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Knjiga kot zdravilo in terapevtka?

V tem tednu je ve€ pozornosti namenjene knjigam in branju, ker je bil v torek, 23. aprila,
svetovni dan knjige. Pa ste vedeli, da je knjiga lahko tudi zdravilo in terapevtka?

Biblioterapija ali zdravljenje z branjem je najbolj enostavna terapevtska metoda v primeru
zdravljenja in obvladovanja motenj razpoloZenja. Je poceni, vsak si lahko sam predpise
odmerek in nacin jemanja. A vendar vsako branje ni terapevtsko. V ¢em se zdravilno
branje razlikuje od obi¢ajnega?

Bralec in bralka se morata dejavno vkljuciti v miselni in emocionalni proces v knjigi tako na
zavedni kot nezavedni ravni. Seveda je pomembna namera, da beremo z razumevanjem
in razmisljamo o vsebini, vendar se najvedji del dogaja v polju nezavednega.

V sploSnem biblioterapijo delimo na bralno in interaktivno. Bralna biblioterapija je bolj
razsSirjena. S to metodo vsak sam reSuje razlicne osebne probleme, ki so zanj_ o v
dolo¢enem trenutku aktualni. Bralec in bralka sta v procesu terapije samostojna, knjiga je
zanju terapevtka in svetovalka.

Interaktivno biblioterapijo pa glede na bralstvo in namen delimo na ve€ podzvrsti. Na
podrocju dusevnega zdravja je aktualna predvsem klini¢na biblioterapija. Strokovnjaki
(psihiatri, psihologi in psihoterapevti) ljudem v procesu zdravljenja pogosto priporo¢ajo
dolo¢ene knjige z namenom, da hitreje spoznajo in spregledajo svojo bolezen ali motnjo.
Pri tej obliki se osredotoCajo na pogovor o prebrani literaturi, ki lahko poteka individualno s
terapevtom ali v skupini.

Na spletni platformi OMRA smo za vas pripravili izbor knjig in priro€nikov, ki smo jih
razvrstili po temah: anksiozne motnje, depresija, bipolarna motnja razpolozenja, stres in
strategije preZivetja. Pomagaijte si tudi sami in posezite po knjigi iz Stevilnih zanimivih
bralnih priporo€il, ki jih najdete tukaj.

Zadnje moznosti prijav na

delavnice OMRA

POMEMBNO OBVESTILO: v sklopu programa OMRA bomo delavnice izvajali le Se



https://zrc-sazu.us17.list-manage.com/track/click?u=38651629a4fc5421e90480093&id=8feced5d10&e=a68ab6b1f5
https://zrc-sazu.us17.list-manage.com/track/click?u=38651629a4fc5421e90480093&id=5c14733167&e=a68ab6b1f5

do konca maja 2019. Zato ne odlasajte, raje se prijavite na pravSnjo za vas. Se
vidimo!

Cetrtek, 9. 5. 2019: Slovenj Gradec (prijave odprte, nekaj prostih mest)

Torek, 14. 5. 2019: Murska Sobota (prijave odprte)

Vecé o vsebinah, mnenju udelezencev, moznosti prijave in drugem, si oglejte tukaj.

Dobro je vedeti:
kako zaceti pogovor z zdravnikom

Ljudje s tezavami v duSevnem zdravju pogosto, tudi zaradi obCutkov sramu, strahu in
manjvrednosti, teZko spregovorijo o svojih tezavah. Nemalokrat jih zamolcijo tudi
osebnemu zdravniku. Poskrbite za svoje duSevno zdravje in pravoCasno naredite prvi
korak. Na pogovor z zdravnikom se lahko predhodno pripravite in si na listek ali v
pametno elektronsko napravico napidete, kaj Zelite povedati. V vaSem imenu lahko svojec
napise svoja opazanja, ki jih skupaj posredujeta zdravniku.

Navajamo nekaj primerov, kako lahko ubesedite svoja opazanja:

¢ Ne pocutim se vec, kot sem se v€asih.

Moja partnerka misli, da sem depresiven.

Zadnje Case ne spim dobro.

e Mislim, da sem depresiven_a.

o Ze dlje 8asa sem nenormalno utrujen_a in pobit_a.

¢ |Imam obdobja, ko sem pretirano razigranega razpolozenja in nepremisljen_a.
e V/Casih se ne morem obvladati.

¢ Pijem vec alkohola kot obi¢ajno.

Vec praktinih in koristnih nasvetov najdete v naSem kratkem Vodi¢u po motnjah
razpolozenja.

Ekipa OMRA vam zeli lepe praznike!

Narocite se na nas e-noviénik in poskrbeli

bomo, da boste prejemali sveze informacije
in izobrazevalna gradiva programa OMRA!

Aktualne dogodke, poro¢ila z delavnic, odzive s terena in druge
zanimivosti redno objavljamo na druzbenih omrezjih. Spremljajte
@ProgramOmra na Facebooku in Twitterju.
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Partnerji programa
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Program sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.

B4 REPUBLIKA SLOVENIJA
= MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Program OMRA, vse pravice pridrzane.



	Local Disk
	OMRA


