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Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa suunniteltiin ja toteutettiin hyvinvointi-
paiva yhdessa yhteistybkumppaneidemme ja lappeenrantalaisten maanviljelijoi-
den kanssa. Hyvinvointipaivan ohjelman suunnittelussa otettiin huomioon mu-
kana olleiden maanviljelijoiden toiveet. Yhteistybkumppaneinamme olivat MTK-
Lappee ja Maatalousyrittajien elakelaitos (Mela). Opinnaytetyon aihe oli meille
molemmille 1&heinen omien kokemuksiemme takia. Toisella meistd on maata-
lousyrittdjan tausta ja toinen on ammatinvaihdon kautta kiinnostunut tyohyvin-
voinnista ja jaksamisesta tydelamassa.

Opinnaytetyohon liittyi Webropol-kysely, jolla selvitettiin lappeenrantalaisten
maanviljelijdiden ajatuksia hyvinvoinnista ja toiveita hyvinvointipaivan ohjelmas-
ta. Kyselyn vastauksista avoimet kysymykset analysoitiin maarallisin menetel-
min ja monivalintakysymykset laadullisin menetelmin. Vastaukset antoivat poh-
jan, jolle hyvinvointipaiva suunniteltiin. Lisaksi kyselyn vastaukset teemoitettiin
maatalousyrittgjia kiinnostaviksi kokonaisuuksiksi.

Tyon teoriaosassa avataan kasitteina maatalousyrittajyytta, tyohyvinvointia,
tydssa jaksamista ja tyokykya. Lisaksi kerrotaan yhteistyokumppaneiden toimin-
taperiaatteista. Tapahtuman jalkeen pyydettiin palautetta ja sitd apuna kayttaen
pohdittin tdman kaltaisten hyvinvointipaivien tarpeellisuutta. MTK-Lappee ja
Mela osallistuivat jarjestamiskustannuksiin omilta osiltaan ja taten mahdollistivat
paikan vuokraamisen ja terveellisen valipalan luentojen lomassa.

Paiva toteutettiin suunnitelman ja aikataulun mukaisesti. Maanviljelijat olivat
aktiivisesti mukana keskusteluissa ja tekivat luennoitsijoille paljon kysymyksia.
Paivasta saatiin hyvaa palautetta ja taman kaltainen vapaaehtoisuuteen perus-
tuva tapahtuma miellettiin tarkeaksi. Hyvinvointipaivan anti koettiin osallistujien
mielesta monipuoliseksi ja ajatuksia herattavaksi.
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This thesis is about how farmers are able to manage with their difficulties.
Tough working conditions and massive pressures in their surroundings cause
problems. Many farmers suffer from different injuries and a weakened working
ability. The economic situation has also deteriorated. The writers of this study
are interested in working ability and occupational health. The purpose was to
show local farmers that someone is interested in their well-being.

The objective of the research was to find out what farmers are willing to do to
improve their occupational health. The secondary objective was to give local
farmers some advice on exercising during the workday, stretching and nutrition.
Farmers usually work alone so they need some social life to help their occupa-
tional health. Because of working circumstances their working ability has de-
creased in comparison to other workers.

Data for this study was collected by a Webropol inquiry during summer 2015
from farmers in Lappeenranta. The responses of the inquiry were used as an
guideline to plan an occupational health day for these farmers. About 30 farm-
ers answered the inquiry. The occupational health day was organized with two
experts who were from the local collaboration partners of Mela and Proagria.
Students from our university and from the University of Eastern Finland also
explained about exercising during the workday, stretching and nutrition.
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1 Johdanto

Kevaalla 2016 maanviljelijdiden jaksaminen ja siitd johtuvat vaikeudet ovat ol-
leet nakyvasti esillda tiedotusvalineissa. Venadjan asettamat kauppapakotteet
ovat omalta osaltaan heikentaneet suomalaisen ruoantuotannon kannattavuut-

ta. Heikentynyt taloudellinen tilanne lisda maanviljelijdiden henkista kuormitusta.

Toteutamme toiminnallisen opinnaytetydmme yhdessa Maa- ja metsataloustuot-
tajain Keskusliiton (MTK) paikallisen tuottajayhdistyksen jasenten, Melan ja
ProAgrian luennoitsijoiden kanssa. Taman opinnaytetyon tavoitteena on lisata
tietoa tyohyvinvoinnista lappeenrantalaisille maanviljelijoille seka jarjestaa hy-
vinvointipaiva heille suunnatun Webropol-kyselyn pohjalta. Haluamme talla

opinnaytetydllamme tuoda esille tarkeana pitamaamme aihetta.

Opinnaytetydomme aihe on meille molemmille omakohtaisesti tarkea. Olemme
molemmat uudelleen kouluttautuvia opiskelijoita. Toinen meista on maanvilje-
lystilalta I&htoisin ja toimii edelleen osa-aikaviljelijana. Saimme idean opinnayte-
tydhdomme Maa- ja metsataloustuottajain Keskusliiton paikallisen tuottajayhdis-

tyksen MTK-Lappeen sihteerilta.

Tyohyvinvointi oli vuoden 2015 Maataloustuottajain Keskusliiton (MTK) valta-
kunnallinen teemavuosi. Maanviljelijdiden hyvinvointipaivia ei ole talla alueella
aiemmin jarjestetty, mutta niitd on Maatalousyrittdjien elékelaitoksen (Mela) ta-
holta toivottu. Lappeenrantalaiset maanviljelijat kokevat, ettd on hyva, kun joku

valittda heidan hyvinvoinnistaan.

Viitekehyksemme sisaltaa tietoa maatalousyrittajyydesta, tyohyvinvoinnista,
tydssa jaksamisesta ja tyOkyvysta seka niiden merkityksestda maanviljelijille.
Lisaksi pohdimme opinnaytetyossamme kyselymenetelman valintaan vaikutta-
neita tekijoita ja kerromme enemman yhteistyotahoista ja heidan toimintaympa-

ristdistaan ja -menetelmistaan.

Haluamme osaltamme aktivoida lappeenrantalaisia maanviljelijéita osallistu-
maan jarjestettyihin tapahtumiin. Yhteistyotahot voivat kayttaa opinnaytetyo-
tamme ja hyvinvointipaivastd saatua palautetta pohjana jarjestdessaan uusia

hyvinvointipaivia.



2 Maatalousyrittajien hyvinvointi

Maatalousyrittadjan hyvinvointiin ja tydkykyyn vaikuttavat terveys ja toimintakyky,
ammatillinen osaaminen, arvot, asenteet ja motivaatio seka tyo, tyoolot ja tyon
johtaminen kokonaisvaltaisesti. Yhteistyotahojen ja muiden tukiverkostojen tuki
on valttamatonta. Tamanhetkisessa taloustilanteessa valittdminen tuntuu tarke-
altad ja se myo0s viestittaa, ettei kukaan ole yksin. Hyvinvointiin liittyy myos ko-
kemuksien ja omien tuntemuksien jakaminen toisten samassa tilanteessa ole-

vien kanssa.

Maanviljelija, kuten kaikki muutkin tyoikaiset, on oman elamansa subjekti eli
tekija, jolla on valta ja vastuu omasta hyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan. Ku-
kaan ei voi tehda naita asioita ja paatoksia toisen puolesta. Maatalousyrittajien
hyvinvoinnista huolehtiminen on tarkeaa nousevaa elakeikaa ajatellen. Raskas
ja kuormittava tyd saa aikaan sen, etta yha harvempi jaksaa tyossaan elake-

ikédan asti.
2.1 Maatalousyrittdjyys

Maatalousyrittdja voidaan maaritella monella eri tavalla riippuen maarittavasta
viranomaisesta ja yhteistyotahosta. My0Os itse maatalousyrittgjat/maanviljelijat
kayttavat itsestdan eri nimikkeita. Aiemmin kaytettin maanviljelija-nimiketta,
mutta nykyaan oppilaitoksista valmistutaan maatalousyrittajiksi, joten nuorempi
sukupolvi kayttaa maatalousyrittaja-nimikettd. Myds asuinpaikka ja tuotanto-
suunta vaikuttavat nimityksen kayttoon. Karjatalouteen erikoistuneet kayttavat
useimmiten maanviljelija-nimiketta, kun taas viljanviljelijat, joilla usein on muu-
takin yritystoimintaa kayttavat maatalousyrittaja-nimiketta. (Maa- ja metsata-

lousministerio 2006.)

Suomessa maataloutta harjoittavan on vakuutettava itsensa Maatalousyrittajien
elakelaitoksessa. Maatalousyrittdjaksi katsotaan henkild, joka harjoittaa maa-
tai metsataloutta tilalla, joka on vahintadan viiden hehtaarin kokoinen. Toinen
kriteeri on, ettd maa- tai metsataloutta harjoitetaan omaan tai yhteiseen lukuun

itse tyohon osallistuen. (Maatalousyrittajien elakelaki, 2 luku 3§.)



Yleisen tyottomyyskassan mukaan maatalousyrittdjaksi maaritellaan henkilo,
joka on velvollinen ottamaan joko yrittajan elakelain (YEL) tai maatalousyrittajan
elakelain (MYEL) mukaisen vakuutuksen. Tyoéttdmyysturvajarjestelmassa voi-
daan kayttda hieman erilaista maaritelmaa kuin lakitekstissa. Esimerkiksi omis-
tussuhteisiin liittyvat prosenttiosuudet ovat tyottomyysturvalaissa ja yrittgjan
elakelaissa erisuuruiset. Tasta johtuen maanviljelija voidaan joissakin tilanteissa
katsoa tyottdmyysturvalain perusteella yrittajaksi, vaikka ei olisikaan YEL- tai

MYEL- velvollinen. (Yleinen tyottdmyyskassa 2015.)

Maatalousyrittajien elakelaitoksen (Melan) mukaan maatalousyrittajaksi katso-
taan henkilo, joka itse harjoittaa maa- ja metsataloutta. Maatalousyrittajiksi kat-
sotaan myds tyohon osallistuvat perheen jasenet. Myds sivutoimiset viljelijat
voivat olla vakuutettuja ja heilla voi olla useita vakuutuksia, jotka kerryttavat ela-
kettda. MYEL-vakuutus on lakisaateinen. (Mela 2015.)

2.2 Tyokyky

TyOkyvylla tarkoitetaan kokonaisuutta, johon kuuluvat osaaminen, toimintakyky
seka yksilon voimavarat. Lisaksi siihen vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa
tyoyhteisO ja organisaatio, tydolot ja sen sisaltd. Hyva fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen toimintakyky ovat kaikki tarkeitd osa-alueita tyokyvyssa. Lisaksi
oman ammattitaidon ja osaamisen kehittdminen lisdavat viihtyvyytta tyossa ja
yhdessa motivaation kanssa ne muodostavat pohjaa tydhyvinvoinnille. (Kivisalo
2013, 13.)

Tybelamassa ihmisen oma tyokyky on hanen tarkein paaomansa. Tyokyvylla
tarkoitetaan ihmisen voimavarojen ja tydon tasapainoa seka sita, kuinka hyvin
ihminen osaa sovittaa ne yhteen. Tydkyky ei ole irrallinen osa yksilon elamaa,
vaan sitd ymparoivat perheen, ystavien, tuttavien ja muiden lahiyhteis66n seka
toimintaymparistoon kuuluvien verkostot. Kaikki nama tukevat osaltaan tyoky-
kya. Yhteiskunnan rakenteet, ohjeet ja saannaot vaikuttavat toimintaymparistoon,
lahiyhteis6on ja lopulta myds yksilon tyokykyyn. Vastuu tyo-kyvysta jakaantuu
seka yksildn, lahiyhteisdn, toimintaympariston ettd yhteiskunnan kesken. (Tyo-

terveyslaitos 2015.)



Tyokyky voidaan myds nahda tasapainoisena tilana, jossa yksilo ja hanen tyon-
sa ovat tasavahvoina elementteina lasna. Epatasapaino saa aikaan erilaisia
psykosomaattisia oireita. Tyokykya voidaan arvioida tyotehtavista selviytymisel-
Ia ja tuloksellisuudella. Jos perusta on kunnossa, tydelaman rasittavuuksista

selviad paremmin. (Gould, limarinen, Jarvisalo & Koskinen 2006, 22.)

Tyo
Tyoolot
TyOn sisalto
Tyoyhteiso
Johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen Osaaminen

Kuvio 1. Tyokyvyn tasapainomalli (Gould ym. 2006, 23)

Yksilon voimavaroista tyokyvyn pohjakerroksen (Kuvio 1) muodostavat terveys
seka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Mita vahvempi perusta,
sitda paremmin tyOkyky kestaa tyouran aikana. Toinen kerros kokoaa yhteen
tiedot ja taidot. Kolmas kerros kuvaa henkildn omaa arvomaailmaa ja asenteita
esimerkiksi tydelamaa kohtaan. Myds henkilda tydelamassa motivoivat tekijat
kuuluvat tdhan kerrokseen. Arvot ja asenteet ovat tyOkerroksen valittbmassa
laheisyydessa. Rajapinnan kautta kokemukset tyosta suodattuvat arvoihin ja
asenteisiin: hyvat kokemukset vahvistavat ja huonot heikentavat tyohon vaikut-
tavia arvoja ja asenteita. Neljas kerros eli tyd on tyokykytalon suurin ja raskain
kerros. Se asettaa vaatimukset muille kerroksille. Tyokyky sailyy hyvana, kun

yksilon voimavarat ovat tasapainossa tyOkerroksen kanssa. Mikali tyokerros on



lian raskas suhteessa yksilon voimavaroihin, tyokyky heikkenee. (Gould ym.
2006, 24)

2.3 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa toimintaa, joka ei ole
yksistaan esimiehen vastuulla. Jokainen tyontekija kokee tyohyvinvoinnin omal-
la henkilokohtaisella tavallaan. Tyohyvinvointi on hyvin laaja ja kokonaisvaltai-
nen kokemus tydsta. Sen tarkoituksena on lisata terveitd tydvuosia ja auttaa

tydntekijoitda kokemaan tydnsa mielekkaaksi. (Kivisalo 2013, 10.)

Maatalousyrittajan hyvinvointiin vaikuttaa paljon se, milla tavalla han pystyy
kontrolloimaan ja hallitsemaan tydomaaraa ja tyovoimaa. Tilakoon kasvu, digita-
lisoituminen, teknologinen kehitys, maatalousyritysten rakenteellinen muuttumi-
nen ja toimintojen ulkoistaminen tuottavat uusia haasteita maatalousyrittajille.
Esimerkiksi tilakoon kasvu edellyttaa usein ulkopuolisen tydvoiman kayttoa, jol-
loin tydhyvinvointiin kuuluu myos ulkopuolisten tyontekijoiden terveys ja jaksa-
minen. Kun tilan hoitamiseen tarvitaan yha useampien toimijoiden yhteisty6ta,
vaativat myds vuorovaikutustaidot enemman huomiota ja mahdollisesti myos
kehittamista. Tyovoiman hyvinvointi ja tuotannon sosiaalinen kestavyys ovat
tarkeita elementteja elintarvikeketjun vastuullisessa kehittamisessa. (Leppala,
Latti, Smeds & Vare 2013, 10.)

Maatalousyrittdjien terveys, turvallisuus seka tydokyvyn ja motivaation yllapitami-
nen koetaan tarkeana. Maatilalla riskienhallinnan keskeisia kysymyksia ovat
kiire, stressi, vasymys ja eriasteiset masennusoireet. Myos yksin tydskentely
lisda tapaturmariskeja ja vaikeuttaa tdiden organisointia. Osa-aikaisen viljely-
toiminnan lisdantyminen ja sen aikaansaamien muutosten ymmartaminen tuo

omanlaisensa haasteet maatalousyrittajille. (Leppala ym. 2013, 10.)

Ajan hallitsemisessa maatalousyrittaja voisi kayttaa tyoteon laatulohko-kasitetta,
josta kerrotaan Timo Lampikosken (2009) kirjassa Hidasta. Siina tyot jaetaan
neljaan eri lohkoon. Tyot ovat Kiireellisia, ei-kiireellisia, tarkeita ja ei-tarkeita.
Jaottelu naihin lohkoihin voi auttaa hallitsemaan omia t6ita ja toimimaan jarke-
vassa rytmissa. Toiden oikeanlaisella jarjestamisella pystyy saastamaan aikaa

ja ehka vahentamaan stressia. Lampikosken mukaan monet sortuvat tekemaan



toita ns. hamaannyslohkossa, jossa tyot ovat kiireellisia, mutta eivat tarkeita.
(Lampikoski 2009, 61, 63.)

Naismaatalousyrittdjilla on miesmaatalousyrittajia suurempi riski uupua ras-
kaassa tydssa. Kaikkien paatdsten tekeminen yksin lisda uupumista, ja sosiaa-
lisen kanssakaymisen vahyys aiheuttaa vasymisen tunteita arkea pyoritettaes-
sa. Naismaatalousyrittgjilla on myods miehia enemman paineita tydssa onnistu-
misessa ja suvun aiheuttaman velvollisuudentunteen tayttamisessa. Toisaalta
naiset osaavat pyytaa lahipiiriltdan apua arjen toihin, jos kokevat, etta eivat yk-

sin parjaa ja jaksa. (Mannisté 2012, 81.)

Maatalousyrittdjan ammatti on yksi neljasta vaarallisimmasta ammatista, jossa
tapahtuu 30 prosenttia enemman onnettomuuksia kuin muilla aloilla. Raskas tyd
on erityisen kuormittavaa fyysisesti etenkin naisyrittgjille, joilla esiintyy enem-
man pitkaaikaissairauksia kuin miesyrittajilla. Naisille erityisia vaaroja aiheutta-
vat elainten kanssa tyoskentely, toistuvat tyovaiheet, raskaat nostot, kantami-
nen seka hankalat tydasennot. (Kallioniemi 2009, 8). Maatalousyrittajan tyohy-
vinvointi vaikuttaa myds epasuorasti tuotannon laatuun. Stressi ja vasymys li-
saavat tyotapaturmien mahdollisuutta seka voivat heikentaa tuotannon laatua.
(Leppala ym. 2013, 47 ).

2.4 Tyossa jaksaminen

TyOssa jaksamisella kasitetdan ihmisen ja tyon kokonaisuuden toimivuutta. Tal-
|a tarkoitetaan tyOntekijan toimintatapoja, yksilon voimavaroja seka ymparisto-
tekijoita. Jaksamisella tarkoitetaan tilaa, johon yksilo pyrkii erilaisilla keinoilla.
Jaksaminen on jatkuvaa sopeutumista eri olosuhteiden mukaan ja voimavaroja
hallita omaa elamaansa. Nain ihminen pystyy kohtaamaan erilaisia haasteita ja
selviytymaan niistd kokematta niitd kuitenkaan liian vaikeiksi. Ty6ssa jaksami-
seen vaikuttavat lomien, levon ja vapaa-ajan riittavyys seka hyva psyykkinen ja
fyysinen terveys ja toimivat ihmissuhteet. Uhaksi tyontekijat kokevat ammatti-

taudit, tapaturmat, sairaudet ja stressin. (Kivisalo 2013, 11-12.)

Toimiva ennalta ehkaiseva tyodterveyshuolto ja varhainen valittdminen ovat tar-
keita maatalousyrittdjan jaksamisen kannalta. Toimiva lomitusjarjestelma mah-

dollistaa tarvittaessa nopeankin avun saannin tilan toihin, mika osaltaan tukee
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tyossa jaksamista. Maatalousyrittajista vain 39 % kuuluu tyoterveyshuollon pii-
riin. Maatalousyrittajan sairastuttua lomittajan saaminen voi olla vaikeaa, vaikka
yrittdjan kuuluisi saada mahdollisimman nopeasti tilalleen osaava lomittaja, joka
tuntisi tilan ja sen toiminnot ennestaan. Mahdollisia ongelmia syntyy, jos maata-
lousyrittdja ei heti saa lomittajaa, tai jos lomittaja ei ole aikaisemmin ollut hoita-
massa tilan toita. Pahimmassa tapauksessa maatalousyrittgja joutuu tekeman
tilan toitd sairaana. Tilanne voi myods johtaa siihen, ettd maatalousyrittaja mie-
luummin tekee t6itd sairaana kuin pyyta apua, koska han voi kokea sen hel-

pommaksi. (Leppala ym. 2013, 46.)

Tyoterveyshuollon palveluiden kayttd ehkaisee terveysvaaroja ja tukee tyossa
jaksamista tilakayntien, terveystarkastusten seka ohjauksen ja neuvonnan avul-
la. Jos tydssa jaksaminen huolestuttaa, maanviljelija voi aina kaantya oman

tyoterveysyksikon puoleen. (Tyoterveyslaitos 2015.)

EU:n liittymisesta johtuva rakenteellinen tilakoon kasvu lisaa kokonaistyomaa-
raa, vaikka yksikkoa kohti tydmaara saattaa laskea. Samalla teknologian kaytté
tulee ehka taloudellisesti kannattavaksi, mikd mahdollisesti helpottaa raskaita,
toistuvia tydasentoja. Yhteistyon tekeminen toisten viljelijoiden kanssa voi olla
kannattavaa, mutta se ei poista tyota kuormittavia kausihuippuja. Tyohuippujen
aikana saattaa viikkotuntimaara olla yli 180 tuntia. Toisaalta yhteistyd muiden
kanssa luo edellytyksia sosiaaliselle verkostoitumiselle, ja se osaltaan lisaa jak-
samista. YhteistyOsta saatava taloudellinen hyoty voi vahentaa stressia ja siten

helpottaa henkisia paineita. (Maa- ja metsatalousministerio 2006.)

3 Yhteistyokumppanit

Yhteistybkumppaneiksi jariestamaamme hyvinvointipaivaan valitsimme sellaisia
valtakunnallisia toimijoita, joilla on toimipiste Lappeenrannassa. Nama yhteis-
tydkumppanit liittyvat laheisesti maatalousyrittdjien arkeen. Kyselyn pohjalta

valitsimme mukaan vastaajien toiveiden mukaisia asiantuntijoita.

11



3.1 Maa- ja metsataloustuottajain keskusliitto (MTK)

YhteistyOkumppanina toimiva MTK-Lappee on maataloustuottajien valtakunnal-
lisen jarjeston Maa- ja metsataloustuottajain Keskusliiton MTK:n paikallinen
tuottajayhdistys, joka toimii Lappeenrannan alueella. MTK on ammatti- ja etujar-
jestd maanviljelijoille, metsanomistajille ja maaseutuyrittajille. Sen paamaarana
on edistaa jaseniston taloudellista ja sosiaalista hyvinvointia seka maaseutuva-
rallisuuden kestavaa, taloudellista kayttéa ja hoitoa. MTK:n vastuulla on koti-
maisen ruoantuotannon laadun ja kilpailukyvyn takaaminen globaalien muutos-
ten keskella. (MTK 2016.)

MTK pyrkii toimimaan tuottajien, ostajien ja lainsaatajien linkkina tiedottamalla
maataloustuotantoon liittyvistd asioista. Se huolehtii myds kotimaisten maaseu-
tuelinkeinojen kannattavuudesta ja arvostuksesta. Jasenmaara on valtakunnal-
lisesti noin 140 000 jasenta padosin suomenkielisilla alueilla. MTK-Lappeen
yhdistyksen alueella on 379 toimivaa tilaa ja henkildjasenia on 873. (MTK
2016.)

3.2 Maatalousyrittdjien eldkelaitos (Mela)

Maatalousyrittajien elakelaitos vastaa maaseudun yrittjien seka apurahansaa-
jien sosiaaliturvasta. Se huolehtii asiakkaidensa lakisaateisista tyoelake- ja tyo-
tapaturmavakuutuksista. Mela hoitaa erilaisten vakuutusasioiden lisaksi luopu-
mistukiasioita, Mela-sairauspaivaraha-asioita, maatalouslomitusta seka antaa
tyoturvallisuusopastusta. Melan asiakkaina on noin 210 000 maaseudun yritta-
jaa ja apurahansaajaa. (Mela 2016.)

Suomessa toimii 45 Mela-asiamiesta, jotka palvelevat asiakkaita henkilokohtai-
silla tapaamispaikoilla, puhelimitse tai nykyisin myds sahkdisesti, koska palve-
lupaikkoja on karsittu. Toiminta-ajatuksena on parantaa maatalousyrittéjien ja
apurahansaajien hyvinvointia eldaméan eri vaiheissa tarjoamalla kattavaa sosiaa-
liturvaa ja palvelua asiantuntevasti ja asiakasléheisesti. Maatalousyrittajien ela-
kelaitoksen toimintaa ohjaavia arvoja ovat asiakkaan arvostaminen, yhteistyo ja

avoin johtamistapa, laadukas palvelu seka taloudellisuus. (Mela 2016.)
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3.3 ProAgria

ProAgria on valtakunnallinen toimija, joka tarjoaa asiantuntijapalveluja ja osaa-
mista jasentensa ja muiden asiakkaidensa kayttoon. ProAgria tuottaa heille pal-
veluja, joista saa lisdarvoa, laatua, kilpailukykya ja kannattavuutta oman yrityk-
sen kayttoon. ProAgrian asiantuntijat tarjoavat erityisosaamista maaseudun eri
toimialoille. (ProAgria 2016.)

ProAgrian eri alojen asiantuntijat tekevat lypsykarjatiloille ruokintaan ja elainten
hoitoon liittyvid suunnitelmia seka antavat erilaista asiaankuuluvaa tietoutta.
Kasvinviljelyagrologi tekee kasvinviljelytiloille viljelysuunnitelmien lisaksi EU:n
vaatimia viljelytukihakemuksia ja veroilmoituksia. Asiantuntijoiden kanssa yritta-
jat yhdessa miettivat tilan kannattavuuteen ja verotukseen liittyvia taloudellisia
tekijoita. ProAgrian kautta maanviljelijat saavat asiantuntijoilta ammattiin liittyvia
jasenetuja, ajankohtaista tietoa tilan hoitoon liittyvista asioista ja maanviljelijat
pystyvat verkostoitumaan ammattilaisten ja muiden maanviljelijdiden kanssa.
(ProAgria 2016.)

ProAgria jarjestaa hankkeita, koulutusta ja erilaisia pienryhmatoimintoja eri puo-
lilla Suomea. Sahkoisten palvelujen kehittamisen kautta asiantuntijoiden osaa-
minen on helppo jakaa valtakunnallisesti ja siten voidaan lisata myo6s yhteisolli-
syytta. Alueelliset ProAgriat muodostavat ProAgrian Keskusten Liiton. Etela-
Karjala kuuluu ProAgria Etela-Suomeen. Maa- ja kotitalousnaiset ovat osa
ProAgrian Keskusten Liiton toimintaa. Maa- ja kotitalousnaisten toimialaan kuu-
luvat erilaiset koulutukset, kurssit ja tilaisuudet ruuan valmistuksesta seka arjen
hallinnan neuvonta. Maaseutuymparistéon ja -maisemaan liittyvat suunnitelmat
sekd maaseutuyrityksiin annettavat yritysneuvontapalvelut kuuluvat myds

ProAgrian toimialaan. (ProAgria 2016.)

4 Opinnaytetyon tarkoitus ja toteutus

Olemme tutustuneet aiempiin maanviljelijdiden hyvinvoinnista kirjoitettuihin tut-

kimuksiin ja artikkeleihin seka avanneet aiheeseen liittyvia keskeisia kasitteita.
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Hyvinvointipaivaa suunniteltaessa olimme olleet yhteydessa Melan asiamie-
heen, joka lupautui pitamaan luennon niista asioista, jotka viljelijoita kyselyn
mukaan kiinnostavat. ProAgrian talousasiantuntija tuli myods kertomaan vaike-
assa taloustilanteessa tilanhoidollisia vinkkeja. Tydhyvinvointipaivan jalkeen
pyydetyn palautteen ja paivan suunnitteluun kuuluneiden tehtavien yhteen liit-

tamisesta syntyi toiminnallinen opinnaytetydmme.
4.1 Tavoite ja kehittamistehtavat

Opinnaytetyon tavoitteena on muuttaa maatalousyrittajien asenteita myontei-
semmiksi tyohyvinvointia kohtaan seka lisata tietoa tyohyvinvoinnista ja jaksa-
misesta. Tarkoituksenamme on tuottaa maatalousyrittgjien hyvinvointipaivaan
tietoa tyohyvinvoinnista ja jaksamisesta heidan tarpeitaan vastaavaksi kokonai-
suudeksi seka suunnitella ja toteuttaa tydhyvinvointipaiva yhdessa lappeenran-
talaisten maanviljelijoiden kanssa. Paivan toimintamallia ja siitd saatuja palaut-

teita yhteistyotaho voi myohemmin kayttaa tyohyvinvoinnin edistamiseksi.
Kehittdmistehtavat:
1. Minkalaisia asioita maanviljelijat toivovat hyvinvointipaivan sisaltavan?

2. Millaista tietoa ja toimintaa maatalousyrittgjat odottavat tyohyvinvointiin
liittyen?

Toiminnallisessa opinnaytetydssa kaytannon toteutus ja sen raportointi yndessa
tapahtumasta saatavan palautteen kanssa muodostavat kirjallisen tuotoksen.
Toiminnallisen opinnaytetyon ideana on harjoitella tapahtumaan liittyvia kaytan-
non jarjestelyita, itse toteutusta ja siitd saatavien tulosten kayttdonottamista.
Toiminnallinen opinnaytetyd on vaihtoehto tutkivalle opinnaytetydlle. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9.)

Tama opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna yhdessa lap-
peenrantalaisten hyvinvointipaivaan osallistuvien maanviljelijoiden, Melan,
ProAgrian luennoitsijoiden seka fysioterapeuttiopiskelijan kanssa. Olimme aloit-
taneet opinnaytetydomme suunnittelun jo hyvissa ajoin kevaalla 2015. Suunni-

telmamme oli valmis kesakuussa 2015. Tyo toteutettiin laaditussa aikataulussa.
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Syksylla hyvinvointipaivan luennoitsijat ja paivaan osallistuva fysioterapeut-
tiopiskelija varmistuivat ja tapahtuman paivamaaraksi sovittiin 12.1.2016.

4.2 Opinnaytetyon toteutus

Valitsimme tutkimusmenetelmaksi Webropol-kyselyn (Liite 1). Tutkimusmene-
telmana verkkokyselyssa on ongelmana yleensa varsin pieni vastausprosentti.
Verkkokyselyn etuna on nopeus, helppous ja edullisuus. (Hirsijarvi 2007, 191.)
Kysymyksina strukturoidun ja avoimen sekoitus voivat antaa tutkijoille sellaista

tietoa, jota ei olisi osattu odottaa. (Hirsijarvi 2007, 194.)

Menetelman valintaa tuki se, etta yhteistyOkumppanimme pystyi jakamaan ky-
selylinkin vastaajille, koska hanella oli kaytdssaan jasenien sahkopostiosoitteet.
Toinen valintakriteeri oli Webropol-kyselyn ilmainen kayttdmahdollisuus oppilai-
toksen kautta. Kyselyn mukana lahetimme saatekirjeen (Liite 2), josta kavi ilmi
kyselyn tarkoitus ja eettisyys. Saatekirjeessa koetimme motivoida jasenistoa
vastaamaan, jotta kyselyn pohjalta suunniteltu hyvinvointipaivan ohjelma vas-
taisi kohderyhman toiveita mahdollisimman tarkasti. (Vilkka & Airaksinen 2003,
59).

Kysely lahetettiin 195:lle MTK-Lappeen jasenelle Lappeenrannan alueella ke-
sakuun 2015 alussa ja myohemmin lahetettiin kohtelias muistutusviesti. Kysely

suljettiin heinakuun lopussa 2015.

Kyselyn vastaukset, joista avoimet kysymykset analysoimme laadullisin mene-
telmin ja monivalintakysymykset maarallisin menetelmin, antavat meille pohjan,
jolle suunnittelimme tyohyvinvointipaivan. Lisaksi teemoitimme vastaukset maa-

talousyrittajia kiinnostaviksi kokonaisuuksiksi.
4.3 Eettisyys

Sosiaalialan ammatilliseen eettisyyteen kuuluu tasa-arvon edistaminen ja su-
vaitsevaisuus seka pyrkiminen huono-osaisuuden ehkaisemiseen. Sosionomin
taytyy kyeta ammatin edellyttamaan eettiseen reflektioon. (Makinen, Raatikai-
nen, Rahikka & Saarnio 2011, 166)
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Kyselyyn vastanneiden henkildiden nimien salassa pitaminen on ehdoton edel-
lytys luottamukselliselle suhteelle toimintaan osallistuvien maanviljelijoiden
kanssa. Kyselyyn vastaaminen on ollut vapaaehtoista ja toiminnalliseen paivaan
osallistuva voi keskeyttaa osallistumisensa, jos niin haluaa. Kyselya kaytetaan
vain tata kyseista opinnaytetyota varten ja se on tarkoitettu tata opinnaytetyota
tekevien opiskelijoiden kayttoon. Opinnaytetyon valmistuttua sita varten keratty
kirjallinen materiaali havitetdan. Hyvinvointipaivan alussa kysyimme osallistujilta
lupaa kayttaa valokuvia opinnaytetydmme raporttiosuudessa. Sovimme hyvin-
vointipaivan luennoitsijoiden ja opiskelijoiden kanssa, etta he esiintyvat opinnay-

tetydssamme nimettomina.

5 Kyselyn tulokset

Vastauksia saatiin 27 viljelijalta. Heidan lisaksi kyselyn oli avannut kymmenen
viljelijaa, jotka eivat vastanneet silla kertaa tai vastasivat kyselyyn myohemmin.
Kysely (Liite 1) sisalsi viisi kysymysta, joissa oli kolmesta viiteen vaihtoehtoky-
symysta. Jokaisessa kysymyksessa oli myos avoin osio. Kuudes kysymys oli
taysin avoin kysymys, joka kasitteli kyseessa olevaa aihetta yleisesti. Siihen
vastasi 13 henkilda. Kyselyn avulla halusimme saada tietoa siita, mita vastaajat
toivoivat hyvinvointipaivalta. Kyselyn vastausten pohjalta rakensimme toiminnal-
lisen osuuden ja valitsimme luennoitsijat, jotka vastasivat kyselyyn vastannei-

den toiveita.

Koska olimme kysyneet Melaa yhteistyokumppaniksi, viljelijoiltd tiedusteltiin,
mitd he toivovat Melan asiantuntijan kasittelevan luennossaan. Tarkeimpina
asioina esille tulivat tyoterveysasiat ja elake/luopumistukiasiat (Kuvio 2). Vas-
taajista 18 oli kiinnostunut tyoterveysasioista ja 17 elake/luopumistukiasioista.
Vastaajilla oli mahdollisuus valita useampi vaihtoehto.
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Jotain muuta,
mita?: 4

Eléke-

Nuopumistukiasiat:
17

Kuvio 2. Vastaajien toivomukset

Kysyimme myds omakohtaisia ehdotuksia hyvinvointipaivan sisaltéon liittyen
valittavissa olevista vaihtoehdoista. Tarkeimmaksi koettiin vinkit tydssa jaksami-

sen helpottamiseksi (Kuvio 3). 18 vastaajan mielesta tama oli tarkeinta. Kah-

Tydterveysasiat:
18

Lomitus: 5

deksan vastaajan mielesta ravitsemustietouttakin olisi hyva saada.

Jotain muuta,
mita?: 4

Myds joku muu
luennoitsija,

kuka?: 5

Vinkkeja tyossa
jaksamiseen: 18

Kuvio 3. Vastaajien odotukset

17

Tietoa
ravitsemuksesta:
8

Tietoa
tydterveysasioista
2




Lisaksi kysyttiin tapahtumapaivan sisallosta tarkemmin. Venyttelyharjoitusta
pidettiin aika yleisesti tarkeana, mutta muutkin toiminnalliset vaihtoehdot olivat

haluttuja.

Neljas kysymys kasitteli tydssa jaksamista. Kysyimme vastaajilta, mika heita
auttaa jaksamaan. Perheen merkitys korostui, 18 vastaajan mielestd se on

paaasiallisin jaksamisen tuki.

Viidennessa kohdassa haluttiin tietoa yhteistydtahojen apukeinoista ja siita, mi-
ten ne voisivat edesauttaa tyon tukemisessa. Erilaiset teemapaivat olivat 18

vastaajan mielesta paras toimintatapa.

Kuudes kokonaan avoin kohta antoi vastaajille mahdollisuuden kertoa mita he
halusivat sanoa hyvinvoinnista ja jaksamisesta yleensa. Vain 13 oli vastannut
tahan kysymykseen. Vastaajien mielesta toiminnallinen yhdessaolo on mukavin
tapa edistaa hyvinvointia ja jaksamista. MyOs tietoisuus siita, etta joku on kiin-

nostunut maanviljelijdiden jaksamisesta ja hyvinvoinnista on tarkeaa.

Vastaajat esittivat myOs toiveitaan aiheeseen liittyen. He kaipasivat erilaisia
elamanohjeita ja vinkkeja tydnorganisointiin seka neuvoja omaan arjessa tapah-
tuvaan tekemiseen. Toiveita olivat muun muassa nivelystavallinen ryhmaliikun-

ta, fyysiset aktiviteetit ja sosiaalinen yhdessaolo.

6 Hyvinvointipaivan toteutus ja palaute

Hyvinvointipaiva toteutettiin tammikuussa 2016 Hanhijarven kylatalolla. Paikalle
saapui luennoitsijoiden lisaksi 12 maanviljelijaa, joista suurin osa oli miehia. Ti-
laisuuden alussa esittelimme itsemme ja toivotimme maanviljelijat tervetulleeksi
tapahtumaan. Tassa vaiheessa myos kerroimme ottavamme tilaisuudesta valo-
kuvia ja kaikki antoivat luvan kayttaa kuvia opinnaytetydssamme. Mainitsimme
tilaisuuden alussa myos palautelomakkeesta, johon toivoimme mahdollisimman
monen vastaavan. Nelja luennoitsijaa, jotka olimme kutsuneet mukaan Webro-
pol-kyselyn perusteella (kukin hieman eri alalta) pitivat oman osuutensa ennalta

sovitun aikataulun mukaan. Ohjelma (Liite 3) oli monipuolinen kattaen tyohyvin-
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voinnin osa-alueita laajalti. Tilaisuuden puolessa valissa pidettiin kahvitauko,
jonka aikana kaytiin vilkasta keskustelua jo pidettyjen luentojen pohjalta.

Ensimmainen luennoitsija oli tilaisuuden paasponsori Melan paikallinen asia-
mies. Han kertoi, minkalaisia palveluja Mela tarjoaa maanviljelijdille. Lisaksi han
kertoi MYEL -vakuutuksen eduista ja vuonna 2016 voimaantulleesta lomituslais-
ta. Luopumistukiasiat, jotka kyselyn perusteella kiinnostivat, tulivat myos esille.
Melan asiamiehen mukaan vakuutusasioiden kohdennettu ja riittdvan hyva
suunnittelu kannattaa aina seka antaa hyvan pohjan suunnitella tilan tulevai-
suutta. Han painotti sita, etta luopumistukiasioiden kanssa ei saa kiirehtia, vaan

niiden jarjesteleminen vaatii aikaa.

Toisena omasta erityisosaamisestaan kertoi ProAgrian talousasiantuntija. Ha-
nelld oli luennon aiheena Talouden hallinta ja suunnittelu jaksamisen apuna.
Talousasioista puhumisen vaikeus pitaisi hanen mielestaan unohtaa. Sen pitai-
si olla jo automaattisesti osa tilan toiminnan suunnittelua. Han neuvoi viljelijoita
laittamaan talousvaikeudet toiselle sijalle ja asettamaan oman terveyden tar-

keysjarjestyksessa ensimmaiseksi. Hanen kertoman mukaan tilaa ei voi hoitaa

ilman terveytta.

Kuva 1. ProAgrian asiantuntijan luento (kuva Paivi Malkki)



Kolmantena osallistujat saivat vinkkeja biolaaketieteen opiskelijalta ruokailuryt-
miin ja terveellisiin ravintoaineisiin. Han toi esille ruoansulatuksen fysiologian ja
sen vaikutukset jaksamiseen. Biolaaketieteen opiskelija luennoi eri ravintoainei-
den lahteista ja niiden tarpeesta normaalissa ruokavaliossa. Han korosti, etta
vasta raskaammassa tyOrupeamassa niihin tarvitsee kiinnittaa erityishuomiota.
Han korosti myos lahiruoan ja kausituotteiden ekologisuutta ja puhtautta. Han
muistutti, ettd omaa kehoaan kannattaa kuunnella tarkasti ja valttda ruoka-
aineita, jotka aiheuttavat ruoka-ainereaktioita, vaikka mitadan allergiaa ei olisi-

kaan diagnosoitu. Jokainen on oman itsensa paras asiantuntija.

Viimeiseksi fysioterapiaopiskelija antoi neuvoja venyttelyyn ja jokapaivaiseen
arkilikuntaan. Maatalousyrittdjien tyd on aika raskasta, mutta se vaatii tasapai-
noksi ihan toisenlaista liikuntaa. Muutama liike tyGrupeaman sisalla auttaa ve-
renkierron palauttamisessa ja antaa nivelille helpotusta, selkaranka sailyy liik-
kuvana eika maitohappo keraanny lihaksiin liiallisesti aiheuttaen lihaskramppe-
ja. Fysioterapiaopiskelija antoi tydn lomassa tehtavia taukojumppaohjeita. Han

naytti eri liikkeita ja kehotti osallistujia kokeilemaan niita.
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Kuva 2. Taukojumppaa (kuva Paivi Malkki)

Tarkoituksena oli paivan ohjelman jalkeen lahtea yhteiselle kavelylenkille, mutta
saa oli niin kylma ja tuulinen, ettei kukaan halunnut ulkoilemaan. Paivan lopuksi
osallistujat keskustelivat vielda pienemmissa ryhmissa kuulumisistaan ja alka-

neen vuoden jatkosta ja suunnitelmista.

Olimme tehneet palautelomakkeet (Liite 4), jotka jaoimme tilaisuuden lopussa.
Kerroimme, etta palaute on meille todella tarkeaa opinnaytetyotamme varten.
Sen liséksi palaute on tarkea myods yhteistydtahollemme, mikali he jarjestavat
vastaavanlaisia tapahtumia jatkossa. Palautteen saimme 11 osallistujalta. Pa-
lautteen perusteella osallistujat olivat tyytyvaisia tai erittain tyytyvaisia paivan
antiin. Vain yksi maanwviljelija oli tyytymaton asiantuntijaluentoihin, mutta hankin
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oli sita mielta, etta paiva muuten oli onnistunut. Palautelomakkeeseen oli jatetty
viela erikseen tyhja tila, mihin sai kirjoittaa ruusut ja risut. Suurin osa ei tahan
kohtaan ollut kirjoittanut mitdan, mutta muutama oli antanut sitakin kautta pa-
lautetta. Palautteen perusteella tallaisia hyvinvointipaivia toivottiin lisaa ja kiitet-

tiin hyvin onnistuneesta paivasta.

Suoraan henkilokohtaisesti tapahtumapaikalla saatu palaute oli hyvaa, ja osal-
listujat poistuivat tyytyvaisina. Maanviljelijat saivat luennoitsijoilta paljon hyvia
neuvoja ja vinkkeja oman hyvinvoinnin seka jaksamisen tueksi. limoittautunei-
den sitoutuneisuus kertoi siita, etta paiva koettiin tarkeaksi oman hyvinvoinnin
kannalta. Paikalle saapui my6s muutamia osallistujia, jotka ei olleet ilmoittautu-
neet ennakkoon, mutta he olivat saaneet kutsun tilaisuuteen kuten muutkin

osallistujat.

Yhteistyotaho MTK-Lappeen sihteerin, joka osallistui itsekin hyvinvointipaivaan,

antama palaute:

Péivéa oli kokonaisuudessaan onnistunut, osallistujat olivat mukana hyvélla mie-
lelld ja aika meni nopeasti. Luennot ja luennoitsijat olivat hyvin erilaisia, mut-
ta liittyivat omalla tavallaan kaikki hyvinvointikokonaisuuteen ja viljelijan arkeen.
Monet koulutukset, joihin viljelijat osallistuvat, ovat pakollisia tai sidottuja esi-
merkiksi tukiehtoihin. Né&in ollen téllainen vapaaehtoinen koulutus- ja hyvinvoin-
tipaivé tuo kaivattua vaihtelua. Jarjestdmisajankohta oli viljelijéiden kannalta
erittadin sopiva, samoin paikka. Toki mukaan olisi mahtunut enemménkin vakea.

Osallistujien palautteen ja monipuolisen ohjelman perusteella voimme olettaa,
etta tilaisuuteen osallistuneet maanviljelijat ymmartavat tyokyvyn sisaltavan ko-
konaisvaltaisen hyvinvoinnin ja sen, miten siihen voidaan vaikuttaa myos ravit-
semuksen keinoin. Tyokyky on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen koko-
naisuus. Se, etta muistaa huolehtia kehon ravintoaineiden saannista, auttaa
jaksamaan pitkia tyopaivia paremmin ja siten voi valttya turhien virheiden teke-
miselta. Tydvuoteen kuuluvista tyGhuipuista saattaa palautua helpommin tasa-

painoisen ravinnonsaannin myotavaikutuksella.
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7 Pohdinta ja johtopaatokset

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli jarjestaa lappeenrantalaisille maanviljelijille
tyohyvinvointipaiva heidan toiveittensa pohjalta. Paivan suunnittelussa kaytim-
me Webropol-kyselya ja yhteistyotahojen asiantuntijoiden tarjoamaa materiaa-
lia. Kysymysten laatiminen kyselyyn oli haasteellista, ja jalkeenpain mietimme,
olivatko ne juuri sellaisia kuin tulosten saamiseksi oli tarpeen. Myds vastaajien
vahainen maara aiheutti pohdintaa, oliko Webropol-kysely kuitenkin liian nyky-
aikainen, koska enemmistd maatalousyrittajista ei viela kayta kovin paljon tieto-
tekniikkaa. MTK-Lappeen sihteerin Hanna Puolakan mukaan jasenistosta vain
vajaa puolet on antanut sahkdpostiosoitteensa. Jos olisi ollut taloudellisesti
mahdollista, olisimme lahettaneet kyselyn kirjeitse. Kutsun lahettaminen sahko-
postilla voi jaada huomioimatta, jos sahkodpostia lukee harvoin tai jos sahkopos-
tissa on paljon lukematonta postia.

Kyselyn vastauksia analysoidessamme mietimme, miten hyvin paivan anti vas-
tasi lappeenrantalaisten maanviljelijdiden toiveita. Paivan ohjelma oli suunniteltu
maanviljelijoiden toiveiden pohjalta, kyselyyn oli kuitenkin vastannut melko va-
han maanviljelijoita suhteessa kokonaisjasenmaaraan. Toisaalta paivaan osal-
listuneilta maanviljelij6ilta saatu palaute tuki kasityksiamme paivan onnistumi-

sesta.

Pohdimme myo0s sita, kokivatko viela hyvassa fyysisessa kunnossa olevat aktii-
viviljelijat itsensa sellaisiksi, jotka eivat viela tarvitse taman kaltaista toimintaa.
Mielestamme juuri he tarvitsisivat ennaltaehkaisevia vinkkeja jaksamiseen ja
tydhyvinvointiin liittyen. Olisiko asenteissa viela parantamisen varaa, ja miten
niitd saisi muutettua hyvissa ajoin ennen kuin mitaan oireita tulisi. Sosiaalisia
kohtaamispaikkoja ei ole koskaan liikaa varsinkaan yrittajina toimiville maanvil-
jelijoille. Mietimme myds, miten ihmisia saataisiin motivoitua lahtemaan jarjes-

tettyihin tapahtumiin.

Oman jaksamisen kanssa kamppailevan on hyva nahda, ettd muillakin on sa-
mankaltaisia ongelmia. Johanna Kivisalon (2013, 10) mukaan tyohyvinvointi
auttaa tyourien pidentadmisessa ja tydn mielekkaaksi kokemisessa. Jo pelkka

asian sanoittaminen voi auttaa ndkemaan ratkaisuja ja 1dytdmaan uusia toimin-
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tamalleja omaan toimintaan tyohyvinvoinnin hyvaksi. Aikaa ei ole koskaan liikaa
ja varsinaisesti tuottamaton toiminta nahdaan toissijaisena. Talloin sille ei valt-
tamatta koeta tarpeelliseksi raivata tilaa, mutta ian karttuessa tyéhyvinvoinnin
merkityksen sitten huomaa. Tapahtumaan osallistuneet olivatkin keski-ikaisia,

mika vastaa MTK-Lappeen ikarakennetta.

Tyokyvyn tasapainomallin (Kuvio 1) mukaan tyokyky on kokonaisuus, joka
koostuu fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta osa-alueesta. Toteuttamamme
hyvinvointipdiva sisalsi aiheita jokaisesta naistd. Tapahtumaan osallistuneet
saivat kayttokelpoisia vinkkeja oman toimintakykynsa parantamiseksi. ltsensa
arvostaminen on osa tyossa jaksamista ja tyokykya, ja se heijastuu koko tilan
toimivuuteen. Toimintakyky on melkein ainoa osa-alue, johon tilanhoidossa voi
itse vaikuttaa, muita osa-alueita maarittavat viljelijoista riippumattomat tahot ja

saaolot.

Hyvinvointipaivan jarjestaminen vaatii monen eri asian linkittymista kohdilleen
samassa aikataulussa. Muutoksiin ja yllatyksiin on varauduttava. Omassa tyos-
sammekin fysioterapiaopiskelija vaihtui suunnitelman valmistumisen jalkeen.
Pohdimme, olimmeko valinneet luennoitsijat, jotka olisivat osallistujista mielen-
kiintoisia. Paikan ja ajankohdan valinta on myos tarkea miettia tarkasti. MTK-
Lappeen sihteerin Hanna Puolakan toivomuksesta hyvinvointipaiva jarjestettiin
talvella, koska talvi on maanviljelijdiden tdiden jarjestamisen kannalta paras

ajankohta taman kaltaiselle toiminnalle.

Hyvinvointipaivaa jarjestdessamme opimme, etta monien asioiden ja henkiloi-
den aikataulujen yhteensovittaminen vaatii paljon yhteydenpitoa ja yhteistyota
eri tahojen kanssa. Koimme, ettd koko opinnaytetyOprosessi itsessaan antaa
hyvat valmiudet tyéelamaan ja mahdollisesti eteen tuleviin hanke- tai projekti-
toihin. Sahkopostiviestit ovat nopeita apuja itse tapahtuman jarjestamisessa.
Huomasimme myo0s, etta viestien vastaamiseen kannattaa jattaa riittavasti ai-
kaa. Paivan ohjelman suunnittelu ja aikataulutus oli myds harkittava tarkkaan ja
jaksotettava siten, etta vireys ja mielenkiinto sailyivat. Pohdimme, olisiko paikal-

le tullut enemman osallistujia, jos olisimme voineet lahettaa kutsut postitse.
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Jouduimme myOs opinnaytetyoprosessin aikana pohtimaan kuinka erilaisia
asiakasryhmia voi sosionomin tyossa kohdata. Pohdimme, ettd on tarkeaa olla
tietoinen yhteiskunnallisesti ajankohtaisista asioista ja ilmidista. Erilaisten omien
yhteistydverkostojen kaytté tydn apuna mahdollistaa monipuolisen osaamisen
esilletuomisen asiakastyossa. Opinnaytetyoprosessin aikana olemme tiedosta-
neet suomalaisen ruoantuotannon tarkeyden ja maanviljelijoiden kohtaamat

haasteet.

Palautteen perusteella tydhyvinvoinnista ja jaksamisesta ollaan kiinnostuneita.
Monelle yhteisesti toteutettu toiminta olisi paras keino parantaa omaa jaksamis-
ta ja tyokykya. ltsenaisesti on vaikeampaa olla aktiivinen, ryhmassa se onnistuu
helpommin. Kerran viikossa tapahtuvaa ryhmaliikuntaa oli vastauksissa toivottu,
mutta kun aiemmin MTK-Lappeen tuottajayhdistys on sellaisia jarjestanyt,
osanottajien maara on ollut vahainen. Mielenkiinnon herattdaminen ja motivointi
likkumiseen on tyoelaman hektisyyden ja muun kiireen keskella aika haasteel-
lista. Mielestamme olemme koko talla opinnaytetydprosessilla saaneet ainakin

osan maanviljelijdistd miettimaan omaan hyvinvointiaan ja ty0ssa jaksamistaan.

Nykyaan on trendina puhua ravitsemuksesta ja sen vaikutuksesta tyohyvinvoin-
tiin ja jaksamiseen, eika niiden yhteytta voi kiistaa. Se, ettd muistaa huolehtia
kehon ravintoaineiden saannista seka liikunnasta, auttaa jaksamaan pitkia tyo-
paivia paremmin ja siten voi valttya turhien virheiden tekemiselta. Tydvuoteen
kuuluvista tyohuipuista saattaa palautua helpommin tasapainoisen ravinnon-

saannin ja palauttavan liikunnan avulla.

Taman kaltaisen teemapaivan voi nahda myds vertaistuen antamisen ja saami-
sen paikkana. Nykyinen hektinen elamantapa vahentaa naapurien kohtaamisia
myo6s maaseudun idyllisissa kylissa ja moni viljelija karsii sadan hehtaarin yksi-

naisyydesta.
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Kysely Liite 1

1. Mita tietoa haluaisit saada Melan luennoitsijalta? *

[] Tyéterveysasiat
[ ] Lomitus
[ ] Elike-/luopumistukiasiat

Jotain muuta, mitd?

[]

2. Mita ehdotuksia sinulla on hyvinvointipaivan ohjelmaan? *

[ ] Tietoa ravitsemuksesta
[] Tietoa tydterveysasioista
[ ] Vinkkej tydssd jaksamiseen

My®os joku muu luennoitsija, kuka?

[

Jotain muuta, mitd?

[

3. Minkalaista toimintaa haluaisit hyvinvointipaivan sisaltavan? *

[ ] Kévelylenkki
[] Venyttelyharjoitus
[ ] Jumppahetki

] Jotain muuta, mita?
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4. Mika auttaa sinua jaksamaan? *

[ ] Perhe

[] Ystavit

[ ] Harrastukset
[ ] Liikunta

[ ] Vertaistuki

Jokin muu, mika?

[

5. Minkalaista tukea tyossa jaksamiseen toivot yhteistyotahoilta? *
Yhteisty6tahoilla tarkoitetaan tassa esmerkiksi Mela, Eteld-Karjalan Tydkunto ja MTK-Lappee
[] Erilaisia hyvinvointiin liittyvii teemapivii
[] Luentoja
[ ] Ryhmaliikuntaa

Jotain muuta, mit4?

[

6. Mita muuta haluaisit sanoa aiheeseen liittyen?
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Saatekirje Liite 2

Hyvat lappeenrantalaiset maatalousyrittdjat

Olemme sosionomi (AMK) — opiskelijoita Saimaan ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnay-
tetyota maatalousyrittdjien tyossa jaksamisesta Lappeenrannan alueella.

Opinndytetydmme tarkoituksena on lisdtd maataloustuottajien tietoa tyohyvinvoinnista ja
tyossa jaksamisesta. Me suunnittelemme ja toteutamme hyvinvointipaivan, jonka sisaltéon Te
voitte vaikuttaa.

Olemme tehneet kyselyn, johon toivomme Teidan vastaavan. Hyvinvointipdivan suunnitteluun
tarvitsemme Teiddan apuanne ja toivomme, etta olette kiinnostuneita osallistumaan maaseu-
tuyrittdjan hyvinvoinnin ja tyossajaksamisen kehittdmiseen.

Kyselyyn padsette vastaamaan avaamalla alla olevan linkin

https://www.webropolsurveys.com/S/F673169695E2A184.par

Kysymyksiin vastaaminen vie aikaa noin 5 minuuttia. Kysely on avoinna 31.7.2015 saakka, mut-
ta vastaathan kysymyksiin heti tdman kirjeen saatuasi.

Kyselyyn vastataan nimettomasti ja vastaukset kasitelldan luottamuksellisesti. Kyselyyn osallis-
tuminen on vapaaehtoista eika yksittdinen henkilo ole tunnistettavissa kyselysta. Opinnayte-
tyontekijat ovat salassapitovelvollisia. Lisatietoja opinndytetydstamme voi kysya meilta.

Terveisin,
Paivi Malkki Pirjo Meuronen
Sosionomiopiskelija Sosionomiopiskelija

paivi.malkki@student.saimia.fi
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Liite 3
Hyvinvointipaiva lappeenrantalaisille
maanviljelijoille 12.1.2016 klo 11.00

Hanhijarven kylatalolla

Tervetulotoivotus Paivi Malkki ja Pirjo Meuronen

Klo 11.00 Helena Uski Melan asiamies

Klo 11.45 Anna Turunen ProAgria

Klo 12.30-13.00 Kahvitauko

Klo 13.00-13.45 Topi Meuronen biolaaketieteen opiskelija
Klo 13.45-14.30 Heta Timperi fysioterapiaopiskelija

Klo 14.30- Mahdollisuus lahtea yhdessa lenkille
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Palautteesi on meille tarkea

Mita mielta olit asiantuntijoiden luennoista?

Mita mielta olit fysioterapiaopiskelijan jumpasta?

Mita mielta olit ravitsemusluennosta?

Vastasiko hyvinvointipaivan sisaltdé odotuksiasi?

Ruusut, risut tai kehittamisehdotukset

Liite 4

Kiitos palautteestasi!

Pirjo ja Paivi
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