ZSPM MIK

zveza slovenske mladi in kmetijstvo
podezelske mladine drzavni kviz

neVIDNE STISKE

dusevno zdravje in viri poMoci

Gradivo za kviz Mladi in kmetijstvo
2026

Pripravila:
Doris Letina, vodja podrocja za mlade kmete in kmetijsko politiko



O cem govorimo, ko govorimo 0 dUSEVNEM ZATAVJU? .......ceeeeeereerereeresesnesssesssssssssssessssessssessssesssens 1

Pomen dobrega duSEVNEEZA ZATAV]@.....cccceeereeererereresreressesesesssessssssssssssesssssssssessssessssesssssssssssesassenes 2
Dejavniki, ki vplivajo Na dUSEVNO ZATAV]E ....ucieeeeeererreeeeeetrereeeeesssssssessssssssesssessssssssssssssssessses 2
Vsi obcutimo obcasna nihanja v duSevnem POCULJU ....ccceueeereeceeresrsseeeniesssssssesssssssssssssssssssenes 3
VEC KOt AUSEVNA STISKA c.cvuveeeericireirisieiseisesiseisesessssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 4
DUSEVNO ZAraVvje J& ProCES NE STANJE .cucereeeeeeerereeeetetsseseeeesesess s sssstessssesessesassesssesessssesesesassssssessases 4
Kaj nas pripelje od dobrega dusevnega zdravja do tezav v dusevnem zdravju?..........ce.... 5
Kaj sporocajo razpolozljive evidence o dusevnem zdravju V SLOVENIji? ........ceeereeereeereeereennnnne 6
Neenakost V ZAravju PO FEGIJAN .....ieeeieecieeereseeresesssesssssessssssssssssssssssssssessssessssesssessssssessssenes 6
POFAST MOTEN]..ucuiieeeeeteteeecetetees e tetess et s s s et tess s e sesetasassssssesessssesesesesassesesesessssasesesassssesesnsnssssesesnen 6
VeliKo Ljudi NE ISCE POMOCH cuevueeeeererereererereessesesesesesssesssesssssesssssssssssssssssssssesesssssesssessssssesssesnssssesssnee 7
Kaj je stigma dusSevnih teZav in KaKo JO OAPraViti.....ceeeeeereeeinessesssesssesssesessesessessssssessssenes 7
KQJ NFANT STIGIMO? ...ttt tesss et sesss s et sess s s sssss s s s besssas et sesessssesesesasassssesssasassesasans 7
Kako S€ SOOCiti S (SAMO)STISMO?.....e.vurerecrcrecincescesesessessessessssessessssssessessessessessessessessassassassassassasssoses 8
Kaj vsak izmed nas lahko stori v boju proti Stigmi?......rceneceneeseesieseenesesesssesesesssenns 8
DUSEVNO ZATaV]E IN KMELIJSEVO c..cucurerereeereectrectseesessesesassssasssassesessesssssssssssssssssssessssesssessssesssssesassanes 9

Digitalni stres ni zgolj posledica kolicine informacij, ampak tega, kako so posredovane.... 11

Prepoznavanje dejavnikov tveganja je kljucnega pomena za obvladovanje stresa in
PrePreCeVAN]E IZGOTELOSTi. i iicirecerreerteseteteetesesesesssesstesstesessesssssessssessssessssessssessssssessssessssessssesassasans 12

Izgorelosti ni vedno lahko prepoznati, saj opozorilne znake pogosto zanikamo ali karseda
zmanjsamo ali pa jih zamenjamo za znake kakSne druge zdravstvene tezave.........cccceueueee.. 13

Ne le njihovo delo, neviden je tudi stres, ki ga Zenske, ki delajo na kmetiji, ob tem
OZIVLJAJO uuvurerrerrrrrereriseetesesesssesesaesessesesassessssessssesssssssssssessssessssasessesessssessssessssesssssessssesassessssessssssssssessssesasss 14

Podezelski zdravnice in zdravniki vzroka zdravstvenih tezav kmetov in kmetic ne iScejo le v
njihovih obrabljenih telesih, temvec tudi v nac¢inu kmetovanja in njihovih Zivljenjskih

FAZIMEIAN ettt essasas e s e e ss bt e s ss bt s s s st e s ss s ssssssssssstessssssstetsssssssssssasssssssnes 14
Psiholoska varnost v delovnem in domacem okolju: pogoji za iskren pogovor ...........cceueee. 15
Dober primer sodobnega in dostopnega pristopa k podpori dusevnega zdravja v
KIMEBLISTVU cuvtrreeeteteeeseeeresesese et sessssesssess s sssesesessssesesessssssssesessssssesesnssssesessessssessssessssesssesnssssesessnsssseseses 17
Osamljenost lahko zgodaj prepoznamo s krajso razlicico lestvice ucla z le tremi vprasaniji
......................................................................................................................................................................... 18
Zakaj se je pomembno zdravo PreNranje@Vati.... . ceceeeeeseseesseesesesssssesssssssssesssesssssesessens 18
Kako lahko s prehrano vplivam na duSevno POCULJE? ......ceeeeeerreeeeeeesesesesesesesessssesesesssssens 18
Zdrav nacin prehranjevanja je vec€ Kot SAMO ODIOK......c.cccueeereeerreeerereeeriesssesssesssesessesessssesenes 19
Zakaj je dobro ohranjati enakomerno raven sladkorja v Krvi?........eeeeeecceeeneeeeesesseeennns 19
Kako zdravje nasega Crevesja vpliva Na Nase razpoloZENJe? .......eeereeserssssnsssesesssssssens 19

Kaksna je razlika med motnjami prehranjevanja in motnjami hranjenja? ... 19



UCINKOVIte tENNIKE SPrOSCAN|@...uniccciieeeeceetereeeieetetsseesesssssssssssssessssssssssssesssesessssssssssessssesssssssssesesns 20

DINALNE VAJ arrereeeererereeteteteeeesetssess e sesssesssesesesssssesesssssssesessesassesssessssesssssnssssssssessssssesesesnssssessssnssssens 20
PrIZEMUITOV oottt ses e ss e sesessesessessssessssssessssessssesessssassssessssessssessssessssssessssessssesassasassasens 20
CUJEENOST eeeeerceescees e sessssass s s ssssssssssasssssssssas s asssssas s s s Rt am s aa s sae e aa s s sassssasessnsess 22
AVEOZENT LMENING c.uvveerieeeririsirieisteistssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssses 22
MEAILACH]A verurrrerrererereresesesessessssssssssesssesssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssessssessssessssessssasssssssssssessssessssesssssens 22
POZITIVNA VIZUALIZACHueuereerereerererereenessesesssesssesssssssesessssssssssssssssssssssssessssessssessssessssssessssessssesassasens 23
POSTOPNA MISICNA SPrOSTILEV c.euveeceeeeeceeeeeteteeeetetessssesasssss s sssssess s sesesssassssssssessssesssssesassasssssasassens 24
Kako naj se lotim tehNik SProSCANJA? .....cccceieerinesinesrnessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 25
POMOC V AUSEVNI STISKiuuueuiuieireerenricineisisiseiseisssisessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnass 26
KJE@ NAJAEIM POMOCT ...ueiveeeerreeereeetesstesssesesessesessesessessssesssssessssessssssessssessssessssessssessssssssssessssesassasassasens 26
Dodatni Viri POMOCH V AUSEVNI STISKI eucueeerrereurreerrreersrsensusssessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 26
Projekti ZSPM na podroCju dUSEVNEEZA ZATAV]@ .....ccveerrrerrreeerreeensessssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssens 28
POLJAMOCH cuuvereriererrereteresesesessssessesssessssssssssessssessssessssessssssssssssssssessssesassssssssessssessssesssesssssessssesassasassasens 28
MEMOC POUCZELJA c.ucvreeeerereerereresetessesesesesessesssesssesssssesssssssssesessesessssssssessssessssessssssessssessssssassesassasens 28
PPOJEKE TERA ..coeeeteeetstseestseststsastssssssssstssss st s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssessssasassasens 29
UPOrabne SPLETNE SLIrANi..uciecerecerieeriesetetestesesesssssssssesssessssssssssesssssssssessssessssesssssssssssessssessssesssasans 29

KAKO SI?

Vsa slikovna gradiva so opremljena s povezavami do spletnih mest, kjer najdete vec
informacij. Do njih dostopate s klikom na sliko.


https://www.omra.si/osebne-zgodbe/osebne-izpovedi/

Zdravje je najpomembnejSa vrednota v zZivljenju posameznika, zdravi posamezniki pa so
najveCje bogastvo druzbe. DuSevno zdravje je bistveno in nelocljivo povezano z nasim
celovitim zdravjem, saj le-to pomeni dinami¢no ravnovesje telesnih in dusevnih prvin, ki so
osnova za dobro, zadovoljno in uspesno delovanje na razlicnih podrocjih.

Psiholo3ki in telesni procesi so tesno povezani in medsebojno prepleteni. Ce nasih dozivljan;
in duSevnih stisk ne izrazimo in razreSimo, lahko vodijo v razlicne psihosomatske bolezni in
tezave. DuSevno zdravje vpliva na nastanek in potek marsikatere kronicne bolezni. Osebe, ki
trpijo zaradi depresije, imajo denimo vecje tveganje za razvoj srcno-zilnih bolezni, sladkorne
bolezni in rakavih obolenj. Dobro dusSevno zdravje nas varuje pred razvojem Stevilnih
kronicnih bolezni. Zatorej lahko upraviceno trdimo, da ni zdravja brez duSevnega zdravja.

DuSevno zdravje je razumljeno kot kontinuum z dvema dimenzijama — duSevna motnja in
dusSevno blagostanje. Kontinuum pomeni, da se lahko duSevno zdravje nenehno spreminja
od pozitivnega k negativnemu polu ali obratno. Ker ga sestavljata dve med seboj povezani,
vendar loCeni sestavni dimenziji, je duSevno blagostanje lahko prisotno kljub obstojeci
dusevni motnji in obratno. Navpicna os duSevnega blagostanja se giblje od nizko izrazenega
dusevnega blagostanja v spodnjem delu, do visoko izrazenega duSevnega blagostanja na
zgornjem delu grafa. Vodoravna os dusevnih motenj pa zajema razlicne stopnje dusevnih
tezav, in sicer od izrazenih simptomov dusevne motnje do odsotnosti dusevne motnje na
desni strani.

visoko izrazeno
dugevno blagostanje

blagostanje

izrazeni simptomi odsotnost

duievne motnje dugevne motnje

nizko izrazeno
dusevno blagostanje

DuSevno blagostanje ne pomeni zgolj prisotnost ali odsotnost dusevnih motenj. DuSevna
motnja tako ni ovira za obcutenje blagostanja. Posameznik z dusevno motnjo je lahko
zadovoljen z zivljenjem, gradi izpolnjujoCe medsebojne odnose, Cuti, da ima zivljenje smisel,
se lahko prilagaja in plodno prispeva v skupnost. Prav tako se lahko zgodi, da posameznik


https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/kaj-je-dusevno-zdravje/

brez duSevne motnje le redko doZivlja pozitivna ¢ustva (npr. veselje, ljubezen, zadovoljstvo...),
pogosto dozivlja obcutek praznine in stagniranja, se ne sprejema, ne tvori pomenljivih
medosebnih odnosov in svojega Zivljenja ne vidi kot smiselnega, ter ima tako nizko dusevno

blagostanje.

m Nizko duSevno blagostanje m Zmerno dusevno blagostanje m Visoko dusevno blagostanje
35 9%
‘ i I I
PRISOTNOST DUSEVNE MOTNJE ODSOTNOST DUSEVNE MOTNJE

Prisotnost dusevne motnje ne pomeni nujno tudi odsotnost dusevnega blagostanja. Vir
graficnih podatkov: Nacionalna raziskava o zdravju in zdravstvenem varstvu (EHIS 2019, N1JZ,
dostopno na: https://nijz.si/zivljenjski-slog/dusevno-zdravie/o-dusevnem-zdravju/).

Pomen dobrega duSevnega zdravja

Biti duSevno zdrav ne pomeni samo ne imeti duSevne motnje, ampak gre za SirSe
stanje. DuSevno zdravje se izkazuje skozi nase custveno, psiholosko in socialno
blagostanje, nas odnos do sebe, do drugih ljudi in sveta. V vseh obdobjih nasega zivljenja
vpliva na to, kako razmisljamo, cutimo, dozivljamo in delujemo.

DusSevno ravnovesje nam omogoca splosno dobro pocutje, da lahko svoje Zivljenje dozZivljamo
kot smiselno, zadovoljujoCe in izpolnjujoce. Da smo ustvarjalni, aktivni, produktivni in
udejanjamo svoje potenciale. Da sprejemamo sebe in druge, se zavedamo lastne vrednosti in
imamo pozitivno samopodobo. Da zaupamo vase in v svoje zmoznosti. Da se zmoremo
spoprijemati z vsakdanjimi zivljenjskimi obremenitvami ter uravnavati lastna Custva in
razpolozenje. Da imamo kakovostne in bliznje odnose z drugimi ljudmi. Da cutimo pripadnost
skupnosti in okolju, v katerem Zivimo, in zato tudi vec in bolje prispevamo k njunemu razvoju
in napredku.

Dejavniki, ki vplivajo na dusevno zdravje

Na nase duSevno zdravje vpliva kompleksen preplet genetskih, razvojnih, okoljskih,
druzbenih, ekonomskih in kulturnih dejavnikov ter osebnih Zivljenjskih izkusenj. Dejavniki
medsebojno vplivajo drug na drugega in nase dusevno zdravje krepijo in varujejo ali pa
0grozajo.


https://nijz.si/zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/o-dusevnem-zdravju/
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Ceprav na primer vsakodnevni stres lahko negativno vpliva na dudevno zdravje, zaradi stresa
vsi ne doZivimo tezav v dusevnem zdravju. Pomembno se je zavedati, da na dusevno zdravje
vplivajo razlicni dejavniki, nekateri ga krepijo, drugi pa predstavljajo tveganje za slabo
dusevno zdravje. Pri vsakem izmed nas so ti dejavniki drugacni in odvisni tudi od Zivljenjskega
obdobja, v katerem se nahajamo (npr. oseba se po kontinuumu navzgor premakne zaradi
prihajajoce poroke z ljubljeno osebo, vse bolj desno pa se pomika v procesu zdravljenja
dusevne motnje).

Med individualne dejavnike tveganja za pojav tezav v dusevnem zdravju spadajo genetska
nagnjenost k dolocenim motnjam, nekatere osebnostne znacilnosti in nezdrav zivljenjski slog
ter stresne izkusnje v zgodnjem otrostvu. Med okoljskimi, ekonomskimi, druzbenimi in
kulturnimi dejavniki pa so med pomembnejSimi revscCina, brezposelnost, socialna
izkljucenost, diskriminacija, stigma, prikrajsanost in nepravicne neenakosti. Tudi hiter nacin
zivljenja in nerealna pricakovanja okolice lahko negativno vplivajo na dusevno zdravje. Vpliv
okoliscin je opazen zlasti takrat, kadar neugodne razmere trajajo dlje casa in tako mocno
vplivajo na nase pocutje.

Med pomembnimi varovalnimi dejavniki, ki krepijo nase duSevno zdravje, so ekonomska in
socialna varnost, podporna socialna mreza in varno druzinsko okolje, dobro telesno zdravje,
pozitivne vrednote in prepricanja, socialne vescine in sposobnost ucinkovitega prilagajanja
novim okolis¢inam ter reSevanja problemov. S preventivo in skrbjo za svoje duSevno zdravje
lahko zmanjSamo verjetnost za razvoj dusevne motnje in zvisamo svoje blagostanje.

Demografski dejavniki
Starost, spol

Ekonomski dejavniki Okoljski dejavniki
Prihodek, dolgovi, Okoljske nesrece,
brezposelnost podnebne

PY @ ° spremembe

Dostopnost

stanovanj, varno

Socialna vklju¢enost, okolje, rekreacijske
izobrazba povrsine
Dejavniki druzbe in kulture Dejavniki skupnosti

Skupine druzbenih dejavnikov duSevnega zdravja (Vir: https://nijz.si/zivljenjski-
slog/dusevno-zdravie/o-dusevnem-zdravju/)

V razli¢nih obdobjih Zivljenja se soocamo z razlicnimi preizkusnjami (npr. izguba sluzbe ali
obremenitve na delu, smrt bliZznjega, loCitev..), ob katerih lahko doZivljamo nihanja v


https://nijz.si/zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/o-dusevnem-zdravju/
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razpolozenju, potrtost, zalost in druga neprijetna custva, telesne reakcije, negativne misli in
spremembe v vedenju. Vse to je sestavni del Zivljenja in dobro dusevno zdravje nam pomaga,
da se z obremenjujocimi dogodki lazje sooCimo, jih hitreje razreSimo ali se nanje ustrezno
prilagodimo.

Vsaka tezava v dusevnem zdravju oziroma dusevna stiska Se ne predstavlja dusevne motnje.
Vsaka zalost Se ni depresija in vsak strah ni anksiozna motnja. Ljudje obcutimo Siroko paleto
Custev. Zalost, strah, jeza, sram in negotovost so ravno tako nase vsakodnevne sopotnice, kot
so to veselje, radost in zadovoljstvo.

Dlje Casa trajajoCe duSevne stiske (npr. teZave pri spoprijemanju s problemi, slaba
samopodoba, skodljivo uzivanje alkohola ali psihoaktivnih snovi, neuspehi v Soli ali pri delu,
tezave s spanjem, motnje hranjenja..) so lahko pokazatelj dolocenih globljih tezav in so
dejavniki tveganja za razvoj dusevnih motenj. O dusevnih motnjah govorimo, kadar so nase
razpolozenje, misljenje, vedenje in/ali odnosi z drugimi ljudmi spremenjeni do te mere, da

pomembno vplivajo na eno ali vec zivljenjskih podrocij in nas ovirajo pri vsakdanjem zivljenju.

Nihce med nami ni povsem odporen na tezave v dusevnem zdravju in pri vsakem se lahko v
dolocenem obdobju v Zivljenju pojavijo tezave na enem ali veC podrocjih duSevnega
delovanja. Po ocenah raziskovalcev vec kot tretjina prebivalstva v Evropi tekom svojega
zivljenja trpi zaradi dusevnih motenj. To pomeni, da motnjo v dusevnem zdravju v dolocenem
obdobju v zZivljenju izkusi vsaj vsak tretji prebivalec, zato se s tem problemom bolj ali man]
sreCujemo vsi. Polovica dusevnih motenj se pojavi do 14. leta starosti, do 24. leta pa kar tri
Cetrtine, kar pomeni, da posledice motenj najbolj obremenjujejo delovno aktivno populacijo.
NajpogostejSe so anksiozne in depresivne motnje ter prilagoditvene motnje. Vpliv depresije
na kakovost zivljenja se enaci z vplivi hudih telesnih bolezni, kot je denimo mozganska kap.
DuSevne motnje so zelo raznolike, saj se razlikujejo v nastanku, poteku in nacinu zdravljenja.
Nekatere dusevne motnje se pojavijo kot enkratna, prehodna epizoda, medtem ko imajo
dolocene motnje (npr. shizofrenija) kronicni potek.

Veliko oviro pri iskanju pomoci predstavljajo predsodki, saj lazje spregovorimo o drugih
zdravstvenih teZzavah (npr. sladkorni bolezni ali bolecini v krizu) kot o duSevnih motnjah, ki se
jih drzijo zmotna prepricanja, stereotipi in stigma. Prepogosto se razmislja, da morajo ostati
tezave v duSevnem zdravju stvar posameznika in ostajajo skrite. Zato so dusevne motnje
pogosto nerazumljene, nesprejete in se zanje ne isce pomoci.

(Vir: https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/kaj-je-dusevno-zdravie/)

DusSevno zdravje je PROCES in ne stanje dobrega in slabega pocutja. Je dvojni kontinuum
(proces) z razlicnimi stopnjami POZITIVNEGA in NEGATIVNEGA duSevnega zdravja.

Pozitivno dusevno zdravje sestavljajo procesi:
- 0sebnega obcutenja zadovoljstva z zivljenjem;


https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/kaj-je-dusevno-zdravje/

- sprejemanja drugih: zasledovanje smisla v zivljenju skozi odnose z drugimi, obvladovanje
okolja, osebnostna rast ...;
- prispevanja druzbi: druzbeno uresnicenje, druzbena vkljucenost

Negativno duSevno zdravje sestavljajo procesi dozivljanja:
- duSevnih tezav (ki Se niso motnje ali obolenja).
- dusevnih motenj oziroma obolenj, ki jih razlicne stroke razlagajo kot posledico:
- 1. okvare v strukturi in delovanju mozganov (bioloski model);
- 2. motenj v duSevnem razvoju Cloveka v Casu odrascanja ... (psiholoski model);
- 3. izpostavljenosti okoljskim vplivom; naprimer stresnim dogodkom, druzbenemu
pritisku ... (socioloski model)

DuSevno zdravje je torej proces, ko Clovek uspesno resuje vsakodnevne tezave, je v stiku s
samim seboj in okoljem ter se je sposoben ucinkovito prilagajati. Vsi imamo obcasno tezave
v dusevnem zdravju, ko smo naprimer v stresu, slabo spimo ali imamo tegobe, ki jih je prinesla
kovid kriza. Toda te tezave Se niso duSevne motnje. Po merilih Svetovne zdravstvene
organizacije dusevne motnje delimo na blazje in hujSe. Med blazje duSevne motnje spadajo
s stresom povezane duSevne motnje, kot so depresija in anksiozne motnje, med hujSe
dusevne motnje pa spadajo psihoze, se pravi shizofrenija, bipolarna motnja razpolozenja,
osebnostne motnje in pa bolezni odvisnosti.

Blazje duSevne motnje so s stresom povezane dusevne motnje, anksiozne in depresivne
motnje. Clovek, ki dozivlja takine motnje, ni onesposobljen, je pa lahko manj uspesen v
svojem zivljenju, saj motnje zmanjsujejo njegovo kakovost zivljenja.

Hude du3evne motnje so vse motnje, ki motijo ¢lovekov stik z resni¢nostjo. Cloveka zelo
ovirajo v vsakdanjem zivljenju, lahko ga pri delu onemogocajo in celo pripeljejo do prezgodnje
smrti.

Negativni stres je nas odziv na dogodek, ki porusi nase duSevno ravnovesje. Pri tem se
odzovemo z bojem, begom ali zamrznitvijo, kar je popolnoma normalen odziv, Ceprav ga
dozivljamo kot stresnega. Taksen odziv ni duSevna motnja, je pa lahko tezava v dusevnem
zdravju. Se posebno to velja, Ce je stresov v nasem Zivljenju preve¢, smo nanje slabo
pripravljeni ali pa se odzovemo na nepravi nacin (naprimer z zlorabo alkohola, ki kratkorocno
zniza napetost, dolgorocno pa vodi v

zasvojenost).

Predobro prenasanje stresa je lahko past, ki nas pripelje do izgorelosti pa tudi brezcutnosti,

zaradi cesar imamo lahko tezave v odnosih z drugimi, zlasti bliznjimi.

Obstaja tudi pozitiven stres (eustres), ki nas naredi bolj pozorne, osredotocene ali pa izostri
nase cute
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Povezanost kolicine stresa in funkaoniranja posameznika (Peter Nixon)

(Vir slike: https://www.omra.si/media/1261/1 stres-in-anksiozne-motnje.pdf)

KA) SPOROCAJO RAZPOLOZL)IVE EVIDENCE O DUSEVNEM ZDRAVJU V SLOVENI)I?

Sest najpogosteje zabeleZenih diagnoz v obdobju od leta 2009 do 2017:
- prilagoditvene motnje (reakcija na hud stres);

- tesnobne motnje;

- depresivne motnje;

- duSevne motnje zaradi alkohola;

- motnje spanja;

- shizofrenija.

Neenakost v zdravju po regijah

Neenakost v zdravju je v primerjavi z ostalimi deli Slovenije najbolj vidna v naslednjih regijah:
Severovzhodna Slovenija, Zasavje, Goriska, Primorsko-notranjska, Jugovzhodna Slovenija.

Neugodna slika o (duSevnem) zdravju se kaze kot:

- slaba samoocena dobrega zdravja;

- veC bolniskih izostankov;

- veC bolezni pripisljivih alkoholu;

- veC prejemnikov zdravil zaradi vedenjskih in dusevnih moten;j;

- nadpovprecna stopnja splosne umrljivosti;
- nadpovprecna stopnja umrljivosti zaradi samomora.

Porast moten;j

Zdravstvene statistike, raziskave in izkusnje iz prakse kazejo izrazit porast tezav v dusevnem
zdravju prebivalcev Slovenije. DuSevne motnje so pogoste, jih pa ljudje obicajno zelo dobro
skrivamo. Vsaka Cetrta druzina ima clana, ki ima duSevne motnje. DuSevne motnje so dokaj
enakomerno zastopane pri vseh ljudeh, ne glede na spol, starost, narodnost ali vero.
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Razlikujejo pa se, kako se kazejo, na kar vplivata tako druzba kot kultura. Slovenija naprimer
izstopa po obolevnosti zaradi pretirane rabe alkohola in po samomorilnem vedenju. Ceprav
obe vrsti vedenj ne spadata med duSevne motnje, te pogosto nastopijo kot njuna posledica.

Le Cetrtina oseb, ki so v preteklosti ze bile v duSevni stiski, je za svojo stisko tudi poiskala
pomoc.

Stigma in samostigma oseb z dusevnimi motnjami sta poglavitni oviri, ki vodita v pozno
iskanje pomoci in prevladujoc obcutek manjvrednosti, kar pomembno prispeva tudi k slabim

izidom zdravljenja, rehabilitacije ter izgubi upanja

(Vir: brosura neMOC PODEZELJA, dostopna na https://zspm.si/brosura-nemoc-podezelja/)

Stigma je Sirok krovni pojem, ki zajema tri sestavne dele, in sicer:

e Stereotipi so posplosene sodbe, s katerimi si pomagamo pri razvrscanju ljudi v
skupine. Pogosto ne temeljijo na resnicnih dejstvih. Primer: »Oseba z depresijo je
lena«.

e Predsodki nastanejo, ko sprejmemo stereotipe in hkrati obcutimo mocna Custva ob
osebah, na katere se nanasajo stereotipi. Pogosto jih nevede prevzamemo od drugih.
Primer: »Oseba z depresijo je res lena in me jezi, ker ni¢ ne naredi«.

o Diskriminacija je negativho vedenje do osebe, na katero se nanasajo stereotipi in
predsodki. Primer: »Kot delodajalec nikoli ne bi zaposlil osebe z depresijo, saj so lene«.
Diskriminacija na podrocju duSevnega zdravja se tako lahko kaze v neenakih
moznostih uspeha v Soli ali sluzbi, izogibanju in izkljucevanju ljudi z zgodovino ali
trenutnimi tezavami v dusevnem zdravju ter prisilni hospitalizaciji.

O stigmatizaciji duSevnih tezav govorimo, ko imamo negativno mnenje o in/ali diskriminiramo
osebo zaradi tezav v dusevnem zdravju. S tem, ko se osredotocimo zgolj na »negativni« vidik
posameznika (njegovo duSevno motnjo ali stisko), zanemarimo vse ostale lastnosti, ki jih ima.
Najenostavnejsi primer stigmatizacije bi bil, da osebi s shizofrenijo recemo shizofrenik, s
Cimer vse njene lastnosti posplosimo zgolj na njeno zdravstveno stanje - tj. shizofrenijo.

Pri osebah s tezavami v duSevnem zdravju stigma
igra mocno vlogo, saj lahko poglobi dusevno stisko
in tako otezi proces okrevanja. Zaradi strahu pred
stigmo posamezniki lahko tudi odlasajo z iskanjem

pomoci ali celo nikoli ne spregovorijo o svojih
tezavah.

K oblikovanju in ohranjanju stigme o duSevnih tezavah pripomore vec razlicnih dejavnikov,
kot npr:

e stereotipi, predsodki in diskriminacija,

e loCevanje na »mi« in »oni« (npr. »mi«, ki smo srecni in »oni«, ki so depresivni),
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slabo ozavescanje in izogibanje pogovorom o duSevnih stiskah,

zatiskanje oCi pred resnic¢nim dogajanjem (npr. zanikanje lastnih tezav ali tezav
bliznjih),

prepri¢anje, da se nam ali nasim bliznjim to ne more zgoditi (npr. »jaz pa Ze nisem
tako Sibek, da bi podlegel/a motnjam hranjenja«),

strah pred neznanim (npr. ne znamo si predstavljati, kako izgleda Zivljenje z bipolarno
motnjo),

na videz neskodljiv humor, sleng ali Sale (npr. »ti si zmeSani norec«),

neustrezno porocanje medijev (npr. po premieri filma Joker (2019) so ponekod zaznali
velik porast predsodkov o dusSevnih tezavah).

PoiS¢Cimo pomoc: Strah pred opazkami drugih je lahko neprijeten, vendar sebe
postavimo na prvo mesto in se vkljucimo v zdravljenje, ki nam bo pomagalo pri
odkrivanju tezav in zmanjsanju simptomov. Ce menimo, da nas stigma preve¢ omejuje
pri iskanju pomoci, so na voljo tudi spletni viri pomoci.

Opozarjajmo se, da nasa osebnost niso zgolj tezave v duSevnem zdravju, temvec¢ smo
veliko vec kot oseba: Gotovo imamo Se veliko drugih lastnosti, ki nas opredeljujejo in
po cemer se odlikujemo od drugih. Pri govoru in predstavljanju sebe drugim osebam
tako navajajmo vec razlicnih znacilnosti, svoje dusevno stanje pa lahko izpostavimo
kot eno izmed njih, e nam je to prijetno.

Zaupajmo svoje obcCutke in teZave drugim: Pogovorimo se s prijateljem, druzinskim
clanom, partnerjem ali nekom drugim, ki mu zaupamo. Odkrito govorjenje o svojih
tezavah lahko deluje razbremenilno in daje obcutek, da se z dusevnimi tezavami ne
srecujemo sami.

Prepoznajmo sram in dvom vase, ki nas bremeni zaradi dusevnih tezav: Misljenje, da
so dusevne motnje znak Sibkosti in bi jih zato morali obvladati brez pomoci drugih, je
v nasi druzbi zelo pogosto. Vendar nekaterih tezav ne moremo odpraviti sami, Se zlasti,
Ce smo z zdravljenjem odlasali dlje casa. Ne verjemimo vsemu, kar drugi pravijo o
dusevnih tezavah, saj sami zase najbolje vemo, kaj dozivljamo. Mnenja in sodbe, ki jih
sliSimo od drugih, so lahko posledica slabega razumevanja dusevnih tezav.

lzobrazevanje in ozaves€anje: Stigma izvira iz neresnicnih ali nepopolnih informacij
(npr. da so duSevne motnje prisotne samo v psihiatricnih bolniSnicah), zato je prvi
korak pri njenem odpravljanju to, da vsak izmed nas poskrbi za Sirok nabor znanja s
podrocja duSevnega zdravja. Pomembno je, da prepoznamo tudi mite s podrocja
dusevnega zdravja, ki temeljijo na napacnih ali pomanjkljivih informacijah.

Spostljiva in strpna komunikacija brez obsojanja: Pri naslavljanju duSevnih stisk
uporabljajmo prijazen jezik, ki ne obsoja in locuje ljudi na dobre/slabe, mocne/Sibke,
aktivne/lene itd. Pazimo, da namesto oznak, kot so npr. »shizofrenik, hiperaktivnez,
depresivnez« raje uporabljamo opise stanj (npr. oseba s shizofrenijo, oseba z
depresijo, oseba z hiperaktivho motnjo).

Aktivno in empati¢no posludanje: Zaradi mnozicnih informacij iz okolja smo ljudje
nagnjeni k prehitremu posploSevanju in oblikovanju zakljuckov o pocutju drugih. Pri
tem pa spregledamo, kaj nam sogovorec resnicno zeli povedati. Kadar drugi govorijo
0 svojih tezavah, se je dobro opomniti, da iskreno prisluhnemo in ne razmisljamo o
drugih stvareh.



4. Zavedanje prisotnosti (duSevne) stigme: Razmislimo kako bi se vedli do osebe s fizicno
boleznijo in do osebe z dusevno motnjo. Najdemo kaksno razliko?

5. Razmisljanje o lastnih stereotipih in predsodkih: Obstoja stereotipov in predsodkov
se pogosto ne zavedamo, lahko pa si preko enostavne vaje skusamo zamisliti zunanji
videz in lastnosti nekoga, ki pocne naslednje: pilotiranje letala, pogovarjanje s
psihologom, soocanje z obcutki krivde in meditiranje. Verjetno bi vas presenetilo, ce
bi rekli, da vse to poCne oziroma dozivlja ista oseba. Prav tako bi verjetno veliko ljudi
podalo podobne opise videza in lastnosti oseb, kar je posledica stereotipnih predstav
(npr. s psihologom se lahko pogovarja samo oseba z dusevno stisko, meditira pa samo
menih v oddaljenih gorah).

6. Spoznavanje osebnih zgodb in izpovedi ljudi z duSevnimi tezavami: Stik z ljudmi, ki
imajo dusSevne tezave nam lahko pomaga pri spoznanju, da je to nekaj vsakdanjega in
obvladljivega ter ni odraz Sibkosti, saj se lahko zgodi vsakemu izmed nas. O lastnih
duSevnih tezavah je spregovorilo tudi veliko slavnih oseb (npr. Demi Lovato, Dwayne,
»The Rock« Johnson, Lady Gaga), osebne izpovedi pa vse pogosteje najdemo tudi v
obliki podkastov, blogov in YouTube posnetkov.

(Vir: https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje /zmotna-prepricanja/kaj-je-stigma-
dusevnih-tezav-in-kako-jo-odpraviti/)

Dejavniki tveganja za tezave v dusevnem zdravju ljudi, ki kmetujejo:

Delo na kmetiji je samotno. Pri delu smo kmetje pogosto sami. Nasa socialna mreza je
bistveno manjsa, kot ce bi hodili v sluzbo. Zato je potrebno socialne stike posebno krepiti! Ne
zadoSca opiranje izkljucno na druzinske vezi, saj ostajamo zaprti v svoj krog. Prej ali slej nas
hitrost napredka, zivljenja in novih informacij povozi. Moramo biti v stiku tako z informacijami
iz okolja in novostmi kot z ljudmi.

Delo na kmetiji je druzinsko podjetje z vsemi prednostmi in slabostmi. Kmetje nimamo kam
pobegniti. Doma srecujemo iste ljudi kot pri delu, na vecerji sedimo z istimi [judmi kot poprej
na delovnem sestanku. Medgeneracijskih izzivov na druzinski kmetiji je ogromno. Med drugim
lahko zanaSanje na bliznje zatira razvoj; tu so Se nenehna skrb drug za drugega, zavezanost
prejetemu premozenju ter obcutek dolznosti nadaljevanja kmetovanja ter posledicna ujetost

v nacin zivljenja.

Na kmetiji je tezko loCiti, kdaj se delo konca in prosti Cas zaCne, a Cetudi se v prostem casu
lotimo hoje, ki je hrana za mozZgane, je to na vasi razumljeno, kot da nekdo »samo postopa
naokoli«.

Ljudje s kmetij smo svoje teZave vajeni reSevati sami. Praviloma verjamemo (zlasti moski), da
je iskanje pomoci znak Sibkosti. Vendar ima pogovor izjemno veliko moc!

DuSevne motnje so na podeZelju mocno stigmatizirane pa tudi ljudje ne vemo, kako bi se
odzvali na cloveka s tezavami v duSevnem zdravju. Zato ljudje na vasi tezave zelo dobro
skrivamo. Obenem se bojimo: »Kaj bodo pa drugi rekli?l« Vendar je v okolju, kjer vsak vsakogar
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pozna, tezko prav vse skriti. V. majhnih okoljih se za vec generacij ve, kaj se je z njimi dogajalo,
kar je zelo obremenjujoce.

Podezelje ima praviloma slabo razpolozljivost in dostopnost sluzb na podrodju duSevnega
zdravja in pomanjkanje strokovnjakov.

Kmecki poklic sodi med najbolj ogroZzene poklice na podrocju samomaorilnost

(Vir: brosura neMOC PODEZELJA, dostopna na https://zspm.si/brosura-nemoc-podezelja/)

SMRT ZARADI SAMOMORA PO POKLICNIH SKUPINAH

St. samomor/

Poklicna skupina St.samomor St. zaposlenih 100.000 zaposlenih
Zakonodajalci_ke,
visoki uradniki_ce, i 57 404 84

_menedzerji_ke
Strokovnjaki_inje 13 166.039 7,8

Tehniki_ce in drugi

( " 34, 3
strokovni sodelavci_ke 10 130.884 76
Uradniki_ce 5 63.007 79
Poklici za storitve i

e ' 1 113.92 C

prodajalci_ke ! 15.527 2
Kmetovalci_ke, gozdarji_ke, 12 20.709 57,9
ribici_ke, lovci_ke
Poklici za neindustrijski 30 116.016 259

nacin dela

Upravljalci_ke strojev in napray,
industrijski izdelovalci_ke in 18 78.493 229
sestavljalci_ke

Poklici za preprosta dela 10 81.884 12,2

Skupaj 113 818.363 13,8
Vir podatkov: NIJZ, Zbirka podatkov o umrlih osebah, 2016; SURS, o zaposlenih osebah po pokl sk, 2016

(Pripravili: Andreja Rudolf, Metka Zaletel, 2018)

Povprecen samomorilni kolicnik = 20,14 na 100.000 (32,44 za moske in 7,99 za Zenske).

v tVO\,‘ !'Vsak lahko pomaga. Za vec informacij
Be{ED' preberite Kako pomagam?:
‘ https://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-
JE POMot drugemu/kako-pomagam/
(]
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Umrljivost zaradi samomora, obcine,
povprecje 2015-2019

stopnja na 100.000
prebivalcev

11 ali manj
] 2-1

18-23
24-29

30 ali vec
ni podatka

(Vir: brosura neMOC PODEZELJA, dostopna na https://zspm.si/brosura-nemoc-podezelja/)

DIGITALNI STRES NI ZGOL) POSLEDICA KOLICINE INFORMACI), AMPAK TEGA, KAKO SO
POSREDOVANE

Racunalniska ali digitalna tehnologija v kmetijstvu naj bi olajSala delo, povecala ucinkovitost
ter zmanj3ala psihofizicne obremenitve in potrebe po delovni sili. Ceprav so se telesne
obremenitve v dolocenih vidikih res zmanjsale, Stevilne izkustvene studije iz Evrope in
Severne Amerike kazejo na nasproten ucinek na dusevni ravni: kmetje vse pogosteje porocajo
0 narascajoCi psihicni izCrpanosti, obcutkih stresa, izgubi samostojnosti in duSevni
preobremenjenosti.

Eden kljucnih razlogov za to je, da digitalna orodja ne delujejo ve¢ kot podaljski ¢loveskih
zmoznosti, ampak kot infrastruktura, ki preoblikuje delovne in psihicne procese. Ne podpirajo
zgolj misic, ampak usmerjajo procese odlocanja, pozornosti in odzivnosti. Sodobna digitalna
infrastruktura je sestavljena iz senzorjev, aplikacij, opozoril, nadzornih plosc in algoritmov, ki
od uporabnika terjajo stalno priklopljenost, neprekinjeno odzivnost in vecstopenjsko miselno
ali kognitivno zavzetost. Kmet mora danes hkrati fizicno delati in upravljati digitalno
tehnologijo — pogosto brez jasne razmejitve med zacetkom in koncem delovnega dne.

V kvalitativnih raziskavah kmetje pogosto opisujejo obcutek, da jih tehnologija nenehno
ocenjuje. Vsak klik, odziv ali zamuda ustvari podatkovno sled, na podlagi katere jih sistemi
analizirajo, razvrscajo in usmerjajo. Tehnologija ne deluje le kot orodje, ampak postaja okvir,
ki doloca, kaj pomeni biti »ucinkovit« in »odziven«. Posledicno posameznik nenehno dozivlja
psihicni pritisk, saj ve, da vsako odstopanje od priporocene poti pomeni »izgubo priloznosti«
ali »neoptimalno odlocitev«. Kljucno pa je, da ta pritisk ni nujno vsiljen od zunaj: posameznik
pogosto ponotranji zahteve sistema, sprejme logiko sprejemanja najboljSih moznih odlocitev
kot osebno zahtevo, in ob vsakem zaznanem odklonu povzroci obcutke krivde, nelagodja ali

notranje napetosti — tudi takrat, ko na zunaj ni nobene neposredne skode.
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Digitalni stres pa ni zgolj posledica kolicine informacij, ampak tega, kako so posredovane:
razdrobljeno, hitro se menjajoce, pogosto nepredvidljivo. To razbije ritem dela, ki je bil v
preteklosti utemeljen v naravnih krogotokih — dnevu in noci, sezoni, vremenu. Zdaj pa jih
nadomesca 24-urna ureditev odzivnosti, ki ne dopusca psihicnega pocitka in obnovitve.

Digitalna izCrpanost kmetov se zato bistveno razlikuje od obicajne fizicne utrujenosti. Gre za
kognitivno in Custveno preobremenitev, ki dolgoro¢no vodi v dlje ¢asa trajajoco utrujenost,
izgubo motivacije in obCutek odtujenosti od lastnega dela in Zivljenja.

Do katere mere se je tehnostres ali tako imenovani digitalni stres vtihotapil v vase zivljenje?

(Vir: https://www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-
pocutju-na-kmetiji/zakaj-so-kmetje-kljub-pametni-tehnologiji-se-vedno-izcrpani/)

Izgorelost, ki jo opredelimo kot sindrom telesne in duSevne izCrpanosti, depersonalizacije, to
je obCutka odtujenosti od samega sebe, in zmanjsane delovne ucinkovitosti, se ne dogaja le
v pisarnah in tovarnah. Tudi na kmetijah, med ljudmi, ki vsak dan vstajajo s soncem in delajo
z zemljo ter zivalmi, postaja izgorelost vse pogostejsa. Kmetovanje je veliko vec kot le poklic,
je nacin zivljenja. Zaradi posebnosti kmeckega poklica, prepleta nepredvidljivih naravnih
okoliscin, gospodarskih pritiskov, druzinskega izrocila in mocnega obcutka dolznosti pri
kmetih in delavcih na kmetiji pogosto prihaja do dlje Casa trajajoCe preobremenjenosti, ki
lahko vodi v izgorelost.

Novejse raziskave osvetljujejo, kako resno je stanje in razkrivajo razlicne dejavnike za
izgorelost. Novejsa studija iz leta 2023, ki so jo izvedli med 351 irskimi kmeti, je pokazala, da
jih 23,6 odstotka trpi za izgorelostjo, medtem ko jih 50,1 odstotka poroca o tezavah s spanjem.
Izgorelost je bila povezana s slabsim duSevnim in telesnim zdravjem, k njej pa so prispevali

dejavniki, kot sta starost in starSevstvo.

Najpogostejse dejavnike tveganja za izgorelost pri kmetih lahko strnemo v naslednja
podrocja, ki se medsebojno prepletajo:

1. Denarna negotovost: nestanovitni prihodki zaradi nihanja cen pridelkov in odkupnih
cen, visoki stroski proizvodnje (gorivo, gnojila, krma, stroji), krediti in dolgovi, tezaven
dostop do denarne podpore.

2. Negotove in nepredvidljive vremenske in okoljske razmere: suse, toCe, poplave,
nepriCakovani vremenski pojavi, podnebne spremembe, ki vplivajo na stalnost
pridelave, izguba nadzora nad naravnimi dejavniki (npr. razmnoZevanje Skodljivcev,
nove bolezni rastlin).

3. Dolgi delovniki in tezke telesne obremenitve: delo »od jutra do vecera«, pogosto brez
prostih dni, pomanjkanje dopusta in oddiha, telesna izcrpanost in poskodbe ter
nezgode pri delu.

4. Osamljenost in druzbena osamitev: omejeni stiki z vrstniki izven druzine in kmetije,
zemljepisna odmaknjenost kmetij in slab dostop do storitev, obcutek, da »morajo
zdrzati«.
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5. 0Odgovornost in pritisk izrocCila: prevzem druzinske kmetije in obcutek dolznosti do
ohranjanja, kar so ustvarili prejsnji rodovi, strah pred neuspehom (»ne smem
razoCarati«), vztrajanje na kmetiji veC rodov, zaradi pritiska nadaljevanja izrocila.

6. Usklajevanje druzinskega in poklicnega Zivljenja: na kmetijah, ki velikokrat delujejo
kot druzinsko podjetje, je meja med domom in delom zabrisana, nesoglasja med
pogledi razlicnih rodov na nacine dela in vodenja kmetije, ni Casa za skrb in negovanje
odnosov.

7. Upravljanje in zakonodaja: nenehne spremembe zakonodaje (npr. v zvezi z okoljem,
Zivalmi), nezivljenjski uradniski postopki, strah pred nadzorom, nejasnost pravil.

8. Pomanjkanje dostopa do strokovne pomoci: pomanjkanje moznosti pogovorov o
tezavah v dusevnem zdravju, slaba dostopnost do psiholoske podpore na podezelju,
zaznamovanost z utrujenostjo kot nec¢im druzbeno nesprejemljivim (»Ce si utrujen, se
pac ne pritoZujes«).

Prepoznavanje dejavnikov tveganja je kljucnega pomena, Ce zelimo pripraviti ciljno
usmerjene postopke za obvladovanje stresa in preprecevanje izgorelosti.

(Vir: https://www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-
pocutju-na-kmetiji/dejavniki-tveganja-za-izgorelost-med-kmeti/)

Izgorelost pri kmetih in delavcih v kmetijstvu je resna in pogosto prezrta tezava. Kmetje
velikokrat delajo pod velikimi pritiski, zaradi spreminjajocCih se podnebnih razmer, denarne
negotovosti, dolgih delovnikov, telesno napornega dela in osamljenosti, kar vse lahko vodi v
delovno iz€rpanost in izgorelost. Izgorelosti ni vedno lahko prepoznati, saj opozorilne znake,
ki se pojavljajo postopno, pogosto zanikamo ali karseda zmanjsamo ali pa jih zamenjamo za
znake kaksne druge tezave v dusevnem zdravju ali bolezni.

NajpogostejSi znaki izgorelosti pri kmetih, na katere je treba biti pozoren, da je pomoc
pravocasna in ucinkovita, so naslednji:

1. Na telesnem podrocju so pogosto prisotni glavobol, slabost, omoticnost, bolecCine v
miSicah, utrujenost, ki tudi po pocitku ne izzveni, prebavne tezave, srcno-zilne tezave,
tezave s spanjem v obliki nespecnosti ali prevec spanja, pogosta obolenja zaradi
oslabljenega imunskega sistema.

2. Na Custvenem podrocju opazimo hitro, nepremisljeno odzivanje, tesnobo,
razdrazljivost, jezo, obCutke nemoci in obupa. Posameznik ne najde tistega necesa,
kar ga Zene. ali veselja za stvari, ki so ga do zdaj razveseljevale in opusca dejavnosti.

3. Posameznikovo razmisljanje je »tunelsko«, omejeno na vedno ista premisljevanja o
tezavah, ne zmore pogledati Sirse, je pozabljiv, raztresen, ima tezave z osredotocanjem
in spominom. Nenehno govori o tem, da je vse zaman, da ni¢ nima vec smisla, da ne
ve, zakaj se sploh trudi ... Ne verjame vec v prihodnost, v to, da se bo kaj izboljsalo.
Lahko razmislja o tem, da bi vse skupaj pustil, da "Ce bi me jutri pobralo, ne bi bilo
razlike .." ali celo o samomoru.
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4.V posameznikovem vedenju opazimo, da lahko neprestano dela brez pravega pocitka,
se umika iz druzbe in osami tudi od druZine, za pomiritev in/ali spanje lahko poseze
po psihoaktivnih snoveh, najpogosteje alkoholu ali zdravilih, prej skrben kmet
zanemarja zZivino, posesti, stroje.

Ce morda pri sebi prepoznate znake izgorelosti, se pogovorite s clovekom, ki mu zaupate. Ze
iskren pogovor je lahko zdravilen in posameznika opolnomoci za iskanje ustrezne strokovne
pomoci, na primer pri psihiatru, psihologu, psihoterapevtu.

(Vir: https://www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-
pocutju-na-kmetiji/ kako-prepoznati-izgorelega-kmeta/)

NE LE NJIHOVO DELO, NEVIDEN JE TUDI STRES, KI GA ZENSKE, KI DELAJO NA KMETIJI, OB TEM
DOZIVLJAJO

Nedavna raziskava z Univerze v Georgiji, ki je zajela vecC kot dva ducata Zensk, porocenih s
kmeti na podezelju v ameriski zvezni drzavi Georgiji, prinasa izsledke, ki bi jih, e ne bi poznalli
izvora raziskave, kaj lahko povezali s ciljno skupino zensk na slovenskem podezelju. Poglejmo
si te izsledke nekoliko poblizje.

Da bi bil pogovor z njimi kar najbolj ucinkovit, so udelezenke raziskave razdelili v Sest manjsih
skupin. V njih so razprle temo o tem, da je velik del njihovega dela na kmetiji neviden, v€asih
celo njim samim. To delo pogosto vkljuCuje vsa tako imenovana nekmetijska opravila, se
pravi hisSna opravila, delo na dvoriscu in skrb za otroke. Dve tretjini udelezenk je zaposlenih
za polni delovni cas zunaj kmetije. S tem zagotavljajo vecjo denarno stalnost in bolj gotovo
zdravstveno oskrbo tudi drugim clanom druzine, ki se sicer prezivljajo s kmetovanjem v
negotovih okoliscinah. Vec kot polovica tudi vodi knjigovodstvo kmetij, Stevilne pa poleg
vsega nastetega opravljajo tudi dolocena kmetijska opravila.

Tako kot njihovo delo je neviden tudi stres, ki ga Zenske, ki delajo na kmetiji, ob tem
doZivljajo. Se vec, te Zenske morajo biti »svetla tocka v dnevu vseh«, kar pomeni, da se morajo
spoprijemati tudi s stresom, ki ga dozivljajo njihovi bliznji, zlasti mozje, ki so prav tako
preobremenjeni z delom. Ali, kot je povedala ena od udelezenk raziskave: »Vsakic, ko so
(mozje) v stresu, njegovo najvecje breme pade nate.«

(Vir: https://www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-
pocutju-na-kmetiji/stres-pri-podezelskih-zenskah/)

PODEZELSKI ZDRAVNICE IN ZDRAVNIKI VZROKA ZDRAVSTVENIH TEZAV KMETOV IN KMETIC
NE ISCE)JO LE V NJIHOVIH OBRABL)JENIH TELESIH, TEMVEC TUDI V NACINU KMETOVANJA IN
NJIHOVIH ZIVLJEN)SKIH RAZMERAH

Podezelski zdravnice in zdravniki pravijo, da pri kmetih in kmeticah ne zaznajo le »visokega

krvnega tlaka« in »obrabe hrbtenicnih vretenc«, temvec iz simptomov lahko razberejo njihovo
zivljenjsko zgodbo. Opazajo vec bolezni prebavil, srca in ozilja, misicno-kostnih tezav, alergij
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in dermatitisov, pa tudi izgorelost, depresijo in samomore starejSih. Vzroka ne iscejo le
v njihovih obrabljenih telesih, temvec jih pripisujejo nacinu kmetovanja in

njihovim Zivljenjskim razmeram.

Zdravniki poudarjajo, da kmet pride k njim Sele, ko se skoraj sesuje. Telesa pacientov, zlasti
s storilnih kmetij, so po njihovih opazanjih »unicena pri petdesetih«, opozorilnih znakov pa
nihce ne jemlje resno, ker je delo vedno na prvem mestu. Marsikdo celo prestavi ali odpove
nujno operacijo, Ce bi ta casovno sovpadla s setvijo ali Zzetvijo — »delo na kmetiji ne more
pocakati«.

Posebej jasno vidijo slabo zdravstveno stanje kmetic. Ze v socializmu so bile po Stiridesetem
letu preobremenjene z denarnimi skrbmi, krediti in delom v gospodinjstvu, medtem ko so
moski odlocali o kmetijski mehanizaciji in zemlji. Tudi danes Zenske pogosto nosijo dvojno
breme - skrb za druzino in delo na kmetiji — in po oceni zdravnic pogosto zapadejo v
»tabletomanijo« in alkoholizem, da bi zdrzale. Te stiske razumejo kot druzbeno, ne biolosko
povzroceno bolezen.

Zdravnice in  zdravniki  med znacilnostmi Zivljenja na vasi opisujejo tudi
mocan patriarhat, tekmovalnost in zavist. Kmetje z velikih kmetij si tezko priznajo duSevne
tezave: k zdravniku pridejo z bolecinami v »zilah« ali »ribicah [ledvicah]«, nikakor pa nocejo
slisati, da imajo tezave z »Zivci«. Po drugi strani so mali kmetje in kmetje, ki ob kmetovanju
hodijo Se v sluzbo, utesnjeni med nizke prihodke, administrativne zahteve, propad lokalnih

podjetij in obcutek, da kot kmetje v vasi skoraj izginjajo.

Zanimivo je, da zdravniki na podezelju razmisljajo tudi o tem, kakSna pomoc bi kmetom in
kmeticam sploh koristila. Prepricani so, da klasicni centri za duSevno zdravje niso ¢asovno
prilagojeni kmetom - ti si ne bodo vzeli dopoldneva, da bi poslusali predavanje o zdravem
zivljenju. Menijo, da bi morala pomoc€ priti na vasv obliki lokalnih, ¢asovno proznih
delavnic in podpore po zgledu nekaterih praks iz tujine, kjer z njimi delajo tudi ljudje iz
nezdravstvenih poklicev, ki jim kmetje bolj zaupajo. In predvsem - pomoc, ki jih ne sili v
jemanje zdravil, temvec krepi zavedanje o lastnih virih moci v okoliscinah, ki so tezke, a za
mnoge »normalen del« kmeckega Zivljenja.

(Vir: https:/ /www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-
pocutju-na-kmetiji/kako-podezelski-zdravnice-in-zdravniki-vidijo-zdravje-kmetov-in-

kmetic/)

Stres je pogost spremljevalec dela in medosebnih odnosov. V zmernih kolicinah lahko poveca
energijo in izboljSa pozornost; tezava nastane, ko zahteve v delovnem in domacem okolju
dolgotrajno presegajo razpolozljive vire za spoprijemanje s stresom - cas, obnovitevy,
podporo ter obcutek nadzora nad delom in Zivljenjem. V taksnih razmerah stres obicajno vodi
v kronic¢no preobremenjenost cloveka: utrujenost se kopici, okrevanje pesa, osredotocenost
in potrpezljivost upadata, napake so pogostejsSe, delo pa vse bolj poteka na racun zdravja in
odnosov med ljudmi.
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Ce se tak3no stanje normalizira, prezre ali zamoléi, se poveca tveganje za izgorelost v
delovnem okolju. Zanjo je znacilno postopno izCrpavanje, ki ga pogosto spremljajo obcutki
izCrpanosti, odmaknjenost oziroma cinizem ter zmanjSana ucinkovitost pri delu. Zgodnje
prepoznavanje in sporocanje preobremenjenosti sta med najucinkovitejSimi preprecevalnimi
pristopi. Pomembno je pravocasno usklajevanje pricakovanj, mej in virov ter jasna, spostljiva
in ciljno usmerjena komunikacija o dozivljanju stresa in preobremenjenosti.

Kako sporociti, da smo na delovnem mestu preobremenjeni ali da v domacem okolju
dozivljamo povecan stres, ni le osebna vescina, temvec je odvisno tudi od razmer na
delovnem mestu in organizacijske kulture. Konstruktiven pogovor pomeni jasno izrazanje
obremenitve in njenih posledic nadrejenim ter sodelavcem ter usmerjanje pogovora k
ukrepom za izboljSanje delovnih razmer in psihofiziCnega stanja preobremenjenega Cloveka.
Kadar je organizacijska kultura neustrezna ali so odnosi prezeti z visokimi pricakovanji, se
Clovek pogosto zateka k molku ali zanikanju, kar se kaze kot zavestno zadrzevanje informacij
0 svojem psihofizicnem stanju in nezmoznost opravljanja nalog.

V okoljih z nizko psiholosko varnostjo prikrivanje informacij o preobremenjenosti in slabsem
psihofizitnem stanju Cloveka praviloma vodi v vecjo psiholosko stisko, slabse medsebojno
zaupanje ter nizjo delovno ucinkovitost. Hkrati zmanjSuje moznosti za pravocasne
prilagoditve, podporo in ucenje, zato se tezave hitreje poglabljajo. PsiholoSka varnost v
delovnem okolju pomeni skupno prepricanje, da odkrito priznanje tezav (prosnja za pomoc,
priznanje napake, sporocanje slabe novice) ne bo kaznovano z osramocenjem, zavrnitvijo ali
omejevalnimi ukrepi. Pri tem ne gre zgolj za individualni obcutek, temvecC za znacilnost
skupine oziroma delovnega okolja, ki se oblikuje skozi ponavljajoCe organizacijske prakse ter
vzorce medosebnih vplivanj in odzivov.

Za ohranjanje psiholoske varnosti je kljucen tudi odziv pristojnih ljudi, ki naj bi zagotavljali
pomoc¢ - vodij, sodelavcev in pomembnih drugih (npr. druzine ali prijateljev). Odziv naj bo
spostljiv, razumevajoC in konstruktiven: naj vkljuCuje priznanje legitimnosti sporocila ter
jasen dogovor o delovnih prednostih, virih ali casovnih rokih opravljenega dela. Posmeh,
zanicevanje ali nasilnost hitro zaprejo prostor za nadaljnjo komunikacijo. Vodja je pomemben
nosilec ali nosilka organizacijske kulture: njegova ali njena sposobnost, kako prepoznati
problem, povabiti k sodelovanju in ustrezno odgovoriti, pomembno vpliva na to, ali bo
komunikacija mogoca in ali bodo zaposleni komunikacijo dozivljali kot varno.

Kot prakticna oporav duhu asertivne in nenasilne komunikacije lahko pomaga kratka
struktura konkretnega in ciljno usmerjenega sporocanja:
1. Dejstvo: konkretno in preverljivo (Casovni okvir, obseg nalog, Casovni roki), brez
nepotrebnih posploSevanj.
2. UCinek: posledice za izvedbo (kakovost, zanesljivost, varnost, casovni potek, roki), brez
moralnega ocenjevanja sebe ali drugih.
3. Mejain potreba: kaj je v danih razmerah realno izvedljivo in kaj je nujno za zmanjsSanje
tveganja (npr. manj vzporednih nalog, vec ¢asa, pomoc, jasnejSe prednostne naloge).
4. Predlogi resitev: dve do tri moznosti, med katerimi lahko nadrejeni izbere ali jih
dopolni; tako sporocilo ostane sodelovalno in usmerjeno v ustrezno odlocitev.
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Tako strukturirano sporocanje ohranja odkritost komunikacije ter lahko zmanjsa obrambne
odzive in moraliziranje, saj preobremenjenost uokviri kot vprasanje upravljanja virov in
tveganj ter kot skupno skrb za kakovost dela in Zivljenja.

(Vir: https:/ /www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-
pocutju-na-kmetiji/kako-spregovoriti-ko-je-vsega-prevec/)

Farming Resilience je program, namenjen krepitvi dusevnega zdravja in sploSnega dobrega
pocCutja kmetov. Pobudo, ki prihaja iz Irske, sta razvila Teagasc, nacionalna ustanova za
raziskave, izobrazevanje in svetovanje v kmetijstvu, ter Irsko kmetijsko zdruzenje (Irish
Farming Association). Program je zasnovan kot spletna stran, ki kmetom ponuja enostavno
dostopne, prakticne in njim prilagojene vsebine.

Glavni cilj pobude je povecati odpornost kmetov na stres, izboljSati njihovo duSevno in
telesno zdravje ter jim pomagati pri sooanju s tezavami, ki jih prinasa kmetijski poklic, kot
so dolgi delovniki, negotovost, osamljenost in telesna obremenitev.

Spletna stran je razdeljena na vec vsebinskih sklopov. Poseben poudarek je na obvladovanju
stresa in tesnobe ter razvoju Cujecnosti, kjer strokovno vodeni programi ponujajo preproste
tehnike, ki jih kmetje lahko uporabljajo v vsakdanjem zivljenju, tudi med delom na kmetiji ali
ko so sami.

Program temelji na »petih metodah, kako do dobrega pocutja«, ki poudarjajo pomen:
e medosebnih odnosov,
e telesne dejavnosti,
e o0zavescenosti o dusevnem zdravju,
e ucenjain
e pomoci drugim.

Ta pristop spodbuja kmete, da z majhnimi koraki, ki jih redno izvajajo, krepijo svoje dusevno
ravnovesje.

Pobuda opozarja tudi na tesno povezanost telesnega in duSevnega zdravja ter poudarja, da
je skrb zase enako pomembna kot skrb za Zivino ali stroje. Poleg tega stran
ponuja informacije, kako do pomoci v kriznih polozajih, namenjene kmetom in njihovim
druzinam.

Farming Resilience je dober primer sodobnega in dostopnega pristopa k podpori dusevnega
zdravja v kmetijstvu.

(Vir: https://www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-
pocutju-na-kmetiji/farming-resilience-irski-primer-dobre-prakse-za-krepitev-dusevnega-
zdravja-kmetov/)
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Osamljenost je, kot razkriva nedavna raziskava, predstavljena v clanku, ki je bil objavljen v
118. zvezku Casopisa za Studije podezelja (Journal of Rural Studies), med tremi osrednjimi
dejavniki, ki mocno zaznamujejo dusevno zdravje ljudi, ki kmetujejo (poleg negotovosti in
velike stigmatizacije tezav v duSevnem zdravju). Kako osamljenost prepoznamo, jo
preprecujemo in osamljenim ponudimo pomoc je torej eno od treh glavnih vprasanj pri skrbi
za dobro dusevno zdravje kmetov in kmetic. Pa si na tem mestu poglejmo, kako prepoznamo
osamljenost, preden postane (Se vecja) teZava.

Za merjenje osamljenosti S0 razvili ze vel lestvic. Za
odrasle se najpogosteje uporablja lestvica osamljenosti Univerze v Kaliforniji, Los Angeles
(ang. University of California Los Angeles loneliness scale - UCLA), natancneje njena krajsa
razlicica s tremi izjavami. Ta razlicica ni le zanesljiva in dobro potrjena, pac pa tudi enostavna
za uporabo in hitra, saj so jo razvili za telefonske pogovore. Vsebuje le tri vprasanja o tem,
kako cutimo glede razlicnih vidikov nasega zivljenja:

1. Kako pogosto se vam zdi, da pogreSate druzenje z drugimi ljudmi?
2. Kako pogosto se pocutite spregledane?
3. Kako pogosto se pocutite loCene od drugih ljudi?

Pri vsakem vprasSanju je treba povedati, kako pogosto se tako pocutimo, pri cemer izbiramo
med temi odgovori: skoraj nikoli; vcasih; pogosto. Odgovoru skoraj nikoli pripisemo eno

tocko, odgovoru vcasih dve, odgovor pogosto pa dobi tri tocke. Te tocke se seSteje in vedji
seStevek pomeni vecjo osamljenost.

Clanek Kako lahko zdravnik oceni pacientovo osamljenost (v Reviji ISIS) pokaze, da bi lahko s
krajso razlicico lestvice UCLA s tremi izjavami tudi zdravnik prepoznal pacientovo
osamljenost, preden postane (Se vecja) tezava. Mi pa dodajmo, da bi lahko z uporabo te
lestvice Ze zgodaj prepoznal osamljenost pri sebi ali svojem (odraslem) bliznjem pravzaprav
vsak od nas, ne glede na poklic.

(Vir: https:/ /www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-
pocutju-na-kmetiji/kako-prepoznati-osamljenost-preden-postane-se-vecja-tezava/)

Pomemben del telesnega in dusevnega zdravja je pestra, uravnotezena in redna prehrana.
Kot vsi organi tudi moZgani potrebujejo za ucinkovito delovanje stalen dotok potrebnih
hranilnih snovi, ki jih dobimo s hrano.

Nekatera Zivila dvignejo razpoloZenje, raven energije in koncentracijo, druga pa imajo
nasprotni ucinek. UZivanje svezega sadja, zelenjave, oresckov in polnozrnatih izdelkov v
okviru uravnotezene mesane prehrane lahko zmanjsa tveganje za nekatera dusevna stanja
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(npr. depresija), medtem ko uZivanje hrane z veliko sladkorja in nasi¢enih mascob to tveganje
lahko poveca.

Nekatera Zivila, ki jih vkljuCujemo v naso mesano in uravnotezeno prehrano, imajo lahko
ugodne ucinke na delovanje zivénega sistema in dusevno zdravje v splosSnem, saj vsebujejo
Stevilna koristna hranila kot so vitamini, aminokisline in beljakovine. Koristna zivila so:

o Zivila z veliko vitamini skupine B (jetra, sveZe iztisnjen pomarancni sok, mleko, sir,
perutnina in rdeCe meso), ker imajo blazilni ucinek na depresijo in razdrazljivost,

o Zivila z veliko razpoloZljivega Zeleza (rdece meso, ribe, orescki, semena, zelenjava kot
so strocnice in suho sadje, kot so zlasti slive, rozine in marelice), ker pomagajo k
uravnavanju nasega pocutja,

o 7Zivila, bogata z omega 3 mascobami (losos, tuna in skusa), ker so pomembna za
delovanje mozganov in pozitivno vplivajo na dusevno zdravje,

e Zivila, ki so vir magnezija (ore3cki, polnozrnate Zitarice, stroCnice in zelena zelenjava,
krompir, mleko, perutnina, pomarance, banane in mineralna voda), ker prispevajo k
zmanjsSevanju utrujenosti in izCrpanosti ter prispevajo k delovanju Zivénega sistema,

e probiotiki in prebiotiki, ker vplivajo na krepitev in vzpostavitev koristne strukture
mikroorganizmov v prebavilih

Ko govorimo o zdravem nacinu prehranjevanja, najpogosteje pomislimo na nacin priprave in
velikost posameznega obroka. Vendar je poleg tega pomembna tudi hranilna sestava obroka,
nacin uzivanja, nas odnos do hrane in reden ritem prehranjevanja. Dobro je, da jemo v za to
namenjenem okolju (npr. za mizo, ne na postelji), da si za hrano vzamemo ¢as in jo skusamo
Cujece okudati in vonjati. Ce se med obrokom zares posvetimo hrani, bomo prej dosegli
obcutek sitosti in potesenosti.

Nenehno  spreminjanje  ravni  krvnega sladkorja  lahko vodi v  nihanje
razpoloZenja, razdrazljivost, obcutek utrujenosti, nemirnosti in slabse splosno razpolozenje
(npr. Zalost, brezvoljnost). Hiter porast krvnega sladkorja povzrocijo visoko predelana Zivila
(npr. zamrznjeni, pred-pripravljeni obroki) in Zivila z visoko vrednostjo sladkorja (npr.
bonboni, ¢okoladni namazi, sladke pijace). To pomeni, da smo kratek cas polni energije,
dokler na enkrat ne poide in hitro postanemo razdrazljivi ter zaspani. Zato je pomembno, da
Cez dan zauzijem 3-5 hranilno polnovrednih obrokov. Od tega je zelo pomemben obrok dneva
zajtrk, ki dobro vpliva na nase spominske zmoznosti, pozornost in razpolozenje.

NasSe crevesje je polno zivih mikroorganizmov. Njihova raznolikost je kljucna za zmanjSevanje
vnetij v nasem telesu, katera predstavljajo tudi dejavnik tveganja za razvoj dusevnih motenj
(npr. depresije). Priporocljiva so vlakninsko bogata polnovredna Zivila (npr. sveze sadje in
zelenjava, zita, kaSe, polnozrnati izdelki, stroCnice, oreScki, semena). Hitra in nezdrava
prehrana nasprotno slabo vpliva na morebiti blaga kroni¢na vnetja v nasem telesu in na dolgi
rok poveca verjetnost tudi za razvoj dusevnih moten|.

Motnje prehranjevanja niso sopomenka za motnje hranjenja. Pogosto jih lahko opazimo pred
pojavom motenj hranjenja in niso nujno znak dusevne motnje. Med motnje prehranjevanja
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vkljuCujemo nezdrave prehranjevalne navade, neredno prehranjevanje, poseganje po samo
eni vrsti hrane, posluZevanje razli¢nih modnih diet in pogosto nihanje telesne mase (jo-jo
ucinek).

(Vir: https:/ /www.zadusevnozdravje.si/pomagam-sebi/nasveti-za-boljse-pocutje/zakaj-se-
je-pomembno-zdravo-prehranjevati/)

Skozi vsakdan se sreCujemo z mnogimi obveznostmi in zahtevami, ki nas vznemirijo. V dnevni
rutini lahko hitro pozabimo na nekaj minut oddiha, ko se popolnoma odklopimo od vsega in
smo le prisotni v trenutku. Med vsemi aktivnosti, ki jih pocnemo v dnevu, si je pametno vzeti
nekaj trenutkov odmora, ne glede na to ali v njih uzivamo ali ne. SproscCanje namrec
blagodejno vpliva na telesno in dusevno zdravje. Poleg interesnih aktivnosti in hobijev, ki nas
veselijo in posledicno razbremenjujejo, nam do sprostitve lahko pomagajo tudi ucinkovite in
vsem dostopne tehnike sproscanja.

Nekaj ucinkovitih tehnik sproicanja: Dihalne vaje, Prizemljitev, Cujeénost, Meditacija,
Pozitivna vizualizacija, Postopna miSi¢na sprostitev, Avtogeni trening

Redno izvajanje tehnik spros¢anja kaZze mnoge pozitivne ucinke, kot so: lazje soocanje s
stresom, lajsanje bolecine, izboljSanje spanja in manjsi obcCutek utrujenosti, izboljSanje
pozornosti in spomina, vecje zaupanje vase, vecja ucinkovitost in preventiva psihosomatskim
obolenjem (npr. povisan krvni pritisk, migrena, bolecine v Zzelodcu, bolecine v kriznem predelu
hrbtenice).

Za trenutek skuSajmo odmisliti vse misli, ki se nam podijo po glavi in se osredotoCimo na
svoje dihanje. Lahko sedimo, stojimo ali lezimo, pomembno je, da nam je udobno. Ko
mirujemo, globoko vdihnemo skozi nos. Rahlo zadrzimo dih, nato pa pocasi, umirjeno in
enakomerno izdihnemo skozi usta. Pomembno je, da izdih traja enkrat dlje kot vdih. To
ponovimo vsaj 10 krat oziroma vse dokler se ne pocutimo bolje. Ce zacutimo vrtoglavico, za

nekaj casa prekinimo dihalno vajo.

V stresnih situacijah se lahko zgodi, da nas preplavijo anksioznost, panika ali druga mocna
Custva (npr. strah, jeza, Zalost). Po¢utimo se mocno vpete v trenutno dogajanje, postane nas
strah zase ali za druge in kar ne vidimo resitve oz. izhoda iz situacije. Pri teh obcutkih si lahko
pomagamo s tehnikami prizemljitve. Tehnike prizemljitve delujejo tako, da nas zamotijo in
na3o pozornost preusmerijo stran od negativnih misli in/ali Custev. Ceprav te tehnike ne
resijo problema same po sebi, nas lahko varujejo pred tem, da bi problemsko situacijo, ki nas
»posrka vase«, le Se poslabsali. Pomagajo nam torej lahko pri zbistritvi misli, da lahko
zadolzitve in tezke situacije ucinkovito izpeljemo do konca. Nacin delovanja prizemljitvenih
tehnik si lahko predstavljamo tako, kot da bi se pred hudo nevihto (nasimi intenzivnimi
obcutji) umaknili na varno (pozornost preusmerili na tukaj in zdaj). Tehnike prizemljitve lahko
uporabimo kadarkoli in kjerkoli (npr. v trgovini, na sestanku, pred govornim nastopom, na

avtobusu). Ker jih lahko izvajamo prikrito, drugi niti ne opazijo, da jih uporabljamo.
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Prizemljitvene tehnike so lahko mentalne (osredotocanje misli), fizicne (obC¢utki v telesu) ali
kombinacija obojega.

NajpogostejSe tehnike prizemljitve so:

- Tehnika 5-4-3-2-1: z njo se osredotocamo na naso okolico, ki jo zaznavamo z razlicnimi Cutili.
Najprej poskusamo najti 5 stvari, ki jih vidimo (zanimivi predmeti, vzorci, barve, oblike), nato
4 stvari, ki jih tipamo (povrsina oblacil, material pohiStva, teza predmetov), 3 stvari, ki jih
sliSimo (tiktakanje ure, brnenje tehnologije, zvoki prometa), 2 stvari, ki ju vonjamo (osvezilec
zraka, parfum, diSeCe svece, hrana) in 1 stvar, ki jo okusamo (Zvecilni gumi, ostanki hrane med
zobmi).

Usedemo ali uleZemo se na trdno podlago.

Osredotocimo se na stik telesa s podlago - pomislimo, kateri ) . )
deli telesa se dotikajo podlage, kje je stik najmocnejdi in kje Osredotoc¢imo na obcutke v posameznih delih telesa (npr.
najsibkejsi. toplota, mravljinci, utripanje misic).

Zacutimo lahko, kako nas podlaga podpira in kako stabilno se  Karkoli obcutimo,

pocutimo.
Ce se osredotocimo na dihanje, lahko poskusamo ugotoviti,
kje dihanje najmocneje zacutimo (v nosnicah, grlu, pljucih,

\ trebuhu).
s

IS
\‘-.

Y

\

Vajo lahko izvajamo tudi stoje — npr. med hojo po razliénih
povrsinah, kot so trava, ploscice, preproga.

- Miselne naloge:

- NaStevanje: kar se da hitro nastejemo ¢im vec razlicnih filmov, drzav, besed, ki se
zacnejo na doloceno crko, slavnih ljudi, Zivali, sadja ali zelenjave, poklicev ... Izberemo
si poljubno kategorijo in Cas, ki ga imamo na voljo za nastevanje (npr. 1 min). Vajo
lahko ponovimo z razlicnimi kategorijami. Ce smo za izziv, lahko ideje nizamo po
abecednem vrstnem redu (npr. Amerika, Belgija, Ciper).

- Poimenovanje: kar se da hitro poimenujemo cim vec stvari, ki jih vidimo okoli sebe.
Ce smo za izziv, se lahko osredoto¢imo samo na predmete, ki so dolocene barve,
oblike, se zacnejo na doloceno crko itd.

- Opisovanje: ¢im bolj natan¢no opiSemo korake pri izvajanju dolocene aktivnosti (npr.
umivanje las, priprava najljubSega obroka, pot domov, dnevno rutino) ali prostor, v
katerem se nahajamo (npr. »Stene so visoke in bele. V kotu je lesena miza z oglatimi
nogami. Na stropu so trije starinski lestenci.«).

- Stetje: odstevamo od 100 nazaj (npr. po 3 ali 7 Stevil).

- Crkovanje: nazaj ¢rkujemo svoje ime, ime prijatelja, starsev, ljudi okoli sebe.

Tehnike prizemljitve zaustavijo poplavo misli in custev ter nam pomagajo pri obcutku
nadzora nad dogajanjem. Omogocajo umik od neZelenih misli, vsiljivih spominov (angl.
flashbackov) ali negativnih Custev. Zaradi tega so koristne kadarkoli se pocutimo mocno
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vpete v dogajanje, zacutimo mocan strah ali iz situacije ne vidimo izhoda. Pomagajo nam
lahko tudi pri anksioznosti, travmi, pani¢nih napadih ali disociaciji (tj. razcep v zavedanju, ko
se posameznik v mislin odmakne od trenutnega dogajanja). Veliko se uporabljajo tudi v

(psiho)terapiji — kadar oseba govori o tezkih izkusnjah, ki jo »posrkajo« vase, lahko terapevt
uporabi razlicne tehnike prizemljitve, da osebo umiri in pripelje v sedanji trenutek.

Pri sproscanju nam lahko pomagajo tudi vaje ¢ujecnosti. Cuje€nost je stanje, ki ga doseZzemo
z zavedanjem samega sebe (svojih obcutkov, misli, zaznav) in zavedanjem svoje okolice. Gre
za namerno usmerjanje pozornosti na sedanji trenutek, na tukaj in zdaj, namesto razmisljanja
o preteklosti ali prihodnosti. Nekaj napotkov kako pristopiti k Cujecnosti najdete na naslednji

ovezavi.

Avtogeni trening je psihofizioloska metoda sproscanja, kar pomeni, da se usmerja tako na
duSevno kot na telesno delovanje. Beseda avtogeno pomeni nekaj, kar prihaja iz nas samih
in pri avtogenem treningu gre za uravnavanje lastnega telesa preko svojih misli.

Ob izvajanju tehnike sledimo govorjenim navodilom (t. i. sugestijam) in se usmerjamo na
posamezne dele telesa. Pri tem se udobno namestimo v mirnem in temnejSem okolju brez
motenj. Nato sledimo vodenim navodilom ali pa proces vodimo sami. Z avtogenim treningom
si predstavljamo, da vsak posamezen del telesa postaja tezak in topel. Zacnemo lahko z eno
nogo in si zamislimo, da postaja vedno tezja. Ko resnicno zacutimo tezo svoje noge, se
premaknemo naprej na drugo nogo, nato pa Se na obe roki, trup in glavo. Pozornost nekaj
casa usmerimo tudi na ritem srcnega utripa in dihanja, tehniko pa zakljucimo z zamisljanjem,
da je nasSe Celo sveze in hladno. Da avtogeni trening doseze svoj pravi ucinek, ga je potrebno
izvajati vsakodnevno.

Avtogeni trening se uporablja za umirjanje in sproscanje, spodbujanje ucinkovitosti, blazenje
boleCin ter zdravljenje kronicne izérpanosti, motenj spanja in anksioznosti. Ker si z njim
predstavljamo, da naSe telo postaja vse toplejse, lahko preko avtogenega treninga dobimo
tudi obCutek, da se je nase telo ogrelo, Ce nas je prej mrazilo.

Bistvo meditiranja je v tem, da svojo pozornost popolnoma osredotoCamo na izbrani
wzariscni pripomocek« (npr. nase dihanje, izgovarjanje »an« ali »om«) in skusamo odmisliti
vse ostalo. Ob poslusanju umirjenega glasu se namrec lazje sprostimo in odmislimo skrbi. Pri
tem ni nic¢ narobe, e nam misli zacnejo uhajati k drugim stvarem. Potrudimo se, da se tega
¢im prej zavedamo in misli pripeljemo nazaj k »zariscnemu pripomocku«.

Obstaja vec vrst meditacij, klju¢no pa je, da:
e najdemo primeren in udoben polozaj,
e se umirimo z globokim in pocasnim dihanjem,
e vdihnemo skozi nos in izdihnemo skozi usta,
e opazujemo, kako se ob vdihu razsirijo nasa pljuca in ob izdihu spet skrcijo,
e oOpazujemo, kaj obcutimo v telesu,
e odmislimo zunanje okolje,
e vedno znova preusmerimo pozornost na telo (tudi, kadar nas zamotijo misli),
e se zahvalimo telesu, ker nam tako dobro sluzi in mu sporocamo, da si lahko odpocije.
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Poleg samega obcutka sprostitve je meditacija ucinkovita pri soocanju z anksioznostjo,
depresijo in kronicno bolecino. Pripomore lahko tudi k ucinkovitejSemu soocanju s stresom,
telesnemu zdravju (npr. nizji krvni pritisk) in ve¢jemu blagostanju.

Za pravilno izvajanje vaj je v zacetku dobro slediti vodenim meditacijam. Meditiranje lahko
traja le nekaj minut ali pa vec ur. V nadaljevanju sta predstavljeni dve kratki meditaciji, ki ju
lahko izvajamo med vsakodnevnimi obveznostmi (npr. med Cakanjem na zobozdravnika, na
vlaku, pred sestankom).

ngw
prinatro

Roko polozimo pod popek tako, da zacutimo dviganje in
spuscanje trebusne stene. Pri tej meditaciji ob dihanju od3tevamo od 10.
Vsaka Stevilka ima svoj vdih in izdih.

Pocasi zacnemo z dihanjem:
vdihnemo skozi nos,

zadrZimo dih za 3 sekunde,

Najprej globoko vdihnemo,
sami pri sebi re¢emo »10«

globoko izdihnemo skozi usta
in zopet zadrZimo za 3 sekunde.

Vajo izvajamo priblizno 1 minuto.

nato pa pocasi izdihnemo.

Pri naslednjem vdihu
sami pri sebi re¢emo »9«
izdihnemo.

S

Ko doseZzemo 0, lahko vajo ponovimo, ce Se cutimo, da
nismo dovoli sproscéeni.

Med dihanjem si lahko ponavljamo besede »jaz sem«
(ob vdihu) in »miren/a« (ob izdihu).

NIJZ Ziamozerave L/ TR e

Nisi oke)? Pove) narre)

Nase misli imajo pomemben vpliv na nase pocutje. Kadar razmisljamo o neCem zalostnem ali
strasljivem, se lahko hitro pocutimo otozne, nejevoljne ali zaskrbljene. Kadar pa razmisljamo
o0 necem lepem, kar nas veseli ali nam ugaja, kar je pozitivno in pomirjujoce, se bomo pocutili
sprosceno in prijetno. Pozitivne misli tako pripomorejo k pozitivnim telesnim obcutkom in
umirjanju. Nasi mozgani namre¢ ne locijo med razmisljanjem o izkusnji in dejanskim
dozivljanjem izkusnje, zato vizualizacija (npr. sproscenih in pozitivnih misli) lahko deluje
enako dobro kot dejansko sproscanje.

Vizualizacija pomeni predstavljanje slik, podob, spominov, misli ali krajev skozi naso
domisljijo. Primerjamo jo lahko s sanjarjenjem, le da je vizualizacija bolj vodena in
usmerjena. Vzemimo si 5 do 10 minut casa in si z vsemi 5 Cutili skusajmo predstavljati, zaznati
in obCutiti doloCen kraj, prostor, stvar, osebo ali okolisCine, ob katerih se pocutimo udobno.
Bolj kot si bomo nekaj skusali predstavljati podrobno, vecji ucinek sprostitve bo imelo na
nase telo.

Vizualni podobi se skusajmo popolnoma posvetiti in se vanjo vziveti:
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e Vid: Kaj vidimo okoli sebe? Kaj opazimo v daljavi? Ozrimo se naokoli in bodimo pozorni
na vse podrobnosti, da zaznamo celotno okolico. Posebej bodimo pozorni na
podrobnosti, ki bi jih obicajno spregledali.

e Sluh: Katere zvoke slisimo? So tihi, nezni, ostri ali glasni? Pozorno poslusajmo vse
zvoke okoli sebe. Poskusajmo zaznati, ali so morda Se kaksni zvoki v ozadju ali v
daljavi.

e Okus: Ali morda jemo ali pijemo kaj dobrega? KakSen okus ima? Zaznajmo ta okus v
polnosti, kot da bi bil ta trenutek prisoten v nasih ustih.

e Dotik: Kaj cutimo? KakSna je temperatura zraka? Morda piha veter ali se grejemo ob
odprtem ognju? Kaksen je obcutek na kozi?

e Vonj: Kateri vonji so prisotni? So mocni ali blagi? Kako disi zrak? Vzemimo si nekaj
casa in zaznajmo vse vonjave ter uzivajmo v njih.

V svojih mislih si lahko predstavljamo karkoli nas pomirja — prijeten kraj, pomirjajoce stvari,
spodbudne misli, otroske spomine itd. Izberemo si karkoli, kar nam ugaja (npr. sanjska plaza,
najljubsi kotiek, miren vrh gore, gozdni sprehod z ljubljenckom).

Primeri posameznih nacinov vizualizacije so:

- Vizualizacija misli: misli si lahko predstavljamo na razlicne nacine (npr. kot da so napisane
na slikarskem platnu ali kino zaslonu). Pritem se lahko osredotocamo na obliko misli, njihovo
barvo ali velikost. Bolj ustvarjalni nacini so predstavljanje misli v obliki vremena (npr. moje
misli kot oblaki na nebu), drzav (npr. moje misli kot razprseni havajski otoki) ali Zivali (npr.
moje misli kot begajoce Cebele).

- Vizualizacija kraja: zamislimo si katerikoli kraj, kjer se pocutimo varne. Ljudje si obicajno
predstavljajo plazo, pobocje reke, gozd, travnik ali gore. To je lahko kraj, kjer smo Ze bili ali
¢im bolj Zivo, kot da se trenutno nahajamo v njem - zamislimo si, kaj je nad, pred ali za nami,
kaksna je podlaga, po kateri hodimo ... Ce Zelimo, si lahko izberemo besedo, ki kraj opisuje in
nam bo v prihodnje pomagala pri hitrejsi in lazji vizualni »vrnitvi« vanj. Ce Zelimo, da je
vizualizacija karseda doziveta, si lahko pomagamo z aktivacijo razlicnih Cutil (npr. kaj
vonjamo, okusamo, sliSimo, tipamo, kako se gibamo na tem kraju).

- Vizualizacija dogodka: pomislimo na dogodek iz preteklosti, ki se nam je v spomin vtisnil kot
prijeten in pomirjujoC. Poskusamo se ga spomniti ¢im bolj Zivo, nekatere podrobnosti pa si
lahko izmislimo ali priredimo. Bolj, kot si bomo spomin predstavljali podrobno, lazje ga bomo
doziveli in bolj sprosceni bomo postali.

Tehnike vizualizacije so v sploSnem namenjene preusmerjanju pozornosti oz. doseganju
miselne in/ali telesne sprostitve. Pripomorejo k lajSanju stresa, anksioznosti, depresivnosti
ter blazenju glavobolov in kronicne bolecine. Tehnika pozitivne vizualizacije je ucinkovita tudi
pri blazenju obcutkov tesnobe. Pri tem pa je potrebno upoStevati, da nekateri ljudje nimajo
kapacitete za vizualizacijo oz. jim neustrezno izvedena tehnika lahko sproza anksiozne misli.
Vizualizacija se odsvetuje tudi v stanju akutne psihoze.

Vaja postopne misicne sprostitve nam pomaga zaznati, kje v telesu cutimo napetost in z njo
povezano tesnobo. Z napenjanjem in sproscanjem misic v telesu lahko dosezemo obcutek
sprostitve. Vaj se najlazje lotimo v udobnem poloZaju (sede ali leze). SkuSajmo postopoma
napeti vse misice v telesu, tako da zacnemo pri obrazu in se pomikamo proti stopalom.
Napetost zadrzimo 10 sekund in pozorno spremljajmo obcutek v telesu. Nato napetost
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sprostimo in ponovno opazujmo, kako se obcutek sproscenosti razlikuje od obcutka
napetosti.

V nadaljevanju navajamo podrobnejSe napotke:

e Obraz: Kar se da mocno se namrscimo in skréimo vse predele obraza, nato jih
sprostimo.

e Dlani: Stisnimo pest in prste zavijmo v dlan, nato dlani razprimo.

e Roke: Stisnimo pesti in jih pomaknimo k ramenom, nato jih sprostimo.

e Ramena: Dvignimo in potisnimo ramena proti usesom, nato ramenski obroc
sprostimo.

e Hrbet: Lopatice stisnimo mocno skupaj, nato jih sprostimo.

e Trup: Trebuh povlecimo kar se da mocno notri, nato ga sprostimo.

e Stegna: Stegna tesno stisnimo skupaj, nato jih sprostimo.

e Medca: Stopala mocno iztegnimo ali upognimo, nato jih sprostimo.

e Stopala: Prste na nogah tesno skrcimo in napnimo, nato jih sprostimo.

Kadar v svoj vsakdan Zelimo vpeljati trenutke sproscanja je dobro, da si izberemo taksno
tehniko, ki nam lezi in nam je vsec. lzvajanje tehnik lahko prilagodimo sebi in svojim
(z)moznostim (npr. urniku, okolju v katerem smo). Bolj kot strogo upoStevanje pravil vsake
tehnike je pomembno, da smo do svojega telesa prijazni in stanja sprostitve ne skusamo
dosedi z vso silo. Ceprav se nam bodo nekatere tehnike spros¢anja v zacetku morda zdele
smesne, nesmiselne ali dolgocasne, je pomembno, da z izvajanjem nadaljujemo, saj gre za
vescino, ki jo moramo usvojiti. Kajti vse tehnike sproscanja postanejo ucinkovitejSe z vadbo.
PriporocCljivo je, da tehniko sproscanja izvajamo redno, pa Ceprav krajsi ¢as (npr. 5 ali 10
minut), kot pa ¢e vadimo samo obcasno in dlje. Bolje kot bomo osvojili tehniko, lazje bomo
dosegli zeleno sprostitev.

(Vir: https:/ /www.zadusevnozdravje.si/ pomagam-sebi/nasveti-za-boljse-
pocutje/ucinkovite-tehnike-sproscanja/)

Nisi oke)? Pove) napre)
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POMOC vV DUSEVNI STISKI

Kje najdem pomoc?

pri izbranem osebnem zdravniku;

v regionalnem Centru za duSevno zdravje odraslih ali Centru za duSevno zdravje otrok
in mladostnikov

obstojecih sluzbah ki obravnavajo nujna in krizna stanja (nujna medicinska pomoc in
psihiatri¢ne bolnisnice)

izven delovnega Casa v dezurni pedopsihiatricni sluzbi na varovanem oddelku za
otroke in mladostnike Univerzitetne psihiatricne klinike v Ljubljani, Grabloviceva ulica
4t

Centri za duSevno zdravje v mrezi virov pomoci

April 2025, ve¢ na www.zadusevnozdravje.si

4 Centri za dudevno zdravje (41)

> MreZa virov pomoci (878)

stiska zelo huda in drugi viri pomoci niso na voljo, se lahko obrnete tudi neposredno

dezurnega zdravnika,

dezurno ambulanto najblizje psihiatricne bolnisnice,

reSevalno sluzbo (112) ali

urgentno psihiatricno ambulanto v Centru za izvenbolniSni¢no
psihiatrijo v Ljubljani (01/4750 670).

Dodatni viri pomoci v dusevni stiski

Lahko se obrnete na strokovnjake s podrocja duSevnega zdravja v centrih za dusevno
zdravje in v zdravstvenovzgojnih centrih in centrih za krepitev zdravja oziroma na dodatne

vire pomoci v dusevni stiski, predstavljene spodaj.
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Svetovalec v vzgoji in izobrazevanju

V vrtcih, osnovnih in srednjih Solah ter dijaskih domovih in vzgojnih zavodih so na voljo
svetovalni delavci in delavke. V dusevnih stiskah se tako otroci, dijaki in starsi lahko obrnemo
na svetovalno sluzbo ali ucitelja oz. uciteljico.

Telefoni za pomoc v stiski
e Klic v duSevni stiski 01520 99 00 (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj).
e Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123 (24ur/ dan, vsak dan). Klic je
brezplacen.
e TOM telefon za otroke in mladostnike 116 111 (vsak dan med 12. in 20. uro). Klic je
brezplacen.

Posvet

Za prvi obisk za brezplacno psiholosko svetovanje v svetovalnicah Posvet je na voljo Stevilka
031704 707 (vsak delavnik med 8. in 20. uro).

Vec informacij najdete na spletni strani www.posvet.org.

Drustvo SOS telefon za Zenske in otroke - Zrtve nasilja
e Brezplacni SOS telefon, 24ur/dan: 080 11 55.
e SOS zatocisce: 24 ur/dan: 080 11 55. Obe varni hisi delujeta in sprejemata zZenske in
otroke - zrtve nasilja.
e SOS osebno svetovanje: vsak delavnik od 9. do 15. ure: 031699 333 (lahko vas poklicejo
nazaj, da s klicem nimate stroskov; nudijo tudi pogovor s psihoterapevtko).

e Svetovanje po elektronski posti: drustvo-sos@drustvo-sos.si.

Telefonsko svetovanje za Zrtve nasilja v druzini ali v intimnopartnerskem odnosu (Drustvo za
nenasilno komunikacijo)
e Vsak dan od 8.do 16. ure, na 031770 120 (L)) in 031 546 098 (KP).

Zveza prijateljev mladine Moste-Polje
e vkljucitev v razbremenilni razgovor ali psihosocialno svetovanje na voljo na stevilki 01
544 30 43 - (splosna Stevilka) in na elektronski posti .info@zpmmoste.net.

Socutni telefon Slovenskega drustva Hospic
e razbremenilni pogovori ljudem, ki se soocajo s stiskami ob umiranju bliZznje osee in
zalovanju:
e spremljanje umirajocih: 051 426 578,
e podpora zalujocim: 051 419 558.

Internet kot podporni medij ob dusevni stiski

e #tosemjaz - spletni portal namenjen otrokom in mladostnikom www.tosemjaz.net.

e Med.Over.Net - spletni portal na temo zdravja, duSevnega zdravja in drugih
podrocjih www.med.over.net.

e NeBojSe - spletni portal Drustva za pomoC osebam z depresijo in anksioznimi
motnjami DAM www.nebojse.si.

e Ziv? Ziv! Spletna postaja za razumevanje samomora in pomodi, ki je na
voljo www.zivziv.si.

e Drustvo SOS - online podporna skupina in druge oblike pomoci.

27


http://www.posvet.org/
https://www.zpmmoste.net/domov/info@zpmmoste.net
http://www.tosemjaz.net/
http://www.med.over.net/
http://www.nebojse.si/
http://www.zivziv.si/
https://drustvo-sos.si/sos-in-mediji/online-podporna-skupina/
https://drustvo-sos.si/projekt/tukaj-lahko-dobite-podporo-in-pomoc/

e OMRA - inovativen program, v katerem boste pridobili odgovore na Stevilna vprasanja
0 motnjah, povezanih s stresom in o motnjah razpolozenja, kamor spadajo tudi
depresija, anksiozne motnje in bipolarna motnja razpolozenja. Program je namenjen
tako tistim, ki se soocajo s tezavami, kot njihovim svojcem ter SirSi zainteresirani, tudi
strokovni javnosti. Vec¢ na: https://www.omra.si/.

Seznam socialnovarstvenih programov na podrocju duSevnega zdravja

Osebe, ki imajo dolgotrajne tezave v dusevnem zdravju in so vkljucene v obravnavo v okviru
nevladnih organizacij, lahko informacije/svetovanje dobijo na spodaj navedenih telefonskih
Stevilkah. Za te osebe so Stevilke dosegljive ves ¢as oziroma ob navedenih urah.

Drustvo Sent, Drudtvo Ozara, Drustvo Vezi, Drutvo Altra

(Vir in dodatne informacije: https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/prvi-viri-
pomoci-v-stiski/)

Projekt PoCutje na kmetiji: krepitev virov in znanj (akronim: PoljaMoci) se osredotoca na
kmecko prebivalstvo, ki se sooca z razlicnimi izzivi na podrocju duSevnega zdravja zaradi
specificnih okoliscin, v katerih Zivijo in delajo. To vkljucuje dolg delovni cas, socialno izolacijo,
negotovost zaradi vremenskih in trznih razmer, stigmatizacijo tezav v dusevnem zdravju,
omejen dostop do psihosocialnih storitev idr. Projekt nagovarja izboljSanje duSevnega
zdravja kmeckega prebivalstva v Sloveniji na osnovi celostnega pristopa, ki zajema
izobrazevanja in dvig kompetenc na podrocju skrbi za dobro dusevno zdravje in zmanjsanje
psihosocialnih tveganj. Kmecko prebivalstvo je zaradi specificnih pogojev dela in zZivljenja
izpostavljeno velikim psihosocialnim obremenitvam, zato so cilji projekta usmerjeni v
implementacijo izobrazevalnih gradiv in aktivnosti, ki jim bodo pomagala, da bodo lahko bolj
ucinkovito upravljali s stresnimi okoliscinami dela in zivljenja na kmetijah ter lazje poskrbel
za dobro pocutje.

Projekt izvajajo strokovnjaki in strokovnjakinje
iz Druzbenomedicinskega __inStituta  ZRC  SAZU, InStituta

Karakter, Zveza slovenske podezelske mladine in Zavoda ZRNO. L <
Program sofinancira Ministrstvo za zdravje RS. N c'
(Ve o projektu: https://www.omra.si/polja-moci/o-projektu/) :)

neMOC PODEZELJA je projekt, ki smo se ga lotili mladi in manj mladi s podezelja in
strokovnjaki z razlicnih podrocij v zelji po povecanju pismenosti na podrocju dusevnega
zdravja na kmetijah ter dvigu zavesti o pomenu duSevnega zdravja za kvaliteto zivljenja na
podeZelju. Zeleli smo, in $e vedno si prizadevamo, razsiriti posameznikovo dojemanje o
pomembnosti dobrega pocutja ter opolnomociti mlade za prepoznavanje razlicnih dusevnih
stisk in nacinov spopadanja z njimi. Glavni cilji so (bili) znizanje stigme o duSevnem zdravju
na podezelju in oblikovanje smernic za dolgorocno delovanje sistema na podrocju dusevnega
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zdravja za ljudi, ki kmetujejo in Zivijo na podeZelju v Sloveniji. Teme duSevnega zdravja Zelimo
vkljuciti tudi v plan dela KGZS in jih umestiti v program obveznega izobrazevanja za kmete.
Glavnino projekta je predstavljalo osem spletnih delavnic, ki so bile izvedene po celotni

Z)MOC

Sloveniji.
Glavni dosezen cilj projekta je vzpostavitev delovnega
neMOC podezelja

mesta za psihosocialno podporo kmetom na
Kmetijsko gozdarski zbornici Slovenije.

(VeC o projektu: https://zspm.si/nemoc-podezelja/)

Projekt TERA

Razvoj celostnega pristopa za lajSanje usklajevanja poklicnega in zasebnega zivljenja na
podezelju, temeljeCega na vzpostavitvi vecdelezniskih regionalnih sistemov in lokalnih
partnerstev. Projekt TERA naslavlja izzive usklajevanja poklicnega in zasebnega Zivljenja v
ruralnem okolju, s poudarkom na nizki ozavescenosti o moznostih usklajevanja poklicnega in
zasebnega Zivljenja med Zenskami in moskimi na podezelju, izrazito slabsi ekonomski
neodvisnosti zensk na podezelju, fragmentacijo deleznikov v regiji pri naslavljanju izzivov
usklajevanja poklicnega in zasebnega zivljenja ter fizicne odmaknjenosti in otezenega
dostopa do javnih sredstev. Govori o vecplastni obremenjenosti zensk na podezelju, ki jo
spremlja nepriznavanje njihove vloge in pomembnega doprinosa za gospodinjstvo,
kmetijstvo in SirSo skupnost na eni ter globoka zakoreninjenost spolnih stereotipov na
podezelju na drugi strani. Skupaj botrujeta k visokemu izostanku zensk v druzbeno-
ekonomskem okolju podezelja. Tako delez zensk v Sloveniji, ki so kot nosilke in druzinski ¢lan
udelezene pri delu na kmetijskih gospodarstvih, znasa 46 %, zgolj 9 % zensk pa je tudi lastnic
tega kmetijskega gospodarstva.

Pomemben del projekta so bile delavnice za opolnomocenje posameznikov na podrocju
usklajevanja poklicnega in zasebnega Zivljenja ter za lazje doseganje enakosti spolov na
podezelju, ki so jih izvajale predstavnice kmeckih Zena in mladi podezelani v mentorskem
paru s sledecimi temami: Pravi moski in prava Zenska (spolni stereotipi in delitev dela glede
na spol)

e Aktiven podezelan/podezelanka izven kmetije
(udelezba v aktivnostih izven kmetije, drustva in
druge organizacije, vpliv na dusevno zdravje)

e Nasilje na podezelju

e Delo - pocitek — prosti cas

e Medgeneracijsko sozitje

e Pravice in dolZnosti vsakega kmeta, socialna
varnost

(Vec o projektu: https://zspm.si/projekt-tera-enakost-spolov-na-podezelju/)

UPORABNE SPLETNE STRANI

S5mro Mi \ N Il 7 i’

NACIONALNI PROGRAM DUSEVNEGA ZDRAV]A
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