KJE LAHKO DOBIS VEGC POMOCI?

POISCI POMOC, KADAR JO POTREBUJES!

~~ Zavod Ypsilon: Redno izvajamo predavanja in
delavnice o skrbi za dusevno zdravje in prekarno delo.
Obis¢i nas in se pridruzi nasi skupnosti.

& www.ypsilon.si

- Studentska organizacija Slovenije (SOS): Nudijo
brezplaéno pravno svetovanje in podporo.

¥ www.studentska.org

= Zavod RS za zaposlovanje (ZRSZ): Moznosti
kariernega svetovanja in pridobivanja subvencij
za zaposlitev.

= Www.ess.gov.si

- Centri za dusevno zdravje: Ce ¢utis stisko, ne oklevaj.
Brezplacne svetovalnice ti lahko pomagajo.

& www.nijz.si/dusevno-zdravje

Ne pozabi - tudi tvoja dusevna moc Steje.
Skupaj bomo zmogli!

. |

PRIDRUZI SE NASEMU IZOBRAZEVANIU!

Spoznaj veé o prekarnih zaposlitvah
in skrbi za dusevno zdravje.

Datum naslednjega izobrazevanja najdes
na = www.ypsilon.si

= Vec informacij: klemen.kos@ypsilon.si

POSKRBI ZASE IN SE
PRIDRUZI SKUPNOSTI,
Ki PODPIRA!

N B YPSILON
Razpis: Z mladinskim delom proti prekarnosti
mladih — pilotni projekt

Celotni proraéun: 87.060,40 EUR
EU-financiranje: 34.824,16 EUR

PREKARNO DELO IN
DUSEUNO ZDRAVIE

KAKO POSKRBETI ZASE?

Si pogosto pod stresom?

Zelis najti ravnovesje med
delom in prostim ¢asom?

Odkrij nekaj ucinkovitih trikov,
kako ohraniti dobro pocutje,
tudi ¢e delas prekarno.




PREKARNO DELO NI STABILNO, R TO NE POMENI,
DA TI MORA VZETI MIR!

Prekarno delo vkljuéuje kratkoroéne pogodbe, delo preko
agencij ali samozaposlitev, kar pomeni vec stresa, finanéne
negotovosti in pomanjkanje pravic do bolniske ali
dopusta. Vse to lahko mocno vpliva na tvoje dusevno
zdravje.

Ali ves, da raziskave kaZejo, da imajo
prekarni delavci kar 40 % ve¢ mozZnosti

za razvoj anksioznosti? &

IAKAJ PREKARNO DELO VPLIVA NA TVOIE POCUTIE?

- Stalna negotovost: Nikoli ne ves, koliko bo$ zasluzil/a
naslednji mesec.

Finanéni stres: Pomanjkanje rednega dohodka vodi
do stalnih skrbi.

Pomanjkanje socialnih pravic: Brez bolniske odsotnosti
ali dopusta se lahko hitro pocutis ujet/a.

- Obcutek nemodéi: Ker nimas stabilnega delovnega
mesta, se lahko pocutis, kot da ne mores vplivati na
svojo prihodnost.

Poznas te stiske? Poglej, kako si lahko pomagas,
da bo vsak dan malo lazji. &

NASVETI ZA BOLISE POCUTIE

KAKO POSKRBETI ZA SVOJE DUSEVUNO ZDRAVIED

© Vzpostavi rutino: Ceprav delas prekarno, si lahko
ustvari$ urnik. To ti bo dalo obéutek nadzora.

Kdaj nazadnje si imel/a ¢as za kosilo brez telefona?

Redno se sproscaj: Praksa meditacije ali globokega
dihanja lahko zmanjsa stres.

Priporocilo: Preizkusi aplikacije kot sta
Calm ali Headspace!

Postavi si dolgorocne cilje: Tudi majhni koraki ti lahko
pomagajo dosedi vedjo stabilnost. Kaj je tvoj cilj za
naslednji mesec?

Dihaj globoko ... zapri o¢i ... in ponovi:
Naredim vse, kar lahko, zase. @

—




