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»Pomoc ni znak sibkosti. Je dejanje moci in spostovanja do sebe.«
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« Mednarodne raziskave opozarjajo, da so kmetje ena izmed najbolj
ranljivih skupin glede dusevnega zdravja.

«  Kmetijstvo je zaradi stevilnih dejavnikov, kot so fizicno zahtevno delo,
ekonomska negotovost, vremenske neprilike in socialna izolacija,
povezano z velikim tveganjem za pojav visoke stopnje dozivljanja
prekomernega stresa in dusevnih stisk.

- 45 % kmetov poroca, da dozivlja prekomerni stres,
- 35 % kmetov izraza klinicne znake depresije,
- 58 % kmetov dozivlja tesnobo,
- 40 % kmetov dozivlja obCutke nelagodja, Ce bi morali poiskati
. strokovno pomoc zaradi tezav v dusevnem zdravje,

Sofinancer @ REPUBLIKA SLOVENIJA . . . . .

prelElieE MINISTRSTVO ZA ZDRAV]E - v nekaterih tudi do 3,5x vec¢ja samomorilna ogrozenost kmetov v
primerjavi s splosno populacijo




Stres in kmetje /
Slovenija

V letu 2022 smo opravili na ZRC SAZU raziskavo v sklopu CRP-a
,Odzivanje kmeckih druzin na posledice delovnih nesrec in
poklicnih bolezni’, kjer je bilo vkljucenih 409 udelezenk in
udelezencev iz kmeckih gospodarstev (61 % moskih in 39 % zensk).

Rezultat so pokazali pove€ano ranljivost kmetov in kmetic za
dozivljanje prekomernega stresa, absentizma in prezentizma.

Dozivljanje prekomernega stresa

Absentizem

CELOTEN VZOREC

B MO3KI

Zmanjsana ucinkovitost/storilnost W ZENSKE

Izpostavljenost nasilju v delovnem okolju

majhna

. poveéana ranljivost velika ranljivost
ranljivost



Delo, ki ga opravljam, mi veliko pomeni in pocutim se

1ZVOROV PSIHOSOCIALNIH &dgzvclaren(—vna za SS??-h L;rgetije.
OBREMENITEV oj delovni ¢as je daljsi o ur.

Moj zasluzek je prenizek glede na vlozeni napor pri delu.
Rezultati in cilji dela so mi zelo pomembni.

Opravljam vec razli¢nih delovnih nalog hkrati.

Pri svojem delu nosim veliko odgovornost, saj je od rezultatov
mojega dela v veliki meri odvisen uspeh kmetije ali uspesnost
dela drugih ¢lanov kmetije

Obseg mojih delovnih nalog je velik.

Moje delo je zelo zahtevno.

Zasluzek, ustvarjen iz kmetijske dejavnosti, je prenizek za
zadovoljevanje osnovnih potreb.

Imam neenakomerno razporeditev delovnega casa.

Pri delu dvigujem tezka bremena.

Moj delovni €as je nepredvidljiv.

Tudi sam/-a moram sodelovati pri pridobivanju finanénih
sredstev, da se ohrani kmetija in nas zasluzek.

Moje delo poteka tudi na terenu.

Pri delu je drza mojega telesa dalj Casa prisiljena (sedenje, stanje).
Postopki mojega dela so nevarni (npr. uporaba fitofarmacevtskih
sredstev, delo z Zivalmi, delo s stroji, ipd.).

Izpostavljen/-a sem skodljivim okoljskim vplivom (hrup, vroc¢ina,
mraz, plini, hlapi, prah, vibracije, blescanje).

Moje delo vkljuCuje ponavljajocCe se gibe.

Moj zasluzek je prenizek glede na vlozeni napor pri delu.
Delo, ki ga opravljam, mi veliko pomeni in po¢utim se odgovoren/-na za
uspeh kmetije.
Rezultati in cilji dela so mi zelo pomembni.
Opravljam vec razlicnih delovnih nalog hkrati.
Moj delovni ¢as je daljsi od 8 ur.
Zasluzek, ustvarjen iz kmetijske dejavnosti, je prenizek za zadovoljevan'be
osnovnih potreb.
Ne vzamem si dovolj casa zase.
Obseg mojih delovnih nalog je velik.
Moje delo je zelo zahtevno.
Delo mi predstavlja najpomembnejso vrednoto v Zivljenju.
Imam neenakomerno razporeditev delovnega Casa.
Tudi sam/-a moram sodelovati pri pridobivanju finanénih sredstev, da se
ohrani kmetija in nas zasluzek.
Moje delo vkljuCuje ponavljajocCe se gibe.
Nagnjen/-a sem k temu, da ho¢em svoje delo opraviti popolno.
Pri delu dvigujem tezka bremena. Pri mojem delu je velika verjetnost za nastanek nesrece,
Moj delovni Cas je nepredvidljiv. poskodbe pri delu (delo na visini, delo s stroji, opravila v gozdu,
***ngb%}id/,e R %%WHJWé/%'%%Q? Ur?%?é’é’/é?@?ﬂ?e(sﬁgfﬁﬁaﬁéré%)rede////; hlevu, rokovanje s fitofarmacevtskimi sredstvi).
da vecinoma oz. pogosto veljajo za njih, za njihove Zivljenjske Ne vzamem si dovolj ¢asa zase.
okoliscine in znacilnosti dela. Ko zbolim, obi¢ajno ne koristim bolniskega staleza.




PRISOTNOST TEZAV,
POVEZANIH S

Primerjava s stresom povezanih tezav med
moskimi in zenskami je pokazala, da so
zenske v primerjavi z moskimi v vecji meri
porocale o dozivljanju psihi¢nih, fizi¢nih in
socialnih tezav kot posledic prekomernega
stresa.

Okrog 14 % udelezenk_cev ni zaznalo pri sebi
nobenega od nastetih znakov in simptomov.

Prisotnost tezav, povezanih s stresom

preobremenjenost, utrujenost
pomanjkanje energije, izérpanost
glavobol

nespecnost, tezave s spanjem
pomanjkanje volje, zanimanja
te7ave 7 zbranostjo, pozabljivost
razdrailjivost, jeza
nezadovoljstvo, ob&utljivost
tesnoba, nemir, napetost, zaskrbljenost
razbijanje srca

znojenje, suha usta

ni¢ od nastetega

boletine v Zelodcu, kréi, driska
napetost v misicah

potrtost, obcutek nemoci, obupa
slaba imunska odpornost

teZave v odnosih z ljudmi
slabost, omoti¢nost

Skrtanje z zobmi

pove&ano uZivanje alkohola, tobaka
izguba apetita

vecja raba protibole€inskih zdravil, pomirjeval
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BOLNISKE ODSOTNOSTI ZARADI DUSEVNIH IN VEDENJSKIH MOTENJ

Bolniske odsotnosti (%BS) zaradi dusevnih in vedenjskih motenj (FOO-F99) po gospodarskih
panogah medletoma2019in 2023

N DRUGE RAZNOVRSTNE POSLOVNE DEJAVNOSTI

M STROKOVNE, ZNANSTVENE IN TEHNICNE DEJAVNOSTI
L POSLOVANJE Z NEPREMICNINAMI

K FINANCNE IN ZAVAROVALNISKE DEJAVNOSTI
JINFORMACISKE IN KOMUNIKACHSKE DEJAVNOSTI

| GOSTINSTVO
- m 2023

H PROMET IN SKLADISCENJE
) = 2022

G TRGOVINA, VZDRZEVANJE IN POPRAVILA MOTORNIH VOZIL
. = 2021

F GRADBENISTVO
m 2020

E OSKRBA Z VODO, RAVNANJE Z ODPLAKAMI IN ODPADKI,..

m 2019

D OSKRBA Z ELEKTRICNO ENERGIJO, PLINOM IN PARO
C PREDELOVALNE DEJAVNOSTI
B RUDARSTVO

A KMETIJSTVO IN LOV, GOZDARSTVO, RIBISTVO

o

0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8
%BS

**%BS - Odstotek bolniskega staleZa predstavija odstotek izgubljenih koledarskih dni v opazovanem letu.



Odstotek dviga oz. padca bolniskega staleza (%BS) po panogah
zaradi dusevnih in vedenjskih motenj (kategorija FOO-F99) od leta 2019 do leta 2023

Odstotek dviga oz. padca bolniskega staleZa (%BS) zaradi dusevnih in
vedenjskih motenj (FO0-F99) po panogah med letom 2019 in 2023

I 15,0

N DRUGE RAZNOVRSTNE POSLOVNE DEJAVNOSTI
M STROKOVNE, ZNANSTVENE IN TEHNICNE DEJAVNOSTI B 3,7
L POSLOVANJE Z NEPREMICNINAMI I 105,0
K FINANCNE IN ZAVAROVALNISKE DEJAVNOSTI 0,0
JINFORMACIHSKE IN KOMUNIKACHISKE DEJAVNOSTI 14,3
| GOSTINSTVO 5,4 W
H PROMET IN SKLADISCENJE I L4
G TRGOVINA, VZDRZEVANIJE IN POPRAVILA MOTORNIH VOZIL B 113
F GRADBENISTVO I o1
E OSKRBA Z VODO, RAVNANJE Z ODPLAKAMI IN ODPADKI, SANIRANJEOKOUA  -24,4 NG
D OSKRBA Z ELEKTRICNO ENERGIJO, PLINOM IN PARO -28,c NG
C PREDELOVALNE DEJAVNOSTI -5,6 Il

BRUDARSTVO -27,3 I
A KMETISTVO IN LOV, GOZDARSTVO, RIBISTVO D s

-40,0 -20,0 0,0 20,0 40,0 60,0 80,0 100,0 120,0
%

**%BS - Odstotek bolniskega staleza predstavija odstotek izgubljenih koledarskih dni v opazovanem letu.

** Kategorija FOO-F99: Dusevne in vedenjske motnje v Mednarodni statisticni klasifikaciji bolezni in sorodnih zdravstvenih
problemov.



Skrajni ¢as je, da tudi v Sloveniji

dusevno zdravje ljudi, ki
!JA kmetujejo postavimo na zemljevid

UP

& h .
E - strokovne razprave, raziskovanja
")N '

in sistemske podpore.

* Vletu 2024 priprava preventivno promocijskega projekta, ki bi
ciljno naslovil skrb za boljse dusevno zdravje kmeckega
prebivalstva v Sloveniji na osnovi celostnega pristopa.

« Opiranje na izkusnje programa OMRA (Opismenjevanje o
motnjah razpolozenja), Ki je ze dobro uveljavljen in sprejet v
slovenskem prostoru ter se izvaja od leta 2017. Namenjen je
dvigu ravni obvescenosti o dusevnem zdravju med lai¢nimi
javnostmi, osebami s tezavami v dusevnem zdravju in njihovimi
svojcem.

* Program OMRA je zasnovan ha modelu PISMENOSTI O

. DUSEVNEM ZDRAVJU.
Sofinancer @ REPUBLIKA SLOVENIJA
projekta MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE




g e Kaj je pismenost o dusevnem zdravju?

Definicija pismenosti o dusevnem zdraviu.: Znanje in prepricanja o
dusevnih motnjah, ki pormagajo pri njihovem prepoznavanju,
obviadovanju ali preprecevanju (Jorm et al,, 1997).

Novejse pojmovanje: pismenost o dusevnem zdravju (Mental
Health Literacy — MHL) je zmozZnost prepoznati, razumeti,
obvladovati in preprecevati dusevne tezave — pri sebi in drugih.

Gre za znanje, razumevanje, vescine in stalis¢a, ki nam
omogocajo, da:

v prepoznamo dusevne motnje in stiske,

v razumemo vzroke in dejavnike tveganja za slabo dusevno
zdravje,

v vemo, kje in kako poiskati strokovno pomoc,

v znamo skrbeti zase (samopomocd),

v’ razvijamo pozitivhe odnose in zdrave navade,

v’ zmanjsujemo stigmo ter spodbujamo iskanje pomoci.




PILOTNA RAZISKAVA
PISMENOSTI O DUSEVNEM
/

DRAVJU
/I zkusnje s tezavami v DZ

raven pismenosti o DZ

2\ Primerjava med skupinama oseb,
P( )QA \_>1 i kmetujejo in tistimi ki ne kmetujejo.



Vzorec raziskave

KMETUJEJO NE KMETUJEJO

Numerus (N =360 181 179
PovprecCna starost (leta) 458 48,6
Zenski 26,1 74,3
(o) 1 1
SPOL (%) Mozki 739 25,7
Osnovna sola ali manj 2.8 1,7
Krajse |qur§zevanje, programi za 45 06
usposabljanje
Poklicna Sola 13,6 39
IZOBRAZBA (%) Srednja Sola 31,6 10,6
Visja sola (I. bolonjska) 17,5 8,9
Fakulteta, visoka sola (lI. bolonjska) 24,3 40,2
Znanstyem magisterij ali doktorat 56 34,1
ZNnanosti

Slab (tezko pokrijem osnovne zivljenjske

stroske) 7.9 >0
OCENA EKONOM. Povprecen (pokrijem osnovne potrebe,
. L. S, . 60,1 45,8
POLOZAJA (%) a sitezje privosCim dodatne stvari)
Dober (poleg osnovnih si lahko 320 492

privoscim tudi dodatne stvari)




Izkusnje

IzkusSnja s tezavami v dusevnem zdravju

20,7

NE KMETUJEJO 42,5

36,9

H Ne.

Da, nekdo v moji druzini oz. krogu je imel
teZave v dusevnem zdravju.

Da, osebno sem imel/a teZzave v dusevnhnem

60.8 zdravju.

KMETUJEJO 29,0

10,2

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0
Delez (%)




Izkusnje

Iskanje pomoci zaradi lastne ali dusevne stiske svojcev

25,7

NE KMETUJEJO

6,7

58,7

®m Ne, nikoli.
m Ne, a sem o tem razmisljal/a.
Da, pri druzini ali prijateljih.

60,6 Da, pri zdravniku ali terapevtu.

KMETUJEJO

9,1

17,7

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0
Delez (%)



Izkusnje

Najpogostejsi viri informacij o dusevnem zdravju

NE KMETUJEJO

24,7 m Nikjer, ne iS¢em informacij
18,1

® Javni programi ozavesc¢anja (nacionalne
kampanje, delavnice)

E Splet in druZzbena omreZja
m Televizija, radio

m Knjige, brosure, priro¢niki

ba s Zdravstveni delavci (zdravnik, psiholog,

terapevt)
KMETUJEJO m DruzZina in prijatelji
14,3
0,0 50 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0

Delez (%)




Izkusnje

Pogostost uporabe izobrazevalnih virov za pridobivanje znanja o dusevnem zdravju

in oblikah pomoci

9,5
Zelo pogosto.
5,6
27,9
Dokaj pogosto.
16,1
45,3
Obcasno.
40,6 NE KMETUJEJO
KMETUJEJO
15,1
Zelo redko.
23,9
2,2
Nikoli. =
13,9
0,0 50 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0 50,0

Delez%



Izkusnje

Pogostost pogovora o dusevnem zdravju v druzini ali skupnosti

8,6
Zelo pogosto.
1,7
8,6
Dokaj pogosto.
1,7
50,3
Obcasno.
46,5 NE KMETUJEJO
KMETUJEJO
25,2
Zelo redko.
34,9
7,3
Nikoli.
15,1
0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0

Delez %




Vprasalnik pismenosti o DZ

 Uporabljen: Short Form of Mental Health Literacy
Questionnaire for Adults (MHLg-Sva);

Viorasalnik sestavija serija 16 trditev, kjer respondent oznaci z
lestvico od' 1 do 5, v koliki meri se strinja z njimi.

Ne morem reci, da se

Nikakor se - .. .- .
o Se ne strinjam.  strinjam, niti, da se ne Se strinjam.
ne strinjam

Zelo se

. . strinjam.
L strinjam .
& 1. Telesna vadba prispeva k dobremu - - -

. ! [ | [ |
dusevnemu zdravju.
2. Dusevne motnje ne vplivajo na - - - - -
vedenje ljudi.
3. Dober spanec prispeva k boljSemu

- . ] [ | [ | [ [
dusevnemu zdravju.
4. Ce bi imel/a izkusnjo dusevne - - - - -

motnje, bi poiskal/a pomo¢ psihologa.

Avtorji vprasalnika:

Campos L, Dias P, Costa M, et al. Mental health literacy questionnaire-short version for adults
(MHLG-SVa): validation study in China, India, Indonesia, Portugal, Thailand, and the United States.
BMC Psychiatry. 2022:.22(1).713.




Rezultati pismenost o DZ

NE KMETUJEJO

KMETUJEJO
Skupen skor PDZ

Poznavanje tezav v dusevnem zdravju

Zmotna prepri¢anja/stereotipi

Vescine iskanja pomoci in prve pomogi

Strategije samopomogdi

Pismenost o dusevnem zdravju_delez pravilnih odgovorov

85,5

81,6 ]

Statistiéno znacilna razlika med
skupinama; spol in izobrazba
pomembno vplivata na skupni
rezultat.

69,8
66,2 <

Statisti¢no znacilna razlika med
skupinama; spol in izobrazba
pomembno vplivata na
poznavanje tezavv DZ.

89,6

77,1

80,9

82,0

] skupinama; kmetje bolje

Statisti¢no znacilna razlika med
skupinama; spol, izobrazba in
starost pomembno vplivajo na
zmotna prepricanja.

Statisti¢no znacilna razlika med

ocenjujejo svoje vesc€ine iskanja
pomocdi; spol in izobrazba,
pomembno vplivata na vesc¢ine
iskanje pomoci.

Statisti¢no znacilna razlika

8E3 med skupinama; nobena
! soc.demograf. sprem.

pomembno ne vpliva na
strategije samopomodi.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 ©0,0 70,0 80,0 90,0 100,0
DELEZ PRAVILNIH ODGOVOROV (%)

**Uporabljena statisticna testa: Mann-Whitney U-test;Kruskal-Wallis test







Osnovne znacilnosti
projekta

Trajanje: 1. 12. 2024 - 30. 11. 2026
O Sofinancer projekta: Ministrstvo za zdravje- 90 %; ZRC SAZU- 10 %
O Nosilec projekta: ZRC SAZU (Druzbenomedicinski institut)

O Sodelujoce organizacije: Institut Karakter, Zveza slovenske podezelske mladine, Zavod za raziskovanje
narave in okolja (ZRNO), Gooya

1. Intervjuji,

fokusne
skupine

Pridobivanje podlag za pripravo priroénikov,

Izdelava priroénikov, inf. kartic, igralnih kart,
delavnicin ostalih projektnih vsebin.

scenarijev delavnic, spletnih izobr. vsebin

4. Zakljuéek
projekta/trajni
izdelki

Izdelki: Priroénik Izgorelost; Priro¢nik Skrib za dobro dusevno zdravje; ZloZzenka
o prvi psiholoski pomeodi; Didaktiéne igralne karte na temo prepoznave in
soocanja z anksioznostjo; Informacijska kartica okrevanja po depresiji in
pridruzenih motnjah; Informacijska kartica okrevanja po anksioznosti in
pridruzenih motnjah; Spletne vsebine; Zbornik konf. prispevkov; lzobrazevalni
plakati in video vsebine; Webinar, Podkasti; e-Novi¢niki; Javniizobrazevalni
dogodki, Delavnice

Izvajanje izobr. dogodkov in delavnic, vsebine na
spletu in soc. omrezjih, novic¢nik, kampanja, stiki z
mediji, ...




Ciljne skupine projekta

Primarna ciljna skupina: kmetje in ¢lani/ce kmeckih druzin

|
‘
3. Podskupina . 4. Podskupina

y_
\ a2

Mladikmetje Zenskena Starejsi kmetje Migrantski kmetijski
(prevzemniki) kmetijah delavciin sezonski
delavci

Posebni ciljni skupini:

> Razlicna stanovska zdruzenja v kmetijski panogi: npr. Sindikat kmetov
Slovenije, Zveza kmetic Slovenije, Kmetijsko gospodarska zbornica, Zveza
slovenske podezelske mladine idr,;

> lzvajalci zdravstvenih in socialnih storitev, ki prihajajo v stik s kmeckim
prebivalstvom, ki ima tezave v dusevnem zdravju.




Teme projekta

Anksioznost in
depresija/

Pomog pri
psihicnistiski pridruzene
motnje

Teme projekta se bodo odrazale v izdelkih projekta- prirocniki,
delavnice, predavanja, novicniki, spletne vsebineg, ...







Aktualno na projektu

Jmra

®* DOMOV

O MOTNJAH ~

Vzpostavljena

'J m r a spletna

podstran

OSEBNE ZGODBE ~ POMOC +  AKTUALNO ~ KAJ JE OMRA? ~

Vas trese stres?

E-UCILNICA ~

ZPOLA
e -

O PROJEKTU
ZANIMIVOSTI O POCUTIU NA KMETIJI
OBVESTILA

NOVICNIKI POLIAMOCI

%




Aktualno na projektu

o}
[
MOl

V projektu Polja Moéi si prizadevamo za izboljsanje dusevnega
zdravja kmeckega prebivalstva v Sloveniji in vzpostavitev opornega
okolja pri soo¢anju s stresom in skrbi za dusevno zdravje.

Z vami bomo vsak mesec delili uporabne nasvete, resniéne
zgodbe in preverjene metode za veéje ravnovesje in boljse
pocutje.

Vec o projektu
Polja Mo¢i

1JI: KREPI
dravje Repu

NANJ (Polia Mo&i) [ REPUBLIKA SLOVENIA
= MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Stres na kmetiji:
Tihi spremiljevalec
vsakdana.

Kmetovanje pogosto povezujemo z idili€¢nim Zivljenjem v naravi, a
realnost je lahko precej drugaéna. Kmetovanje vsakodnevno prinasa
veliko izzivov. Vreme, ki v hipu uni¢i mesece dela. Nihanja cen, ki
odlocajo o prihodnosti kmetije. Dolgi delavniki, pogosto brez pravega
oddiha.

Kaj pa pritisk dolgov in drage opreme? Kaj pomeni skrb za nasledstvo -
kdo bo prevzel kmetijo in ali to sploh Zeli? Vse to je le nekaj izmed
vprasanj, ki kmete spremljajo vsak dan in prispevajo k stresu, ki lahko
vodi v izgorelost in resne zdravstvene tezave.

yja lahko pc drugim. Izpolnite vprasalnik
Hvala, ker skr zase in za svoje bliznje.

Zapisi osebnih zgodb kmetov
slovenskega podezelja

5 gs drugace. In
spet tecem med opravili, KO

2 h = il @l dovolj. 8
deo o R AZPOSIAR "

, g gk
oo ROUAMOCE 702

tem teZava, kajne? TeZava je, dagiPavze.
Ni o8 g da si naredil dovoli

Nadaljevanje preberite v prispevku.

V mesecu aprilu pripravijamo prvi
javni dogodek v sklopu projekta
Polja Mogi, ki bo namenjen
ozavescanju o dusevnem zdravju
kmetov ter iskanju nacinov za lazje
obvladovanje stresa in vsakodnevnih
izzivov na kmetiji. Vabljeni, da
(po)skrbite zase!

Vstop na dogodek je prost!

14 april 2025
Novitrg2,1000 Ljubliana | 09.00 - 15.00

NT (Polja MoGi) P REPUBLIKA SLOVENIA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE



Aktualno na projektu
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Ce ste se 20t v hudi dusevni stiski
in potrebujete pomot takoj,
vat osebni zdravnik pa ni dosegljiv.
no odiatajte, termved ukropajte.

PRVI KORAKI
K BOLISEMU POCUTIU -
pomo¢ v dusevni stiski

Projekt PoljaModi izvajamo vzporedno
s programom OMRA, v njem razvijamo orodja
za dobro pocutje ljudi.

V okviru programa OMRA si v Sloveniji 2e od
leta 2017 zelo uspedno prizadevamo dvigniti
obveiienost Sirsega kroga ljudi o tezavah v
dugevnem zdravju in o tem, kako ga krepiti

NUINA POMOC JE VEDNO NA VOLIO:

Y
v najoiiziem centru nujne medicinske pomati
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Izdelana promocijska
zlozenka PRVI KORAKI
K BOLIJSEMU POCUTIJU:
pomoc v dusevni stiski

KDAJ S1 LAHKO V DUSEVNI STISKI
POMACATE SAMI IN KAKO?
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Aktualno na projektu
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SODELUJTE V NASI RAZISKAVI IN
) SOUSTVARJAJTE VSEBINE NA PODROCJU SKRBI
ZA DOBRO POCUTJE IN DUSEVNO ZDRAV JE! Na terenu potekajo

Dusevno zdravje je temelj nasega vsakdana. A v hitrem intervjuji in pilotna

tempu Zivljenja se pogosto sretujemo z izzivi, ki jih je tezko raZiSkava
prepoznati. Se teZje pa jih premagujemo sami.

Zato vas vabimo k sodelovanju v anonimni spletni raziskavi, ki
poteka v okviru projekta PoljaMoc¢i. Z vaso pomocjo zelimo bolje
razumeti potrebe posameznikov in skupnosti na podrocju skrbi
za dobro pocutje in dusevno zdravje.

Vase izku$nje in mnenja bodo dragocen prispevek pri snovanju novih
izobrazevalnih vsebin in dogodkov, namenjenih:

« prepoznavanju dusevnih stisk,

« tehnikam samopomoci,

« iskanju ustrezne strokovne podpore.

Izpolnjevanje vprasalnika vam bo vzelo le nekaj minut, vsi podatki pa
bodo obravnavani izklju¢no na skupinski ravni, popolnoma
anonimno in z najvi§jo mero spostovanja zasebnosti.

POVEZAVA DO
VPRASALNIKA

https://1ka.arnes.si/a/93cc97cc

Veseli bomo tudi, ¢e boste vabilo posredovali naprej — morda poznate koga, ki bi Zelel deliti
svojo izku$njo in s tem prispevati k boljsemu razumevanju dusevnega zdravja v nasi skupnosti.

Hyvala za vas ¢as, zaupanje in sodelovanje.

) Projektna skupina PoljaMoci,
Znanstvenoraziskovalni center SAZU
» ‘v & Kontaktni podatki: dmi@zrc-sazu.si ‘
y | ' 4 i
g
) snOil -

—_ -




Aktualno na projektu

Razvoj
didakticnih
igralnih kart o
anksioznosti




ZAKLIJUCEK

Kaj lahko naredimo, da se okrepi skrb za dobro
dusevno zdravje in odpornost na stres pri
kmeckem prebivalstvu?



I Zaradi pomanjkanja celovitih podatkov in nacionalnih raziskav je
tezko opredeliti obseg in razsirjenost izvorov psihosocialnih tveganj
ter razseznost tezav v dusevnem zdravju pri kmeckem prebivalstvu,
Ceprav se zavedanje o pomenu dusevnega zdravja vse bolj
povecuje tudi v tem sektorju.

Raziskave med kmeckim prebivalstvom kazejo na veliko
razsSirjenost stresa, depresivnosti, tesnobe, izgorelosti in
obcutka nemogdi.

Kmetje spadajo med najbolj ogrozene poklicne skupine za
samomor - v nekaterih drzavah (npr. ZDA) do 3,5-krat vecja
verjetnost v primerjavi s splosno populacijo; v Franciji vsak tretji dan
umre en kmet zaradi samomora.

Stigma, tradicija "trdnosti" in slaba dostopnost pomoci
Zmanjsujejo verjetnost, da bi kmetje poiskali strokovno podporo.

Slabo dusevno zdravje kmetov je povezano tudi z ekonomskimi,
okoljskimi in druzbenimi pritiski — ekstremni vremenski pogoji,
financna negotovost, pritiski gospodarskih in okoljskih politik,
konflikti med delom in druzino, vprasanja dediscCine, velike delovne

obremenitve, izolacija, digitalna preobremenjenost,...

“*Donohoe, E., 2024. Mental Health in Agriculture: Preventing and Managing Psychosocial Risks, The
European Agency for Safety and Health at Work. Spain.




Zakljucek

Krepitev pismenosti o dusevnem zdravju

- Podajanje osnovnih znanj o dusevnem zdravju (npr. kaj je stres, izgorelost,
tesnoba, depresija).

- Prepoznavanje zgodnjih znakov stiske pri sebi in drugih.

- Normalizacija pomoci (/skanje podpore ne pomeni sibkost, ampak skrb zase).

Prilagojeni preventivni programi

- Kratke lokalhe delavnice (npr. na kmetijskih zadrugah, sejmiscih, v drustvih).
- VkljuCevanje kmetijskih svetovalcev in drugih kot posrednikov informacij.

- Gradiva v enostavnem, neposrednem jeziku (brosure, videl, radijskiprispevki).

Dostopnost in zaupanje

- Vzpostavitev diskretnih dostopnih toCk (npr. klicni centri, svetovalnélinije za
podezelje).

- Usposabljanje lokalnih akterjev (veterinarji, svetovalci) za prepoznavanje stiske.
- Krepitev zaupanja v sistem pomoci (razumevanyje zivijenja in dela na kmetiji s
strani strokovnjakov na podrocju dusevnega zdravja).




Zakljucek

Skupnostna in medsebojna podpora

- Spodbujanje pogovorov in druzenj, kjer ni tabu tema o psihicni stiski.
- Ustvarjanje povezanih skupin (programi za medsebojno podporo).

- Normalizacija tezav v dusevnem zdravju (krepitev obcutka, da »je
normalno, da vcasih nisi v redux).

Spodbujanje zdravega zivljenjskega sloga

- Spanje, prehrana, gibanje (tudi v sezoni, ko je najvec dela).

- VKkljuCevanje tehnik sproscanja (dihanje, raztezanje, cas za odklop;tudi
10-minutni sprehod ali raztezanje zniza stresne hormone).

- Razvo] psiholoske odpornosti - ne gre za »pozitivnho razmisljanje za vsako
cenok, ampak za priznanje resnic¢nosti, tudi ko je tezka (nauciti se recine’;
brez obcutka krivde; dati si dovoljenje za pocitek, sprejeti, da dusevna moc
ni tradost, ampak proznost).




Namen in cilji projekta
POCUTIE NA KMETIJI:

KREPITEV VIROV IN
ZNANJ

Dvig pismenosti o duSevnem zdravju in krepitev podpornih
dejavnikov za dobro dusevno zdravje kmeckega prebivalstva.

Razvoj programoyv, vsebin, orodij in strokovnih gradiv za nudenje
psihosocialne podpore in opismenjevanje o dusevhem zdravju.




Predstavitev je bila pripravijena v sklopu projekta PoljaMoci in
raziskovalnega programa ,raziskave o dusevnih stiskah in dobrem
pocutjiu” (P5-0439).

»Skrb za dusevno zdravje ni
razkosje. Je temelj, na
katerem gradimo Ziviljenje.«

(neznani avtor)
Sofinancer REPUBLIKA SLOVENIJA
projekta MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE



