Tehnike osredotoCanja nam pomagajo,
da za trenutek izstopimo iz nasih misli in
pozornost preusmerimo na zunanje
dogajanje.

Cilj vaje je za nekaj minut ¢im bolj
natancno opazovati dolo¢en predmet, ki
smo ga sami izbrali.

Lahko ga vzamemo v roke, si ga
podrobno pogledamo, povonjamo,
poslusamo, ali oddaja kaksne zvoke,
mogoce tudi okusimo.

Vse to delamo z radovednostjo, kot da
sSmMo se z njim prvic€ srecali. Vaja nam bo
omogocila, da smo za nekaj trenutkov
polno prisotni v sedanjosti, kjer
raziskujemo predmet.

Ce se nam pri tem porajajo razlicne
druge misli ali asociacije na kaksno
osebo, dogodek, to zgolj opazimo ter
pozornost nezno preusmerimo nazaj na
odkrivanje predmeta.

To nam tudi dovoljuje, da odkrivamo Se
neznane vidike vsakdanjega sveta.
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Vsi si zelimo biti sre¢ni in zdravi, a
ta zelja v resnicnem zivljenju nikoli
ni povsem dosegljiva.

Dobro dusevno pocutje nam
pomaga, da se s stiskami in
tezavami lazje soo€imo, da so
prehodne narave in jih sCasoma
uspesno razresSimo.

Ljudje obcutimo Siroko paleto
Custev, od Zalosti, strahu, jeze,
sramu in negotovost, ki so ravno
tako nase vsakodnevne sopotnice,
kot so veselje, radost in
zadovoljstvo. Dusevno blagostanje
ne pomeni zgolj prisotnosti ali
odsotnosti dusevnih moten;.

Temelj stabilnosti in blaginje vsake
druzbene skupnosti so dusevno in
telesno zdravi ljudje.

Zdravi posamezniki so najvecje
bogastvo druzbe v celoti.

Mira, nacionalni program
dusevnega zdravja

Vsi se v€asih pocutimo sami, prihajomo v
situacije, ki nam povzrocajo strahove in
dvome vase, v€asih se nam zdi, da je
vsega prevec... Takrat se ustavimo in:

nekajkrat globoko vdihnemo in izdihnemo
potem pa:

5 - s pogledom poiS€¢emo pet predmetov
4 - otipamo $§tiri povrsine

3 - prepoznamo tri razlicne zvoke v okolici
2 - zaznamo dve vonjavi

1 - okusimo en okus
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DISPANZER ZA MENTALNO
ZDRAVJE BELA KRAJINA

psihodiagnosti¢ni pregled

Marina Strahinié¢
marina.strahinic@zd-crnomel;.si

CENTER ZA KREPITEV ZDRAVJA
METLIKA

preventivne aktivnosti in obravnava

Sasa Pezdirc
sasa.pezdirc@zd-metlika.si

RDECI KRIZ METLIKA - LAS ME

svetovalnica, odvisnost, motnje prehranjevanja

Zalka Klemengié Ohers10)
metlika.rk@siol.net
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LAS CRNOMELJ

tezave z zasvojenostjo, boj proti drogam

Jurij Matkovi¢
jure.matkovic@gmail.com

MC BIT

druzenje, preventivne aktivnosti, delavnice

Tamara Pintari¢
mcbitcrnomelj@gmail.com

NIJZ (PROGRAM MIRA)

nacionalni program dusevnega zdravja
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Nastja Salmic Tisovec
nastja.salmic-tisovec@nijz.si
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CENTER ZA KREPITEV ZDRAVJA
CRNOMELJ

preventivne aktivnosti in obravnava

Sabina Prah
sabina.prah@zd-crnomel;.si

SENT - SLOVENSKO ZDRUZENJE
ZA DUSEVNO ZDRAVJE, ENOTA
METLIKA)

dnevni center, socialno zagovornistvo

Marjetka Vuksini¢
marjetka.vuksinic@sent.si

DRUSTVO ZIVLJENJE BREZ
NASILJA

nasilje v druZini - projekt Varna hisa.
informiranje, svetovanje, psihosocialna
pomoc

Bernarda Matekovi¢ in Vesna Draginc
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CENTER ZA SOCIALNO DELO
DOLENJSKA IN BELA KRAJINA,
ENOTA METLIKA

akutne stiske, druzinska mediacija, nasilje v
druzini, eksistencialne stiske

varnahisa.nm@gmail.com
svetovalnica.bk@gmail.com

Emy Poljansek
emy.poljansek@gov.si
gpcsd.metli@gov.si

OZARA SLOVENIJA, ENOTA
CRNOMELJ

dusevno zdravje, dusevna stiska - strokovna
pomoc in podpora, terensko delo

Karmen Zunié¢
karmen.zunic@ozara.org

DRUSTVO SRECANJE

tezave z zasvojenostjo, boj proti drogam

Toni Kocevar
drustvo.srecanje@gmail.com

OMRA

stres, motnje razpolozZenja - promocija in
izobrazevalni programi, ozavescanje
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Lilijana Sprah E‘
WWW.0Mra.si

ZDRAVSTVENI DOM CRNOMELJ

psihoterapija (samoplaéniska storitev)
kognitivno-vedenjska terapija

dr. Sabina Prah
info@psihoterapija-izbira.si

Zavod za turizem, kulturo,
$port in mladino Metlika
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