| 4

pPlamencek, kako si?

Dusevno zdravje

Kaj imata skupnega dusevno zdravje in nase Solsko glasilo Plamencek?
Veliko veC, kot si sploh lahko mislite. Dusevno zdravje pomeni vitalnost,
ustvarjalnost, aktivhost. Dusevno zdravje tudi pomeni, da cutimo pripadnost nasi
druzbi in prispevamo k njenemu razvoju in napredku. In kakSno povezavo ima to
z naSim PlamenCkom? Torej, prav v Solskem letu 1973/74 smo na nasi Soli
izdali prvo Stevilko Plamencka in vse od takrat Solsko glasilo redno izhaja.
To pomeni, da Ze 50 let nasSe generacije uCencev ob pomocCi strokovnih
delavcev pise, riSe, fotografira in Se na druge nacine ustvarja kreativne vsebine,
ki vsako leto polnijo nase glasilo. Plamencek je Se kako vitalen, ustvarjalen in
aktiven — torej v odlicni kondiciji.

Za letosnjo temo PlamencCka smo se povezali z otroSkim parlamentom in dolocili
tematiko »DuSevno zdravje otrok in mladih«, ki jo nasi u€enci po posameznih
razredih Ze pridno obravnavajo in pripravljajo izdelke.

Svetovna zdravstvena organizacija je dusevno zdravje opredelila kot »stanje
dobrega pocutja, v katerem posameznik razvija svoje sposobnosti, se
spoprijema s stresom v vsakdanjem Zivljenju, ucinkovito in plodno dela ter
prispeva v svojo skupnost.« V preteklosti pa so se razvili Se drugi — bolj celostni
koncepti, ki zajemajo tudi dusevne tezave in predstavijo dusevno zdravje kot
dvojni kontinuum, kot prikazuje spodnja slika.
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Po tem konceptu je duSevno zdravje posameznika toCka, ki se premika po
sistemu. DuSevno zdravje je zelo povezano s celotnim zdraviem kot takim,
razlicni avtorji v raziskavah ugotavljajo, da je nastanek ali potek nekaterih
kroni¢nih bolezni v soodvisnosti z duSevnim zdraviem posameznika. Po drugi
strani pa je dusevno blagostanje varovalni dejavnik, ki varuje pred srcno-zilnimi
boleznimi, pred mozgansko kapjo in Stevilnimi drugimi kroni€nimi boleznimi.

Na duSevno zdravje vplivajo razlicni dejavniki, nekaterih od njih ne moremo
spreminjati (kot npr. naso starost, ali pa pojav pandemije — malo se jo Se
spomnimo, a ne). Na nekatere dejavnike pa lahko vplivamo in s tem tudi lahko
vplivamo na nase dusSevno zdravje. Ena izmed najbolj enostavnih stvari je
telesna dejavnost, sprehod v naravi nam dvigne razpolozenje, pozitivno vpliva
na pocCutje in nam pomaga pri vsakodnevnem spoprijemanju s stresom.
Vsakodnevni sprehod pa vpliva na znizevanje krvnega tlaka ter pomaga
vzdrzevati primerno telesno tezo. Sprehod je odlicnha dejavnost tudi zaradi tega,
ker nam vzame relativno malo Casa, je brezplacen in dostopen Cisto vsakemu.
Se ena stvar, na katero lahko sami vplivamo, je nase socialno vkljuéevanje —
pomembno je, da si ustvarimo socialni krog, torej krog nam ljubih ljudi, ki nam
pomaga, da lazje premagujemo vsakodnevne tegobe.

In ¢e se vrnemo na zacetek — nasS Plamencek ne kaze nobenih kroni¢nih tezav,
iz meseca v mesec, iz leta v leto ze zadnjih pet desetletij je vitalen in
ustvarjalen. Glede na to, da bo celoletna tema Solskega glasila o dusevnem
zdravju — kar je tema letoSnjega otroSkega parlamenta — pomeni, da bo tudi
letos v glasilu ogromno zanimivih prispevkov.

Lepo vabljeni k branju!
Manja M. Bogovi¢, vodja parlamenta OS Roje

Povzeto po: https://nijz.si/zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/o-dusevnem-zdravju/
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RESI KRIZANKO! LE KAKO SE GLASI GESLO?
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1. Vozila in pesci, ki se gibljejo po isti poti.
3.95

7. Skrb za CistoCo.

11. Visoka vzpetina.

17. Preprosta risba s Crto.

GESLO KRIZANKE:




