SPOPRIJEMANJE
S STRESOM

Spoznali boste osnovne
znadilnosti dozivljanja stresa,
vzroke zanj in nagine
obvladovanja stresa. Naugili se
boste veddin, kako si lahko
pomagate sami in izboljdate
svoje poéutje (tehnike
spro$¢anja, tehnike
preusmerjanja misli,
obvladovanje &ustev,
nad&rtovanje odziva na stresne
situacije, razvijanje Custvenega
zavedanja ipd.).

Delavnica je namenjena vsem, ki
Sutite, da vas stres obremenijuje
v vsakodnevnem Zivljenju.
Obsega stiri skupinska sreé¢anja
in individualno svetovanje.

Kontakt:
Zala Kresnik, mag. psihologije
e-mail: zalakresnikezd-smarje.si
tel. st.: 051 644 018

TEHNIKE SPROSCANJA

Spoznali boste osnovne ~J
znadilnosti sproé&anja in ("Yj) gﬂiﬁ“jig’;ﬂ?&iﬁmm CENTER
preizkusili 3 razli¢ne tehnike
spro$&anja: dihanje s trebugno
prepono, postopno misi¢no
spro$&anje in vizualizacija
pomirjujo¢ega kraja. Delavnica
obsega eno skupinsko sreéanje.

Kontakt:
Zala Kresnik, mag: psihologije
e-mail: zala.kresnikezd-smarje.si
tel. st.: 051 644 018

Do vkljugitve v delavnice so
upraviéeni vsi, ki imajo obvezno
zdravstveno zavarovanje.

Vljudno vabljeni!
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PSIHOEDUKATIVNE
DELAVNICE
2z za odraslo populacijo



PODPORA PRI
SPOPRIJEMANJU
S TESNOBO

Spoznali boste osnovne
znadilnosti tesnobe
(anksioznosti), vzroke za njen
nastanek in nagine zdravljenja.
Naudili se boste, kako lahko
vplivate na svoje misli, Sustva in
vedenje. Z drugimi v skupini
boste lahko izmenjali svoje
izkugnje in se medsebojno

podpirali.

Delavnica je namenjena vsem, ki
vas tesnoba ovira pri
vsakodnevnem zivljenju. Obsega
§tiri skupinska sreéanja in
individualno svetovanje. Na
delavnico vas lahko usmerijo vas
osebni zdravnik ali dip|. med.
sestra v referenéni ambulanti.

Kontakt:
Zala Kresnik, mag. psihologije

e-mail: zalakresnikezd-smarje.si
tel. st.: 051 644 018

PODPORA PRI
SPOPRIJEMANJU
Z DEPRESIJO

Spoznali boste osnovne
znadilnosti depresije, vzroke za
njen nastanek in nagine
zdravljenja. Naugili se boste,
kako lahko vplivate na svoje
misli, &ustva in vedenje. Spoznali
boste, kako lahko prepregimo
ponavljanje depresivnih epizod.

Delavnica je namenjena vsem, ki
vas depresija ovira pri
vsakodnevnem zivljenju. Obsega
§tiri skupinska sreéanja in
individualno svetovanje. Na
delavnico vas lahko usmerijo vag
osebni zdravnik ali dipl. med.
sestra v referenéni ambulanti.

Kontakt:
Zala Kresnik, mag. psihologije
e-mail: zala.kresnikezd-smarje.si
tel. st.: 051 644 018

ZDRAVI ODNOSI

V skupini z drugimi udelezenci se
boste naugili nameniti pozornost
opazovanju svojih medosebnih
odnosov in kako delujete v njih.
Spoznali boste osnovne vei&ine
asertivne komunikacije in nauéili
se boste spretnosti reevanja
problemov. Delavnica vam bo
pomagala ohranjati in oblikovati
kakovostne medosebne odnose,
ki vam bodo v zadovoljstvo.

Delavnica obsega stiri
skupinska sreéanja.

Kontakt:
Zala Kresnik, mag. psihologije
e-mail: zala.kresnik@zd-smarje.si
tel. St.: 051 644 018

Anja Repec, dipl. med. sestra
e-mail: anja.repec@zd-smarje.si
tel. St.: 041 744 225



