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da se niso vec sposobni uciti novosti, kar
pa praksa ne potrjuje. Poleg teh mitov je
potrebno opozoriti na dejstvo, da snovalci
pametnih telefonov in aplikacij v mislih
navadno nimajo starejsih; e pa jih ze
upostevajo, je to le v smislu prilagoditev
na kognitivno pesanje.

Vzroki za neuporabo novih tehnologij
pri starejsih so lahko razli¢ni. Nekateri
pravijo, da ce so preziveli celo Zivljenje
brez njih, bodo tudi v letih, ki jim Se
ostajajo. Drugi spet pravijo, da se jih nove
tehnologije ne ticejo, niso relevantne za
njihova zivljenja in zato ne vidijo smisla
uciti se novih ves¢in. Eden od razlogov
za slabo uporabo IKT med starejsimi
je tudi pomo¢ mlajsih sorodnikov, ki
jim pomagajo ali opravijo za njih kar je
potrebno. A to velja do dolo¢ene mere,
saj je pogosto potrebno veliko ¢asa in
potrpljenja, kar lahko pri obeh straneh
povzroca frustracije.

Vec raziskav potrjuje, da se na podro-
¢ju novih tehnologij za starejSe pojavlja
vec vrst ageizma, tako usmerjenega nase
kot na druge.

V zakljuc¢ku avtorica opozori na
razlikovanje med starostnimi stereotipi
in dojemanjem lastnega staranja, ki je
pogosto povezano z druzbeno uvelja-
vljenimi pogledi na staranje. Subjektivna
starost posameznika je delno osnovana
na lastnih izku$njah s staranjem in spre-
membami v telesu, po drugi strani pa gre
za psiholoski mehanizem, ki ga starejsi
uporabljajo v obrambo pred ageisticnimi
stereotipi o staranju.

Posveti se tudi definiciji in dimenziji
ageizma ter neenotnemu razumevanju
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in uporabi tega izraza v teoriji in praksi.
Za napredek na tem podrocju predlaga
razvoj orodja, ki bo konceptualno jasno in
bo imelo ustrezne psihometri¢ne lastno-
sti, ki pa bo specificen za podro¢je, kjer se
uporablja, npr. za ageizem na delovnem
mestu ali v zdravstvenem sistemu. S tem
orodjem bi lahko raziskovali tako nase
kot na druge usmerjeni ageizem in bi
omogocal primerjavo med obema. Razvoj
tega orodja je predlagala tudi Svetovna
zdravstvena organizacija kot enega najpo-
membnejsih korakov v globalni kampanji
v boju proti ageizmu.

Alenka Ogrin

Https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/
uploads/2020/12/nacionalni-program-dusevnega-
-zdravja.pdf

MIRA — NACIONALNI PROGRAM
DUSEVNEGA ZDRAVJA

MIRA (2018 - 2028) je prvi nacionalni
program, ki ureja podrocje dusevnega
zdravja v Sloveniji. Njegov osnovni cilj
je zagotoviti vsem prebivalcem Slovenije
pravico do optimalnega dusevnega in
telesnega zdravja ter omogociti pogoje
za razvoj potencialov v zasebnem in
druzbenem zivljenju. Poudarek progra-
ma je na krepitvi dusevnega zdravja in
preprecevanju nastanka dusevnih motenj;
¢e se motnje Ze pojavijo, pa predvsem na
dostopnosti do storitev ter kakovostni in
celostni obravnavi.

Stigma povezana s tezavami v dusev-
nem zdravju ter nizka ozavescenost na
tem podrocju sta pomembna dejavnika,
zaradi katerega ljudje pozno ali nikoli ne
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poiscejo pomoci. Da bi program kar naj-
bolj priblizali uporabnikom in njihovim
specifi¢nim potrebam, so zagnali razli¢ne
sekcije za razli¢ne dele populacije. Sekcije
obravnavajo dusevno zdravje razli¢nih
demografskih skupin, oziroma obdobij
kot so otro$tvo, mladostnistvo, odrasla
doba, obporodna doba ter zrela leta.
Zrela leta, na primer, vkljucujejo prehod
v upokojitev, odkrivanje novih aktivnosti
ali skrb za vnuke, vse nasteto pa je lahko
vir tako veselja kot razlog za dodatno
skrb. A vsako obdobje ima razli¢ne pre-
lomnice in spremembe, na katere je treba
odgovoriti ali jih sprejeti. Za vsa obdobja
paje pomembno vzdrzevanje telesnega in
dusevnega zdravja, trdna socialna mreza
in smiselne aktivnosti, saj vse nasteto
vpliva na krepitev dusevnega zdravja.

Na ravni posameznika je cilj progra-
ma izboljsati kvaliteto zivljenja, na ravni
druzbe pa zmanjsati stroske, neposredno
zaradi bolni$ni¢ne oskrbe in posredno
na racun izgube delovne ucinkovitosti
ter prezgodnjega upokojevanja. Zato je
ozave$canje o dusevnem zdravju ena od
temeljnih prioritet, saj je temelj preven-
tive, ki se kaze tudi v manjsih stroskih.
Cilj je okolje, ki spodbuja skrb za lastno
dusevno zdravije.

Ena od vidnejsih prioritet je tudi pre-
nos tezi§ca storitev na lokalno raven; to
poveca dostopnosti in pribliza storitve
uporabnikom. Velik poudarek progra-
ma je na skupnostni obravnavi. Gre za
povezano delovanje lokalnih sluzb na
podrocju dusevnega zdravja ter lokalne
skupnosti kot celote, da ljudje lahko
dobijo pomo¢ tam, kjer dejansko zivijo.
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Manjse skupnosti lazje, hitreje in u¢inko-
viteje prepoznavajo in obravnavajo tezave
v dusevnem zdravju, ko te nastajajo.
Zgodnejse obravnave vecajo uc¢inkovitost
zdravljenja, hkrati pa znizujejo stroske
zdravstvene in socialne blagajne zaradi
zmanjSanega bivanja v institucijah.

Pomemben del mreze so ob¢ine, zdra-
vstvene in socialne sluzbe, izobrazevalne
ustanove, a tudi drustva in nevladne
organizacije, ki delujejo na podrocju
dusevnega zdravija.

Centri za dusevno zdravje

Ena vidnejsih pridobitev programa
MIRA je vzpostavitev mreze centrov za
dusevno zdravje. Namen centrov je raz-
licnim skupinam ljudi na obmo¢ju, ki ga
pokriva, zagotoviti enako dostopne in
kakovostne storitve. V centrih delujejo
ekipe strokovnjakov, ki tesno sodeluje
z lokalnim okoljem ter z drustvi in ne-
vladnimi organizacijami, ki delujejo na
podrodju dusevnega zdravja. Nacrtova-
nih je okoli 50 centrov, trenutno v zdra-
vstvenih domovih po Sloveniji Ze deluje
19 centrov za dusevno zdravje otrok in
mladostnikov, vsak pokriva potrebe
12.000 - 16.000 otrok in mladostnikov in
16 centrov za duSevno zdravje odraslih,
kjer vsak od njih pokriva potrebe okoli
80.000 odraslih.

V primeru, da v lokalnem okolju
Center za dusSevno zdravje Se ne deluje,
je ena od moznosti mreza virov pomoci.
Gre za interaktivno spletno stran, na
kateri so zbrane vse brezpla¢ne oblike
pomoci s podrocja dusevnega zdravja v
vsakem kraju po Sloveniji. Z enostavnim
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in preglednim iskalnikom lahko vsak
najde obliko podpore, ki najbolje ustreza
njegovim trenutnim potrebam.

Festival dusevnega zdravja

Za priblizevanje podrocja dusevnega
zdravja $irsi populaciji je Nacionalni in-
Stitut za javno zdravje 18. maja 2023 na
Gospodarskem razstavi§¢u organiziral
Festival duSevnega zdravja. Na enem me-
stu se je zbrala vecina najpomembnejsih
deleznikov s podro¢ja duSevnega zdravja
v Sloveniji.

V enem dnevu se je zvrstilo 13 raznoli-
kih delavnic in 10 predavanj namenjenih
specificnim skupinam kot so mladostni-
ki, Studentje, bodoci star$i, mladi starsi,
delovno aktivni starejsi ter delavnice
namenjene vsem generacijam. Hkrati so
na ve¢ kot 40 stojnicah svoj prispevek k
dusevnemu zdravju predstavljale razli¢ne
organizacije in tudi kar 7 ministrstev:
zdravstveno, za visoko $olstvo, znanost
in inovacije, za vzgojo in izobrazevanje,
za delo, druzino, socialne zadeve in enake
moznosti, za pravosodje, za solidarno pri-
hodnost in za kulturo ter Mestna obcina
Ljubljana. Raznolikost in $tevilo priso-
tnih kaze resno zavezanost k skupnemu,
povezanemu, enotnemu delovanju na
podrocju promocije dusevnega zdravja.

Vsak trenutek je lahko nov zacetek

To je naslov ene od delavnic za starejse,
ki se je odvijala na festivalu s podnaslo-
vom Vpliv gibanja na dusevno zdravije.
Vodil jo je Andraz Purger, profesor §por-
tne vzgoje, ¢i gong terapevt in soustano-
vitelj drustva Sola zdravja. Na delavnici
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je predstavil programa 1000 gibov ter
Dihajmo z naravo. Oba programa omo-
gocata brezplacno vadbo po Sloveniji, ki
ju organizira drustvo Sola zdravja.

Delavnica se je odprla z vprasanjem:
Kaj vse vpliva na nase pocutje? Skupaj
smo zbrali odgovore na vprasanje, nato
pa je vodja delavnice dodal e svoja spo-
znanja. Izstopali so predvsem pozitivni
vidiki izvajanja rekreacije v skupini, kot
so povezovanje, oblikovanje novih stikov,
zaupanje, pomoc¢, povecanje motivacije,
posledica pa je daljSe ohranjanje samo-
stojnosti. In prav samostojnost je tudi
cilj rekreacije. Vodja delavnice je pouda-
ril, da veliko starejsih ljudi Zivi na meji
fizicnih sposobnosti in ze malo poslab-
$anje lahko poslabsa kvaliteto njihovega
Zivljenja. Zato je pomembno ozaves$canje
o zdravem Zivljenjskem slogu.

Vodja delavnice je predstavil prednosti
programa 1000 gibov. Ta se izvaja v 250
skupinah in ve¢ kot 90 ob¢inah, obic¢ajno
v jutranjih urah, kar najbolj ustreza upo-
kojencem. Glavne prednosti programa
so, da gre za brezpla¢no redno skupinsko
vadbo na prostem ter da se telovadba
izvaja stoje. Za konec poudari, da samo
zdrav in pretocen Ziv¢ni sistem omogoca
dusevno zdravje ter da je gibalna higiena
enako pomembna kot zobna higiena.

Dihanje z naravo je $e en projekt Sole
zdravja, ki ga izvajajo na 23 lokacijah po
Sloveniji. Gre za vaje namenjene umir-
janju uma in Custvene napetosti. Vodja
delavnice poudari, da so nase reakcije
odvisne od nasih zaznav, na zaznave pa
lahko vplivamo. Nasa ¢ustva vplivajo na
srce, pritisk in hormone, ki se izlocajo.
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Misel ta Custva aktivira, zato je pomemb-
no, kaksne so nase misli. Za umirjanje
uma in ¢ustvene napetosti je primernih
ve¢ razli¢nih tehnik, kot so na primer
¢ujecnost, meditacija, avtogeni trening,
raznovrstne dihalne vaje, tehnike ne-
nasilne komunikacije in druge. Eden
enostavnej$ih napotkov na delavnici je
bil, da naj zdravo dozivljanje Custev traja
60 sekund, v tem ¢asu pa ¢ustvo izrazim,
ozavestim in spustim.

Izvajalec je omenil tudi metodo gozdne
kopeli (Sinrin joku), ki je $e posebej razsir-
jena v japonskih parkih. Reden stik z na-
ravo namre¢ pozitivno vpliva na dusevno
pocutje, hkrati pa se z naravo poveZe vsak
posameznik na svoj enkraten nacin. Vsi
potrebujemo spremembe, ¢e se Zelimo raz-
vijati, spremembe pa poganjajo nasi cilji.

Ali lahko upocasnimo upadanje
kognitivnih sposobnosti v starosti?
Delavnico za starejse s tem naslovom
je vodil Drago Perger, psiholog in stro-
kovni delavec v Domu Danice Vogrinec
Maribor. Delavnico je pricel z razdirje-
nim mitom o demenci, da je neizogiben
del staranja. Ta trditev seveda ne drzi in
jo je stroka ze ovrgla, saj obstajajo tudi
stoletniki, ki demence nimajo. Res pa je,
da se z vsakim letom moznost za pojav
demence veca. S starostjo moznost po-
java demence narasca, $e posebej po 50
letu. Pri sedemdesetih ima demenco vsak
deseti, pri 85 pa po razli¢nih ocenah ze
vsak tretji do peti. Izvajalec delavnice, ki
vsakodnevno izvaja teste za demenco,
je izpostavil, da je v Sloveniji ena ve¢jih
tezav odsotnost registra bolnikov z
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demenco ter nesistemati¢no in pomanj-
kljivo testiranje. Pove, da okolica ko-
gnitivni upad obicajno opazi, a pogosto
prav najblizji svojci ne, kar je posledica
povrsinskih odnosov v druzini.

Znaki demence so: spremembe v po-
mnjenju, ki otezZujejo vsakdanje Zivljenje,
tezave pri nacrtovanju aktivnosti ali pri
reSevanju tezav, tezave pri opravljanju
vsakdanjih opravil, ¢asovna in prostor-
ska zmedenost, tezave pri razumevanju
vizualnih podob in prostorskih razmerij
in tezave pri govorjenju ali pisanju.

Za potrditev demence morata biti
prisotna vsaj dva znaka, obicajno je vsaj
eden od dejavnikov povezan s spominom.
Zacne se z spremembami v razpolozenju
in osebnosti, pojavi se nenehno iskanje
protez, denarja, o¢al in podobno. Prvi
pravi znak pa je umik.

Vodja delavnice je opisal najpogostejse
dejavnike tveganja za pojav demence in
jih razdelil na dejavnike, na katere ni-
mamo vpliva, in na dejavnike, na katere
lahko vplivamo. Na genetske predispozi-
cije nimamo veliko vpliva. Dednost sicer
nima veliko vpliva, se pa v tem primeru
demenca prej pojavi. Zenske imajo nekaj
vecje tveganje predvsem zaradi Zenskih
spolnih hormonov. Predvsem je izpo-
stavil dolzino obdobja menstrualnega
ciklusa. Zenske, ki dobijo prvo men-
struacijo relativno pozno in ki vstopijo v
menopavzo relativno zgodaj, imajo visje
tveganje za pojav demence.

Dejavnikov tveganja na katere lahko vpli-
vamo je vec; to so na primer izguba sluha,
kajenje, depresivnost, fizicna neaktivnost,
odmaknjenost od druzbe, visok pritisk,
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debelost, sladkorna bolezen tipa 2 in padci
(in z njimi povezane poskodbe glave).

Pomembni pa so tudi varovalni de-
javniki, ki zmanjsujejo tveganje za pojav
demence. Pomemben dejavnik je visja
stopnja izobrazbe. Izobrazeni mozgani
imajo vec virov in se lazje spreminjajo na
podlagi novih informacij. Tu je kljucen
pojem kognitivna rezerva. Gre za mental-
no odpornost zoper mozganske okvare,
ko izgubo ene sposobnosti nadomesti-
mo z drugimi Se obstojec¢imi. Izobrazba
kognitivno rezervo povecuje. U¢inkoviti
varovalni dejavniki so tudi dvojezi¢nost,
telesna dejavnost, pozitivna naravnanost
in aktiven Zivljenjski slog.

Kaj lahko torej sami storimo za prepre-
¢evanje demence? Jejmo uravnoteZeno
prehrano, v kateri je dovolj mineralov
in vitaminov. Poskrbimo za kvaliteten
pocitek in spanje. Redno se gibajmo, ce
le mogoce na prostem. Izogibajmo se
$kodljivim navadam. Pijmo zadosti vode.
Zapolnimo svoj prosti ¢as s smiselnimi
dejavnostmi v druzbi prijateljev. Kadar-
koli se lahko za¢nemo uciti novih stvari.

Vodja delavnice nam za konec predsta-
vi §e primer sistemati¢nega kognitivnega
treninga.

o ponedeljek: Med kuhanjem drzite
kuhalnico v levici namesto desnici
(ali obratno).
torek: Delo na vrtu. Cim zahtevnej-
$e so rastline, tem bolje za mozgane.
sreda: V trgovini sproti sestevajte
cene nakupljenega.

Cetrtek: Vpisite se v plesni tecaj.
Ucenje korakov ucinkovito krepi
spomin.
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e petek: Ribe so odli¢ne za kosilo,
hkrati pa tudi za mozgane.
e sobota: Povabite prijatelje na
druzabno igro.
e nedelja: 1zkoristite dan za kolesar-
jenje ali daljsi sprehod.
Alen Sajtl

Jennifer L. Smith, PhD (Mather Institute), Virginia
Thomas, PhD (Middlebury College), & Margarita
Azmitia, PhD (UC Santa Cruz) SEEKING SOLI-
TUDE. Motivations for “Alone Time” among Senior
Living Residents.
https://www.matherinstitute.com/wpcontent/uploads/
2022/12/MI_SeekingSolitudeReport_FNL2.pdf

ISKANJE SAMOTE — MOTIVACIJA
ZA CAS S SAMIM SEBOJ V
DOMOVIH ZA STARE)SE

Raziskovalci iz Mather instituta, fakul-
tete Middlebury in Kalifornijske univerze
Santa Cruz so leta 2021 med stanovalci do-
mov za starej$e opravili anketo o samoti in
dobrem pocutju. V raziskavi je sodelovalo
397 starejsih ljudi, 71 % Zenskega in 29 %
moskega spola, vecina je bila vi§je izobra-
zena in dobrega zdravja. Dobra polovica je
bila porocenih, 43 % pa ze ovdovelih. Razi-
skave so se lotili, ker so prednosti druzbene
vkljucenosti ze dobro dokumentirane,
manj znanega pa je o prednostih casa pre-
Zivetega v samoti. Samota ali cas preZivet
s samim seboj je lahko pomembno in pri-
jetno dozivetje. To je za marsikoga Cas za
razmislek, obujanje spominov, sprostitev,
pocitek in udejanjanje lastnih interesov.
Poudariti so tudi Zeleli, da se posamezniki
razlikujejo glede na to, koliko casa Zelijo
preziveti sami in z drugimi.
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