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Pocitek pogosto dojemamo negativno. Vendar pa lahko en dan pocitka na
teden koristi nasemu zdravju. Ta leni dan, dan sprostitve, pomaga ublaZiti
stres in povecuje zadovoljstvo. Kaj je dan pocitka? Je dan, ko imamo Cas zase
in po¢nemo malo ali ni¢. Spro§¢amo se od vsakodnevnih obveznosti in se
posvetimo dejavnostim, ki pomirjajo duha in telo, svetujejo strokovnjaki. TakSen
dan nas opomni, da moramo upocasniti in ceniti trenutek, kar nam omogoca, da
se napolnimo z energijo in obnovimo ravnovesje. To nam daje moc, da se lazZje
spopadamo z izzivi hitrega sveta. Pocitek je klju¢en za nase zdravje in dobro
pocutje. Omogoca telesu in umu, da se regenerirata, ter zmanjSuje tveganje za
kroniéne bolezni. Ceprav je fiziéna aktivhost pomembna, je tudi poéitek nujen
del zdravega Zivljenjskega sloga.

Novice

Prosti ¢as obiCajno povezujemo s sprostitvijo in dobrim pocutjem. Verjamemo,
da si na dela proste dneve ali na dopustu napolnimo baterije. Vecini ljudi to
bolj ali manj uspeva. So pa tudi taki, ki tedaj zbolijo za tako imenovano
boleznijo prostega €asa (ang. leisure sickness).
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Bolezen prostega Casa se najpogosteje izraza z glavoboli oziroma migrenami,
utrujenostjo, bole€¢inami v misSicah in slabostjo, pa tudi virusnimi okuzbami
(gripa, prehlad). Ti znaki obi¢ajno izzvenijo, ko prosti dnevi minejo in je
lovek spet v sluzbi, ter se ponovno pojavijo, ko ima prosto. Clovek se torej
ujame v zacCarani krog — iz katerega se seveda lahko reSi, vendar mora
zamenjati sluzbo, spremeniti odnos do dela ali do Zivljenja nasploh.

Leta 2001 so opravili Studijo, ki velja za prvi bolj sistematiCen vpogled v
razsSirjenost in ozadje bolezni prostega €asa. Intervjuvali so skoraj 1900 ljudi.
Kaj so dognali?

Ugotovili, so da je bolezen prostega ¢asa nekoliko pogostejsa pri moskih kot
pri zenskah, saj se je v njenem opisu prepoznalo 3,6 odstotkov intervjuvancev
in 2,7 odstotkov intervjuvank. Ve€ina intervjuvank in intervjuvancev je poleg
tega povedala, da jih bolezen pesti ve¢ kot 10 let, zacetek pa so pripisovali
dolo€enim zivljenjskim dogodkom, kot so poroka, rojstvo otroka ali nastop
nove sluzbe. Njihovi odgovori so tudi pokazali, da sta dejavnika tveganja
predvsem velika delovna obremenitev in osebnostne znacilnosti: tezave s
preklapljanjem iz delovhega nacina v dopustniSkega, mo¢an obcutek za
odgovornost do dela in velika potreba po delovnih dosezkih. I1zkazalo se je
tudi, da lahko bolezen poslabsa partnerske odnose.

Bolezni prostega ¢asa ne bi smeli omalovazevati, saj zelo zmanjsSa kakovost
zivljenja prizadetega. Poleg tega je po novejSih raziskavah vse bolj razsirjena
in za njo trpi skoraj 3 odstotke prebivalstva.
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ObvesScenost o tezavah v duSevnem
zdravju je pomembno pri iskanju
pomocCi, lajSa pa lahko tudi pot do
hitrejSega  okrevanja.  Preverite s
pomocjo vpraSalnika, kakSna je vaSa
seznanjenost glede poznavanja tezav
v duSevnem zdravju in moznostih

pomoci na tej povezavi.
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V okviru programa OMRA izvajamo brezplacne delavnice, namenjene
obvesCanju in ozaveSCanju o tezavah, povezanih s stresom, razpolozenjskimi,
osebnostnimi in drugimi tezavami v duSsevnem zdravju, ter o nacinih sooCanja z
njimi. Vabljeni, da si na tej povezavi ogledate nekaj utrinkov iz delavnic in
spremljate nove termine izvajanj v jesenskem €asu na nasi spletni strani in
druzbenih omrezjih.
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