Kaj so has o pomenu
dusevnega zdravja na
kmetijah naucile izkusnje
izvajanja projekta PoljaMoci?

» Mocha kmetija se zacne pri cloveku.«

dar. Lilijana Sprah, univ. dipl. psih, DruZbenomedicinski institut ZRC SAZU

21.10. 2026, Atrif ZRC
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Zakaj je potrebno
UA spregovoriti o dobrem
pocutju in dusevnem zdravju

p
N ﬂ kmeckega prebivalstva?

Kmetovanje je veliko vec kot poklic.

Jmrad

Je nadin zivljenja, ki ga zaznamujejo predanost, odgovornost in
povezanost z naravo. Hkrati pa tudi velike obremenitve, negotovost
in pritiski.

Ko govorimo o prihodnosti kmetijstva, ne moremo govoriti samo
o pridelavi, tehnologiji, ekonomiki in podnebnih spremembah.
Govoriti moramo tudi o ljudeh, ki stojijo za kmetijami, o
njihovem pocutju, zdravju in sposobnosti soocanja z
dolgotrajnimi obremenitvami.

Sofinancer REPUBLIKA SLOVENIJA
projekta MINISTRSTVO ZA ZDRAV|E



Kmetovanje zdruzuje poklicne, druzinske in
zivljenjske obremenitve, ki se pogosto sesStevajo.

Velike in dolgotrajne Negotovost in malo
obremenitve nadzora

FiziCno zahtevno delo, dolgi Vreme, susa, bolezni, cene in
delavniki, sezonski pritiski in tezko stroski lahko neposredno ogrozijo
nacrtovanje pocitka. dohodek in prihodnost kmetije.
Delo, dom in druzina se Stigmain pozno iskanje
prepletajo pomogi

Tezave na kmetiji hitro postanejo Kultura vzvt_rajgnja in samozadostnosti
tudi osebne in druZinske tezave. lahko otezi priznanje stiske ter

pravocasno iskanje podpore.

Povecano tveganje za stres, izCrpanost,
depresivnost, tesnobo in druga tveganja za slabse
dusevno zdravje zahteva zgodnje, dostopne in
kmetom prilagojene oblike podpore.



Kljub veliki izpostavljenosti kmeckega prebivalstva razlichim
tveganjem in pojavljanju dusevnih stisk, je evidentirano se
vedno premalo pravocasnega iskanja strokovne pomoci.
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. St - e&ja samomorilna
poroca o izraza kliniéne dozivija cuti nelagodje ob veda san t'
prekomernem znake depresije tesnobo iskanju strokovne ogrozenos
stresu presi pomogi v nekaterih raziskavah

Podatki KGZS, zbrani med priblizno 1.000 kmeti v obdobju 2022 - 2024
- 64 % jih je porocalo o prekomernem stresu,

- 41 % o nespechosti,

- 38 % o izgorelosti.

Najpomembnejsi izvori stresa: kmetijska politika in zakonodaja,
nepredvidljivi dogodki, kot so susa, toca in bolezni, nizke odkupne cene
ter administrativhe zahteve.




V letu 2024 smo pripravili preventivho promocijski projekt,
ki bi ciljno nagovoril skrb za boljse dusevno zdravje in
pocutje kmeckega prebivalstva v Sloveniji.

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 laichimi

javhostmi, osebami s tezavami v dusevnem zdravju in
njihovimi svojci.

Program OMRA in projekt PoljaMoci sta zasnovana na
modelu PISMENOSTI O DUSEVNEM ZDRAVJU.




VkljuCuje znanje, prepric¢anja, stalis¢a in vesc€ine, ki posamezniku omogocajo
prepoznavanje in razumevanje dusevnih stisk in motenj, poznavanje dejavnikov

VIRI PISMENOSTI O
DUSEVNEM ZDRAVJU
a;b Osebne izku$nje

Lastne stiske ali izkusnje
v bliznji okolici.

IzobraZevanje

Formalno in neformalno
znanje, delavnice, mediji.

Druzina, prijatelji,
skupnost

Socialna podpora in
odprti pogovori.

Strokovnjaki in sluzbe
Dostop do verodostojnih
informacij in pomoci.

Informacijski viri
Spletne strani, mediji,
programi (npr. OMRA).
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Demografski
dejavniki Izobrazba

(spol, starost)

in poklic

PREPOZNAVANJE

Zaznavanje znakov
dusevnih stisk pri sebi
in drugih.

Bivalisce
(podezelje/mesto)

a

ZNANJE

Prepoznavanje in razumevanje
dusevnega zdravja, motenj,
zdravljenj in virov pomoci.

PISMENOST
O DUSEVNEM
ZDRAVJU

©

VESCINE
Prakticne vescine za skrb za
dobro pocutje, obvladovanije stresa
in podporo drugim.

i R

Druzbeno-
kulturni kontekst

PREPRICANJA

Pozitivni odnosi in
manj stigmatizirajoca
prepricanja do duevnega
zdravja in iskanja pomoci.

DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA PISMENOST O DUSEVNEM ZDRAVJU
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Zaposlitev

S

Socialno-

l

ekonomski status

l

Kultura, norme
in stigma

tveganja in varovalnih dejavnikov ter ustreznih oblik samopomocdi in strokovne pomoci.

POZITIVNI IZIDI
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BoljSe dusevno zdravje
Manj stisk, veC dobrega
pocutja in odpornosti.

Pravocasno iskanje pomoci
HitrejSe prepoznavanje
teZav in uporaba strokovne
podpore.

Manj stigme
Bolj odprti odnosi do
dusevnega zdravja.

Podpora drugim
Ve¢ empatije in znanja
za pomoc v okolici.

Bolj zdrave skupnosti
Vecja povezanost, varnost
in kakovost Zivljenja.

&

Dostopnost
storitev in virov



VkljuCuje znanje, prepri¢anja, stalisc¢a in vescine, ki posamezniku omogocajo
prepoznavanje in razumevanje dusevnih stisk in motenj, poznavanje dejavnikov
tveganja in varovalnih dejavnikov ter ustreznih oblik samopomocdi in strokovne pomoci.




POUA Projekt PoljaMo¢éi so
M

m zashovali inizvedli:

Jmrad

Znanstvenoraziskovalni center
Slovenske akademije znanosti in
umetnosti (ZRC SAZU)

Zveza slovenske podezelske mladine
Institut Karakter

Zavod ZRNO

Sofinancer REPUBLIKA SLOVENIJA
projekta MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Trajanje projekta: 1. 12. 2024 - 30. 10 2026



Dvig pismenosti o duSsevnem zdravju kot enega od podpornih
dejavnikov za dobro dusevno zdravje kmeckega prebivalstva.

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




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

o

E] 3. Podskupina . 4. Podskupina

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 duSsevnem zdraviju.




1. Pridobivanje podatkov o vsebinah in nacinih posredovanja

informacij, povezanih z dusevnim zdravjem in pocutjem

- individualni in skupinski intervju s predstavniki ciljnih skupin

- raziskava o pismenosti o dusevnem zdravju in iskanju
pomoci

2. Priprava in oblikovanje glavnih kanalov posredovanja
informacij, povezanih z dusevnim zdravjem ciljnim
skupinam

- spletna stran, e-novicnik, medijska strategija, druzbena
omrezja, tiskana gradiva, ...

3. I1zdelava prilagojenih orodij, namenjenih dvigu
obvescenosti o najbolj pogostih tezavah v dusevnem zdravju
in o stiskah kmeckega prebivalstva

- gradiva v enostavhem, neposrednem jeziku (brosure, videi,
spletne vsebine, ..); izgorevanje, depresija, anksioznost,
prepoznavanje tezav in iskanje pomoci




4.1zvedba projektnih aktivnosti

- izobrazevalna spletna platforma, ki se
nenehno nadgrajuje;

- delavnice, medijska gostovanja, promocija
projekta na razlichih dogodkih,

® namenjenih kmeckemu prebivalstvu;

®O@ - r:2dcljevanje promocijsko izobrazevalnih

& gradiv na promocijskih dogodkih in

o izobrazevanijih;

- nacionalna kampanja ozavescanja o

I::.:_ pomenu skrbi za dobro dusevno zdravje

- evalvacija ucinkov projekta (kvantitativna in
kvalitativna).
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REZULTATI PROJEKTA

Pregled kljucnih aktivnosti in ucinkov



www.omra.si/poljamoci

IZBERI KATEGORIJO:

Podkast

Osebne izpovedi O projektu Zanimivosti o poéutju na kmetiji Samopomoé Aktualno PoljaMoéi

POIljaMOCi

Projekt se osredotoca na kmecko prebivalstvo, ki se sooca z razli¢nimi izzivi na podrocju

Delavnica o ]
izgorelosti

. dusevnega zdravja zaradi specifi¢nih okolis¢in, v katerih Zivijo in delajo
Delavnica o

prepoznavanju \

Polja Moéi v
medijih in na
javnih dogodkih

Noviéniki Polja

modi > preko 5.900 ogledov spletne strani (od maja 2025 do oktobra 2026)
Fotogalerija » 3.206 obiskovalcev

Plakati in > nhajbolj obiskane strani: Zanimivosti, PoljaMoci v medijih, Osebne
videoposnetki

zgodbe, Podkasti, Novicniki




. > 40 zanimivosti iz podroc¢ja dusevnega
| pocutiuna kmeti zdravja kmeckega prebivalstva
A > 10 video posnetkov predavanj (o
samomorilnem vedenju, stanju
dusevnega zdravja kmeckega
prebivalstva, vplivu Ul na kmetovanje, ...)
» 5 podkastov z razlicnimi sogovorniki
(mladi kmetje, strokovnjaki za dusevno
zdravije, raziskovalci, oblikovalci politik) -
st. ogledov: preko 4.000
> 20 mesecnih e-novicnikov (vec kot
auadns ixpowes 4.900 naslovnikov)
| m > 10 izobrazevalnih plakatov in video

Moé kmeta je tudi v tem, da zna
kmetujejo (13. 10. 2026) poiskati podporo (3. 9. 2026)

poshetkov
DELO E BILO DOBER IZGOVOR, NA KMETIJI SEM SE NAUCIL > 8 ose bni h zg Od b

SAJ NIHCE KMETU NE BO OCITAL, SKRBETI ZA ZEMLJO, ZIVALI IN

DA PREVEC DELA STROJE, SELE POZNEJE SEM ° . . M °
i DOUMEL, DA MORAM POSKRBETI
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
S e AL & TUDI ZASE
nikoli nisem resno razmisljal, da bi pocel kaj
drugega kot kmetoval. Ze kot otrok sem bil Ze od malega sem bil bolj plasen in zadrzan eeoe
najraje zunaj, pri zivalih, na travniku ali ob otrok. Vedno sem se drzal mame ali o&eta in m ed I I h
ocetu v traktorju. Kmetija je bila nas dom,... tezko sem Sel kam sam. V Soli mi niso bili véec
nastopi, Sportni dnevi ali izleti, kjer nisem
j me ka.

Preberi veé



Kako prepoznati stisko
in krepiti dobro
pocutje na kmetiji?
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Pomembnost slovenskega kmetijstva
Kulture kmetovanja

Razumevanje dusevnega zdravja
Dejavniki tveganja in zascitni dejavniki
dusevnega zdravja v kmetijstvu
Prepoznavanje tezav v dusevnem zdravju
Stigma in moznosti pomoci v stiski

. Povezave do priporocenih vsebin za

poglabljanje znanja



J

¢ Domov S stresom povezane zdravstvene tezave

Kako prepoznati stisko in krepiti dobro
pocutje na kmet

iji?

Cilji poglavja

Poglavje 3

Zdravje

Povezava med telesnim in dusevnim zdravjem
Kaj je dusevno zdravje?

Dusevno zdravje kot notranji motor
Dvodimenzionalni model dusevnega zdravja - PREBAVNE MOTNIE
Kmet z visokim blagostanjem

+  MOTNIE SRCA IN OZILIA

Dobro poéutje kljub tezavam

+  MOTNIE IMUNSKEGA SISTEMA

Senca Cloveka

Kmet v globoki stiski

+  MOTNIE MISICNEGA SISTEMA 1Y |

Stres in ¢lovekovo funkcioniranje

+ MOTNIJE DIHAL

Vrste stresa

S <] dl tezave
S stresom povezane dusevne motnje
Cas je za kviz

Kviz

Iskrene Cestitke!

Dejavniki tveganja in zas¢itni dejavniki
Prepoznavanje tezav v dusevnem zdravju

Stigma in iskanje pomoé&i

Zakljuéek & ) nha (- ° ) — Transkript Samodejno




KMETOVATI IN

DOBRO ZIVETI:
DELO, ODNOSI
IN POLJA MOCI

PPOYLA
N

DUSEVNO ZDRAVIE
Priroénik za vse, ki si Zelijo vedeti KDOR GORI'

veé_o tezavah Yduéevner_n z_<_iravju. LAHKO IZGORI MIGRANTSKI DELAVCI
oblikah pomoci, ko se pojavijo,
in njihovem prepreéevanju Priroénik o izgorelosti V KMETIJSTVU:

Avior il e _ kako ustvarjati varno in
Nataga Dernovétek Hafner, Adela Cernigoj, N: Jernovétek Hafner zdravo delovno okolje

Petra Jelenko Roth,
Maja Vali&,
Barbara Vogrinec Svigel]

Urednica
Barbara Vogrinec Svigelj

Preko 1.300 prenosov publikacij PoljaMoci
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PRVI KORAKI
K BOLJISEMU POCUTIU -
pomoc v dusevni stiski

GLAVNA IN NAJPOMEMBNEJSA SIMPTOMA ANKSIOZNIH MOTEND
STA HUD STRAH IN ZASKRBLIENOST
Ostali simptomi in znaki anksioznih motenj:

CUSTVA VEDENIE

o PR

PANZI, SOCA, OKI, FROGI in GEKO se sdpravijs
»a potep. Aja = pirt! PANCI ima panitne
Potnjoy SOCA faciabna anksioznaft, OKI
absesivno kompulzivee ratnjs, FROGI Fobijo,

GEKD pa generalizirane anksistne mefnje.
§i predstavijate, kaj se x3edi, ko pridejo do ..
Pet Uikev. Pet rotens. Velike dogodivizin, 2
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lzvedenih 9 delavnic Od zore do mraka - kje je meja: o izgorelostiin 8
delavnic Ko je na kmetiji pretezko: prepoznavanje dusevnih stisk. Skupaj se
je udelezilo delavnic 430 ljud..

Pismenost o dusevnem zdravju

] 93,07
| 80,41

] 75,70

Skupen skor PDZ

Poznavanje tezav v dusevnem zdravju
B 66,13

M PO DELAVNICI

M PRED DELAVNICO

10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00 70,00 80,00 950,00 100,00

DELEZ PRAVILNIH ODGOVOROV (%)



Sodelovanje na 12 dogodkih,
Kjer smo s stojnico Poljamoci
promovirali projekt in njegove
i1zdelke

POCUTIE NA KMET|3):
KREPITEV virRovV IN bl
(Polja i) ZNANI
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JPripravljenih je bilo preko

220 objav, ki so jih delili

tudi partnerji projekta;
3.200 sledilcev.

Najvecji doseg ima kratek
video posnhetek najave
podkasta PoljaMoci-
61.000 ogledov.

Predlagaj Popravke
I je to ustrezna kategorija za stran

Fotografije




V okviru kampanje so potekale brezplacne delavnice,
spletno ozavesCanje o pomenu dusevnega zdravija,
osebne zgodbe znanih osebnosti, pogovorni in
promocijski dogodki.

/ KDO BO,
CE NE BOM JAZ?

/ (
-

TuDI POLIE
KDAJ POCIVA.

g <
spoys © FIUDIE SO VEC
3 (@] OD PRIDELKA.




ZAKLIJUCEK

Dusevno zdravje kmetov je druzbeni in
O? Javnozdravstveni problem, ne le osebna tezava
posameznika.



Dusevno zdravje kmetov je tudi vprasanje
prihodnosti kmetijstva

Dobro pocutje posameznikoy, ki zivijo in delajo na kmetiji
vpliva na varnost, odnose, delovanje kmetije in njeno
dolgorocno vzdrznost.

Mocna in odporna kmetija potrebuje cloveka, ki se

tudi dobro pocuti.

VARNO DELO

Pocutje vpliva na zbranost, presojo in
varnejSe delo.

DELOVANJE KMETIJE

Pocutje vpliva na odloCanje, organizacijo
dela, produktivnost in odpornost na krize.

ODNOSI IN DRUZINA

Dusevno zdravje vpliva na odnose,
komunikacijo in druzinsko Zivljenje.

PRIHODNOST PODEZELJA
Pocutje prispeva k ohranjanju kmetij,
medgeneracijskemu prenosu in vitalnosti
podezelja.

Skrb za dobro dusevno zdravje in pocutje ni le dodatek k
razvoju kmetifjstva, ampak eden od njegovih temeljev.



Usmeritve za prihodnje ukrepanje

Projekt PoljaMoci predstavlja pomemben prvi korak pri krepitvi znanja in
vesCin kmeckega prebivalstva za prepoznavanje dusevnih stisk ter
pravocashno iskanje pomoci.

Vendar cilj ne sme biti, da kmetje postanejo Se bolj odporni na vedno
vecje obremenitve, ampak da se ustvarijo razmere, v katerih je
obremenitev manj, pomoc pa dosegljiva prej. Skrb za dusevno zdravje
mora postati trajen del podpore razvoju kmetijstva in podezelja.

V prihodnje je treba obstojece aktivnosti nadgraditi v trajno, dostopno in
posebnostim zivljenja na kmetijah prilagojeno psihosocialno podporo.

Novejse raziskave vse manj govorijo o kmetih kot eni homogeni skupini.
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu (EU-OSHA) posebej
opozarja na zenske, mlade in starejse kmete ter sezonske in migrantske
delavce kot posebej ranljive skupine za pojavljanje tezav v dusevhem
zdravju, ki potrebujejo prilagojene preventivno promocijske programe na
podrocCju dusevnega zdravja.




Za nacrtovanje ucinkovitih ukrepov potrebujemo nacionalno
epidemiolosko raziskavo dusevnega zdravja kmeckega
prebivalstva, usposabljanje strokovnjakov, ki so v neposrednem
stiku s kmeti ter tesnejSe povezovanje kmetijskih, zdravstvenih in
socialnih sluzb.

Sodobna preventiva na podrocju skrbi za dobro dusevno zdravje in
pocutje kmeckega prebivalstva se odmika od pristopa »naucimo
kmeta, kako naj bolje obvladuje stres« k sistemskemu pristopu.
Kmetov he moremo zgolj uciti, kako naj bolje obvladujejo stres, Ce
hkrati ostajajo nespremenjene okolisCine, Ki ta stres ustvarjajo.
Strokovne smernice priporocajo kombinacijo ukrepov:
zmanjsevanje financnih in administrativnih obremenitev, moznost
nadomestnega delavca in pocitka, boljse storitve na podezelju,
psiholosko pomo¢, prilagojeno kmeckemu okolju, vrstnisko
podporo, usposabljanje kmetijskih svetovalcev za prepoznavanje
stisk kot tudi boljSo pismenost o dusevnem zdraviju.




'& 0l HVALA ZA VASO
POZORNOST!

Predanost kmetiji ne sme
pomeniti ,pozablti nase“.
Tudli clovek, ki vsak dan skrbi
za druge, potrebuje podporo
in v stiski ne sme ostati sam.

Sofinancer REPUBLIKA SLOVENIJA
projekta MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

***Predavanije je bilo pripravljeno v sklopu projekta PoljaMogi in raziskovalnega programa Raziskave o dusevnih stiskah in dobrem pocutju (ARIS, P5 0439).



