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17.07.2017 www.medover.net Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov: Imate motnje hranjenja? Naucite se zgraditi zdravo samopodobo
Vsebina: Danes nam primanjkuje ¢asa, ki bi ga posvetili sebi, saj zivimo v stresnem okolju, polnem pritiskov in
negotovosti. Nimamo €asa za predelovanje in ustrezno reSevanje tezav, s katerimi se soo€amo v
vsakdanjem zivljenju....
Avtor:
Gesla: AKCIJA USTAVI.SE, USTAVIL.SE, MED.OVER.NET
19.07.2017 www.medover.net Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov:  Sindrom izgorelosti — ko je vsega prevec¢
Vsebina:  Sindrom izgorelosti in ob&utek, ki ga opisujejo z besedami “ko je vsega prevecd”, je povezan s Stevilnimi
miti in neresnicami. O njem se veliko govori, vse ve¢ ljudi sporo¢a, da so njegove Zrtve, a Se vedno za ta
sindrom nimamo urad...
Avtor:
Gesla: MED.OVER.NET, USTAVI.SE
19. 07.2017 www.medover.net Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov: Metanje obroCev #ustavise
Vsebina:  »Imate idejo, kako €imbolj zabavno preziveti pocitnice? Ena izmed moznosti so zabavne igre s prijatelji ali
druzino, za katere ne potrebujete prav veliko, sploh pa ne sodobne tehnologije. V Termah 3000 —
Moravske Toplice nase najmlajs...
Avtor:
Gesla: USTAVI.SE, USTAVISE, #USTAVISE
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Imate motnje hranjenja? Naucite se zgraditi
zdravo samopodobo

17. julifa 2017 Andreja Veroviek

Danes nam primanjkuje ¢asa, ki bi ga posvetili sebi, saj Zivimo v stresnem okolju, polnem pritiskov in
negotovosti. Nimamo casa za predelovanje in ustrezno reSevanje teZav, s katerimi se soocamo v vsakdanjem Zivljenju.

V drustvu Svetovalni svet, katerega svetovalke odgovarjajo tudi na forumu Motnje hranjenja so se odlocili, da ljudem
ponudijo prostor in Cas za kreativno izboljSevanje kvalitete Zivljenja, zato se pridruZujejo prizadevanjem akcije Ustavi se!
in v ta namen organizirajo delavnice graditve zdrave samopodobe. Potekale bodo v obliki Stirih sre¢anj, na katerih boste
pridobili nekaj osnovnega znanja in kreativno delali na izboljSanju samopodobe in odnosa do telesa.

Program delavnic

1. Kaj je samopodoba, dejavniki in znacilnosti nezdrave in dejavniki zdrave samopodobe
18.7.2017, od 16:30 do 18:00 na Slom3kovi 25 v Ljubljani
2. Custva, ki vplivajo na samopodobo
1.8. 2017, od 16:30 do 18:00 na Slomskovi 25 v Ljubljani
3. Misli in vrednote, povezane s telesom, ki vplivajo na samopodobo
22.8. 2017, od 16:30 do 18:00 na Slomskovi 25 v Ljubljani
4. Aktivnosti, s katerimi vplivamo na telo in na samopodobo
5.9. 2017, od 16:30 do 18:00 na Slomskovi 25 v Ljubljani

1. delavnica: Kaj je samopodoba, dejavniki in zna€ilnosti nezdrave in
dejavniki zdrave samopodobe

Na njej bomo spoznali dejavnike, ki vplivajo na razvoj nezdrave in zdrave samopodobe. Na kreativen nacin bomo s
tehniko risanja delali na izbolj3anju samopodobe in odnosa do lastnega telesa.

Namenjena je vsem, ki bi radi izboljSali svojo samopodobo.

Organizator

Drustvo Svetovalni svet nudi pomoc¢ osebam z motnjami hranjenja, podporo njihovim bliznjim, ozavesca o problemu
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17.07. 2017 www.medover.net Stran/Termin:

motenj hranjenja, izobraZuje splosno in strokovno javnost ter z dodatnimi aktivnostmi deluje preventivno.

lzvajalka delavnic je Vesna Nagelj, magistrica zakonskih in druzinskih terapij.
Informacije in prijave

Delavnice so za vse udeleZence brezplacne.
Za material in osvezilno pijaco je poskrbljeno.
Za vec informacij lahko poklicete na telefon 031-471-811 ali piSete na [email protected].

Med Qver Net priporoca, da se ustavite.

Ustavi se! je vseslovenska akcija, s katero Zelijo Zavod Med.Over.Net, partnerji in ambasadorji
opozoriti na prehiter tempo Zivljenja in doseci, da se Slovenci ustavimo za minuto, razmislimo o
priloZnostih za izboljSanje kakovosti svojih Zivljenj in minuto tudi simbolno podarimo na spletni
strani www.ustavi.se.

Akcija poteka do 29. septembra 2017.

Sorodne vsebine

@ Motnje hranjenja - kako lahko pomagajo bliznji?

@ Motnje hranjenja - vloga star3ev in bliznjih pri okrevanju
@ Kaj so motnje hranjenja

yﬂ motnje hranjenja

>,, motnje hranjenja- kontaktne Stevilke

Oznake: #ustavise, delavnica, dieta, motnje hranjenja

-<< Kaj je kroni¢na bolecina? Dotik jih pomirja >>

-
" - -
-

PraVammoc se skriva v ranljivest

o\

Sindrom izgorelostic kojevs€ga prevec #UStavise

O izgorelosti se veliko govori, vse vec ljudi sporoca, da Realnost je, da Zivimo Zivljenje, ki je ranljivo: ranljivi
so njegove Zrtve, a Se vedno za ta sindrom nimamo smo ob bolezni, staranju, izgubi bliznjega, zavrnitvi, ...
uradne ...
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Sindrom izgorelosti - ko je vsega prevec

19. julija 2017 Andreja Verovsek

Sindrom izgorelosti in obcutek, ki ga opisujejo z besedami “ko je vsega prevec”, je povezan s Stevilnimi miti in neresnicami. O njem
se veliko govori, vse vec ljudi sporoca, da so njegove Zrtve, a e vedno za ta sindrom nimamo uradne definicije, pojasni Daniela

Fiket, dr. med. spec. psihiatrije in svetovalka na forumu Psihiatrija.
Obicajno tako poimenujemo motnjo, ki se pojavi v povezavi s pretiranimi delovnimi obremenitvami pri ranljivi skupini
ljudi.

Prepoznamo tri skupine simptomov:

® telesno in custveno iz¢rpanost,
* depersonalizacijo in

® zmanjsano funkcionalnost.

Depersonalizacijo prepoznamo po nezainteresiranem, hladnem odnosu do sluzbe, sodelavcev ali klientov, velikokrat
izgoreli postane cini¢en, pesimisti¢en, neprijazen in neempaticen.

Zmanjsana funkcionalnost se kaze v nagnjenosti k negativnemu ocenjevanju vrednosti lastnega dela, ob¢utku
nekompetentnosti za opravljanje dela ter negotovosti na delovnem podrocju.

Temu se lahko pridruZijo nespecnost, napetost misic, glavoboli, prebavne motnje, tesnoba in strah.

Preberite tudi: Stres vodi v izgorelost

Resnice in miti o izgorelosti

1. 1zgorelost je sodobna bolezen.

To je mit. Izgorelost je verjetno znana Ze od prazgodovine, pod razlicnimi imeni. Z imenom »burnout syndrome« se prvic
sre€amo v 70. letih prejSnjega stoletja, vendar Se danes ni konsenza o tem, kateri so diagnosticni kriteriji in ali je to sploh
posebna motnja, loéena denimo od depresije ali prilagoditvene motnje. Glede tega si strokovna javnost Se ni enotna.

2. Izgorelost (burnout sindrom) je posledica delovne preobremenjenosti.

To je mit. Delovna preobremenjenost je le eden od moZnih sproZilnih dejavnikov pri razvoju izgorelosti. Vzrokov je
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verjetno vec. Le en del teh so zunanji dejavniki, kot so visoka zahtevnost dela, nejasna navodila, slabi odnosi v sluzbi
(mobing), ¢asovna stiska, nezmoZnost samostojnega odlocanja, slaba organizacija delovnega procesa, visoka
obremenjenost z administrativnimi deli, pritisk nadrejenih, odsotnost timskega dela in podobno.

Ali se izgorelost pojavlja samo pri ljudeh, ki delajo v zelo stresnih poklicih? Ne, izgorevajo lahko tudi mamice na
porodniskem dopustu, gospodinje, ki morda 3e skrbijo za ostarele star3e, ni¢ drugace kot denimo kirurgi, psihiatri ...

3. Izgorelost doZivijo ljudje z doloCenimi osebnostnimi lastnostmi.

Res je. Tipi¢no izgoreva perfekcionist, ki ima idealisticen pogled na svoje delo. Ambiciozen je, do sebe ima visoka
pricakovanja. Dela zavzeto, je odgovoren, prizadeven. Ima spremenljivo samopodobo, ki je zelo odvisna od delovnega
uspeha. Svoje potrebe zanemarja, dela ni pripravljen prerazporediti. SluZzba mu pomeni veliko vec, kot je obicajno, »Zivi,
da bi delal, ne dela, da bi Zivel« ... Ima obcutek, da je nenadomestljiv, potrebo po pohvali, prepoznavanju njegovega
uspeha ...

4. Znaki izgorelosti so podobni depresiji.

Res je. A dolocene znacilnosti izgorevanje tudi locijo od depresije. Pri depresiji oseba ¢uti Zalost, brezvoljnost, utrujenost,
nezadovoljstvo, pri izgorelosti pa se ljudje pogosteje pritoZujejo nad jezo, agresijo, razdrazljivostjo, izérpanostjo.
Depresivni i5¢ejo pomoc, ker se Zelijo pocutiti bolje, izgoreli iS¢ejo pomoc, ker Zelijo nadaljevati delo ...

5. Zdravljenje izgorelosti je zapleteno in dolgotrajno.

Res je. Izgoreli ima lahko v fazi napredovale motnje zelo razlicne simptome, od anksioznosti, depresije ali nespecnosti do
zlorabe psihoaktivnih substanc in, v hujsih primerih, samomorilnosti. Zato je tudi zdravljenje zastavljeno individualno. Pri
nekaterih zadostujejo Ze ukrepi na podrocju Zivljenjskega sloga (pocitek, zdrava in redna prehrana, gibanje, ponovno
navezovanje stikov z ljudmi, ukrepi za laZje obvladovanje stresa in podobno), velikokrat pa je stanje Ze tako resno, da je
potrebno farmakolosko zdravljenje (zdravila). Uporabljamo tudi krajse ali daljSe psihoterapevtsko zdravljenje, saj je treba
spremeniti doloCena prepricanja ter vedenjske in custvene vzorce, ki lahko motijo okrevanje ali provzrocijo ponovitev
motnje. In ne nazadnje, ce je vecina vzrokov na strani nevzdrznih razmer v sluzbi, je lahko pametna resitev menjava
zaposlitve.

Izgorevanje se lahko namre¢ v Zivljenju veckrat ponovi. Ce ne spremenimo vzrokov, se lahko znova znajdemo v takih
teZavah, zato je pomembno, da se iz te izkuSnje ucimo za Zivljenje v prihodnje.

Daniela Fiket

‘ Daniela Fiket, dr. med. je zdravnica, specialistka psihiatrije, psihoterapevtka in TA
svetovalka (transakcijska analiticarka). Deluje kot individualna, partnerska in skupinska
psihoterapevtka, organizira predavanja, svetovanja in izobraZevanja. Odgovarja na
vprasanja ljudi, povezana s psihi¢no stisko, strahovi, pomaga ljudem razumeti njihove
diagnoze in svetuje ob pomembnih Zivljenjskih dilemah. Od leta 2014 svetuje na forumu
Psihiatrija in je moderatorka na forumu Zasvojenost in pomoc.

Med.Over.Net priporoca, da se ustavite. :-)

Ustavi se! je vseslovenska akcija, s katero Zelijo Zavod Med.Over.Net, partnerji in ambasadorji
opozoriti na prehiter tempo Zivljenja in doseci, da se Slovenci ustavimo za minuto, razmislimo o
priloZnostih za izboljSanje kakovosti svojih Zivljen]j in minuto tudi simbolno podarimo na spletni
strani www.ustavi.se.

Akcija poteka do 29. septembra 2017.

Sorodne vsebine

@ sindrom izgorelosti - bolezen pridnih ljudi
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Metanje obrocev #ustavise

19. julija 2017 Vsebino omogoca Sava Turizem d.d.

»Imate idejo, kako cimbolj zabavno preZiveti pocitnice? Ena izmed moZnosti so zabavne igre s prijatelfi ali druZino, za
katere ne potrebujete prav veliko, sploh pa ne sodobne tehnologije. V Termah 3000 - Moravske Toplice nase
najmiajSe goste in njihove starse poskusamo navdusiti predvsem za igre, ki se jih je mogoce igrati v naravi. Zato,
#ustavite se in si privos¢ite ¢as v dobri druZbi - pomerite se v metanju obro&ev!« pravi Daniela Zupanek, vodja
animacije v Termah 3000 - Moravske Toplice.

Pripomocki: Obroci in stojalo za obroce.
Preberi tudi: Ristanc

Pravila igre: Nekje v senci v parku ali na travniku postavite tarco (stojalo), na katero vsa druzina ali prijatelji mece obroce.
Vsak uspesen zadetek pomeni tocko, zmaga pa tisti, ki zbere najvec tock oz. najveckrat zadene tarco. Za nagrado si
prisluzi npr. sladoled ali pa spust po katerem izmed najbolj norih toboganov v zunanjem vodnem parku Term 3000 -
Moravske Toplice.

Preberi tudi: Slik, 3lak, slok

Igrica spodbuja: Motoricne sposobnosti, spretnost, gibljivost, smeh.
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#Ustavi se in si privo3¢i €as v dobri druZbi!

Oznake: #ustavise, druzina, igra, otrok, Sava Turizem

“<< Sindrom izgorelosti - ko je vsega prevec

'i“

Sindrom izgorelostie- kosjevsfga prevec

PraVeNnoc se skriva v rapljivests
#Ustavise

O izgorelosti se veliko govori, vse vec ljudi sporoca, da
so njegove Zrtve, a Se vedno za ta sindrom nimamo
uradne ...

= ;

Imate mptnje hranje'nj.'a_? NauCite se
Zgraditi zdravo samopodobo

Nudijo vam prostor in ¢as za kreativno izboljSevanje
kvalitete Zivljenja in v ta namen organizirajo delavnice
graditve zdrave samopodobe.

Press CLIPPING d.o.0., www.pressclipping.si

Realnost je, da Zivimo Zivljenje, ki je ranljivo: ranljivi
smo ob bolezni, staranju, izgubi bliznjega, zavrnitvi, ...

o\
Stres,ubija na'dolgi rok! #ustavise

#Ustavi se in si privo3¢i preventivni pregled! Ce
verjamete ali ne, managerski pregledi pogosto resujejo
Zivljenja.
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