se s tem, kako se va$ nekdanji partner spopada z razhodom
in se namesto tega osredotocite nase in na svoje potrebe. Vsakdo se z izgubo spopada na svoj nacin (npr.
s pogovorom s prijateljem, osredotoCenostjo na tudij ali zabavo), tudi vi in vad nekdanji partner se lahko z
razhodom spoprijemata zelo razli¢no.

Ce se o svojih ob&utkih pogovorite z nekom, ki mu je mar za vas, boste
lahko razkrili svoja Custva ali razumeli, kaj se je zgodilo, kar vam lahko pomaga, da hitreje prebolite vse
skupaj in greste naprej.

Ce se boste osamili in zaprli v sobo, se boste poéutili le $e slabse. Pojdite ven in
va$e razpolozenje se lahko hitro spremeni, ne glede na to, ali greste na sprehod, se druZite s prijatelji ali se
ukvarjate s Sportom.

Morda se boste za kratek Cas res pocutilibolje, vendar
se boste pozneje verjetno pocutili le e slabse.

Vzemite si ¢as, da se bolje spoznate. Zlahka se ujamemo v svet midva in pozabimo na jaz.
Ugotovite, v ¢em uzivate. Razhod je odli¢en €as, da poskusite nekaj novega. Zacnite se ukvarjati s ¢im
novim, s hobijem ali Sportom, ki ste si ga vedno Zeleli preizkusiti!
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Kaj se lahko naucimo iz te zgodbe?

VsSe€ mi je, e imam dekle,
na katero se lahko zanesem.

Kakor koli ze, z dekletom iz srednje Sole sem bil
skupaj dve leti, preden sva oba Sla Studirat.

Ona se je vpisala na eno, jaz pa na drugo fakulteto.

Bil sem zelo razoc¢aran, ker se nisva vpisala na isto fakulteto.

To je o€itno pomenilo, da so se najini nacrti za skupno selitev izjalovili.

Odlocila sva se za odnos na daljavo.

Nacrtovala sva, da se bova videvala vsak podaljSani konec tedna in za praznike.

Vsak vecer sva se ve¢ ur pogovarjala prek spleta, vendar to preprosto ni bilo ve¢ isto.

Odlodila se je, da se to ne obnese in da vpliva na njene ocene,
zato me je dala na cevelj.

Pocutil sem se tako nemoénega!

Nisem mogel ne jesti ne spati niti nisem imel volje, da bi pocel kar koli.
Vedno sem bil €lovek, ki je rad v odnosih.
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Kako se je zadeva obrnila?

Moiji sostanovalci so bili ¢lani ekipe, ki se je ukvarjala z metanjem frizbija, in ko so se nekega vecera odpravili
na trening, je eden od ¢lanov ekipe sporo€il, da ima zlomljeno nogo, zato je moral za to sezono to aktivnost
opustiti. Igranje frizbija me niti malo ni zanimalo, vendar so mi sostanovalci ponudili, da mi za nadomes¢anje
manjkajocega ¢lana ekipe pladajo stroske za hrano za naslednji teden. Ceprav v zadnjem éasu nisem veliko
jedel, sem pomislil, da me ocitno res potrebujejo, ¢e so mi ponudili takSen predlog. Zato sem tisti veCer
odSel z njimi na trening. Presenetljivo je bilo to, da ves vecer nisem niti pomislil na svoje nekdanje dekle. Po
naslednjem treningu sem se zacel prav zabavati. Po treningu smo $li na pija¢o in spoznal sem, kako zabavno
je druzenje s prijatelji tudi brez dekleta. Pravzaprav na dekleta nekaj ¢asa niti pomislil nisem.

Na$ nasvet za tiste, ki so se pravkar razsli

Nikogar ne moremo prisiliti, da bi si zelel biti z nami. Vsi imamovsvoje prednostne odlogitve. Ce nekdo ne Zeli
biti z vami, zakaj bi zapravljali as s tem, da Zelite biti z njim? Zivljenje je veliko vec kot to, zato se odpravite
ven in se zabavajte.




Nasilna razmerja

Nasilno razmerje pomeni, da eden od partnerjev nadzoruje drugega z nasiljiem, ustrahovanjem in/ali
groznjami. Ceprav v filmih in televizijskih oddajah prikazujejo, da se zlorabe dogajajo le poniznim in
ubogljivim zenskam, ki jih obvladujejo agresivni moski, raziskave kazejo, da se zloraba lahko zgodi
skoraj vsakomur. Ceprav je najpogostej$a oblika zlorabe heteroseksualno razmerje, v katerem je
vecCina nasilja usmerjena v Zensko, je lahko vsakdo nasilen ali Custveno nasilen ali tarca nasilja ali
custvene zlorabe. Ljudje v poznih najstniskih in zgodnjih dvajsetih letih so lahko najbolj izpostavljeni
tveganju za tovrstno nasilje. Zlorabe se lahko pojavljajo v razliCnih oblikah, in Ceprav so v medijih
verjetno najpogosteje omenja fizicna zloraba, nasilna razmerja pogosto vklju€ujejo finanéno, Custveno
ali spolno zlorabo. TakSna razmerja ne nastanejo kar ez no€. Sprva so lahko znaki zlorabe neopazniin
morda tiho upate, da se bo stanje izbolj8alo, vendar se nasilna razmerja obi¢ajno s€asoma poslab3sajo
in postanejo Se nasilnejsa.

Opozorilni znaki za zlorabo:

= Partner je nasilen, lahko kri¢i na vas, vas potiska ali udari.

= Partner vas osami in omejuje vase druzenje z druzino in prijatelji.

= Vas partner je zelo ljubosumen in vas obtoZuje, da ste storili nekaj, ¢esar niste.

=»  Partner poskuSa nadzorovati Stevilne ali vse vidike vaSega zivljenja (npr. vase odlocitve, vase
finance, kako se oblacite, s katerimi prijatelji se druzite itd.).

= Partner od vas zahteva spolne odnose, ¢eprav jih vi odklonite.

= Partner grozi, da bo poSkodoval sebe, vas ali vade prijatelje/druzino, ¢e ne boste naredili tega,
kar Zeli.

=»  Spremlja vas obCutek, da se morate vedno obnasati na nacin, da bi zadovoljili partnerja (npr.
hoditi kot po jajcih, da ga ne vznemirite).

=»  Vas partner vas krivi za svoja dejanja.

= Partner vas ustrahuje, da bi vas bilo strah.

=»  Partner vas kritizira, da bi vas zasramoval.

=»  Partner vas zmerja in se vam posmehuje.

=»  Partner zbija Sale na va$ racun, s ¢imer vas ponizZuje in sramoti pred drugimi.

Ce opazite katerega od teh opozorilnih znakov, se posvetuijte z osebo, ki ji zaupate. Ljudi je pogosto
sram priznati, da so zlorabljeni. Vendar za to niste krivi. Nih&e si ne zasluZi biti zlorabljen. Ce vam je
mar za partnerja, obstaja velika sku$njava, da bi ga opravitevali. Zal pa se zloraba zaradi tega ne
bo prenehala. Zapustiti partnerja, ki vas zlorablja, lahko v vas vzbuja strasljive ob&utke. Lahko je tudi
tvegano, zlasti e Zivite skupaj. Ce se odlogite, da boste to osebo zapustili, imejte ob sebi prijatelja ali
druzinskega €lana ter se posvetujte s policijo, varno hido ali pokli¢ite na Stevilko za pomo¢ v stiski.

Q NASVET Ce zapus$é&ate nekoga, ki je v razmerju nasilen do vas, je najpomembnej$e, da se

iz tega odnosa varno umaknete. Naredite nacrt za bliznjo prihodnost (za naslednji
teden), ne za daljSe obdobje. Vzemite le najnujnejse stvari, preostalo gre lahko namesto vas
iskat kdo drug. Poskrbite, da bo nekdo z vami, ko boste odsli.

Ce se zavedate, da ste zlorabljali partnerja, je pomembno, da poi$éete svetovanje. Uprite se skusnjavi,
da bi se sramovali in prezrli tezavo. Na voljo so popolnoma zaupne organizacije, ki vam lahko pomagajo
pri reSevanju teh tezav. Svojega partnerja nikoli fizi€éno ne napadaijte. Nasilje v druzini je kaznivo dejanje
in v primeru obsodbe bo to za vedno zapisano v kazenski evidenci, kar lahko vpliva na preostanek
vasega zivljenja. Za pomo¢€ ni nikoli prepozno in €e si priznate, da imate tezave, je to zZe prvi korak k

reSevanju.
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Sprejeti odlocitev, da zapustite nekoga, ki je v razmerju nasilen do vas, je vCasih zelo tezko. Vas partner
se vam lahko opravi€i in vam obljubi, da se to ne bo ve¢ ponovilo. Na Zalost so raziskave pokazale, da se
zlorabe ponovijo, in pogosto je zloraba s¢asoma $e huj$a. Ceprav partnerja morda $e vedno ljubite, zaradi
gesar je vasa odlogitev toliko teZja, si zlorabe ne zasluzite. Ce ostanete v odnosu, v katerem vas partner
zlorablja, je zelo malo verjetno, da se bo odnos izboljSal. Upostevajte, da ob tem, ko zapustite nekoga, ki je
v razmerju nasilen do vas, potrebujete osebo, ki ji zaupate. Morda vam bo teZko ali nerodno prijateljem ali
druzini povedati, kaj se dogaja, vendar je bolj najbolj varno, da je nekdo z vami, ko odhajate, ali da se za
nekaj Casa preselite domov, ko boste razmerje kon¢ali.

Obrnite se na varno hi$o ali center za zrtve nasilja v druzini. Tam vam bodo lahko pomagali pri pripravi nacrta
za varen odhod.

Pripravite nacrt, kdaj je najbolj varno oditi (ko partnerja ni doma).

Z vami naj bo prijatelj ali druzinski ¢lan in poskrbite, da bo nekdo vedno vedel, kje ste.

Pomembne dokumente hranite na varnem mestu, da jih lahko hitro vzamete, ko morate oditi.
Pripravite si kov&ek za nujne primere, v katerem bo vse, kar boste morda potrebovali za nekaj dni.
Natanéno nacrtujte, kam greste in kako priti do tja.

Ce vas skrbi, da utegne partner biti nasilen, pokligite policijo, da vam pomaga.

Prijateljem in druzinskim ¢lanom dajte navodila, naj ne razkrivajo informacij o vas. Nasilnez jim lahko
grozi ali jih nadleguje, da bi vas naSel.

Zavedaijte se, da ima storilec morda dostop do vase e-poste in banénih podatkov, zato spremenite
vsa gesla in obvestite banko. Morda bo koristno, da spremenite tudi svojo telefonsko Stevilko, saj
vec€ina mobilnih operaterjev ne more blokirati samo ene Stevilke.

Ce se razidete s partnerjem, ki vas zlorablja, in Zivite v $tudentskem domu ali kampusu, je zelo pomembno,
da obvestite varnostno sluzbo Studentskega doma ali kampusa, ¢e menite, da je vasa varnost ogrozena. Morda
vam bo tezko ljudem povedati, kaj se je zgodilo, vendar morajo ljudje v vaSem Zivljenju vedeti vsaj to, da
se je razmerje koncalo. Tako bodo vasi prijatelji ali svetovalec v Studentskem domu vedeli, da nekdanjemu
partnerju ne smejo povedati, kje ste in kaj po¢nete. Varnostni sluzbi v kampusu ali Studentskem domu lahko
priskrbite fotografijo nekdanjega partnerja. Morebitne groznje ali nasilje prijavite policiji.

Ce zivite zunaj kampusa, poskrbite, da va$ nekdaniji partner ne bo mogel vstopiti v vase stanovanje. Ce
svojim sostanovalcem ne Zelite povedati, kaj se je zgodilo, poskrbite za to, da bodo razumeli, da vas nekdaniji
partner nikakor ne sme vstopiti v stanovanje in da ga ne smejo povabiti na noben druzabni dogodek. Nikomur
ne dovolite, da bi se zaradi prekinitve razmerja poéutili krivi. Ce se vam zdi, da se v krogu prijateljev ne morete
oddaljiti od svojega nekdanjega partnerja, razmislite o kratkem odmoru, pocitnicah ali da se za nekaj ¢asa
preselite. Razmislite lahko tudi o prepovedi priblizevanja, ta ukrep lahko izre¢e Policija ali sodiSce.

Ko boste na varnem, razmislite o svetovanju, ki vam bo pomagalo pri spopadanju s ¢ustvenimi in fizi€nimi
posledicami takSnega razmerja. Ker si ne zelite vrniti v nasilno razmerje, je to najboljsi nacin, da se poucite
o vzorcih zlorabe in o tem, kaj pomeni biti v zdravem odnosu.
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Zdravo reSevanje sporov

V vseh odnosih — od druZinskih prek prijateljev do romanti¢nih razmerij — boste v€asih imeli spor. Spor
ni konec sveta in je lahko celo zdrav, e ga obravnavate na spostljiv nacin. Tukaj je nekaj predlogov:

= PosluSajte, kaj govori druga oseba. Resni¢no poslusajte. Bodite pozorni na to, kaj drugi
sporoCa tako besedno kot nebesedno. Ne porabljajte ¢asa, ko druga oseba govori, za
razmi$ljanje o svojem odgovoru. Razmislite, zakaj je drugi razburjen ali zakaj je morda ravnal
tako, kot je.

=»  Ne prekinjajte. Pustite drugi osebi, da izrazi svoje misli, ne da bi prehitro sklepali. Zahtevajte
isto v zameno.

=»  Zavedaijte se ne le tega, kar govorite, ampak tudi tega, kako to govorite. Pogosto se drugi ljudje
bolj zavedajo, kako nekaj reCemo, kot pa dejansko izreCenih besed.

<  Ce se reakcija druge osebe zdi nesorazmerna s situacijo, jo vprasajte, ali se dogaja $e kaj
drugega. Nase izkuSnje oblikujejo, kako si razlagamo informacije, in lahko se zgodi, da se
druga oseba odziva na neki pretekli dogodek, kar so morda sprozile nase besede, ali pa
preprosto Se ni razre$eno zanjo.

= Upostevajte Custva druge osebe. Ljudje bodo verjetneje Cutili, da ste slidali, kaj govorijo, Ce
bodo njihova Custva priznana.

= Govorite jasno. Preden se odzovete, se ustavite, da zagotovite, da je to, kar govorite, dejansko
tisto, kar Zelite povedati. Zlahka vas ujame trenutek in izgovorite nekaj, Cesar v resnici ne
mislite, ali si pozneje Zelite, da ne bi rekli.

>  Poskusite razumeti perspektivo druge osebe. Kaj se je zgodilo, da si je ta oseba situacijo
razlagala na zadevni nacin?

<  Podaijte razloge. Pojasnite, zakaj se tako poéutite. Ce nekomu navedete razloge, mu pomagate
razumeti, kaj zelite sporogiti, in s€asoma bo morda razumel vaso poanto.

=  Poslusajte razloge. Ce priéakujete, da bo nekdo prisluhnil vademu argumentu, morate biti
pripravljeni prisluhniti tudi njegovi.

= Ostanite mirni. Povzdigovanje glasu bo samo tudi drugo osebo spodbudilo, da povzdigne glas,
kar pa ne prispeva k nadaljnjemu produktivhemu pogovoru.

=  Pustite drug drugega, da se ohladita. Ko je prepir kon¢an, dajte drug drugemu malo prostora.
To je Se posebej pomembno, e druga oseba iz prepira ni dobila tistega, kar je priakovala —
morda potrebuje nekaj prostora, da se umiri in spopade s svojo frustracijo.

= Vzemite si odmor, Ce postanejo stvari preve¢ vroCe ali e se pogovor vrti v krogu.

<  Ne pozabite, da v sporu ne gre za zmago. Ce zmagate v prepiru, ne pomeni, da ste dosegli cil;.
Pravi cilj je reSitev problema. Redevanje sporov pogosto zahteva kompromis.

= Kaj ste se naucili iz izkuSenj? Ko se vse skupaj ohladi, razmislite, kaj je sprozilo prepir in kaj
ste se naudili iz tega, kar se je zgodilo. Zdaj, ko to veste, razmislite, ali in kako boste spremenili
svoje vedenje v prihodnosti.
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Ko nastopi novo Zivljenjsko obdobje, se lahko spremenijo tudi vade Zivljenjske razmere. Ne glede na to, ali
Zivite v kampusu ali zunaj njega, s sostanovalci ali brez njih, se boste morali spoprijeti z nekaterimi vidiki
svojega Zivljenjskega polozaja. Tudi Ce boste e naprej Ziveli doma, se bodo vasi odnosi z druzinskimi €lani
verjetno spremenili, ko boste postali samostojnejsi.

Ne glede na to, ali se odlo€ite deliti zZivljenjski prostor s starim prijateljem ali s povsem novo osebo, lahko
nastanejo in v odnosu s sostanovalcem. Nekdo, s katerim je zabavno preZivljati ¢as, ni vedno
dober sostanovalec, zato dobro razmislite o tem, s kom boste Ziveli. Poskrbite, da bo vzdusje v vasem domu
bolj spodbudno kot stresno.

Pred podpis:om najemne pogodbe je treba v postopku izbire sostanovalca obravnavati nekatera klju¢na
vpraSanja. Ce se o teh vpraSanjih ne morete dogovoriti vnaprej, boste morda morali razmisliti o iskanju
drugega sostanovalca.

Kako bi ocenili svojo stopnjo Cistoe v gospodinjstvu in kakSna so pri€akovanja te osebe glede
gospodinjskih opravil?

Ali boste skupaj kuhali in si delili Zivila?

Kako si bosta razdelila raune za komunalne storitve, internetne storitve in televizijo ter druge
Zivljenjske stroSke?

Kaksne urnike in navade ima ta oseba glede dela, Studija in spanja?

Ali si bosta razdelila kuhinjska opravila (npr. pomivanje posode)? Ali pa zelita, da bo vsak pospravil
za seboj?

Kaj ta oseba meni o posludanju glasbe ali gledanju televizije v skupnih prostorih?

Ali ta oseba rada prireja zabave? Ce je tako, se je treba pogovoriti o predhodnem obve$&anju o
zabavah, omejitvah zabave in drugih podrobnostih v zvezi z zabavami.

Ali je ta oseba bolj jutran;ji ali no¢ni pti€? Kaj pa vi menite o tem, da vas ta oseba zbudi, ko pride
domov pozno zvecer ali da zgodaj vstane in v kuhinji poslu$a radio na glas?

Ali ta oseba kadi? Ali bo kadila v stanovanju? Ne pozabite, da ¢eprav nekdo kadi le zunaj stanovanja,
oblacila in stvari pogosto vedno smrdijo po dimu.

Ali ta oseba uzival alkohol ali droge? Kako se to primerja z vaSo uporabo teh snovi?

Ali so verska in politi¢na stali$éa te osebe podobna vasim? Ce ne, ali lahko to povzroéi napetosti
med vama?

Kateri prijatelji, partnerji ali druzinski ¢lani bodo prihajali na obisk in kako pogosto?
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= Aliima ta oseba fanta ali dekle, ki bo verjetno veliko Casa preZiveli pri vas? Pogovorite se o
tem, ali bodo bliznji te osebe prispevali za stroSke za to, kar pogosto uporabljajo (npr. topla
voda, hrana). Ne pozabite, da odlocitev za Zivljenje z eno osebo lahko pomeni tudi, da se
odlocite, da boste vecino €asa ziveli z njenimi bliznjimi.

= Ali bo ta oseba spostovala vaso zasebnost? KakSne meje ima ta oseba (tj. ali si morda pogosto
izposoja stvari in ali pride v vaso sobo, ne da bi vas vprasala)?

= Kaks$no vrsto odnosa iSCe ta oseba pri sostanovalcu (prijateljstvo, na ravni brata/sestre ali bolj
nekoga, ki ga ob&asno srecajo na hodniku)?

= Kako tiha ali glasna je ta oseba?

=  Ce so vasi potencialni sostanovalci ze vasi prijatelji, ali ste razmislili o tem, kako bi to lahko
vplivalo na vase prijateljstvo?

=»  Aliimata sluzbo in e jo imata, kakSno delo opravljata?
Ali sta Ze prej Zivela sama ali sta imela sostanovalce? Ce da, kak$ne izku$nje imata s tem?

v v

Ali je sostanovalec odgovorna oseba? Ali ste prepri¢ani, da bo vsak mesec plac¢al svoj del
najemnine/racunov? Ali morate z njim raje skleniti pisni dogovor?

Pisni sporazumi/pogodbe

Resnim sporom se izognete tako, da s sostanovalci sklenete pisni dogovor, Se preden se skupaj vselite.
To je lo€en dogovor in ni del najemne pogodbe ter ga sklenete drug z drugim, ne z najemodajalcem.
S tem boste poskrbeli za to, da bodo vsi izrazili svoje potrebe in zahteve. O njih se lahko pogovorite in
jih obravnavate, preden nastane spor. To je lahko tudi zabavno: preZivite skupaj vecer ob veceriji in se
dogovorite o tem, kako boste naslednjih nekaj mesecev Ziveli kot sostanovalci.

Pisna pogodba lahko vsebuje naslednje informacije:

kdo je odgovoren za vsak posamezni ra¢un. Obi¢ajno je na radunu ime ene osebe in ta oseba bo
odgovarjala, ¢e racun ne bo placan;

standardi glede CistoCe in gospodinjskih oprauvil;

glede hrane: ali boste skupaj kupovali Zivila ali lo€eno;

razdelitev prostora v omarah in hladilniku;

omejitve glede glasbe, hrupa ali zabave, zlasti v izpithem obdobju;

nacrtujte, kako boste ravnali ob morebitnih noénih obiskih gostov ali partnerjev — pono¢i nih¢e ne mara
nepri¢akovanih sre€anj z neznanci na hodniku na poti v kopalnico;

informacije o alergijah, verskih obredih ali posebnih potrebah, kijih morajo upostevati vsi v stanovanju.
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Kaj pravijo Studentje:

Moja prva -
sostanovalka se Kljucno je,
je izkazala za pravo da se ne preselite
nemarnico, kar me je k osebi, ki je prej
strasno zivciralo. Ko se niste spoznali, ali v
bom naslednjic¢ vselila stanovanje, l_(l si ga niste
s kom, se bom prej mogli ogledati. Na spletu je
prepri¢ala, da je ta oseba na voljo veliko stanovanj,
tako redoljubna, kot vendar v€asih videz
sem sama. vara.

Namesto da bi se vselil v
Studentski dom, sem se odlocil, da se
preselim k prijateljem, ki so bolj delali, kot

hodili na fakulteto. Na za€etku je bilo super, potem
pa sem ugotovil, da so vedno imeli pri sebi obiske,
jaz pa sem imel prevec€ dela s studijem. Zdelo se mi
je, da ne spostujejo tega, da moram veliko Studirati,

zato sem pogosto zahajal v knjiznico. Naslednji¢

bom zagotovo zivel z drugimi Studenti, ne s
prijatelji, ki imajo redno delo.

Q NASVET Bivanje s sostanovalcem(-i) je lahko ena izmed najbolj prijetnih izkusenj v kampusu in

taka, ki spodbuja osebnostno rast. Sostanovalci lahko celo postanejo vasi prijatelji za
vse Zivljenje. UZivajte v tem, vendar bodite pozorni in se s sostanovalcem(-i) dogovorite, kako Ziveti
skupaj tako, da bo to dobro za vse.

di
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Zivljenje doma

Ce ste se odlogili, da boste med $tudijem Ziveli doma, se vam morda zdi, da se vase Zivljenjske
razmere niso spremenile. Glede na odnos, ki ga imate s svojo druzino, je to morda res! Vendar se pri
mnogih druzinah dinamika spremeni, ko nekdo za¢ne Studirati na fakulteti. Zaradi te spremembe bodo
morda potrebne prilagoditve za vse druzinske ¢lane.

Vzpostavljanje zaupanja s starsi

S staranjem se spreminja tudi vas odnos do starSev. Niste vec€ tako odvisni od njih glede hrane, zavetja,
varnosti ali usmerjanja. Te spremembe so lahko zahtevne tako za vase starse kot za vas. Zlahka se na
primer zgodi, da postanete frustrirani in dobite obCutek, da se starSi posku$ajo prevec vpletati v vase
novo zivljenje. S krepitvijo vaSe samostojnosti to pomeni, da starSev ne potrebujete vec toliko kot pre;j,
zato jim ni vedno lahko, ko se morajo umakniti. Nekaterim starSem, ki so vecino svojega ¢asa porabili
za to, da so otrokom odstranjevali ovire s poti ali se pogosto vmesavali, da bi jim pomagali biti uspesni,
lahko samostojnost, ki jo prinaSa Studentsko zivljenje, pomeni veliko spremembo. Vase odras¢anje
lahko dojemajo, kot da vas izgubljajo. V nadaljevanju najdete nekaj nacinov, kako lahko vsem skupaj
olajSate ta proces:

=  SPOSTOVANJE: 8e zelite, da vas spostujejo, morate tudi vi spostovati njih. Nekaj predlogov
najdete v nadaljevanju pri reSevanju sporov.

= POGOVOR: e menite, da se morate o neCem pogovoriti, jim to povejte. Zaupanje temelji na
odprti komunikaciji.

= DOSLEDNOST: €e se dogovorite, da boste nekaj naredili, to tudi opravite, in to dobro. To pri
starSih krepi zaupanje v vas in jim pomaga, da vas vidijo kot odgovorno in kompetentno odraslo
osebo.
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Ljudje, ki Zivijo v kampusu, lahko potencialne prijatelje najdejo Zze v $tudentskem domu. Ce Zivite zunaj
kampusa, se je treba nekoliko bolj potruditi, da spoznate nove ljudi in se vkljucite v dogajanje. V nadaljevanju
je nastetih nekaj predlogov, ki jih lahko poskusite:

ni pomembno, ali vasa fakulteta to imenuje uvajalni teden
za bruce ali kako drugace, vecina fakultet na zaCetku Studijskega leta nekaj €asa nameni druzabnim
dejavnostim, ki so namenjene uvajanju in prilagajanju na Studentsko Zivljenje v kampusu. Tudi Ce se
vam zdi, da to ni nekaj, kar bi vas obi¢ajno zanimalo, je to odli¢en nacin, da spoznate druge ljudi, ki
prav tako Sele zaCenjajo Studij.

razmislite o tem, da bi med posameznimi predavaniji svoje obveznosti opravili v
skupnem prostoru, kot so dnevni prostor na vasi fakulteti ali oddelku, knjiznica ali lokalna kavarna.
Morda boste srecali soSolca ali nekoga, ki ga zanima, kaj Studirate.

sodelujte v razpravah na vajah ali predavanijih in se pozanimaijte pri vrstnikih
glede nalog in obveznosti.

tako boste najlazje spoznali ljudi, ki imajo podobne interese.
Vecdina fakultet ima razne Sportne lige, ki so odli¢en nacin za ohranjanje kondicije.

Ceprav veliko Studentov dela, da lahko pla¢ajo racune,
razmislite o priloznostnem Studentskem delu tudi, e ne potrebujete dodatnega zasluzka. Delo, zlasti
v kampusu, je odli¢en nacin za spoznavanije ljudi.

laZje je prebiti led, Ce je v predavalnici le nekaj Studentov, ki
Cakajo na zaletek predavanja.

med predavanji so obi¢ajno odmori, zato se pridruZite mnozici Studentov ali
povabite koga, ki se vam zdi prijazen, da gre z vami na kavo ali malico.

to se na prvi pogled morda zdi samoumevno, vendar je pomembno.
Ko spoznate novo osebo, se ne spozabite in govorite samo o sebi, ampak poskrbite, da bo pogovor
uravnotezen. Osebi, ki jo spoznavate, zastavljajte vprasanja, saj nikoli ne veste, kaj vse boste
izvedeli.

Med najtezjimi obc¢utki v tem obdobju, o Cemer porocajo Studenti, je domotoZje in obCutek osamljenosti.
Locitev od druzine in prijateljev je v€asih zelo tezka — zlasti ¢e v Studentskem Zivljenju Se niste vzpostavili
odnosov, ki bi vam bili v podporo. Ceprav vam to morda ustvarja stres, ne pozabite, da je to povsem normalno,
Ceprav ste pri€akovali, da vam bo Zivljenje pro¢ od doma vie€. Odhod od doma za &as Studija je velika
sprememba, a prav takSne velike spremembe nam v Zivljenju pomagajo, da se razvijemo v to, kar v resnici
smo. V nadaljevanju je nekaj nasvetov, ki vam bodo morda v pomo¢:

Razmisljajte o em pozitivnem. Ceprav se morda poéutite, da ste pod stresom, jemljite ta odziv na stres raje
kot spodbudo, da je treba vzpostaviti novo mrezo prijateljev, kar je precej bolj vznemirljivo! RazSirite svoja
obzorjal

Ostanite v stiku s svojimi domacimi. Ne glede na to, ali gre pri tem za redne tedenske telefonske pogovore z
mamo ali o€etom, skupinski klepet z najboljSimi prijatelji ali obiske, kadar si to lahko privosc€ite, si prizadevaijte,
da ohranjate stike, ali pa se v novo zivljenje vzivite do te mere, da boste pozabili na preteklost. Osebe, ki
so do zdaj tvorile vas podporni sistem, obves€ajte o svojih vsakodnevnih dejavnostih, vzponih in padcih ter
novih izkusnjah, ki jih doZivljate, saj vam to lahko pomaga pri premagovanju ¢ustvene razdalje med starim
in novim zivljenjem.

Razmislite o tem, kaj vam je bilo v8e€ v starem Zivljenju, in poi&€ite nekaj podobnega v tem, novem Zivljenju.
Ali je bilo to babi¢ino domace cimetovo pecivo? Morda vam ga lahko poSlje (ali Se bolje, ¢e poslje recept!). Ali
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so bile to koSarkarske tekme s prijatelji po $0li? Pridruzite se Sportni ligi v kampusu! Ali je bila to kultura
in zgodovina rojstnega mesta? RaziScCite lokalne muzeje in zgodovinske znamenitosti v svojem novem
kraju bivanja. Morda boste ugotovili, da lahko ne glede na to, kje ste, ustvarite koS¢ek doma, &e boste
znali natanéno opredeliti to, kar najbolj pogreSate.

Ne pozabite, da je za odnose potreben ¢as. Preden ste prisli na fakulteto, ste imeli na voljo vec let, da
ste oblikovali pomembne odnose. Pri¢akovati, da boste takoj vzpostavili enake odnose z ljudmi, ki ste
jih pravkar spoznali, morda ni realno. Namesto tega raje poiscite ljudi, ki se vam zdijo zanimivi, in vlozite
Cas v to, da z njimi zgradite moc¢ne in smiselne odnose. Prezivljajte Cas, preizkusajte nekaj novega in
vpraSajte druge. Ne, ti odnosi se vam ne bodo takoj zdeli tako tesni kot vasa stara prijateljstva doma,
vendar se bodo s€asoma pojavila prava prijateljstva in dobili boste nov podporni sistem, na katerega
se boste lahko zanesli.

V¢&asih ste morda Zalostni in osamljeni. Ceprav se vam morda zdi, da ste edini, ki se tako pocuti, bodite
prepri¢ani, da ni tako. Vsakdo se v&asih pocuti osamljenega, tudi e se nam zdi, da imamo okoli sebe
Stevilne prijatelje. Dovolite si te obCutke, nato pa se zberite, pojdite ven in raziscite svojo novo okolico.
Ni treba, da so ti ob&utki hrepenenja po domu trajni, sami imate vse zmoznosti, da spremenite svoje
pocutje.

Q N ASVET Ena od pomembnih spretnosti, ki se jih nau¢imo v Zivljenju, je, kako biti sam na tak$en

nacin, da pri tem rastemo. Na ta ¢as glejte kot na priloZnost za ucenje tovrstnih spretnosti.
Morda si boste Zeleli prebrati knjigo Solitude (Samota) avtorja Michaela Harrisa o tem, kak$no
vrednost ima preZivljanje ¢asa v samoti.

Neodvisnost

Se eno podrogje, ki je lahko za nove $tudente tezavno, je ucenje, kako biti samostojen, kako se
postaviti na svoje noge. Nekateri Studenti so morali biti samostojni in neodvisni ze vec let, za druge
pa bo to prva izkuSnja s pravo samostojnostjo. Zdaj boste morda prevzeli veliko novih odgovornosti,
vkljuéno s pla¢evanjem racunov, nakupovanjem zivil, pripravo lastnih obrokov, €iS€enjem stanovanja
ali sobe v Studentskem domu, poskrbeti boste morali celo, da boste pravoasno prisli na predavanja.
To lahko Cutite kot breme, Se posebej, €e vam Cesa od omenjenega prej ni bilo treba poceti. Verjetno
boste naredili tudi kakSno napako, ko se boste zaceli spoprijemati s samostojnostjo, in to je povsem v
redu. Vsaka napaka je priloznost za u€enje in rast, kar pomeni, da boste nasledniji¢, ko se boste znasli
v podobni situaciji, vedeli, ¢esa ne smete storiti. Pogovorite se z druzinskimi €lani, prijatelji ali drugimi

ljudmi, ki jim zaupate, o tem, kako so oni obvladali tovrstne naloge, in poiscite dodatne nasvete.

Q N ASVET Nih¢e ne postane samostojna odrasla oseba, ne da bi na tej poti k odraslosti naredil veliko

napak. Vsaka napaka pomeni lekcijo in v Zivijenju bo $e veliko lekcij. Ko naredite napako,
se posvetujte z drugimi, ki Ze imajo izkuSnje na tem podrocju. Samostojnosti senauc¢imo s
podporo drugih.
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Danes veliko Zivljenja prezivimo na spletu. Vsi ti tehnoloSki napredki Zal prinasajo tudi groZnje na podrocju
nase osebne in finan¢ne varnosti. Klju€no je, da razumete, kako poskrbeti za svojo elektronsko varnost.

Pri uporabi svetovnega spleta lahko nekdo vdre v vaso zasebnost in vam celo ukrade podatke. To vkljuCuje
to, da drugi dobijo dostop do vase e-poste, radunov v druzbenih omrezjih in podatke za spletno banko.
Ukradene osebne podatke, vkljuéno z vaso EMSO ali davéno $tevilko, lahko kriminalci uporabijo za pridobitev
vasih drugih pravnih dokumentov. TakSna zloraba osebnih podatkov lahko privede do resnih posledic, kot so
finan€na izguba in celo kraja identitete.

nikomur ne razkrivate nepotrebnih informacij (8e posebej, &e je nekdo najprej stopili v stik z vami, ne
Vi Z njim);
se odjavite iz vseh racunov/naprav, ko jih prenehate uporabljati;

izberete zapletena gesla;
ne obiskujete sumljivih spletnih mest in ne klikate na neznane spletne povezave.




Kibernetsko ustrahovanje vklju€uje uporabo komunikacijskih tehnologij, kot so svetovni splet, druzbena
omrezja, spletna mesta, e-posta, besedilna sporodila in takojSnje sporocanje.

posiljanje zlobnih/grozilnih e-postnih sporogil ali besedilnih sporocil (SMS),
objavljanje neprijetnih ali spotakljivih fotografij na spletu,
pretvarjanje, da ste nekdo drug na spletu,

prevara, s katero se osebo zvabi in pretenta, da razkrije svoje osebne podatke, ki jih
zlonamernez nato deli z drugimi.

Ce sta v sekstanje privolila oba, je lahko to zabavno in del zdravega intimnega odnosa, vendar véasih
zlahka pozabimo, da se te informacije lahko elektronsko shranijo in so potem na voljo ljudem, za katere
ne Zelite, da bi jih videli. Besedila in fotografije, ki jih posljete nekomu, se lahko posredujejo in delijo z
drugimi. Preden se lotite sekstanja, razmislite o morebitnih posledicah.

Ceprav je to v&asih tezko, se lahko obrnete in poi$¢ete pomog¢, kadar gre nekaj narobe.
Zahtevate lahko tudi odstranitev fotografij ali objav
s platform druzbenih medijev, in sicer tako, da navedete, da krsijo pogoje uporabe spletnega mesta.

Ne glede na to, ali zivite doma ali ste se odselili od doma, morda prvi¢ upravljate denar, pladujete
raéune in nakupujete prek spleta. Denar, ki ga porabite na spletu, se ne razlikuje od tistega, ki ga
porabite na primer v trgovini — ne zapravljate preve¢ in ostanite v okviru svojega prora¢una!

Prepriajte se, da so podatki o va$i kreditni kartici po opravljenem spletnem nakupu odstranjeni iz
spomina na napravi, in nakupe opravljajte le prek varne in zasebne spletne povezave.

Ce na spletu igrate igre na sreéo ali denar zapravljate za spletne igre, si vnaprej dologite, koliko boste
zapravili, in se tega drZite.
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Dostop do pomoci

Studijsko obdobje je lahko zelo vznemirljivo — in v&asih stresno. Ce menite, da ste preobremenijeni ali da vas
pestijo dusevne motnje, je zelo pomembno, da ¢im prej poiScete pomog.

Zakaj?

Vecdina tezav, s katerimi se spoprijemate, se lahko resi s pravilno kombinacijo podpore in/ali terapije (e imate
dusevno motnjo). Dusevne motnje se lahko pogosto zelo dobro zdravijo s psiholoskimi prijemi in v€asih z
zdravili. Tezave, kot so visoke fakultetne zahteve, se lahko pogosto resijo z dodatnim delom, govorilnimi
urami in ob pomoci tutorjev. TeZave z medosebnimi odnosi se lahko pogosto resijo s samoopazovanjem
in dobro komunikacijo/reSitvijo spora. Ni¢ ni brezupno — treba je le vedeti, na koga se je mogoce obrniti za
podporo in kako je mogoce prejeti pomoc, kakor hitro je mogoce.

Kdaj?

Ne glede na to, ali so vaSe tezave Studentske, Custvene ali kaj popolnoma drugega, hitreje ko poiscete
pomo¢&, manj vpliva bodo imele na vaSe Zivljenje. lzogibanje tezavam skoraj nikoli ne izboljSa razmer.
NereSene tezave po vsej verjetnosti ne bodo izginile, ampak se bodo s€asoma najverjetneje Se poslabsale.
Pomoc¢ poisdite takoj, ko zaslutite, da nekaj ni v redu.

Kam se obrniti po pomoc je odvisno od vrste teZave, ki te pesti.

O NASVET Ce vas pesti dusevna motnja, je zelo pomembno, da prejmete najboljso, z dokazi

podprto zdravijenje, ki vam bo izboljSalo stanje in ga tako tudi ohranilo. To pomeni, da
se obrnete na kvalificiranega zdravstvenega strokovnjaka na podroéju zdravijenja ljudi z dusevnimi
motnjami. Izbranega zdravstvenega strokovnjaka povpraSajte, kar vas zanima, tako si lahko
zagotovite, da prejemate najboljSo mozno kakovostno oskrbo, ki jo potrebujete in si jo zasluZite.

Da boste lazje zaceli, je na spletni povezavi na voljo seznam vpraSanj: http.//teenmentalhealth.
org/wp-content/uploads/2014/08/EBM_Brochure_for_Youth_Final.pdf.
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Pomog prijatelju

Kadar opazite, da je va$ prijatelj v stiski, morda zadutite potrebo, da bi mu pomagali. Ceprav je to lepo
in prav, je pomembno imeti upo$tevati, da je treba postaviti zdrave meje, da izzivi vaSega prijatelja ne
preobremenijo vasih sposobnosti premagovanja tezav. Na letalu vam narocijo, da najprej namestite
svojo kisikovo masko, preden pomagate drugim — nobenemu ne boste v pomo¢, ¢e boste nezavestni.
Enako velja pri podpori prijatelju. Najprej poskrbite zase.

Skrb vzbujajoc€i znaki:

nenadne spremembe obnasanja,

skrajna Custva,

pomanjkanje zanimanja za priljubljene dejavnosti ali dogodke,
obcutki obupa (nima smisla, ni¢ se ne bo spremenilo),

L2 2 7

odsotnost pri vsakodnevnih obveznostih (prisotnost na predavanjih ali na delavnem mestu,
oddajanje nalog ipd.),

= omenjanje samomora ali da zivljenja ni smiselno ziveti.

Ce je vas prijatelj pod vplivom tipi¢ne dudevne stiske, je morda vasa podpora vse, kar potrebuje. Ce
pa sumite, da se dogaja nekaj bolj resnega, je problem za vas prevelik. Predlagajte, da se va$ prijatel;
pogovori z zdravnikom ali svetovalcem ali pa mu svetujte, naj prebere to knjizico. Odvisno od tega, kaj
se dogaja, se bo sprva morda upiral, da bi poiskal pomo¢€. Bodite z njim in mu zagotavljajte podporo, a
ga opomnite, da so ljudje, ki mu lahko pomagajo premagovati teZave in da mu boste ves ¢as v oporo.
Ce ima vas$ prijatelj samomorilne misli, pojdite z njim do svetovalca, zdravnika ali bolni$nice.

Kam naj se obrnem po pomoc?

Najprej morate razkriti problem, da odkrijete, katero vrsto pomogi potrebujete. Na nasledniji strani
preberite, kaj naj bo vas nasledniji korak.
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Prehodi | Dostop do pomogi

Katera tezava vas pesti?

Mozna dusevna

Studentsko okolje Druzba/odnosi :
motnja

Tezave s pisanjem Konflikt s Ze diagnosticirana
nalog sostanovalcem

1. korak: Preberite 1. korak: Ali ste podpisali V referatu za Studentske
podpoglavje Referati in druge sporazum/pogodbo? zadeve se pogovorite o
pisne naloge v poglavju moznih prilagoditvah Studija.
Studentsko Zivljenje/$ola. Redno bodite v stiku s svojim
zdravnikom, ki lahko odgovori
NE: Glej podpoglavje o na vsa vasa vprasanja.
zdravem reSevanju sporov v Preverite moznosti, ki jih
poglavju Skupnost/odnosi. zagotavljajo lokalna podporna
drustva ali skupine.

DA: Drzite se pogodbe in
dolocil.
2. korak: Obrnite se na
strokovnega delavca ali
mentorja.

2. korak: Ce konflikt vztraja,
se lahko posvetujete z
odvetnikom ali mediatorjem,
odvisno, kako resen je spor.

Specifiéni predmet Prijateljstvo Nediagnosticirana
1. korak: Govorilne ure TezZave s sklepanjem Obiscite svojega osebnega
ali pogovor s profesorjem, prijateljstev zdravnika in opiSite tezave.
asistentom. Poiscite podporo prijateljev in

1. korak: Glej podpoglavje druZine ter krepite spretnosti

2. korak: Obrnite se na o vzpostavljanju prijateljskih S Y
" M za obvladovanje tezav, veC
Studentskega svetovalca. odnosov v poglavjih Skupnost/ . . .

. oo o tem je na voljo v poglavju
odnosi in Skupnost/Zivljenjske . <
Zdravje/stres/dusevno
razmere.

zdravje.

POMNI: Grajenje odnosov je

dolgotrajno, bodite potrpezljivi
in vztrajni.

Prepiri s prijatelji

1. korak: Glej podpoglavje o
zdravem reSevanju sporov v
poglavju Skupnost/odnosi.

2. korak: Razmislite o
alternativnih moznostih in o
tem, ali mora biti zadevna
oseba res del vasega
Zivljenja.
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Mozna dusevna
motnja

Studentsko okolje Druzba/odnosi

Ucne tezave Romanti¢cen odnos

— Nediagnosticirane: Pogovorite Zveza na daljavo
se z zaposlenimi v referatu za

studentske zadeve. 1. korak: Glej podpoglavje o

zvezah na daljavo v poglavju
— Ze diagnosticirane: Z Skupnost/odnosi.
zaposlenimi v referatu
za Studentske zadeve
se pogovorite o u¢nih
prilagoditvah.

2. korak: Razmislite, ali je ta
zveza prava za vas oziroma
ali ste zadovoljni tam, kjer
Zivite.

3. korak: Ce je zelo verjeten
razhod, glej poglavje
Skupnost/odnosi.

Razhod

1. korak: Glej podpoglavje o
razhodih v poglavju Skupnost/
odnosi.

POMNI: Po potrebi so vam
v oporo lahko prijatelji in
druzina.

Nasilje v zvezi

1. korak: Glej del o nasilju v
odnosih v poglavju Skupnost/
odnosi. Ce menite, da to velja

tudi za vas odnos, sledite
napotkom za prekinitev
nasilnega razmerja.

POMNI: Za svojo varnost v
tem Casu poiscite podporo pri
druzini in/ali prijateljih.

2. korak: Ko ste pripravljeni
za odhod, pokli¢ite na 113,
zavetiSce za zenske, center
za socialno delo ali pojdite
v urgentni center, Ce ste
poskodovani.




Prehodi | Dostop do pomogi

Mozna dusevna

Izpiti v poglavju Studentsko
Zivljenje/sola.
2. korak: Pogovorite se s

tutorjem, profesorjem ali
asistentom na govorilnih urah.

Telesna bolezen

1. korak: Glej poglavje
Zivljenjske razmere.

POMNI: Povsem obi¢ajno
je, da obcutite domotozje in
potrebujete nekaj ¢asa za
privajanje. V€asih pomaga zgolj
Cas. Prizadevajte si za krepitev
druzbenih vezi z napotki iz
poglavja Zivljenjske razmere.

Samostojnost

2. korak: Glej poglavje
Zivljenjske razmere.

Nadlegovanje,
nasilje ali napad

Studentsko okolje Druzba/odnosi :
motnja
Z izpiti povezan Druzina
stresni odziv
1. korak: Preberite poglavje Domotozje

Financne skrbi

1. korak: Obrnite se na center
za socialno delo. Spremljajte
razpise za stipendije in
Studentsko delo.

1. korak: Pojdite k osebnemu
zdravniku.

1. korak: Pogovorite se s
prijateljem ali druzinskim
¢lanom, ki mu zaupate.

2. korak: Poklic¢ite na 113 ali
pojdite v urgentni center.

2. korak: Po potrebi se obrnite
na referat za Studentske zadeve
ali Studentskega svetovalca.

Identiteta in spolnost

1. korak: Glej poglavje o Spolni identiteti.

2. korak: Pois¢ite lokalna podporna zdruzenja in skupine,
tako lahko spoznate ljudi s podobnimi izkudnjami.

3. korak: Obrnite se na psihologa.
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Kadar se znajdete v dusevni stiski oziroma pri sebi ali drugih opazate tezave v dusevhem
zdravju, so vam lahko v pomo¢ naslednje informacije, na koga se lahko obrnete:

Telefonsko svetovanje
= Kilic v dusevni stiski: 01 520 99 00 (vsak dan med 19.00 in 7.00).
=  Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik: 116 123 (24ur/dan, vsak dan). Klic je brezplacen.

=  Drustvo SOS telefon za Zenske in otroke — zZrtve nasilja (24 ur/dan).
Brezplacna telefonska Stevilka: 080 11 55

= Socutni telefon Slovenskega drustva Hospic:
=  spremljanje umirajoCih: 051 426 578
=  podpora zalujo¢im: 051 419 558

Spletni viri pomodi

= Spletni vir pomodi: Program Mira (https://www.zadusevnozdravije.si/)
= Spletni vir pomodi: Nisi okej? Povej napre;j

=  Spletni viri NIJZ (https://nijz.si/zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/)

Spletni viri, kako nuditi psiholoSko prvo pomo¢ nekomu v stiski

= https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/depresija_smernice_ppp_koncno.pdf
= https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/samomorilne_misli_smernice_ppp_koncno.pdf
=  https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2022/10/Smernice-PPP-Panicni-napad.pdf

Svetovanje in klinicnopsiholoSka/psihiatricna obravnava
Zunaj zdravstvenega sistema:

=  posvet: 031 704 707. Svetovanje je brezpla¢no.

= spletno psiholoSko svetovanje (https://svetovalnicakameleon.si/)
= samoplacniSke obravnave

Zdravstveni sistem:

=  zdravstveni sistem na primarni in sekundarni ravni (psiholoSke in psihiatricne ambulante UKC
MB, psihiatri¢ne bolniSnice, ambulante v zdravstvenih domovih in centrih za duSevno zdravje)

= Kkliniéni psiholog — z napotnico ali brez

=  psihiater

Kadar je vaSe zdravje ali zivljenje oziroma zdravje ali zivljenje vasih bliznjih ali
drugih ljudi neposredno ogrozeno

=  Psihiatricna urgentna ambulanta, UKC Maribor (24 ur na dan, vse dni v tednu), Ob Zeleznici 30,
02 321 11 33 — DOSTOPNO BREZ NAPOTNICE in PREDHODNE NAJAVE.

= Klicna 112
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