Zadbaj o dobrostan psychiczny
w rolniczym srodowisku pracy!

Z pozoru spokojna i sielankowa wies, kojarzona z zielonymi polami, porannymi mgtami
i Spiewem ptakow, czesto skrywa trudne emocje i przewlekly stres. Rolnicy w Polsce coraz
czesdciej zmagaja sie z depresjg, wypaleniem zawodowym, wykluczeniem i samotnoscig

— a mimo to nadal rzadko prosza o pomaoc.

Wedtug posiadanych przez KRUS danych, osoby pracujgce w rolnictwie sg jedna z grup
najbardziej narazonych na depresje, stany lekowe i wypalenie zawodowe. Dlugie godziny

pracy, presja ekonomiczna, zmiennos¢ pogody i brak statego wsparcia sprawiajg, ze rolnicy

zyja pod ciaglg presja.
Planowanie i organizacja pracy

Praca w gospodarstwie to nie etat od 8 do 16.00, to obowigzki 7 dni w tygodniu, bez wzgledu
na to czy jest Swieto, czy choroba. W takim tempie pracy trudno o chwile wytchnienia,

co powoduje napiecie i zmeczenie, a z czasem zniechecenie, smutek i w konsekwencji
zlos¢. Dochodzg do tego jeszcze izolacja spoteczna i brak czasu na relacje miedzyludzkie.
Dodatkowo na wsi wcigz rzadko mowi sie o zdrowiu psychicznym — jest to nadal temat tabu.
A przeciez rolnik, jak kazdy cztowiek, ma prawo do stabosci i wsparcia. Wptyw na dobrostan

psychiczny rolnika ma wiele czynnikw.

Dzieki planowaniu mozna znaczgco ograniczy¢ stres zwigzany z praca. Umozliwia ono
réwnomierne roztozenie wydatkbw i obowigzkéw, co w rezultacie przektada sie

na oszczedno$¢ czasu oraz pieniedzy. Harmonia i przewidywalno$¢ wykonywanych prac
sprzyja poczuciu satysfakcji, zapewnia stabilizacje finansowa oraz daje wewnetrzny spoka.
Nie bez znaczenia ma organizacja pracy, ktéra w przypadku prowadzenia gospodarstwa
indywidualnego jest elementem ciezkim do usystematyzowania. Kumulacja prac zaleznych
od czynnikbw pogodowych, presja czasu w wykonaniu niezbednych zabiegéw

oraz niejednokrotnie niewystarczajgca ilos¢ rgk do pracy, powoduje nadmierne obcigzenie
praca, wywolujgc stres, a w konsekwencji pospieszne i chaotyczne wykonywanie
codziennych czynnosci. W organizacji pracy wazna jest hierarchizacja priorytetéw zgodnie

z posiadanymi zasobami materialowymi i ludzkimi.
Przerwy w pracy oraz odpoczynek

Kazdy cziowiek potrzebuje odpoczynku, rozmowy i chwili dla siebie. Rolnicy to niezwykle
silni ludzie, ale praca w gospodarstwie rolnym jest bardzo wymagajaca. Wiaze sie

z wczesnym wstawaniem i funkcjonowaniem niejednokrotnie caly dzien, ,na najwyzszych



obrotach”. Przerwy w wykonywanych pracach, nie tylko na potrzeby fizjologiczne,
ale roéwniez regeneracje sit pozwalaja zachowaé balans miedzy obowigzkami
a odpoczynkiem. W konsekwencji minimalizowane jest ryzyko popetnienia btedu

skutkujacego wystagpieniem nieszczesliwego wypadku.

Pamietajmy. Odpoczynek nie oznacza jedynie zaprzestania pracy, ale uwalnia przestrzen
na rozwijanie hobby, budowanie relacji z rodzing i przyjaciotmi, ktére sg jednym z warunkéw

uzyskania dobrostanu psychicznego.
Przeciwdziatanie zagrozeniom psychospotecznym w pracy

W rolnictwie najwiekszym zagrozeniem jest dtugotrwaly stres spowodowany koniecznoscig
wykonywania kilku czynnos$ci na raz, odpowiedzialnosci za cate gospodarstwo rolne, wysokie
koszty produkcji a niska warto$¢ rynkowa upraw rolnych, a co za tym idzie brak stabilnosci
materialnej. Jesli jeste$ rolnikiem lub mieszkasz na wsi i zauwazasz u siebie przewlekte
zmeczenie, smutek, trudnosci ze snem czy brak motywacji — nie wstydz sie siegnaé

po pomoc. To nie stabosé, to sita.
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