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ESIPUHE

“Evaéitd jaksamiseen” oli MAJA-hankkeen alkuperéisidea, kun se ensimmai-
sen kerran vuonna 2010 nousi esiin asiantuntijoiden vélissa keskustelussa.
Idean aidiksi voidaan nimeta Sirpa Leppavuori, koska hdn osana maaseudun
kehittajan erikoisammattitutkintoaan luonnosteli kyseisen hankeidean. Idea
lahti kehittym&an kun siitd keskusteltiin Jyvaskyldn ammattikorkeakoulussa
muun muassa; Hanna Kaihlajérven ja Pekka Adnismaan kanssa. Hankeidean
tarpeellisuus sai merkittdvaa tukea vuonna 2011, kun Keski-Suomen ELY-
keskuksen kanssa tapahtuvissa neuvotteluissa ilmeni myds vahva tarve tukea
tavalla tai toisella yrittajien jaksamista ja hyvinvointia. Samoin Keski-Suomen
Tuottajaliitossa ja ProAgriassa nahtiin selkea tarve tyohyvinvointihankkeelle.

Jo tuolloin hankeidean tarkoitukseksi muotoiltiin se, ettd hankkeen tavoit-
teena olisi herattdd maatalous- ja maaseutuyrittgjia paremmin tunnistamaan
hyvinvointiinsa liittyvien tekijdiden merkitys tydssaan ja varmistaa tyossé jak-
saminen seké tukea yrittdjid itse 16ytAmadan tapoja yllapitdd omaa henkisté ja
fyysisté tydkykyaan niin, etté he pystyvat toimimaan mahdollisimman terveina
ja hyvinvoivina eldkeikdan saakka. Lisdksi koettiin tarpeelliseksi tukea yritta-
jApariskuntien parisuhdetaitoja seka lisata yrittdjien valista vuorovaikutusta.

Maatalousyrittdjien hyvinvointia on kehitetty Suomessa monin eri toimen-
pitein ja koulutuksin seka sitd on tuettu useilla eri hankkeilla. N&illa tavoilla ja
menetelmilld on huomattu olevan merkittavaa vaikutusta yrittajien tyéhyvin-
vointiin. Sen sijaan uutta on se, miten aidosti asiakas- eli yrittjalahtoisesti
kartoitetaan hyvinvointiin liittyvat tarpeet, tuetaan yrittajia edistamaan omaa
hyvinvointiaan ja sek& kannustetaan heita huolehtimaan néista asioista saén-
ndllisesti ja pitkdjanteisesti. MAJA-hankkeessa on paneuduttu naihin teemoihin
ja mahdollisuuksiin ja kehitetty toimenpiteita yrittajille, yrittdja pariskunnille,
pienryhmille seka yrittdjien verkostolle. Tulokset ovat olleet mydnteisia ja roh-
kaisevia.

Hankkeessa on havaittu joitain kehittdmistarpeita. Yrittdjien lomitusjar-
jestelyt voivat olla este omaehtoiselle tydhyvinvoinnin kehittdmiselle. Samoin
tyoémaara tilalla voi valilla olla todella suuri ja kuinka arkeen saadaan yksildn
tyéhyvinvoinnista huolehtimiselle riittdvasti aikaa. Tilojen teknistyminen tuo
tahan osittain ratkaisuja, mutta toisaalta tekniikka asettaa vaatimuksia sen
kayttdjille ja sitd kautta vaikuttaa muun muassa yrittdjien tydergonomiaan.
Nain ollen tydntekijéité tulisi kannustaa ja ohjata terveellisiin ja turvallisiin tyo-
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tapoihin. Tyéhyvinvoinnin edistdmisessa on kysymys myos tydnjohdollisesta
haasteista ja itsenséd paremmasta johtamisesta. TAma tarkoittaa vahvaa mo-
tivaatiota uuden oppimiseen ja osittain vanhan toimintatavan muuttamiseen.
llahduttavaa oli huomata, ettd hankkeessa mukana olleiden maatalousyrittdjien
oma asenne hyvinvointia kohtaan oli my&nteinen ja palaute MAJA-hankkeen
toimenpiteista koettiin positiivisena.

Toivottavasti lukija havaitsee MAJA-hankkeen julkaisusta kiinnostavia
tuloksia ja uusia tapoja sekd mahdollisuuksia kehittdad tydhyvinvointia maa-
talousyrittgjilla. Kiitan lampimasti hankkeessa mukana olleita yrittjia, sidos-
ryhmid, ohjaus- ja projektiryhmaa laadukkaasta toteutuksesta. Toivon, etté
hankkeessa syntyneet tulokset levidvét ja juurtuvat laajasti kansallisella tasolla
eri toimijoiden kayttoon.

Hankkeen rahoitus saatiin Keski-Suomen ELY-keskuksen myéntadmana
Manner-Suomen maaseudun kehittdmisohjelmasta vuosille 2007-2013. Yksi-
tyista rahoitusta hankkeelle antoivat Osuuskunta Maitosuomi, Saarioinen Oy
sekd Keski-Suomen maataloussaatio. Liséksi yksityisté rahoitusta keréttiin
yrittdjiltd osallistumismaksuina.

Kare Norvapalo

T&K-paallikkd

Jyvaskylan Ammattikorkeakoulu
Hyvinvointiyksikkd

Sahkdposti: kare.norvapalo@jamk.fi
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THVISTELMA

Minna Haapakoski (toim.)
Happy Farmer, Evaita maatilayrittjien jaksamiseen
(Jyvaskylan ammattikorkeakoulun julkaisuja, 184)

MAJA-hanke oli keskisuomalaisia maatalousyrittdjid koskeva koulutushanke
ja sen hallinnoinnista vastasi Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hyvinvointiyk-
sikko (1.9.2012-30.09.2014).

Hankkeen paatavoitteena oli maatalousyrittdjien omatoimisen hyvinvoinnin
ja jaksamisen edistdminen, tydn seka ty6tapojen ja tyoéturvallisuuden kehit-
taminen. Lisaksi tavoitteena oli yritystoiminnan tukeminen hyvinvointia lisda-
malla ja yritysten verkostoitumista kehittdmalla. Toimenpiteita tavoitteiden
saavuttamiseksi olivat muun muassa kokonaisvaltaiset hyvinvointikartoitukset,
pienryhmatoiminta, teemapaivat, alueelliset tapaamiset, parisuhdekurssit seka
opintomatka. Hankkeen aikana yrittdjien omakokemus tydkyvysta, psyykki-
sesta hyvinvoinnista sekd elaménhallinnasta kohentui.

Tassa julkaisussa on kuvattu hankkeen tarve ja sen perustelu seka liséksi
hankkeen toimenpiteiden keskeiset sisallét. Julkaisu on suunnattu maatalous-
yrittjille oman hyvinvoinnin ja yrittajyyden kehittamiseen.

Avainsanat: maatalousyrittdjyys, tydhyvinvointi ja ergonomia
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ABSTRACT

Minna Haapakoski (ed.)
Happy Farmer, Resources for farm entrepreneurs coping
(Publications of JAMK University of Applied Sciences, 184)

MAJA-project had Finnish farmers in the educational project which was
managed by the Jyvéaskyla University of Applied Sciences, Health and Social
Studies (1.9.2012-30.09.2014).

The main objective of the project was to support the farmers’ well-
being at work. Also the objective was to increase work safety and business
development. The project events were, for example, group meetings, theme
days, education trip and partnership (developments) days with own spouse.
The result of the project was, that the farmers’ own experience of working
ability, psychological well-being and life management improved.

In this book are described more details of the project and its main results.
The book is directed for the farmers who are interested in their own well-being
and the development of entrepreneurship.

Keywords: agriculture, wellbeing at work and ergonomics
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1 MAJA-HANKKEEN TAUSTA JA TARVE

Suomessa maatalouden rakennemuutos on jatkunut jo useiden vuosien ajan
ja erityisesti karjatilojen m&ara on vdhentynyt. Samanaikaisesti keskimaarainen
tilakoko on kasvanut (Kuoppa-Aho & Katajamaki 2011). Maa- ja metséatalous-
ministerion tietopalvelukeskuksen (Tike) tilastoissa vuonna 2010 Suomessa
oli 62 767 maatilaa, joka on reilun viidenneksen vdhemman kuin vuosituhan-
nen alussa. Samanaikaisesti viljelijdiden keski-ika (50,6 vuotta) on noussut.
Keski-Suomessa maatiloja oli vuonna 2010 yhteensa 3411 kappaletta (Tike).
Keski-Suomen maaseutuohjelman (2007-3013) mukaan, maatilojen raken-
nekehitys jatkuu muiden maakuntien tapaan myos Keski-Suomessa tosin
hieman hitaammin kuin muualla maassa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2010 julkaiseman raportin mu-
kaan tydssé kayvien naisten ja miesten keskuudessa viljelijat kokivat tydkykynsa
keskimaarin heikommaksi kuin muiden ammattiryhmien edustajat (Aromaa &
Koskinen 2010). Ty6terveyslaitoksen Haaste-hankkeen (Maatalousyrittajien ty6-
terveyshuollon siséllon ja kattavuuden kehittdminen) loppuraportissa 2009-2011
todetaan, etta tyéterveyshuollon vaikuttavuuden kannalta keskeistéa on hyvan
yhteisty6n rakentaminen tyoterveyshuollon ja maatalousyrittajan valille. Jotta yh-
teistyd toimii, yrittjén on ndhtava tydhyvinvointinsa térkeéna ja otettava vastuuta
sen kehittamisestd. MAJA-hankkeen yhtena tehtdvana onkin herattdd maata-
lousyrittdjien kiinnostus oman psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
seka tydssa jaksamisen arviointiin, tydn ja tydolosuhteiden kehittdmiseen.

Tydn koneellistamisesta huolimatta viljelijoita vaivaavat perinteiset terveys-
riskit, kuten tuki- ja likuntaelinsairaudet ja hengityselinsairaudet. Ikdéntyneem-
milla, yli 55-vuotiailla viljelijéilla noin puolella on diagnostisoitu pitkaaikai-
nen sairaus. Sairauksien ohella kiire ja ylikuormitus lisdavat tapaturmariskia.
Maatalouteen liittyvien terveysriskien ehkaiseminen edellyttaa tapaturman
torjunnan ja tyéterveyshuollon lisdksi tehokasta tyokyvyn yllapitoon ja tydhy-
vinvoinnin edistdmiseen téhtdavaa toimintaa eli TYHY-toimintaa. Kokonais-
valtaista tyéhyvinvointia edistetédan tydymparistdon, tydyhteis66n ja yksiléon
kohdistuvilla toimenpiteilld, jotka kehittavat tyokykya, terveyttd, osaamista,
hyvinvointia seka tyon tuottavuutta ja laatua. TAman liséksi kokonaisvaltaisen
tyéhyvinvoinnin kasite liittyy tyon arvostukseen, ammatilliseen osaamiseen
seka talouden ja johtamisen ndkoékulmiin. llman innostunutta ja hyvakuntoista
tuottajaa elinkeinon kehittdminenk&aan ei etene toivotulla tavalla.
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Evéitad maatalousyrittdjien jaksamiseen -hankkeen valmisteluprosessin
aikana eri tahot antoivat palautetta ja tukea hanke-idean kehitt&dmiselle. Maa-
seudun kehittjdorganisaatioilta (MTK, ProAgria, Mela) saadun palautteen
perusteella hankkeen aihe ja tavoitteet koettiin ajankohtaiseksi. Padosa Keski-
Suomessa kdynnissa olevista maaseudun kehittdmis- ja koulutushankkeista
keskittyy ammattiosaamisen parantamiseen. Palaute maaseudulla yrittgjien
kanssa toimivilta eri tahoilta on ollut, ettd edelld mainitut asiat koskettavat
koko Keski-Suomen maakuntaa. Monessa maakunnassa maatalousyrittdjien
hyvinvointia edistaviad hankkeita on toteutettu laajemmin kuin Keski-Suomessa.
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2 TYOHVYVINVOINTI MAATALOUSYRITTAJILLA

Sosiaali- ja terveysministerid (STM, 2013) asetti tydryhman kartoittamaan
maatalousyrittdjien tydhyvinvointia seka laatimaan kehittdmisehdotuksia ty6-
hyvinvoinnin seka tyéurien pidentédmiseksi. Tydryhman raportti "Maatalousyrit-
tajien tydhyvinvoinnin kehittdminen ja tydurien pidentdminen” on luettavissa
kokonaisuudessaan STM:n internet-sivuilla, osoitteessa: www.stm.fi/vireilla/
tyoryhmat/maatalousyrittajat. Tydryhmén raportista (2013) nousee esille se,
ettd maatalousyrittdjien tydhyvinvointia edistavét hyvat ihmissuhteet (perhe ja
ystévét), hyva taloudellinen tilanne seka tilan eldinten etté yrittdjan oma hyva
terveydentila. Kyselytutkimuksissa tyosséjaksamista edistévat myos riittava
lepo, vapaa-aika (harrastukset ja sdanndlliset lomat) seka hyva psyykkinen ja
fyysinen kunto (STM 2013). Samansuuntaiset asiat tukivat tydhyvinvointia ja
tyOsséa jaksamista myds Suomen yrittdjien Tydhyvinvointibarometrissa 2014.
TyOssé jaksamista tukeviksi ja hyvaan tydkykyyn yhteydessa oleviksi asioikis
yrittajat kokivat esimerkiksi vapaa- ja lomapaivien riittavyyden, tyosta irtau-
tumista edistavét harrastukset, ihmissuhteisiin panostamisen ja ajankayton
suunnittelun. Yrittajat, jotka arvioivat barometrissa tyékykynsa hyvaksi nuk-
kuivat suosituksiin nahden riittavasti ja harrastivat sdanndllista liikkuntaa muita
vastaajia useammin (Lundel ym. 2014).

Tyo ja terveys-haastattelututkimuksessa kysyttiin eri toimialojen edustajilta
arvosanaa koetulle tyokyvylle (asteikko 1=huono — 10=Hyva). Kaikkien kyse-
lyyn vastanneiden keski-arvo tulos oli 8,3 ja maatalousyrittdjilla keski-arvo
tulos oli 7,7, joka on toimialoja vertailtaessa edelleen alhaisin. Muiden alojen
yrittdjilla vastaava luku oli 8,3 ja toimihenkil6illa 8,5 (Perkio-Makela & Hirvo-
nen 2013). Puumalaisen ym. (1995, 35) mukaan voimakkain tulevan tyékyvyn
kehityksen ennustaja nayttaa olevan tyontekijan oma arvio tyokyvystéan seka
omasta terveydentilasta. Esimerkiksi yksilon oma arvio alentuneesta tyoky-
vystéd ennakoi vahvasti tydkyvyttémyyseldkkeelle siirtymista.

Suomalaisten ravitsemussuosituksien mukaan (2014) on vakuuttavaa
tutkimusnayttoa siita, etta suosituksien mukainen ruokavalio edistaa ter-
veyttd ja auttaa ndin pienentdmaan useiden sairauksien riskia. Suosituk-
sen mukaan terveytta edistava ruokavalio sisdltda runsaasti kasvikunnan
tuotteita (muun muassa kasvikset, marjat, hedelmét, taysjyvaviljatuoteet)
sekd laadukkaita rasvoja ja proteiineja. Suomalaiset sydvat tana paivana
yh& enemman kasviksia mutta edelleen on monia, joiden ruokavaliossa
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paivittdinen suositusannos ei tayty (suositus noin 5-6 annosta eli yhteensa
noin 500 grammaa).

Liikunta on keskeinen osa useiden kansanterveydellisesti tarkeiden pit-
k&aikaissairauksien (kuten esimerkiksi sydan- ja verisuonitautien, tyypin 2
diabeteksen, degeneratiivisten tuki- ja likuntaelinsairauksien ja mielenterveys-
ongelmien) ennaltaehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta (Liikunta Kéypé hoito-suo-
situs 2012). American College of Sports Medicine (ASCM 2013) on laatinut
viikottaisen liikutasuosituksen ty6ikaiselle vaestolle. Suositus antaa ohjeita
seké harjoittelun maaraan etta laatuun. Aikuisten tulisi harrastaa kestavyys-
tyyppista liikuntaa vahintdan 150 minuuttua eli 2,5 h viikossa kohtalaisella
teholla (esimerkiksi k&velyd 30 minuuttia kerrallaan viitena péivana viikossa)
tai raskasta lilkkuntaa, kuten holkkaa, 1 tunti ja 15 minuuttia (esimerkiksi jaet-
tuna kolmeen liikuntakertaan). Lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelua tulisi tehda
kaksi — kolme kertaa viikossa. Lisdksi suositus antaa ohjeita neuromotori-
seen (toiminnalliseen) harjoitteluun (2-3 krt vk), joka sisdltdd muun muassa
tasapaino- ja koordinaatioharjoituksia (Liikunta K&ypéa hoito-suositus 2012;
ACSM 2012).

Maatiloilla kannattavuus on ollut huono lapi koko 2000-luvun. Kannatta-
vuuden parantamiseksi monet tilat ovat laajentaneen tuotantoaan tai monipuo-
listaneet yritystoimintaansa, joka on kasvattanut usein myds tilan tydmaaraa.
Viljelijaperheet tekevat maataloustoitd keskimaarin 2060 tuntia vuodessa ja
tyépanos on suurin lypsykariatiloilla, joissa tydtuntiméara kohoaa keskimaarin
4100 vuosittaiseen ty6étuntiin. Tyon sitovuus, kiire ja byrokratia ovat raportin
mukaan myds tekijoita, jotka heikentavat yrittajien tydhyvinvointia (STM 2013).
Yrittdjien Hyvinvointibarometrissa 2014 tydssé jaksamista heikentaviksi teki-
joiksi nousi esille tyén ja muun eldmén yhteensovittaminen, tyépaivien veny-
minen, unihairiét, tuki-ja liikuntaelinoireet seka hallinnollinen ty6 ja byrokratia
(Lundel ym. 2014).

Ty6 ja terveys haastattelututkimuksessa 2012 kysyttiin Suomalaisilta tyon-
tekijoilta stressin kokemista. Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen
tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi
tai hdnen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mieltd. Kysymyk-
seen "Tunnetko sin& nykyisin tAméanlaista stressid” maatalousyrittdjistd 37 %
ei kokenut lainkaan stressia ja vastaavasti erittdin paljon stressia koki 2 %
kyselyyn vastanneista viljelijoista. Muilla toimialoilla 33 % ei kokenut stressin
oireita ja vastaavasti 5 % koki erittdin paljon stressia (Perki6-Makela & Hir-
vonen 2013).

Taattolan ja Torpstrémin (2013) mukaan maatalouden tyétehtévat tehdaan
paasaantoisesti yrittajaperheen omin voimin vaikka tilakokojen kasvun mydta
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myds urakointipalveluiden kayttd on yleistynyt. Tydssdan maatalousyrittajat
kokevat tapaturmien mahdollisuuden, tyén fyysiset kuormitustekijat, polylle
altistumisen seka kemiallisten aineiden kaytdn ty6tadan enemman haittaaviksi
tekijoiksi kuin muilla toimialoilla.
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3 HANKKEEN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Evaitd maatalousyrittdjien jaksamiseen hankkeen tavoitteena on edistaa keski-
suomalaisten maatalousyrittdjien hyvinvointia ja tydssé jaksamista, seka antaa
valmiuksia eldméanhallintaan ja yritystoiminnan kehittamiseen.

Tavoitteena oli:

o Lisatd maatalousyrittdjien omaehtoista tyo- ja toimintakyvyn
yllapitoa ja parantamista

Parantaa maatalousyrittdjan psyykkista hyvinvointia ja

elamanhallintaa

@ Aktivoida maatalousyrittajat kehittdmaan omia tydtapoja ja
-menetelmid sekd huomioimaan tydturvallisuuteen liittyvia tekijoita

Muodostaa yrittdjien alueellinen turvaverkosto”
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4 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Hankkeen teoreettinen viitekehys pohjautui kahteen malliin, jotka olivat Ju-
hani limarisen kehittdma Tydkykytalo-malli (Tyoterveyslaitos 2014) ja trans-
teoreettinen muutosvaihemalli (Prochaska ym. 1992). Tyokyvyn talo -mallin
kehittdminen on pohjautunut moniin tutkimuksiin, joissa on selvitetty tyoky-
kyyn vaikuttavia ja liittyvia tekij6ita. Tydkykytalo havainnollistaa monimutkaista
tyéhyvinvointikokonaisuutta neljan eri kerroksen ja toimintaympaéristén avulla
(Kuva 1). Kerrokset ovat: 1) Terveys, 2) osaaminen 3) arvot ja asenteet seka
4) tyo, joka pitéda sisallaan tyoolot, tyon sisaltd ja vaatimukset, tydyhteiso ja
organisaatio, esimiestyd ja johtaminen. Talon pohjakerros muodostaa perustan
tyokyvylle ja se sisaltda terveyden fyysisen toimintakyvyn ja aistitoimintojen
lisdksi kognitiivisen toimintakyvyn. Tydkyky on hyva, kun tydn kerrosten ja
ihmisten voimavarojen suhde on tasapainossa. On hyva muistaa, etta kaikkia
tyokykytalon kerroksia tulee ylldpitaa ja kehittdd tyouran aikana (Tyoterveys-
laitos 2010; Lundel ym. 2011; Tyoterveyslaitos 2014).

Tiblofiatale

T SR —pe——

| |

i i

Tydterwisysiaitos

Kuva 1. Tyékykytalo-malli (Tydterveyslaitose 2014)
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Tybkykytalo sijaitsee keskelld toimintaymparistéa, joka on jatkuvassa muutok-
sessa (esimerkiksi globaalisaatio, uusi teknologia, talouskriisit). Taman vuoksi
myds tyon eri kerroksissa tapahtuu jatkuvaa muutosta. Liséksi ihmisen voima-
varat muuttuvat myds muun muassa ikdantymisen seurauksena. Nama tekevét
tasapainotilan I6ytdmisestd ja ylldpitdmisesta haastavan tehtavan. Siksi tavoit-
teena onkin mahdollisimman hyvan seka kestavan tasapainotilan saavuttaminen
tyduran eri vaiheissa. Tyokykya tukevista rakenteellisista ratkaisuista vastaa
puolestaan yhteiskunta (Lunden ym. 2011; Ty&terveyslaitos 2014).

Maatalousyrittdjat saavat tukea hyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitoon muun
muassa ty6terveyshuollosta, maatalousyrittdjien elékelaitoksesta (Mela), Maa-
ja metsataloustuottajien keskusliitosta (MTK), ProAgrialta sekd Maaseudun
tukihenkiléverkolta (Tyoterveyslaitos 2010).

Marttila (2010) kuvaa muutosvalmiutta ja muutosvaihemallin keskeista
ajatusta niin, ettd muun muassa eldméantapamuutoksen toteutuminen on pro-
sessi, joka etenee tunnistettavissa olevien toisistaan eroavien vaiheiden kautta
(Kaavio 1). Muutosvaiheen tunnistaminen voi tapahtua esimerkiksi keskus-
teluissa ohjattavan henkilén kanssa. Yksild voi olla eri kdyttédytymismuotojen
osalta eri muutosvaiheessa. Han voi olla valmis esimerkiksi lisddmaén liilkun-
taa, mutta ei muuttamaan ruokailutottumuksiaan. Eri vaiheissa olevat henkil6t
hyo6tyvét erilaisesta ohjauksesta.

o m
M
" -
| |

|
. M

Kuvio 1. Muutosvaihemallin eri vaiheet (Mukaeltu Prochaska ym. 1992, 1997)
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Esiharkintavaiheessa henkil ei valttdmatta ole viela itse tietoinen muutostar-
peesta. Muutos voi myds tuntua tdysin mahdottomalta aikaisempien ep&on-
nistumisten vuoksi. Tassa vaiheessa olevaa henkildéa voi tukea prosessissa
eteenpéin kiinnittdmalla huomiota muutoksen tarpeellisuuteen seka tukemalla
henkildn pystyvyyden tunnetta. Harkintavaiheessa henkil® tunnistaa jo itse
muutoksen tarpeellisuuden ja pohtii muutoksen toteuttamista I&hitulevaisuu-
dessa. Tasséa vaiheessa pohditaan muutoksen mukanaan tuomia etuja tai
haittoja sekd prosessoidaan omia mahdollisuuksia sek& voimavaroja toteut-
taa muutos. Kolmannessa eli valmistautumisvaiheessa henkilé on paattanyt
muuttaa esimerkiksi elaméntapojaan ja han tekee konkreettista suunnitelmaa
muutoksen toteuttamiseen ja alkaa toteuttaa suunnitelmaa. Toimintavaiheessa
henkil6 on jo tehnyt konkreettisia muutoksia kohti tavoitetta. Tama vaihe vaatii
edellisia vaiheita enemman sitoutumista ja aktiivisuutta tydskennella kohti
paamaaraa. Yllapitovaiheessa muutos on jo toteutunut tdysimaaraisesti ja
niin sanottu uusi elaméntapa on vakiintunut. Repsahdus voi sijoittua mihin
véliin tahansa, mutta se on tyypillisinté prosessin alkuvaiheessa (Prochaska
ym. 1997; Marttila 2012).

Muutos on aina prosessi, joka ei toteudu hetkessa yksittaisen paatdksen
tai mielihalun pohjalta. Muutos ei my&sk&an aina toteudu ylla esitettyjen vai-
heiden perattaisend jatkumona vaan henkil voi kulkea eri vaiheiden valilla
edestakaisin (Marttila 2012).
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5 MAJA-HANKKEEN TOTEUTUS JA TULOKSET

Hankkeen varsinaisen kohderyhman muodostivat paatoimiset maatalousyritta-
jat (n=59), erityisesti karjatiloilta. Hankkeen valillisia kohderyhmia olivat: maa-
seutuyrittdjien kanssa toimivat henkilét neuvonnassa, tuottajaverkostoissa,
jarjestodissa, kunnissa, tyéterveyshuollossa, yrityksissé ja oppilaitoksissa seka
maatalousyrittdjien puolisot. Taulukossa 1 on esitetty hankkeeseen osallistu-

neiden taustatietoja idn, sukupuolen ja tuotantosuunnan mukaan.

TAULUKKO 1. kohderyhma
Osallistujat n
1. Osallistujia pienryhméatoimintaan 59
Naisia 31
Miehia 28
2. 1ka (ka) kaikki 47
Naiset 46
Miehet 49
3. Osallistujien tuotantosuunta:
Maidontuotanto 32
Naudanlihan tuotanto 14
Sianlihantuotanto 9
Muut (kasvinviljelytilat, hevostilat) 4
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Kuviossa 2. on esitetty esimerkinomaisesti Saarijarvi pohjoinen -pienryhméan
eri toimenpiteiden aikataulu hankkeen aikana.

1.pienryhmé14.2.  2.pienryhmd11.4. 3.pienryhm&2.10 4.pienryhm&28.11. 5.pienryhméa7.2. S.pienryhmést.3.

™ " yh[lho ohe [lyhollAomed s ™

1Tilakaynti28.10. 2Tilakéynti26.3.

Aloitusinfo Paatosseminaari

8.4.2014
24.1.2013
Parisuhdekurssi
1Teemapdiva22.3. 2Teemapaiva5.11
. e Opintomatka
3Teemapaiva24.1. 19.-20.3.
1ja 2 Alueellinen . i
tapahtuma 8.5, 18.9 3 ja 4 Alueellinen tapahtuma 18.12, 6.3

Kuvio 2. hankkeen erilaiset toimenpiteet

5.1.1 ALOITUSINFO

Hankkeen aloitustilaisuus pidettiin torstaina 24.1.2013 Valion tiloissa Jyvas-
kyldssa. Tapahtuman ohjelma on esitelty liitteesséd 3. Tilaisuudessa esiteltiin
hankkeen aikataulua ja keskeisia sisalt6ja seké kerrottiin viela kuinka yrittajat
paasevat hankkeeseen mukaan. Mukana paivéssa oli 17 yrittdjaa seka si-
dosryhmien edustajia (Saarioinen, Osuuskunta Maitosuomi, Keski-Suomen
maataloussdétio, tydterveyshoitajia seké tiedotusvélineiden edustajia), jotka
toivat terveyhdyksensa seka yrittgjille ettd hankkeelle. Tapahtuma videoitiin
ja linkki Jyvaskylan ammattikorkeakoulun moniviestimeen lahetettiin myds
hieman mydhemmin mukaan hankkeen toimintaan lahteneille yrittjille.
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5.1.2 PIENRYHMATOIMINTA JA TILAKAYNNIT

Yrittdjistd muodostettiin seitsemén alueellista pienryhmaa, jotka olivat Jy-
vaskyla (n=9), Joutsa (n=7), Saarijarvi eteldinen (n=9) ja pohjoinen (n=10),
Pihtipudas (n=8), Hankasalmi-Laukaa (n=10) ja Keuruu (n=8).

Hankkeen aikana pienryhmét kokooontuivat yhteensa kahdeksan kertaa
(poikkeuksena Hankasalmi-Laukaan pienryhma, jossa kertoja oli vain seitse-
man), joista kaksi tapaamiskertaa liittyi tilakaynteihin. Hankkeen pienryhma-
toiminta kaynnistyi helmi-maaliskuussa 2013 viidessa eri ryhméassa (Saarijérvi
eteldinen, Saarijdrvi pohjoinen, Jyvaskyld, Joutsa ja Pihtipudas). Syksylla
2013 kaynnistyi pienryhméatoiminta Hankasalmi-Laukaan ja Keuruun alueilla.
Pienryhmatoiminta eteni prosessinomaisesti. Aluksi kartoitettiin yrittajien
hyvinvoinnin kokonaistilannetta ja tdméan jalkeen pienryhmétapaamisissa
sekd muissa hankkeen toimenpiteisséa tuettiin yrittdjid omien tavoitteidensa
saavuttamisessa. Yksilollisissa hyvinvointikartoituksissa (fyysisen kunnon,
henkisen hyvinvoinnin ja eldaman hallinnan osatekijéiden, sosiaalisten suh-
teiden seka tydn kuormitus- ja riskitekijoiden kartoituksia) kéytetyt keskeiset
kartoitusmenetelméat on kuvattu ja perusteltu lyhyesti liitteessa 1. Kartoituk-
sia tdydennettiin haastatteluilla ja ryhmékeskusteluilla (ns. "learning cafe”-
menetelma).

Hankkeen toteutuksen alusta l&htien yrittdjiltd pyydettiin palautetta ja toi-
veita siitd, minkalaisia aiheita, teemoja ja sisélt6ja he toivoisivat hankkeen eri
toimenpiteissé kasiteltdvan. Jatkuvalla palautteen kerddmisella (toimenpide-
kohtaiset palautelomakkeet) ja vuoropuhelulla pyrimme vastaamaan maata-
lousyrittdjien toiveisiin ja tarpeisiin.

ALOITUSINFO JA HYVINVOINTISUUNNITELMA-PROSESSIN
ALOITTAMINEN

Aloitustilaisuudessa Tydterveyslaitoksen edustaja Eija Lehto piti kokonais-
valtaisesta tyohyvinvoinnista alustuksen, joka toimi samalla alustuksena tyo-
hyvinvointikartoituksiin. S&hkoisena toteutettu kartoitus lahetettiin yrittjille
(n=43) helmi-toukokuun vélisena aikana ja siihen vastasi 29 yrittjaa. Myos
Firstbeat-hyvinvointianalyysit (3 vrk:n mittaus) toteutuivat kaikille hankkeen
yrittajille (n=59) kuluneen vuoden aikana. Seurantahyvinvointianalyyseja to-
teutettiin hankkeen loppuvaiheessa osalle yrittdjista ja sidosryhman jasenista
(n=15).
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Yrittdjat saivat yksildllista tietoa terveydesta, tyd- ja toimintakyvystaan,
ammatillisesta osaamisestaan ja tydn kuormittavuudesta eri hyvinvointikartoi-
tuksista. Hankkeen hyvinvointiyksikon edustajat (terveydenhoitaja, fysiotera-
peutti, toimintaterapeutti ja agrologi) vastasivat ko. kartoituksista.

Kartoituksen tulosten perusteella yrittdjat laativat henkilékohtaisen
hyvinvointisuunnitelman, johon kirjattiin henkilékohtaiset tavoitteet hank-
keen ajalle. Hyvinvointisuunnitelmat siséalsivat elaméantapojen, psyykkisen
hyvinvoinnin ja eldméanhallinan seka tyéhyvinvoinnin ja tyén kehittdmisen
nakdkulmasta konkreettiset tavoitteet seka toteutussuunnitelman. Yrittajat
saivat tukea hankkeen asiantuntijoilta tavoitteiden ja niiden tarkeysjarjestyk-
sen asettamiseen. Eniten tavoitteita asetettiin psyykkiseen hyvinvointiin ja
eldménhallintaan liittyen (esimerkiksi 66 tavoitetta liittyi tydn ja vapaa-ajan
erottamiseen). Toiseksi eniten tavoitteita asetettiin elamantapojen, kuten
likunnan ja ravitsemuksen kehittdmiseen (33 tavoitetta) ja vahiten tavoitteita
asetettiin tydmenetelmien muuttamiseen (8 tavoitetta esimerkiksi ergono-
mian kehittdmiseen liittyen).

1. PIENRYHMATAPAAMINEN

Ennen pienryhmien kokoontumista yrittgjille 1&hetettiin séhkdpostitse paivéan
ohjelmarunko ja aiheeseen liittyva ennakkotehtédva. Ensimmaisella pienryh-
matapaamiselle ennakkotehtdvana oli pohtia, mité hyvinvointi tarkoittaa
yrittgjalle itselleen, mik& heidan tydssa on raskasta ja mitk& ovat tyén par-
haat puolet. Ensimmaiselld pienryhmakerralla varattiin aikaa pienryhman
jasenten ja hankehenkildkunnan toisiinsa tutustumiseen seka ryhmaytymi-
seen luottamuksellisen ja avoimen ilmapiirin synnyttdmiseksi. Taman jéalkeen
kartoitettiin tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita (mm. terveys, arvot, asenne
ja motivaatio, osaaminen, ty6olot) yksil6- sekd ryhmakeskustelujen avulla
(Learning cafe -menetelmad). Eri pisteiden tarkoituksena oli luoda kuvaa ty6-
hyvinvointiin vaikuttavien tekijdiden monimuotoisuudesta ja auttaa yrittgjia
itse tunnistamaan omat ja oman arjen kannalta keskeiset muutosta vaativat
asiat. Paivan pé&atteeksi toteutettiin rentoutusharjoitus ja kaytiin 1&pi ren-
toutumisen vaikutuksia seka keinoja rentoutumisen aktiiviseen opetteluun.
Yrittajat saivat matkaan vield materiaalia ja valitehtavan, jonka tarkoituksena
oli herattaa yritt4jia miettimaan vield lisdd omia kehittdmiskohteitaan seké
omaa motivaatiotaan muutokseen.
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2. PIENRYHMATAPAAMINEN

Toinen pienryhmakerta kdynnistyi hyvinvointianalyysien ryhmapalautteen |-
pikdymiselld ja elamantapamuutoksen vaiheiden esittelylla. Elamantapojen
muutokseen yrittdjat olivat saaneet myds ennakkotehtévén. lltapdivédn osuu-
dessa kartoitettiin vield tydokyvyn eri osa-alueita ja laadittiin henkilokohtaiset
hyvinvointisuunnitelmat. Paivaan siséltyi kotilikuntavalineiden testausta seka
jannitys-rentoutusharjoitus.

Koska pienryhmatoiminta ajoittui padsaantoisesti loka-huhtikuu valiselle
ajalle, halusimme tukea hyvinvointiprosessia myds kesdaikana. Kesékuussa
2013 yrittdjille 1&hetettiin kirje, joka sisélsi ns. kesatehtavan "Kevééan pien-
ryhmétapaamisessa asetit itsellesi tavoitteita ja méaéritit tyytyvaisyystason
senhetkiseen tilanteeseen. Samalla mietit myds keinoja tavoitteiden saa-
vuttamiseksi. Seuraava tapaamisemme on vasta syksyll&, joten toivomme
sinun pyséhtyvén tarkastelemaan tilannetta kesén aikana esimerkiksi kerran
kuukaudessa. Voit myds pitdéa péivékirjaa askeleistasi kohti tavoitetta. Mikéa
on edesauttanut muutostasi kohti tavoitetta? Mitd on tapahtunut? (Esim.
onko sinulla ollut tarpeeksi aikaa, motivaatiota, mahdollistaako nykyinen ela-
maéntilanteesi tavoitteen saavuttamisen?). Jos et ole edennyt kohti asetta-
miasi tavoitteita, miké on ollut esteend tdhdn? (Esim. tydkiireet, motivaatio,
aloittamisen vaikeus?). Kun pohdit tavoitteitasi, tuleeko sinulle mieleen joku
pieni konkreettinen asia, joka auttaa sinua tavoitteen saavuttamisessa? Miké
se voisi olla? (Esim. pédivékirian pitdminen, kalenterin kdytté suunnittelussa,
ajan varaaminen tavoitteen toteutumiseksi esimerkiksi varaamalla aikaa pyo-
rélenkille tai perheen yhteiselle uimareissulle? Pienet arjen valinnat: oletko
korvannut vaikka kahvileivdn hedelmdlld?)”. Liséksi heindkuussa yrittdjien
kanssa keskusteltiin puhelimitse.

3. PIENRYHMATAPAAMINEN

Kolmannen pienryhmékerran teemana oli ajankayténhallinta, joka oli noussut
esille hankkeen kartoituksissa yhdeksi keskeiseksi kehittdmisen kohteeksi.
Tybpajan tavoitteena oli auttaa yrittdjid muodostamaan kuvaa, mihin aikaa
kuluu ja millaisiin asioihin he haluaisivat kayttdad enemman aikaa. Tydpajan
yhtend tavoitteena oli myds jakaa ja keskustella keinoista hallita ajankéytt6a
(Mykkénen 2013). lltapaiva koostui liikuntaosuudesta, jolla pyrittiin tukemaan
maatalousyrittdjien omatoimista liikuntaharjoittelua, jolla he voisivat pyrkia
ennaltaehkaisemaan tyypillisimpien tuki- ja liikuntaelin oireiden syntya (Luo-
manen 2013).
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4. PIENRYHMATAPAAMINEN

Neljannen pienryhméan teemana oli seka ravitsemus etta liikunta. Yrittjille oli
lahetty sdhkdpostitse ohje tayttdd ennakkotehtdvana viikon ajalta ruokapai-
vékirjaa, joka toimi linkkin& ravitsemussuositusten lapikayntiin. Terveellisen
ravitsemuksen lisaksi paivaan sisaltyi tietoisku liikkunnasta (Tupamaki 2014)
ja liikuntakokeilu. Jokainen pienryhma oli saanut itse toivoa omalle pienryh-
malleen mielekkaan lajikokeilun. Eri ryhmat kokeilivat muun muassa kahva-
kuulaharjoittelua, allasjumppaa, joogaa, Zumbaa ja keilausta.

5. PIENRYHMATAPAAMINEN

Viidennen pienryhmén sisaltd muodostui stressi-teeman ympérille. Koska
pienryhmakierros ajoittui alkuvuoteen 2014, alkoi jokainen pienryhma tavoit-
teiden saavuttamisen arvioinnilla. Samalla mietittiin, oliko tavoitteita tarvetta
viela muokata. Itse pienryhmassé avattiin stressin kasitettd ja opeteltiin tun-
nistamaan niitd oireita ja merkkeja, joita stressi saa aikaan kehossamme.
Paapaino tydpajassa oli miettid omia stressinhallintakeinoja ja keskustelujen
seka tehtavien avulla my6s miettid uusia keinoja hallita stressia. Paivan puo-
lessa valissa tehtiin rentouttava niska-hartiaseudun taukojumppa.

6. PIENRYHMATAPAAMINEN

Viimeisen pienryhman teemana oli tietoinen lasnaolo sekd Mindfulness. Aamu-
paivéan siséltdjen tavoitteena oli antaa yrittdjille lisdd voimavaroja omaan ja
tilan arkeen. lltapaiva koostui loppukartoituksista ja yrittajien omien hyvin-
vointisuunnitelmien tavoitteiden tayttymisen arvioinnista.

TILAKAYNNIT

Osana pienryhmatoimintaa syksylla 2013 aloitettiin pienryhmissa tilakaynnit,
joita tehtiin vield kevaan 2014 aikana yhteensé yhdekséan. Liséksi hankkeen
opintomatkaan sisaltyi tilakéynti JAmsénkoskella Hiehohotelliin. Tilakdyntien
ja tyooloselvityksen tarkoituksena on ollut perehtya tilan tydolosuhteisiin, teh-
taviin seka tydmenetelmiin. Tarkoituksena on ollut kartoittaa tyon altisteita ja
riskeja terveydelle seké hyvinvoinnille ja yhdessé 16ytéa keinoja niiden ehkai-
syyn. Liséksi tilakayntien tarkoituksena oli myds jakaa kaytannon esimerk-
kejé hyvista kehittdmisratkaisuista ko. tilalla ja pohtia yhdessé ratkaisuja tilan
kaipaamiin asioihin. Erityisesti hyvia kéytéanteitd ja kehittdmistarpeita pyrittiin
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kartoittamaan tilanvaeltd ennakkohaastattelulla, joka tehtiin yleensa puheli-
mitse ennen tilakayntiad. Tilak&ynneista laadittiin yhteenveto, joka I&hetettiin ko.
tilakaynteihin osallistuneille yrittajille. Hankesuunnitelmaan oli kirjattu, etta tila-
kdynteja jarjestetddn jokaisessa pienryhmassa vahintaan kaksi. Taman osalta
hankesuunnitelman tavoite ei tysin toteutunut. Hankkeen aikana tilakaynnit
toteutettiin niin, etta jokaisessa pienryhméssa oli mahdollisuus osallistua kah-
teen tai kolmeen tilakdyntiin omassa tai muissa pienryhmissa.

Pienryhmaékerroilla ja erityisesti tilakdynneilla tarkasteltiin tyétapojen seké
tydmenetelmien kehittamista. Yrittajat pystyivat esimerkiksi jakamaan ko-
kemuksiaan eri tydvaiheiden koneellistamisesta (esimerkiksi lannanpoisto,
kuivittaminen ja erilaisten pientyévalineiden kayttd). Koska erilaisille pélyille
altistuminen on edelleen tiloilla suurta, kdvimme lahes jokaisella tilakaynnilla
lapi yleiset ohjeet hengityssuojainten valinnasta ja siita, kuinka suojain asete-
taan huolella kasvoille. Lisédksi annoimme ohjeita suojainten huoltamisesta ja
séilyttAmisesta. Myds kemikaaleilta suojautumista (kumihanskat ja silmasuo-
jat) korostettiin tilakayntien yhteydessa. Tilakdynneilld kiinnitettiin erityisesti
huomita ty6turvallisuusasioihin esimerkiksi ensiapuvélineistdon saatavuuden
ja toimintakunnon osalta.

Myd6s maataloustydn ergonomiaan kiinnitettiin huomiota tilakéyntien yh-
teydessd, silla tydhon siséltyy monia vaiheita, jotka kuormittavat esimerkiksi
tuki- ja liikuntaelimistda. Tilak&yntien yhteydessa annettiin tietoiskuja ergono-
miaan liittyen seké ohjattiin elvyttavia taukoliikuntaharjoituksia kuormituksesta
palautumisen tueksi (Tatti 2014).

5.1.3 ALUEELLISET TAPAHTUMAT

Keskidssa alueellisten tapahtumien suunnittelussa oli tukea yrittajien verkos-
toitumista muiden yrittdjien seké eri jarjestdjen ja yhteistyétahojen kanssa.
Lis&ksi tavoitteena oli syventad Teemapaivassé kasiteltyja asioita. Ensimmaéi-
nen alueellinen tapahtuma pidettiin 8.5.2013 Piispalassa Kannonkoskella (liite
4). Paivaan sisaltyi Suomen mielenterveysseuran edustajan Tiina Lumijarven
alustus ja tehtavat mielen hyvinvointiin liittyen. Tiina jatkoi ndin Pirkko Lahden
Teemapaivan siséllon kasittelyd. Unikulman fysioterapeutti Tytti Lyytikainen piti
puheenvuoron uniergonomiaan liittyen. Paivan katkaisi taukojumppa ja tdméan
jalkeen kerrattiin maatilan tyétehtdvissé tarvittavat suojaimet seka niiden oikea
paallepukemistekniikka (esimerkiksi hengityssuojaimet sekd kuulonsuojaimet)
seka sailytys.

Toinen Alueellinen tapahtuma pidettiin Jyvéskylassad Osuuskunta Mai-
tosuomen Syysmarkkinoiden yhteydessa 18.9.2013 (liite 5). Paivaan sisaltyi
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Suomimies seikkailee -konseptin mukainen kuntokartoituspatteristo (kehon-
koostumus, puristusvoima, kestavyyskunto). Lisaksi tapahtumassa xxx???
maataloustydn altisteisiin ja niiltd suojautumiseen sekd maatilan ensiapuval-
miuksiin.

Kaksi viimeista Alueellista tapahtumaa jarjestettiin 18.12.2013 Joutsassa
(liite 6) ja 6.3.2014 Saarijarvella (liite 7). Molemmissa tapahtumissa Mela-
asiamiehet pitivat puheenvuoron seka alueen lomituspalvelut esittaytyivat.
Lomituspalveluiden edustajien ja osallistujien kanssa toteutettiin yhteistydssa
tyopaja, jossa mietittiin seka yrittdjan, lomittajan ettd lomistupalveluiden na-
kdkulmasta, kuinka lomitus saataisiin mahdollisimman sujuvaksi.

Kuvassa 2 on esimerkki tydsuojainten ja altisteiden esittelypisteesta
18.9.2013 Jyvéaskyldssé pidetystd Alueellisesta tapahtumasta.

Kuva 2. Tydsuojaimet ja niiden valinta (Kuva; Antti Hakulinen 2013)
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5.1.4 TEEMAPAIVAT

Hankkeen aikana toteutui kolme teemapaivéa, joista ensimmainen pidettiin
Laukaan Peurungassa maaliskuussa 2013 (liite 8). Teemapaiva jarjestettiin
yhdessa Keski-Suomen naudanlihan tuottajien ja Melan kanssa. Paivan tavoit-
teena oli, ettd maatalousyrittajat voisivat osallistua tapahtumaan koko perheen
kanssa ja ndin ollen lapsille oli jarjestetty omaa ohjelmaa. Alustajina paivassa
toimivat Pirkko Lahti (Kuva 3), joka puhui oman mielen hallinnasta seka Elli
Raipela, jonka luennon aiheena oli “rikkaruohot pois parisuhteen puutarhasta,
parisuhdeluento lammdlla ja huumorilla”. Paivan molemmat luennoitsijat saivat
runsaasti palautetta kannustavasta seka positiivisesta asenteesta. Paivan
paatteeksi yrittajilla oli mahdollisuus osallistua joko vesiliikuntaan tai kunto-
nyrkeilyyn (liite 8).

Kuva 3. Pirkko Lahti ?Oman mielen hallinta” (Kuva: Sanna Ahonen 2013)
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Toinen teemapaéiva pidettiin 5.11.2013 Saarijarvella Summassaaressa, jossa
Pirkko Lahti jatkoi henkisen jaksamisen teeman késittelyd, teema koettiin
paivan palautteissa tarkeéaksi viljelijdiden tyon kannalta. Mukana paivassa
oli myds eri yritysten esittelypisteita, joissa paivaén osallistujat paasivat tu-
tustumaan muun muassa tydjalkineiden valintaan sek& uniergonomiaan (liite
9). Kolmas Teemapaiva (24.1.2014) pidettiin Peurungassa, ja padivan sisallot
keskittyivat tilan johtamiseen ja turvallisuuteen (lite 10). Jorma Kukkeenméaen
alustuksen aiheena oli yrittdmisen ilo ja Toni Haapakoski piti esityksensa maa-
tilan johtamisesta.

Maatilan varautumisesta ilkivaltaan ja omaisuusrikoksiin piti alustuksen
vanhempi konstaapeli Toni Reinikainen.

5.1.5 PARISUHDEKURSSIT

Maatalousyrittdjien parisuhdetta tukeva toiminta aloitettiin ensimmaisessé
teemapaivassa, jossa Elli Raipela piti alustuksen aiheeseen liittyen. Parisuh-
dekurssit (kaksi ryhmaa) jarjestettiin marraskuun lopussa 2013. Kurssien to-
teuttaja oli Vaestoliiton Parisuhdekeskus. Kurssin tavoitteena oli auttaa pareja
kommunikoimaan onnistuneesti ja lujittamaan parisuhdetta luottamuksen ja
hellyyden l&hteené. Tarkempi ohjelma on esitetty liitteessé 11. Kahden paivan
kurssiin sisaltyi luentoja ja tehtavia. Harjoitustehtavat pari teki kahden kesken.
Kurssi oli luonteeltaan ennaltaehkaiseva ja ratkaisukeskeinen parisuhteen
lujittamiskurssi, jolla kunnioitetaan pariskuntien yksityisyyttd (mitdan asioita
ei tarvitse jakaa muun ryhman kanssa). Ennakko-ohjeena kurssille oli se, ettd
jos pariskunta on keskella vakavaa parisuhdekriisia, heita palvelee paremmin
henkildkohtainen pariterapia tai kunnan perheneuvolan palvelut. Avoimissa
palautteissa kurssia pidettiin hyvana ja sille toivottiin seurantajaksoa vuoden
paahan. Palautteissa nousi esille myds tarve pariskunnan ja terapeutin valisiin
keskusteluihin, johon ryhma@muotoinen toteutus ei ilmeisesti antanut riittdvasti
aikaa.

5.1.6 OPINTOMATKA

Hankkeen opintomatka tehtiin 19.-20.3.2014, ja matkalle osallistui 22 yritta-
jaa, joista 19 oli mukana hankkeessa. Opintomatkan ohjelma on esitetty liit-
teessa 12. Opintomatkan ensimmainen kohde oli Hiehohotelli, joka sijaitsee
Jamsankoskella. Aloitimme vierailun luento-osuudella, jossa tilan isdntapari,
Tuomo ja Paivi Anttila, kertoivat tilan kehittymisesta ja heidan arjestaan. Vil-
jelijaparin ajatuksien taustalla oli ulkoistaa omien hiehojen kasvatus muualle
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ja keskittya maitotilan pyérittdmiseen, mutta koska sitd mahdollisuutta ei
ollut saatavilla, paatti pariskunta keskittyé hiehojen kasvatukseen itse. Taméa
selkiytti tydnkuvaa ja mahdollisti kaikkien resurssien keskittamiseen yhteen
osa-alueeseen ja sen tekemiseen hyvin. Uusi hiehokasvattamorakennus val-
mistui vuonna 2011 ja siihen mahtuu 300 hiehoa. Vanha lypsylehméanavetta
muutettiin taydellisessa remontissa vasikkakasvattamoksi, joka otettiin kayt-
t66n joulukuussa 2013. Rakentamisen ydinajatuksena oli se, ettd kaikkien
osa-alueiden tuli olla helppohoitoisia. Tama kiteyttda hyvin myds sita, kuinka
jo suunnitteluvaiheessa on kiinnitetty huomiota tydhyvinvointiin. Uudessa
pihatossa ei ole puhtaanapitotéité vaikeuttavia tolppia, eika turhia kulmia.

Roénnvikin viinitila sijaitsee Palkéneelld (kuva 4). Maatilan paatuotanto-
suunta on broilerikasvatus. Tilalla kasvatetaan my&s herukoita, joista osa me-
nee oman tilan viinien valmistukseen. Viinid on valmistettu Rénnvikissa noin
20 vuotta. Raaka-aineita herukoiden lisédksi ovat myés metsdmarjat, omenat
seké vihanneksista raparperi.

Kuva 4. Viinitila (Kuva: Suvi Salminen 2014)
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Tydtehoseuran vierailulla Eerikki Kaila esitteli TTS-Manager tydaikalaskuria ja
kuinka sita voidaan hyddyntéa tiloilla tydn organisoinnin apuna. Janne Karttu-
nen (kuva 5) piti alustuksen aiheesta "tdiden organisointi laajentavilla tiloilla:
kohtuullinen tydmaara ja miten sita kohti paastdan”. Alustus herétti paljon
hyvaa keskustelua tydmaarasta ja muun muassa tydtapaturmien yhteydesta
kiireeseen.
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Kuva 5. Janne Karttusen alustus (Kuva: Suvi Salminen 2014)

Suklaatilan ja suklaan maistelun saloihin meidat johdatteli tilan eméanta Katja
Jarvenpaa. Suojarven tila Yl6jarvelld on kokenut neljannen isantapariskunnan
aikana muutoksen erikoistuneeseen maaseutuyrittdmiseen. Suklaa valmiste-
taan perinteisin menetelmin kasityona (kuva 6).
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Kuva 6. Suklaatilan antimia (Kuva: Suvi Salminen 2014)
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Katja Jarvenpdan mukaan suklaakulttuuri on kehittynyt vuosien varrella Suo-
messa paljon. Jos aikaisemmin suklaa kuului juhlahetkiin (erityisesti jouluun)
niin nyt suklaa on mukana myds arjen pienissé hetkissa. Jarvenpadn mukaan
aivan kuten viinin maisteluun, niin my6s suklaan maisteluun kuuluu suklaan
tuoksuttaminen (Kuva 7). Suklaa tulisi my®s maistella pienissa osissa.

Kuva 7. Suklaan tuoksuttaminen (Kuva: Minna Haapakoski 2014)

Yrittdjien palautteisssa opintomatka koettiin jarjestelyjen osalta hyvaksi ja
matka toimi samalla pienena irtiottona oman tilan arjesta. Erilaiset vierailu-
kohteet avarsivat ndkdkulmia, ja keskustelut toisten yrittdjien kanssa koettiin
voimaannuttaviksi.

5.1.7 PAATOSSEMINAARI

Saarijérvella pidettiin hankkeen paatésseminaari 8.4.2014 (liite 13), jossa muun
muassa Melan toimitusjohtaja Paiva Huotari kertoi ajankohtaiset kuulumiset
Melasta ja kansanedustaja Anne Kalmarin alustuksen aiheena oli viljelijéiden
jaksamiseen vaikuttavat poliittiset paatokset”. llitapéivalla ravitsemusasian-
tuntija Patrik Borgin alustuksen aiheena oli elamantapamuutos ja ravitsemus.
Paivan palautteissa kiitosta saivat lyhyet ja napakat esitykset, joiden aiheet
olivat monipuolisia.
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Kooste toimenpiteiden aikatauluista, keskeisista sisélldista, osallistujamaérista
seké palautteiden keskiarvoista on esitetty liitteessa 1.

5.2.1 TAVOITE 1: MAATALOUSYRITTAJIEN OMAEHTOISEN
TYO- JA TOIMINTAKYVYN YLLAPITAMINEN

Viimeisella pienryhmatapaamisella yrittdjiltd kysyttiin, kuinka he arvioisivat
omien hyvinvointisuunnitelmiensa lisdksi hankkeen yleisien tavoitteiden
saavuttamista (yhteensa 29 vastaajaa). Kysymykseen "Onko omaehtoinen
tyd- ja toimintakykysi ylldpitdminen muuttunut/lisddntynyt hankkeen aikana?”
yrittdjistd kahdeksan (8, noin 28 %) mielesta tilanne on muuttunut/lisdan-
tynyt erittdin paljon. Kohtalaisesti tilanne oli muuttunut/lisdantynyt 11 (noin
40 %) yrittdjan kohdalla ja vain vdhdn muutosta oli tapahtunut 11 (noin
40 %) yrittdjan kohdalla.

Avoimissa vastauksissa yrittajat kirjoittivat, kuinka omaehtoinen ty6- ja toi-
mintakyvyn yllapitdminen oli muuttunut hankkeen aikana. Muutoksia oli tapah-
tunut paljon seka fyysisesta toimintakyvysta huolehtimisessa etta ajankaytén
hallinnan kehittymisessa. Vastaajista kuusi kertoi fyysinen kunnon kehittyneen
ja liikkunnan lisddntyneen omassa arjessa. Myos venyttelyd ja ruokavalioon
littyvia muutoksia oli tehty hankkeen aikana. Ajankayton hallintaan liittyvia
muutoksia oli vastauksissa nelja ja ne liittyivat tydémaéran hallinnan kehittymi-
seen, tyévuoroihin, lisdéntyneeseen vapaa-aikaan ja perheen kanssa yhdessa
vietetyn ajan lisdantymiseen. Yksittaisid muutoksia oli vastauksissa kirjattu
muun muassa psyykkisen toimintakyvyn ja stressinhallinnan parantumiseen
seka siihen, ettd kiinnittdd huomiota aikaisempaa enemman omaan jaksami-
seen seka tydskentelytapoihin.
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TYOHYVINVOINTIKYMPPI-KARTOITUKSEN OSAKYSYMYKSET

Hankkeen alkuvaiheessa toteutettiin Tydhyvinvointikymppi-kartoitus, joka si-
sdlsi muun muassa Tydkykyindeksi-kyselylomakkeen osakysymyksia (tySkyky
nyt verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan tilaan, tydkyky tyén ruumiillisten ja
henkisten vaatimusten kannalta, ennuste tydkyvysta), elaméntapoihin liittyvia
kysymyksia (vapaa-ajan liikunta, hedelmien ja kasvisten saanti) sekd koettuun
stressiin liittyva kysymys. Edella mainitut kysymykset esitettiin uudelleen hank-
keen loppuvaiheessa ja niissa havaittiin positiivisia muutoksia.

@ Oletetaan, etta tydkykysi on parhaimmillaan 10 pistetts, MINKA
PISTEMAARAN ANTAISIT NYKYISELLE TYOKYVYLLESI (Kuvio 3)?

Hankkeen alkuvaiheessa koettu nykyinen tyokyky oli keski-arvona 7,6 ja hank-
keen loppuvaiheessa tulos oli parantunut (8,1).
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Kuvio 3. Tybkyky nyt verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan tilaan
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@ Tydkyky tyén ruumillisten vaatimusten kannalta (kuvio 4)

Tydkyky tydén ruumiillisten vaatimusten kannalta oli alkuvaiheessa keski-ar-
voisesti 3,8 ja loppuvaiheessa 4.
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Asteikko 1-5
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Kuvio 4. Tyokyky tyon ruumiillisten vaatimusten kannalta
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@ Ennuste tydkyvysté viiden vuoden kuluttua (kuvio 5)

Kysyttdessa omaa kokemusta siité pystyyko yrittaja tydskentelemaan tilalla
viiden vuoden kuluttua, havaitaan, ettd oma kokemus tulevaisuuden tyéky-
vystéd on parempi hankkeen lopputilanteessa.

4,25
4,2

4,1

-3

4,05

3,95

asteikko 1
=N

3,9
3,85
3,8

Alkutilanne n=29 Lopputilanne n=26

Kuvio 5. Ennuste tyokyvysta viiden vuoden kuluttua

@ Elamantapojen muutokset (kuvio 6 ja kuvio 7)

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2014) mukaan kasviksia, hedelmia ja
marjoja tulisi sydda paivittain noin 5-6 annosta eli yhteensa noin 500 g. Kas-
visten, hedelmien ja marjojen kulutus lisdantyi yrittgjilla hankkeen aikana.
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Kuvio 6. Kuinka usein syo6t kasviksia, hedelmii tai marjoja. Annos = 1 dl esim. salaat-
tia, marjoja tai 1 kpl hedelmii (asteikko 1= en lainkaan — 5 useita kertoja paivassi)?

Maatalousyrittdjien vapaa-ajan liilkunta-aktiivisuus lisdéntyi hankkeen aikana.
Loppukartoituksissa suurin osa yrittdjista raportoi harrastavansa liikuntaa kaksi
— kolme kertaa viikossa. Positiivista on huomata se, ettd loppuvaiheen kar-
toituksissa kukaan yrittdjisté ei vastannut, ettei harrasta lilkuntaa lainkaan.
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Kuvio 7. Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan liikkuntaa vahintdan puoli tuntia yhta-
mittaisesti lievasti hengdstyen ja hikoillen?
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5.2.2 TAVOITE 2: YRITTAJAN PSYYKKISEN HYVINVOINNIN
JA ELAMANHALLINNAN PARANTUMINEN

Hankkeen aikana tdmé&n tavoitteen saavuttaminen korostui eniten. Esimerkiksi
Tydhyvinvointikymppi-kartoituksen yhteenvedossa ajankaytdn hallintaan liit-
tyvat asiat koettiin haastaviksi ja siksi toimenpiteiden sisélldissa painotettiin
ko. asioita.

Yrittdjista yksi (3 %) koki, ettd hanke on tukenut hdnen psyykkista hy-
vinvointia ja eldménhallintaa erittdin paljon. Suurin osa yrittdjista koki, etta
suhteessa tavoitteeseen hanke on tukenut heita hyvin paljon 13 (45 %) ja koh-
talaisesti 12 (41 %). Vain vahan tukea koki saaneensa kolme (10 %) vastaajaa.

Yrittajat kertoivat saaneensa hankkeessa tukea erityisesti ajanhanllintaan
littyen (vuosikello, vapaa-aikaa enemman, tydajan pituuteen kiinnittda enem-
man huomiota). Myds parisuhteeseen, stressin hallintaan ja elamantapojen
muuttamiseen yrittajat kokivat saaneensa tukea.

TYOHYVINVOINTIKYMPPI-KARTOITUKSEN OSAKYSYMYKSET

Hankkeen alussa ja lopussa yrittdjiltd kysyttiin, millaiseksi he arvioivat ty6-
kykynsa tyon henkisten vaatimusten kannalta. Alkutilanteessa vastauksien
keskiarvo oli 3,8 ja lopputilanteessa 4 (kuvio 8).
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Kuvio 8. Millaiseksi arvioit nykyisen tyokykysi tyési HENKISTEN vaatimusten kannalta?
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Hankkeen alkuvaiheen kartoituksissa stressia kartoittavan kysymyksen keski-
arvo oli 3,5 (asteikko 1 Huono=koen jatkuvasti stressid — 5 Hyvd= en koe
lainkaan stressid) ja osa yrittdjista koki stressia melko paljon tai jatkuvasti.
Loppuvaiheessa kysymyksen keski-arvo oli 3,8 ja stressia koettiin jonkin verran

tai vain véhan (kuvio 9).

En lainkaan Vainwvdhdn  Jonkin Melko jatkuwvasti
verran paljon
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Kuvio 9. Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi,
levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi tai hAnen on vaikea nukkua asioiden
vaivatessa jatkuvasti mielta. Tunnetko nykyisin tallaista stressia?
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5.2.3 TAVOITE 3: MAATALOUSYRITTAJIEN AKTIVOIMINEN OMIEN
TYOTAPOJEN JA MENETELMIEN KEHITTAMISEEN SEKA
TYOTURVALLISUUDEN OSATEKIJOIDEN HUOMIOIMISEEN

Yrittgjilté kysyttiin "Oletko pyrkinyt muuttamaan/kehittdm&an omia tydtapojasi
hankkeen aikana?” Vastanneista nelja (14 %) koki, etta tyétapoja on kehi-
tetty hankkeen aikana erittdin paljon. Vastanneista suurin osa koki, etta tukea
muutokseen on tullut hyvin paljon 13 (45 %), kohtalaisesti 10 (34 %) ja kaksi
vastaajaa ei osannut sanoa (7 %).

Avoimissa vastauksissa havaittiin, etta suuri osa tydmenetelmien kehitta-
miseen liittyvistd asioista liittyi tydergonomiaan seka tydturvallisuuteen. Tyder-
gonomiaan liittyvisséd vastauksissa pyrittiin kiinnittdmaa huomiota tyéasentoi-
hin, erityisesti nostotilanteissa. Nostoja pyrittiin vdhentamaan ja kayttamaan
tarvittaessa apuvalineita. Silloin, kun raskailta nostoilta ei voitu valttya pyrit-
tiin nostotilanteeseen ja -tekniikkaan keskittymaén aikaisempaa enemman
ja aktivoimaan rankaa tukevat syvét vatsalihakset. Toistotydvaiheita kuten
esimerkiksi nhavetan siivoukseen liittyvia tehtavia pyrittiin aktiivisesti tekemaan
molemmin puolin. Tydn tauottaminen, tydmaaran kohtuullistaminen, yhteen
tehtavaan kerrallaan keskittyminen ja taukoliikunnan lisddminen (esimerkiksi
venyttely) olivat my&s yrittdjien kirjaamia muutoksia ty6tavoissa. Liséksi fyy-
sisen kunnon kehittyminen ja painonhallinta nékyi tydtapojen kehittymisessa.
Yhdessa vastauksessa mainittiin my&s suunnitelma koneellistaa kuivittaminen.

5.2.4 TAVOITE 4: YRITTAJIEN ALUEELLISEN TURVAVERKOSTON
LUOMINEN

Hankkeen tavoitteista alueellisen turvaverkoston luominen oli ehka kaikken
haastavinta ymmartda konkreettisesti ja kuinka arvioida tavoitteen saavut-
tamista. Yrittdjiltéd kysyttiin "Oletko saanut hankkeen kautta alueellisesti
uusia verkostoja?”, johon kaksi (7 %) yrittdjaa kertoi saaneensa erittain pal-
jon lisééd verkostoa. "Hyvin paljon” vastauksia oli 9 (31 %) ja kohtalaisesti 8
(28 %). "Vain vdhan” vastanneita oli 10 (34 %) ja kymmenen vastaaja ei osan-
nut sanoa mielipidetta.

Yrittdjilta kysyttiin avoimessa kysymyksessa sitd, mitkéd hankkeen tapah-
tumat erityisesti olivat edistdneet verkostoitumista. Suurin osa vastanneista
koki, ettd hankkeen pienryhméatapaamiset olivat tukeneet verkostoitumista
parhaiten. My&s opintomatka ja hankkeen teemapaivat koettiin verkostoitu-
mista edistaviksi toimenpiteiksi.
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6 POHDINTA TULOKSIIN LIITTYEN

Hankkeen keskeisimpana onnistumisena voidaan pitaa sita, etta yrittajien
omaehtoinen tybhyvinvoinnista huolehtiminen lisédéntyi, mik& n&kyi koetun
tydkyvyn parantumisena, liikunta-aktiivisuuden lisddntymisena ja elamanhal-
linnan kehittymisena. Kokonaisarvosana yrittgjilta hankkeen toimenpiteista ja
tavoitteiden tayttymisesta oli hyva (4).

MAJA-hankkeen yrittdjien koettu tyokyky oli keskiarvoisesti hankkeen
alussa 7,6 ja loppuvaiheessa 8,1. Tyd ja terveys 2012-haastattelututkimuk-
sessa maatalousyrittdjien koettu tydkyky oli 7,7 ja kaikkien vastaajien koettu
tyokyky 8,3 (Perkit-Mékela & Hirvonen 2013). Tulosten valossa naytta4 silta,
ettd hankkeeseen osallistuneet maatalousyrittajat olivat koetun tydkyvyn
osalta hyvakuntoisia. Kuitenkin keskiarvotulos oli hieman alhaisempi kuin
muilla toimialoilla, mitd varmasti osaltaan voi selittdd myds maatalousty6n
moninaiset kuormitustekijat. Mydnteista kehitystd hankkeeseen osallistu-
neiden yrittdjien tyéhyvinvoinnissa oli havaittavissa myos tyokyvyssa tyén
fyysisten ja henkisten vaatimusten kannalta sekd ennusteessa tyokyvysta
viiden vuoden kuluttua.

Loppukartoituksissa hankkeen yrittdjista suurin osa raportoi harrastavansa
likuntaa kaksi — kolme kertaa viikossa. Liikunnan harrastaminen seka kasvis-
ten ja marjojen kulutus lisédéntyi yrittgjilla hankkeen aikana ja ndma muutokset
ovat varmasti yhteydessa myés koetun tyokyvyn positiiviseen kehittymiseen.
Aikuisten liikuntasuosituksen (Liikunta Kéypa hoito-suositus 2012; ACSM 2012)
mukaan aikuisten tulisi harrastaa kestavyystyyppista likuntaa vahintaan 150
minuuttia eli 2,5 tuntia viikkossa kohtalaisella teholla (esimerkiksi kavelya 30 mi-
nuuttia kerrallaan viitend paivéana viikossa) tai raskasta likuntaa kuten holkkaa,
1 tunti ja 15 minuuttia (esimerkiksi jaettuna kolmeen liikkuntakertaan). Liséksi
lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelua tulisi tehdd noin kaksi kertaa viikossa. Ta-
méan osalta liikuntasuosituksen tavoite ei téysin tayty maatalousyrittajilla.

Hankkeen aikana oli esimerkiksi pienryhmé&tapaamisia, joissa osallistujia
oli mukana véhéan. Siksi on hyva huomioida, ettéd tyokyky parani erityisesti
niilla yrittdjilla, jotka olivat motivoituneita ja sitoutuneita muuttamaan toiminta-
tapojaan seka osallistumaan hankkeen toimintaan. Hankkeen toimenpiteissa
painotettiin paljon elaméntapojen, kuten esimerkiksi liikunta-aktiivisuuden,
ravinnon ja palautumisen huomioimista, minkd uskomme olevan paa syy
hankkeen positiivisiin tuloksiin.
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Tavoitteiden téyttymista tuki osaltaan myds se, etté yrittéjat toimivat itse
aktiivisesti omien tavoitteidensa asettamisessa seka konkreettisten toiminta-
suunnitelmien laatimisessa. Tata prosessia ja yrittdjien omia vaikutusmahdol-
lisuuksia tukivat hanketiimin edustajat. Honkosen (2011) vaitdstutkimuksessa
terveysalan ammattilaisten tuki henkilén oman pystyvyyden tunteen kehitty-
miselle ennusti myos lisdantynytta liikunta-aktiivisuutta hankkeen seuranta-
jakson aikana. Ammattilaisten tulisi keskittyd myds ohjaamaan konkreettisia
toimintasuunnitelmia esimerkiksi liikunta-aktiivisuuden ja ravitsemuksen kehit-
tamiseen liittyen. Tutkimuksessa tutkittiin henkil6ita, jotka osallistuivat Ikihyva
Péijat-Hame -eldméantapaohjauksen kuuteen pienryhmatapaamiseen. Henkilot
olivat 50-65-vuotiaita, joilla oli kohonnut riski sairastua tyypin 2 diabetekseen.

Salmela-Aro ja Nurmi (2005) kirjoittavat teoksessaan motivaation ja sita
heijastavien henkildkohtaisten tavoitteiden yhteyksista psyykkiseen hyvin-
vointiin. Perinteisesti psyykkisen hyvinvoinnin ongelmia on tarkasteltu yksilén
menneisyyden ndkékulmasta, mika on mielletty suhteellisen pysyvéksi tilaksi.
Uudemman motivaatiopsykologian suuntauksen tutkimuksien mukaan psyyk-
kinen hyvinvointi on voimakkaasti yhteydessa siihen, millaisia henkildkohtaisia
esimerkiksi itsensé kehittdmiseen liittyvia tavoitteita henkil6t itselleen asetta-
vat ja kuinka he niita arvioivat. Naiden tavoitteiden valinta ja sopeuttaminen
eldménvaatimuksiin ovat keskeisid hyvinvoinnin kannalta. Meidén kaikkien
resurssit ovat rajalliset ja sen vuoksi on térkeda valita vain ne tietyt henkilo-
kohtaiset tavoitteet, joihin suuntaamme energiaamme ja joihin sitoudumme.
Mielestdmme ne yrittdjat, jotka tunnistivat tarkeimmét itsenséa kehittdmisen
kohteet, olivat motivoituneita ja sitoutuneita omiin tavoitteisiinsa ja saavuttavat
ne. TAma nakyi koetusti parempana psyykkisena hyvinvointina ja elaméanhal-
lintana.

Koska tydéhyvinvointi muodostuu monesta erilaisesta asiasta, tulee jatkos-
sakin pyrkia tukemaan maatalousyrittdjien tydssa jaksamista laaja-alaisesti
ja moniammatillisesti. Hankkeen aikana yrittajat kokivat vertaistuen tarkeé&ksi
oman hyvinvointinsa kannalta. Naitd mahdollisuuksi olisi hyva tukea jatkos-
sakin hanketoiminnalla.
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7 MELA MAJA-HANKKEEN
YHTEISTYOKUMPPANINA

Maatalousyrittdjien elakelaitos oli yksi Evaitd maatalousyrittdjien jaksamiseen
eli MAJA -hankkeen yhteistydkumppaneista. Yhteistyd hankkeen kanssa on
toteuttanut yhteista tavoitettamme: maatalousyrittgjien tydkunnon edistamista.
Yhteisen suunnittelun tuloksena syntyivat yrittdjille jarjestetyt hyvinvointipaivat
seka yrittdjille ettd yhteistybkumppaneille tarkoitettu varhaisen vélittdmisen
koulutus.

Maatalousyrittdjid kuormittavat eniten byrokratia, tyén sitovuus, taloudel-
liset huolet ja epadvarmuus. Isot investoinnit ovat kasvattaneet riskeja ja eri-
koistuminen seka erilaiset paperity6t ja tarkastukset ovat lisinneet tydmaéraa.
Myds ihmissuhteisiin voi liittyd monenlaisia ongelmia. Vertaistuki ja toimivat
verkostot auttavat yrittdjaa erilaisissa paineissa.

Psykologi Pirkko Lahti on toiminut Melan yhteistydkumppanina maata-
lousyrittdjien tydhyvinvoinnin kehittamisessa. Hyvinvointipaivilla Lahti antoi
evaité esimerkiksi erilaisiin tarkastustilanteisiin varautumiseen. Taloudellisissa
vaikeuksissa ymparilla olevat verkostot ja eri auttajatahot ovat korvaamatto-
mia. Ehyt turvaverkko on tarkea, jotta tarvittaessa joku ottaa putoajan vas-
taan. Ihmissuhteista kannattaa pitda huolta. Hyvét inmissuhteet, uni, hyvilla
mielin syéminen, liikunta ja paivarytmi ovat hyvén eldaméan edellytyksia. Pirkko
Lahti auttoi yrittdjia keskustelemalla heidan kanssaan henkildkohtaisesti hy-
vinvointipaivilla ja sen jalkeen tarvittaessa puhelimitse. Yrittdjat ovat saaneet
apua muun muassa jaksamiseen, parisuhteeseen ja sukupolvenvaihdokseen
liittyvissé ongelmissa.

Hyvinvointipaivilla maatalousyrittdjat saivat tietoa myds omasta Mela-tur-
vastaan ja muusta sosiaaliturvasta. Henkilékohtainen keskustelumahdollisuus
on aina parasta palvelua.

Varhaisen valittdmisen koulutuksessa rohkaistiin maatilojen yhteisty6-
kumppaneita, yrittajan lahimmaisia tai naapureita ottamaan puheeksi havait-
semiaan ongelmia ja sopimaan toimenpiteista yhteistydssa yrittdjan kanssa.
Seurannalla varmistetaan sovittujen toimenpiteiden toteutuminen. Tietoa jaet-
tiin myds eri auttajatahoista.

MAJA-hankkeen paatésseminaarissa toimitusjohtaja Paivi Huotari Me-
lasta muistutti, ettd kattava vakuutusturva, tyéhyvinvointityd, toimivat lomitus-
palvelut ovat Melan keinoja pitda huolta asiakkaistaan. Yhteiskunnan yleinen

44 JAMK



tavoite tydurien jatkamisesta edellyttas, ettd tydssa jaksamiseen panostetaan.
Lomituspalvelut ja tyéterveyshuolto ovat avainasemassa maatalousyrittgjien
tyéhyvinvoinnissa ja tydssa jaksamisessa. Huotarin mielesta tyéhyvinvointi-
palveluiden sisaltdd on kehitettdva maaratietoisesti vastaamaan tdman paivan
vaatimuksia. Kehittdmisessa ydinasia on asiakaslahtodisyys.

Toivon tyéhyvinvointitydn jatkuvan tulevissa hankkeissa ja kiitdn omasta
puolestani hedelmallisesta yhteisty6sta.

Sirpa Havu, Mela, MAJA-hankkeen ohjausryhman jasen
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LIITE 1. Yksilollisissa hyvinvointikartoituksissa kdytetyt menetelmat

Tybhyvinvointikymppikartoitus

Tybhyvinvointikymppi-kartoitus raataléitiin yhdessa hanketiimin seka Tyoter-
veyslaitoksen edustajan Eija Lehdon kanssa. Kyselyn avulla selvitetiin koko-
naisvaltaista tyohyvinvointia seka siihen vaikuttavia tekijoita tyéssé ja vapaa-
aikana. Kyselyssa osat liittyivat tydhon, tydoloihin, tydkykyyn, tydilmapiiriin,
elintapoihin ja hyvinvointiin. Kysymyksia kartoituksessa oli yhteensé 87. Kyse-
lyn tulokset loivat pohjaa yrittdjien henkilékohtaisten hyvinvointisuunnitelman
laatimiselle ja tuloksia hyddynnettiin pienryhméatoiminnan seké teemapaivien
ja alueellisten tapahtumien sisaltdjen suunnittelussa.

Firstbeat-Hyvinvointianalyysi

Hyvinvointianalyysi perustuu sydamen syketta ja sykevaihtelua analysoivaan
tietokoneohjelmaan. Analyysilla voidaan tunnistaa erilaisia fysiologisia tiloja
sydamen sykevaihtelusta, jolla saadaan muun muassa tietoa tyén kuormituk-
sen, vapaa-ajan ja levon vaikutuksista yksildon. Hyvinvointianalyysilld voidaan
todentaa henkildn hyvinvointia tukevia (esimerkikisi palautuminen, terveys-
likunta) sekd myo6s kuluttavia elamantapoja (esimerkiksi stressi, likkumatto-
muus, unen vahaisyys). Analyysin pohjalta yritt4jia tuettiin I6ytamaan heille
itsellen parhaat keinot stressin hallintaan ja kuormituksesta palautumiseen
seka terveysliikuntaan (Firstbeat 2012).

Terveys- ja toimintakykykartoitukset

Pienryhmé&kierroksen ensimmaisella ja toisella tapaamiskerralla yrittdjat sai-
vat vield lisaa yksildllista tietoa terveydesté ja toimintakyvysté (painoindeksi,
verenpaine, stressitesti, Pef, sydan- ja verenkiertoelimistdn kunto, tasapaino,
PAR-Q, puristusvoima ja nivelten seké rangan liiikkivuus kartoitukset) seka
mahdollisesti niihin liittyviin uhkiin. Alla lyhyt kuvaus kaytetyistd menetel-
mista:
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PAR-Q Kysely (Physical activity readiness questionnaire, a questionaire
for people aged 15 to 69)

Vastaa alla esitettyihin kysymyksiin:

1. Onko laakarisi suositellut sydantilanteesi vuoksi liikuntaa vain tietyn oh-
jeistuksen mukaan? Kylla () Ei ()

2. Onko Sinulla ollut rintakipua liikunnan aikana? Kylla () Ei ()

3. Onko Sinulla ollut rintakipua viimeksi kuluneen kuukauden aikana? Kylla
0Ei()

4. Oletko menettanyt tajuntasi tai oletko kaatunut huimauksen takia yhden
tai useamman kerran? Kylla () Ei ()

5. Onko Sinulla luustossa tai nivelissa ongelmia, jotka saattaisivat pahentua
likunnan aikana? Kylla () Ei ()

6. Onko ladkarisi koskaan suositellut tai maarannyt Sinulle 1dakitysta kohon-
neen verenpaineen tai sydamen vuoksi? Kylla () Ei ()

7. Onko sinulla mielestasi mitdan sellaista terveydellistd ongelmaa, joka vaatisi
laakarin ohjeita liikuntaasi varten? Kylla () Ei ()

Jos vastasitte kylla yhteen tai useampaan ylla olevista kysymyksista, ottakaa
yhteys ladkariinne tai terveydenhuoltoalan ammattihenkildsté6n ennen liikun-
nan lisdamista (ACSM 2009).

BMI (Body mass index) eli painoindeksi

BMI kertoo painon ja pituuden suhteesta: paino (kg) / pituus? (m?). Indeksiluku
on kayttdkelpoinen suhteellisen painon mittari, jolla on vahva yhteys rasva-
kudoksen mé&araan.

BMI ei kerro suoraan kehon koostumuksesta (ei erottele rasva- ja lihas-
kudoksen maaraa), mutta se antaa kohtuullisen tarkan kuvan lihavuudesta ja
riskista sairastua siihen liittyviin sairauksiin aikuisilla henkil6illa (ei urheilijat,
joilla painoindeksi ei erota epatavallisen suuren lihasmassan aiheuttamaa
“liilkapainoa”). Menetelmaa kaytetaan kaikkialla maailmassa. Alla olevassa
taulukossa on esitetty painoindeksin viitealueet. Normaalipainon alue on valittu
sen perusteella, ettd kyseiselld alueella seké kuolleisuus ettd sairastuvuus on
pieninta (Ka&ypa hoito-suositukset 2010 ja 2011).
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BMI Viitealueet:

BMI SELITE
< Paino on ihannetta pienempi.
18,5 Sairastavuusriski on suurentunut.
18,5-24,9 | Normaalipaino. Laihduttamiseen ei ole terveydellisia syita
25,0- 29,9 |Lieva lihavuus. Sairastavuusriski on hieman suurentunut.
30,0-39,4 | Merkittdva lihavuus. Sairastavuusriski on selvasti suurentunut ja
myds kuoleisuusriski on tavallista suurempi.
35,0-39,9 |Vaikea lihavuus. Laihtuminen on erittdin hyodyllistd terveydelle.
240 Sairaalloinen lihasvuus. Laihtuminen on erittdin hyddyllista

terveydelle.

Vyotaron ymparysmittaa kdytetdan kuvaamaan keskivartalolle kertyvan ras-
van maaraa. Arvo mitataan mittanauhalla alimman kylkiluun ja suoliluun harjun
puolesta vélista. Alla olevassa taulukossa on esitetty vyotéron ympérysmitan
tavoite arvot.

Vatsaonteloon ja sis&elimien ympdérille kertyvalla rasvalla (ns. "omenali-
havuudella”) on yhteys lisddntyneeseen sydéan- ja verisuonitautien vaaraan
sekd muihin lihavuuden liitAnnaissairauksiin (Kdypa hoito-suositukset 2010
ja 2011). Alla on esittey viitealueet.

Vyo6taron TAVOITE LIEVA TERVEYS HUOMATTAVA
ymparysmitta ARVO HAITTA TERVEYSHAITTA
(cm) (Kuntoluokka 5) (Kuntoluokka 3) (Kuntoluokka 1)
Miehet <94 94-101 >102
Naiset <80 80-87 >88

Verenpaineella tarkoitetaan valtimoissa vallitsevaa painetta. Systolinen ve-
renpaineen eli ylapaine (isompi luku) ilmoittaa valtimon sisélla olevan paineen
sydamen supistuksen aikana. Pienempi luku on diastolinen eli alapaine, joka
ilmoittaa paineen syddmen lepovaiheen aikana. Kohonnut verenpaine va-
hingoittaa valtimoita ja aiheuttaa aivohalvauksia ja sydaninfarkteja (Kaypa
hoito-suositus 2009, Mustajoki 2012). Alla olevassa taulukossa on esitetty
viitearvot verenpaineelle.

Verenpaineen (systolinen: SVP ja diastolinen: DVP) viitealueet ensimmai-
sellda mittauskerralla ja toimenpide kaavio
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Luokka SVP DVP Toimenpiteet

mmHg mmHg
Optimaalinen <120 ja <80 Tarkistusmittaus 5 vuoden vilein
Normaali <130 ja <85 Tarkistusmittaus 2 vuoden valein
Tyydyttava 130-139 | ja 85-89 | Tarkistusmittaus 1 vuoden vilein,

elintapaohjeet

Kohonnut verenpaine

Lievasti 140-159 | tai 90-99 | Verenpainetason? arviointi 2
kohonnut kuukauden aikana, elintapaohjeet
Kohtalaisesti 160-179 | tai |100-109 | Verenpainetason® arviointi 1
kohonnut kuukauden aikana, elintapaohjeet
Huomattavasti >180 tai 2110 | Verenpainetason? arviointi 1-2
kohonnut viikon aikana, elintapaohjeet
ahintdan neljan eri paivina tehdyn kaksoismittauksen
keskiarvo
2Hypertensiivinen kriisi 2 200 (SVP) tai 2130 (DVP): Vilitdn
hoito

Sydamen normaali sykintétaajuus (syke) levossa on 60-80 lydntia minuutissa
(Keskinen 2007).

PEF (peak exspiratory flow eli uloshengityksen huippuvirtaus) mittausta kay-
tetdén yleisesti uloshengityksen huippuvirtauksen mittauksesta ja se kuvaa
suurten hengitysteiden véljyytta (Tydterveyslaitos 2012a). Mitattaessa puhal-
letaan kolme kertaa (oma tekniikka) ja tulokseksi otetaan puhallusten keski-
arvo. Viitearvot vaihtelevat ian, sukupuolen ja my&s koon (pituuden) mukaan.
PEF-mittausta kdytetaén etenkin astman toteamisessa ja astmahoidon tehon
arvioinnissa (Mustajoki ja Kaukua 2008).

STRESSITESTI on tarkoitettu oman pohdinnan pohjaksi, se ei ole tieteelli-
nen mittari. Testin tarkoituksena on heratelld miettimaan, miten voisi muuttaa
omia toimintatapojaan saastyakseen liialta henkiseltd kuormitukselta. Suuri
pistemaéra kertoo stressaavasta eldmastd, kun taas pieni pistemaéara kertoo
stressin olevan alhaista (www.sytytanaan.fi).

KADEN PURISVOIMAMITTAUKSEN tarkoituksena on mitata kaden lihas-
ten maksimaalista voimaa puristussuorituksen aikana. Puristusvoiman tulos
heijastaa yleista lihasvoimatasoa ja alentunut tulos ennustaa liikkkumis- ja toi-
mintakyvyn vaikeuksia. Erityisesti ikdantyneilla riittdva kdden puristusvoima
on valttamatonta, selviydytadn itsendisesta paivittaisista toiminnoista (Kuntoa
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terveydeksi 2010). Rantasen ym. (1999) tutkimuksessa keski-ikéisten (45-68
vuotta) miesten kaden puristusvoiman tulos ennusti voimakkaasti toiminnallisia
rajoituksia 25 vuoden kuluttua.

Motorinen kunto eli Liikehallinta, TASAPAINO: Yhdelld jalalla seisominen
Tasapainon heikkeneminen on yksi kaatumistapaturmien riskitekija ikaanty-
villa. Keski-ikainen selkakipu on usein yhteydessa heikentyneeseen asennon
hallintaan (Kuntoa terveydeksi 2010).

LIKKUVUUS Hartiaseudun liikkkuvuuden arvioinnin tavoitteena on kartoittaa
niska-hartiaseudun asentoa ja toiminnallista liikkuvuutta. Keski-ikaisilla liike-
rajoitukset ovat ajoittain yhteydessa niska-hartiaseudun kiputiloihin (Kuntoa
terveydeksi 2010).

Selan eteen- ja sivutaivutukset kertovat selan toimintakyvysté ja mah-
dollisista liikerajoituksista seka selkakivusta. Eteentaivutuksen viitearvot ovat
6-8cm. Tata parempi lilkkkuvuus voi kertoa selan hallinnan ongelmista ja tata
pienempi liilkkuvuus lihaskireyksista tai jaykistyneistéd nikamista (Arokoski ym.
2009). Sivutaivutukset mittaavat lantion, lanne- ja rintarangan liikkkuvuutta tai-
vutuksen aikana. Sivutaivutuksissa verrataan erityisesti puolieroja, mitka kerto-
vat kehon toispuoleisesta toiminnasta. Selkékivut ja seldn toiminnanrajoitteet
rajoittavat myds selan liikettd eteen seka sivuille. Erityisesti sivutaivutusten
tuloksen on osoitettu olevan yhteydessa selén toimintakykyyn. Keskiarvoa
pienempi liilkkuvuus voi viitata huonoon selkarangan liikkkuvuuteen, jolloin olisi
hyvé keskittyd selk&rangan liikkuvuutta parantaviin harjoitteisiin. Keskiarvoa
suuremmat tulokset voivat olla merkkiné alaselén ongelmista, jolloin olisi hyva
keskittyd selkda vahvistaviin harjoitteisiin (Keskinen ym. 2007).

Polarin kuntotestilla arvioitiin aerobista kuntoa lepotilassa. Tuloksena saatava
arvo on verrattavissa maksimaaliseen hapenottokykyyn (VO,__), jota kdytet&éan
yleisesti aerobisen kunnon arvioinnissa. Huono kestavyyskunto lisaa riskia
sairastua sydén- ja verisuonisairauksiin ja aineenvaihduntasairauksiin (Polar
kuntotesti 2011).

Tyboloselvitys maatalousalalla lomaketta (Tyoterveyslaitos 2012b) kaytet-
tiin paapiirteittain tilakayntien yhteydessa. Lomaketta kaytettiin haastattelun
ja keskustelujen pohjana.
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LIITE 2. Toteutuneiden toimenpiteiden aikataulut, keskeiset sisill6ét, osallistujamaarat

seka palautteiden keskiarvo.

Toimepide Pvm | Sisallot n* | ka**
1. Aloitusinfo, |21.1. |Hankkeen esittely, Kokonaisvaltainen 17 |4,7
Jyvaskyla tyohyvinvointi
2. Pienryhma: |13.2. |Ryhmaytyminen, Tyokyky-talo, 9 4,3
Saarijarvi rentoutuminen
eteldinen
3. Pienryhma: |14.2. |Ryhmaytyminen, Tyokyky-talo, 6 4,2
Saarijarvi rentoutuminen
pohjoinen
4. Pienryhma: [20.2. | Ryhmaytyminen, Tyokyky-talo, 3 |5
Jyviskyla rentoutuminen
5. Pienryhma: |21.2. |Ryhmaytyminen, Tybkyky-talo, 3 |42
Joutsa rentoutuminen
6. Pienryhma: |13.3. | Ryhmaytyminen, Tybkyky-talo, 7 4.4
Pihtipudas rentoutuminen
7. Teemapdaiva: | 23.3. | Oman mielen hallinta — Pirkko 69 4,5
Laukaa Lahti, Rikkaruohot pois parisuhteen
puutarhasta. Parisuhdeluento lAmmolla
ja huumorilla — Elli Raipela. Koko
perheen tapahtuma. lapsille oma
ohjelma ja heitd mukana noin 20.
8. Pienryhma: |9.4. Elintapamuutoksista, fyysisen 9 4,1
Saarijarvie suorituskyvyn ja stressitason kartoitus,
Hyvinvointisuunnitelmien laadinta ja eri
liilkuntavélineiden testausta
9. Pienryhma: |11.4. |Elintapamuutoksista, fyysisen 10 |4,3
Saarijarvip suorituskyvyn ja stressitason kartoitus,
Hyvinvointisuunnitelmien laadinta ja eri
lilkkuntavalineiden testausta
10. |Pienryhma: |24.4. |Elintapamuutoksista, fyysisen 8 4
Jyviskyla suorituskyvyn ja stressitason kartoitus,
Hyvinvointisuunnitelmien laadinta ja eri
lilkkuntavalineiden testausta
11. |Pienryhma: |[25.4. |Elintapamuutoksista, fyysisen 5 |44
Joutsa suorituskyvyn ja stressitason kartoitus,
Hyvinvointisuunnitelmien laadinta ja eri
liilkuntavalineiden testausta
12. |Pienryhma: |[26.4. |Elintapamuutoksista, fyysisen 7 14,2
Pihtipudas suorituskyvyn ja stressitason kartoitus,
Hyvinvointisuunnitelmien laadinta ja eri
liikuntavalineiden testausta
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Toimepide Pvm |Sisallot n* | ka**
13. |Alueellinen |8.5. Hyvinvointia mielelle-Tiina Lumijarvi, 16 4,7
Tapahtuma: Varmista hyva uni- Tytti Lyytikdinen,
Kannonkoski Katsaus ja neuvoja maatilan
tyotehtavissa tarvittaviin suojaimiin —
Ilkka Kantasalmi
14. |Alueellinen [18.9. |Fyysisen kunnon kartoitus, 81 8,2+
Tapahtuma: maataloustydn altisteet ja niilta
Jyviskyla suojautuminen, Ensiapu
15. |Pienryhma: |20.9. |Tybkyky-talo, Hyvinvointisuunnitelmien |6 4,1
Hankasalmi- laadinta, rentoutus
Laukaa
16. |Pienryhma: |27.9. |Firstbeat-yhteenvedot, ajankdyton 4 |44
Joutsa hallinta, liikuntaosuus
17. |Pienryhma: |1.10. |Firstbeat-yhteenvedot, ajankdyton 7 14,1
Saarijarvie hallinta, liikuntaosuus
18. |Pienryhma: |[2.10. |Firstbeat-yhteenvedot, ajankaytén 8 4,3
Saarijarvip hallinta, liikuntaosuus
19. |Pieryhma: 3.10. |Firstbeat-yhteenvedot, ajankdyton 5 4,2
Jyvaskyla hallinta, liikuntaosuus
20. |Pienryhma: |7.10 |Firstbeat-yhteenvedot, ajankdyton 3 4,3
Pihtipudas hallinta, liikuntaosuus
21. |Pienryhma: |[22.10 |Tilakdyntil 5 3,4
Joutsa
22. |Pienryhma: |[28.10 |Tilakdyntil 7 3,8
Saarijarvip
23. |Pienryhma: |29.10 |Kartoitukset ja hyvinvointisuunnitelmien |8 4,1
Keuruu laadinta
24, |Pienryhma: |30.10. | Ajankdyton hallinta, liikuntaosuus 5 |4
Hankasalmi-
Laukaa
25. |Teemapdiva: |5.11. | Mielen hyvinvointia tukevat asiat, mitd |76 |4
Saarijarvi voin tehd3 itse ja milloin on syyta hakea
apua - Pirkko Lahti
26. |Pienryhma: |7.11. |Tilakdyntil 9 |44
Pihtipudas
27. |Pienryhma: |15.11. |Tilakdyntil 5 |44
Saarijarvi e
28. |Pienryhma: |20.11. | Ajankdyton hallinta, liikuntaosuus 7 |4
Keuruu
29. |Parisuhde- |21.- Vaestoliiton parisuhdekerkuksen 28 |4,5
kurssit: 22.11. |sisdltéind muun muassa rakkauden
Toivakka ja 23.- | ymmartaminen ja voimavarojen
24.11. |vahvistaminen seka vuorovaikutuksen
kehittdminen.
30. |Pienryhmé: |27.11. | Ravitsemus ja liilkuntakokeilu: 5 |48
Pihtipudas kahvakuula
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Toimepide Pvm | Sisillot n* | ka**

31. |Pienryhma: |28.11. | Ravitsemus ja lilkuntakokeilu: 2 5
Saarijarvi p kahvakuula

32. |Pienryhma: |3.12. |Ravitsemus ja allasjumppa 3 |4
Joutsa

33. |Pienryhma: |4.12. |Ravitsemus jajooga 2 4
Jyviskyla

34. |Pienryhma: |5.12 |Ravitsemus 3 |45
Saarijarvie

35. |Pienryhma: |10.12. | Ravitsemus ja jooga 2 |4
Hankasalmi-
Laukaa

36. |Pienryhma: |[12.12. | Ravitsemus ja keilaus 7 |44
Keuruu

37. |Alueellinen |18.12. | Tydkaverina Hyvinvointi Mela Leena 19 (4,2
Tapahtuma: Olkkonen, Lomitussujuvaksi Taina
Joutsa Blomqvist, Tunnelukot

38. |Teemapaiva: [24.1. |Maatilan turvallisuus ja johtaminen 50 |4,1
Laukaa

39. |Pienryhma: |13.1. |Stressinhallinta 5 |4
Joutsa

40. |Pienryhmi: |16.1. |Stressinhallinta 3 |4
Jyvaskyla

41. |Pienryhma: |21.1. |Tilakdyntil 7 4,3
Keuruu

41. |Pienryhma: |3.2. Stressinhallinta 3 |4,5
Hankasalmi-
Laukaa

42. |Pienryhma: [6.2 Stressinhallinta ja liikuntakokeilu 9 |4
Saarijarvi e

43. |Pienryhma: |7.2. Stressinhallinta 7 |44
Saarijarvip

44, |Pienryhma: |13.2. |Stressinhallinta 6 4,3
Keuruu

45, |Pienryhma: |14.2. |Stressinhallinta 4 14,5
Pihtipudas

46. |Pienryhma 21.2. |Tilakayntill 5 |43
Joutsa

47. |Pienryhmia: |5.3. Tilakdynti Il 9 |46
Jyviskyla ja
Hankasalmi-
Laukaa

48. | Alueellinen |6.3. Mela asiamihen puheenvuoro, 32 4,1
tapahtuma: Lomistuspalvelut sujuvaksi
Saarijarvi

49, |Pienryhma: |11.3. |Tilakdyntill 6 4,3
Keuruu
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Toimepide Pvm |Sisallot n* | ka**

50. |Opintomatka|19.- Hiehotelli, RGnnvikin viinitila, 22 14,2

20.3. |Tyo6tehoseura ja suklaatila vierailut

51. |Pienryhméa: [26.3. |Tilakdyntill 10 4,5
Saarijérvi e
ja Saarijarvi
P

52. |Pieryhma: 27.3. |Tietoinen lasniolo ja Mindfulnesssekd |3 |4
Joutsa loppukartoitukset

53. |Pienryhma: |28.3. |Tietoinen ldsndolo ja Mindfulnesssekd |4 |4,5
Jyvaskyla loppukartoitukset

54. |Pienryhma: [31.3. |Tietoinen ldsniolo ja Mindfulnesssekd |6 |4,7
Saarijarvip loppukartoitukset

55. |Pienryhma: |1.4. Liikuntakokeilut ja Tietoinen lasniolo 3 |4
Keuruu sekd Mindfulness

56. |Pienryhma: |2.4. Tietoinen lasniolo ja Mindfulness sekd |2 |4,5
Hankasalmi- loppukartoitukset
Laukaa

57. |Pienryhma: |4.4. Tietoinen lasndolo ja Mindfulnesssekd |6 |4
Saarijarvie loppukartoitukset

58. |Pienryhma: |7.4. Tietoinen lasndolo ja Mindfulnesssekd |6 |4
Pihtipudas loppukartoitukset

59 |P3itos- 8.4. Melam toimitusjohtajan puheenvuoro, 46 | 4,2
seminaari: kansanedustaja Anne Kalmari, Patrik
Saarijarvi Borg

60. |Pienryhma: |22.4. |Vuorovaikutus ja verkostot — tyopaja 5 4
Keuruu seka loppukartoitukset

n* osallistujamaara

ka** pdivan palautteiden keskiarvo asteikolla 1-5

ka+ paivan palautteen keskiarvo asteikolla 1-10
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LITE 3. Alku- ja lopputilanteen tulosten vertailua

Tyohyvinvointikartoitukset osa- Alkutilanne Lopputilanne |Muutos
kysymysten tulosten vertailu
n ka n ka %
1. Oletetaan, etta tyokykysi on 29 7,6 26 8,1 6,2 %
parhaj_mmillaan__lp Qistetté
MINKA PISTEMAARAN ANTAISIT
NYKYISELLE TYOKYVYLLESI?
10 0 1 3,4 %
9 5 17,2 % 8 27,6 %
8 14 |48,3% 15 |51,72%
7 7 24,1 % 4 13,8%
6 3 10,3 % 2 6,9 %
5 0 0
4 0 0
3 0 0
2 0 0
1 0 0
0 0 0
2. Millaiseksi arvioit nykyisen 29 3,8 26 |4 5%
tyokykysi tyosi RUUMIILLISTEN
vaatimusten kannalta (asteikko
1_5***)?
5=Erittain hyva 2 6,9 % 3 115% |33%
4=Melko hyva 18 [62,1% 20 |77,0% |10%
3=Kohtalainen 9 31,0% 2 7.7 %
2=Melko huono 0 1 3,8%
1=Eritt4in huono 0 0
3. Millaiseksi arvioit nykyisen 29 13,8 26 |4 5%
tyokykysi tydsi HENKISTEN
vaatimusten kannalta?
5=Erittain hyva 1 3,4 % 0
4=Melko hyva 22 75,9 % 24 (92,3 %
3=Kohtalainen 6 20,7 % 2 7,7 % 9,1%
2=Melko huono 0 0
1=Erittain huono (0] (0]
4. Uskotko pystyvasi terveytesi 29 |3,9 26 |4,2 7,1 %
puolesta tyéskentelemain tilalla vield (SD 3)
5 vuoden kuluttua? Moodi4
JAMK 65



vamman tai sairauden
vuoksi harrastaa liikkuntaa

5. Stressilla tarkoitetaan tilannetta, |29 |3,5 26 |3,8 7.9 %

jossa ihminen tuntee itsensa

jannittyneeksi, levottomaksi,

hermostuneeksi tai ahdistuneeksi

tai hdnen on vaikea nukkua asioiden

vaivatessa jatkuvasti mielta. Tunnetko

nykyisin tillaista stressi (asteikko

1=jatkuvasti — 5=en lainkaan***)?

6. Kuinka usein syt kasviksia, 29 ka3 26 |ka3,2

hedelmia tai marjoja. Annos =1 dl

esim. salaattia, marjoja tai 1 kpl

hedelmia (asteikko 1= en lainkaan -

5 useita kertoja paivassi)?
4=Useita kertoja paivassa 5 172 % 9 342% |44 %
(yli 3 annosta)
3=Paivittdin (1-2 annosta) 18 |27,6% 13 49,4 %
2=Harvemmin kuin joka péiva |6 20,7 % 4 152 %
1=En sy0 lainkaan 0 0 (] 0

7. Kuinka usein harrastatte vapaa- 29 |ka3 26 |ka4

ajan lilkkuntaa vahintaan puoli tuntia

vhtamittaisesti lievasti hengastyen ja

hikoillen?
6=Paivittain (0] 2 8%
5= 4-6 kertaa viikossa 3 10% 3 11%
4= 2-3 kertaa viikossa 8 |28% 12 |46 %
3= Kerran viikossa 7 24 % 5 19%
2 = Kerran kuukaudessa 7 24 % 4 15%
tai harvemmin
1= En lainkaan tai En voi 3 10% 0
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LITE 4. Aloitusinfon ohjelma

Euroopan maaseudun
kehittamisen maatalousrahasto:
Eurooppa investol maasautualueisiin

EVAITA MAATILAYRITTAJIEN JAKSAMISEEN (MAJA)
HANKKEEN ALOITUSTILAISUUDEN OHJELMA JA AIKATAULU

VALION INFO-tila LAUKAANTIE 9 / JYVASKYLA

Pe 14.12.2012 klo: 9.30-13.00

Ohjelma ja aikataulu:

o klo: 9.30 Aamukahvi (maksuton)
e klo: 10.00 Tervetulo-toivotus, MAJA-hankkeen projektipaallikké Minna Haapakoski, JAMK
e klo: 10.15 Hankkeen yksityisen rahoituksen my6ntava tahot esittaytyvat:
- Osuuskunta Maitosuomi Kenttapaallikko Olavi Koskimaki,
- Saarioinen Oy teurastamonjohtaja Mika Salmi ja alkutuotantopaallikkod Ari Pummila
- Keski-Suomen maataloussditio asiamies Pauli Puttonen
o klo: 10.45 Hankkeen esittely projektipaallikké Minna Haapakoski, JAMK ja
projektiasiantuntija Anne-Mari Malvisto, JAMK
e Pieni tauko
e klo: 11.30 Alustus kokonaisvaltaiseen ty6hyvinvointikartoitukseen, erityisasiantuntija Eija
Lehto, Ty6terveyslaitos

e klo: 13.00 Lounas (omakustanteinen)
Halukkaat voivat jadda lounaalle ja muille turvallista kotimatkaa! -

« -_—

>

.Ll”‘-ﬂ‘r):' =anns 8 :’*E JWASKYLAN /
ymparistikaslus L2 AMMATTIKORKEAKOULU
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LIITE 5. Ensimmainen alueellinen tapahtuma

Eurcopan maaseudun - -
kehittamisen maatalousrahasto:
Eurooppa investol maaseutualueisin J

Tule kuuntelemaan
hyvinvointiin
liittyvisté aiheista!
- positiivisesti kohti
kesdd.

”Puhtia kesaidn — energiaa yrittdjille” -alueellinen tapahtuma
Keskiviikkona 8.5.2013 Luonto-, Liikunta- ja nuorisomatkailukeskus Piispala, Kannonkoski,
Lintuselkd tila (uimahallirakennuksessa).

Ohjelma:
klo 9.30-

klo 10.00-
klo 10.15-10.45

klo 10.45-11.15
klo 11.15-11.30

klo 11.30-11.45
klo 11.45-12.00
klo 12.00-13.00
klo 13.00-14.30

Kahvi
Jarjestajien tervehdys ja alkusanat

Hyvinvointia mielelle
Tiina Lumijarvi, projektipaallikko, Yrittajien hyvinvointikilta, Suomen Mielenterveysseura

"Varmista hyva uni — onko vuoteesi kunnossa?”
Tytti Lyytikdinen, fysioterapeutti, Unikulma Oy

”Katsaus ja neuvoja maatilan tyotehtavissa tarvittaviin suojaimiin”
llkka Kantasalmi, Suojalaite Oy

Taukojumppa - Selka ja hartiaseudun kevathuolto
Yhteenveto paivasta
Sydénystavallinen Lounas (omakustanteinen, hinta 9,50 e)

Vapaata keskustelua, verkostoitumista ja esittelypisteisiin tutustumista
Mahdollisuus omatoimiseen liikkuntaan — esim. uintiin tai kuntosaliin (omakustanteinen)

Tervetuloa mukaan! Tilaisuus on maksuton.

Mukana maatalouden parissa tyoskentelevia yrityksia ja yhteistyotahoja esitteleméssa toimintaansa,
tuotteitaan ja palveluitaan. Esittelypisteissa ovat mm. Kylan Sydén -hanke, Unikulma Oy, Suojalaite Oy.

P&ivan jarjestdjana on MAJA-hanke (Evaita maatalousyrittdjien jaksamiseen) yhteistydssa Maitoa ja
naudanlihaa Keski-Suomesta -hankkeen kanssa.

limoittautumiset pikaisesti: Minna Haapakoski, 050 3073066 tai minna.haapakoski@jamk.fi

B Elris

‘ VITIDS
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LIITE 6. Toinen alueellinen tapahtuma

JAMK

Tule mukaan
Osuuskunta
Maitosuomen
syysmarkkinoiden

yhteydes:
jarjestettavaan

Turvallisuudella hyvinvointia tyohon - hyvinvointi ja

tyo6turvallisuus -

alueellinen tapahtuma tapahtumazn! ,

Ohjelmassa mm.

klo 10.00-14.30

Mahdollisuus tutustua erilaisiin pisteisiin:

(1-3) Keski-S Liikunta ry (KESLI) ja JAMK:n
fysioterapiaopiskelijat:
1. Kehonkoostumus InBody-mittauksesta saat yksityiskohtaista tietoa kehosi
koostumuksesta.
2. Puristusvoima-testi kertoo ylavartalon lihasvoima-tasosta.
3. Polarin kuntotestissa saat tietoa kestavyyskunnostasi.

Kyléin sydéin -hanke toteuttaa terveysmittauksia ja heiddn pisteelldén voi tutustua mm.
elintarvikenayttelyyn.

JAMK:n hoitotydn sekd terveydenhoitotydn opiskelijoiden kanssa paaset kertaamaan
keskeisid hitaensiaputaitoja sekd kuulemaan maataloustyon tyypillisimmista
terveysriskeista sekd altisteista.

BockMann Finland Oy:n pisteelld padset tutustumaan maataloustydn keskeisiin
suojaimiin, jotka lisaavat tydturvallisuuttasi.
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Mukana pédivassd on maatalouden parissa tydskentelevid yrityksid ja yhteisty6tahoja esitteleméassa
toimintaansa, tuotteitaan ja palveluitaan. Esittelypisteissa ovat mm. Kyldn Sydan -hanke, Keski-Suomen
Liikunta ry, BockMann Finland Oy, NHK-keskus, Valtra ja JAMK.

P&ivan jarjestajand on Osuuskunta Maitosuomi yhteistydssa MAJA-hankkeen (Evaitd maatalousyrittdjien
jaksamiseen) ja muiden yhteistyékumppaneiden kanssa.

Tervetuloa mukaan!
Tilaisuus on maksuton. Kahvi- ja makkaratarjoilu seka tuotemaistajaisia.

Lisatietoja:
Sanna Ahonen, 040 3547400 tai sanna.ahonen@jamk.fi
Minna Haapakoski, 050 3073066 tai minna.haapakoski@jamk.fi

Yhteistyossa:

Osuuskunta Maataloussaabo
MAITOSUOMI

-
@ Keski-Suomen -al,

Saanoinan

NHE) \’/.7 Aacco EmA

Tom Agrcultme Company
Eurcopan maaseudun s,
kehttamisen maatalcusrahasto: [Tk FAGASKELAN AMIATTI KORKEARICULL N\ & FEnne-
Eurcoppa Fvestol maaseutualusisin s ST AL SR »\ e o
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LITE 7. Kolmas alueellinen tapahtuma

Euroapan magseudun
kehittdmisen maatalousrahasto:
Euronppa Investol maassutualueisin

Maja —hankkeen alueellinen tapaaminen pikkujoulujen merkeissa

Aika: 18.12.2013

Paikka: Lamminmaéen tilat, Lammintauksentie 99, 19650 Joutsa
Ohjelma:

10:00 Tervetuloa, kahvia ja pipareita

10:15 Tyokaverina hyvinvointi, Leena Olkkonen, Mela

11:30 Jouluinen lounas (omakustanteinen 15 €/hl§)

12:15 Lomitus sujuvaksi, Sysméan lomituspalvelujohtaja Taina Blomqvist ja lomituspalveluohjaaja
Pia Makinen

13:15 Tunne itsesi, tunnista tunnelukkosi

14:00 Pdivan paatteeksi rentoutus

14:20 Melan tarjoama iltapaivakahvi, palautteet paivastd ja kotimatka
Tarjoilun jarjestamiseksi ilmoittautuminen ehdottoman vélttdmaténtd 12.12. mennessa.

Tervetuloa!

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:

Péivi Kaihlajarvi, projektiasiantuntija, 050 441 0477, paivi.kaihlajarvi@jamk.fi
Minna Haapakoski, projektipaallikkd, puh. 050 307 3066, minna.haapakoski@jamk.fi

g - Y IVVASIYLARN
e AMMATTIKORKEAKOULL
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LIITE 8. Neljas alueellinen tapahtuma

Eurcopan maaseudun
kehitamsen maatz'ousrahasto
Euroopoa investo: maaseutua'velsi

" Tule kuuntelemaan
hyvinvointiin
liittyvisté aiheista!

Terveisin MAJA
tiimi

"Tsemppia tilan arkeen” -alueellinen tapahtuma 6.3.2014

Paikka: Kunnantupa osoite: Paavontie 4, Saarijarvi
Ohjelma:

9:30 Aamukahvi, esittelypisteisiin tutustumista:

e Melan suojainsalkku
e Maaseudun tukihenkiléverkon toiminnan esittely
e Tietoiskua ravitsemuksesta! Ateriarytmin sekd laadukkaiden vélipalojen merkitys tyossa jaksamiseen/
JAMK terveysalan opiskelijat
10:00 Tyohyvinvointi, Mela-asiamies Markku Jaakkola
10:45 "Taukoa tyopdivaan”, liikkuntatuokion vetdd JAMK:n terveysalan opiskelijat
11:00 Vilipala (Aijasen Kotileipomon ja Valion tuotteet) ja esittelypisteisiin tutustumista
12:00 Lomitus sujuvaksi, vs.lomituspalvelujohtaja Sirpa Friman ja johtava lomittaja Kirsi Kukkonen

13:15 Palauteet péivasta ja kotimatkalle

Toivc kaikki keskist laiset viljelijat tervetulleiksi!

Tilaisuus on maksuton.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset 3.3. mennessa:

P&ivi Kaihlajarvi, projektiasiantuntija, 050 441 0477, paivi.kaihlajarvi@jamk.fi
Minna Haapakoski, projektipaallikkd, puh. 050 307 3066, minna.haapakoski@jamk.fi

. kemre- @ Pl
eekus

IPVASKYLAN AMNATTINORR EARCULL
PV UPMISZITY OF APTLED SIS
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LITE 9. Ensimmainen Teemapaiva
- EWroopan measeudun ,?; JYVASKYLAN
keh » maatak h y Fe
Ewrooppa investoi maaseutualueisin %2 AMMATTIKORKEAKOULU

B Elnkaing-, likeans- I8

JAMK

Evdita maatilayrittdjien jaksamiseen (MAJA)
”HYVINVOINTIA JA VIRKISTYSTA” -TEEMAPAIVA
22.3.2013 Kylpyldhotelli Peurunka

MAJA -hanke, Keski-Suomen naudanlihatuottajat Ry ja
MELA jdrjestavat karjatilayrittdjille ja heidan perheille

hyvinvointipdivdn, missa arjessa jaksamista kehitetaan
asiantuntijaluentojen ja liikkunnan avulla.

Tervetuloa koko perheen hyvinvointipdivaan!

Pdivdn ohjelma

klo 9.00-10.00 Tervetuloa kahvit suolaisen kera, yritysten esittelypisteisiin tutustuminen

klo 10.00-10.10 Info pdivaan ja jarjestajatahojen tervehdys

klo 10.10-11.30 ”Oman mielen hallinta”-luento, psykologi Pirkko Lahti, MELA

klo 11.30-11.45 ”MELA hyvinvoinnin tukijana”, Sirpa Havu, asiantuntija MELA

klo 11.45-12.00 Tuottajan puheenvuoro

klo 12.00-13.00 Lounas, yritysten esittelypisteisiin tutustuminen

klo 13.00-13.15 Puheenvuoro, nimi myéhemmin

klo 13.15-15.00 ”Rikkaruohot pois parisuhteen puutarhasta” -parisuhdeluento lammolla ja
huumorilla, Pari-, perhe- ja seksuaaliterapeutti Elli Raipela

klo 15.00-15.30 Kahvit makean kera, lapsille mehua, yritysten esittelypisteisiin tutustuminen

klo 15.30-19.30 Ulkoilu- ja kylpyldmahdollisuus (omatoimisesti), ohjatut liilkuntatuokiot
klo 20.00-22.00 Illallinen buffetpoydasta (omavastuuosuus noin 25 €)

Illalla ravintola Villipeurassa tanssit, orkesteri Tomi Loppi band (liput 7 €, majoittuville vapaa
paasy). Taverna Apollossa karaokea (vapaa paasy)

P&ivan aikana on mahdollisuus keskustalla yksityisesti psykologi Pirkko Lahden kanssa.
”Kysy apua mieltasi pahoittaviin painaviin asioihin”

Liikuntatuokiot

Hyvaa oloa likkunnasta! Paivassa mahdollisuus osallistuja omatoimiseen tai ohjattuun liikuntaan.
Ohjattu liikuntatuokio klo 17.00-17.30. Lajeina ovat:

e Tehokas Box&Core-kuntonyrkkeily (max 25 hl6) sekd
e Allasjumppa (max 25 hl6)

tai
e Rauhoittava Pilates-tuokio (max 25 hl6)

ympa
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Lapsille omaa ohjelmaa koko pdivéksi

Lapsille on omaa ohjattua toimintaa ja liikuntaa koko paivan ‘ ‘
ajaksi erillisessa lapsiparkissa. Hyvinvointiyksikon opiskelijat )
jarjestdvat lasten ohjelman. Monipuolista, hauskaa ja | re=
liikunnallista tekemista ulkona ja sisalla. ,'», p—"

HUOM ! Hyvinvointipdiva on maksuton tilaisuus (ohjelma+lounas+kahvit+liikuntatuokio).
Omaehtoinen kylpylamaksu ei-majoittujille 15 eur/aik ja 10 eur/lapsi.
Paikkoja rajoitettu maara.

limoittautumiset mahdollisimman pian
Anne-Mari Malvisto, projektiasiantuntija, puh. 050 448 8231 tai anne-mari.malvisto(at)jamk.fi
Minna Haapakoski, projektipaallikkd, puh. 050 307 3066 tai minna.haapakoski(at)jamk.fi

Muista mainita ilmoittautumisen yhteydessd, mihin liikuntatuokioihin haluat mieluiten
osallistua ja oletko jdémdssd illalliselle. My6s erikoisruokavaliosta toivomme tietoa
ennakkoon.

Kylpyldhotelli Peurunka
Tutustu Kylpyldhotelli Peurungan kylpyldén ja palveluihin tarkemmin: www.peurunka.fi

JAMK



Majoitus

Hyvinvointipaiva on perjantaina, mutta osallistujilla on mahdollisuus yopya omakustannehintaan.
Majoitusvaraukset tulee tehda itse suoraan Peurunkaan viimeistdan 8.3. mennessd,

puh. 020 751 6300 tai peurunka(at)peurunka.fi.

Muista mainita varausvaiheessa sana MAJA!

Huoneet saa tulopaivana klo 15 ja huoneenluovutus Idhtopadivana klo 12.

Majoitushinnat:

Kylpylahotelli Peurunkapihan rivitalohuoneet | Huoneistohotelli Peurantdhti
Huoneistot:

2hh 159 €/vrk | 2 hh 129 €/vrk Yksi huone (2 hlo) 175 €/vrk

1hh 132€/vrk | 1hh 99 €/vrk Kaksi huonetta (4hl6) 219 €/vrk

Kolme huonetta (4 hl8) 240 €/vrk

Huoneistoissa oma keittiétila, parveke ja

Etdisyys 100 m hotellin
pddrakennuksesta. oma sauna. .
Etdisyys 200 m hotellin pddrakennuksesta.
Aikuisten lisdvuode 45 €/vrk ja lasten (4-14 v.) Hintoihin sisaltyy kylpylan kédytto, vapaa-ajan
20,50 €/vrk, lasten matkasanky (vauva) 8,50 €/vrk | ohjelma, vuode- ja liinavaatteet seka
L . o s, | loppusiivous.
Hintoihin sisaltyy aamiainen, teemakylpylan kayttd | | jcimaksusta aamiainen Ravintola Villipeura
sekd vapaa-ajan ohjelma. Food Gardenissa 7,50 €/hlé.
MAJA- hankkeen yhteistydkumppanit:
-
@ 3} Keski-Suomen
Csuuskunta <

MAITOSUOMI  Sasinen  MASIBIOUSS3SNG

Lisaksi teemapadivassa mukana olevat yhteistydkumppanit: ==

«( i

.'”.f‘l i \- I ]
l Mela [ A
.\L{j YARA !

NHE  Qyscmen W vk

keskus

Rahu

IE=N2 VIITA-KONE OY
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LIITE 10. Toinen Teemap4aiva

Ewoapan measeucun p-
kehutea r h w
Ewooppa investol maaseutualueisin -

Evditd maatalousyrittdjien jaksamiseen (MAJA)
toinen TEEMAPAIVA

ti 5.11.2013 Kylpyldhotelli Summassaari
Summassaarentie 180, Saarijarvi

Pdiivéiin ohjelma

klo 9.00-10.00 Tervetulokahvit, esittelypisteisiin tutustuminen

klo 10.00-10.10 Info pdivaan ja jarjestdjatahojen tervehdys

klo 10.10-11.45 ”Mielen hyvinvointia tukevat asiat - mitd voin itse
tehdéa- milloin tarvitaan apua”-luento, psykologi
Pirkko Lahti

klo 11.45-12.00 ”MELA hyvinvoinnin tukijana ja ajankohtaiset asiat”, Sirpa Havu, asiantuntija
MELA

klo 12.00-13.00 Lounaan tarjoaa MELA, esittelypisteisiin tutustuminen

klo 13.00-13.30 "Henkilévakuuttaminen” — Olli Kauppinen, myyntipaallikko LahiTapiola

klo 13.30-14.00 ”Maaseutuyritys innovaatioymparistona”, Esa Lehmonen, Yritysneuvoja JYKES

klo 14.00-14.15 ”Paatoksenteko yrityksen kehittdmisessa”, Susanna Lahnamdki,
projektipaallikkd, JAMK Biotalousinstituutti

klo 14.15-14.30 P&ivan puheenjohtajan yhteenveto paivéasti/ajankohtaista, Melan arpajaiset

klo 14.30-15.30 Esittelypisteisiin tutustuminen ja iltapaivakahvi

klo 15.30-16.15 Ohjatut liikuntatuokiot

Péivdssa mukana Mela-asiamies Johanna Maijala. Sosiaaliturvaan liittyvissa
kysymyksissa auttavat Sirpa Havu ja Johanna Maijala. Pdivdan puheenjohtajana
toimii alkutuotantoneuvoja Liisa Vesterinen Saarioinen Oy:sta.

P&ivan aikana on mahdollisuus keskustalla yksityisesti psykologi Pirkko Lahden kanssa,
”Kysy apua mieltasi pahoittaviin painaviin asioihin”.

Hyvinvointipaiva on maksuton tilaisuus (ohjelma+lounas+kahvit+liikuntatuokio).

Liikuntatuokiot

Hyvaa oloa liikunnasta! Klo 15.30 alkaen on mahdollisuus osallistua yhteen ohjattuun
liikuntatuokioon. Valitse laji, kumpaan haluaisit osallistua. Lajit ovat: allasjumppa (mukaan
mahtuu 16 osallistujaa) tai “hankojumppa” (25 osallistujaa, jumppa jérjestetddn kokoustilassa).
Paikat taytetdan ilmoittautumisjarjestyksessa

limoittautumiset 28.10. r
Pa&ivi Kaihlajarvi, projektiasiantuntija, puh. 050 441 0477 tai paivi.kaihlajarvi(at)jamk.fi
Minna Haapakoski, projektipaallikkd, puh. 050 307 3066 tai minna.haapakoski(at)jamk.fi

Muista mainita ilmoittautumisen yhteydessa mihin liikuntatuokioon haluat osallistua. Myos

erikoisruokavaliosta toivomme tietoa ennakkoon.
‘ Ebrnse
O yme
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Euwrooppa investol maaseutualueisin

MAJA- hankkeen yhteistyokumppanit:
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@ 3} Keski-Suomen

Osuuskunta .
MAITOSUOMI  Ssaromen " 2dlaloussaalio

Lisdksi teemapaivassd mukana olevat yhteistydkumppanit:
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LIITE 11. Kolmas Teemapaiva

Evaita maatilayrittdjien jaksamiseen (MAJA)

Maatilan johtaminen ja turvallisuus -teemapaiva

Teemapaiva jarjestetddn 24.1.2014 Kylpyldhotelli Peurungassa, (Peurungantie 85, 41340 Laukaa)

Paivan ohjelma

9:00-10:00  Tervetulokahvit ja esittelypisteisiin tutustuminen

10:00-10:10 Info pédivaan ja jarjestajatahon tervehdys

10:10-11:00 Yrittamisen iloa! Jorma Kukkeenmdiki, kehittamispddllikké, Suomen Yrittdjdopisto

11:00-11:45 Maatilayrityksen johtaminen, Toni F i, maatalc knologian opettaja JAMK

11:45-12:45 Lounas (omakustanteinen, buffet 15 euroa)

12:45-13:30 Maatilan varautuminen ilkivaltaan ja omaisuusrikoksiin,

Toni Reinikair P li, Itd-Suomen

13:30-14:15 Ajankohtaista kotieldintaudeista, Marja-Liisa Vihavainen, eldinldékdari
14:15-14:45 Maatilan pelastus- ja varautumissuunnitelma, projektipddllikké Hanna Kaihlajérvi, JAMK
14:45-15:15 Maatilan riskienhallinta, Tuula Métténen, myyntipddllikké, Pohjola Vakuutus

15:15-15:30 P&atossanat, Juhana Jalkanen, Maja —hankkeen ohjausryhmdn puheenjohtaja

15:30 Iltapaivdkahvit (Pohjola Vakuutus)

Tilaisuus on maksuton (lounas omakustanteinen).

limoittautumiset 10.1.2014 mennessa:

Paivi Kaihlajarvi, projektiasiantuntija, 050 441 0477 tai paivi.kaihlajarvi(at)jamk.fi
Minna Haapakoski, projektipaallikké, 050 307 3066 tai minna.haapakoski(at)jamk.fi

Tilaisuuden jélkeen Peurt kylpyldn tai kuntosalin palveluihin erikoishintaan:
Kylpylén kéytté 12 e / hlé (norm. 19 e), kuntosalin kéytté 5 e / hlé (norm. 8 e), hohtokeilaus 20 e / rata / 55 min.
(norm. 26 e), saatavuus varaustilanteen mukaan. Keilaratojen varaus suoraan Peurungasta: 020 751 6300,

varausviite: MAJA-hanke. Maksu kylpyldn kassalle.

Teemapdivdssd mukana:

lig!!::lliigil CDfWﬂmmMC%H“"{a:aumwm éga 1&:
s >
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LITE 12. Parisuhdekurssi

Eurcopan maaseudun
kehittamisen maatalousrahasto:
Eurcoppa invesioi maaseutualueisiin

MAJA-hankkeen parisuhdekurssit

MAIJA-hankkeen parisuhdekurssit pidetddn Taulun kartanossa (osoite: Tauluntie 596, 41410
Kankainen) kahtena eri ajankohtana: arkipaivana 21.-22.11. ja viikonloppuna 23.-24.11.2013. Kaksi
paivaa kestava kurssi sopii kaikille pareille - erityista parisundeongelmaa ei tarvitse olla. Toteuttajana
on Véestéliiton Parisuhdekeskus.

Kannustusta ongelmien ennaltaehkaisyyn ja parisuhteen huoltoon

Kurssi auttaa kommunikoimaan onnistuneesti ja lujittamaan parisuhdetta luottamuksen ja hellyyden
lahteend. Kahden péivan ajan on pienid luentoja ja tehtavia. Harjoitustehtavat pari tekee kahden
kesken. Katsomme videoita ja vietdmme mukavat parisuhteen huoltopdivat. Kunnioitamme parien
yksityisyytta - mitdan ei tarvitse jakaa suuren joukon kanssa.

Ajankohdat
Kurssi 1. to-pe 21.-22.11.2013 klo 9.30-15.30
Kurssi 2. la-su 23.-24.11.2013 klo 9.30-15.30

Parisuhdekurssin alustava ohjelma
1. Paiva

klo: 9.30-9.45. Aamukahvi
klo: 9.45-10.00 (15 min) Tilaisuuden avaus
- Tervetuloa, esittelyt, kurssin vaikuttavuuden alkuarvio (lomake)
klo: 10.00-11.00 (1h) Rakkauden ymmartaminen
- Johdanto (alustus, video)
- Toiminnalliset tehtavat: Voimavarojen vahvistaminen

klo: 11.00-11.45 Lounas

klo: 11.45-13.45 (2h) Kielteisen vuorovaikutuksen tunnistaminen

- Vuorovaikutus ja ristiriitojen ratkaiseminen, tunteiden késittely, erilaisuuden kohtaaminen
kasvumahdollisuutena (alustus, video)

- Tehtava: Vuorovaikutuskehan tunnistaminen, tunteiden tunnistaminen

klo: 13.45 — 14.00 Iltapaivakahvi

klo: 14.00-15.30 (1,5h) Kielteisen vuorovaikutuksen pysayttaminen ja laheisyytta lujittava keskustelu
- Konkreettiset toimintamallit ristiriitojen ratkaisuun (alustus, tehtava)

- Peloista ja tarpeista suoraan kertominen (alustus, video, tehtava)

- Vuorovaikutuksen vahvistaminen, ongelmanratkaisu, arjen sujuminen

jamk.fi
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Eurcopan maaseudun
kehittamisen maatalousrahasto:
Eurooppa investoi maaseulualueisiin

2. Paiva

klo: 9.00-11.00 (2h) Loukkausten hoitaminen myonteisella tavalla
- Alustus, tehtavat
- Tunteiden kasittely, ristiriitojen ratkaiseminen, voimavarojen I6ytaminen

klo: 11.00-12.00 Lounas

klo: 12.00-14.00 (2h) Kosketus voimavarana
- Alustus, tehtavat
- voimavarojen I8ytdminen laheisyydesta, tilan antaminen kummankin mieltymyksille

klo: 14.00-14.15 lltapaivakahvi

klo: 14.15-15.15 (1h) Laheisyyden ylldpitaminen toimivalla vuorovaikutuksella

- Alustus, video, tehtavat

klo: 15.15. — 15.30 Kohti parempaa vuorovaikutusta Védestéliiton Samarakas -pelin avulla
klo: 15.30 Palautelomakkeiden tayttaminen.

Kouluttajina ovat psykologi, psykoterapiakoulutettava Lotta Heiskanen ja psykologi,
perheterapeutti Keijo Markova. Varahenkil6na on perhesosiologi ja psykoterapeutti Heli
Vaaranen.

Mukaan mahtuu 6-8 pariskuntaa/kurssi. Paikat taytetddn ilmoittautumisjérjestyksessa ja
ilmoittautuminen on sitova. Omavastuuosuus on 50 €/hlé.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset 1.11.2013 mennessa:
Minna Haapakoski, projektipaallikko, Evaita maatilayrittdjien jaksamiseen (MAJA) -hanke

p. 050 3073066 tai minna.haapakoski@jamk.fi

Kurssi on ennaltaehkdisevd ja ratkaisukeskeinen parisuhteen lujittamiskurssi. Jos olette keskelld
vakavaa parisuhdekriisid, teiti palvelee paremmin henkilékohtainen pariterapia tai kuntanne

Perheneuvolan palvelut.

jamk.fi
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LITE 13. Opintomatka

Eurcapan maaseudun
kehittdmisan maatalousrahasto:
EIJI'DClFlFlE Imvesiot maassubualusisiin

MAJA —hanke, Evaitd maatilayrittdjien jaksamiseen

Opintomatka 19.-20.3.2014

Matkaohjelma:
keskiviikko 19.3.2014

6:30 Lahto Saarijarvelta

e bussi: tilausliikenne Karkkainen
e bussireitti ja tarkempi aikataulu tarkentuu Idhtijéiden mukaan

8:00 Matka jatkuu Jyvaskylasta

9:00 Hiehohotelli

e Yli-Tervalan Hiehohotelli Jamsankoskella on verhoseindinen vinokuivikepihatto. Vasikat saapuvat
sopimustiloilta Hiehohotelliin kahden kuukauden ikdisina ja lahtevat takaisin kotitilalleen 2-3
kuukautta ennen poikimista

e tilalla aamukahvi ja tilaesittely ensin Matara P&P:ss3, jonka jalkeen mahdollisuus kdyd4 joko
navettatiloissa tai hakeldmmolld toimivassa viljakuivurissa (Jos omassa navetassa virusripulia, ei
navettaan!)

13:00 Ronnvikin viinitila

e Roénnvik on yksi Suomen suurimmista ja palkituimmista viinitiloista

e lounas (omakustanteinen 23 €/hl8)
Kylmésavulohiruusut, vihersalaatti ja talon oma salaattikastike, tuorejuuressalaatti, keitetyt
perunat, juustotaytteinen mureke ja metsasienikastike, uunijuurekset, Heikkilan tilan pitojuusto ja
talon mustaherukkahillo, Rénnvikissa leivotut leivat (saaristolaisleipé ja rievd), talon herukkamehu,
kotikalja ja vesi, kakkupala ja kahvi

e tilaesittely: viinimaistiaiset ja kierros valmistustiloissa

n. 18:00 saapuminen Sokos Hotel Flamingoon

e yOpyminen 2-hengen huoneissa

e illalla mahdollisuus kylpyldn palveluihin (omakustanteinen), lisdtietoja palveluista ja hinnoista
www.flamingospa.fi

e péivallinen (omakustanteinen)

3 - Y IYWASKYLARN
% AMMATTIKORKEAKOULL
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Eurtapan maaseudun
kehittdmisan maatalousrahasto:
Eurcnppa Invesiol maaseutualueisin
torstai 20.3.2014
9:15 L&hto hotellilta

e aamuun yritimme saada halukkaille yhteisen liikuntatuokion

10:00 Tyotehoseura, Rajamaki

e TTS Manager tyi -an laskentaohjelma, Eerikki Kaila

e kdytetaan tilalla lomituksen palvelusuunnitelman laadinnan pohjana
e lounas (ISS-ruokalassa, omakustanteinen)
e Kohti kohtuullista tyomaaraa, Janne Karttunen

14:00 Matka jatkuu
16:00 Suklaatila

e pirkanmaalaisella (YI8jarvelld) Suojarven maatilalla valmistetaan kasityoné suklaata

e maistajaisissa tutustumme sukl kuihin kiiruhtamatta ja nautiskellen. Tilan eménta Katja kertoo
valmistamistaan herkuista maku kerrallaan. Samalla kuullaan Suojérven tilan vaiheista ja suklaan
tybstamisestd.

17:30 Kotimatkalle ... pysahdykset tarpeen mukaan

Pienet muutokset ohjelmaan ovat mahdollisia. Tilakohteeseen otamme mukaan suojahaalarit ja
kenkasuojat.

Matkan hinta: 80 €/hl6 2-hengen huoneissa

Lisatietoja ja sitovat ilmoittautumiset (viim. 26.2.2014 mennessa):

Paivi Kaihlajarvi, paivi.kaihlajarvi(at)jamk.fi p. 050 441 0477
Minna Haapakoski, minna.haapakoski(at)jamk.fi p. 050 307 3066

a - - IYWASKYLAN
S AMMATTIKORKEAKOULU
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LITE 14 . Paatosseminaari

JAMK

Tervetuloa

MAIJA-hankkeen

|
\Pééti)‘sseminaa riin!

Evaitd maatalousyrittdjien jaksamiseen (MAJA)

Paatésseminaari 8.4.2014, Saarijarvi-Sali, Saarijarven
kaupungintalo, Sivulantie 11, 430101 Saarijarvi

Ohjelma

klo 9.30-10.00
klo 10.00-10.15
klo 10.15-10.45

klo 10.45-11.15

klo 11.15-11.30

klo 11.30-11.45

klo 11.45-12.30
klo 12.30-13.15
klo 13.15-14.00

klo 14.00-14.20

klo 14.20-14.30

klo 14.30-

Aamukahvit, esittelypisteisiin ja postereihin tutustuminen
Tervetuloa, hyvinvointiyksikon johtaja, Eila Latvala, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
”Ajankohtaista Melasta”, Paivi Huotari, toimitusjohtaja Mela

"Viljelijoiden jaksamiseen vaikuttavat poliittiset paatokset”, kansanedustaja ja
maatalousyrittdja Anne Kalmari

Taukoliikuntaa fysioterapiaopiskelija Tommi Tatin johdolla

”Maatalousyrittdjien tydterveyshuolto viljelijan jaksamisen tukena”, maidontuottaja
Jukka Péyhonen, Hankasalmi

Lounas (omakustanteinen)

”Eldméantapamuutos ja ravitsemus”, ravitsemusasiantuntija Patrik Borg
”Eldmé alkaa tésta...”, maatalousyrittaja, Aimo Kokkola
Yhteistyokumppaneiden kokemukset MAJA-hankkeesta
kenttépaallikkd Olavi Koskimaki, Osuuskunta Maitosuomi

asiantuntija Sirpa Havu, Mela

Paivan puheenjohtajan Kare Norvapalon yhteenveto paivasta

Esittelypisteisiin ja postereihin tutustuminen
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T|Ia|suutta on mahdolhsta seurata myos etayhteyden kautta. Linkki monuvnestumeen alla:

Posteriesitykset:

e MAJA-hankkeen keskeiset tulokset, Minna Haapakoski, projektipaallikko, Jyvaskylan
ammattikorkeakoulu ja Suvi Salminen, asiantuntija, Jyvaskyldn ammattikorkeakoulu

e Fysioterapian koulutusohjelman opinnaytetydn esitys “Ergonomia maatilan t6issa”,
fysioterapiaopiskelija Tommi Tatti, Jyvdskylan ammattikorkeakoulu

e Fysioterapian koulutusohjelman opinndytetyon esitys ” Painonhallinta osana maatalousyrittdjien

tyohyvinvointia” fysioterapiaopiskelija Johanna Tupamaki, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu

Tilaisuus on maksuton

limoittautumiset 31.3.2014 mennessa:

Péivi Kaihlajarvi, projektiasiantuntija, puh. 050 441 0477 tai paivi.kaihlajarvi(at)jamk.fi
Minna Haapakoski, projektipaallikkd, puh. 050 307 3066 tai minna.haapakoski(at)jamk.fi

YHTEISTYOSSA:

Keski-Suomen @ -

Maataloussaatio Osuuskunta %"
MAITOSUOMI

Eurcopan maaseudun

alin “
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JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULUN
Julkaisuja

r < EEE

/ Iuovaa
C Jystid | |

MYYNTI JA JAKELU
Jyvaskylan ammattikorkeakoulun kirjasto
PL 207, 40101 Jyviskyla
Rajakatu 35
40200 Jyvaskyla
Puh. 040 552 6541
Sahkoposti: julkaisut@jamk.fi
www.jamk.fi/julkaisut

VERKKOKAUPPA
www.tahtijulkaisut.net

jamk.fi



jamk.fi

JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU
PL 207, 40101 Jyvaskyla
Rajakatu 35, 40200 Jyvaskyla
Puh. 020 743 8100
Faksi (014) 449 9700
www.jamk.fi

AMMATILLINEN OPETTAJAKORKEAKOULU
HYVINVOINTIYKSIKKO

LIKETOIMINTAYKSIKKO

TEKNOLOGIAYKSIKKO



jamk.fi

MAJA-hanke oli keskisuomalaisia maata-
lousyrittajia koskeva koulutushanke, jonka
hallinnoinnista vastasi Jyvaskylan ammatti-
korkeakoulun hyvinvointiyksikké 1.9.2012—-
30.09.2014 valisella ajalla.

Hankkeen paatavoitteena oli maatalous-
yrittdjien omatoimisen hyvinvoinnin ja jaksa-
misen edistdminen, tyon ja tybtapojen seka
tyoturvallisuuden kehittdminen. Lisaksi ta-
voitteena oli yritystoiminnan tukeminen hyvin-
vointia lisdamalla ja verkostoitumista kehitta-
malla. Toimenpiteita tavoitteiden saavuttami-
seksi olivat kokonaisvaltaiset hyvinvointikar-
toitukset, pienryhméatoiminta, teemapaivat,
alueelliset tapaamiset, parisuhdekurssit ja
opintomatka.

Hankkeen keskeinen tulos oli, etta yritta-
jien omaehtoinen tybhyvinvoinnista huolehti-
minen lisdantyi, joka nakyi koetun tyokyvyn
parantumisena, lilkkunta-aktiivisuuden lisdan-
tymiseni ja eldmanhallinnan kehittymisena.
Kokonaisarvosana hankkeen toimenpiteista
ja tavoitteiden tayttymisesta oli hyva.

ISBN 978-951-830-343-8
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