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Dopoldne sem imel lastna dela - Skropljenje, selitev zivine, nekaj
urgentnegayv hlevu.
Popoldne me klice sosed: »A mi prideS pomagat popravit
balirko, Zena je z otroki sama.« Sem sel, seveda.
Domov sem prisel ob enajstih zvecer. Ko sem odprl hladilnik, ni
bilo veCerje. Samo listek: »Nisi samo ti utrujen.« In takrat sem se
vprasal - komu v resnici pomagam?




Kmetovanje kot vir smisla in odgovornosti

Kmetovanje nam daje:

v’ Obcutek smisla, identiteto

v' Povezanost z zemljo

v' Ponos na svoje delo

v’ Pripadnost druzini in
skupnosti

Predanost delu potrebuje tudi moznost obnove moéi! &

Od nas zahteva:

v' Odgovornost za zivali

v Prilagajanje negotovostim
v Delo ob nepredvidljivih urah
v Usklajevanje razllcnlh vlog

03




Najpogostejsi vzroki stresa pri kmetih
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Vremenske in okoljske razmere eob

- *

Osamljenost in socialna izolacija Pomanjkanje dostopa do
strokovne pomoci in druzinskega zivljenja
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CRNA KRONIKA

Traktor med prevracanjem povsem unicen,
poskodovanega odpeljali v bolnisSnico

Avtor: Med delom v sadovnjaku umrl 65-letn1 Poklek, 18. 10. 2026 12.08 <> pred 21 urami @® 1 min branja « [=1 10
Sa.B. .
rist
Ponedeliek, trakto 1z povsem unicenega traktorja so reSevalci resSili
28.9.2026,

11.03

,.9 2 weeks, 6 days
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smrt é rn .
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19.2¢

Mursks Sobors - Mute Ty e

poskodovano osebo, ki so jo nato prepeljali v
bolniSnico. Traktor se je namrec v jutranjih urah v
naselju Poklek s ceste prevrnil na travnik, posredovali
so sevniski gasilci.
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Crma kronika >

¢ V nesreci v gozdu umrla traktoristka

1. september 2026 ob 1833
Tsdnjposeg 2 seprermber 20606V g0 pri maselju Premagovee v obini Krsko se je ob 12.17 prevenil traktor, pri temer je voznica umrla na kraju

256 nesree, so sporoili s policijske uprave Novo mesto. M. Z
Kisko- MMC RTV 5L0, 54

Crna kronika >

15. avgust 2026 ob 11.43
Naovo mesto - MMC RTV 5LO, STA
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Moski v okolici Novega mesta umrl v nesreci s
traktorjem

Voznik traktorja se je v petek nekaj pred 15. uro na njivi pri naselju Sela pri Ratezu v obini Novo mesto z vozilom
veckrat prevrnil. Zaradi pokodb je umrl na kraju nesrece.



Stres je odziva na zahteve, ki jih
dozivljamo kot obremenjujoce.

Kratkotrajne obremenitve so del
vsakodnevnega zZivljenja.

Po naporu potrebujemo ¢as, da se teloin
misli umirijo.

Na kmetiji pocitek zahteva dogovor z
drugimi, nadomestno delo ali financne
vire.




"Vise je strup in nic ni brez strupa; le
odmerek loci strup od zdravila.«

Paracelsus, 1493-1541

Na akutni stres smo ljudje relativho dobro
prilagojeni, na kroni€ni stres pa ne!




1) Akutni stres (tezek dan): odziv na povecane zahteve; lahko je koristen, saj nam
pomaga hitro ukrepati.

Je kratkotrajen in se po opravljenem delu vsaj delno umiri.

Po spanju ali pocCitku se zmoznosti veCinoma obnovijo.

2) Kronicni stres (tedni, meseci): zahteve trajajo dlje ¢asa, okrevanje pa ni zadostno.
Prisotni so dolgotrajni pritiski, skrbi in napetost,

Pojavljajo se utrujenost, premlevanje misli, tezave z uspavanjem ali zbujanje z
obcutkom neprespanosti.

3) Izgorelost: obremenitve dalj Casa presegajo nase zmoznosti obvladovanjain
okrevanja

Gre za kroni¢nho preobremenjenost in zmanjsano zmoznost okrevanja; tezave ne
izzvenijo niti po pocitku.



Sindrom emocionalne
izcrpanosti,
depersonalizacije in
Zzmanjsane osebne
ucinkovitosti.

(Maslach in Jackson, 19817)




DEPERSONALIZACIJA IZCRPANOST

- odmaknjena, hladna pozicija do dela
in sodelavcev

« minimalni vkljuc¢enosti v delo
* Cinizem

Telesna in dusevna:
« obcutja izpraznjenosti,
« brezvoljnost

OO0 00PN ‘  pomanjkanje energije

« nesposobnosti regeneracije

ZMANISANA UCINKOVITOST

« nezmoznost izpolnjevanja delovnih zadolzitev
« naras€ajoca obcutja neustreznosti

* izguba samozaupanja v sposobnost spremembe
« vsaka nova obveznost je prevec



DELOVNA IZCRPANOST (WORNOUT) # IZGORELOST

Je normalna
posledica pretiranega
dela brez

« Posameznik se kljub
utrujenosti ne ustavi, ne
zmore reci ne, ne dovoli si

regeneracije v .
9 J pocitka, nalaga si nove
. obremenitve, se pretirano
Kaze se kot ..
. angazira
utrujenost

Utrujenosti se pridruzijo
druge tezave v dusevnem
zdravju: depresija, tesnoba ...

Posameznik iSCe
nacine za pocitekin
razbremenitev

Lastno vrednost pogojuje z

Prepozna svoje meje e . ; .
P J ) Zunanjimi potrditvami

Znarecine ... . . . .
Notranje prisile ga telesno in

Ccustveno izérpavajo
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» STORILNOSTNO POGOJENA SAMOPODOBA
+ visoka samodisciplina, samokritiCnost

+ perfekcionizem

* visoko vrednotenje uspesnosti

> NIZKA SPOSOBNOST POSTAVLIANJA MEJA
» POTRIEVANJE SKOZI DELO

> ODGOVORNOST

» TESNOBNOST

» ZUNANJI LOKUS KONTROLE

» SAMOPOZABA ..

Mocna predanost delu

Vse morajo narediti sami

Tezko delegirajo

Tezkorecejo ne

Teznja k pretiranemu ,obremenjevanju®
Zahteva po polnem uspehu

Le odli¢no je lahko dovoljdobro ...



ZNAKI IN SIMPTOMI IZGORELOSTI

oDZIV MISLIENJU

TELESNI TEM  sPREMEMBEV

SPREMEMBEV ¥ < .. | SPREMEMBE V
CUSTVOVAN3JU VEDENJU




TELESNI ODZIV

* Glavobol

 Slabost, omoticnost

* BolecCine v misicah

* Kronicna utrujenost

* Prebavne tezave

« Kardio-vaskularne tezave

V. van Gogh



» Pozabljivost
 Pomanjkanje
koncentracije

* Raztresenost

» ,Tunelsko® razmisljanje
* |zguba motivacije ...

V. van Gogh



SPREMEMBE V
CUSTVOVANJU

IN VEDENJU
* Impulzivnost
 Tesnoba

 Razdrazljivost
 Depresivhost

* Opuscanje aktivnosti <
« Zloraba PAS .. V. van Gogh




Preprecevanje izCrpanosti
Izgorelostl

v'’ZmanjSevanje stresa in stresorjev in
povecavanje odpornosti.

v'"Uravnotezenost med obremenitvami in

razbremenitvami. e

v'Rekreacija ni dovolj. Potrebna sta tudi
pocitek in spanje!

v'Tehtanje prioritet! Postavitev mej!




(npr. druzina, sosedje, skupnost, zadruga) » vec delitve
bremena, manj izolacije

Jasni postopki, organizacija dela in usposobljenost + manj negotovosti,
vecC obcutka varnosti (npr. nacrtovanje dela in pocitka, jasno delegiranje,
organizacija dela)

Pravocasnho postavljanje jasnih meja in prioritet » ve¢ nadzora nad
obremenitvami, manj obcutka stalne pripravljenosti in notranjega
konflikta (npr. glede dosegljivosti in lastnih zmoznosti).

Sistemska podpora: » hitrejSe prepoznavanje tezav, boljSe reSevanje
problemov in manj pritiska (mreze pomoci, dostop do storitev, kmetijsko
financno in psihosocialno svetovanje).




Viri podpore pri okrevanju

Bliznji odnosi Podobne izkusnje

Partnerji, prijatelji, starsi, sosedje ... Pogovor z ljudmi, s podobno
Razumevanje in zaupen pogovor. izkusnjo stiske

Strokovna pomoc Obnova moci

Osebni zdravnik, psiholoska pomoc, BranJe gibanje, glasba duhovnost
svetovanje in delavnice in Cas za hobije ..

Viri: Dernovs¢ek Hafner, N. DuSevno zdravje slovenskih kmetov skozi prizmo izgorelosti: kvalitativna analiza dejavnikov stisk in
virov pomoci.




Kaj me trenutno najbolj iz€rpava?

Kaj mi vraca moc?

Komu lahko povem, kaksno pomo¢ potrebujem?
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OMRA:

splgtna stran z vsebinami o dusevhem zdravju, samopomoci in iskanju
podpore: www.omra.si Smra

® DOMOV  OMOTNJAH - OSEBNE ZGODBE ~ POMOC -~ AKTUALNO ~ KAJJEOMRA? ~  E-UCILNICA ~

KAJ PRICAKOVATI OD POSAMEZNIH OBLIK POMOCI?
SAMOPOMOC
POGOSTA VPRASANIA IN ODGOVORI

VPRASALNIKI O DUSEVNEM ZDRAVJU
OScuiic cyvumws

Ne glede na tezave, vedite, nikoli niste sami.

Polja moci:

kratki spletni clanki, podkast, osebne zgodbe kmetov in kmetic ter druga
podporna gradiva.

Prijava na novic¢nik: za obvestila o novih vsebinah,
dogodkih in gradivih
https://www.omra.si/polja-moci/novicniki-poljamoci/

Priro€nik o izgorelosti:

prakticho gradivo za prepoznavanje znakov, razumevanje obremenitev in
oshovhe korake pomoci


https://www.omra.si/




HVALA ZA

P O Z O R N O S T ! natasa.dernovscek-hafner@zrc-sazu.si

Sofinancer REPUBLIKA SLOVENIJA
projekta MINISTRSTVO ZA ZDRAVE

***Predavanije je bilo pripravljeno v sklopu projekta PoljaMo¢i in raziskovalnega programa Raziskave o duSevnih stiskah in dobrem pocutju (ARIS, P5 0439).



https://www.omra.si/polja-moci/o-projektu/

