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Sporociti, da smo preobremenjeni, ni znak
Sibkosti, temvec odgovorno ravnanje. Jasna,
spostljiva komunikacija o mejah in potrebah

odpira prostor za resitve, ne za ocitke. Ko svoje
stanje ubesedimo konkretno in brez
obtozevanja, omogocimo drugim, da nas
razumejo in podprejo.

V projektu PoljaMoci si prizadevamo za izboljSanje dusevnega zdravja
kmeckega prebivalstva v Sloveniji in vzpostavitev opornega okolja pri
sooCanju s stresom in skrbi za dusevno zdravje.

Z vami vsak mesec delimo uporabne nasvete, resnicne zgodbe
in preverjene metode za vecje ravnovesje in boljSe pocutje.
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Zanimivosti o pocutju na kmetiji

Kako spregovoriti, ko je vsega prevec?

V  okoljih  z nizko psiholosko varnostjo prikrivanje informacij o
preobremenjenosti in slabsem psihofizicnem stanju ¢loveka 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 delovhem
okolju pomeni skupno prepricanje, da odkrito priznanje tezav (prosnja za
pomo¢, priznanje napake, sporoc¢anje slabe novice) ne bo kaznovano z
osramocenjem, zavrnitvijo ali omejevalnimi ukrepi.

Zamolcéane stiske kmeckega prebivalstva

Kmecko prebivalstvo kot veliko oviro za pripravljenost za pogovor o stiskah
zaznava mocne vrednote samozadostnosti, trdnosti in tihega prenaSanja
bremen. Kot je povedal eden izmed sogovornikov, »mi nismo navajeni iskati
strokovne pomoci.. to smo vedno reSevali med sabok, saj »moras biti mocen,
¢vrst«. Formalna pomoc se zato pogosto zdi nepotrebna ali neprimerna,
medtem ko pogovor z bliznjimi ali drugimi kmeti ostaja najbolj sprejemljiva
oblika razbremenitve. Delo na kmetiji ni zgolj nac¢in prezivetja, temvec
identiteta in moralna odgovornost do zemlje in Zivali, zaradi ¢esar se stiske
pogosto razumejo kot nekaj, kar je treba preprosto »potrpeti«. Druzina
lahko deluje zascCitno ali pa kot ovira, kadar krepi pritiske glede dolznosti,
nasledstva kmetij in priCakovanja, da se tezave reSujejo znotraj doma.

Projekt POCUTIE NA KMETIJI: KREPITEV VIROV IN ZNANJ (PoljaModi) @ REPUBLIKA SLOVENIJA
sofinancira Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije. MINISTRSTVO ZAZORRV]E


https://www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/kako-spregovoriti-ko-je-vsega-prevec/
https://www.omra.si/polja-moci/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zanimivosti-o-pocutju-na-kmetiji/zamolcane-stiske-kmeckega-prebivalstva/

Za branje

Nova priro¢nika: Skrb za dobro dusevno zdravje in Kdor gori, lahko izgori

Na delavnicah, ki jih izvajamo v okviru projekta PoljaMoci, udelezenci prejmejo dva
prirocnika, ki podpirata razumevanje klju¢nih tem. Tokrat v ospredje postavljamo
prirocnik o izgorelosti.

Ta izhaja iz preproste, a pogosto prezrte ugotovitve: brez ustreznega pocitka
dolgorocno ne moremo kakovostno delovati. Utrujenost ni znak Sibkosti, temvec
pomembno opozorilo, da so zahteve presegle nase zmoznosti regeneracije.
PriroCnik jasno razlikuje med obicajno delovno iz&rpanostjo in izgorelostjo ter
poudarja, da slednja ni posledica osebne pomanjkljivosti, ampak odraz SirsSih
okolisCin sodobnega dela — negotovosti, stalne digitalne dosegljivosti in pritiska k
nenehni storilnosti.

Preberite priroénik na tej povezavi

POLJA SKRBI
Zapisi osebnih zgodb kmetov slovenskega podezelja

“Vse to se sesteva. In vcasih se zdl, da je prevec. Vem, da nisem edini kmet, ki ponoci tezko
zaspi in se sprasuje, kako bo Slo naprej. Stiske so resnicne. Ne prizadenejo samo
denarnice, prizadenejo duha. Kmet, ki je ostal sam s svojim bremenom, se lahko hitro
pocuti nepomembnega in pozablienega. Tu pa preZi nevarnost — da bi kdo obupal. Prav
zato je prav, da ob dnevu prepreCevanja samomora spregovorimo tudi o kmeckih stiskah.
To niso posamezni primeri, to je realnost mnogih druzin. Sam se s temi obcCutki soocam
tako, da si priznam, da sem vZasih Zalosten in zaskrbljen. A hkrati poskusam iskati moc
tam, kjer vem, da jo lahko najdem — v svojem delu, v svoji veri in v poslanstvu, ki ga cutim
kot kmet.”
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