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Voluntariado

Grupos de la iglesia

Darse permiso para 
hacer pausas

Pasar tiempo con la 
familia y con los amigos:

Con “amigos de 
la granja”

Con “amigos 
que no sean de 

la granja”

Y también tener su propio espacio

Clubes de servicio

Cenas comunitarias (a menudo 
anunciadas en los periódicos locales)

"Trabajar en solitario" en la 
granja para descansar la mente

Dormir bien 
(incluir siestas)

Jugar a las cartas Hacer rompecabezas

Comer bien Pasar tiempo 
con mascotas

Pescar

Cazar

Hacer deporte

Tener caminatas 
el campo...

...o en el 
campo 
vecino

Redes sociales...

... así como tiempo sin 
teléfono móvil

Conectar con los "guardianes" de los 
servicios de agricultura para apoyar:

Terapeutas en 
la granja 

Grupos de 
autoayuda

Asesores financieros y 
planificadores de asuntos 

sucesorios

Tener "vacaciones 
en la granja" o 

"días en casa"... 

...y vacaciones fuera de la 
granja (con frecuencia a 
poca distancia en coche)

Aceptar la ayuda de otros:

Ayuda en casa o 
con los niños

Ayuda en la 
granja

Acceso a líneas de ayuda, médicas, de 
trabajadores de la salud mental y de 

otros profesionales de la salud


