Mesec AVGUST

Na kmetiji delo tece naprej, tudi ko cloveku
postane pretezko. Prav zato so dobri odnosi
nekaj nujnega. Ko skrbi predolgo nosimo
sami, postanejo tezje od vsakdanjih opravil.
Vcasih je najvecja pomoc ze to, da nekdo
opazi, vprasa in preprosto ostane ob nas.

V projektu PoljaMo¢i si prizadevamo za izboljSanje duSsevnega 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

Druzbena vez kot varovalni dejavnik dusevnega zdravja

Za zivljenje na podezelju so pogosto znacilni odnosi, ki so hkrati osebni in
delovni: sosedje si pomagajo pri opravilih, sorodstvene vezi se prepletajo z
gospodarjenjem, krajevna drustva pa ustvarjajo neformalne prostore druzenja.
Zato je pri razumevanju dusevnih stisk na podezelju smiselno zaceti z
vprasanjem, kako lahko medosebni odnosi in skupnost delujejo kot zascitni
dejavnik pri soo¢anju z zZivljenjskimi pritiski. Pri tem je koristno lociti med
druzbeno mrezo (kdo je s kom povezan) in druzbeno oporo (kaj posameznik v
teh odnosih dejansko prejema in dozivlja).

Pogled kmetov in kmetic na lastno dusevno zdravje in dobro pocutje

Ceprav je sposobnost samostojnega delovanja cenjena kot pomemben del
kmecCke identitete, dolgotrajna druzbena osamitev v prepletu z drugimi viri
stresa vodi v zapiranje vase in osamljenost. Kulturne norme, povezane z
idealom trdozZivega in samozadostnega kmeta, so dodatna ovira na poti
iskanja pomoci. Kmetje svojih stisk pogosto ne delijo niti z drugimi kmeti,
Se manj z ljudmi zunaj kmecke skupnosti, saj bi njihovo jadikovanje drugi
lahko razumeli kot priznanje neuspeha. Zato je ogrozena tudi njihova
potreba po druzbeni povezanosti, kar lahko krepi zacarani krog osamljenosti.
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Za branje

Kartica: Tehnike premagovanja tesnobe

V sklopu projekta PoljaMoci smo pripravili veC gradiv, ki so brezplacno dostopna
Nna nasi spletni strani. Med njimi je tudi kartica z nasveti na temo tehnik
premagovanja tesnobe.

Odprite kartico na tej povezavi

TEHNIKE PREMAGOVANIA TESNOBE

WEasih se je teko pomniriti, posebej kadar se znajdermno v stresnih okoliféinah, ko je okrog nas
veliko ljudi, ki od nas pricakujejo ustrezno edzivanje in vedenje. Na sreco obstaja veliko tehnik, s
pomodjo katerih se lahko nauéimo spro3éanja kadarkeli smo v stresu. Najosnovneje tehnike
spros€anja in pomirjanja zajemajo dihalne tehnike in samoprigovarjanje, s éimer prezenemao
tesnobne obéutke telesa in neprijetne misli

« l.dihalna vaja
Obicajen VDIH skozi nos, obicajen IZDIH skozi nos. Dihamo s trebudno prepong; vajo ponovime
vsaj 5-krat

« 2. dihalna vaja
Obigajen VDIH skozi nos, podaljsan IZDIH skozi usta. lzdihnemo skozi rahlo zaockroZene ustnice,
polglasno in nadzorovano. Dolzina izdiha je individualna in jo doloci vsak zase. Dihamo s trebusno
prepono.

+« 3. dihalna vaja
Globok VDIH skozi nos (tudi z zgornjim delom telesa), zadrZimo zrak za priblizno 10 sekund (v
mislih Stejermno od 7 do 10, ée ne zdrzimo, izdihnemo prej). IZDIH izvedemo kot pri prejénji vaji -
skozi usta, z zackroZenimi ustnicami, pocasi, nadzorovano. Po izdihu mirne in enakomerno
dihamo skozi nos in se umirimo. Vajo ponovimo vsaj S-krat.

Globoko vdihnemo skozi nos (s trupom), zadrZzimo zrak za priblizno 10 do 20 sekund in hkrati
napnemo misice celotnega telesa.
lzdihnemo skozi usta in popustimo napetost v misicah.

“Nespecnost je motnja spanja, ki se kaze kot tezave z uspavanjem ali kot
zbujanje ponoci ali zgodaj zjutraj ter tezave s ponovnim uspavanjem. Je
pogosta - skoraj vsak se v zZivljenju soocCi s kratko ali daljso nespecnostjo. Pri 10-
12 % ljudi so te tezave toliksne, da poisc¢ejo zdravstveno pomodc,” je na temo
pomanjkanja spanja pri ljudeh, ki kmetujejo, za Kmecki glas povedala dr.
Barbara Vogrinec Svigelj (Institut Karakter).
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Pomanjkanje spanca prn ljudeh ki kmetujejo

Dr. Barbara Vogrinec Svigelj, I i SR |
raziskovalka na Indtitute Karakter |

dustriji, kmetom in kmeticany, ki so spopadajo z nespednost.
jo, svetuje

- zvear \7pm|a\1[a vzatec, kot je sprehod po vederil; s
ranje in branje pred spanjem:

~ paskusite se odpraviti ¥ posteljo veak veter priblifno ob
isti uri;

- iz spalnice odstranite LEDMuGi in' izklopite ali edstranite
svetlade se zaslone rafunalnikov, televizorjev, telefonov
in digitalnih ur;

~ prod spanjem ne pijte alkohola.

Ce nespetnost vziraja, pa velja obiskati zdravnikn.

I.Iudll. ki Iu'nmlmn. nprlubi]n tvegano dejavnost,
ko previdnosti. Ce pa delo s traktorji,
m.u,.m... strofi in m Imiﬂjdw opremo, z ve-
likimi zfvalmi ter s kmetijskimi kemikalijami opravljajo ne-
treganje za poskodbe in smrt 3 vedje. Posledice
pomanjkanja spanca namrei vkljuéujejo pomanjkanje kon-
centracije in pozornosti, daljse odzivne Case, raziresenost,
bolj neusklajeno gibanje, pomanjkanje ravaolezja, sprejema-
nje slabih odlotitey, vec napak in pozabljivost - vse to lahko
pri delu s stroji, Zivalmi in kemikalijami poveradi
Da posledice pomanjkanja
kanje ravnotedja, potrjuje tud

Ay i .
KAJ SPLOH JE NESPECNOST?

- Nespeénost Je motnja spanja, ki se kake kot tefave z uspa-
§ vanjem ali kot ol ali zgodaj Zutraj ter teave &
ponovnim uspavanjem. Jo pogosts - skoraj vsak so v Evljenju
. % ljudi so to

gosto privede do njibavega po:
be tudi na nekoliko poscben natin: clovek lahko za-
, vendar so % po url spanje zbudi in no more ve® zaspatl
o drugi strani labko elovek z dupresijo preved: spi. Pri bipo-
larni motnii ali t. i

maniéno-dopresivai

bolezni) se nespetnost
v obdobju depresije iz

ana fjuct, ki ka
spali manj kot
‘28 pofkodbeza kar 61.% v
-Ap all od 7,5 do 85 ume.

Kmaetje in kmefice pogosta delojo od zgodnijega jutra

do poznega veders, zlasti v éasu setva, koinje ol
spravila pridelkav, Takrat je skoroj nemagoée, da bi spali od
7 do8 wr nano, kot priporoéa Ameritka ckademij 2o

menjuje % zmanjiano
potrebo po spanju v

medicine spanie. Vendar tuh v éasu, ko lohko prilogediie obidobju manije. Pri
svoje urnike priporodenim vzorcem spanja, pogosto ne Kako si lahko pri tem pomagajo? Charlotte Halverson, me-  anksioznih motnjah pa
2aspijo zlahka in lohka urs prelefijo budni zarodi razliénh  dicinska sostra in Klinitna diroktorica pri AgriSafe, ameriski  Eovek tefko zaspi in
skebi, neprofitni organizaciji zdravstvonih delovoov v kmetijski in- _se ponodi zbuja
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