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Kiinnostus tyon aiheeseen juontaa juurensa l&hihoitajaopintoihini. Koin
hyvinvointiin liittyvan aiheen mielekkaaksi, ajankohtaiseksi ja helpoksi
kirjoittaa seka toteuttaa. Tyoni on toiminnallinen opinndytetyd, jossa so-
vellan valmiiksi tutkittua ja kirjoitettua tietoa. Tyolleni toimeksiantajaksi
sain Koulutuskeskus Salpauksen, Asikkalan yksikén. Tyon tarkoituksena
oli antaa tietoa maatilayrittdjan henkisestd hyvinvoinnista luennon muo-
dossa ja tavoitteena antaa tuoreille maatilayrittdjille pohdittavaa omasta
henkisestd hyvinvoinnistaan. Luennon kohderyhména oli viljelijan EU-
kurssia suorittavat henkilot.

Kirjallisen aineiston tyohoni 10ysin pédasiallisesti kirjoista, joita olivat
esimerkiksi terveysalan ammattikirjat, psykologien kirjat seka muut hy-
vinvoinnin ammattilaisten kirjoittamat teokset. Yllattavéa oli, ettd tietoa
varsinaisesti juuri maatilayrittdjiin kohdennetuista hyvinvointiasioista ei
ollut omasta mielestani riittavasti. Liséksi jouduin tyossani kayttdmaan
runsaasti internet-lahteitd, mika voidaan katsoa joissakin asioissa hyvéksi
ja toisissa huonoksi vaihtoehdoksi. Luennolta kerasin osallistujilta kysely-
lomakkeen avulla tietoa heidén henkisesta hyvinvoinnistaan ja siihen vai-
kuttavista tekijoista.

Luento maatilayrittajien henkisesta hyvinvoinnista nuorille viljelijille, oli
Asikkalassa uusi kokeilu. Hyvinvointi-aiheista luentoa, oli toivottu aikai-
semmin, mutta toteuttajaa ei ollut. Luennolle osallistujat pitivat luentoa ja
sen sisaltamid aihealueita ajankohtaisina ja erittain tarkednd osana maati-
layrittajan elamad. Kyselysta selviéa ettd, nuorta viljelijaa stressaavat mo-
nenlaiset asiat, mutta suurimmaksi tekijaksi nousivat kuitenkin rahahuolet
ja suuret velat. Vaikka luennolla istui vain pieni mééard Suomen maati-
layrittajista, silti puolella heisté oli ollut tai on oireita stressista, uupumuk-
sesta ja masennuksesta.
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The interest in the subject dates back to my degree studies as practical
nurse. | found the subject of well-being meaningful, topical and easy to
write and achieve. The thesis is practice based. The commissioner was
Salpaus further education. The purpose of the thesis was to give infor-
mation about the mental well-being of farm entrepreneurs to young farm-
ers by giving a lecture, during which they got to consider their own situa-
tion. The target group of my speech consisted of young farmers who were
taking part in a course to accomplish the education required of beginning
farmers.

The thesis is based on information from health care and psychology litera-
ture published both in books and on-line. It was a surprise that topical in-
formation about farmers’ mental well- being was so scarce. Information
was also gathered with the help of a questionnaire from the participants
during the lecture to gather information about their mental well-being and
the factors affecting it.

The lecture on mental well-being was a new experiment for young farmers
in Salpaus further education. There has been need and interest for this type
of subject, but the institute did not have a qualified lecturer. The young
farmers who took part in the lecture liked it and consider it a really valid
topic and important part of a farm entrepreneur’s life. The answers of the
questionnaire showed that there were a few topical things causing stress in
young farmers. Money problems and large debts were the most significant.
Although only a small group of Finnish young farmers took part, still half
of them got symptoms of stress, tiredness and depression.
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1 JOHDANTO

Jokainen ihminen hakee elamassaan hyvinvointia, keinolla jos toisella. Tie
tasapainoiseen ja onnelliseen elaméan ei ole yksinkertainen tai helppo, ei-
ka suoria ohjeita voi kenellekadn osoittaa. Siksi onkin tarkead tiedostaa
mitka asiat luovat hyvinvointia ja pahoinvointia. Tyon tekstista jokainen
maatilayrittdja ja kuka tahansa voi 10ytaa itselleen sopivimman keinon ta-
sapainottaa eldmaansd. Maatilayrittdjien hyvinvoinnista on Kirjoitettu te-
oksia, jotka kasittelevéat hyvinvointia ergonomian seka tyoturvallisuuden
nékokulmasta, mutta tietoa maatilayrittdjille kohdennetusta henkisestd hy-
vinvoinnista on saatavilla erittain niukasti.

Opinnéytetyossani tarkastellaan asioita, jotka vaikuttavat hyvinvointiin
seka jaksamiseen, niin tydssd kun muussakin eldmassa. Lisaksi kirjoitin
omasta mielesténi tarkeimmistd psyykkisistd hairidistd kuten masennus,
tybuupumus, stressi ja itsemurha-ajattelu. Mukana ovat myds elaménkrii-
sit, jotta ymmarrettéisiin, etta elamé ei kulje tasapaksusti, vaan elaméssa
tapahtuu tietynlaisia lapikéaytévia asioita. Ndma asiat tai tapahtumat saat-
tavat tapahtuessaan tuntua ihmisesta hyvin lopullisilta, mutta ndin ei aina
ole. Maatilayrittdjista on tehty toki myos joitakin hajanaisia tutkimuksia
henkisen hyvinvoinnin osalta. Erééssé tutkimuksessa todettiin, ettd vaka-
vasti tyduupuneita oli eniten maatalousalalla (11 %). Saman tutkimuksen
mukaan 57 % maatalousyrittdjistd ei kuitenkaan karsi tyduupumuksesta
lainkaan. (Kinnunen 2003, 20-12)

Maanviljelijaa auttavat monet organisaatiot ja tarkein tiedonvélittdminen
mielesténi tapahtuukin erilaisissa tilaisuuksissa, missa ihmiset ovat lasné.
Tasta syystd tyohoni sisallytin hyvinvointiluennon Koulutuskeskus Salpa-
uksessa, Asikkalan yksikdssa. Luento kohdennettiin viljelijan EU-kurssia
suorittaville henkildille. Hyvinvointi ei kuitenkaan katso iké&a, vaan se
kuuluu Kkaikille ja kaikenikaisille, eikd ole koskaan lilan my6hdisté pohtia
omaa hyvinvointiaan ja kysya, mitd minulle kuuluu?

Tyoni tavoitteena on saada ajankohtainen ja tarked tieto suoraan kohde-
ryhmélle, mika onnistuukin parhaiten menemaélla itse paikalle ja luennoi-
malla asiasta. Tavoitteemme Asikkalan opettajan kanssa oli, ettd luento
herattdd keskustelua sekd pohdintaa. Omakohtaisena tavoitteena minulla
on esiintymistaitojen parantaminen ja esiintymispelosta irti padseminen.



2 HENKINEN HYVINVOINTI

Hyvinvointi ei ole yksinkertainen kasite, se on hyvinkin moniulotteinen ja
monimerkityksellinen. Hyvinvointi on sidoksissa historiallisesti aikaan,
vallitseviin arvoihin sekd yhteiskunnallisiin rakenteisiin. Hyvinvointi
koostuu ihmisen itsensa kaytossa olevista voimavaroista. Jo 300-luvulla
eaa. Itse Aristoteles kuvasi hyvinvointia onnellisuutena. Se ei tarkoita vain
tyytyvaisyyttd, vaan elaméé, joka on kaikilta osiltaan onnistunutta. Tallgin
ihminen péésee koettamaan kykyjaan olla ihminen. Onnellisuudelle tér-
keimpid ovat ravinto, rakkaus, suoja ja terveys. Lisdksi ihmisen tulee ke-
hittda seka harjoittaa aistejaan, mielikuvitustaan, huumoriaan, teknisié tai-
tojaan sekd ajatteluaan. Ihmisen tulisi elda sopusoinnussa vallitsevan ym-
paristonsa kanssa ja solmia sosiaalisia suhteita. Onnellisuuteen luetaan
my6s mahdollisuus osallistua yhteisten pddmaéarien suunnitteluun ja tulla
arvostetuksi yksilona. (Kivinen & Talola 2005, 22.)

Suomessa maanviljelijoiden hyvinvointia on kasitelty padosin vain tyotur-
vallisuuden ja ty6ergonomian kautta. Eri tuotantosuunnille ja tyovaiheille
on olemassa erilaisia turvallisuus- ja kayttoohjeita, seka ohjeistusta suo-
jautumisesta. Henkist& hyvinvointia on tarkasteltu 1&hinn& erilaisina héiri-
6ind ja niiden oireina. Henkinen hyvinvointi on kuitenkin suuressa osassa
tyoturvallisuutta sekd tyokykya. Siitd on maatilayrittdja itse vastuussa, ja
sen vuoksi hyvinvointiasiat ovatkin saattaneet jaada arvoaan vahemmalle
huomiolle. (Harkki- Santala 2001, 9.)

Maatilayrittajan tyokyvyn yllapitdminen on erittéin tarkedd. Maatilayritta-
jaa ymparoivat monet asiat, esimerkiksi luonnonolosuhteet, tukipolitiikka,
alan investointivaltaisuus ja erityisesti ajan puute. Viljelijalla on oltava
fyysisia seka henkisid voimavaroja jokaiselle paivélle, silla yrityksen on
kannatettava niin pitkalla kuin lyhyellakin aikavalilla. Taméan vuoksi tyo-
kykya on yllapidettava rutiininomaisesti ja sita on hyva valilla pyséhtya
pohtimaan. Tyokykyyn vaikuttaa moni asia ja sita voidaan tarkkailla mo-
nesta nakdkulmasta. Maatilan ja ihmisen hyvinvointi on sitd todennakdi-
sempéd, mita useampi tekija on kunnossa. (Ylisela 2009, 6.)

Voimavarat ovat tekijoitd, joiden avulla henkilo selviytyy elamadssa. Voi-
mavaroja on jokaisen ihmisen ymparistdssa seka ihmisessé itsessaan. Jo-
kaisella ihmiselld on kuitenkin erilaisia voimavaroja. Viljelijoilla keskei-
simpié ovat esimerkiksi raha, positiivinen asenne tyohon, perhe, yhteison
tuki, laheisten apu seka yleinen positiivinen asenne koko elaméaa kohden.
Voimavaratekijat luovat terveyttd seka estavéat tyosta aiheutuvien stressi-
tekijoiden sekd muiden tyopaineiden liiallista kehittymisté ja auttavat sel-
viytymaan. On selvitetty tuotantoaan laajentavilta maatilayrittdjiltd mitka
voimavarat olivat heille tarkeitd. Esille nousi perheen tuki, kodin ja lahi-
piirin ulkopuolinen kanssakdyminen ja tyosta saatu hyvinvointi seka tyy-
dytys. Ne yrittdjat, jotka suunnittelevat tuotannon pienentamista tai lopet-
tamista, mainitsevat voimavarakseen useammin alkoholin, eivétka he usko
yhteisty6hon tai joukkovoimaan. (Parvi & Parvikko 1995, 97; Kallio 1997,
59.)



Myos tyon mielekkyys tekijélleen on erittdin tarkedd. Tyohonsa tyytyma-
ton voi vasya, silla uravalinnastaan tai katkeruudestaan ei ole helppoa ker-
toa l&heisille tai yhteisOlle. Ulkopuolelta tuleva arvostuksenpuute ja odo-
tukset, perheen sisdiset ongelmat ja jopa sukupolvittaiset pulmat voivat
horjuttaa hyvinvointia. Vasymys johtuu tyytyméttomyydesta ja katkeruu-
desta, ja se kasitetddn helposti tyosta aiheutuvaksi. Vasynyt saa lepoa,
mutta lepo ei tuokaan hénelle en&da virkistysta. Tamé tarkoittaa jatkuvaa
Kierrettd, mistd on vaikea péaasta eroon. Henkinen hyvinvointi on ihmisen
itsensa kaytossa olevaa energiaa ja voimavaraa. Vaihtuvat mielialat seka
ristiriidat aiheuttavat myonteisia seka kielteisia tuntemuksia. Niita voidaan
hyodyntéé, jolloin ne edistdvat hyvinvointia. Ihminen, joka osaa hyodyn-
taa erilaisia tuntemuksiaan, selviytyy arjen haasteista huomattavasti hel-
pommin kuin ihminen, joka voi henkisesti huonosti. Tatd hyodyntamisté
voidaan kutsua jaksamiseksi. Se on jatkuvaa l&pi elamén, jossa olosuhteet
vaihtelevat. Ihminen, joka jaksaa elamésséaan kohdata erilaisia haasteita ja
vaikeuksia, saattaa kokea ne jopa mielekkaiksi ja ylittdmisen arvoisiksi.
Néin tyolla on tarkoituksenmukaisuus ja ihminen jaksaa kohdata haasteita
ahdistumatta. Myonteista asennetta tydssa tuleviin haasteisiin voi opetella
késittelemalld ongelma uudelleen jalkikéateen. Siind verrataan ongelmaa
ennen sen ilmenemisté nykyiseen tilanteeseen tai omaan seka muiden olo-
suhteisiin. (Harkki- Santala 2001, 9.)

Kun tyontekij& voi tygssadn hyvin, on se suoraan verrattavissa tuottavuu-
teen. Tyossa viihtymista lisaa siind koettu mahdollisuus vaikuttaa tyéhon,
selvat johtajuussuhteet sekda mahdollisuus lisakouluttautumiseen. On tar-
keda tuntea oma paikkansa ja tarpeellisuutensa ymparistossd, jossa tyos-
kentelee. Hyvinvointia ja tyota voidaan kuvata erilaisilla keinoilla ja erés
havainnoinnin malli on Maslowin tarvehierarkia. (Aalto 2006, 13-14.)



ITSENSA TOTEUTTAMISEN TARPEET

A. Elamaén tarkoituksen 16ytyminen, omaksi koet-
tu tydtehtava

B.  Musiikki, luova taide ja kirjallisuuseldmykset

C. Tiedonjano, maailmankatsomus, tieteen teoria

SOSIAALISEN ARVOSTUKSEN TARPEET

A. Patemisen tarve, oman arvon tunto
B. Viehattyminen kauniisiin esineisiin ja taiteeseen
C. Suunnitelmallinen, maéaratietoinen tutkimus

RAKKAUDEN JA YHTEENKUULUVUUDEN TARPEET

A. Seurallisuus, liittymisen ja kontaktien tarve
B. Viihtyisén kodin ja ymparistén kaipuu
C. Tiedonhankkimisen viehatys, opiskeluinto

TURVALLISUUDEN TARPEET

A. Turvallisuuden tarve, pelosta vapautuminen
B. Luonnonkauneuden kaipuu
C. Vaihtelun ja seikkailun tarve

FYSIOLOGISET PERUSTARPEET

A. Fyysiset tarpeet: ravinnon, seksuaalitoiminnan ja hoivaamisen tarve
B. Selkedn rakenteen ja hyvén jarjestyksen antama tyydytys
C. Uteliaisuus, uuden ja tuntemattoman viehatys

Kuvio 1. Maslowin tarvehierarkia

Vuosina 1992 ja 2004 on tutkittu maatalousyrittdjan henkista hyvinvointia
ja tutkimusta analysoitaessa kavi ilmi, ettd masentuneisuus on kasvanut
vuodesta 2004. Tulosta pidetddn odottamattomana, silla vuonna 2004 teh-
dyssé tutkimuksessa tutkittavat olivat keskimaarin vanhempia henkildita ja
he ovat kdyneet Iapi EU:hun liittymisen ja sen tuomat rakenneuudistukset.
Selityksend voidaan pitda sitd, ettd maatalousalalle ovat jaéneet vain elin-
kelpoisten tilojen omistajat, jotka ovat selviytyneet muutospaineista. Eri-
tyisesti miehensd mukana maatilalle muuttaneet eménnat kokivat tyon
henkisesti raskaammaksi kuin heidan puolisonsa. Vuoden 2004 tutkimuk-
sessa 5 % ilmoitti hakeutuneensa ammattiapuun psyykkisten ongelmiensa
vuoksi. (Tyoterveyslaitos 2004.)

2.1 Terveyden vaikutus hyvinvointiin

Jos ihminen tuntee terveytenséd olevan heikko ja kokee sen vaikuttavan
my0s tyoeldmaan, on silld suora yhteys ihmisen psyykeen, jolloin voi il-
meté oireita. Fyysinen ja psyykkinen terveys ja hyvinvointi luovat yhdessa
kokonaisuuden, jossa on monia osa-alueita. Jonkin osa-alueen ongelmat
nékyvat eritasoisesti koko ihmisessa. (Lehto & Heikkild 2001, 22.)



TyOuraa ja maratonia voidaan verrata hyvinkin suoraan kesken&éan. Juok-
suun on valmistauduttava hyvin ja matka on pitka sekd haastava. Matkan
varrella ihminen kohtaa helppoja seké vaativia osuuksia. Helpot osuudet
antavat ihmiselle hyvaa positiivista energiaa. Koska tiedetaan, etta matkal-
la tarvitaan energiaa, on hyodynnettdva jokaista huolto- ja tankkauspistet-
ta. N&in pidetadn huolta siitd, etta voimavarat eivat paase hupenemaan en-
nenaikaisesti ja jaksetaan matkan loppuun asti. Matkalla mieli ja keho ha-
luaisivat luovuttaa monesti, mutta paattavaisyydelld seka sisulla matkaa
jatketaan kaikesta huolimatta. Matkalla on hyvé tehdad yhteisty6ta autta-
malla sekd peesaamalla ystévaa tai tuttavaa. Lopulta paastaan maaliviivan
yli, ja jos kaikki on suunniteltu oikein, on juoksijalla voimavaroja suunni-
tella jo seuraavia haasteita seka koitoksia. Tdmanlaisella kaavalla etenee
myos tyoelaméa. Ensin kouluttaudutaan ammattiin, jolloin meidét opete-
taan valmistautumaan tyoelaman eri haasteisiin. Tydelaméssé kohtaamme
myos fyysisid haasteita, esimerkiksi suorituskyvyn aleneminen, joka alkaa
jo noin kolmenkymmenen ikévuoden paikkeilla. Ty6 antaa ja ty0 ottaa.
Taman vuoksi terveys ja hyva fyysinen kunto ovat keskeisessa asemassa
ihmisen eldméssd. Hyvakuntoinen tyontekija kestdd enemman psyykkista
ja fyysista stressia ja palautuu niistd helpommin. Vaikka eldma antaisikin
haasteita sairauden tai jonkin muun takaiskun muodossa, hyvéakuntoisella
henkil6lla into tyohon ei lopu kesken ja ndin vaikuttaa toipumisnopeuteen.
(Aalto 2006, 10.)

Terveellisista elamantavoista on puhuttu jo pitk&an. Niihin kuuluvat tasa-
painoinen ja monipuolinen ravinto, kuntoa yllapitava ja virkistava liikunta,
Nautintoaineiden kohtuullinen kaytto ja omasta henkisestd hyvinvoinnista
huolen pitdminen. Kun kaikki ndmé ovat oikeilla raiteillaan, saadaan ela-
madn lis&a terveempid elinvuosia seké nautintoa ja iloa elamén eri vaihei-
siin. Maatilayrittajalle oma hyvinvointi ja erityisesti fyysinen kunto seké
terveys ovat tuotantotekijoitd, joista taytyy pitdd huolta. Edellda mainittui-
hin asioihin, eli lepoon, nautintoaineiden kéayttdon, liikuntaan ja ravintoon
voi itse yrittdja omilla valinnoillaan vaikuttaa. Maatilayrittajien suurin ter-
veysriski Suomessa on liikunnan véhaisyys ja siita johtuva liikalihavuus.
(Kinnunen & Pethman 2009, 35.)

2.1.1 Liikunta

Maatalousyrittajat harrastavat muuta vaestéa véhemman liikuntaa. Varsin-
kin 45 — 55 —vuotiaat isannét jotka ovat hyvin passiivisia liikunnan suh-
teen. Esteitd liikkunnan harrastamiseen ovat esimerkiksi ajan puute seka
puhdas saamattomuus. Raskas ty0, jossa on taakkojen nostelua, huono tyo-
tekniikka, toistotyd, hankalat tydasennot ja tekijan ikd ovat suorassa yh-
teydessa tuki- ja liikuntaelin vaivoihin. Tilannetta ei helpota tilakoon jat-
kuva kasvaminen, vaikka koneita kdytetaankin, tyd on hyvin yksipuolista.
(Lehto & Heikkila 2001, 20.)

Kolmasosa maatilayrittdjista harrastaa liikuntaa kerran viikossa. Liikunnan
harrastamista ei ndhdé tarpeellisena muiden maatilan toiden ohessa, koska
ne ovat kroppaa jo valmiiksi kuormittavia. Muunlainen liikunta on kuiten-
kin erittdin tarkedd maatilatyontekijélle, sill&4 se kehittdd sydan- ja veren-



kiertoelimistod seka lihaskuntoa raskasta tyotd paremmin. (Kinnunen
20009, 49.)

Aikaisemmin mainitut elimiston vanhenemis- ja rappeutumismuutokset
alkavat tosiaankin jo kolmenkymmenen ikévuoden tienoilla. Sen jalkeen
ihmisen suorituskyky alkaa heiket& noin yhdelld prosentilla vuodessa. Jos
fyysinen aktiivisuus laskee ian karttuessa, suorituskyky laskee myos. Lii-
kuntaelimisto tarvitsee kuormitusta jatkuvasti. Kuormituksen puute tai riit-
tamattomyys vaikuttaa luuston haurastumiseen, voimien heikkenemiseen,
hengityselimiston rapistumiseen ja maanviljelijoillekin erittain tarke&an
alueeseen eli aistitoimintoihin. Jokainen voi itse vaikuttaa rappeutumisen
etenemiseen harrastamalla saanndllista litkuntaa. Lisaksi liikunta pitaé li-
hakset elastisina ja nivelet liikkuvina seké kehittda tasapainoa. Né&in rap-
peutumisen etenemistd voidaan hidastaa jopa puolella verrattuna henki-
166N, joka ei harrasta saannollista liikuntaa. (Aalto 2006, 13-14.)

2.1.2 Ravinto

Ravinto on ihmiselle elinehto ja ravinnon tulisi olla terveellistd sekd mo-
nipuolista. Opimme ruokailutapamme ja tottumuksemme jo lapsena, ja ne
vaikuttavat terveyteemme lapi eldman. Jos ruokailutottumukset eivat ole
suositusten mukaisia tai muuten terveellisig, ei niiden korjaaminen ole
koskaan lilan myohaistd. Elamme yltédkyllaisyyden maailmassa, joten
emme valty sen vaikutuksilta. V&estomme ylipainoisuus on yleistynyt
viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana. Maatalousyrittajanaisista
57 % ja —miehistd 63 % ovat ylipainoisia. Ylipaino ei yksindan ole vaaral-
linen, mutta se aiheuttaa esimerkiksi tyypin kaksi diabetesta, korkeaa ve-
renpainetta sek& liikuntaelimiston liiallista kuormitusta. (Kinnunen &
Pethman 2009, 38.)

Esimerkiksi tankkaamme automme vain laadultaan parhaalla polttoaineel-
la ja voitelemme moottorin sille sopivimmalla 6ljyll4. Olemme tietoisia ja
tarkkoja siitd mité ainetta koneisiin laitamme, jotta ne pysyisivét ehjina ja
palvelisivat kayttajiadn vuosia. Saman pitéisi toimia my6s ihmismoottorin
kanssa. Useimmin tankkaamme itseemme vain tyhjada ja huonolaatuista
energiaa. Terveellisen ruokavalion ja ruokailutottumusten vaikutusta hy-
vinvointiin ja jaksamiseen ei voida korostaa liiaksi. Nykyaikana tietoa ra-
vinnosta ja eri ravintoaineiden vaikutuksista saa helposti. Erilaisia ravinto-
trendeja tulee ja menee ja tietoa on saatavilla erittdinkin runsaasti. Ehka
juuri tdman vuoksi ravitsemus koetaan vaikeaksi aihealueeksi. Thminen it-
se on vastuussa siitd mitd syo, ja voi muuttaa ravitsemustaan, joka on suo-
rassa yhteydessé terveyteen, oloon seké jaksamiseen. Oikeanlainen ravinto
auttaa jaksamaan t0issa sekd vapaa-ajan harrastuksissa. Ravinnolla voi-
daan myos sééadelld painoa, muotoja, suorituskykya seké rasituksesta pa-
lautumista. Liséksi se vaikuttaa hampaiden kuntoon, hiusten ja ihon kun-
toon seka tukirangan kuntoon. (Aalto 2006, 132-133.)



2.1.3 Lepo

Ty0sta on saatava myos levatd. Maatilayrittéjilld, jotka mielestdén osaavat
irrottautua tyostaan henkisesti riittavan usein seka hyvin, on hyva tyokyky.
Sopiva tybaika viikossa on noin 50-55 tuntia yhta tyontekijad kohden,
mutta joillekin vahempikin on sopiva. Ty0aikaa kannattaa mitata ja Kirjata
yl6s. Y16s kannattaa Kirjata my0s lepotauot, jotta saataisiin selville tyon ja
lepoajan suhde. On syytd miettid tyota helpottavia keinoja, jos tybaika ei
riita kaikkien toiden tekemiseen. Keinoja voi olla muun muassa koneellis-
taminen tai ulkoistaminen, ja lisaksi taytyy selvittdd niiden kustannusvai-
kutus maatilan taloudessa. (Pirkkalainen 2009, 30.)

Vapaa- aika on meille suomalaisille tarkead ja sitd vietetddn mieluiten per-
hepiirissa. Viimeisen kymmenen vuoden aikana vapaa-ajan ja harrastusten
merkitys on kasvanut. VVoidaan ajatella, ettd vapaa-ajan merkitys on suurin
nuorelle henkil6lle ennen esimerkiksi perheen perustamista. Kuitenkin va-
paa-aika on tarke&a kaikenikaisille ihmisille. Etenkin tytelamassa olevat
henkil6t harrastavat jotakin mielekésta tekemistd vapaa ajallaan siksi, etta
saavat energiaa ja lisémotivaatiota ty6tansa varten. Omaa vapaa-aikaa ar-
vostetaan laadullisena tekijana ihmisen arjessa. Vapaa-ajassa on mainittu
tarkeéksi tekijaksi se, ettd on valinnan vapaus, riippumattomuus, vapaaeh-
toisuus ja se, ettd saa tehdd mita haluaa. Jokainen kokee vapaa-ajan henki-
Iokohtaisena asiana, joka ei aina liity tydéhon vaan joka hetkeen eldmassa.
(Tilastokeskus 2004.)

Kaikista tarkein ja pakollisin jokaiselle ihmiselle on uni. Se poistaa vasy-
mystd, tukee oppimista sekd muistia ja yllapitaé fyysista ja henkistd mie-
lenterveyttd. Maatilatyot ovat onnettomuusalttiita, jolloin vasyneena tyos-
kentely on erittéin riskialtista. Unentarve on jokaisella omakohtainen, mut-
ta keskimaérin aikuinen tarvitsee kahdeksan tuntia unta vuorokaudessa.
Saannollinen paivarytmi ja vuoteeseen meno vasta silloin, kun oikeasti va-
syttad, auttaa unen tuloon. Raskas syominen, liian rankka urheilu, alkoholi
ja kofeiini on haitaksi juuri ennen nukkumaanmenoa. (Kinnunen 20009,
51.)

2.2 Yrittajyys

Maatalousyrittdjan elamé ei ole yksinkertaista ja ennustettavissa olevaa tai
edes hallittavaa, mika voi horjuttaa hyvinvoinnin tunnetta. Sadolosuhteet,
erilaiset sdadokset, jotka tulevat EU:n kautta saattavat olla téllaisia hyvin-
voinnin horjuttajia. Maatalousyrittdjan on ndyrryttava saaolojen ja luon-
nonvoimien edessd. Juuri tata lannistumattomuuden piirrettd on maati-
layrittdjissa arvostettu. Asioita mihin viljelijd voi itse vaikuttaa, on esi-
merkiksi ty6turvallisuus sek& tukipolitiikkaan vaikuttaminen etujérjeston-
sd kautta. Hallittavuus ja hallinnan tunne on uskoa omiin selviytymiskei-
noihin ja luottamusta siihen, ettd olemassa olevat resurssit vastaavat hyvin
sen hetkisen elaméntilanteen haasteisiin. Viljelijat ovat ennen aikaan olleet
paljon nykyistd nédkyvampi sekd vaikutusvaltaisempi ryhma esimerkiksi
politiikassa. EU:n tuoma muutos on aiheuttanut jonkin verran yhteiskun-



nallisen aseman heikkenemistd ja sen myota horjuttanut yksilétason hen-
kistd hyvinvointia. (Lehto & Heikkild 2001, 21.)

Kaésitys yrittajyydestd on monimutkainen. Yrittdjan kuuluu tehdé voittoa ja
ottaa riskeja seka kantaa itse vastuu niistd. Maatilayrittajalle se merkitsee
paljon tyota ja se on koko eldméntapa. Tuottaja on maatalousyrittdja eiké
se muuta maataloustuotannon perusajatusta, ettd tuotantoon liittyvat asiat
on oltava hallussa. Yksin tuotannon hallinta ei riitd vaan yrittdjan on hallit-
tava kysyntd, markkinointi ja tuotteistus. Maatilayrittdja on pienyrittdja,
joka on itse luonut itselleen tyOpaikan ja omistaa sen. Perhe on yrittdmi-
sessa useimmiten hyvin tarkedna osana. Tana paivana tuoton lisddmiseksi
on maatalousyrittdjan usein keksittdvd muutakin yritystoimintaa maata-
louden rinnalle. Se voi olla esimerkiksi koneurakointia, maatilamatkailua
tai vaikkapa oman tilan tuotteen jalostamista raaka-aineesta valmiiksi tuot-
teeksi. Pienissa yrityksissé voimavarat on jaettava tarkoituksenmukaisesti
eri toimintojen kesken. Né&in voidaan kohdentaa panostus tyohon, joka
kannattaa myos taloudellisesti. Jos tehdaan kaikenlaisia toita tilalla, eika
perehdytd asioihin niiden kannattavuuden kannalta, voi k&yda niin, etté jo-
takin toimintaa harrastetaan toisen kustannuksella. (Ojansuu, Huhtamaki
& Eskola n.d. 17.)

Yhteiskunta tarjoaa koko ajan enemmaén oikeuksia sek& vapauksia, jolloin
yrittdjan eldmanhallinta heikkenee. Monilla yrittéjilla on vaikeuksia toteut-
taa ymparistosta tulevia odotuksia ja vaatimuksia. Tyohyvinvointia ja hy-
vinvointia yleensa ei voi olla ilman tuoton kasvua. Kun tehdaan tyoté, jos-
ta nauttii, se ei ole tekijélleen raskasta. Jo aivan vahdinenkin maara tyota,
josta ei pidd, saattaa muuttua yllattavan raskaaksi. Tyota josta pitad, halu-
taan tehda vaikka pienemmalla tulolla, kunhan se koetaan merkitykselli-
seksi. Tyotd mitataan ja arvioidaan tyon rasittavuudella ja maaréalla. Ta-
manlainen mittaustyyli on tuotannon aikakaudelta ja sen pitdisi olla nyky-
aikaisempi. Jos yrittdja ei pida tyostaan, ei tyon tekemisessa ole mieltd,
jolloin hén ei anna ty6lle kaikkea mitd pystyisi. Tyohon ollaan tyytymét-
tomia ja tyytymattomyys kaikkeen lisdantyy. Talldin tyon laatu heikkenee
selvasti ja vaikuttaa tuottoon. (Aaltonen & Lindroos 2012, 20-21.)

Kun tyd koetaan mielekkaana ja tekijalleen sopivan haasteellisena, sen on
todettu vahvistavan tyokykya. Tyoskentelytavat maatiloilla saattavat olla
muodostuneet jo edellisen sukupolven aikana ja tilan perinteet toimia ovat
yllattdvan monesti pohjana tilan nykytoiminnalle. Laatujarjestelma tuo
esille vanhojen toimintatapojen kehittymistarpeita seké puutteita maatilan
erilaisissa prosesseissa. Onkin erityisen térkeda aika-ajoin pysédhtya poh-
timaan toimintatapoja, joita tilalla kdytetddn, motivaatiota, omia arvoja,
asenteita, ammattitaitoa ja etenkin tyotyytyvaisyytta. (Pirkkalainen 20009,
25.)

2.2.1 Ammatillinen patevyys

Osana tyohyvinvointia on ammatillinen osaaminen, joka on tarkeédssa
osassa maatalousyrittdjan arkea. Osaamisen ongelmat voivat johtaa talou-
dellisiin tappioihin ja huonoon hyvinvointiin. Viljelijan ammattitaito on
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perdisin peruskoulutuksesta, sekd mahdollisista ammatillisista opinnoista
unohtamatta kaytannossa harjaantuneita taitoja. Tiedot ja taidot pysyvat
mukana edistyksessd, kun niita paivittdd jatkuvasti. Yrityksessa ammatti-
taitovaatimukset muuttuvat, jos yritystoimintaa muutetaan. Téallaisessa ti-
lanteessa yrittdjan tulee selvittdd, minkalaisia ammattitaidollisia muutoksia
tulee tehd&. Yrittdja voi hankkia lisatietoa erilaisista koulutuksista tai jopa
opiskella kehitettavaa alaa syvemmin. (Pirkkalainen 2009, 26-28.)

Maatilayrittajan elamassa on lisaantynyt byrokratia, paperity6t seké val-
vonta, sekd yleensakin erilaiset seurannankohteet. Suomalainen maati-
layrittdjd on kuuliainen noudattamaan kaikkia vaatimuksia ja tekemé&én
erilaisia hakemuksia ja ilmoituksia. Kuitenkin td&ménlainen toiminta on
koettu monimutkaiseksi, tarpeettomaksi ja jopa hyodyttdméksi. EU:n mu-
kana tulleet jarjestelmat seka toimintatavat on kuitenkin hyvaksytty kéyt-
toon, joten niitd on noudatettava. (Kallio 1997, 71-72.)

Ammatillista patevyyttéd ja henkista hyvinvointia ei ole ennen tutkittu yh-
dessd, vaan useimmiten eri tarkastelun kohteina. Ammatillinen pétevyys
vaikuttaa siihen kuinka tyontekija kykenee hallitsemaan tyoténsa, seka
vaikuttamaan siihen. Hyvad ammatillinen patevyys on kehittdmisen ja it-
sensa toteuttamisen tydkaluna hyvinvoinnin mittari. Ammatillinen pate-
vyys sisdltadd sosiaaliset, tiedolliset ja koko tyéprosessin muuttamisen osa-
tekijat. Yrittaja hallitsee tyonsa joko kapea- tai laaja-alaisesti. Ongelmati-
lanteita sekd tydmotivaatiota ajatellen on tarkeaa, etta tekija osaa tyonku-
vansa laaja-alaisesti. Laaja-alaisesti tyonsa hallitsevat henkil6t kuormittu-
vat tydssddn vahemman kuin tyonsa kapea-alaisesti hallitsevat. Tyon hal-
linnalla ja hyvinvoinnilla sekd hyvinvoinnin hairidilla ovat yhteytensa,
mutta ne ovat hyvin monimutkaisia. Tyonsa hallitseva tekija on muita pal-
jon luottavaisempi ja itsevarmempi, mutta myos kriittisempi oman tydnsa
suhteen. He ovat kuitenkin tyohonsa tyytyvadisempia kuin muut. (Parvi &
Parvikko 1995, 102-103.)

2.3 Maatilayrittajan toimintaympéristd

Ennen vanhaan maaseudulla asuva ihminen kuului epéilemattd omaan yh-
teisoonsa. Asuttiin kyldssd suvun sekd naapureiden ympar6iménd. Tama
yhteisd loi oman arvomaailmansa ja madritteli, mitk& asiat ovat elaméssa
tavoittelemisen arvoisia. Lapset kasvoivat tdménlaiseen yhteisoon ja kar-
tuttivat tietojaan seka taitojaan osallistumalla maatilan erilaisiin toihin.
Tama kaikki on muodostanut viljelijoille eldamantavan, jota kutsutaan ta-
lonpoikaiseksi yhtendiskulttuuriksi. Yhteisolle kuuluivat kaikki yksilon
ilot seka surut, ja samalla pidettiin huolta kaikista sen jasenista, erityisesti
vanhuksista. Tyonteko oli talkoovaltaista ja naapuri- sekd sukulaisapu oli-
vat tdrkeédd ja vélttdmatontad. Tanakin paivand tuotantosuunnasta riippuen
maatiloilla tyot tehdaan yrittdjaperheen voimin. Koti toimii tyopaikkana ja
tyopaikka on kotona. Tdmé asettaa haasteita tyon ja vapaa-ajan sujuvuu-
delle. VVaikka maatilayrittdja on luonut itselleen tyopaikkansa ja on itsensa
johtaja, hénté ohjailevat EU:n tuomat ohjeet sekd maaraykset.

Maatilan vuosittainen arki siséltad tyohuippuja. Karjatiloilla vaativat el&i-
met hoitoa vuoden jokaisena pdivana ja mihin kellonaikaan tahansa. Ty0
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on siis erittdin sitovaa ja monissa tapauksissa yksinéista. Tyokavereita ei
ole kuin korkeintaan satunnaiset urakoitsijat, tarkastajat, myyntimiehet se-
k& mahdollinen puoliso. Tama liséé yrittdjan eristdytyneisyyden tunnetta
ja tyoyhteison tuki on vahéisté tai sitd ei ole lainkaan. (Kivinen & Talola
2005, 23.)

Taman paivan maatalous on tietdmattomyyden ja epdvarmuuden mekka.
Kukaan ei tied4d mité tulevaisuus tuo tullessaan. Tama vaikuttaa olennai-
sesti yrityksen toimintaan sekd pitkdjanteiseen suunnitteluun. Tukipoli-
titkka on yksi suurimmista ongelmakohdista. Ei tiedetd, kuinka kauan tu-
kia annetaan, jolloin yrityksen tulot tulevaisuudessa ovat epavarmoja. Li-
séksi kuluttajat vaikuttavat maatilayrittdjien toimintaan. Erilaiset pinnalla
olevat ruokatrendit pakottavat teollisuuden keksimaan uusia innovaatioita,
ja tdma vaikuttaa my0s maatilayrittdjiin sekda heidan toimintaansa. Lis&&
paineita vanhentuvalle sukupolvelle aiheuttaa jatkajien 16ytyminen. Nuo-
rempia sukupolvia ei kiehdo ajatus niin fyysisesti kuin henkisestikin ras-
kaasta tyostd huonolla tuotolla ja epédvarmalla tulevaisuudella. (Perédld &
Pietila 2009.)

2.3.1 Verkostoituminen

Jokainen ihminen tarvitsee elamassaan sosiaalista kanssakédymistd muiden
ihmisten kanssa. Erakkona eldminen onnistuisi vain muutamalla meista
niin, etta siitd nauttisi aidosti. Ihmisen sosiaalinen verkosto voi olla laaja
tai suppea. Térkeinté ei ole verkoston koko vaan se, ettd ihminen saa sielta
kaiken tuen mité tarvitsee, sekd han voi luottaa verkostoonsa tilanteessa
kuin tilanteessa. Sosiaaliset suhteemme ja erilaiset verkostomme muovau-
tuvat lapi elaman. Pienena lapsi on riippuvainen vanhemmistaan ja heidan
kauttansa lapsille muodostuu sosiaalinen verkosto. Namé& ensimmaiset so-
siaaliset sunteemme luovat pohjan tuleville suhteille seka sosiaalisille ver-
kostoille. Erityisesti sukulaisuussuhteet ovat ihmiselle hyvinkin tarkeit,
vaikka vélit sukuun olisivatkin viiledt tai muuten vaitonaiset. Todellisissa
kriisitilanteissa saatamme kuitenkin tukeutua heihin, ja siind punnitaan
mika on aito suhde l&dhisukuun ja perheeseen. Ei riitd, ettd sosiaaliset suh-
teet luodaan vain sukulaisiin ja perheeseen, vaan ihminen tarvitsee elé-
maansa ystavia seka tuttavia. Heitd keraamme harrastuksista, puolison
kautta, tyopaikoilta, naapurista ja yleisesti ottaen paikoista, joissa vietdam-
me aikaa ja viihdymme. Se lopullinen eldmasi verkosto koostuu kaikista
naista suhteista, mutta verkoston ydin, jossa on pysyvié suhteita erilaisiin
ihmisiin, tulee olemaan kuitenkin varsin pieni. Perheeseen ja sukuun on
jokaisella erilaiset suhteet, jotka sdilyvét jonkinlaisina lapi eldman. Per-
heen suuruuden maaraa lopulta henkil6 itse. Auttamisen halu, luottamus ja
aito valittdminen ovat asioita, jotka yleensa erottavat sen ytimen pinnalli-
sista tuttavista. (Karosto & Karppinen 2011, 87.)

Tavallisimmin maatilan sosiaaliseen verkostoon kuuluvat sukulaiset, naa-
purit ja l&helld sijaitsevat maatilat, joiden kanssa tehddan mahdollisesti
jonkinnadkdisté yhteistyotd. Maatilan yritystoiminnan ja jatkuvuuden kan-
nalta edelld mainitut suhteet korostuvat ja saattavat jopa ratkaista ongel-
mia erilaisissa muutostilanteissa. (Pirkkalainen 2009, 31.)
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Toimiva sosiaalinen verkosto ei pelkastddn takaa ihmisen viihtyvyytta
vaan se on osana ihmisen eldman turvallisuutta. Ihmisten erilaiset 1ahto-
kohdat yksinselviytymiseen tai vilkkaaseen sosiaaliseen elamaan on opittu
jo lapsuudessa. Erilaisissa muutos- ja poikkeustilanteissa yhteiso voi olla
riskitekijd tai vahvuus. Yhteiskunta on muuttunut ja se heijastuu suoraan
ihmisten sosiaaliseen eldamééan. Meilld on omat kiireemme, verkostomme
ja velvollisuutemme. llman verkostoa elamé voi olla hyvinkin turvatonta,
vaikka nykyelamaa pidetéan turvallisena ja terveellisend. Syrjaytyneisyys
on taman paivan sana, joka yhdistetddn usein myds masennukseen seka
uupumukseen. Sosiaalisesta tilanteesta sekd iastd huolimatta yksineldjan
tulisi huolehtia edes véhaisistakin sosiaalisista suhteista, sill& kontakti toi-
seen ihmiseen on erittdin tarkedd, eik&d mikaan internet voi sitd korvata.
Kaupungistunut elaméntapa johtaa usein siihen, ettd monet vieraantuvat
perheestaan sekd vanhoista tuttavistaan. Tuttavat seka ystavat voivat vaih-
tua jokaisen muuton ja uuden tyopaikan yhteydessd, eikd pysyvia ysta-
vyyssuhteita ehdi muodostua. Nama pitkéaikaiset suhteet edistéisivat ih-
misen turvallisuutta yleensé seka erityisesti vaikeina aikoina. Jokainen yk-
sittdinen ihminen kuuluu jonkinlaiseen yhteisoén esimerkiksi tyon, kansa-
laisuuden, opiskelun, ja vapaa-ajan harrastusten kautta. Liséksi kuulumme
siihen tarkeimpaén eli omaan sukuumme ja perheeseemme. On hyvé olla
verkostoja erilaisiin ihmisiin, jolloin erityisessd ongelmatilanteessa voi
saada apua kenties henkil6ltd, joka on kokenut vastaavaa tai omaa tietoa
tai taitoa kyseisesta asiasta. Hyvinvoinnin ja hyvan elaménlaadun vuoksi
tilvis yhteydenpito laheisiin voi olla esimerkiksi kriisitilanteessa selviyty-
misen edellytys. Hyvanpéivantutut huolehtivat ja hoitavat omia asioitaan
sellaisissa tilanteissa, missa lahimmat ystavat auttavat. Arjen turvallisuus
ja yksilon selviytyminen voi olla kiinni siita, ettd joku huolehtii, katsoo
perddn seka kdy kylassé kyselemassd, ettd onko kaikki hyvin. (Karosto &
Karppinen 2011, 71-73.)

McMillanin ja Chavisin mukaan tunne yhteisollisyydestd rakentuu tarpei-
den yhtendistdmisesta seka niiden tyydyttdmisestd, jasenyydesta ja emo-
tionaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Esimerkiksi naapuruussuhteet koostu-
vat sosiaalisesta vuorovaikutuksesta, symbolisesta vuorovaikutuksesta se-
k& yksilon sitoutumisesta muihin ihmisiin ja asuinpaikkaan. Naapuruus-
suhteet vaikuttavat kasitykseen heistd seka sosiaaliseen vuorovaikutukseen
tai painvastaisesti eristymiseen. Ongelmien ratkaisu naapurustossa riippuu
aivan siit4, kuinka aktiivisesti he ovat toistensa kanssa tekemisissa. Kasit-
teet sosiaalinen tuki ja sosiaalinen verkosto tulisi erottaa toisistaan. Ver-
kosto ei madritd ovatko sen sisalla olevat henkil6t sosiaalisessa kanssa-
kaymisessa keskendén. Esimerkiksi naapurusto on verkosto, mutta vuoro-
vaikutus sen jasenten kesken voi olla taysin olematonta eika tuota tarpeel-
lista tukea yksil6lle. Sosiaalinen tuki on myonteinen verkosto, josta ihmi-
nen saa elintarkedd tukea ja sosiaalista kanssakdymistd. (Holmila 2001,
91-92))

Naapurustoonsa kannattaa tutustua, jotta tiedetddn minkéalaisia ihmisia l&-
histolla asuu. N&in kartoitetaan mitk& ovat verkoston paamaarat, tietotaito
sek& muut taidot ja yhteiset arvostukset seka sadnnot. Naapurisopu on kul-
lanarvoinen asia, jota kannattaa vaalia. On itsestdén selvad, ettd jos naapu-
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risopu on karsinyt, eivat osapuolet halua auttaa toisiaan yhteistyota vaati-
vissa tilanteissa. Hatatapauksen sattuessa ikdavid naapureita autetaan vii-
meisend. Hyvaéssakin naapuriluottamuksessa on hyva muistaa, ettd aivan
kaikkea ei kannata paljastaa tai kertoa. Jotkin ihmiset vain eivét halua tie-
tdd naapureistaan liikoja eivatkd halua levittdd oman yksityiselaménsa si-
séltod. (Karosto & Karppinen 2011, 78-80.)

2.3.2 Perhe

Maatilayrittajalla perhe on keskeisessé roolissa elaman arjessa. I1sénnén ja
eméannan parisuhde on samalla tydsuhde, jolloin hankaluudet parisuhteessa
heijastuvat suoraan tyosuhteeseen ja tyontekoon. Kun tydskennell&an tois-
tensa kanssa péivittéin ja perhe-elamakin eletddn saman henkilon kanssa,
on erittdin tervettd, ettd puolisot riitelevat aika ajoin. My6s muihin maati-
lan riskeihin pitéisi olla varautunut. On hyva miettid miten maatilan arki
pyorii normaalisti puolison sairastumisesta tai vaikkapa avioerosta ja kuo-
lemasta huolimatta. Avioerotkaan eivat ole tané paivana maalla yht& har-
vinaisia kuin ennen. (Pirkkalainen 2009, 31.)

Liséa tietoa avioerosta maatiloilla kohdasta 2.4.3

Vaestonmuutostietojen mukaan vuonna 2012 solmittujen avioliittojen
madra kasvoi jonkin verran edellisvuoteen verrattuna. Yhteensa avioliitto-
ja solmittiin 28 878, joka oli 470 enemman kuin edellisend vuotena. Avio-
eroja myonnettiin vuonna 2012 tavallista vdhemman. Avioeroa haki
13 040 avioparia, mika oli 492 eroa véhemman kuin vuotta aikaisemmin.
Tama on jo toinen vuosi, jolloin avioerojen mééra on laskussa, mutta nii-
den maaré on siltikin korkea. (Tilastokeskus 2013.)
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Kuvio 2.  Avioliitot ja avioerot 1965-2012. Tilastokeskus.

Perheen tuki on muita tukilahteitd huomattavasti merkittdvampi voiman
antaja. Viljelijan ikd kuitenkin vaikuttaa mikéa tukilahde antaa eniten, esi-
merkiksi nuorille viljelijoille ystavien tuki on merkittavdmpad kuin van-
hemmille viljelijoille. Lahipiirin eli perheen tuki antaa eniten voimia hen-
kiseen jaksamiseen, kun maatilalla oli velkahuolia. (Kallio 1997, 58.)

Maatilayrittajan arjen haasteena voi esittdd ajankayton hallinnan tyon,
perheen ja vapaa-ajan yhteensovittamisessa. Perhe ja erityisesti puoliso on
tarkedsséa roolissa yrittdjan henkisessa seka fyysisessé tyokyvyn yllapidos-
sa ja kehittdmisessd. Molempien puolisoiden antama panostus tyohon aut-
taa jakamaan vastuuta ja kehittdd luottamusta. Vastavuoroinen auttaminen
ja emotionaalinen sidonnaisuus perheessa antavat elintarkeaa tukea yritta-
jille. Parisuhde ja perhe ovat pé4asiallisia hyvinvoinnin ldhteit4 ja suuria
voimavaroja yrittdjan tydssa ja koko elaméassa. Perheestd saa vastapainoa
tyohon ja perhe painostaa valilla sopivasti pitdmaan lomaa tai vapaata.
Yrittdjaperhe on elamansa tiimi, jonka tulee vetda yhta koytta toimivasti,
jotta ty0eldma sujuisi mutkattomammin eikd kuormittaisi tekijaansa liikaa.
(Peréla & Pietila 2009.)

2.3.3 Sukupolvenvaihdos

Maaseudulla suvun jatkumista uhkaavat monet erilaiset tekijat. Huolta on
pidettdva suvun sosiaalisesta sailymisestd ja biologisesta sekd moraalisesta
jatkuvuudesta. Suvun jatkumisella on henkisté sek& fyysistd hyvinvointia
vahvistavia vaikutuksia. Suvun tulee turvata ja sdilyttdd yhteiskunnallinen
asema ja maine myos tulevaisuudessa seka jokaisella elaman eri osa-
alueella. (Holmila 2001, 49-50.)
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Tilan vanhojen omistajien, vanhempien tai appivanhempien odotukset ti-
lan pidon jatkuvuudesta, velvoitteiden hoidosta, perinteiden yll&pitamises-
td ja suvun ihmisten eldaménmittaisesta tyopanoksesta luovat maatilayritta-
jaksi aikovalle melkoisia henkisié paineita. Tdmanlainen henkinen kuor-
mitus lisdd pahoinvointia myds eldman muilla osa-alueilla. Esimerkiksi
maatilayrittajapariskunnan keskindinen parisuhde karsii seka suhde omiin
lapsiin, vanhempiin ja appivanhempiin vaikeutuu. (Kallio 1997, 58.)

Kun ihminen on pystynyt itsendistyméan oikealla, juuri yksildlle sopivalla
tavalla, sek& oppinut itsensé arvostuksen ja kunnioituksen, hén on kykene-
vdinen ymmartdamaan myoés muiden ihmisten arvoja seka itsendisyyden
tarvetta. Useasti kuitenkin itsendisend oleminen ja muiden l&heisten henki-
I6iden perusteellinen ajatus- ja toimintamaailman sisdistaminen voi olla
hyvinkin vaikeaa. Jos sukupolvenvaihdosta tekee pariskunta, on kaksi tay-
sin erilaista perhettd yhdistymassa ja se vaatii sopeutumista. On l6ydettava
yhteiset tavat sekd tottumukset ja kenties luovuttava joistakin tottumuksis-
taan ja tavoista ajatella. Kun tdmaé asia on hallinnassa, voidaan luoda uusia
yhteisid tapoja suhtautua tuleviin arjen sekd tyoeldman haasteisiin. Jos
aloittava viljelija on epéitsendinen, saattavat tilan luovuttavat vanhemmat
saada liian paljon sananvaltaa uuden yrittdjapariskunnan eldmassé, per-
heessé ja tydssd, jolloin naimisissa onkin mahdollisesti kahdet vanhemmat
tai kaksi sukua eikd nuoret alkavat yrittajat. Kun nuori yrittajapariskunta
saa vastuuta ja vapautta, heista tulee itsendisempi tiimi ja he voivat lahes-
tyd vanhempiaan tai appivanhempiaan huolettomammin, ystavind ja aikui-
sina. (Lehtonen 2009, 13-14.)

Myos tydyhteisdd kannattaa miettid sukupolvenvaihdoksen yhteydessa.
Tilan luovuttavat vanhemmat tai appivanhemmat ovat saattaneet haaveilla
asuvansa samalla pihalla tai kenties samassa talossa jatkavien yrittajien
kanssa, ja ndin osallistuvansa heidan eldmaansa aktiivisesti esimerkiksi
hoitamalla lapsia. Taménlainen kuva saattaa olla nuoren yrittajaparin kau-
hukuva. On jo hyvissa ajoin keskusteltava ja pohdittava millainen toimiva
ja kaikkia miellyttava tyonjako sekéd asuminen saadaan tilalle jarjestettya.
Sukupolvenvaihdosta ei pidd vahatelld, silla melkein jokaisen yrittajaura
alkaa sukupolvenvaihdoksella ja paattyy myods siihen. Sukupolvenvaih-
doksen sujuvuus on siis etusijalla yrittdjan tai yrittdjien hyvinvointia aja-
tellen. Vaihdoksessa ratkaistaan myds taloudellisia raameja, asumisjarjes-
telyja, ammatinvalintaa ja ty0- ja kotipaikkaa koskevia kysymyksid. Se
vaikuttaa myos olennaisesti mahdollisiin sisaruksiin, yrittdjan omaan per-
heeseen seka luopujien tulevaisuuteen ja ihmissuhteisiin. Tarkeinta on syy
miksi sukupolvenvaihdosta aletaan tehdé, aito kiinnostus seké halu jatkaa
maatilayritysta, ja liséksi on oltava itselleen rehellinen, ettd tuleva ammatti
on tekijansd unelmaa eika vanhempien tai appivanhempien toivomus tai
vaatimus. Pohdittava on myos, elattddko tila molemmat puolisot vai halu-
aisiko tai pitdisiko toisen kayda toissa tilan ulkopuolella. (Pirkkalainen
2009, 31.)
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2.4 Talous

Talous on olennainen hyvinvoinnin osatekija. Tyota tekemalla ihminen
menettdd omaa vapaa-aikaansa, mutta samalla han tekee ty6ta, josta hénel-
le maksetaan. T&m& kohentaa taloudellista hyvinvointia. (Hyvinvointia ei
voi mitata yhdell& luvulla 2009)

Maatilayritys on hyvin pddomavaltainen ala. Jo tilanpidon aloittaessaan
nuori tai muuten uusi maatilayrittdja joutuu usein investoimaan voimak-
kaasti, jotta tuotantoa voitaisiin laajentaa ja samalla yrittdja velkaantuu
raskaasti. Suuret investoinnit tai tilan osto aiheuttaa suuret lainojen hoito-
kustannukset, jotka on hyvin tarkeda ottaa huomioon tilan tuloja arvioita-
essa. Jos lainanhoitokulut ja&vat huomiotta, voi niiden realisointi olla suuri
uhka tilan menestykselle tai jopa sen olemassaololle. Tamén vuoksi on
hyvin tarkedd ymmartaa heti tilanpidon aloittaessaan tilan rahan ja luoton
oikea kayttotapa. Maatilan tilinpaatoksessa tulee jokainen vuosi jaada jo-
takin viivan alle. Jos tehd&an jokainen vuosi tappiollista tulosta, menete-
tdan paddomaa ja tulevaisuudessa velkaannutaan ja joudutaan toimeentulo-
vaikeuksiin sekd mahdollisesti tilasta luopumiseen. Liioiteltu maatilan laa-
jenemistarve onkin petollista. Lisépeltoa, rakennuksia tai koneita hanki-
taan hinnalla milla hyvanséa. Ostoissa yleisin rahoitustapa on vieras péa-
oma eli lainaraha. Selvid sadntdja ei maatilan lainankestavyydelle ole,
mutta hyvé esimerkki on, etté lainaa saa korkeintaan olla niin paljon, etta
niiden korot seka lyhennykset pystytddan maksamaan jatkuvasti tilalta tule-
vista tuotoista. (Saastamoinen 2009, 83-84.)

Vaarana maatiloilla voi olla valmiiksi olevan lainan peittdminen uudella
lainalla, jos maksuvalmius- tai kannattavuusongelmia ilmenee. Lainaa on
helppoa ja mahdollista ottaa, kun maatilan vakuudet riittavat, silti lainan-
otossa tulisi huomioida my®ds, ettd ei velkaannuta tuloihin nahden liikaa.
Tamaéanhetkisessa rahoitusmarkkinajarjestelmassé ei voida luottaa siihen,
ettd inflaatio hoitaisi maatilan velat aikanaan. (Ojansuu, Huhtaméki & Es-
kola n.d. 26.)

Maatilat, joilla on hyvékuntoiset rakennukset, koneet ja tuotanto joka on
kunnossa, sietdvat suurempia velkataakkoja kuin maatilat, joilla edella
mainitut asiat ovat huonokuntoiset. Koneiden ja rakennusten paastdminen
huonoon kuntoon saattaa myohemmaéssa vaiheessa johtaa ylisuuriin inves-
tointeihin, jotka rahoitetaan lainarahalla. Maatilan ylivelkaantuminen ei
tapahdu nopeasti, vaan se on pitkén toiminnan tulos. Saman taloudelle hai-
tallisen toiminnan sallitaan jatkua vuosia ja lisdantyvaa velkaa ei pelatd,
vaan siihen suhtaudutaan liian kepeasti. Maatilayrittdja siirtdd ongelmaa
eteenpdin tulevaisuuteen. Velkaantuminen tulisi huomata ajoissa, jolloin
asioihin voitaisiin viel&d puuttua. Tah&n auttavat s&&nndllinen maatilan
kannattavuuden ja maksuvalmiuden seuranta. Tulee my6s osata tulkita
kannattavuuslaskelmia ja maksuvalmiutta oikealla tavalla, silla kyse voi
olla vain tilapéisestd maksuvaikeudesta, jolloin maatilan pitk&aikainen
kannattavuus voi olla tdysin kunnossa. Kun on saatu selvitettyd maatilan
taloudellinen tilanne, voi olla tarpeen suunnitella seka laatia saneeraus- ja
tervehdyttdmisohjelma. Se on syyté teettdd asiansa osaavilla henkil6ill4
esimerkiksi taloussuunnittelijan, pankin ja viljelijan yhteisty6lla. (Saasta-
moinen 2009, 84-86; Ojansuu, Huhtaméki & Eskola n.d. 26.)
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Talouden pitkalla tdhtdimelld katsotut tilojen tulevaisuuden nakymat ovat
heikonlaiset. Yleinen kannattavuus on laskenut viime vuosina tasaista tah-
tia, mika tuntuu maatilayrittajille. Ollaan huolestuneita, ettd vaikka maatila
olisi monialainen, sen maatalous itse jaa vahemmaélle arvolle ja huomiolle,
jolloin kannattavuus selvéstikin laskee. Monialaisena maatilan tulisi kui-
tenkin myds pystya kehittdmaan maataloutta itsedan, silla muuten se ei py-
syisi monialaisena maatilana, jos maatilanpito siit4 loppuisi. (Yle Uutiset
2013.)

Suomessa maatilojen velkamadra on kasvanut vuodesta 2004 vuoteen
2007 noin 39 000 eurosta 47 000 euroon per maatilayritys. Samaan aikaan
kuitenkin maatilojen laskettu varallisuus kasvoi 12 000 euroa. Téastd voi
todeta, ettd keskimaarin velkaantuminen on hallinnassa. Totuus on osittain
kuitenkin hankala, silla velkaantumisen suuri riski on, etté velkataakka ka-
sautuu yleensa harvoille maatilayrityksille. Puolet maatilayrityksista
vuonna 2007 oli velattomia, kun taas 10 %:lla velkojen maéara vylitti
134 000 euroa ja 5 %: Ila 220 000 euroa. (Tilastokeskus 2009.)

2.4.1 Toimeentulon merkitys

Yleisesti ajatellaan, ettd ihminen tekee toitd ansaitakseen elantonsa. Tyo
voi kuitenkin olla henkisesti suppeaa tai fyysisesti hyvin raskasta tai muu-
ten epamiellyttavaa. Kun tyostaan, ei pida, siind palkan merkitys korostuu
enemman Kkuin tyossd, joka tyydyttad tekijaénsa henkisesti. Vaikka palkka
motivoikin ihmistd parempiin tyosuorituksiin, ei palkan korottaminen ta-
kaa tyosuorituksen parantamista. Kun ty0 tyydyttad henkisesti, ei palkalla
ole suurta merkitysta. Tydnteon motivaatio siis riippuu paljolti siitd, mitka
ovat tyontekijan yksilolliset arvot, varallisuus seka taloudelliset tarpeet.
Tyon merkitys on tekijalleen tasapainossa silloin kun han tuntee suoritta-
vansa elaméntehtdvéad, josta saa energiaa ja elinvoimaa. (Aaltonen & Lind-
roos 2012, 40-41.)

2.4.2 Tulovaikeuksien ehkaisy

Tulevaisuutta on vaikea ennustaa taloutta ajatellen. Siihen on luotu kui-
tenkin avuksi erilaisia talouden arvioinnin keinoja. Jo pienimmissakin yri-
tyksissé talouden suunnittelu on yksi tdrkeimmista asioista. Maatilatalou-
dessa on suunnittelun toteuttamisessa edelleenkin parantamisen varaa. Eri-
laisia talouden suunnitelmia voi ja pitadéakin tehd& ja monesta eri ndkokul-
masta katsoen. Talouden suunnittelu painottuu usein rahavirtoihin lyhyella
ja pitkélla aikatdhtdimella. Maatilan taloutta ja sen kehityssuuntaa voi seu-
rata esimerkiksi verokirjanpidosta, veroilmoituksesta ja vélitilinpaatokses-
ta. Investoinnit ovat tdméan paivan maatilojen yksi eniten suunnittelua vaa-
tivista asioista. Niiden yhteydessa tulisi tehda investoinnin kannattavuus-,
maksuvalmius- ja rahoitussuunnitelma. Nykyajan investoinnit poikkeavat
menneisiin vuosikymmeniin siten, ettd nyt investointi ei ole valttamatta
kovinkaan kannattava. Kuitenkin investoinnin on Kkatettava tuloillaan in-
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vestointi- ja rahoituskustannukset seka maksettava tyontekijalle palkka.
(Ojansuu, Huhtamaki & Eskola n.d. 28.)

Taloutta voi ongelmatilanteissa l&ahted tervehdyttaméan alla olevilla kei-
noilla (Saastamoinen 2009, 86.):

- Uudet tulonlahteet esimerkiksi sivuansiotulot

- Tuotannon tehostaminen kustannuksia vahentamalla esim. suora-
kylvoon siirtyminen

- Tuotantotekniikan parantaminen esim. parempi viljelytekniikka,
parempi sato

- Taloudellisesti tarpeenmukainen koneistus eli yhteiskoneiden kayt-
tdmahdollisuus

- Keskittymélla yhteen tuotannon vahvuuteen esim. maito

- Tilaus- ja myyntiehtojen parantaminen

- Tiedon ja ammattitaidon lisaédminen

- Yksityismenojen vahentaminen

- Tarpeettoman kaluston ja omaisuusosuuksien myyminen lainojen
vahentamiseksi

- Lainaehtojen neuvottelu kohtuullisiksi

- Talouden jatkuva seuranta maksuvalmius- ja kannattavuuslaskel-
min

- Hallittu verosuunnittelu

2.4.3 Raha ja parisuhde

Avioliitossa puolisolla on avio-oikeus toisen omaisuuteen. Avio-oikeus
kuvitellaan oikeudeksi puolison omistamaan omaisuuteen, mutta kysymys
on niin sanotusta uinuvasta odotusoikeudesta. Se realisoituu vasta kun tu-
lee avioero tai toinen osapuoli kuolee. Puoliso voi halutessaan laatia avio-
ehdon, jossa hdn maarittdd avio-oikeuden ulkopuolelle jaé&dvan omaisuu-
den, johon puolittamisperiaate ei pade. Ostettaessa maatilayritysta aviopa-
rina, on syytd pohtia tarkasti kuinka omaisuus on jaettu. Vaikka maati-
layritys ja koti olisivatkin samalla pihalla ja molempien toiminta tapahtuu
samassa paikassa, ei kaikissa tilanteissa ole jarkevinta koyttaa niiden asioi-
ta yhteen. Avioehtosopimusta laadittaessa on tarkeaad ajatella esimerkiksi
tilalle tulleen puolison, joka ei omista tilaa, tydpanos. Yleisesti ottaen jo-
kaista avioehtosopimusta tulee tarkastella ja pohtia molempien puolisoi-
den kannalta. (Ristola & Lumiaho 2009, 92.)

On tavallista, ettd avioehtosopimusta ei maatiloilla ole tai se tehddén vasta
uusien avioliittojen solmimisen yhteydessa. Avioehto, testamentti ja edun-
valvontavaltuutukset kuuluvat niin sanotulle kerkidd sen myohemminkin”
— listalle. Asioista on useasti juteltu puolison tai asianomaisten kanssa,
mutta suunnitellut aikomukset ovat jadneet sille tasolleen. Maanviljelijoi-
den avioeroista ei ole tehty tilastollisia tutkimuksia. Maatilalla yrittajapa-
riskunnan avioero muodostuu erittdin hankalaksi talouden kannalta, jos
minkaanlaisia sopimuksia ei ole laadittu. Monesti toinen puolisoista kay ti-
lan ulkopuolella toissé ja eron sattuessa voi tuntua kohtuuttomalta luovut-
taa hanelle puolta omaisuudesta tai maksaa hant4 ulos, koska han ei ole
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maatilalla ollut minkaanlaisena osallisena. Vaikka avioehtosopimus olisi-
kin tehty, se on aina muistettava rekisterdida maistraatissa. Nykypéaivané
avioliitto ei ole paivanselva asia, vaan monet lapset syntyvét avoliittoon.
Jos avoliitossa oleva viljelija kuolee, ja sopimuksia ei ole laadittu, ei puo-
lisolla ole edes asumisoikeutta maatilalla, jollei testamenttiin ole niin mai-
nittu. Erilaisten sopimusten laatimisessa painotetaan niiden tekemisté, kun
kaikki asiat ovat vield hyvin. Sukupolvenvaihdos on hyva aika pohtia ta-
maénlaisia asioita. (Yle Uutiset 2013.)

Rahariitoja voi parisuhteessa kayttaa jopa vallanvalineend. Riitoja voi toki
valttaa, kun raha-asioista sovitaan perusteellisesti molempien puolisoiden
tarpeita sek& toivomuksia kunnioittaen. Tavallisimmin raha aiheuttaa on-
gelmia perheessa silloin kun sité ei ole tarpeeksi. Puolisoiden molempien
palkkatulot luovat varsinkin nuorissa perheissa turvallisuuden tunnetta.
Silti rahaa ja rakkautta on vaikea yhdistaa ja siksi raha-asioiden sopiminen
ei aina ole helppoa. Useasti lapsen syntyman vuoksi &idin tyépanos heik-
kenee tai loppuu kokonaan, jolloin isan tydpanos on entistakin suurempi.
Siind vaiheessa kun raha aiheuttaa suurta riitaa, on yleensa perheen sisalla
my6s muitakin ongelmia. Itse rahariidat harvemmin aiheuttavat puolisoi-
den eroamisen. Perint6jen saamiseen liittyy usein vahvoja tunnesiteit, jol-
loin puolisoiden tulee keskustella perinndn omistajuudesta. (Hyva terveys
2010.)

3 ELAMAN KRIISIT

Sana kriisi tarkoittaa nykypaivan& montaa asiaa. Se voi olla uhka tai mah-
dollisuus, kohtalokas hairid tai &killinen muutos arkisessa elaméssdmme.
Se aiheuttaa h&mmennysta seka epdjarjestystd. Jokainen ihminen kokee
kriiseja elamassaan. Toiset ovat selvinneet mitd kammottavimmistakin
kokemuksista esimerkiksi, keskitysleirista. Kriisin kokemisen my6té jokin
ihmisessd muuttuu. (Saarelma- Thiel 2009, 10; Aaltonen & Lindroos
2012, 139.)

Kriisi voidaan jakaa kahteen erilaiseen muotoon. Eldaménvaihe- eli kehi-
tyskriiseihin ja akillisiin eli traumaattisiin Kkriiseihin. Jokainen kokee elé-
maéassaan kehityskriiseja. Kehityskriisin voi aiheuttaa aivan normaali el&-
maéntilanne, jossa jokin muuttuu, mutta henkilé kokee muutoksen jossakin
madrin ylivoimaiseksi tai pelottavaksi. Tadmanlaiset kriisit ovat eldmas-
sdmme mukana eri ikdkausina ja elaménvaiheissa esimerkiksi ammatinva-
linta, tyGeldmaan siirtyminen ja kiinnittyminen, lapsen saaminen, lapsen
muutto kotoa tai elakkeelle jadminen. Naissa asioissa voidaan onnistua se-
k& epdonnistua ja se antaa meille suunnan tulevaisuudessa. Traumaattiset
kriisit tapahtuvat arvaamatta ja vain osalle meistd. EI&ma jakautuu silla
hetkelld kahtia. Oli elam& ennen kriisia ja elama kriisin jalkeen. Tdméanlai-
sessa kriisissd on usein kysymys menetyksestd, onnettomuudesta, sairau-
desta, tuttavan itsemurhasta, laheisen kuolemasta tai vékivallan kohteeksi
joutumisesta. Tapahtunut aiheuttaa erilaisia tuntemuksia, esimerkiksi syyl-
lisyyttd, vihaa tai pelkoa. Elamaa on kuvailtu kaareksi, jonka alussa aloite-
taan nousu, joka vaistamattg paattyy yhtd jyrkkaan laskuun. Téna paivana
elamaa tarkastellaan eri osa-alueina, joilla jokaisella on oma eldméankaa-
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rensa. Opiskelu, tydelama ja vapaa-aika voidaan nahda tallaisina kaarina.
Ne voivat olla laskussa tai nousussa samaan aikaan, jolloin jollakin osa-
alueella menee hyvin ja toisella vdahdn huonommin. (Saarelma- Thiel
2009, 16; Suomen mielenterveysseura 2010.)

Jokaiselle meistd on opetettu mité taytyy tehd, jos putoaa avantoon. Mut-
ta aina kriisissa ei selkeitd toimintaohjeita ole. Mité tehda silloin, kun el&-
méltd putoaa turvallinen ja tavallinen pohja? Tamanlaiset asiat opitaan
vain kokemuksen myotd. Suomalainen hautoo pulmiansa usein yksin ja
silloin saatamme kuvitella ongelmat suuremmiksi kuin ne todellisuudessa
ovatkaan. Puhuessa jollekin ongelmasta selvidakin, etta tilanne ei ole niin
paha ja siitd on mahdollisuus selvita. Jokaiseen ihmiseen on rakennettu si-
séiset selviytymiskeinot sekd kyvyt saada elamé takaisin raiteilleen vai-
keista koettelemuksista huolimatta. (Ojansuu, Huhtamaki & Eskola n.d. 5-
6.)

3.1 Kiriisien kokeminen

Erilaisista vaikeuksista ihminen rasittuu niin fyysisesti kuin henkisestikin.
Henkinen rasitus saattaa ilmetd elimist0ssé erilaisina fyysisina oireina, ku-
ten paansarky, vatsavaivat, sydan- ja verisuonitautien vaivat seka veren-
paineen muutokset. Liséksi saattaa ilmetd myos tunteisiin sekd mielialaan
liittyvid oireita, kuten masentuneisuus, epavarmuus, jannittyneisyys, ah-
distuneisuus, pettymys, huolehtineisuus, viha, jannitys, suru seka apatia.
Kaikki ndma vaikuttavat jossakin méaarin myos kayttdytymiseen. Tydhon
sitoutuminen heikkenee, tyoteho laskee, jolloin tyon laatu laskee myos.
Saattaa jopa esiintyd harrastamisen véhenemistd, ulkoista rapistumista,
eristdytymistd ja alkoholin sekd masennusladkkeiden véarinkayttod. Ta-
maénlaisten reaktioiden voimakkuus vaihtelee tdysin yksilokohtaisesti.
(saarelma- Thiel 2009, 29; Ojansuu, Huhtaméki & Eskola n.d. 6-7.)

Omat selviytymismahdollisuutemme sek& kasitys omasta merkitykses-
tdmme vaikuttavat kuinka koemme Kriisin. Myos aikaisemmat kasittele-
maéttd jaaneet Kriisit saattavat purkautua juuri tapahtuvan Kriisin yhteydes-
sé. Jokainen meisté siis kokee kriisin eri tavalla, jolloin toimintatapojakin
on monia. On tdrkedd, ettd jokainen toimii silla hetkelld itselleen par-
haimmalla mahdollisella tavalla. Téssda muutamia luonteen kuvauksia:
Saako kriisissa oleva ihminen energiansa ulkomaailmasta vai itsestaan.
Tekeekd paatoksen loogisin, faktapohjaisin vai inhimillisin arvopohjaisin
perustein vai toimiiko hén systemaattisen suunnitelmallisesti vai spontaa-
nisti. (Saarelma- Thiel 2009, 25.)

Laheisensd menettédneet henkilot kokevat normaaliin arkeen kuuluvien
asioiden olevan erittdin merkityksellisid vaikeassa henkilokohtaisessa ti-
lanteessa. Perusrutiinit, tyd, arkisten pulmien ratkominen, asiakkaan pal-
veleminen seké erilaiset ihmissuhteet pitdvat pinnalla ja auttavat unohta-
maan tai sysddmaan sivuun raskaat ja ahdistavat ajatukset sekd murheet.
Kriisin seassa kamppailu pakottaa meidat muuttamaan ajatukset elamasta
ja itsestd. My0Os omat ajatukset sek& arvot punnitaan uudelleen. Koska jo-
kainen ihminen on erilainen, kasittelemme vaikeat tilanteet eri tavoin, jot-
kut ndkyvdmmin, osa rauhassa, nopeammin tai hitaammin, puhumalla, toi-
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set Kirjoittamalla ja toiset tekemélld. Ainoaa oikeaa tapaa ei kukaan voi
ihmiselle osoittaa. (Aaltonen & Lindroos 2012, 141.)

Jokainen kriisi vaikuttaa ihmiseen ja ihminen loukkaantuu henkisesti.
Haavoittumattomana itseddn pitdnyt menettdd pohjan ja perustan koko
elamaltddn mihin on ennen kriisia uskonut. Ajatellaan, ettd eihdn néin voi
minulle kdyda? Ote omasta elamésté saattaa hetkellisesti kadota. Kun hen-
kilo menettdd elamansa hallittavuuden, se aiheuttaa pelkoa, hépedé sekéa
turvattomuutta. Kriisi sivaltaa nakyméattdmén haavan, jota taytyy kuiten-
kin hoitaa yht& huolellisesti kuin mit4 muuta tahansa haavaa. Tilannetta ei
saa sivuuttaa eika sitd voi hypaté yli vaan se on kuljettava lapi askel aske-
leelta. Tdma askelten muodostama kokonaisuus ja sen l&pi k&yminen ottaa
oman aikansa. Se riippuu taysin minka suuruinen menetyksemme on ja
minkalaista tukea sek& apua olemme heti kriisin tapahtuessa saaneet.
Myo6s omat voimavaramme ja persoonallisuutemme vaikuttavat prosessin
lapi kadymiseen. Uusi suunta kriisin jalkeen ei ole vain loppu menneelle,
vaan myos alku jollekin uudelle. Nain mielemme kehittyy ja meita va-
visuttaneet tapahtumat eivat olekaan aina valttdmétta pahasta, vaan ne an-
tavat rohkeutta ja voimaa elaméaan. Kriisin hyvin lapi kdymalla, askel as-
keleelta, ihminen on henkisesti kypsempi sek& viisaampi ja tata kautta voi
oppia uusia asioita varsinkin itsestaan, laheisista ja erityisesti omista hen-
kilokohtaisista voimavaroista. Kriisista selviydyttyd, eldama avaa ovensa
henkil6lle aivan uudella tavalla. (Lehtonen 2009, 18.)

3.2 Kriisin eri vaiheet

Kriisi jakaantuu pééapiirteittdin neljaén eri osioon: sokkivaihe, reaktiovai-
he, tydskentelyvaihe ja uudelleen suuntautumisen vaihe (Liite 1). Kaikkien
henkildiden kohdalla eivét kriisin vaiheet etene néin yksiselitteisesti vaan
kriisissa oleva voi palata vaiheesta toiseen. (Suomen mielenterveysseura
2010.)

3.2.1 Sokkivaihe

Talla vaiheella tarkoitetaan sitd ensimmadista reaktiota seka hetkeé tapah-
tuman jalkeen kun asianomainen on saanut tiedon tapahtumasta. lhmiset
ovat yksiloita, joten sokkivaiheessa kédyttaytyminen vaihtelee erittain pal-
jon. Toiset itkevét ja huutavat, toiset lamaantuvat taysin ja seuraavat tilan-
netta ymmartamattd mitd on tapahtunut eivatké usko tapahtunutta todeksi.
Jotkut suhtautuvat tapahtumaan kylman rauhallisesti ja tehokkaasti pitden
huolen valttdmattomistd asioista. Ihmisen puolustusmekanismi menee
paalle ja mieli torjuu liiallisen tiedon, jotta henkild valttyisi suuremmalta
sokilta. Tapahtuma siis kielletddn ensin ja se tiedostetaan todelliseksi hie-
man my6hemmin. Sokkivaihe kestdd muutamasta tunnista muutamaan
paivaan. Kielletyt tuntemukset tulevat esille myéhemmin, jolloin niiden
késitteleminen on valttaméatonta. (Saarelma- Thiel 2009, 22; Suomen mie-
lenterveysseura 2010.)
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3.2.2 Reaktiovaihe

Reaktiovaiheessa alkaa tapahtua! Tapahtuman késittely ja sureminen seka
tapahtuneen merkitys tiedostetaan ja tunteet paasevat valloilleen. Henkilon
mieliala sekd tunteet heilahtelevat laidasta laitaan ja saattavat olla erittdin
tuskaisia seké ahdistavia. Itsesyytokset, viha ja raivoaminen saattavat het-
ken itkun jalkeen vaihtua onnen tunteeseen, kiitollisuuteen ehka siitd, etté
on elossa. Muisti ja keskittymiskyky eivét toimi normaalisti ja olo on levo-
ton sek& hajanainen. N&in suuret tunteet heijastuvat suoraan ihmiskehoon
esimerkiksi vapinana, sydamen tykytyksend, padansarkyna ja unettomuute-
na vaikka vasymys olisikin kova tai ruokahalu voi kadota tai painvastai-
sesti henkil6 voi sydda suruunsa. Reaktiovaihe kestaa tavallisimmin noin
yhdesta viikosta neljaan. (Saarelma- Thiel 2009, 22; Suomen mielenterve-
ysseura 2010.)

3.2.3 Tyoskentelyvaihe

Kriisid kdydaan lapi henkildlle itselleen soveltuvimmalla tavalla, esimer-
kiksi kirjoittamalla, tapahtunutta lapi ajattelemalla, puhumalla, muistele-
malla ja myds musiikin ja kirjallisuudenkin kautta. Usein henkild toistaa
tapahtunutta ja miettii yha uudelleen kuinka tapahtuma eteni. Tunteista
puhuminen tapahtuman kerronnan yhteydessa voi edistaa kriisista toipu-
mista. Vahitellen ihminen itse 10ytd4 eldaméastd ja kenties Kkriisistakin
myonteisia puolia, joita tapahtuma saattoi ensin peittada alleen. (Suomen
mielenterveysseura 2010.)

3.2.4 Uudelleen suuntautumisen vaihe

Seuraavassa vaiheessa kriisin kokenut padsee suunnittelemaan uutta tule-
vaisuutta. El&malle haetaan uusi suunta ja ryhdytadn rakentamaan tulevai-
suutta. Tapahtumasta ja koetusta Kriisista ja& siita karsineelle niin sanottu
arpi, joka sailyy, mutta se ei ole esteena uudelle elamanvaiheelle. Uudet
kiinnostuksen kohteet 10ydetédéan kenties menetettyjen tilalle. Uskallus sek&
usko itseensa vahvistuu ja henkild antaa itselleen oikeuden tuntea iloa seka
onnea. (Suomen mielenterveysseura 2010.)

3.2.5 Perheen sisaiset kriisit

Hyvassékin perhe-eldmdssa ja parisuhteessa on omat kriisinsa. Isot talou-
delliset asiat, maatilan laajentamispaineet, rankka tyo ja joskus myds toi-
meentulovaikeudet aiheuttavat eritasoisia kriiseja. Maatilalla tydskentelee
usein pariskunta ja vaikka tyopaikka on yhteinen, se ei takaa sitd, ettd toi-
sen ilot, murheet ja surut jaettaisiin keskendan. Molempien tyonkuva ja
perheroolit voivat olla hyvinkin erillisi& mink& vuoksi paineet puolisolla
johtuvat eri asioista. T&ssa tilanteessa vain toimiva parisuhde tuo helpotus-
ta arkeen. Hyvéén parisuhteeseen kuuluu toisen kuunteleminen, asioihin
eldytyminen, yhdessa ajatteleminen ja ratkaisun I6ytdminen. Jos toinen j&a
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jonkin asian kanssa yksin, esimerkiksi lasten ongelmien kanssa, se kerryt-
taa tyytyméattomyyttd, joka keraantyy ajan mittaan, jolloin se voi purkau-
tua hyvinkin voimakkaana tulevaisuudessa. Keskusteleminen puolison
kanssa niin onnistumisista kuin suruista on tarkead, silla parisuhteen on
todettu olevan tydsuhdetta tarkedmpi. Lapset ovat omiaan aiheuttamaan
perheen sisalla kriiseja. Esimerkiksi ensimmaisen lapsen saaminen, mur-
rosikd, lapsen muuttaminen pois kotoa ja lasten sisarussuhteet ovat jo krii-
sejé itsessadn. Jos toinen vanhemmista vastaa enemman lasten hoidosta ja
huolenpidosta se voi aiheuttaa jopa mustasukkaisuutta ja ulkopuolisuuden
tunnetta toisella vanhemmalla. My6ds maatilalla asuvat isovanhemmat ai-
heuttavat kriisin halutessaan vaikuttaa pariskunnan mielesté liikaa lapsen-
lapsiensa hoitoon ja elaméaan. (Lehtonen 2009, 14.)

3.3 Kiriisisté selviytyminen

Kriisista selviytyminen vaatii aikaa eika sitd voi vauhdittaa. Siihen tarvi-
taan aikaa, rauhaa ja tilaa. Hankalien kriisien lavitse kdyminen vaatii myos
paljon fyysista jaksamista ja henkisida voimavaroja. Kriisista ei aina sel-
viydyté yksin vaan on hyva pyytdd apua ja ottaa sitd vastaan kun sit4 tarjo-
taan. EIdma tasapainottelee kriisin seké arjen valilla ja se syd voimavaroja.
Kriisi& tulisi kuunnella rauhassa, eika jaada paikalleen jonkin tunteen alle.
Esimerkiksi kriisiin liittyva suru, tuska ja ahdistus voi kasvaa niita pohdit-
taessa lilan suureksi ja hallitsevaksi, jolloin asioiden selvittely voi jaada
kesken. (Lehtonen 2009, 19; Suomen mielenterveysseura 2010.)

Pahimpaan ja kriittisimpéaan vaiheeseen voi hakea laékehoitoa, jolla jaksaa
taas jatkaa eteenpdin. Sitd ei kuitenkaan voida jatkaa loputtomiin, silla pit-
kaaikainen laékkeiden, alkoholin tai muiden péihteiden kaytto siirtaa krii-
sin kasittelya ja lisaa selvasti ongelmia tulevaisuudessa. IThmisen selviyty-
miskeinot muokkautuvat persoonallisuuden ja eldmankokemuksen mu-
kaan. Omia selviytymiskeinoja voi harjaannuttaa seka kehittdd. Kun hen-
kilolla on hallussaan monenlaisia keinoja selviytya erilaisista isoista tai
pienista kriiseistd, hén selviytyy helpommin erilaisista tilanteista tulevai-
suudessa. Jos ihminen torjuu ja kieltda vaikeat asiat, sureminen ei edisty.
Kipedt asiat on késiteltdva, jotta suremisen parantava vaikutus padsee vai-
kuttamaan. Helpoin keino on puhuminen. Omat tuntemukset seké pelot on
hyva jakaa jonkun kanssa. Nain erilaiset tuntemukset saavat mahdollisesti
erilaisen savyn ja niitd pystyy paremmin hallitsemaan ja kasitteleméaan.
Tarkedd puhumisessa on puhua asioiden oikeilla nimilla, jotta auttavat ih-
miset, kenties perheenjésenet, uskaltavat puhua niista avoimesti. Vertais-
tuki on vertaansa vailla, silla samantapaisen kokemuksen kokenut henkil®
tietdd mistd puhuu. Kehon luonnollinen reaktio suruun ja jarkytykseen on
itkeminen. Se helpottaa. Joitakin auttaa kirjoittaminen, jos ei uskalla tai
pysty puhumaan asioitaan kellekdan on ne hyvéa purkaa jotakin kautta it-
sestddn ulos. My6s maalaaminen, soittaminen, piirtdminen ja aivan mika
tahansa tapa ilmaista suruaan on hyvéksyttavaa. Kriisin kokeneella saattaa
tulla mieleen mité pelottavimpia ja omituisia ajatuksia, mutta ne ovat tay-
sin normaaleja ajatuksia epénormaalissa, traumaattisessa tapahtumassa.
Arjen askareet, ty0 tai opiskelu omien voimavarojen mukaan on hyva
aloittaa heti kun henkild tuntee siihen olevan pystyvéinen. Itsestddn on
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my06s muistettava pitdd huolta. Oman kehon hyvinvointi auttaa uudelleen
eheytymistd, kun ajatukset saadaan keskitettyd konkreettiseen tekemiseen.
Alkoholin kéyttéa tulisi valttad, ettei aiheudu vaaraa tukeutua siihen
enemmaén sekd useammin. Kriisi vaikuttaa myods laheisiin ihmisiin. On
hyva kuulla mité heilld on sanottavaa tai kerrottavaa. Joskus l&dheisimpien
ihmisten kanssa keskustelu voi tuntua liian vaikealta. Kriisista selviytymi-
seen tarvitaan poikkeuksetta muita ihmisid. Eristaytymista tulisi valttaa,
jollei se ole ainoa keino saada kriisi purettua. Ammattiauttajalle soittami-
nen ei ole héped ja siihen kannattaa tukeutua mieluummin ajoissa kuin lii-
an myo6haan. Ammattiapua tulisi hakea siis heti kun kriisin kokenut henki-
16 on pahimmasta jarkytyksestdan paassyt ylitse. (Suomen mielenterve-
ysseura 2010.)

3.4 Kriisissa auttaminen

Perhe, tuttavat ja muut auttajat eivat voi kaskeé kriisin kokenutta ihmista
muuttumaan, suremaan tai muuttamaan elamaansa. Kriisin kokenut tekee
nadma asiat omaan tahtiinsa. Auttajat ovat tilanteessa tukemassa seké kan-
nustamassa. He voivat tehda kriisista kérsineelle henkilolle selvaksi, etta
he ovat kuulolla ja tukena, jos apua tarvitaan. Erityisesti ammattiauttajalta
oletetaan varmuutta tietdd, missa kriisin vaiheessa ollaan menossa. Hanen
tulee kuitenkin aina kannustaa avoimeen keskusteluun seka vuorovaiku-
tukseen. (Lehtonen 2009, 18-19; Harkki- Santala 2001, 31.)

Koska kriisin kokemiseen vaikuttaa vahvasti ymparisto, se tekee kriisien
kokemisesta monisarmaisempaa. Laheisten suhtautuminen ja elamantilan-
ne vaikuttavat vahvasti kriisiin. Kriisissé oleva asettaa odotuksia laheisil-
leen, mika pitéisikin ottaa huomioon kriisista selviytymisessa. Valitettavan
usein kriisissa olevan ja laheisten suhtautuminen seka odotukset eivat tas-
méaa keskendaan. Hadassa oleva ihminen voi takertua auttajiinsa lap-
senomaisesti ja han odottaa auttajiltaan enemman tukea kun laheiset sitd
pystyvat todellisuudessa antamaan. Kuitenkin pahin tilanne on, jos auttajia
tai kuuntelijoita ei 10ydy. T&std voi seurata luottamuksen menetys oman
elaman oikeudenmukaisuuteen ja henkilon perusturvallisuuden tunne jark-
kyy. Kriisin kokenut haluaa 10yt&é syyn ja selityksen tapahtuneelle. Aina
ei kuitenkaan pystytd toteamaan mika on kriisin lopullinen syy ja selitys.
Toiset tyytyvat vastaukseen, ettd elama vain kolhii ja koettelee epéoikeu-
denmukaisesti. Tahan selitykseen tyytyessa kriisin kokenut kuitenkin vain
sivuuttaa tilanteen syvéllisemméan pohdinnan. Talléin j&& arvokas tieto
saamatta meisté itsestdamme, voimavaroistamme ja reaktioistamme. Tilan-
netta olisi siis syytd pohtia rauhassa ja tuntea tunteet sek& miettida omaa
osuutta tapahtuneeseen. Joskus tapahtuman syiden pohtiminen johtaa hy-
vin syvalliseen pohdintaan mik& voi edetd kauas esimerkiksi lapsuuteen.
(Lehtonen 2009, 18.)
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3.4.1 Kiriisiapu

Jos kriisin kokenut henkil0 tarvitsee ammattiapua, on kriisiterapia hyvé
vaihtoehto. Sielld tuetaan henkil6d erilaisissa traumaattisissa kriiseissé,
joiden vakavuuden taso voi vaihdella kuolemantapauksesta ty6ttomaksi
joutumiseen. Kriisiterapia toteutetaan yleensa niin sanottuna lyhytterapia-
na jonka kesto madaritellaan tapauskohtaisesti. Enimmaisaika terapialla on
yleensé 6-8 viikkoa. (Mielenterveyden keskusliitto)

4 STRESSI

Sanan stressi englanninkielisella versiolla on aiemmin viitattu tapaan rea-
goida ymparistosta tuleviin erilaisiin tilanteisiin ja niiden vaikutuksiin ih-
misen elimistossd. Stressi itsessadn ei ole sairaus vaan se on sekoitus eri-
laisista fyysisen, psyykkisen ja tunne-eldman kautta tulevista hairidista.
Niitd ovat esimerkiksi erilaiset paineet, murheet ja ahdistukset. (Ahola,
Kivistd & Vartia 2006, 41; Battison 2001, 6.)

Stressi on eraanlainen halytystila, joka aiheutuu koetusta paineesta yksilol-
l4. Paineen ylittdessa tietyn rajan, elimistd alkaa ké&yda ylikierroksilla ja
erittdd runsaasti adrenaliinia valmistuakseen taistelemaan tai pakenemaan
aivan kuten alkukantainen luolaihminen. Stressihetkelld ihmisen elimis-
tossé syntyy jannitystila ja stressihormoneja erittyy runsaasti. Liséksi eli-
mistomme valmistautuu monilla muillakin keinoilla, esimerkiksi syddmen
syke ja hengitystaajuus kiihtyy, verensokeripitoisuus kasvaa ja verenpaine
kohoaa. Koska nykypéivind “taistele tai pakene” -kaytanto ei ole stressiti-
lanteissa enda tarvittava selviytymiskeino, saattaa ihmisen keho jaada héa-
Iytystilaan. Energiaa ja adrenaliinia ei pa&se purkamaan, jolloin elimisto ei
palaa normaalitilaan ja alkaa sopeutua vallitsevaan tilanteeseen. Pitkaan
jatkuva elimiston stressitila horjuttaa ihmisen sopeutumismekanismeja, li-
séé sydansairauksien riskid, altistaa tartuntataudeille ja liséd muun muassa
astman oireita. (Aalto 2006, 27; Battison 2001, 6.)

Ihminen on kuitenkin luotu kestdmaan erilaisia stressitilanteita, jotka myos
pienissa maarin parantavat keskittymiskykyd, auttavat tekemaan paatoksia
sekd toimimaan rakentavasti. Esimerkiksi tiedostettu jannittdva tilanne,
johon elimistd valmistautuu stressaamalla, mutta tilanteen mentya ohitse
palautuu taas normaalitilaan, on terveellistd ja hyvaksyttavaa. (Battison
2001, 6.)

Koska koko stressireaktio alkaa molekyylitasolla elimistdssamme, se on
sokea stressitekijan muodolle. Stressireaktio on sama, kohdataan sitten
ihmissy6jatiikeri tai puuduttavan pitkd jono toissa kopiokoneelle. Téasta
voi péaatelld, ettd stressireaktion biologia ei juuri ole kehittynyt nykyista
ihmisen eldam&4 vastaavaksi. Reaktiot vaihtelevat yksil6ittain, mutta liian
usein reagoimme pieniin stressitekijoihin, jotka eivat uhkaa henkedmme
tai kehoamme. Erilaiset ihmiset kohtaavat stressid aiheuttavat asiat eri ta-
voin. Puhelujonossa ihminen voi joko stressaantua odottamisesta, tai han
voi kayttdd odottamisaikansa johonkin mieltd piristdvaan, esimerkiksi ik-
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kunasta ulos katsomiseen. Téstd syystd stressitekijoiden tutkiminen on
mutkikasta, mutta paéasiallisesti stressitekijat voidaan jakaa karkeasti kah-
teen padryhméan. Ensimmainen ryhma koostuu traumoista eli voimakkais-
ta, akillisista tapahtumista, esimerkiksi &killiset elamanmuutokset, kuole-
ma, ruumiillinen vékivalta tai luonnon katastrofit. Tamanlaiset tapahtumat
voivat uuvuttaa ihmisen ja han voi kadottaa kaikki suojautumiskeinonsa,
jolloin tapahtuma aiheuttaa pitkékestoisempia vaikutuksia. Toinen ryhma
muodostuu arkisista stressitekijoisté, joita kohtaa jokainen ihminen joka
paiva: kiistely perheessa tai tyopaikalla, parkkipaikan etsiminen autolle
taydestd parkkihallista sekd monet muut arjen pienet tekijat, jotka aiheut-
tavat kohtaajalleen stressin. (Aldridge 2001, 100-101.)

4.1 Stressin aiheuttajat

Ihminen altistuu paivittéin erilaisille negatiivisesti vaikuttaville asioille.
Ne vaikuttavat l1ahinnd mielialaan, asenteisiin seka yleiskuntoon. Tekijoita
jotka aiheuttavat stressin, on hyvin vaikea tarkkaan ryhmitelld. Stressiteki-
j6itd on monia ja on syytd oppia tunnistamaan minkaélaiset tekijat luovat
juuri sinulle stressin oireita. Useimmiten tekijoihin on helppo itse vaikut-
taa omilla valinnoillaan. Esimerkiksi on olemassa kemiallisia stressiteki-
jOit4, joiden on todettu vaikuttavan elimistoon. Naitd ihminen pystyy itse
sdédnnostelemaan tai torjumaan:

- Kofeiini

- Alkoholi

- Tupakka

- Sokeri

- Suola.

Jos ympérist0 tai toisen ihmisen kéyttdytyminen luo stressid, on siihen
yleensda mahdotonta vaikuttaa, joten omaan itseensa keskittyminen ja omi-
en stressitekijoiden kartoittaminen auttaa. Ihmisen stressinsietokyky riip-
puu taysin siitd miten hyvéaan tasapainoon saadaan stressaava tilanne ja sen
vaikutus. Suuri epatasapaino ja koettu paine ei auta valttamaétta ratkaise-
maan stressitilannetta helpottavana tekijana. Asian voi ilmaista myos yhta-
I6n&: Vaikutuksen voimakkuus= Tapahtuma+ Reaktio+ Tarkeys. Aikai-
semmin mainittu henkilékohtaisten stressitekijoiden kartoitus on ensim-
mainen askel stressin hallintaan. Siin& kartoitetaan mitka asiat aiheuttavat
ongelmia ja milla tavalla nama ongelmat vaikuttavat ihmisen elamaan.
Suurin osa stressitilanteista johtuu yksityiseldmassa tapahtuvista vaikeuk-
sista. Ihmissuhteilla on voimakas vaikutus ja ne voivat aiheuttaa hylatyksi
ja epédonnistuneeksi tulemisen pelkoa, paniikkia, syyllisyytta, vihaa, pa-
hantuulisuutta, hdpeéa ja katkeruutta seka libidon heikkenemistd. Kehoon
kehittyy pitkaaikainen ahdistuneisuuden tila, jos uhka ja henkiset vaikeu-
det ovat pitkdaikaisia, jolloin ne saattavat aiheuttaa myds ihmisen hengi-
tysrytmikin hairiintymisen. Nopeasta hengityksesta voi kehittya tapa, jol-
loin saadaan liian paljon happea seka liian paljon hiilidioksidia kehoon, ja
silloin elimistdon kemiallinen tasapaino jarkkyy. Tastd kierteesta syntyy
ahdistuksen noidankehd, joka johtaa hyperventilaatioon. (Battison 2001,
11)
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Tyosta johtuva kiire on yleisimpid stressinaiheuttajia. Vuonna 2000 teh-
dyn tutkimuksen mukaan 45 % tydeldméssa olevista ihmisista joutui kii-
rehtimaan tyéssaan melko usein tai usein. Yli puolet tutkimuksessa olevis-
ta henkilQista kertoi, ettd voivat vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin tyo-
paikalla. 92 % maatilayrittdjista koki itselld&n olevan paljon vaikutusmah-
dollisuuksia tyontekonsa suhteen. Omaan tyohon vaikuttaminen on todettu
hyvaa tyokykya ja hyvinvointia yllapitavaksi ja tukevaksi voimavaraksi.
Maa- ja metsdtalouden parissa tyOskentelevat eivat tutkimuksen mukaan
kokeneet paljoakaan stressid eivatka he kokeneet tyotaan henkisesti uuvut-
tavana. (Kinnunen 2003, 20.)

Nyky- yhteiskunta asettaa jatkuvasti haasteita valtavien ja koko ajan kiih-
tyvien muutosten muodossa. Ihmisen on pystyttdva sopeutumaan, selviy-
tymaan ja kestdmé&an vaativat ja aina vain epadvarmemmat olosuhteet. Kai-
ken tekemisen on oltava tehokasta ja tehon lisédmiseksi uhrataan melkein
mit4 vain. Ty0 halutaan tehdyksi halvemmalla, nopeammin ja pienella
tyovoimalla. Vaikka tydn teho hetkellisesti lisdantyy, syntyy sivutuotteena
ihmisille tyytymattomyytta, huonoa oloa, turvattomuutta ja stressié. Stressi
nakertaa hiljalleen kantajaansa seké yhteisod, jolloin tydhon laitettu panos
kaantyykin péinvastaiseksi ja tavoitteita ei tdytetdkaan. (Aalto 2006, 27.)

4.2 Stressin oireet

Stressi saattaa kehittyd huomaamattomasti, mutta sen tuomiin oireisiin
henkild kylla Kiinnittdd jonkinlaista huomiota. Stressaantuneen henkildn
keskittymiskyky heikkenee, ajatukset harhailevat ja tyon tekemisen merki-
tys saattaa kadota. Tehdessé jotakin tyotd saattavat ajatukset jaada jun-
naamaan paikalleen ja pienet yksityiskohdat tydssa korostuvat liiallisesti
kokonaiskuvan ylapuolelle. Myos péaatoksenteko voi olla vaikeaa, koska
kokonaiskuvaa ei pystytda hahmottamaan samalla tavalla. Ensimmaisia
helposti huomattavia oireita ovat kuitenkin erilaiset kolotukset ja kivut tai
krampit. Pitkittyneen lihasjannitystilan seurauksena voi myos verenkierto
ja lihasten aineenvaihdunta heiketd, jolloin happamuustaso lihaksistossa
nousee. Lihasten Kipureseptorit arsyyntyvat pitkittyneesta kiputilasta ja ai-
heuttavat néin lisda jannitysta ja kipua. Akuutit oireet saattavat olla esi-
merkiksi ripuli, huimaus, pahoinvointi, ummetus ja paansarky. Alla on lis-
taus erilaisista oireista, joita saattaa ilmeté. (Aalto 2006, 28-29.)

Fyysiset oireet:

- Hermostunut kéaytos

- Kynsien pureskelu

- Sormien ja jalkojen naputtelu

- Hartioiden vetdminen korviin
Henkiset oireet:

- Ali- tai ylivire

- Yleinen vasymystila

- Saamattomuus

- Ahdistus

- Masennus
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- Turhautuminen
- Vihamielisyys

- Artyneisyys

- Toivottomuus

- Levottomuus

- Kéarsiméattomyys

Kéytosoireet:
- Ylireagointi
- Keskittymisvaikeudet
- Kireys
- Jannittyneisyys
- Lyhytpinnaisuus
- Unettomuus
- Mielialamuutokset
- Yleisvasymys
- Motivaation puute

Stressiin liittyvié sairauksia:
- Niska-, vatsa- ja selkavaivat
- Aineenvaihduntaongelmat
- Paénsarky, migreeni seké lihassaryt ja — kivut
- Monet allergiat ja astma
- Hermostoperéiset sairaudet
- Seksuaaliset ongelmat
- lho-oireet (Aalto 2006, 29.)

Jokainen kokee stressin eri tavalla, silla ihmiset ovat yksiloitad. Toisilla
fyysiset oireet ovat selkeammin esilla, kun taas toisilla henkiset oireet
nousevat pintaan. Jokaisella ihmiselld on my6s oma stressinsietorajansa,
jonka ylityttyd henkilon hallitsema stressi karkaa kéasistd ja muuttuu hallit-
semattomaksi kaaokseksi. (Battison 2001, 8; Aalto 2006, 29.)

4.2.1 Tunnista stressi

Stressin tunnistaminen joko itsesséan tai lahipiirissaan riittdvéan ajoissa on
tarkedd. Stressista johtuvat oireet on helppo laittaa tunnollisuuden tai kun-
nianhimoisuuden syyksi ja varsinaisen ongelman tiedostaminen on vaike-
aa. Syyt loydetddn useasti muista ihmisistd eikd itsestdan. Stressin so-
kaisemana henkil¢ saattaa syyllistdd tyoyhteisod tekemattd jaaneista tai
huolimattomasti tehdyista tdista. (Aalto 2006, 31.)

Amerikkalaiset psykologit Rahe ja Holmes ovat tutkineet erilaisten el&-
méantapahtumien aikaansaamaa muutosta. Heiddn mukaansa pienten ja
suurten muutosten kasaantuminen tietylle aikavélille lisaa stressid ja siihen
liittyvien sairauksien todenndkoisyyttd. Yksittdinen muutos eldamassa ei
valttamatta ole kovin stressaava kun se on tiedostettua ja sitd ei nahda
uhaksi. Muistettava onkin, ettd stressid aiheutuu todenndkdisemmin sil-

27



loin, kun eldmassé tapahtuu suuria muutoksia tiuhaan tahtiin tai samanai-
kaisesti. (Battison 2001, 22.)

4.3  Stressiin reagointi

Jokaisen henkilokohtaiseen stressin sietokykyyn vaikuttavat oma persoo-
nallisuus, toimintaymparisto ja elaméntavat. Stressin rasittavuuden koke-
mukset kuvaavat henkilon sopeutumista esimerkiksi omaan ty6honsa ja
sen haasteisiin seka kuormittavuuteen. Kuormittavuus voi olla henkildlle
lilan véhaista tai sitd voilla liikaa. Jos henkil voi vaikuttaa omaan ty6hon-
s&, se véhentad siitd aiheutuvaa kuormitusta. Stressilta valtytdan, kun maa-
tilayrittdja osaa suhteuttaa tydmaaransa vastaamaan todellista tydkykyaén
kaikissa tyoelamén vaiheissa. Stressid tulee jokainen ihminen kokemaan
jossakin vaiheessa elaméaansa, ja silloin olo saattaa tuntua kireélta tai lop-
puun palaneelta. Koska ihmiset reagoivat stressitekijéihin eri tavoin, on
seuraavissa kohdissa esitelty stressin psyykkisen oireilun merkit. (Aalto
2006, 29; Kinnunen 2003,20; Battison 2001,16.)

4.3.1 Peittelystrategiat

Kun ihmisen negatiiviset tunteet seka epatoivo valtaavat mieltd aina vain
enemman, saatamme ryhtya etsiméan keinoja, jotka lievittdvat omaa ah-
distustamme. Ahdistusta voidaan vélttaa tai peitelld muuttamalla kayttay-
tymistd. Stressistd johtuvat muutokset kédyttdytymisessd ovat jo merkkina
siitd, ettd henkildn tulisi hakea ongelmaansa apua. Tallaisella peittelystra-
tegialla ei poisteta eika ratkaista ongelman varsinaista syytd. Kauan jatku-
neena itse peittelystd muodostuu henkil6lle stressitekija. Jokainen voi kek-
sié itselleen sopivan peittelykeinon riippuen siitd mité tarvitsee peitella.
Yleisia muutoksia kaytoksessa voi olla esimerkiksi:
- Syobmishairio, esimerkiksi ahmimishairio
- Kompulsiivinen eli pakko-oireinen kdsien pesu tai muu toistuva
kayttaytyminen
- Huumeiden kéytto tai alkoholin liikakéaytto
- Ketjupolttaminen
- Tuttujen ja ystévien valttaminen
- Aggressiivinen kayttaytyminen
- Nukkuma-aikojen muutokset, esimerkiksi myohaan valvominen tai
hyvin aikaisin nouseminen (Battison 2001, 17.)

4.3.2 Selviytymisstrategia

Edelld mainitut tavat kuvaavat negatiivista kayttaytymistd, jolla ei vahen-
netd stressid&. Oman asenteen muuttaminen stressaavaa tilannetta kohtaan
taas on positiivista. Kasitys stressitilanteesta muuttuu epéselvaksi, jos sor-
rutaan harhaanjohtaviin paételmiin, josta johtuen ongelmaa ei voida rat-
kaista. Ihminen paisuttelee asioita omassa mielessddn sekd puheissaan.
Kérpésestd tehdaén hérkénen ja ndin saatamme jopa l0ytéa ratkaisun poh-
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timalla ongelmaa tarpeeksi omassa mielessé. On poistettava ajatukset tois-
ten arvosteluista ja keskityttdva ajattelemaan positiivisesti esimerkiksi:
“Taménlaisesta tilanteesta olen ennenkin selvinnyt, ja selvidn myos talla-
kin kerralla.” MyGs elaméntapamuutokset ovat hyvia positiivisia keinoja
poistaa stressid. Muutoksia voi tehdé liikunnan, péihteiden kéyton ja ruo-
kavalion suhteen. (Battison 2001, 17.)

4.4  Stressista vapautuminen

Koska stressi kasaa paineita ja energiaa elimistédmme, se on saatava sielta
my6s purkautumaan. Paineen ja energian voi purkaa eli kuluttaa pois tai
sitten on opeteltava hallitsemaan vallitseva tila esimerkiksi rentoutumalla.
Stressié kestetdan paremmin, jos tiedetddn mista painetta aiheuttavat haas-
teet johtuvat. Jokainen kayttaa erilaisia selviytymisstrategioita, joita olisi
hyva pohtia ja esittad itselleen seuraavat kysymykset:

- Olenko ennenkin kohdannut téllaisia tilanteita?

- Mité opin niist&?

- Mité uutta tassa kerrassa on?

- Millaista tukea saan kotoa, ystavilta tai esimiehelta?

- Paljonko minulla on aikaa ratkaisun l6ytamiseen?

- Mitka ovat vahvat puoleni?

- Lakkaako ongelma, jos en tee mitaan? (Aalto 2006, 31; Battison

2001, 6,8.)

Liikunnan ja aktiivisten eldméntapojen yhteytta psyykeen on usein aliarvi-
oitu. Liikunnalla voi purkaa kehon energioita ja samalla keho luovuttaa
elimistoon mielihyvdhormoneja eli endorfiineja. Tésta seuraa hyvanolon
tunne ja ihminen kokee tyytyvaisyytta. Kun liikuntaa harrastetaan saannol-
lisesti, masennus ja ahdistus véhenevat ja kunto kohoaa, minka johdosta
henkild tuntee itsensd pirtedmmaéksi, aikaan saavaksi ja energiseksi.
Omaan ulkondkdon suhtautuminen saattaa my0ds parantua. Liikunta vai-
kuttaa positiivisesti myds unensaantiin ja stressiperaiset kivut seké saryt
lieventyvét tai haviavat jopa kokonaan. Mieli virkistyy taysivaltaisesti jol-
loin oppimiskyky, keskittymiskyky ja ylipdansa henkinen tasapaino saavu-
tetaan helpommin. (Aalto 2006, 36.)

Vaihtoehtoja stressin helpottamiseen ja hallintaan on lukuisia. Jos liikunta
ei vastaa henkildn kiinnostusta, hyvia stressin purkamiskeinoja ovat esi-
merkiksi saunominen, hieronta, kylvyt, musiikin kuuntelu, harrastukset ja
varta vasten suunnitellut rentoutumisharjoitukset. Rentoutumisharjoituksia
kannattaa harkita, jos jannitysoireet ovat voimakkaista ja ne vaikuttavat
héiritsevasti elaméén ja heikentavat elamisen laatua. vapauttaa kehon fyy-
sisistd sekd psyykkisista lukoista. Kun mieli on rentoutunut, se on val-
miimpi vastaanottamaan uusia asioita sekd oppimaan. Rento henkild hal-
litsee stressitilanteet paremmin ja luottaa omiin kykyihinsa. Kehon toimin-
ta muuttuu sen rentoutuessa. Hengitysrytmi ja syke tasoittuvat ja rauhoit-
tuvat, lihasjannitteet ja verenpaine helpottavat ja ihminen vaihtaa pinnalli-
sen hengityksen tehokkaammaksi eli syvemmaksi hengitykseksi, jossa li-
hasten ja aivojen hapensaanti tehostuu. Rentona ihminen kuluttaa véhem-
méan voimavarojaan kuin ollessaan stressaantunut ja néin voidaan keskittaa
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voimavarat oikein, eli omasta hyvinvoinnista ja kunnosta huolehtimiseen.
(Aalto 2006, 33-34.)

Jatkuva stressi aiheuttaa noidankeh&n, josta on vaikea péasta pois. Pois-
paaseminen kuitenkin edellyttad pohtimista, miten henkild suhtautuu stres-
siin ja kuinka hén voi mahdollisesti hallita sita. Stressitilanteen kynnyksel-
14 on vaihtoehtoisia tapoja ottaa tilanne vastaan. Joko henkild kokee tilan-
teen haasteena tai uhkana. Tilanteen uhkana kokevat ndkevat asiassa
enemman huonoja kuin hyvia puolia, ja saattavat karsid ylivasymyksesté
tai henkilo saattaa olla epédvarma tilanteen lopputuloksesta. Haasteena néh-
tyna tilanne selvitetddn usein ilman ylisuuria ponnisteluja ja henkil6 suh-
tautuu tulevaan positiivisesti sekd pystyy palauttamaan eldménsa raiteil-
leen stressaavan tilanteen jalkeen. (Battison 2001, 20.)

Oman elamén hallinta ja tietoiset valinnat auttavat selviytymaén stressaa-
vasta tilanteesta. Esimerkiksi kun on pannut itsensé niin sanotusti likoon,
on siitd huomattavasti helpompaa selvita kuin tilanteesta, johon henkild on
pakotettu tai joutunut. Stressid voi kasaantua myos sellaisissa tilanteissa,
jotka tarjoavat liian vahan arsykkeita. Tilanteen vapaaehtoisuus vaikuttaa
kuitenkin eniten koettuun stressiin. Stressin hallinnan tasapainon salaisuus
on runsaan ja vahéaisen arsykkeiden valinen tasapaino, jotka maaraytyvét
yksilollisesti jokaiselle sopivana ja ihminen myontaa itselleen, ettei kaik-
keen voi vaikuttaa. Ty0, josta saa paljon stimulaatiota, vaatii vastapainok-
seen vapaa-aikaa, joka siséltda rentoutumishetkid. On valittava liikuntala-
jeja jotka eivét uuvuta, mutta auttavat piristymaan. Jos vuorostaan kotona
on hektista ja henkilo pystyy vaikuttamaan asioihinsa tygssadn, on hyva,
ettei vakisin kasaa itselleen liikaa vastuuta. (Battison 2001, 20-21.)

Stressin vahentdminen on mahdollista, kun myontaa itselle, ettd stressiti-
lanteesta tai useista tilanteista koetut paineet ovat padsseet paisumaan liian
suuriin mittoihin ja ne aiheuttavat ongelma elaméassa. Seuraavana askelee-
na on selvittaa stressin syy ja omaksua erot haitalliselle ja hyvalle stressil-
le. (Battison 2001, 20.)

Monet ihmiset kerddvat melkeinkin harrastuksenaan itsellensd stressié.
Asioita jatetddn viime tippaan ja erilaisiin asioihin valmistautuminen teh-
daan lilan myohaan tai ei ollenkaan, tai sitten laaditaan vain liian tiukat ai-
kataulut, jotka nostavat stressikayrad. Lisaksi kaikki tdmd aiheuttaa huoli-
mattomuutta, unohtelua ja ylimaaraista Kiiretta ja painetta. Yksinkertainen
lista antaa ohjeet stressittomampaén eldmaan:

- Koeta vdhent&a kiiretta ja stressin aiheuttajia

- Opettele sanomaan ei

- Tavoittele kohtuullisuutta, ala vaadi itseltasi taydellisyytta

- Lopeta muiden asioista huolehtiminen ja vélta tarpeetonta mureh-
timista

- Keskity vélilla itseesi ja toteuta pienimpiédkin haaveita

- Nauti muiden seurasta &l&ké erakoidu

- Keskity valilla itseesi, tunteisiisi ja tarpeisiisi

- Opettele irrottautumaan tyosta ja tee selva ero tyo- ja vapaa-ajan
valille

30



- Jaa vastuuta ja kayta aikaasi myds opiskeluun seké itsesi kehitté-
miseen

- Liiku ja pid& huolta kunnostasi

- Syo terveellisesti ja sdannollisesti

- Tee tarvittavat muutokset ja pysy aikomuksissasi (Aalto 2006, 33.)

4.4.1 Omat resurssit

Merkittavia tekijoitd stressistd selvidmiselle ovat ymparistotekijat seka
kaytettavissa oleva ihmisten tukiverkosto. On hyvé aloittaa omien resurs-
siensa pohtiminen kartoittamalla mitka ovat henkilén vahvat puolet, min-
kélaisissa asioissa on heikoilla ja minkélaisia asioita puuttuu taysin. El&-
maén eri osa-alueita kannattaa tarkastella myos kriittisesti. Esimerkiksi pa-
risuhde, onko se luja vai energiaa kuluttava tai onko raha-asioissa ongel-
mia? Kartoittaessa lahtdkohtia on hyvé pohtia jo ratkaisuja. Muuttuuko
elamaéntilanne tasapainoisempaan suuntaan jos olisi enemman vapaa-aikaa
kaytossa tai kenties enemman rentoutumismahdollisuuksia? Suunnitelman
konkreettinen laatiminen helpottaa kartoittamaan resursseja, mutta on ol-
tava tarkka, ettd asetettavat tavoitteet ovat realistisia ja toteutusaikataulu
joustava, mutta riittdvan tehokas. Oma perhe ja kaikista laheisimmaét ihmi-
set ovat arvokas tuki, kun stressista johtuvat paineet ovat kovat. He autta-
vat ndkeméaan tilanteen realistisena, ei vaaristyneend, kuten ihminen saat-
taa itse kuvitella. Avun pyytaminen ei ole heikkous vaan todistus siitd, etta
stressaava henkil0 tiedostaa ongelmansa. Tuttavat tai ystavat eivét useim-
miten tarjoa apua innokkaasti stressaajalle, silla he pelkaavat tunkeilevan-
sa ja tuomitsevansa ystavaansa tai kollegaansa. Stressistd karsivan tulisi it-
se pyytaa apua tai ainakin jollain keinoin viestittdd muille, ettd hén kaipaa
auttajaa. Auttajan ei ole tarkoitus maaratd kuinka toinen ihminen rupeaa
eldmadansa eldmaén tai murskaa tdman suoralla kritiikillaan, vaan tueksi
tulisi 10ytd4 henkilo joka osaa auttaa rakentavasti ja on aidosti mukana
asiassa. (Battison 2001, 38-39.)

4.4.2 Ammattiapu

Kun l&hipiiristd ei 16ydy aidosti ja rakentavasti auttavaa henkil6d kannat-
taa apua etsia erilaisista kriiseihin erikoistuneista verkostoista, jarjestoista
tai ammattiryhmistd. Tukiryhmissé henkilo saa tarked& vertaistukea sa-
manlaisista ongelmista karsiviltd. Nykypéaivéana on tarjolla myos puhelin-
palveluita, joissa keskustellaan ammatti-ihmisen kanssa. Auttaja voi myds
Ioytya terveyskeskuksesta tai seurakunnasta. (Battison 2001, 39.)

4.5 Hyva vai paha stressi

Stressi-sana on tdynnad negatiivisuutta. Sen vaikutukset ihmisen kehossa
ovat kuitenkin terveessd mittakaavassa erittdin positiivisia. llman stressia
ihminen ei saisi itsestddn mitdan irti. Stressi luo tarvittavan energiamaarén
ja sysayksen, jonka voimalla muutetaan ajatukset teoiksi. Esiintymis- tai
kisajannitys auttaa yrittdmaan parasta tulosta seka pitad kaikki aistit tera-
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vind. Koska ihminen on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen olento, kai-
paamme rasitusta ndille alueille. Rasittamalla jotakin osa-aluetta kohtuulli-
sesti, ei toista aluetta saisi ylikuormittaa liikaa. Jokainen osa-alue kaipaa
tietyn méaran rasitusta sek& lepoa paivittain sopivassa suhteessa. Kuiten-
kin jatkuvasti stressi ja stressisairaudet lisdantyvat. Stressi nayttaisi olevan
sidoksissa elintason nousuun ja vastuun lisd&dntymiseen. lhmiselld on tai-
pumus luoda itse itselleen stressia tytsaavutusten, jopa harrastusten kautta.
Ylisuorittaminen on yhtd haitallista kuin alisuorittaminenkin. Kaikki kiire
ei kuitenkaan ole pahasta, eika kiireeseen aina tulisi suhtautua stressaamal-
la. EI&m&&n kuuluu Kiireisempid ja vastapainosta leppoisampia aikoja. Ju-
hani Tammisen ohje eldmaén on: Pysédhdy. Mieti. Analysoi. Jatka Matkaa.
(Aalto 2006, 27, 29, 30.)

4.6  Ajanhallinnalla stressin hallintaan

Maatilayrittajat sekd heidén palkkaamansa tyontekijat tekivéat vuonna 2000
maataloustoitd yhteensd 94 364 henkilotyovuotta mika on keskimaarin
1,18 tyobvuotta maatilaa kohden Suomessa. Henkilotyévuodet maatiloja
kohden ovat nousseet 7 % vuodesta 1995, vuoteen 2000. Maatilojen ajan-
hallinta on haastavaa, silld maatilan luonteeseen kuuluu sesonkitytajat.
Sesonkiaikana tyoméaara kaksinkertaistuu, silla lyhyt kasvukausi rajaa tyo-
ajan joustavuutta. Erityisesti sdilorehunkorjuu ja kevattyot aiheuttavat lii-
an raskaan tyéhuipun. Maatilayrittdja voi toki tiettyjen rajojen sisalla vai-
kuttaa tyohuippuihin esimerkiksi viljelykasvin valinnalla, mutta hyva pe-
rusta hyvin sujuville toille on toimiva tyoketju ja sen perusteellinen suun-
nittelu. Tyoketjuun eri tdiden yhteensovittaminen tarkoittaa konekapasi-
teetin optimoinnin lisaksi oikeaa tydntekijoiden maarédd. Oma tyopanos tu-
lee arvioida todenperéisesti. Tyokykya on vaalittava, silld se on téarkein
tuotantoa yllapitava tekija maatiloilla. (Kinnunen 2003,15, 18.)

Kun ajasta on pula ja omistaa pitkan listan tekeméattomia toitd, ahdistus
kasvaa ja henkilon kayttdytyminen saattaa muuttua arvaamattomaksi eiké
hén pysty toimimaan jarkevasti. Kun ihminen antaa itsestaan liian suuren
panostuksen tydhon, menetetddn yleensd ensimmaisend tarked vapaa- aika.
Aikaa ei jaa rentoutumiselle. Ajanhallinnalla voidaan torjua negatiivisesti
vaikuttavaa stressid. Arjen tavoitteena pidetddn tasapainoa tyon, kodin ja
vapaa-ajan suhteen, jolloin aikaa tulisi jaada myos ihmiselle itselleen. Ta-
sapainon puuttuessa ja vasymyspisteen ylittyessa tyostd, jota tehddén, me-
netetddn tyoteho. Saman tyon suorittamiseen voi mennd enemman aikaa ja
ty6 tehddan huolimattomasti. Henkil6 itse ei vélttdmattd huomaa, ettd suo-
rituskyky on laskenut ja tulokset ovat huonoja. Jokaisella on henkilékoh-
tainen vasymyspisteensd. Tarkedd on oppia tunnistamaan vasymyksen ja
stressin aikaiset merkit, jolloin asia voidaan korjata ajanhallinnan paivit-
tamisella. (Battison 2001, 26.)
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4.7  Stressista loppuun palamiseen

Tan& péaivana on erityisen tarkeédd tiedostaa, mitd liian pitk&an kestanyt
stressi pitkittyessaan saa aikaan. Tieto voi auttaa ihmisté itsedan tai laheis-
ta stressin tunnistamisessa ja sen korjaamisessa. On valtettava kulkemasta
stressiprosessia alusta loppuun, kun tietdmykselld Kierteestd voi selviytya
pois. Rajuimmillaan stressi valitettavasti nakyy psyykkisina jalkireaktioi-
na, tyduupumuksena, ennenaikaisena kuolemana ja jopa itsemurhana.
(Ojansuu, Huhtamé&ki & Eskola n.d. 7; Saarelma- Thiel 2009, 29.)

5 TYOUUPUMUS

TyOuupumus, toiselta nimeltdén burnout on tuloksena pitkittyneesté stres-
sistd. Se on henkinen uupumustila, jossa ihminen ei ole endd oma itsensa.
Se on hdiridtila, jonka aikana koetaan vasymysta, kyynisyyttd, artyisyytta,
voimattomuutta ja ammatillisen itsetunnon heikkenemistd. Uupuminen
maaritellaédn tydssa ylikuormittumisen ja turhautumisen aiheuttamaksi
loppuun palamiseksi. Vuonna 2000 tehdyssa Ty0 ja terveys- tutkimukses-
sa todettiin, ettd vakavasti tyouupuneita oli eniten maatalousalalla (11 %).
Kuitenkin tutkimuksessa maatalousyrittdjat olivat suurin ryhmé joka il-
moitti, etta eivat karsi tyduupumuksesta lainkaan (57 %). Tydssa uupumi-
nen on yleisemp&a maatalousyrittajilla, jotka tekevat tyota jatkuvasti yli 50
tuntia toita viikossa. (Ojansuu, Huhtaméki & Eskola n.d. 7-8; Kinnunen
2003, 20-12; Ahola, Kivistd & Vartia 2006, 46; Koivisto 2001, 146.)

Eniten tytssa vésyvat henkilot, jotka kayttavat tydssaan koko persoonalli-
suuttansa. Normaalitilanteessa vasymys tai uupumus menee ohi, kun stres-
saava tyoétilanne tai urakka on ohitse ja sen jalkeen on nukuttu hyvin tai
loma vietetty. Tavanomainen vasymys on taysin luonnollista ja hyvaksyt-
tavaa. Se tulee kuitenkin erottaa tyduupumuksesta, joka taas tarkoittaa pit-
kéllistd masennusta. Tydvasymys selatetddn suomalaisittain esimerkiksi
saunomalla ja viettdmalla rauhallinen viikonloppu. (Koivisto 2001, 146—
148.)

Ty6uupumuksella on kolme laadullista erityispiirretta: Uupumisasteen va-
symys, kyynistyneisyys ja alentunut ammatillinen itsetunto. Uupumisas-
teista vasymysta kertyy esimerkiksi pitk&an kestaneestd ponnisteluista jot-
ka ovat tekijalleen ylivoimaisia. Se on yleistynytté ja kokonaisvaltaista, se
ei poistu lepaamalld, eikéd se liity tyon yksittaisiin kuormitushuippuihin.
Kyynistyneisyys taas toimii ihmisen tunnetasolla erdénlaisena suojautu-
mismekanismina ja se luo etdisyyttd ongelmaan vaikeissa tilanteissa. Se
viittaa oman tyon merkityksen epdilyyn, mielekkyyden kokemuksen ka-
toamiseen sek& ihmisen mahdollisuuksiin vaikuttaa omaan ty6honsa.
Kolmantena laadullisena erityispiirteend on ammatillisen itsetunto joka
koostuu pysyvyyden ja aikaansaamisen kokemuksista. Namé tuntemukset
vahenevat mitd pidemmaélle ty6uupumus péésee etenemadn. Tyontekijé
kokee itsensa silloin ammatillisesti epdonnistuneeksi, huonommaksi kuin
aikaisemmin ja ylipd&dnsd huonommaksi kuin muut. (Ahola, Kivistd &
Vartia 2006, 46-47.)
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Vuonna 2000 2,5 % tyossakayvistd suomalaisista koki tyéuupumuksen oi-
reita viikoittain ja 25 % kuukausittain (Ty6terveyslaitos 2013). Normaali
ihminen haluaa hyvinvointia elamaéansa kohtuullisin keinoin, mutta harval-
la on aikaa esimerkiksi joogata kahta tuntia paivéssa tunteakseen mielen-
rauhaa. Ajatus tyOpaikan jattdmisestd, maailmanympérimatkasta, vetayty-
misestd meditoimaan ja etsimaan itsedan on ténd paivana epatodellisen
tuntuinen ajatus. Kiireisessé nyky-yhteiskunnassa jokaisella on omat me-
nonsa seka Kiireensé ja kaikki halutaan tehda tehokkaasti vieldpa lyhyessa
ajassa. Ahdistus, masennus ja stressi on noussut niin sanotulle kulta-ajalle,
sillda 700 000 suomalaista tarvitsee mielialaldakitystd. Tamén ahdistuksen
takana voikin olla kaipuu tarkoituksellisempaan elamaéan, itsensa I0ytami-
seen ja onneen. (Aaltonen & Lindroos 2012, 134- 135.)

5.1 Tunnista tyduupumus

Todennéakoisimmin tyduupumus syntyy, kun tyosta tuleva kuormitus ylit-
t4& henkilon omat voimavarat. Syita tyosta tulevan kuormituksen lisdén-
tymiseen on monia. Tyéuupumus on tulos vuosia kesténeesta ylikuormi-
tuksesta. Yksinkertaisesti voimavaroja on kulutettu enemman kuin henki-
16114 niitd on. Tydskennellessdédn yli voimavarojen ihminen vasyy tyossaan
taysin riippumatta siitd, pitddkd hén tyotddn tarkednd vai ei. (Koivisto
2001, 155, 188.)

Tybuupumus syntyy pitkaaikaisesta stressitilanteesta, jolloin henkil6lla on
psyykkisid ja fyysisid oireita sek& mahdollisesti eldméssaan tapahtumia,
jotka aiheuttavat kohtuutonta stressid. Kun ihminen karsii monista uupu-
mukseen viittaavista ongelmista, olisi hyva hénen itsensa tai ympérilla
olevien ihmisten tunnistaa uupumisen oireet riittdvan ajoissa. Oireiden
tunnistamisessa on vaikeuksia silld, ihminen ja hanen ymparilldan olevat
henkilot pyrkivat luontaisesti peittelemdan ja torjumaan asian, silld sen
koetaan olevan hépeéllista ja noloa. Uupunut henkild hautoo pahaa oloaan
ja uupumustaan, seka koittaa hoitaa ongelmaa omin voimin, mutta jos tyo-
uupumus on edennyt pitkélle voi sen hoitaminen omin keinoin olla mah-
dotonta. (Koivisto 2001, 93-94.)

Uupumisen keskeisimpia oireita ovat:
- Tunneherkkyys

o Uupuneen henkilon tunteet ovat hyvinkin pinnassa ja hén
on herkk& loukkaantumaan seka tulkitsee h&neen kohdistu-
van viestinnan kritiikkind. Tyotovereihin suhtautuminen on
kaksijakoista. He ovat joko ystavia tai vihamiehié. Liséksi
uupuneen kanssa on vaikeaa saada aikaiseksi rakentavaa
keskustelua.

- Inhimillisyyden véheneminen
o Inhimillisyyden vahenemiseen kuuluu laaja-alainen ja héi-
ritsevd outouden tunne, joka koetaan epéatodelliseksi ja se
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vaikuttaa henkilon oman minuuden kokemiseen. Inhimilli-
syyden vaheneminen nékyy erityisesti asenteena ja kaytok-
send muita ihmisid kohtaan. Kéaytos voi ilmeta esimerkiksi
kovuutena ja kylmyytend muille henkil6ille tai tyGtovereil-
le.
Olemassaolon Kriisi
o Kuka olen, mistd tulen, minne olen menossa, mika on el&-
maén tarkoitus, miksi olen taallg, minka vuoksi elén.
Alentunut henkinen suoritustaso
o Tyo0ta ei jaksa tehdd yhta paljon kuin aiemmin.
Alentunut yrittdmisen halu
o Tybmotivaatio on laskenut ja tydntekoon on passiivinen ja
negatiivinen asenne.
Voimakas tunnepohjainen sitoutuminen
o Erityisesti ndkyy ihmissuhdeammateissa, jolloin tyypillista
on tunnepohjainen sitoutuminen tyohon. Uupunut tyonteki-
ja paneutuu liikaa muiden asioihin.
Levidmisherkkyys
o Kovasti stressaantunut tai uupunut henkild levittdd pahaa
oloaan ymparill& oleviin ihmisiin ja voi saada heidatkin
asennoitumaan tai ajattelemaan asioita negatiivisesti.
Itsendisyyden menetys
o Itsendisyyden menetys kuvaa tunnetta, kun henkil6 ei enda
maarad itse elamastadan vaan tyotehtdvat ja mahdollisesti
toisen ihmiset ohjaavat uupunutta.
Mielihyvén tunteen katoaminen
o Useasti uupuneet henkilot kokevat mielihyvén tunteen ka-
donneen.
Kiintymyksen katoaminen
o Tybuupumusta voidaan kuvata myos ihmissuhdekriisiksi,
joka ndkyy kayttaytymisena muita ihmisia kohtaan.
Muuttunut suhde itseensé
o Uupunut sokaistuu itsensd suhteen ja nékee itsensa tyhmé-
né ja huonona erityisesti asioissa, jotka ovat aikaisemmin
olleet hanelle tarkeité.
Itkukohtaukset
o llmenevét akillising rajahdysmaisiné tunteenpurkauksina ja
ovat erittdin tyypillisia oireita, jotka seuraavat kauan kesté-
neestd tunteiden tukahduttamisesta.
Unihéiriot
o Yleinen oire niin uupumuksessa kuin masennuksessakin.
Ihmisella saattaa olla erittdin pahoja vaikeuksia saada unta
tai hdn herdilee 6isin sdénndllisesti, eika saa unenpaasta he-
ti kiinni. Jatkuva unettomuus alkaa héiritd useimmiten koko
eldmaa. Vaikka uupunut saisikin unta, on unenlaatu kuiten-
kin muuttunut normaalista huonolaatuiseen, jolloin riittavaa
lepoa ei kuitenkaan saavuteta.
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- Masentuneisuus
o Uupumuksella ja masennuksella on paljon yhteisi& piirteita,
mutta ne on syyta pitaa erillaan, silla niiden valilla on rat-
kaisevia eroja. (Sihvonen 1997, 33-37.)

5.2 Yksilolliset taipumukset uupumukseen

Jokainen ihminen kantaa lopulta vastuun omasta hyvinvoinnistaan, silla
vain henkild itse voi tunnistaa tarpeensa ja puutteensa. Lisaksi jokainen
henkilo pystyy arvioimaan kokemuksensa jaksamisestaan ja on pystyvai-
nen tuomaan ne julki muille. Jonkin verran eroavaisuutta on havaittavissa
miesten ja naisten tapaan reagoida vasymykseen. Miehet kyynistyvét ja
katkeroituvat, kun heidédn mielestd&dn milld&dn mité tekee, ei ole vaikutusta
omaan eldmé&an. Kuitenkin tutkimuksissa todetaan naisten uupuvan jonkin
verran miehi& herkemmin. Vaikka eletdankin 2000- lukua, edellista tutki-
muksen tulosta on silti vaikea suoraan verrata, silla useimmiten naisten
tehtdvaksi jaa toiden liséksi kotiaskareet ja lapset. Aktiivisesti perheen
kanssa aikaansa viettdvat henkil6t jaksavat kuitenkin keskimaaréista pa-
remmin, joten nain voidaankin katsoa perheen olevan potentiaaliselle uu-
pujalle tarked voimavaratekija. (Koivisto 2001, 164-165.)

TyOuupumuksen kehittymiseen vaikuttavat lisaksi myos yksilolliset teki-
jat:

- Korostunut, pakonomainen sitoutuminen asetettuihin tavoitteisiin,
joiden saavuttamiseen on rajalliset mahdollisuudet.

- Erittdin tunnolliset, ahkerat ja paljon itseltddn vaativat henkil6t
ovat suuri riskiryhma. Tyonantajan nakdkulmasta taménlaiset hen-
kil6t ovat parhaita tyontekijoitd, mutta henkilo itse ei née eika osaa
hoitaa omakohtaista hyvinvointiaan. Tyoyhteisdissd he ovat tiu-
koissa tilanteissa se koossapitdva voima, jonka avulla selvitdan ja
jatketaan eteenpain.

- Luonteeltaan empaattiset henkil6t ovat suuri riski, koska heilla on
kyky seké halua auttaa muita ihmisid heidan ongelmissaan. Empa-
tialla tarkoitetaan tietoista toisen ihmisen kanssa myotaelamisté ja
hénen kokonaisvaltaista ymmartamistaan. Empaattisesti lahjakkaat
ihmiset saattavat saada tyydytystd toisille antamastaan avusta.
(Koivisto 2001, 168.)

Todennékoisesti ihminen on vaarassa uupua jos:

- Tyopaikalla on toteutettu henkildstosaneerauksia, joissa tyonteki-
jOitd on vahennetty

- Henkild on laajan vastuun kantaja

- Henkil6 on ddrimmaisen vaativa itsensé suhteen

- Henkild on ylitunnollinen puurtaja ja erittéin tydorientoitunut

- Henkild on ylikuormitettu, mutta ei kovin ihmissuhdesuuntautunut
esimies

- Henkilolla on oppimisongelmia (vanhasta poisoppiminen)
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- Henkil6 on tottunut epasaannolliseen elaméan

- Ty0Oskentee vaativissa olosuhteissa osaamisen &arirajoilla

- Tyotehtavét on méaaritelty epatarkasti

- Henkil6 on passivoitunut ja kriittinen

- Henkild on tyystin unohtanut henkilékohtaiset tarpeet ja terveen it-
sekkyyden

- Henkild ei osaa sanoa ei

- Nauttii tydkuormasta koska silla voi osoittaa tarpeellisuuden tyo-
paikalla

- Tyo0 koetaan tuskana, ei ilona (Koivisto 2001, 171-172.)

5.3 TyO6uupumuksen ehkaisy

TyOuupumuksen aktiivinen ehkaisy on vélttdmatonta, silld uupumus on
mittasuhteiltaan hyvin laaja ja ongelmallinen. Hoitamaton tai sivuutettu
tybuupumus vaurioittaa koko tydyhteisoa ja erityisesti uupunutta itsedan.
Monissa tapauksissa henkilon on osattava luopua itselleen tarkeisté tavoit-
teista tai vahintaénkin kohtuullistaa niitd. Tyon vetovoima koetaan usein
vastustamattomaksi ja siihen vastatessa se vie enemman voimavaroja kuin
mit& henkil6lla on. Tarkeda ja vélttdmatonta on oppia kieltdytymaan tyo-
tarjouksista, jotka eivat esimerkiksi kuulu tyénkuvaan tai lisaavat ylipaan-
sé tyotaakkaa. (Aro 2001, 28, 106-107.)

Tybuupumuksen ehkéisykeinoja on monia. YKksi niistad on tyontekijan tyo-
kykya yllapitava toiminta eli TYKY. Se tarkoittaa sdannollisesti ja syste-
maattisesti hankittuun tietoon pohjautuvaa suunnitelmallista toimintaa
tyokyvyn riskien hallitsemiseksi. TYKY-toiminnassa painottuvat sen jat-
kuvuus ja toiminnan vaikuttavuuden saanndéllinen arviointi. (Aro 2001,
77.)

Tamanlaisesta tyokykya yllapitdvasta ryhmétoiminnasta on saatu erittdin
positiivisia kokemuksia maatalousyrittdjien terveydenhuollossa. Toimin-
nalla on ollut myonteisia vaikutuksia ryhméléisten vapaa-ajan liikunnan
harrastamiseen, tuki- ja liikuntaelinoireisiin ja fyysiseen toimintakykyyn.
Toiminnan jatkuvuus vaatii parannuksia ja Suomessa olisikin syyta tehda
yhteisty6ta erilaisten liikuntaorganisaatioiden ja maatilayrittajien valilla.
Ty0- ja toimintakykyé seurataan talla hetkelld terveystarkastusten ja tila-
kéayntien yhteydessa. (Lehto & Heikkila 2001, 26.)

5.4  Selviytyminen tyduupumuksessa

Uupuneena ajatukset voivat olla synkkia sekad negatiivisia ja siksi on tar-
keda korjata tietoisesti ajattelutapaa, varsinkin silloin kun tarmon menetys
ja uupumus uhkaavat. Ihminen voi omaksua tiedostamattaan hyvin epéter-
veen ajattelutavan, niin ettd koko keho reagoi siihen ja ihminen sairastut-
taa ajatuksillaan itsensd. On siséistettava, ettd positiivisuus, elinvoima ja
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tarmo ovat aina l&htoisin ihmisesta itsestaan. (Aaltonen & Lindroos 2012,
144.)

”Kun siséllimme taistelevat kaksi koiraa, hyvinvointi ja uupumus, kumpi
selviytyy? Se koira kumpaa ihminen ruokkii” (Lahti, maatilayrittdjan maa-
raaikaishuolto 18.11.2013)

Jos pelkké& ajatustavan muuttaminen ei tuota tulosta tai se koetaan vaike-
aksi, on pohdittava minkélainen tekeminen tuottaa ilon tunnetta ja mieli-
hyvad. Mukavalla puuhastelulla ohjataan ajatuksia positiivisempaan suun-
taan tai edes pois negatiivisesta ajattelusta. Tyypillisia keinoja ovat mie-
lekkadn litkunnan harrastaminen, hierojalla kdyminen, joogaaminen, vil-
lasukan kutominen tai vaahtokylpy. Visuaalinen tekeminen esimerkiksi
siivoaminen, jossa tyon jalki saadaan nékyviin, on erinomainen tapa koh-
dentaa ajatuksia muualle. Kuitenkin, jos mieli painuu hyvin synkalle puo-
lelle, on syyta etsid nopeasti apua, oli se sitten ammattiapu, vertaistuki tai
joku laheinen. Itsestd ja omista ajatuksista irrottautuminen sek& muihin
ihmisiin keskittyminen voi antaa lisdvoimia ja erilaisia nakokulmia myos
henkilén omaan tilanteeseen. (Aaltonen & Lindroos 2012, 144-145.)

Uupumisriski on olemassa ja jatkuu aina siihen asti, kunnes henkil6 uskal-
tautuu puhaltamaan pelin poikki sek& opettelee sanomaan ei. Ympérille
kaivataan silloin hyvié auttajia sekd kuuntelijoita, silld uupuneet harvoin
selviytyvéat ongelmansa myontdmisestd ilman muiden ihmisten apua tai
ammattiapua. (Koivisto 2001, 178-179.)

Uupuneen selviytyminen rakentuu yksilollisistd, tydyhteisollisista ja toi-
mintaymparistollisista tekijoistd. Uupumuksessa henkilo voi syyttaa itse-
aan, mutta néin ei kuitenkaan ole. Tyduupumus koostuu yllamainituista
kolmesta osa-alueesta ja niiden yhteisvaikutuksesta. Selviytyminen uupu-
muksesta vaatii asioihin puuttumista jokaisessa kolmessa osa-alueessa.
Tehokkainta tyostressin ja —uupumuksen ehk&isemisessd on kohdistaa sel-
viytymistd tukevia toimia kolmion jokaiseen kérkeen. (Sihvonen 1997,
47.)
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Yksilolliset tekijit

Toimintaympaéristolliset

tekijat

Selviytyminen ja
tyokyky

Tyoyhteisolliset tekijat

Kuvio 3. Selviytymisen ja tydkyvyn kolme aluetta. (Sihvonen 1997, 47.)

Kukaan tyéuupumuksesta kérsiva henkild ei voi toipua, jos omasta kun-
toutumisestaan ei oteta vastuuta. Jok’ikinen kuntouttava toimenpide on
ajanhukkaa, jollei ihminen sitoudu toipumistavoitteeseen. Kaikkea vastuu-
ta ei kuitenkaan sysata uupuneelle, silld tyduupumuksesta yksin toipumi-
nen on hidasta ja vaikeaa, joskus jopa mahdotonta. Uupumuksen itsehoi-
dolla tarkoitetaan ammattiavun rinnalla tehtdvad henkilon oman osuuden
tekemista toipumistavoitteen saavuttamiseksi. Esimerkiksi jos ammattiaut-
taja suosittelee liikuntaa tai muuta virkistavaa harrastusta, on vastuu uupu-
jalla toteuttaako han suositellun toiminnan. (Aro 2001, 105.)

Itsehoidossa henkildn tehtdvéana on oman energisyyden ja uupuneisuuden
seuraaminen. Henkilo tekee kirjallisia havaintoja omasta vireystilastaan,
jolloin voidaan katsoa, milloin vasymys kehittyy uupumiseksi. Uupunei-
suuden ja vasymyksen mittaaminen on vaikeaa, sill4 vield ei ole kehitetty
yhteismitallisia kriteerejd. Oma elimisto toimii parhaimpana viestijana sii-
t4, milloin henkil® voi psyykkisesti erittdin huonosti. Elimistoll& on monia
keinoja ilmaista pahaa oloa, joita tulisi vélilld pysdhtyd pohtimaan, eika
kumota sen hatahuutoa vélittomasti sarkylaakkeella. (Aro 2001, 108-109.)

6 MASENNUS

Ladketieteellisestd ndkokulmasta katsottuna masennus on erittdin monias-
teinen ja monimuotoinen psyykkinen hairio, joka syntyy ja kehittyy pitkal-
14 aikavalilla monien eri tekijoiden yhteisvaikutuksista. Masennus on tdna
paivana yleinen sairaus, joka vaikuttaa ihmiseen huonontamalla tdmén
eldmanlaatua sek& toimintakykyé samalla tavalla kuin mikd muu tahansa
ruumiillinen sairaus. Lisdksi masennus vaikuttaa suoraan yhteiskunnallisia
kustannuksia ja inhimillista ké&rsimysta siita karsivalle henkil6lle. Masen-
nus piiloutuu moninaisten vaivojen ja oireiden alle, jolloin se jaa usein




huomaamatta. Pitkittyessadn masennus aiheuttaa noidankehan, josta ihmi-
sen on vaikea paasta irtautumaan, silla henkild keksii aina vain uusia syité
olla masentunut miké on hyvin tyypillistd. Masennus tavallaan ruokkii itse
itseddn. (Luhtasaari 2009, 10; Haarala, Jaaskeldinen, Kilpinen, Panhelai-
nen, Perékoski, Puukko, Riihimaki, Sundman & Tauriainen 2010, 9.)

Masennusta ilmenee kaikenikaisilla ihmisilla, mutta suurin ryma on myo-
héiskeski-ikéiset ja idkk&at. On tutkittu myos, ettd lapsuudessa tapahtu-
neilla asioilla olisi yhteys masennuksen kehitykseen. Tutkimustulokset
ovat kuitenkin ristiriitaisia sekd monimutkaisia. Lapsen kokema traumaat-
tinen tapahtuma, esimerkiksi oman vanhemman kuolema, ei aina leimaa
lasta loppueldmékseen, eikd se vélttaméatta johda masentuneisuuteen.
(Luhtasaari 2009, 10; Aldridge 2001, 154.)

Myo6s masennuksen perinnollisid taipumuksia on tutkittu. Sen periytyvyys
havaittiin jo viime vuosisadalla ja myohemmat tutkimustulokset ovat
osoittaneet sen pitavan paikkansa. Hyvan naytén masennuksen perinnélli-
sestd taipumuksesta ovat antaneet tutkimukset, joita on tehty kaksosille.
Toisen kaksosen kérsiessd masennuksesta sen oireita esiintyy myos 54 %
todennékoisyydella toisella kaksosella. Muussa vaestdssé periytyvyys va-
kavasti masentuneella on noin 30 — 35 %. Masennustilan altistavana teki-
jana on perinnollinen ja hankittu biologinen alttius seka altistavat persoo-
nallisuus piirteet. (Tohtori 2005.)

Masentuneisuuteen liittyy yleensa erilaiset elamantapahtumat, mutta tay-
sin selvad syy- seuraussuhdetta on vaikea maéritelld. Jokainen ihminen on
elamansa jossakin vaiheessa varmasti masentunut, esimerkiksi avioero, ir-
tisanominen seka taloudelliset menetykset voivat aiheuttaa niin sanotun
normaalin valiaikaisen masennustilan. Tamantapaiset elamantapahtumat
kuitenkin johtavat harvoin syvédan, jatkuvaan masennustilaan. (Sihvonen
1996, 38.)

Masennus alkaa kehittya hiljalleen, ensimmaisiné oireinaan se tuo mieli-
alan laskun, jolloin asiat lakkaavat kiinnostamasta ja ihmisesté voi tulla
piittaamaton. Itsetunto ja itsensd vaheksyminen on hyvin yleistd. Masen-
nus ilmenee myos elimellisiné oireina esimerkiksi sarkyind. Tyypillistd on,
ettd oireet ja niiden vaikeusaste vaihtelee ihmiskohtaisesti ja masentunei-
suus Vvoi jatkuessaan syventyéa erittdin vakavaan, hengenvaaralliseen psy-
koottiseen masennukseen asti. Masennustila liittyy myos tietynlaisiin per-
soonallisuuden piirteisiin ja persoonallisuushéiridihin. Masentuneella hen-
kilolla ilmenee usein persoonallisuushéiriditd, esimerkiksi estynytta per-
soonallisuushairiotd, pakko-oireista persoonallisuushéiriotd ja epévakaata
persoonallisuushairiota. Néiden liséksi oireina on tavallisimmin liiallinen
taydellisyyden tavoittelu, tunnollisuus, sovinnaisuus, pikkutarkkuus, varo-
vaisuus, itsepaisyys ja erilaisissa asioissa ilmi kdyvaa joustamattomuutta.
Henkil6d saattavat hallita listat ja erilaiset s&&nnét tai asioiden yksityis-
kohdat. Aloitettuja toitd tai muita asioita ei saada tehtyd loppuun, koska
taydellisyyden tavoittelu ei sita salli. (Anttila, Hirveld, Jaatinen, Polvian-
der & Puska 2001, 247; Tohtori 2005.)
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Tana paivana masennuksesta tiedetdan erittdin paljon. Sen diagnosointi on
helppoa ja hyvig, erilaisia hoitokeinoja on olemassa. Tdman vuoksi ma-
sennuksen varhainen tunnistaminen sekd hoidon saaminen heti masennus-
jakson alussa vaikuttavat suoraan henkilon toipumiseen.
Masennuksen vuoksi sairaslomalla olevilla henkil6illa tydhon palaaminen
menee useasti néin:

- Puolen vuoden sairauslomalta puolet palaa toihin

- Yli vuoden kestavalta sairaslomalta 10 % palaa toihin
Masennus on myos erittdin uusiutumisherkka, mika pitaa ottaa sen hoidos-
sa erittain hyvin huomioon. Masennuksen uusiutuminen ensimmaisen ma-
sennusjakson jalkeen on 50 %, toisen jakson jélkeen 75 % ja kolmannen
jakson jalkeen 90 %. Ei siis ihme, ettd masennuksesta aiheutuu suuria kus-
tannuksia, silld masennuksesta johtuvat sairauspoissaolot ovat kaksinker-
taistuneet runsaassa kymmenesséd vuodessa ja elédkkeelle masennuksen
vuoksi on jaanyt noin 5000 henkil6a vuodessa. Téalld hetkelld Suomen
kansasta 5 % eli noin 250 000 ihmist& kérsii masennuksesta eli depressios-
ta, mutta vain pieni osa heistd hakee siihen tarvittavaa hoitoa. Jopa puolet
masentuneisuudesta karsivista ihmisista kieltdd oman masentuneisuutensa,
eivatkd he nayta sitd muille. Riski sairastua elamansa aikana masennuk-
seen on miehilld 13 % ja naisilla 21 %. Koska lukemat kertovat, ettd ma-
sennus on hyvinkin yleinen sairaus, jokainen suomalainen on tuntenut tai
tuntee jonkun masentuneen henkilon. (Luhtasaari 2009, 10; Haarala ym.
2010, 10.)

Maanviljelijoilla masentuneisuutta on tutkittu yhteydessé kasvisuojeluai-
neisiin. Viljelijoilla jotka kayttavat peltoviljelyssé torjunta-aineita on kaksi
ja puolikertainen todennakdisyys sairastua masennukseen kuin viljelijoill,
jotka eivat kayta torjunta-aineita. Liséksi ajanjakson pituus, jona torjunta-
aineita kaytetaan, aiheuttaa huolta sen vaikutuksesta psyykeen. (Beyond
pesticides 2013.)

6.1 Masennuksen oireet
Masennuksesta karsivalla henkil6lla esiintyy tietynlaisia oireita, joista ma-
sennus on helposti diagnosoitavissa. Oireita on monia, mutta henkil6lla
saattaa vain muutamat oireet nousta esiin vahvemmin kuin toiset.

6.1.1 Alakuloisuus

Mielen valtaa alakuloisuus ja apaattisuus. Ponnistelemalla ihminen voi
saada mielialansa kaantymaan myonteisempaan, positiiviseen suuntaan.
Vakava alakuloisuus on toivotonta ja lohdutonta, jolloin henkilé on erit-
tain surullinen, jopa niin surullinen, ettei tahdo en&4 jaksaa.

6.1.2 Kielteiset ajatukset itsestd, tulevaisuudesta ja kokemuksista

Henkil6lla on kielteinen kasitys itsesta ja hén kuvittelee olevansa arvoton,
eika hanell& ole oikeutta tai avaimia onneen. Erehdykset ja epdonnistumi-
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set, jotka kuuluvat normaaliin eldmaén, otetaan kovin vakavissaan ja niité
tarkkaillaan koko ajan. Ajatuksissaan ja puheissaan henkil6 minimoi kai-
ken hyvan ja maksimoi kaiken huonon. Masentunut henkild ei pysty suun-
nittelemaan tulevaisuutta, koska han ei oleta alakuloisuuden poistuvan tai
hén ndkee tulevaisuuden vieldkin pahempana. Tamanlainen palautumat-
tomuuden ja pysyvyyden tunnetila muodostaa pohjan itsetuhoisalle ajatte-
lutavalle. Muiden ihmisten mielestd masentunut henkil® on raskasta seuraa
johtuen toivottomasta ja kielteisestd asenteesta, joka voi johtaa siihen, etta
masentuneen seuraa aletaan valttada, mika johtaa yha suurempaan negatii-
viseen mindkuvaan masentuneella henkil6lla.
- Paattamattomyys
o P&atoksen teko tuntuu vaikealta tai jopa mahdottomalta.
Paattamattomyytta on kahdenlaista.
= Pelko vadran valinnan tekemisesté
= Tahdon lamaantuminen, joka on vélttadytymistoi-
mintaa tai ylenpalttista riippuvuutta. Masentunut
henkild vélttelee tilanteita, jolloin haneltd vaaditaan
jonkinlainen paatds, esimerkiksi han ei pysty pééat-
tdmaan jaako stressaavaan tyohon vai vaihtaako
tyopaikkaa.
Lievisséd masennuksissa henkild tukeutuu liiallisesti muihin ihmisiin, vaik-
ka ennen on pystynyt paatoksen tekoon nopeasti ja itsendisesti. keskivai-
keassa masennuksessa paatoksenteko vaikeutuu pikkuasioissa, esimerkiksi
henkild ei pysty valitsemaan mité pukisi p&allensa. Vakavassa masennuk-
sessa ihminen ei pysty paatoksentekoon lainkaan.

6.1.3 Kehonkuvan muuttuminen

Erityisesti masentuneilla naisilla on tunne siitd, etteivét he ole enaa viehat-
tavid. Lievasti masentunut henkilé pelkaa lihovansa ja on muutenkin huo-
lissaan ulkonadstdan. Henkild kokee ulkondkdnsa muuttuneen ja nahdes-
séén esimerkiksi vdhemman viehattavan henkilon han kokee olevansa sa-
manlainen. Vakavassa masennuksessa ihminen valttaa katsekontaktia sen
ajatuksen varjossa, ettd han on vastenmielisen ndkdinen. Jos masennuksen
myo6ta henkild lihoo merkittdvasti, tunne omasta vastenmielisyydesta li-
sééntyy. Erityispiirteena vuodenaikoihin liittyvissa lievissd masennuksissa
on oireena ruokahalun kasvaminen, mutta ruokahalu vahenee samalla kun
masennus etenee ja mielihyvén tunteen kokeminen heikkenee.

6.1.4 Lisédantynyt riippuvuus

Talla tarkoitetaan halua saada ohjausta seké apua, ei sitd, ettd masentunut
olisi taysin riippuvainen toisista ihmisistd. Apua haetaan turhan herkasti
asioihin, joista henkild selviytyisi itsendisestikin. Auttaminen on kuitenkin
tarkeéssa roolissa, silla yhdessé tekeminen l&heisten tai ystavien kanssa
voi lievittdd masentuneisuuden tunnetta. Vakavassa masennuksessa henki-
16 voi odottaa, ettd hdnelle tehdaan kaikki h&nen puolestaan ja oletetaan et-
td muut huolehtivat hinesta tdysin. Esimerkkinéd “Léaédkéari auttakaa minua”
-gjattelutapa. Aina taytyy kuitenkin muistaa, ettd masentunutta ei saa pa-
tistaa tekemd&n enemman kun han on kykenevéinen. Asioissa tukeminen
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sekd kannustaminen toimimaan pienin askelin ja véhitellen ovat erinomai-
nen keino auttaa.

6.1.5 Haittaava vdsymys

Tyypillistd on jatkuva vasymys, jota ei helpoteta lepadmalla ja nukkumal-
la. Vasymyksesta karsivat myos henkilot, jotka eivét ole ennen karsineet
vasymyksesta. Vasyneena ihminen ei pysty toimimaan yhta hyvin kuin le-
vanneend, jolloin vasymys selvasti haittaa paivittéisia toimia. Vasymysta
on joissakin tapauksissa vaikea erottaa valttdytymiskayttaytymisesta ja
motivaation puutteesta, silla v&synyt saattaa ongelman kohdatessaan men-
nd nukkumaan, vaikka ei ole vasynyt, ja ndin véalttdd kohtaamasta ongel-
mia. Ennen masennusjaksoa ihminen tavallaan kéayttdéd kaiken voimavara-
varastonsa tyhjiin, jolloin masennusta voidaan ajatella erdénlaisena tal-
viunikautena, jossa kerdtd&n voimia tulevaisuuteen, paremmille ajoille.

6.1.6 Itsemurhatoiveet ja ajatukset

Masentunut kokee eldménsa taysin merkityksettoméksi ja mielessa hén
saattaa pohtia keinoja helpottaa sitd esimerkiksi itsemurhalla. Itsemurhan
riski ei ole suurin silloin kun henkild on syvasti apaattinen, vaan suurin
riski on todettu olevan silloin, kun henkil® alkaa toipua masentuneisuudes-
ta ja saa takaisin menetettyj&4 voimavaroja ja virkeyttd. Pahimmassa dep-
ressiovaiheessa ei henkil6lla ole voimia suunnitella tai toteuttaa itsetuho-
aikeitaan tai toiveitaan. Tastd syystd masennusta hoidettaessa on oltava
tarkkana siind, missa vaiheessa masentunut sairaudessaan etenee. Itsemur-
hatoiveita tai ajatuksia ei koskaan saa vahétella tai sivuuttaa, ne pitaa aina
ottaa vakavasti. Itsemurha-ajatuksista pitéisi pystyd puhumaan, jolloin
voidaan laajentaa masentuneen henkilon katsontakantaa myonteisempéén
suuntaan, josta voi jopa loytya hyviakin ratkaisuja. (Sihvonen 1996, 38—
41.)

6.1.7 Muita oiremuotoja

Oireita on monia, mika kertoo siitd, ettd masennus on mielen seka kehon
yhteinen ongelma ja siind korostuu sen biologinen perusta. Oireita tulisi
tarkastella yksityiskohtaisesti ja sitd kautta ymmaértaa laajemmin ja pa-
remmin masennuksen luonnetta. (Aldridge 2001, 138.)

Oireiden lisaksi henkild voi tuntea oman tilansa elamaé héiritsevana teki-
jana, jolloin esimerkiksi tydhon keskittyminen, osallistuminen sosiaaliseen
eldmaén ja jopa pelkka sangysta nouseminen tuottaa suuria vaikeuksia.
Vaikeimmissa masennuksissa ihmisen koko olemus ja varsinkin kayttay-
tyminen saattaa muuttua. Henkild on jdhmed, kiihtynyt tai taysin ilmeeton.
Liséksi han voi liikehtid tuskaisesti ja levottomasti. Huokailu tai itkukoh-
taukset voivat hankaloittaa normaalia puhumista. (Aldridge 2001, 138;
Luhtasaari 2009, 24.)
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Masennukseen kuuluu myds remissiovaihe, joka tarkoittaa tilaa, jossa
henkilén masentuneisuuden oireet katoavat kokonaan tai osittain. Lievéat-
kin masentuneisuuden oireet vaikeuttavat kuitenkin henkilon elamaa ja hi-
dastavat tdydellistd toipumista tai tyohonpaluuta sairausloman jalkeen.
Koska masennus mitd todenndkoisimmin uusiutuu myShemmin eldmén
aikana, onkin erityistd huomiota kiinnitettdva sen jatkuvaan hoitoon vaik-
ka masennus olisikin remissiovaiheessa. (Luhtasaari 2009, 25-26.)

6.2 Masennuksen diagnosointi

Diagnoosimadritys voidaan tehda alla olevan taulukon avulla. Oireiden on
kestettava yhtajaksoisesti vahintédan kaksi viikkoa. Oireita on oltava todet-
tavissa vahintddn kymmenen, joista ydinoireita havaittavissa kaksi.

OIREKRITEERIT OIREKUVA

A. Masennusjakso on kestanyt va-
hint&én kahden viikon ajan

B. Todetaan vahintdan kaksi seuraa- 1. Masentunut mieliala suurimman
vista oireista osan aikaa

2. Kiinnostuksen tai mielihyvan me-
nettdminen asioihin, jotka ovat ta-
vallisesti kiinnostaneet tai tuotta-
neet mielihyvaa

3. Vidhentyneet voimavarat tai poik-
keuksellinen vasymys

C. Todetaan jokin tai jotkin seuraa- 4. Itseluottamuksen tai omanarvon-
vista oireista niin, ettd oireita on tunnon vaheneminen
yhteensé (B ja C yhteenlaskettui- 5. Perusteettomat tai kohtuuttomat it-
na) véhintdéan nelja sesyytokset

6. Toistuvat kuolemaan tai itsemur-
haan liittyvét ajatukset tai itsetu-
hoinen kayttdytyminen

7. Subjektiivinen tai havaittu keskit-
tymisvaikeus, joka voi ilmetd
myds paattamattémyytena ja jah-
kailuna

8. Psykomotorinen muutos (Kiihty-
mys tai hidastuneisuus) joka voi
olla subjektiivinen tai havaittu

9. Unihéiriét

10. Ruokahalun lisdéntyminen tai vé-
heneminen, johon liittyy painon
muutos

Lievassa masennustilassa oireita on 4-5, keskivaikeassa 6-7 ja vaikeassa 8-10 ja kaikki
kohdasta B. Psykoottisessa masennuksessa esiintyy myds harhaluuloja tai — elamyksia.

Kuvio 4.  Masennuksen diagnosointi (Haarala ym. 2010, 11.)
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6.3 Vuodenaikoihin liittyvd masennus

Pohjoisten ja eteldisten leveysasteiden ihmisilla on toistunut vuosittain tie-
tyn tyyppistd masentuneisuutta, jonka aiheuttaa paivanvalon puute. Ma-
sentuneisuus lievittyy, kun auringonvaloa saadaan vuodenajan vaihtuessa
enemman. Kaamosmasennus on kuin jonkinlainen talviunivaihe, jolloin
reagoimme siihen elimistéllamme. Sydédmen syke hidastuu ja diastolinen
verenpaine nousee. Ihmisilla sek& eldaimilla on kahdenlaista rytmid, joita
noudatetaan: vuorokausirytmi ja vuodenaikarytmi. Kaamosmasennus syn-
tyy, kun siséinen ja ulkoinen vuorokausirytmi sekoittuu eli menee epétah-
tiin. Kun péivanpituus ja valoisuuden maara lyhenevat, ne eivat riita ylla-
pitdimaan normaalia vuorokausirytmid, jolloin ihmisen sisdinen kello alkaa
jatattdd. Rytmin epatahdistumiseen vaikuttaa aivojen képyliséke, joka séé-
telee sen serotoniini- ja melatoniinitoimintaa. Melatoniinia kutsutaan uni-
hormoniksi ja sen tehtdvdna on edistdd pimednd vuorokauden aikana sii-
hen sopivaa kéyttaytymistd, eli nukkumista. Serotoniini taas on kes-
kushermoston valittdjaaine, joka aikaan saa muun muassa aggressiivisuut-
ta, pelokkuutta ja seksuaalisuutta. Serotoniinin puute on yhteydessa ma-
sentuneisuuteen, paniikkihdiridihin ja ahdistukseen. (Luhtasaari 2009, 39—
40.)

6.4 Masennuksen hoito

Masentuneen henkilon hoidossa oikean hoitomuodon valinta sekd mahdol-
linen laakitys maaritelladn yksilollisesti ottaen huomioon masennuksen
vaikeusaste ja henkilon eldmantilanne. Vaikeammissa masennuksissa ko-
rostetaan ladkehoitoa muiden hoitojen rinnalla (Kéypa hoito 2009.)

Erilaisia psykologisia hoitomuotoja ovat psykoterapiat ja psykososiaalinen
tuki. Sosiaalisilla hoitomuodoilla tarkoitetaan perhe- ja paritapaamisia,
verkostotapaamisia ja ryhméhoitoja. Ryhmahoidoiksi kutsutaan depressio-
koulua, kolmannen sektorin eli erilaisten yhdistysten vertaistukiryhmid,
nettipohjaisia sovelluksia, litkuntaryhmi&, varsinaisia ryhmépsykoterapioi-
ta ja psykiatrisia péivaosastoja. Lievissa ja keskivaikeissa masennustapa-
uksissa psykoterapia on hyva hoitomuoto, kun taas vaikeissa masennuk-
sissa painottuvat biologiset hoitomuodot eli ladkehoito. (Haarala ym.
2010, 12-13.)

Useimmiten ladkehoito ei tehoa riittdvésti ja oikean ladkityksen valinta on
hankalaa ja useimmiten laékitysta taytyykin vaihdella seka yhdistella. Ma-
sentuneella saattaa my6s olla harhaluuloja ja —aistimuksia seka todellisuu-
den tajun heikentymistd, jolloin ainoa oikea hoitovaihtoehto on psykiatri-
nen erikoissairaala. (Kéypa hoito 2009.)

Lievissa tapauksissa hoidoissa voidaan ottaa hyvin huomioon masentu-
neen omat toiveet sek& olosuhteet, jolloin voidaan valita terapiahoitoja tai
la&kehoito. L&akehoito on kannattavaa aloittaa aina kun masennus on kes-
kivaikea tai pitkittynyt. Jos ihminen on kokenut trauman, esimerkiksi
avioeron, on hoitomuotona psykoterapia parempi vaihtoehto kuin l&&k-
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keet. Sairausloman tarve on yksil6llistd ja siihen vaikuttaa masennuksen
vaikeusaste huomioon ottaen tyon luonne. (Haarala ym. 2010, 12; Kaypa
hoito 2009.)

Tutkimuksissa on todettu masennuslaékkeiden ja psykoterapian yhdistel-
mé&hoidon olevan kaikista tehokkain vaihtoehto. Masentuneen ei siis kan-
nata odottaa pelkastaan laékkeesta saatavaa vastetta vaan tehdd oma osuu-
tensa toipumisesta esimerkiksi terapialla, litkunnalla ja muilla harrastuksil-
la sekd ihmisten tapaamisella. Liséksi muita hoitovaihtoehtoja ovat:
- Kirkasvalohoito
o Auttaa kaamosmasennuksen lievittdmiseen
- S&hkohoito
o Vaikean ja psykoottisen masennuksen hoitoon
- Syva aivostimulaatio
o Hoidon toteutus on Suomessa vasta suunnitteilla
- Sarjoittainen magneettistimulaatio
- Liikunta (Haarala ym. 2010, 18-19.)

Taydelliseen toipumiseen eli tilaan, jossa henkil6lla ei ole yhtakaan ma-
sennuksen oiretta, tarvitaan alkuvaiheessa masentuneisuuden nopea diag-
nosointi ja nopeasti seké riittdvan tehokkaasti aloitettu hoito. Masentuneen
henkilon hoitoaika on yleensa pitkd. Akuutissa masennustapauksessa hen-
kil6 pyritddn saamaan oireettomaksi, jonka jélkeen jatkohoitoa kaytetaan
oireiden palaamisen estdmiseksi. Masennushoidon lopettamista voidaan
harkita, kun oireettomuutta on kestanyt vahintaan puoli vuotta. Jos masen-
nus uusiutuu, on hoidon syyta jatkua kaksi vuotta toisen masennusjakson
jalkeen. Mitd enemmaéan masennusjaksoja henkil6 karsii, sitd pidempi on
hoitoaika, useimmiten ja useilla hoitoa tarvitaan koko loppueldman ajan.
(Kéypa hoito 2009; Haarala 2010, 21.)

6.5 Kuinka auttaa masentunutta

Kun ihminen huomaa l&hipiirisséén tai perheessdéan jollakulla masennuk-
sen oireita, on tarke&a kertoa talle, ettd on huolissaan. Masennusoireista
karsiva ei valttamatta halua heti kertoa tuntemuksistaan, mutta sitakin tar-
kedmpaa on, ettd han tietad, ettd on joku, johon voisi tukeutua kun haluaa
puhua. Jos kuitenkin masentunut alkaa oireilla selvemmin ja voimak-
kaammin eika siltikaan ole hakenut apua, voi laheisen oma aktiivisuus aut-
taa. Laheinen voi ottaa yhteytta vaikka terveyskeskukseen ja kertoa tilanne
masentuneen puolesta. Masennuksessa hoidon saaminen on helppoa, silla
se tapahtuu vain vaikeissa tapauksissa sairaalassa, muuten avohoidon puo-
lella. (YTHS 2011.)

Masentuneen auttaminen ei ole helppoa varsinkaan jos kyseessd on vakava
masennus. Tarke&nd pidetddn taitoa ymmaértaa, ettd kyseessa on sairaus,
joka sy6 masentuneen kaikki voimavarat ja han voi kokea hyvéa tarkoitta-
van laheisen tarjoaman avun negatiivisena ja syyllistaviana. Kehotus “ota
itsedsi niskasta kiinni” ei aina tehoa vaan siihen voidaan jopa reagoida
painvastaisesti. Auttajan on muistettava, ettd hén ei ole toisen ihmisen ma-
sennuksen aiheuttaja vaikka auttamisyritykset eivéat tuottaisikaan tulosta.
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Valilla auttaja voi ottaa niin sanotun tarkkailijan roolin, jolloin hén seuraa
tilannetta ulkopuolisena, jolloin riittdd, ettd masentunut saa kuuntelijan,
joka kysyy ehka liséé tai vaikenee. Omaisille on olemassa masentuneiden
omaisryhmd, mistd kannattaa hakea tukea ja apua masentuneen kanssa
toimimiseen. (Sosiaalivirasto 2011.)

Masentunutta auttamassa on pidettéva aina huolta omasta jaksamisesta ei-
k& toisen masentuneisuuteen pidd missaan tapauksessa lahted mukaan.
Auttaja voi ajoittain panostaa masentuneen auttamiseen aktiivisemmin,
mutta on osattava myos hellittad, jos voimavarat alkavat huveta. Auttami-
nen on useimmille ihmisille kuitenkin hyvin vaikeaa, silla toisten asioihin
ei ole helppo puuttua. Ajatus siitd, ettd ihmisella on oikeus ja velvollisuus
pitdd huolta itsestadn ja omista asioistaan on erittdin vahva. (YTHS 2011.)

7 ITSETUHOISUUS

Tana pdivana ihmisilla on oikeuksia tehdd mitd erilaisimpia asioita, mutta
itsemurhan teko-oikeutta ei pystyta selittdméan. Ihmisen itsetuhoisuus il-
menee monella tavalla, esimerkiksi itsetuhoiset ajatukset, itsemurhayrityk-
set, itsemurhat ja epdsuora itsetuho. Epésuoralla itsetuholla tarkoitetaan
pitk&aikaista riskikéyttaytymista eika tdmanlainen kaytos ole harvinaista.
Henkil0 saa riskikéayttaytymisestd eraanlaista mielihyvad, mutta kaytoksen
kaikkia riskitekijoité ei valttdmatta tunneta. Epdsuoraa itsetuhoista kéytos-
ta on esimerkiksi alkoholin tai huumeiden véarinkaytto, itsensa hoitamisen
laiminlyonti, riskialttiit harrastukset seka uhkarohkea liikennekayttayty-
minen. Epasuoran itsetuhoisuuden pddmaérané ei aina ole itsemurha. (To-
lonen 1996, 11, 16; Terveyskirjasto 2009.)

Kun ihminen toimii edelld mainituilla tavoilla, ei h&nen tekonsa perim-
maista tarkoitusta aina pystyta maarittdmaan. Itsetuhoisella teolla henkil
voi ilmaista viimeisen avunpyyntonsé tai oikeasti p&attdd elamansa. ltse-
tuhoajatukset eivat ole erikoisia tai harvinaisia, vaan hyvinkin normaaleja.
Suomessa joka kymmenes aikuinen on myontanyt ajatelleensa itsemurhaa
viimeisen kuluneen vuoden aikana. Ajatukset ovat yleisempia naisilla kuin
miehilld. Nuoret, johtuen idn tuomista haasteista ja kehityskriisista, ajatte-
levat itsemurhaa aikuisia useammin. Oman eldman ja eldamantilanteen
miettiminen on normaalia, ja jos eldmassa on liikaa asioita meneill&an, ja
olo tuntuu epatoivoiselta, itsetuhoiset ajatukset tulevat esille hyvinkin no-
peasti. L&hes aina itsetuhoiset ajatukset vaistyvat, kun henkil6 pohtii ela-
méaansa useammalta nakdkannalta ja keskustelee muiden kanssa omasta ti-
lanteesta. Ohimenevaan itsetuhoisuuteen ei liity tarkkaa tuhosuunnitelmaa
ja ihminen kayttdd itsetuhoajatuksiaan erddnlaisena sopeutumiskeinona
hankalaan eldmantilanteeseen. Jos henkild ei saa mistadan apua, tai han ei
pysty hydédyntdmaan tarjottua apua, jolloin vaikea eldmantilanne pitkittyy,
itsetuhoiset ajatukset voivat muuttua vakaviksi. Vakavat itsetuhoajatukset
ovat aina merkki masennuksesta. (Tolonen 1996, 16-17; Terveyskirjasto
2009.)
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Vain pieni osa itsemurhista tapahtuu kuitenkin niin, ettd ihminen on pys-
tynyt listaamaan eldmansd hyvét ja huonot puolet, ja ndin péatynyt itse-
murhaan. Tama johtuu siitd, ettd itsetuhoinen ihminen on melkein aina
erittdin masentunut, jolloin eldamé tuntuu sekavalta eika syita elamiseen
néhda. Ihminen haluaa vain paeta jonnekin pois pahaa oloaan. Syvasti ma-
sentunut ihminen ei pysty ndkemaan elamaénsa kokonaisuutena ja todelli-
suus vaaristyy niin etté syitd elaman jatkumiselle tai sen kannattavuudelle
ei l0ydetd, vaikka niité todellisuudessa olisikin. Toisen ihmisen on erittéin
vaikeaa analysoida kuinka sairas toinen on psyykeltdan tai kuinka ahdistu-
nut toinen on, koska psyykkisen hyvinvoinnin kokeminen on yksil6llista.
Toinen ihminen voi auttaa itsetuhoisuudesta karsivad kertomalla eldmén
hyvia puolia ja syitd miksi kannattaa yrittada selviytyd. Psyykkistd pahoin-
vointia voidaan arvioida selvien oireiden perustella ja itsetuhoisuus on yk-
si selvimmist& oireista. (Tolonen 1996, 11-12.)

Itsemurhan tehneité ei voida jakaa taysin tiettyyn véestoryhmaan tai paik-
kakuntakohtaisesti. Itsemurhakuolleisuus vaihtelee myds syntymékohortin
ja ajankohdan mukaan. Tyypillisind itsemurhan riskitekijoina voidaan pi-
tdd naimattomuutta, miessukupuolta, avioerosta kérsimistd, leskeksi jaa-
mistd, heikkoa sosiaalista asemaa ja matalaa koulutustasoa. ltsemurhail-
mio ei ole suurimmillaan lapsena, mutta nuoruusiélla riski kasvaa. Suomi
poikkeaa muista maista siten, ettd nuoret miehet tekevat itsemurhan yhté
usein kuin vanhemmat miehet. Naisilla itsemurha-alttius sijoittuu myohéi-
seen keski-ik&éan, jonka jéalkeen itsetuhoisuus laskee. Joitakin alueellisia
poikkeamia voidaan Suomessa todeta, esimerkiksi Itd&- ja Pohjois-
Suomessa itsemurhat ovat yleisempid kuin muualla Suomessa. Pienin it-
semurhakuolleisuus 16ytyy Pohjanmaalla ja ruotsinkielisilla alueilla. Vii-
meisen vuosikymmenen aikana on korostunut maaseudun haja-
asutusalueiden miesten itsemurhat sekd kaupunkien naisten itsemurhat.
(Terveyskirjasto 2009.)

Hyvé& uutinen on, ettd Suomessa vuonna 2011 oli 4,5 % vdhemman itse-
murhia kuin vuonna 2010. Kuitenkin jokainen itsemurha on taysin turha ja
vuonna 2011 itsemurhia tehtiin Suomessa 912. Vaikka suuntaus on posi-
tilvinen, huolta aiheuttaa itsemurhien tehneiden iké. Tilastojen mukaan
kaksi alle 14 -vuotiasta péatti elamanséd oman kaden kautta vuonna 2011.
Kansainvalisessa vertailussa Suomi on itsemurhatilastojen karkipaassa.
Muihin EU-maihin verrattuna itsemurhien maaré on kaksinkertainen, jos
se suhteutetaan asukasmaaraan. Pahempiakin aikoja on Suomessa nahty,
silld vuonna 1990, 1520 henkil6a teki itsemurhan. (Itsemurhan tehneiden
laheiset ry.)

Maailmalla on my®6s tutkittu itsemurhan ja maatalouden yhteytta. Ranska-
laisen tutkimuksen mukaan maanviljelijan itsemurhassa on usein syyné ta-
loudelliset vaikeudet tai talouden luomat liialliset paineet. Euroopan talo-
uskriisilld on my6s vahva vaikutus itsemurhiin. Ranskan kansallisen tilas-
to- ja talousinstituutin tutkimuksen mukaan maatalouden tulot putosivat
2007- 2008- vuosina 23,6 % ja vuosien 2008-2009 valilla 35,6 %. Vuosina
2007- 2008 Ranskassa itsemurha nousi maan kolmanneksi suurimmaksi
kuolinsyyksi ja silloin yhteensd 485 maanviljelijai tappoi itsensé. Maail-
massa muuhun tyévéestoon verrattuna maanviljelijé tekee 20 % suurem-
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7.1

malla todennédkoéisyydelld itsemurhan. Karjatalous nousee vaikuttavaksi
tekijaksi itsemurhissa ja yleisimmin murhan tehnyt on noin 55- 65 -vuotias
henkild. (Talouselamé 2013.)

Itsemurhaan johtavat syyt

Itsemurhaa tai sen yritysta edeltaa jokin laukaiseva tekija. Tama tekija voi
olla vaikka paattynyt parisuhde tai irtisanominen. Nama erilaiset tekijat
ovat erittain merkityksellisia itsemurhayrityksen tekijélle. Laukaiseva teki-
ja on niin sanottu viimeinen niitti, joka antaa paatdksen kauan jatkuneelle
ahdistukselle tai masennukselle. (Tolonen 1996, 32-33.)

7.1.1 Masennus

Usein itsemurhan tehneilld henkil6illa on todettu selva mielenterveydelli-
nen hairid, johon on saatu hoitoa terveydenhuollosta. Merkittavin itsemur-
haan liittyv& hairidtila on masennus. Vakavasti masentuneilla itsemurhan
riski on 15 %. Kaksi kolmasosaa itsemurhan tehneistd on karsinyt juuri
ennen murhaa depressiosta. Suomessa 500 masennuksesta karsivaa henki-
164 tekee itsemurhan vuodessa vaikka heilla on ollut hyva kontakti tervey-
denhuollon kanssa. (Terveyskirjasto 2009.)

7.1.2 Pdihdeongelmat

Toiseksi suurimpana itsemurhan riskiryhména pidetaan paihdeongelmasta
karsivia henkil6ita. Heilla itsemurhakuolleisuus on 5- 10 %. Suomessa it-
semurhan tehneista miehista joka toisella on ongelmia alkoholin kanssa ja
joka kolmas karsi alkoholismin tasoisista riippuvuusongelmista. Paihde-
ongelmaisten miesten yleisin itsemurhaan vaikuttava tekija on kun viimei-
nen ihmissuhde, usein parisuhde, katkeaa. Alkoholin kulutus ja itsemurha-
kuolleisuus kulkevat lineaarista reittid, joka tarkoittaa sitd, etta jokainen li-
sétty kokonaiskulutuksen alkoholilitra kasvattaa itsemurhakuolleisuutta 10
%. (Terveyskirjasto 2009.)

7.1.3 Psykoosi

Kolmanneksi merkittavin itsemurhan riskiryhméa on psykoottiset henkil6t,
erityisesti skitsofreenikot. Heidén osuutensa itsemurhan tehneist4 on hie-
man alle 10 % ja muiden psykoosista karsivien osuus on 25 %. Psykoosis-
ta karsivilla itsemurhavaara liittyy sairauden jokaiseen vaiheeseen. Suuri
riski henkilon itsemurhaan on, kun sairauden luonne muuttuu ja sen myota
muuttuvat myo6s hoidot. Suurin riski on hoitojakson péatyttyé, jolloin hen-
kil6 péésee pois sairaalahoidosta. (Terveyskirjasto 2009.)
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7.1.4 Persoonallisuushairi®

Seuraavan riskiryhm&n muodostavat persoonallisuushdirifistd karsivéat
henkil6t, joilla hairiodon kuuluu kasautuviin vaikeuksiin ja negatiivisiin
eldaménmuutoksiin johtavaa kayttdytymistd. Persoonallisuushairitiset hen-
kilot kérsivat usein myds masentuneisuudesta ja paihdeongelmista, jotka
vain lisadvat itsemurhariskid. (Terveyskirjasto 2009.)

7.2 ltsetuhoa ennakoivat merkit

Itsemurha- ajatuksista karsiva henkild antaa usein uhkauksia ajatuksistaan.
Ne voivat olla vihjeellisia, esimerkiksi viitataan kuolleisiin ja haluun tava-
ta heidat tai epaselvia esimerkiksi, etta olisi parempi lahtea pois. Itsemur-
han vihjailu tai suoraa uhkausta voidaan kayttaa kiristykseen toisia ihmisié
kohtaan, saadakseen heidat kayttadytymaan itsetuhoisen ihmisen haluamal-
la tavalla. Perussdantoné pidetadn sitd, ettd ennen murhayritysta henkilon
persoonallisuus muuttuu tavanomaisesta tdysin poikkeavaksi. Henkild
saattaa olla ennen itsemurhan toteutusta erittain rauhallinen. Rauhallisuus
johtuu siséisista psyykkisista puolustusmekanismeista, jolloin henkild tor-
juu taysin olosuhteet ja ympariston missé hén eldd. Koska ratkaisu eli it-
semurha on léytynyt, on henkild saanut siséllaédn rauhan ja ristiriitaiset
tuntemukset ovat kadonneet. Elaméaa saatetaan myos jarjestellda kuntoon
ennen kuolemaa esimerkiksi sovittelemalla vanhoja riitoja tai tekemall&
testamentin. Itsemurhavélineiden hankkiminen on erittdin vakava varoi-
tusmerkki tulevasta, joka pitad ottaa tosissaan. (Tolonen 1996, 24-25.)

7.3 ltsetuhoisuuden ehkaiseminen

Itsetuhoisuuteen suhtaudutaan jokaisessa kulttuurissa eri tavalla. Suomes-
sa sithen suhtaudutaan useimmiten erittdin ristiriitaisesti, mutta useimmi-
ten paallimmaisenda tunteena on myotatunto vaikeuksien kaatamaa henki-
164 kohtaan. Myds suuria vihan tunteita voi esiintyd ja jopa itsemurhalla
uhkailevaa henkil6a kohtaan kayttaydytaan vihamielisesti. (Tolonen 1996,
59.)

Itsetuhoisuuden ehkaiseminen ei ole helppoa eik& siihen ole yhta oikeaa
keinoa, oli kyseessa sitten nuori tai vanha henkild. Paras, mutta rohkeutta
vaativa tapa on puhua ongelmista niiden oikeilla nimill& ja suoraan. Autta-
jalla saattaa olla vihan, rakkauden, saalin, syyllisyyden ja pelon tunteita,
jotka voivat estad tai vaikeuttaa itsetuhoisen henkilon kanssa keskustele-
mista. ltsetuhon ehkdisemiseksi vaaditaan erittain luottamuksellista suh-
detta auttajan kanssa, jolloin néin sovittaessa ongelmista ei kerrota kenel-
lek&an ulkopuoliselle. Jokainen pystyy auttamaan itsetuhoista henkil6g,
kunhan uskallusta ja tahtoa I6ytyy. Ongelmat tulisi kuitenkin havaita erit-
tain aikaisessa vaiheessa, silld mitd pidempéan itsetuhoinen ihminen saa
asioita hautoa omissa ajatuksissaan, sitd vaikeammilta ne hénesta alkavat
tuntua. Auttajan on otettava autettava tosissaan, silld masentuneella henki-
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16114 on vahvoja tuntemuksia siitd, ettd he ovat syrjittyja ja hyljeksittyja
henkil6itd eika heistd kukaan valitd. Ongelmista voi aina kysya, silla ke-
taan ei kysyminen ole vield tappanut ja on hyva osoittaa itsetuhoiselle, etta
joku on huolissaan, vélittd4 ja haluaa auttaa. Itsetuhoisen henkilén kanssa
on edetty hyvin, jos han on uskaltautunut puhumaan ongelmistaan. Yhdes-
sé luottamuksellisessa auttaja autettava —suhteessa voidaan l0ytdd uusia
ratkaisuja ongelmiin tai ongelmat saadaan jopa pieneneméaén, kun niité
voidaan jakaa jonkun kanssa. (Tolonen 1996, 60-61, 63.)

7.4 ltsemurhan tehneiden omaiset ja lahipiiri

Itsemurha on erittdin traumaattinen, ahdistava ja tunteita herattdva koke-
mus ihmisille, joita toisen itsemurha jatt44 jalkeensd. Heitd voivat olla
perhe, puoliso, tydtoverit ja jopa terveydenhuollon henkilékunta. Lahipii-
rille ja muille selviytymisen edellytyksend on saatu tuki, vertaistuki tai
ammattiapu. L&hes jokainen suomalainen on kokenut tuttavan itsemurhan
ja melkein aina se tulee tdysin yllatyksend. Jalkeenpdin laheiset alkavat
pohtia itsemurhaa edeltdvaa aikaa ja saattavat 16ytaa joitakin merkkeja,
jotka viittasivat masentuneisuuteen tai itsetuhoisuuteen. Aina on kuitenkin
muistettava, ettd itsemurhan tehnyt on itse péaatoksensa tehnyt. Laheiset
jaavat aina keskelle useita kysymyksig, joihin he eivat ehk& koskaan saa
vastauksia. Itsemurha on monille sellainen asia, josta ei ole sallittua pu-
hua. Léheiset voivat haluta auttaa itsemurhan tehneen omaisia, mutta ei
tiedetd miten heitd voisi ladhestya ja usein ajatuksissa onkin, ettd surevan
taytyy saada oma rauha, eikd yhteyden pitoa jatketa. (Suomen mielenter-
veysseura 2010.)

Monesti onkin nain, ettd itsemurhan tehneen omaiset haluavat olla taysin
omassa rauhassa, mutta silloin se on pystyttdva hienotunteisesti kertomaan
henkildille, jotka olisivat halukkaita auttamaan. Apua tulee myos osata
pyytaa seké vaatia ja jossakin maarin se voi helpottaa muiden suhtautu-
mista sekd omaa suhtautumista vaikeaan asiaan. Muut l&heiset henkil6t
voivat tukea menetyksestd karsivid aivan tavallisissa k&ytdnnon asioissa.
(Suomen mielenterveysseura 2010.)

Omaisten suruaika itsemurhatapauksissa on usein huomattavasti pidempi
kuin normaaleissa kuolemantapauksissa. Itsemurhasta seuraa jarkytys eli
kriisi, joka taytyy kohdata ja tydstaa eteenpdin ennen kuin varsinainen su-
reminen voi alkaa. Jokainen ihminen kokee menetyksen omalla tavallaan,
mutta kuten Kkriisin kokeminen, niin myds tamankin koetaan henkilokoh-
taisesti eri tavoin. Joissakin tapauksissa toisen itsemurha saattaa olla jopa
helpotuksen tunnetta aiheuttava, jos tiedetdan, ettd itsemurhan tehnyt on
kérsinyt ylettdmasti eika tilanne ole nayttanyt tulevaisuudessakaan kovin
positiiviselta. Vahitellen omaiset kuitenkin sopeutuvat tapahtuneeseen, en-
sin passiivisesti ja sittemmin aktiivisesti omaa tilannetta ja tapahtumia tut-
kaillen. Suru, kaipaus ja ikdvé alkavat helpottaa ja niit opitaan kasittele-
maan paremmin ja omaiset alkavat pohtia uusia asioita ja tulevaisuutta
omalle eldmalleen. Tdménlaisesta erittdin traumaattisestakin tapahtumasta,
hyvin ké&siteltynd, voi muodostua voimavara. (Suomen mielenterveysseura
2010.)
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7.4.1 Perhe

Perheen siséllé itsemurhan kokee jokainen perheenjasen eri tavoin. Mene-
tys saattaa parhaimmillaan lahentéda ja pahimmillaan hajottaa perheenjése-
ni& toisistaan. Usein koko perheen eldmanrytmi joudutaan vaihtamaan ja
perheenjésenten roolit saattavat muuttua. Jokainen toipuu menetyksesta eri
tahtia, jolloin syntyy vakisinkin konflikteja. Jokaisella perheenjésenella on
ollut henkilékohtainen suhde kuolleeseen, jolloin on luonnollista ja hyvak-
syttavaa, ettd jokainen suree omalla tavallaan. Tastd syysta erilaiset sure-
misen muodot ja niiden pituus voi aiheuttaa ongelmia. On muistettava an-
taa jokaiselle oma mahdollisuus, aika ja tila suremiseen. Parasta kuitenkin
olisi, jos perhe pystyisi keskustelemaan tai muulla keinolla purkamaan
tuskaansa tiimina. (Suomen mielenterveysseura 2010.)

7.4.2 Selviytymisen keinot

Laheisen ihmisen itsemurha aiheuttaa kriisin. Kriisi taytyy késitelld, mika
tarkoittaa tuntemusten kohtaamista ja niiden lapi kdymista. Se on monelle
kasvun, itsepohdiskelun ja itsetuntemuksen kartuttamisen aikaa. El&man-
kokemuksista ja psyykkisen rakenteen pohjalta jokainen ihminen omistaa
enemman tai vdhemman hyvia selviytymisen keinoja. Selviytymiskeinoja
voi jokainen kehittad ja 10ytaa jopa uusia. Tarkeintd on Ioytaa itselle sopi-
vat keinot, jotka johtavat l&pi kriisin ké&sittelyn aina loppueldméén saakka.
Jos itsemurhan tehneen omainen tai tuttava katkee pahan olon ja tuskan,
siitd voi ajallaan kehittya erilaisia kiputiloja, masennusta seka eristayty-
neisyyttd. Omainen tavallaan ldhtee seuraamaan itsemurhan tehneen jalan-
jalkia, mika ei ole toivottavaa. Myods ihmissuhteiden solmiminen voi aihe-
uttaa vaikeuksia eika muusta hyvinvoinnista enad jakseta huolehtia. Sure-
minen voi vaikeuttaa unensaantia, jolloin viimeistaan tulisi hakeutua l14a-
kérin juttusille. Laakitys, liikunta, terveellinen ruokavalio ja luonto on tar-
jonnut lohdutusta monelle surevalle itsemurhan tehneen omaiselle ja l&hei-
selle. (Suomen mielenterveysseura 2010.)

8 MAATILAYRITTAJAN HYVINVOINTIA TUKEVAT TAHOT

Suomessa maaseutuneuvonta on monipuolinen ja vahva. Osa jarjestoista
on tehnyt yli 100 vuotta tiedonvélitystd maanviljelijoille ja muille jasenil-
leen. Jarjestot ovat ajansaatossa kehittyneet nykypaivan tarpeita vastaavik-
si ja ovat aina kehityksesséd mukana ja auttavat viljelijad monissa erilaisis-
sa hyvinvointiin ja esimerkiksi tyokykyyn vaikuttavissa asioissa. (Mékela
1999)
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8.1 MTK

8.2 Mela

MTK eli Maa- ja metsataloustuottajain Keskusliitto on ammatti- ja etujar-
jestd metsédnomistajille, maanviljelijoille ja maaseutuyrittéjille. Jasenia
MTK:lla on noin 150 000. Jarjesto ja jasenet varmistavat yhteisty6lla maa-
seutuelinkeinojen arvostuksen ja kannattavuuden. Vahva ja yhtendinen
MTK on merkittdvd ja aktiivinen markkina- ja yhteiskuntavaikuttaja.
MTK:n edunvalvontaty® on laaja-alaista. Politiikan lisaksi jarjest6 edistaa
yrittajyyden edellytyksia maaseudulla ja toiminta ymparist0- ja maapoliit-
tisissa asioissa noudattaa kestavan kehityksen periaatteita.

Keskeisia tavoitteita MTK:lla ovat myos yrittdjien fyysinen sekéd henkinen
hyvinvointi, oikeudenmukainen sosiaaliturva ja tyohyvinvointi. MTK te-
kee myds yhteistyota Maatalousyrittdjien elakelaitoksen eli MELA:n
kanssa, tyoterveyslaitoksen kanssa sekd muiden erilaisten yhteisty6kump-
paneiden kanssa. Jérjeston tavoite on yrittdjien hyvinvointi ja sen paran-
taminen ja sosiaaliturvan jarjestdminen toimivaksi erilaisissa elaméntilan-
teissa. MTK:n valttikortti on asiantuntijuus, jonka avulla vaikutetaan kan-
sallisesti sekd kansainvélisestikin. Keskusliiton péa&asiallinen ydintehtava
on poliittinen ja yhteiskunnallinen edunvalvonta. (MTK 2014)

Maatalousyrittajien eldkelaitos eli MELA hoitaa maaseudun yrittdjien ja
apurahansaajien sosiaaliturvaa tehokkaasti ja laaja-alaisesti. Mela tarjoaa
kalastajille, viljelijoille, metsanomistajille ja poronhoitajille sekéd apura-
hansaajille kattavaa turvaa erilaisiin eldmantilanteisiin. Mela huolehtii asi-
akkaidensa tyotapaturma- ja tyoelakevakuutuksista sekd hoitaa myos va-
paa- ajan tapaturmavakuutuksen, luopumistuen, Mela-sairauspdivérahan,
ryhmahenkivakuutuksen ja maatalouslomituksen ja liséksi tyoturvallisuu-
desta on mahdollista saada opastusta. Melan sosiaaliturvaan kuuluu noin
210 000 asiakasta. Toiminta-ajatuksena on parantaa maatalousyrittajien ja
apurahansaajien hyvinvointia eldmén jokaisessa vaiheessa tarjoamalla kat-
tava sosiaaliturva ja palvelua asiantuntevasti seka asiakaslahtoisesti. (Mela
2013)

Mela on myos laatinut maatalousyrittajien tyéhyvinvointiohjelman jonka
tavoitteena on lisata terveitd tyovuosia ja edistad maatalousyrittdjien irrot-
tautumista tyostaan lomalle tai eldkkeelle terveempédnd. Ohjelmaan on si-
dottu eri osa-alueita esimerkiksi maatalousyrittdjien tyoterveyshuolto,
kuntoutus, lomituspalvelut sek& tyoturvallisuuden ja tyossa jaksamisen
asiantuntijapalvelut. Ohjelmassa korostetaan ennaltaehkéisevaa toimintaa
tyokyvyn yllapidossa seka yrittdjakohtaista tydhyvinvointipalvelua. Melan
tyohyvinvointiohjelma jatkuu vuoteen 2025 asti. (Mela 2013)
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8.3 Pro Agria

Pro Agria toimii Suomessa alueellisesti ja muodostaa Pro Agria keskusten
liiton suomenkielisen maaseudun asiantuntijaorganisaation. Se tarjoaa
osaamista ja palveluita maatalouden ja yritystoiminnan kilpailukyvyn ke-
hittdmiseen. Se myds tuottaa jasenilleen ja asiakkailleen erilaisia palvelui-
ta, joista saa mahdollisimman paljon laatua, lisdarvoa, kannattavuutta ja
kilpailukykyd. Sana Pro Agria tarkoittaa “maaseudun puolesta” ja jarjes-
ton logo viestittdd maahenkisyyttd, jota kuvastaa siemenestd kasvanut itu.
Se toimii vertauskuvana maasta kasvavasta uudesta elamastd, joka kuvaa
my06s kasvua, menestystd ja tuottoa sek& liiketta ylospdin. Pro Agria on
mukana vahvasti erilaisissa hankkeissa, joiden tehtdvana on kehittdd maa-
seutua seka yritystoimintaa valtakunnallisesti. Hanketoiminnassa panoste-
taan laajaan yhteistyoverkoston voimaan. Yksi esimerkki maatilayrittajan
hyvinvointia tukevista hankkeista on APUVA-hanke, joka on tydhyvin-
vointihanke Kainuun maa- ja metséatalousyrittdjille sekd lomittajille ja
maatalousyritysten tyontekijoille. Hankkeessa on mukana sidosryhmid,
jotka tukevat ja tapaavat maatilayrittdjia arkisessa tyossaan. (ProAgria
2013)

8.4 Maaseudun tukihenkildverkko

Maaseudun tukihenkiloverkko eli tukihenkild.fi auttaa kun eldmé satuttaa,
pelottaa tai jos henkil0 ei tiedd mika vaivaa. Apua saa mygs, jos mielessé
pyorii asioita, mité ei voi kenellekaan laheiselle tai ystavélle kertoa. Hen-
kilo voi olla joko yllattdvassa tai muuten vain uudessa eldmantilanteessa,
johon kaipaisi tukea ja apua. Tukihenkil6 on ihminen, joka tuntee maaseu-
dun olosuhteet ja toimii tehtdvéssdén vapaaehtoisena. Hanet on koulutettu
asianmukaisesti ja hanelle voi puhua misté vain asioista, jotka tuovat huo-
lia maatilayrittgjalle. Tukihenkilon tehtdvanéd on kuunnella, keskustella ja
kulkea autettavan henkilon rinnalla. Tukihenkil6ltd saatu apu on erittéin
luottamuksellista. Maatilayrittdja voi hakea apua puhelimitse tai tapaami-
silla ja hénella on oikeus pysyd nimettémand. Tukihenkild ja autettava
voivat asua samalla tai eri paikkakunnalla. (Tukihenkild 2014)

8.5 Kasvua Hameessa

Kasvua Hameessa on maa- ja elintarviketalouden teemaohjelma ja se tah-
tad maatalousalan erilaisten yritysten toimintaedellytysten kehittymiseen.
Kasvua Hameessé ohjelmaa toteutetaan nimensa mukaisesti Kanta- ja Péi-
jat-Hameessa elintarviketeollisuuden, maanviljelijoiden, eri kehittajataho-
jen ja pienyritysten yhteistyond. (Kasvua Hdmeessé 2014)

Kasvua Hameessa on myds mukana maatilayrittdjille suunnattuun Varhai-
sen vélittamisen mallissa. Tah&n tyéryhmaén on osallistunut kattava jouk-
ko maatalousyrittdjien yhteistyokumppaneita muun muassa MTK Héme ja
Mela. Lisaksi myds Hameen alueella toimivat meijerit, kuntien maatalous-
ja lomahallinto, ty6terveyshuolto, eldinlaakarit, ProAgria Hame, evl. Kirk-
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ko ja maaseudun tukihenkiléverkko. Erityisasiantuntijana Varhaisen vélit-
tdmisen mallissa on toiminut psykologi Pirkko Lahti. (Varhaisen valitta-
misen malli)

8.6 Suomen mielenterveysseura

Seura on kansanterveys- ja kansalaisjarjesto, joka edistdd Suomessa asuvi-
en mielenterveyttd, tekee ehkdisevaa mielenterveystyota ja kehittada vapaa-
ehtoistoiminnan edellytyksid mielenterveyden alalla. Suomen mielenter-
veysseuran toiminta perustuu mielenterveyden ymmartdmiseen yhteiskun-
nan ja yksilon voimavarana. Seura korostaa toiminnassaan mielentervey-
den edistamisté ja tukemista seké ehkéisevan tyon tarkeyttd. Mielenterve-
ysseura jarjestdd myos alan koulutuksia ja erilaisia info-tilaisuuksia, jul-
kaisee aiheeseen liittyvia kirjoja ja lehtia sekd on mukana ja johtaa erilai-
sia mielenterveytta ja hyvinvointia tukevia hankkeita. Seuralla on oma
kriisikeskus, SOS-kriisikeskus, joka antaa kriisiapua eri puolella Suomea.
Seuraan kuuluu 54 paikallista mielenterveysseuraa, viisituhatta henkil6ja-
sentd seka 36 yhdistysjasenta. (Suomen mielenterveysseura 2014)

Helsingissa toimiva SOS- kriisikeskus antaa nopeaa kriisiapua ja vertais-
tukimahdollisuuden apua tarvitseville. Toiminnan periaatteena on jarjesto-
lahtdinen niin sanottu matalan kynnyksen apu osana selviytymista. Kriisi-
keskus tekee neuvontaa sekd ohjausta, tiedottaa Kriiseistd, antaa psy-
kososiaalista tukea ja ryhmatoimintaa ja auttaa ehkaiseméaén itsemurhia.
Lahtokohtana kriisiauttamisessa on henkilon kokema kriisi tai muuten
vaikea elaméntilanne. Yhteyttd apua tarvitseva voi ottaa nimettdmasti ja
ilman 1aakarin lahetettd. Kriisikeskus on tarjonnut kriisiapua ja palveluita
jo vuodesta 1970. Kriisipuhelin paivystaa arkisin klo 9.00- 07.00 seka vii-
konloppuisin ja juhlapyhind klo 15.00- 07.00 numerossa 010195202.
(Suomen mielenterveysseura 2014)

9 TOIMINNALLINEN OSUUS

Tyoni toiminnallinen osuus koostui Asikkalassa, Koulutuskeskus Salpauk-
sessa pidetysta hyvinvointiluennosta. Hyvinvointiluento kohdistettiin Vil-
jelijan- kurssia suorittaville opiskelijoille. Luentopéivan tavoitteena oli
saada aikaan hyvaa keskustelua seka pohdintaa. Omakohtainen tavoitteeni
oli paéasta irti esiintymispelosta ja sitd kautta myos kehittaa keskustelu- ja
esiintymistaitojani.
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9.1 Toiminnallisen opinndytetyon idea

Idea toiminnalliseen opinnédytety6hon syntyi, kun valitsin aiheeksi maati-
layrittdjan henkisen hyvinvoinnin. Jotta tydstd saataisiin paras hyoty, paa-
tin kertoa maatilayrittdjan henkisesta hyvinvoinnista luennon muodossa.
Kohteeksi valitsin Koulutuskeskus Salpauksen Asikkalassa, silla itse olen
opiskellut siell4 ja tiesin, ettd heitd saattaisi kyseinen aihe kiinnostaa. Otin
yhteyttd hyvin pian koulun rehtoriin ja sain myontévan vastauksen. Puhe-
limessa paatimme pitéa pienen palaverin kyseisesta aiheesta ja palaverissa
paatimme, etta teen yhteistyota spv-kurssia vetavéan opettajan kanssa. Ha-
nen kanssaan aloimme suunnitella opiskelijoille henkista hyvinvointia ka-
sittelevad opintopéivad. Suunnitteluihin tarvitsimme muutaman tapaamis-
kerran, joiden jalkeen luentopéivan ohjelma oli hyvin suunniteltu ja valmis
toteutettavaksi.

9.2 Luentopéiva

Henkista hyvinvointia késitteleva luentopéiva jarjestettiin 21.2.2014. Pai-
kalla oli 12 opiskelijaa, jotka kaikki olivat miehi&. Liséksi paikalla oli Me-
lan edustaja, jolla oli myds oma puheenvuoro pdivan aikana, ja spv-
ryhmén vetéja. Kuuntelijoiden ika oli 20-37 vuotta. Minun puheenvuoroni
maatilayrittdjan henkisesta hyvinvoinnista oli ajoitettu klo 9.00- 11.15,
mutta aiheeni oli erittain laaja ja keskustelua aiheuttava, jolloin puheen-
vuoroni venyi iltapdiva yhteen saakka. Luennossani kavin lavitse tar-
keimmat padkohdat opinnaytetyon tekstiosioista. Lisaksi sain tutulta maa-
tilan emannaltd hanen oman kertomuksensa henkisen hyvinvoinnin merki-
tyksesté ja sen yllapidosta. Luin hanen kirjoituksestaan osia oman esityk-
seni lomassa aina kun aiheet sopivat toisiinsa. Lisaksi otin esitykseeni
esimerkkeja maatilayrittdjien aikakausilendistd. Aikaa oli varattu myos
aktiiviselle keskustelulle, miké toteutui erinomaisesti. Kuuntelijat pystyi-
vat samaistumaan kuulemaansa ja heidan oli helppo kertoa omia nako-
kulmiaan tai mielipiteitdan asiasta. Kaiken kaikkiaan tyoni herétti paljon
keskustelua ja positiivista pohdintaa. Lopuksi olin suunnitellut valmiiksi
kysymyksia osallistujille aiheeseen liittyen. Kysymyksiin vastaaminen ta-
pahtui ilman nimed ja vastaamiseen oli aikaa kaytettdvissa 10-15 min.
(Liite 3)

9.3 Kyselyn tulokset

Kyselyyn vastasivat kaikki, jotka osallistuivat luennolle, eli kaksitoista
henkil6d. Heistd kymmenen piti henkistd hyvinvointia erittdin tarkeana,
yksi melko tarkednd ja yksi jatti vastaamatta. Kuuntelijat olivat 20- 37 -
vuotiaita. Voimavaratekijoind ilmoitettiin useimmiten harrastukset ja per-
he, mika ndkyi kysymyksessa numero kahdeksan, jossa vain yksi mainit-
see ongelmia olevan perheasioissa. Positiivista oli huomata, etté lahes jo-
kainen yllapitad tyokykya liikunnan ja vapaa-ajan avulla. Lomituspalve-
luiden térkeys nostettiin esille yhdessé vastauslomakkeessa.
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Asikkalan puolessa minua ohjaava opettaja halusi minun sisallyttavéan lu-
entoon myos asioita ammatinvalinnan vapaaehtoisuudesta, joten itse luen-
to sisélsi asiaa kyseisestd aiheesta, mutta halusin myo6s siséllyttdd suoran
kysymyksen kysymyslomakkeeseen. Oletko vapaaehtoisesti valinnut am-
matiksesi maatalouden tai sen opiskelun? Positiivista, etta kaikki vastaajat
vastasivat kylld. Ammattitaidon tarkeys nousee myds esille tyoni teks-
tiosassa, joten kysyin myods onko heilld muita ammatillisia opintoja tai tut-
kintoja taustallansa. Kahdella kahdestatoista ei ollut muita tutkintoja kuin
juuri suorituksen alla oleva viljelijan tutkinto.

Vapaa-aika on erittdin merkityksellinen viljelijélle, joka useimmiten ty0s-
kentelee ja asuu samassa paikassa. Kyselyyn vastanneet osaavat omasta
mielestédan ottaa vapaata tarpeeksi usein muun muassa harrastusten ja ka-
verien tapaamisen puitteissa. Monessa vastauslomakkeessa mainitaan, etta
jos haluaa kunnon lomaa ja irtioton ty0asioista, taytyy l&dhted ulkomaille.
Ulkomailla rentoutuminen ja tydasioiden unohtaminen onnistuu, kun on
puhelimen tavoittamattomissa. Kunnon loma otetaan vastausten perusteel-
la vahintadn kerran vuodessa, yksi mainitsee jopa nelja kertaa vuodessa.
Lomailun maara on hyvin paljon riippuvainen tuotantosuunnasta.

Kysymyksesséd yhdeksan pyydetadn kertomaan onko henkild kokenut
stressin, masennuksen, itsetuhoisuuden tai uupumuksen oireita ja vastauk-
set hdmméstyttivat. Seitsemén vastaajaa kahdestatoista kertoi karsineensé
viimeisen vuoden sisalla stressista tai masennuksesta. Ammatillista apua
ja ladkehoitoa tarvitsevat kaksi henkiloa vastaajista. Koska luentoryhmén
koko on pieni, olen hieman huolestunut, ettd ndinkin pienesta ryhmaésta
I0ytyy niin monta ihmistg, jolla on henkisi& ongelmia.

Maatilayrittajan elama verrattuna muiden yrittdjien ty6éhon, tarkasteltuna
henkisen hyvinvoinnin nakokulmasta, antaa melko kaksijakoisen tuloksen.
Nelj& vastaajista on ehdottomasti sitd mieltd, ettd maatilayrittdjan tyo on
henkisesti raskaampaa, kun taas yksi mainitsee tydssa olevan omat heik-
koudet ja vahvuudet henkisen hyvinvoinnin osalta. Seitsemén vastaajista
on sitd mieltd, ettd maatilayrittajan tyo ei ole henkisesti raskaampaa kuin
muiden yrittdjien ty0, silld maatilayrittajalla on paljon etuja, joita han voi
elamassaan hyddyntaa. Sellaiseksi mainitaan esimerkiksi oma paétosvalta
tyGajan ja vapaa-ajan suhteen, tyoskentely luonnon &&ressa ja mielekkaan
tekemisen mahdollisuus virikkeellisessd ymparistossa.

Viimeisena kysymyksend kysyin kuinka hyvin voit henkisesti ty0ssasi?
Yksitoista henkil6d antoi yhden numeron ja yksi antoi arvosanan noin
suunnilleen. Keskiarvoksi suurimman vastaajajoukon tuloksista tulee 8,8.
Ja tdma yksi henkil6 arvioi henkisen hyvinvointinsa tydssé arvosanalla 5-
8. Keskiarvon ja yksittéisten arvosanojen perusteella kuitenkin ndma nuo-
ret viljelijat nauttivat tydstansa ja voivat hyvin vaikka ongelmia henkisesti
on, tai on joskus ollut.
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10 POHDINTA

Mielenkiinto ihmisen perushyvinvointia kohtaan juontaa juurensa lahihoi-
tajaopinnoistani. Aihe kiinnosti aidosti ja tiesin saavani l&hdemateriaalia
helposti. Lisaksi maatilayrittajan henkinen hyvinvointi on aina vain paina-
vammassa arvossa, joten senkin takia aihe oli ajankohtainen. Ty6 eteni
vauhdilla ja kutakuinkin suunnitelmien mukaisesti. Yllattavaksi ongel-
ta henkisesta hyvinvoinnista. Tyoni sisaltdd paljon perustietoa ihmisen hy-
vinvoinnista, jonka koin tarkeédksi jakaa, jotta tunnistettaisiin mahdolliset
toimintamuodot kuin kehen tahansa muuhun ihmiseen. Aiheen rajaaminen
oli hieman haastavaa, silla tietoa oli runsaasti tarjolla ja yksi asia johtaa
toiseen ja toinen toiseen. Johonkin oli raja aina laitettava.

Kirjoitustyon edetessd huomioni kiinnittyi enemman alkavien ongelmien
ennaltaehkaisyyn seka toimintamuotoihin, kun jotakin on tapahtunut.
Maatiloilla tilanne on yleensa hieman vakavampi kuin tavallisella yrittajal-
14. Jos esimerkiksi yrittdjd masentuu tai uupuu tydssadn, ja jollei oireita
tunnisteta ajoissa, voi siitd kérsia yrittajan itsensa lisaksi myos esimerkiksi
eldaimet. Valilla nouseekin uutisotsikoihin tieto uupuneesta maatilayritta-
jastd, joka on julmasti jattanyt eldimensé heitteille. Psyykkisestd ongel-
masta maatilallisilla karsii siis laajempi ympéristo, jolloin itse ajattelen, et-
ta asia on vakavampi kuin muunlaisilla yrittgjilla. Taman vuoksi on erit-
tain tarkeaa tietdd minkalaisia kriiseja elama meille antaa ja kuinka tunnis-
taa itsessdén tai tuttavassaan psyykkisen hairion oireita. Mitd aikaisemmin
hairidihin kiinnitetddn huomiota ja saadaan apua, sitd vahemman kérsi-
mysté aiheutetaan. Kun tyon lopussa pohdiskelin hyvinvoinnin salaisuutta,
nousi esille ylivoimaisesti liikunta. Oma mielipiteeni on Kirjallisuuden
kanssa melko yhdenmukainen, eli mitd raskaampaa tyota tekee, sitd pa-
remmin on omasta fyysisesta hyvinvoinnista pidettava huolta.

Ajatus luennon pitamisesta oli erittdin hyva, silld sitd kautta saadaan tar-
kedt perustiedot tassa tyodssa kasiteltavista asioista suoraan kohderyhmélle.
Moniko tietdd minkalainen on masentunut ihminen, tai kuinka hanta tulisi
auttaa? Sen he tietévét nyt, joten toivottavasti nailla tiedoilla he ovat tark-
kaavaisempia ymparistonsa ja itsensa suhteen, ja voivat jopa pelastaa jon-
kun hengen. Toivon myds sitd, ettd he herdsivat pohtimaan myos henkista
hyvinvointia maatilan voimavarana.

Luentoon kuului kysely (Liite 2) jossa kerattiin tietoa osallistujien oma-
kohtaisista voimavaroista tai jo kohdatuista ongelmista. Tulokset olivat
melkeinpa sellaisia kuin etuk&teen arvelinkin, mutta yllatyksiakin 10ytyi.
Luennolle osallistui 12 miesta joiden ika oli 20- 37 vuotta.
Kyselyn perusteella:

- 10 piti henkist4 hyvinvointia erittdin tarkeana.

- 1 melko térkeéna.

- 1eivastannut
7/12 oli kérsinyt uupumuksesta, stressista tai masennuksesta. Yleisin syy
oli rahahuolet. Luku on siis yli puolet paikallaolijoista, mik& minusta on
ehdottomasti liikaa. Kahdella oli 1a4kitys johonkin edelld mainittuun on-
gelmaan. Namé luvut Kkertovat, ettd ongelmia on, eivatkd varmastikaan
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kaikki tieda olevansa uupuneita tai karsivansa jostakin psyykkisesta on-
gelmasta. Olisikin mielenkiintoista saada joku tutkimaan maatilayrittajien
henkisté vointia oikein perinpohjaisesti. Voin kuvitella, etta sieltd saattaisi
I6ytyad hyvinkin raskaita tarinoita tai tarinoita kuinka ongelmista on selvit-
ty. Luento herétti toivottua keskustelua, jolloin koin onnistuneeni aiheva-
linnassa ja koko opinndytetyon teossa. Palaute opettajilta oli positiivista,
mutta erillisté palautetta ei kerétty kuuntelijoilta.

Maatilayrittajaa tukevat monet organisaatiot, jotka ajavat yrittajan henki-
sen hyvinvoinnin etuja. Suurin osa palveluista on maksullisia, mutta mak-
suttomiakin palveluita 16ytyy. Esimerkiksi maaseudun tukihenkildverk-
koon voi ottaa yhteytta tdysin anonyymina henkiloné. En tiedd kuinka pal-
jon palvelua kédytetadn, mutta usein nden Maaseudun tulevaisuus-lehdessa
heidan ilmoituksensa puuttuvasta vapaaehtoistyontekijastd. On tarkedd, et-
t4 apua tarjotaan ja sitd saa helposti, mutta minkalaisia ihmisia ovat naméa
vapaaehtoistyona toisia auttavat? Valvotaanko toimintaa jollakin tavalla
vai kelpaako auttajaksi kuka vain? Vapaaehtoistyontekijoille luvataan
kurssi, joka auttaa heitd toimimaan oikein, mutta se ei valttdmatta takaa
oikeanlaista ja tarpeenmukaista apua tai hoitoa. Suomessa on talla hetkell&
monia maatilayrittdjille suunnattuja tapahtumia, joissa kasitelladn hyvin-
vointia néin yleisesti. llmaiseen tai maksulliseen tapahtumaan tai luentoti-
laisuuteen on mielestani helppo menné yksin tai porukalla. Kehottaisinkin
kaikkia valilla poistumaan pihapiiristadn vaikkapa ystavan kanssa, jonkin
organisaation jarjestdimaan hyvinvointipdivaan tai tapahtumaan. Erilaisissa
tapahtumissa kayvét yleisesti muutenkin aktiiviset maatilayrittajat, mutta
ongelma on saada ne yritt4jat liikkeelle, jotka ovat syrjaytymisvaarassa tai
niin sanoen jumiutuneet omalle tilallensa.

Koen opinnéytetyoni tavoitteet téytetyiksi, silla luento heratti toivottua
keskustelua kuuntelijoissa. Lisaksi itselleni asettamat tavoitteet esiinty-
misvarmuuden suhteen tayttyivat myods. Siihen auttoi myds opinnaytetyo-
hon kuuluvat seminaarit, joita pidettiin kolme.
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KRIISIN ERI VAIHEET

Liite 1

Sokkivaihe Reaktiovaihe Tyoskentely- Uudelleen suuntautuminen
vaihe
Kieltdminen, vetdytyminen, | Tajuaminen Todellisuuden Katse tulevaisuudessa

pakeneminen

hyvaksyminen

”Miksi juuri minulle”

i ”Hin oli niin...” ”Voinko luottaa itseeni uudessa tilan-
AJ atukset ”Ei voi olla totta” teessa”
L o ”Miksi juuri meille” *Muistan kun me. ..
Mell}e e Vfl N L ”Onko minulla riittdvésti tietoa, taitoja
kédydé ndin M1ks1 en ymmartanyt »Kaipaan niin...” ja rohkeutta”
selvid merkkejd”
L .| ”Nain se sitten on.” ”Suoriudunko riittdvéin hyvin”
”Miksi en tehnyt mi-
tadn” ”Voisinko ottaa vastaan apua”
”Miksi minua ei kuultu”
T illista Mahdotonta  kohdata ahdistava | Tilanne tajutaan  ja | Muistelu, puhuminen | Uusia ajatuksia ja ideoita.
yyp tilanne. ymmérretddn vahitellen. | aiheesta.
Toiveikkuutta tulevasta.
Pelko ja epdtoivo peitetddn rauhal- | Reagoidaan voimak- | Kirjoittaminen  ai-
lisuudella. kaasti: hatd, pelko, suru, | heesta. Usko eldméaan ja itseen palaa.
syyllisyys, viha, masen-
Tilanteesta ei muisteta mitaan. nus, katkeruus, syyttely, | Vasymys, suru ja | Arvot ovat ehkd muuttuneet.
Keskittyminen alenee. sisdinen tyhjyys. itku.
Lamaannus, epétoivo valtaavat | Todellisuus tekee kipe- | Syyttely, katkeruus,
mielen. aa. kiukku hellittavat.
Arjen eldménrytmi katoaa. Vasymys, hajamielisyys, | Todellisuuden ja
mielialan vaihtelut, | muutoksen hyvéksy-
Jéarkipuhe ei auta. itseensd kapertyminen. minen.
Fyysiset oireet: Paansédr- | Sureminen, luopumi-
Ky, unihdiriét, voimat- | nen entisesta.
tomuus, ruokahalun
muutos.
Mika auttaa Laheisten ja naapureiden apu ole- | L&heisten ja naapureiden | Itkeminen, suremi- | Laheisten kannustus ja tuki
malla l&sng, pitdmalla ylla uskoa ja | apu olemalla hyvad ja | nen.

toivoa, kuuntelemalla, auttamalla
arjen askareissa.

Ammattiapu, kriisiterapia.

pitkdmielinen kuuntelija

Ammattiauttaja  ja/ tai
tydterveyshuolto.

Laheisten tuki ole-
malla hyvd kuunteli-
ja.

Ammattiauttaja ja/ tai
tydterveyshuolto.

Avrjen uudelleen jarjestely.




Liite 2
HYVINVOINTILUENNON KYSELYLOMAKE

Hyvinvointiluento Asikkala 21.2.2014

Vastaajan iké: Olen Mies/ Nainen

1. Kuinka tarkedna pidat maatilayrittjan henkista hyvinvointia?

2. Mainitse juuri sinulle tarkeimmat kolme (3) voimavaratekijaa.
1.
2.
3.

3. Kuinka yll&pidat tyokykyéasi?

4. Mainitse kolme (3) eniten henkistd kuormitusta tuovat asiat maatilayrittajan arjessasi.
1.
2.
3.

5. Oletko vapaaehtoisesti valinnut ammatiksesi maatalouden tai sen opiskelun? Ympy-
roi vastaus.
Kylld/ En

6. Maatalous vaatii laaja alaista osaamista aina vain enemman. Onko sinulla muita am-
matteja/ kursseja suoritettuna joita pystyt hyodyntdmaan maatilayrityksen toiminnassa?

7. Kuinka irrottaudut tyosta, ja kuinka usein?

8. Minkalaisia haasteita olet kohdannut tytssasi maatilayrittdjana ja minkéalaisilla kei-
noilla olet niistd selvinnyt ja mistd sait apua? (Talousvaikeudet, Parisuhdeongelmat,
vapaa — ajan vietto ongelmat, Luonnontuho, jne...)

9. Huomaatko tai oletko huomannut itsessasi stressin, uupumuksen, masennuksen tai
itsetuhoisuuden oireita? Jos olet kuinka usein tai milloin viimeksi?



10. Koetko maatilayrittdjan tyon erityisen raskaaksi henkisesti, verrattuna muihin am-
mattialoihin? Perustele vastauksesi.

11. Asteikolla 1-10 kuinka hyvin voit henkisesti tydssasi, perustele vastauksesi.




