Predstavitev projekta

POCUTJE NA KMETIJI:
KREPITEV VIROV IN ZNANJ

(PoljaMoci)

»Pomoc ni znak sibkosti. Je dejanje moci in spostovanja do sebe.«

dr. Natasa Dernovscek Hafner, univ. dipl. psih., ZRC SAZU, Druzbenomedicinski institut

26. 08. 2026, ACGRA, Gornja Radgona ‘@i ZRC SAZ
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Zakaj projekt Polja
Mogéi?

Velika razsirjenost stresa, depresivnosti, tesnobe, izgorelosti
in obcutka nemogi.

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, ~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.



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’, kKjer 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 MOS5KI
Zmanjsana ucinkovitost/storilnost W ZENSKE
Izpostavljenost nasilju v delovnem okolju
majhna poveéana ranljivost velika ranljivost

ranljivost



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.




Skrajni ¢as je, da tudi v Sloveniji

dusevno zdravje ljudi, ki
!JA kmetujejo postavimo na zemljevid

UP

| h .
E v 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




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

|
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3. Podskupina . 4. Podskupina
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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/

Pomocg pri
psihicnistiski pridruzene
motnje

Teme so vidne v izdelkih projekta- priroCnikih, delavnicah,
predavanjih, novicnikih, spletnih vsebinah, ...




Izdelki projekta

SPLETNA STRAN PROJEKTA

* DOMOV

O MOTNJAH ~

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

Vas trese stres?

% Vzpostavljena
‘ spletna

podstran

E-UCILNICA ~

ZPOLA
e -

O PROJEKTU
ZANIMIVOSTI O POCUTIU NA KMETIJI
OBVESTILA

NOVICNIKI POLIAMOCI
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Izdelki projekta N o V I é N I K I

Novi¢nik
PoljaMoci

eee
Stres na kmetiji: : v
Tihi spremiljevalec - 2 isi pfgodb kmetov
vsakdana.
Kmetovanje pogosto povezujemo z idiliéni Vjenjem 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.

»Vsako jutro si reCem, da bo danes drugace. In
potem spet teCem med opravili, kot da lahko
prehitim obcutek, da nikoli ni dovolj. Dovolj
dela. Dovolj veselja. Dovolj mene.

Mama pravi da se moram samo bolj
organizirati Da nimam jasno postavijenih
prioritet. Da bo lazZje, ¢e se »zberem«. Ampak
ni v tem teZava, kajne? TeZava je, da ni pavze.
Ni ob¢utka, da si naredil dovolj.«

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.

Nadaljevanje preberite v prispevku

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, resni¢éne
zgodbe in preverjene metode za veéje ravnovesje in boljse
pocutje.

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

Vec o projektu
Polja Mogi

3 2 P 2 Vst d dek j t!
Vasa izkushja lahko pomaga drugim:. izpolnite vpr Sopnacogadsile Prag

Hvala, ker skrbite zase in za svoje bliznje. = 14 april 2025

09.00 -15.00
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Izdelki projekta

ZLOZENKA O 1. PSIHOLOSKI

POMOCI

Ce ste se 2na2h v hudi dudevni stiski
in potrebujote pomot takol,
vas osebni zdravnik pa ni dosegljiv,
no odiatajte, termved ukropajte.
NUJINA POMOC JE VEDNO NA VOLIO:

v
v najblziem centru nujne medicinske pomaci

na enotni &tevitkd 2a Mic v sifi N2
pri desurnem psihiatru v najbiizii psihiatriéni bolnitnici

na Stevilki 2a Iic v dulevni stiski 01 520 99 00
(vsak dan med 1. in 7. uro)
v
na S1evilki SOS telefon za 2enske in otroke -
rtve nasilja 080 1) 55 (24ur na dan).
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Projekt PoljaMoéi izvajamo vzporedno
s programom OMRA, v njem razvijamo orodja
za dobro potutje ljudi
V okviru programa OMRA si v Sloveniji 2e od
leta 2017 zelo uspedno prizadevamo dvigniti
obveitenost dirsega kroga ljudi o tezavah v
dufevnem zdravju in o tem, kako ga krepiti

Obiécite nas na
www.omra.si.

Spremijajte nas tudi na
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K BOLISEMU POCUTIU -
pomo¢ v dusevni stisk
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Izdelana promocijska
zlozenka PRVI KORAKI
K BOLISEMU POCUTIJU:
pomoc v dusevni stiski

KDAJ S LAMKO V DUSEVNI STISKI
POMAGATE SAMI IN KAKO?

PRVI KORAKI

ALl STE VEDELL, DA ..
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KLINIENIM PSIHOLOGOM IN PSIHIATROM?




Izdelki projekta

PRIROCNIKA

A

]

SKRB ZA DOBRO
DUSEVNO ZDRAVJE

Prirocnik za vse, Ki si zelijo vedeti
vec o tezavah v dusevnem zdravju,
oblikah pomo¢i, ko se pojavijo,

in njihovem preprecevanju

Avtorice (po abecednem vrstnem redu):
Natasa Dernoviscek Hafner,
Petra Jelenko Roth,

Maja Valic,

Barbara Vogrinec Svigelj
Urednica:

Barbara Vogrinec Svigelj

KDOR GORI,
LAHKO IZGORI

Priro€nik o izgorelosti

Avtorji (po abecednem vrstnem redu):

Adela Cernigoj, Natasa Dernovicek Hafner,
Duska Knezevi¢ Hocevar, Tisa Kucan Lah,
Dine Manzoni, Lilijana Sprah,

Barbara Vogrinec Svigelj

Urednica:
Nataga Dernovicek Hafner




Izdelki projekta I G R A L N E KA R T E
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G0SPOD V KOPALKAH
(LAHKD BRISACA
ZAKRIVA POSTAVD).
0BRAZ SE MU POTI,
K0 GLEDA BAZEN
POLN LJUDI. SONCE
PRIPEKA.




Izdelki projekta

ZANIMIVOSTI POLJA MOCI

Polja moci

Zanimivosti o poéutju na kmetiji

Zanimivosti o pocutju na kmetiji

Pomanjkanje spanca
pri ljudeh, ki
kmetujejo

Kmetovanje je tvegana
dejavnost, ki zahteva veliko
previdnosti. Ce pa delo s
traktorji, kmetijskimi stroji in
drugo kmetijsko opremo, z
velikimi zivalmi ter s kmetijskimi
kemikalijami, opravljamo nepr.

Izgubljen ob&utek
nadzora: nemoc kot
tiha spremljevalka
kmetovanja

Eden najvedjih vzrokov stresa
med ljudmi, ki kmetujejo, ki ga
drugi pogosto ne opazijo, je
obcutek, da nimajo nadzora.

Drazbe Zivine kot
prostori neformalne
podpore in dobrega
poéutja kmetov

Ker iz dneva v dan poslusamo,
da je uradna zdravstvena sluzba
preobremenjena in je z
zagotavljanjem podpore na
podrocju dusevnega zdravja vse
vec tezav, bi bila resitev morda
spodbujanje razvoja nefor...

Z modelom LandLogic
do izboljsanja
dusevnega zdravja
ljudi, ki kmetujejo

Kaila Anderson je odrascala na
kmetiji blizu majhnega mesta
Sabetha na skrajnem
severovzhodu ameriske zvezne
drzave Kansas. Danes dela kot
socialna delavka in ne namerava

prevzeti druzinske kmetije. P...

Strategije
spoprijemanja s
stresom

Stres je del vsakdanjega
Zivljenja. V€asih nas Zene naprej,
drugi¢ nas izérpa in nam vzame
voljo, energijo ter miren spanec.
Ljudje se s stresom
spoprijemamo razli¢no; nekateri
hitro pri¢nejo z reSeva...

Kmetje med iskanjem
in dostopnostjo
pomodi

Nedavna ameriska raziskava o
dusevnih in finan¢nih stiskah v
kmetijstvu temelji na pogovorih
s 64 l[judmi iz treh ameriskih
zveznih drzav - Minnesote,
Juzne Dakote in Wisconsina.
Med njimi niso bili le...

Vec na povezavi:

https://www.omra.si/pol

ja-moci/zanimivosti-o-
pocutju-na-kmetiji/



https://www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/

Izdelki projekta

PODKASTI

= EYoulube

Podkast Polja Moéi: Ce poves naglas, je marsikaj lazje — Eva Vrevc Jenko, februar 2026

@ P‘wgram -
379 naroénikov

Y 24

C? @ Dei

Do podkastov lahko
dostopate na:

https://www.omra.si/

polja-moci/podkast

m Shrani i Prenesi



https://www.omra.si/polja-moci/podkast/

Izdelki projekta

DELAVNICE

Napetost
Prebava

Spanje

Pozabljivost

Tezave z
odlo¢anjem

Tunelski vid

Nenehno
"mletje":

Srce in dihanje

Delavnica Ko je na
kmetiji pretezko:
prepoznavanje
dusevnih stisk

Stres ni le "v glavi”,
ampak vpliva na celotno

Razdrazljivost
Nemoc
Tesnoba
Apatija

Izogibanje
Osamitev

Nepremislje-
nost
.~Tolazba"“

H

telo!

Delavnica Od zore do
mraka - kje je meja: o
izgorelosti na kmetiji

Omeji kanale

Doloci ¢as za administracijo
(ne ves dan!)

Dogovori se o vlogah: kdo
spremlja katere platforme ali
obvestila

Posodobitve nacrtuj (ne sredi
sezone, ¢e ni nujno).



Izdelki projekta
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¥ Okrevanje po anksioznih moln‘nh
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»Skrb za dusevno zdravje ni
razkosje. Je temelj, na
katerem gradimo Ziviljenje.«
(neznani avtor)

Sofinancer REPUBLIKA SLOVENIJA
projekta MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE



