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Maidontuottajan fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi ovat avainasemassa tydssa
jaksamisen kannalta. Karjatalous on tyGtapaturmien, tyOperdisten sairauksien,
ammattitautien ja muiden tyokykya koettelevien tekijdiden vuoksi riskialtis toimiala.
Maidontuottajien tyokyky ja terveyteen liittyva elamanlaatu on todettu alhaisiksi
verrattuna palkansaajien ja muiden yrittdjien vastaavaan, silla joka kymmenes
maidontuottaja on vakavasti tybuupunut.

Tassa opinnaytetydssa on selvitetty maidontuottajien fyysista ja psyykkista jaksa-
mista Maatalousyrittajien jaksaminen ja pidempaan tydssa jatkaminen -hankkeen
loppuraportin, aikaisemmin julkaistun opinnaytetyon ja Farmi2020-johtamisella
hyvinvointia -hankkeen tutkimusraportin perusteella.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli moniammatillisen tyéryhméan (maidontuottajia,
agrologeja, tyoterveyshoitaja ja tyonohjaaja) yhteistyonéa pyrkia loytamaan ennal-
taehkaisevia ehdotuksia, tyokaluja ja toimenpiteitd maidontuottajien fyysisen ja
psyykkisen jaksamisen parantamiseksi.

Tyoéryhma Kiinnitti huomiota erityisesti maidontuottajien psyykkiseen hyvinvointiin,
silla vasta kun ihmisen psyyke on tasapainossa, han jaksaa huolehtia myo6s fyysi-
sesta kunnostaan. Tyoterveyshuollon seké asiantuntijoiden ja tuki- ja sidosryhmien
tiivista yhteistyota toivottiin sekd yhteisty6tahoa, johon kuka tahansa voisi ottaa
yhteytta tilallisten ahdingon huomatessaan ja joka jalkautuisi auttamaan tilallisia.
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A dairy farmer's physical and mental well-being are key factors in coping at work.
Livestock is a risky sector with occupational accidents, work-related illnesses, oc-
cupational diseases and other factors which affect the working ability. Dairy farm-
ers’ working capacity and health related quality of life have been found to be low
compared to employees in other sectors and to other entrepreneurs, because eve-
ry tenth dairy farmer suffers from serious occupational burnout.

This thesis explains milk producers' physical and mental well-being based on the
final report on Farming Entrepreneurs’ Ability to Work and Work Longer - project, a
previously published thesis and the research report Farmi2020 - Management of
Well-Being.

The purpose of this study by collaboration of a multi-professional working group
(milk producers, an agronomist, an occupational health nurse and a work counsel-
lor) was to try to find preventive suggestions, tools and measures to improve dairy
farmers’ physical and mental well-being.

The working group paid attention in particular to the mental well-being of dairy
farmers, because it is only when a human’s psyche is in balance that they are able
to take care of their physical condition. It was hoped that there would be a close
co-operation between the Occupational Health Care unit, experts, support and
stake-holder groups, as well as a contact person to be appointed who could be
reached in case of distress and who would visit and assist farmers.
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1 JOHDANTO

Maatalousyrittdjien tuki- ja liikuntaelinten (tule) sairaudet ovat yleisimpia tyokyvyt-
tomyyselékkeiden ja kuntoutustukien syita. Mielenterveyden hairibt ovat toiseksi
yleisin syy tyokyvyttdmyyteen. Molemmat ovat yleisempid naisilla kuin miehilla
toteavat Karttunen, Leppéald & Rautiainen (2014) tutkimuksessaan. Heidan mu-
kaansa erityisesti lypsykarjatilallisilla on kasvanut riski ty6tapaturmiin, ammatti-
tauteihin ja alentuneeseen tyokykyyn. Tuki- ja liikuntaelinten sairauksien yleisyys
maatalousyrittgjilla ja heista erityisesti naisilla johtuu fyysisesti kuormittavista ty6-
olosuhteista ja sukupuolittuneesta tyonjaosta. Maatalousyrittgjien tyokyvyttomyys-
elakkeiden kustannukset ovat olleet noin 60 miljoonan euroa viiden vuoden aika-
na. Maidontuottajan tyon luonne on muuttunut koneellistumisen ja automatisoinnin
myota, mutta mm. runsas EU-byrokratia kuormittaa psyykkisesti enemman kuin

koskaan ennen.

Karttunen, Leppéala & Rautiainen (2014) toteavat, etta varhainen puuttuminen al-
kaviin tuki- ja liikuntaelinten sairauksiin ja mielenterveysongelmiin esimerkiksi ty6-
terveyshuollossa on seka taloudellisesti etta inhimillisesti perusteltua. Varsinkin
tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntymiseen liittyy tyéhon, yksilon ominaisuuksiin ja

elintapoihin liittyvia seikkoja, joista osaa voidaan muuttaa neuvonnan keinoin.

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli tutkia maidontuottajien fyysista ja psyykkista
jaksamista. Olen tehnyt synteesin Maatalousyrittdjien jaksaminen ja pidemp&&n
tyossa jatkaminen -hankkeen loppuraportista, aikaisemmin julkaistusta opinnayte-
tyostda seka Farmi2020-johtamisella hyvinvointia -hankkeen tutkimusraportista
koska kyselyjen vastauksia ei ollut kaytettavissa. Opinnaytetyoni tarkoituksena oli
koota tydryhma (maidontuottajia, agrologeja, tytterveyshoitaja ja tyonohjaaja) ja
yhteisty6ssé heidan kanssaan etsia synteesin pohjalta maidontuottajien fyysisen ja
psyykkisen jaksamisen tueksi ennalta ehkaisevia ehdotuksia, tydkaluja ja toimen-

piteita.



2 MAIDONTUOTANTO 1995-2014, MAIDONTUOTTAJAN TYO JA
JAKSAMINEN

Tybelamassa tapahtuneet muutokset ovat koskettaneet kaikkein rankimmin maa-
taloutta, joka on téarkein peruselinkeinomme. Maa- ja metsatalousministerion
(MMM) Luonnonvarakeskuksen (Luke) Tilastopalvelut-yksikbén (Tike) mukaan
vuonna 1995 EU:hun liityttaessd Suomessa oli noin 100 000 aktiivista maatilaa
(Aktiivitilojen lukumaara 1995-2009). Vuonna 2014 maatiloja oli endd 52 775
(Maatalous- ja puutarhayritysten rakenne 27.02.2015).

Samana ajanjaksona lypsykarjatilojen lukumaara vaheni lahes 24 000 kappaletta
(Niemi 2014). Lehmamaara vaheni samaan aikaan reilulla 100 000:lla. Tama tar-
koittaa, ettéa jaljelle jaavien tilojen keskilehmaluku l&hes kolminkertaistui yhdekséan-
toista vuoden aikana. (Kotieldainten lukumaara 16.2.2015; Nautojen lukumaara
1990-2014.) Viimeisimpien tilastojen mukaan Suomen 8700 lypsykarjatilalla on
keskimaarin 32,5 lehmaa (Kotieldinten lukumaara 16.2.2015; Alueittainen maidon-
tuotanto 23.5.2014).

Nykyisesta tilamaarasta 76 prosentilla on alle 40 lehméaa ja yli 250 lehman tiloja on
10 kappaletta (Kotieldainten lukuméaara; Lypsylehmien ja emolehmien lukumaarat
karjakoon mukaan 1.5.2014). Kuten tilastokatsauksesta huomaa, maatilat ja erityi-
sesti maitotilat ovat vahentyneet merkittavasti. Aikavalilla 2000-2014 maatilojen
vaheneminen kuitenkin tasaantui. Talloin maara laski noin viidenneksella verrattu-
na aikavaliin 1990-2000, jolloin maatilojen maara laski lahes 50 000 tilalla. (Tiken
maatilarekisteri 2011: Tilam&aran vaheneminen on hidastunut 2000-luvulla.
27.4.2012.)

2.1 Maidontuottajan tyén luonne

Maitotilojen tydon luonne poikkeaa merkittavasti esim. palkansaajan tydsta jo tyol-
listdvyytensa ja lomaoikeuksiensa vuoksi. Maidontuottajan tyohén kuuluu lehmien
lypsy vahintaan kahdesti paivassa viikonloput mukaan lukien, eléinten ruokkimi-

nen, lannan poisto ja terveyden seuranta sisdltdéen mm. poikimisten ja kiimojen


http://www.maataloustilastot.fi/sites/default/modules/pubdlcnt/pubdlcnt.php?file=http://www.maataloustilastot.fi/sites/default/files/nautojen_ja_maatilojen_lukumaarat_karjakoon_mukaan_1.5.2014_0.xls&nid=3771
http://www.maataloustilastot.fi/sites/default/modules/pubdlcnt/pubdlcnt.php?file=http://www.maataloustilastot.fi/sites/default/files/nautojen_ja_maatilojen_lukumaarat_karjakoon_mukaan_1.5.2014_0.xls&nid=3771
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seurannan. Tyota lisdd kevaastd syksyyn kestdva sesonkikausi, joka kattaa
maanmuokkaus-, kasvinviljely- ja sadonkorjuutydt. Ty6huiput, lyhyt kasvukausi ja
vaihtelevat sdéolosuhteet aiheuttavat helposti tilanteen, jossa tuottajalle maaritetty
maksimity6aikamaara, 98 tuntia viikossa ja 14 tuntia paivassa seitsemana paivana

viikossa, ylittyy. (Enroth, Osterman & Teravainen 2003, 15-16.)

Maidontuotantotilojen tyomaara vaihtelee huomattavasti rippuen muun muassa
koneistuksesta, lehmien ja maitotuotoksen maarasta, navettatyypista seka lypsy-
tavasta. Navettatyyppi voi olla pihatto tai parsinavetta. Pihatoissa lypsy tapahtuu
lypsyasemalla tai automaattisesti robottilypsyna. Seka asemalle etté robotille leh-
mat kulkevat lypsettaviksi itsenaisesti. Asemalypsyssa lypsgja lypsaa seisten.
Parsinavetassa lehmat ovat kytkettyina parsiin ja lypsaja kuljettaa lypsy-yksikkoja
lehmien valiin. Lypsy-yksikkda kiinnitettdessa utareeseen lypsaja joutuu joko kyy-
kistymaan, olemaan puolittain polviseisonnassa tai istumaan vyétarolle kiinnitetta-
valla lypsyjakkaralla. Elainmé&aérien ja navettojen koon kasvu on muuttanut maitoti-
lojen tdiden luonnetta, mutta tyon sitovuus 24/7 ei ole havinnyt. Robotin ja muun
automatisoinnin myoéta tydskentely on muuttunut kokopaivaiseksi tarkkailuksi. Ro-
botin automatikka ja ruokintalaitteiden tekniikka on tehnyt fyysisen tyon kevyem-
maksi, mutta ne myos halyttavat aina mennessédén epakuntoon. Halytysvalmius
yota paivaa uuvuttaa ihmista. (Kymalainen 2011, 33—-34.) Lisaksi maidontuotantoti-
loilla vaaditaan jatkuvaa tarkkailua, johtamista ja eldainten hoitoty6ta. Virhe opti-
maalisessa elainten hoidossa voi johtaa huomattaviin taloudellisiin menetyksiin.
Siksi maidontuottajilla on korkea taipumus menna toihin sairaina, jopa vakavasti

loukkaantuneina. (Karttunen & Rautiainen 2009, 361.)

Maidontuottajat lasketaan silti yrittdjiksi, vaikka he eivat voi vaikuttaa oman yrityk-
sensa toimintaan, kuten monien muiden alojen yrittdjat. Elinkeinoa maaraavat
voimakkaasti EU:n ja kansallinen maatalouspolitikka ja -sdannét, alkutuotannon
hintakehitys ja tukipolitikka. (Kymalainen 2011, 34.)
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2.2 Maidontuottajan fyysinen ja psyykkinen jaksaminen

Fraser ym. (2005, 340—-341) ovat tutkineet kirjallisuuskatsauksessaan maatalous-
yrittdjien terveyttd Iso-Britanniassa, Euroopassa, Australiassa, Kanadassa ja Yh-
dysvalloissa. Heiddn mukaan maataloudessa tydskentelevilla on suurin kuollei-
suusriski verrattuna muihin toimialoihin. Vaihtelevat tyoolot ja -tavat, krooninen
altistuminen kasvinsuojeluaineille ja muille kemikaaleille, fyysisesti raskas tyo ja
pitkat tyopaivat vaihtelevissa valaistus- ja sddolosuhteissa aiheuttavat fyysisia ter-
veysriskejd maatalousyrittajille. Maatalousyrittgjilla on myds havaittu merkittavia
psyykkisia riskitekijoita, jotka nékyvat korkeana stressitasona, masennuksena,

ahdistuneisuutena seka lisaantyneina itsemurhien maarina.

Karttunen, Latti & Puttonen (2012, 7) ovat todenneet Suomessa paatoimisen kar-
jatalouden olevan ty6tapaturmien, tyOperdisten sairauksien, ammattitautien ja
muiden tyokykya koettelevien tekijoiden runsauden vuoksi riskialtis toimiala. Sa-
moin maatalousyrittajien tyokyky ja terveyteen liittyva elamanlaatu on todettu al-
haisiksi verrattuna palkansaajien ja muiden yrittdjien vastaavaan, silla melkein joka
kymmenes maidontuottaja potee vakavaa tybuupumusta ja lievaa tyduupumusta
lahes puolet. Tilakoon kasvaessa tyon sitovuus ja fyysinen kuormittavuus korostu-
vat ja kokonaistydmaara kasvaa huolimatta koneellistamisesta ja automatisoinnis-
ta. Erityisesti suurien karjatilojen omistajat tekevat selvasti enemman tyotunteja
henkil6a kohden kuin palkansaajat keskiméarin. Tassa tilanteessa tyopaivat veny-
vat helposti kohtuuttomiksi ja lilan helposti unohdetaan omasta hyvinvoinnista huo-
lehtiminen. Asian huomioimiseksi on laadittu suositukset maatalousyrittdjien koh-

tuulliselle tydméaaralle paiva- ja viikkotasolla sekd sesonkikausina.

Leppélan ym. (2008, 36—37) mukaan myds maatalousyrittdjat kokevat fyysisen ja
psyykkisen jaksamisen merkittavina riskeina maatiloille. Samoin tilan taloudellinen
tilanne on merkittdvana pidetty riski, silla maatilan heikko taloustilanne voi olla

myds huomattava henkisen kuormittumisen osatekija.

Karttunen, Latti & Puttonen (2012, 7) toteavat, ettd maidontuottajien tarkeimmaét
resurssit ovat tyokyky ja ammattitaito. Niiden yllapito ja kehittdminen ovat ensiar-
voisia asioita, mutta fyysisen ja psyykkisen terveyden sailymisen vuoksi maidon-

tuottajien olisi huolehdittava myds hyvinvoinnistaan kayttamalla tyéterveyshuollon
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palveluita, hoitamalla fyysista seka psyykkista kuntoaan ja pitamalla riittavasti lo-
maa (Henkiset kuormitustekijat 26.8.2013). Maatalousyrittgjilla on mahdollisuus
saada maksutonta vuosilomaa ja maksullista sijaisapua sairauksiin ja aitiyslomiin
maatalousyrittdjien lomituspalvelulain mukaisesti. Kuitenkin vuosilomaa yksi mai-
dontuottaja saa vain 26 paivaa vuodessa, johon siséltyy 3 pyhapaivaa. Puolisoi-
den mennessa yhta aikaa lomalle, molempien lomaoikeutta kuluu. Vuosilomaanoi-
keutetuilla maatalousyrittgjilla on mahdollista saada 120 h tuettua maksullista lo-

mitusta vuodessa. (Kortteinen 2015).

2.3 Maidontuottajana Ruotsissa

Maatalous on Ruotsissa lapikdynyt samanlaisen laajan rakennemuutoksen viime
vuosikymmenina kuin Suomessakin. Pienen perheyrityksen laajentaminen suurek-
si maatalousyritykseksi vaatii suurta taloudellista vastuuta ja riskinottoa seka hen-
kilo- ja tyonantajakysymysten ratkaisemista. Maatalousyrittdjyys on hyvin riippu-
vainen ulkoisista olosuhteista, joihin yksilo ei voi vaikuttaa, kuten sd&olosuhteet,
lainsdadanto, sairastuminen, ymparistopalkkiot ja yhteiskunnan negatiivinen asen-
ne. (Lunner Kolstrup & Lundqvist 2013, 5-6.)

Tutkimukset (Lunner Kolstrup & Lundqgvist 2013, 10), joita on tehty maanviljelijoi-
den keskuudessa mm. Euroopassa, USA:ssa, Englannissa, Australiassa ja Uu-
dessa Seelannissa yhdistavat stressiin ja psyykkiseen kuormitukseen lukuisia
taustatekijoitd, esim. yksintydskentely, taloudelliset huolet, saariippuvuus ja per-
heongelmat. Psyykkinen paine aiheuttaa uni- ja keskittymisvaikeuksia, perheon-
gelmia, psykosomaattisia sairauksia, lisdd tapaturma alttiutta ja pahimmassa ta-

pauksessa itsemurhia. (Lunner Kolstrup & Lundqvist 2013, 10.)

Eradssd 30-44-vuotiaiden maidontuottajien tutkimuksessa (Lunner Kolstrup &
Lundqvist 2013, 10) todettiin heillda olleen enemman riitaisia tilanteita, enemman
huolia ja pidempi tydaika kuin vanhemmilla kollegoilla. He olivat huolissaan talou-
dellisesta tilanteestaan, vapaa-ajan puutteestaan ja heidén oli vaikea kasitella risti-
ritaista vaatimusta tyon ja perheen valilla. Holmbergin (2004) mukaan (Lunner
Kolstrup & Lundqvist 2013, 10) ruotsalaiset maanviljelijat vaativat itseltaéan paljon

tydssaan, mutta heitd uuvutti henkisesti myos tarkastusten pelko ja maara.
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3 FYYSINEN HYVINVOINTI JA TERVEYS

Hyvinvointi kattaa fyysinen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin. Niista fyysinen
hyvinvointi pitaa sisallaan seka fyysisen kunnon etté terveyden. Nailla molemmilla
on merkitysta suorituskyvyllemme ja jaksamisellemme, liséksi fyysisen terveyden
merkitys hyvinvoinnille on huomattava. (Leskinen & Hult 2010, 39—-40). Terveydel-
le tyypillista on kyky kestaa elimiston sisaisia ja ulkoisia kuormituksia, terveys on
siis elamanenergian ja elamisen, olemisen ja toimimisen potentiaalinen jatkumo
(Vuori, 2010, 21). Terveyteemme vaikuttavat elintapojemme liséksi mm. geenit ja
tapaturmat, joten hyvinvointimme ja terveytemme perustaksi jddvat hyvat elaman-
tavat, kuten tupakoimattomuus, alkoholin kohtuukaytto, riittava lepo, terveellinen
ravinto ja liikunta. (Leskinen & Hult 2010, 39—-40.) Toisinaan terveys voidaan maa-
ritella sairauksien puuttumisena, mutta kaikki sairaudeksi luokiteltavat asiat eivat
kuitenkaan ole valttaméatta sellaisia sairauksia, esim. verenpaine, etta luokitte-
lisimme itseamme sairaaksi. Terveys on siten moniulotteinen ja -kasitteinen asia,
jossa tarkeaa on kokemus omasta terveydesté ja miten terveys tai sen puute vai-

kuttavat elam&amme ja hyvinvointimme. (Leskinen & Hult 2010, 39-40.)

3.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi koostuu riittavasta younesta, terveellisesta ja monipuolisesta
ravinnosta ja terveytta edistavasta tai fyysistd kuntoa kohottavasta liikunnasta
(Sallinen, Kandolin & Purola 2007a). Ergonomia puolestaan auttaa ratkaisevasti
saatelemaan fyysista toimintaa. Sen avulla tarvittava voimankaytto ja tyotahti pys-
tytddn maarittamaan ihmisen suorituskykyyn nahden sopivaksi. (Tyon fyysisia
kuormitustekijoita 2014.)

3.1.1 Uni

Toimintakyvyn perusta on hyvan ydunen antama riittdva paivavireys (Hyyppa,

Kronholm 2005). Ihminen tarvitsee unta keskimé&arin kolmasosan, noin 7,5-8 tun-

tia, vuorokaudesta. Uni vaikuttaa seka fyysiseen ettd psyykkiseen hyvinvointiin.
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(Sallinen, Kandolin & Purola 2007a.) Univaje koetaan vireyden heikkenemisena el
paivavasymyksend, joka voi johtaa tarkkaavuuden seka ty6- ja opintosuoritusten
heikentymiseen, muistihairidihin, tyétapaturmiin, sosiaalisten suhteiden ongelmiin
ja lopulta jopa mielenterveyden hairiéihin (Hyyppa, Kronholm 2005). Jos unta rajoi-
tetaan normaaliunisella ihmiselld viikoksi muutamaan tuntiin yossa, se aikaansaa
promillen humalatilan vaikutusta vastaavan heikkenemisen aivojen tiedonkasittely-
toiminnoissa, mielialan laskua, stressihormonina tunnetun Kortisolin lisaantynytta
eritysta seka epaedullisia muutoksia sokeriaineenvaihdunnassa. Unen puute hei-
kentdad huomattavasti valveilla opitun tiedon lujittumista aivoissa seka luovaa ajat-
telua. Univajeinen ihminen pitaytyy rutiineissa sellaisissa tilanteissa, jotka vaatisi-
vat uudenlaisia ratkaisuja. Unen jaadessa alle neljdsosaan vuorokaudesta, epa-
edulliset seuraukset fyysiselle terveydelle, henkiselle toimintakyvylle ja elamanlaa-

dulle ovat vaistamattomia. (Sallinen, Kandolin & Purola 2007a.)

3.1.2 Ravinto

Hyva ravinto on terveyden edistdja. Suomalaisen ravitsemussuosituksen tavoit-
teena ovat energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen, tasapainoinen ja
riittdva ravintoaineiden saanti, kuitupitoisten hiilihydraattien kayton lisddminen,
sokereiden ja suolan kayton vahentaminen, kovan rasvan kayton vahentadminen ja
osittainen korvaaminen pehmeilla rasvoilla seka alkoholinkulutuksen pitaminen
kohtuullisena. Fyysinen aktiivisuus ja oikeat ruokailutottumukset yhdessa ehkaise-

vat lihavuutta ja yllapitavat terveytta. (Lahti-Koski 2009.)

Ravinnolla on liséaksi huomattava merkitys valtimoiden kovettumataudin, kohon-
neen verenpaineen ja sybvan synnylle seké diabeteksen ja osteoporoosin kehit-
tymiselle. Ravinto vaikuttaa sek& naihin sairauksiin etta tuki -ja likuntaelimiston

sairauksiin osittain lihavuuden valityksella. (Pietinen 2005, 73.)

Ravitsemussuositukset korostavat saannoéllisten, jokapéivaisten valintojen merki-
tysta ja terveytta edistdvan ruokavalion kokonaisuutta siten, ettd energian saanti
vastaa kulutusta. Yksittainen elintarvike tai ravintotekija ei yleensa selvasti heiken-
na tai paranna ruokavalion ravitsemuksellista laatua, tarpeetonta on myos yksit-

taisten ravintoaineiden tarkkailu. (Suomalaisten ravitsemussuositusten 2014.) Mo-
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nipuolinen, terveellinen, maistuva ja varikas ravinto lautasmallin mukaan koottuna,
kiireettomasti ja riittavan usein nautittuna, tukee parhaiten seka fyysista etta
psyykkista hyvinvointia (Sallinen, Kandolin & Purola 2007a; Lahti-Koski 2009).

3.1.3 Liikunta

Nykysuomen sanakirja maarittelee liikunnan olevan “erityisesti omasta tahdosta
tapahtuvaa, vapaa-aikaan ja reippailuun liittyvaa liikkumista” (Vuori 2010, 18).
Ojanen (2012, 344) puolestaan on vuonna 1994 tehdyssa tutkimuksessaan kysy-
nyt noin 500 henkil6lta, mita hyotya liikunnasta on. Vastauksista kavi ilmi, etta se
parantaa mielialaa, auttaa rentoutumaan, edistdéd mielenterveyttda, antaa vaihtelua
elamaan, parantaa stressinsietoa, vie ajatukset ikavista asioista ja kohottaa itse-
tuntoa. Liikunta myds edistaa hyvinvointia parantamalla fyysista terveytta ja va-
hentamalla ahdistusta ja masennusta. Se vaikuttaa positiivisesti itseluottamuk-
seen, vireyteen, stressin sietoon ja alylliseen suorituskykyyn (Ojanen, 2001, 107.),
mutta fyysisen kunnon kohoaminen ei ole kuitenkaan psyykkisen hyvinvoinnin eh-
to (Ojanen 2012, 346).

Liikunta on myds ’laajakirjoinen” terveydenhoidon keino, silla riittavan pitkaan,
voimakkaasti ja usein toistuva liikunta kuormittaa useimpia elinjarjestelmia ja aihe-
uttaa niiden rakenteissa ja toiminnoissa terveyden ja toimintakyvyn kannalta
useimmiten edullisia lyhytkestoisia tai pysyvampia muutoksia. Liikunta on osittain
tasmakeino - joko ainoa tai ensisijainen keino tiettyjen vaikutusten aikaansaami-
seksi - ja osittain lisékeino toivottuihin tuloksiin paasemiseksi. Liikunnan vaikutus-
ten voimakkuus vaihtelee laajasti johtuen esim. iastd, sukupuolesta, perinndllisista
tekijoista ja aiemmasta liikunnan harrastamisesta. Liikunta vaikuttaa erityisen voi-
makkaasti fyysiseen suorituskykyyn lahes kaikilla yksil6illa. Lihasten voiman, mas-
san, tehon ja kestavyyden hankkimiseksi ja sailyttamiseksi liikunta on valttamaton-
ta. Lihasten kunto ja kaytt6 on tarkedd muun muassa perusaineenvaihdunnan riit-
tavan tason sdilyttdmiseksi ja siten lihomisen vaaran vahentamiseksi, tyypin 2 dia-

beteksen ja osteoporoosin ehkéaisemiseksi. (Vuori, Taimela & Kujala, 2010, 668.)

Liikunnalla on keskeinen osuus henkisessa hyvinvoinnissa, esimerkiksi stressin

vahentdmisessa ja mielialan kohottamisessa. Terveytta edistavan liikunnan voi
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siséllyttdd osaksi jokapéaivaisia toimintoja. Hyva perusohje on puoli tuntia jonkin-
laista liikuntaa paivittain. Fyysistd kuntoa parannettaessa tarvitaan tdman liséksi
puoli tuntia hikilikuntaa kolme kertaa viikossa. (Sallinen, Kandolin & Purola
2007a.) Maatilan turvallisuusjohtaminen -hankkeen tutkimus puolestaan toteaa
maatalousyrittajien fyysisella ja henkisella hyvinvoinnilla olevan riippuvuutta siten,
ettd heikkoa henkista hyvinvointia kokeneet pitivat useimmiten tyon fyysista kuor-

mittavuutta suurena. (Leppalda ym. 2008, 36.)

3.2 Ergonomia

Ergonomia sovittaa tekniikan ja toiminnan ihmisille ja sen avulla ty6, tyévalineet,
tydymparisto ja muu toimintajarjestelma sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominai-
suuksia ja tarpeita. Samalla parannetaan ihmisen turvallisuutta, terveytta ja hyvin-
vointia seka jarjestelmien hairiétonta ja tehokasta toimintaa. Ergonomia myaos tar-
kastelee asioita kokonaisvaltaisesti, mutta kaytanndssa keskitytaan johonkin sen
osa-alueeseen, joita ovat fyysinen, kognitiivinen ja organisatorinen ergonomia.
Fyysinen ergonomia keskittyy fyysisen toiminnan sopeuttamiseen ihmisen anato-
misten ja fysiologisten ominaisuuksien mukaisiksi ja se korostuu tyoympariston,
tyopisteiden, tydvélineiden ja tydmenetelmien suunnittelussa. Kognitiivinen ergo-
nomia keskittyy jarjestelmien ja niiden kayttoliittymien sopeuttamiseen vastaa-
maan ihmisen tiedonkasittelyn ominaispiirteitd ja organisatorinen ergono-
mia keskittyy teknisen ja sosiaalisen jarjestelman yhteensovittamiseen. (Mita on

ergonomia? 2011).

Ergonomian pyrkimyksen& on kehittaa fyysista toimintaa kokonaisuutena niin, etta
se on ihmiselle sopivaa toistomaariltd&én ja voiman tarpeiltaan. Hyva tyotulos pitaisi
aikaansaada sailyttdmalla tyontekijan voimavarat seka ty6- ja toimintakyky mah-
dollisimman pitk&d&an. Koneita, laitteita ja muita teknisid apuneuvoja voidaan kayt-
taa seka fyysinen ymparisto ja vélineet voidaan mitoittaa siten, ettd ihmisen oma
voimantuotto on paras mahdollinen. Ergonomiaa on mygs tyon ajallisten puitteiden
maaritteleminen, kuten tydskentelyjaksot ja tauotus sekd tyon jarjestelyt. (Tyon
fyysisia kuormitustekijoita, 2014.)
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Maidontuottajilla ergonomian keinoja voidaan kayttaa apuna esim. helpottamaan
paljon nostoja ja toistoja sisdltavaa fyysista lypsytyota. Lypsytyon muita haasteita
ovat tydasennot, varsinkin parsilypsyssa ja staattinen lihastyd. Lypsyn tydoloja
tarkasteltaessa huomioidaan riittdva valaistus, sopivat lampdéolosuhteet, kemialli-
set ja biologiset tekijat. Tyoturvallisuudessa huomioidaan eldimen liikkeet seka
potkut ja polkemat. (Tuure 2010.)

3.3 Fyysinen kunto

Kalaja toteaa (2013, 186), ettd termit "fyysinen toimintakyky” ja "fyysinen kunto”
liittyvat l&heisesti toisiinsa kunnon koostuessa tekijoista, joita tarvitaan fyysisesti
aktiivisen elamantavan toteuttamiseen. Vuoren (2010, 20-21) mukaan liikunnassa
fyysisella kunnolla tarkoitetaan elimiston niiden rakenteiden tilaa, jotka ovat kes-
keisia liikuntasuorituksessa. Fyysista kuntoa osa-alueineen kartoitetaan kuntotes-
tauksella esimerkiksi elinjarjestelmittain, kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston
kunto tai likuntasuorituksessa tarvittavien ominaisuuksien mukaan, kuten kestéa-
vyyskunto. Kunnon maarittamisen patevyyteen vaikuttavat mittausten ohella rat-
kaisevasti niiden tulkinnat. Ian, koon ja sukupuolen mukaan luokitellut suoritusky-
kytulokset kuvaavat terveilla henkilgilla elinjarjestelmien anatomis-fysiologista kun-
toa ja elinjarjestelmien yhteistoimintojen astetta hyvinkin tarkasti. Kunto ei merkitse
kuitenkaan samaa kuin suorituskyky. Keskinen (2010, 102.) toteaa, ettda American
College of Sports Medicine, ACSM, (2000) on puolestaan maaritellyt fyysisen kun-
non ominaisuuksiksi, joita yksilolla on tai jotka han on hankkinut selviytyakseen
paivittdin vastaantulevista fyysisista ponnistuksista. Normaalisti hyvan kunnon kri-
teeriksi riittaa, etta pystyy elamaan normaalia elaméa ilman epamiellyttavia fyysi-
sid tuntemuksia myds ajoittaisten kovien ponnistuksien aikana. Fyysiseen kuntoon

vaikuttavat mm. sukupuoli, ik&, perima, terveydentila seka fyysinen aktiivisuus.

Fyysisen kunnon parantuessa kuormittavuus tyossa vahenee, elamantapasairauk-
sien seka tuki- ja liikuntaelinsairauksien aiheuttamat rajoitteet ja esteet vahentyvat
samoin fyysisesti hyvakuntoinen ihminen palautuu henkisesta kuormituksesta no-
peammin ja paremmin. Fyysinen hyvinvointi ndkyy arjessa hyvana toimintakykyna

ja riittdvana terveytend. Fyysisesti kunnossa olevan ihmisen arki on kevyempéaa,
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hengitys kulkee vaivatta ja normaalit ponnistukset eivat hengastyta. Fyysinen ak-
tiivisuus lisaa vastustuskykya, parantaa sekd kehon rasva-aineenvaihduntaa etta
aineenvaihduntaa, alentaa verenpainetta ja helpottaa painonhallintaa. Fyysisen
hyvinvoinnin hyddyt linkittyvat usein ravitsemukseen ja lepoon. (Leskinen & Hult
2010, 40-41))

3.4 Fyysinen toimintakyky ja suorituskyky

Tyokyvyn perustan muodostavat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky.
Toimintakyvylla puolestaan tarkoitetaan ihmisen kykya selviytya héanelle asetetuis-
ta vaatimuksista sekéa tyossa etta kotona. (Siekkinen, Hakonen & Havas 2008.)
Tassa yhteydessa kasittelen vain fyysista toiminta- ja suorituskykya.

Kalajan mukaan (2013,185, 200) hyvinvoinnin perusta on hyva fyysinen toiminta-
kyky, jonka muodostavat motoriset taidot, voima, nopeus, kestavyys ja liikkuvuus.
Hyva fyysinen toimintakyky, jota kehittdvat seka intensiivinen liikunta etta arkilii-
kunta, kertoo elimiston toimintatehosta ja mahdollistaa arjen haasteista selviami-
sen. Fyysisen toimintakyvyn kannalta tarkedaa on hengitys- ja verenkiertoelimistén
seka tuki- ja likuntaelinten kyky toimia. Liikunta lisda yksilon fyysista toimintakykya
likunnan kuormittamilla osa-alueilla ja sen vaikutuksen suuruus riippuu liikunnan
tehosta, toistotiheydesta, yhden liikuntakerran kestosta ja fyysisen kunnon lahto-
tasosta (Smolander 1995, 58).

Useiden tutkimusten mukaan fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueet kuitenkin hei-
kentyvat idn myo6td, siten etta miehilla ja naisilla muutokset tapahtuvat erilaisella
aikataululla. Tarkkaan ei tiedetd, johtuvatko muutokset itse ikdantymisesta vai va-
hentyneesta liikkunnallisesta aktiivisuudesta. (Nevala-Purunen 2001,46-48). Tutki-
mustulokset osoittavat myds fyysisen toimintakyvyn olevan edelleen merkittava
osa tyokykyd useissa ammateissa, vaikka ikaantyva tyovoima altistuu fyysisesti
kuormittavammille t6ille kuin nuoret, paremmin koulutetut ik&luokat. Nain fyysisella
toimintakyvylla on merkitysta tyokyvyn osatekijana, ja se korostuu yli 45-vuotiailla.
Samoin lilkkunnan vaikutus tydkyvyn perusteisiin ei rajoitu pelkastaan terveyden ja
fyysisen toimintakyvyn alueelle. Fyysisella, psyykkiselld ja sosiaalisella toimintaky-

vylla on runsaasti yhteisvaikutuksia, ja niiden merkitys kasvaa ikaantymisen myo-
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ta. Fyysisen toimintakyvyn ennenaikainen heikkeneminen tydikaisilla vaikeuttaa
myds psyykkista ja sosiaalista aktiivisuutta. Vastaavasti psyykkisen tai sosiaalisen
toimintakyvyn heikentyminen voi rajoittaa yksilon fyysista aktiivisuutta. (Heikkinen
& llmarinen 2001;117(6):653-660.)

Keskisen mukaan (2010, 103) Astrand (1992) esitti mallin, jonka avulla fyysinen
suorituskyky on mahdollista jakaa perusosatekijoihinsd. Mallin avulla kuntotesta-
ukselle voidaan hahmottaa selkeat kohdealueet ja suuntaviivat. Fyysisen suoritus-
kyvyn osatekijat ovat Astrandin mallissa energian tuottaminen (aerobiset ja anae-
robiset prosessit), hermo-lihasjarjestelman toiminta (voimantuotto ja suoritustek-
niikka) seka psyykkiset tekijat, motivaatio ja taktiikka. Vahvasti yleistaen fyysisella
suorituskyvylla tarkoitetaan kykya selviytya lihastyota vaativasta tehtavasta. Tassa
kyvyssa voidaan Astrandin mallia konkretisoiden erottaa esimerkiksi seuraavia
osatekijoitéa: henkilén motivaatio ja taito suunnitella tyon suoritus vallitsevien olo-
suhteiden mukaan (taktiikka), hermoston kyky koordinoida lihasyiden ja lihasten
toimintaa (voima, tekniikka) ja lihasten kyky tuottaa mekaanista energiaa. Naiden
osatekijoiden suhteellinen merkitys puolestaan riippuu tehtavan luonteesta. (Fyy-

sisen suorituskyvyn mittaaminen, 2013.)

Lihasten energiantuotantokapasiteetti riippuu padasiassa aerobisen aineenvaih-
dunnan kapasiteetista anaerobisen aineenvaihdunnan kapasiteetin ollessa vain
murto-osa aerobisesta kapasiteetista. "Fyysinen suorituskyky” on lahella kasitetta
aerobinen suorituskyky, jolla tarkoitetaan elimiston maksimaalista aerobista ener-
giantuotantokapasiteettia. Myds yleiskieli kayttaa edella esitettya fyysisen suori-
tuskyvyn maaritelmada. Fyysisen suorituskyvyn mittaustavoista riippuen saadaan
erilaisia fyysisen suorituskyvyn indikaattoreita, joiden nimityksia (esimerkiksi syke-
tiheys, maksimaalinen hapenottokyky tai verenkiertoelimiston kapasiteetti) kayte-
taan lilkkuntafysiologiassa ja kliinisessa fysiologiassa kuvattaessa fyysista suoritus-

kykya. (Fyysisen suorituskyvyn mittaaminen, 2013.)

Fyysinen suorituskyky siis maarittda, kuinka tehokkaasti ja taloudellisesti elimisto
suoriutuu fyysisista ponnistuksista. Hyva fyysinen suorituskyky on eduksi jokaisel-
le. Fyysisen kunnon yllapito edistd& henkista hyvinvointia, ehkéisee liikalihavuutta

ja helpottaa elimiston sopeutumista muuttuviin olosuhteisiin, kuten rasitukseen,
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lampdotilaan ja erilaisiin vuodelepoa tai kuntoutumista vaativiin sairauksiin. (Fyysi-

sen suorituskyvyn mittaaminen, 2013.)

3.5 Maidontuottajan fyysinen hyvinvointi ja terveys

Suositusten mukaan pitaisi liikkua noin 10 000 askelta joka paiva. Yle Pohjois-
Karjala selvitti kesdkuussa 2014 minka verran tyontekijat liikkuivat viikon aikana.
Askelmittareita kantoivat yhden tydviikon ajan viisi eri alan tyontekijaa (maatalous-
yrittaja, rehtori, apulaispalopaéllikkd, sairaanhoitaja ja controller, joka oli konttori-
tyodlainen). Erot ammattien valillaA muodostuivat merkittaviksi, eniten tydaikana liik-
kui maatalousyrittdja, vahiten controller. Maatalousyrittgjalle kilometreja kertyi vii-
kon aikana noin 84. (Rummukainen 2014.) Tyopaivan aikana han kaveli keskiméaa-
rin 12 kilometria. Askelmittarit luokittelivat yli 10 minuutin yhtékestoiset askeleet
aerobisiksi askeleiksi. Yhtdkestoiset askeleet ovat tehokasta liikuntaa. Vain maata-
lousyrittajalle tuli aerobisia askeleita useina paivina. Askelmittauksesta ilmeni, etta
maatalousyrittdjan tyopaivan pituus on runsaasti yli kahdeksan tuntia ja tyoviikko
seitseman paivaa. Maatalousyrittdjan askelmaara oli niin iso, ettei aikaa levolle ja

palautumiselle jaa riittavasti.
Askeleita tyoviikon aikana

MAATALOUS- eries
YRITTAJA i A
29669
REHTORI 2 K
APULAIS- o 29491
PAALLIKKO 27 KM
SAIRAAN- Lokl
HOITAJA
10426

CONTROLLER KCA

Kuvio 1. Askeleita tydviikon aikana.
(Rummukainen 2014, kuva Juha Rissanen)

Fyysinen toimintakyky on parhaimmillaan noin 25-30 vuoden iassa heikentyen
vanhenemisen myo6ta noin prosentin vuodessa. Nain ollen maatalousyrittdjan fyy-

sisen kunnon yllapito on erityisen tarkeaa, jotta tydn monipuolisesta ruumiillisesta
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kuormituksesta selvida ikdantyessa. Maataloustyon fyysisia vaatimuksia ovat suu-
rilla lihasryhmilla tehtéava liikkuva ty6, suuri voimankéayttd monenlaisten taakkojen
kasittelyssa, paikallinen lihaskuormitus staattisessa lihastydssa, vaativat tybasen-

not ja samanlaisina toistuvat tyoliikkeet (Fyysiset kuormitustekijat 2013.)

Naisten fyysinen toimintakyky on noin 60—-70 % miesten vastaavista arvoista. Téa-
ma on huomioitava tilan téiden jarjestelyssa. Maatalousyrittgjilla on runsaasti tuki-
ja liikuntaelinoireita, joista osa saattaa olla seurausta tyontekijoiden ominaisuuksi-
en ja tyon kuormitustekijoiden valisesta epasuhdasta. Jos kuormitus vastaa maa-
talousyrittdjan toimintakykya ja ominaisuuksia, on kuormittuminen vaaratonta ja
jopa tarpeellista. (Fyysiset kuormitustekijat 2013.) Sopiva kuormittuminen seka
tyossa ettd vapaa-aikana ovat hyvaksi liikuntaelimille. Maidontuottajalla liian suuri
ja yksipuolinen fyysinen kuormitus, epamukavat tydasennot ja -menetelmat seka
puutteellinen palautuminen tyon rasituksista johtavat helposti liikuntaelinsairauksi-
en syntyyn ja provosoivat oireita. Liian vdhainen kuormitus taas johtaa lihaskun-
non heikkenemiseen, luukatoon ja nivelten rappeumamuutoksiin. (Sopivasti kuor-

mittava ty6 tukee terveytta 2012.)

Maatalousyrittdjan tydssa on seké tuki- ja likuntaelimistda etté verenkiertoelimis-
t6& kuormittavia tyovaiheita. Esimerkiksi raskaiden taakkojen nostaminen ja kan-
taminen kuormittaa koko elimistéa (Fyysiset kuormitustekijat 2013), joka edellyttaa
hyvaa ylavartalon, alaraajojen ja erityisesti keskivartalon lihasvoimaa ja -
kestavyyttd. Fyysisesti raskaissa ammateissa hyva lihaskunto parantaa kehon hal-
lintaa ja vahentdd kaatumistapaturmia. (Fyysinen ty6 2014.) Tdiden jarjestely, tilo-
jen koneellistumisen aste ja maatalousyrittdjan omaksumat tydomenetelmat vaikut-

tavat keskeisesti fyysisen tyokuorman maaraan (Fyysiset kuormitustekijat 2013.)

My6s maidontuottajan on syyta huolehtia liikuntaelimistén kunnosta, silla terve
likuntaelimistd on hyvan tyokyvyn edellytys ja liikuntaelimiston vaivat ovat kaikkein
tavallisimpia tyohon liittyvia terveysongelmia. Satojen lihasten ja nivelten kunto
edellyttda liikettd ja kuormitusta. Liikuntaelimistén hyvinvointia voi edistdd harras-
tamalla liikuntaa, valttamalla tupakointia ja ylipainoa sek& nukkumalla riittavasti.
(Sopivasti kuormittava ty6 tukee terveyttd 2012.) Tyon tauotus, elpymisliikunta se-
k& saannoéllinen paiva- ja viikkolepo ovat keinoja tytkuormituksen saatelemiseksi

(Fyysiset kuormitustekijat 2013). Harjoittelun annostelussa on raskasta fyysista
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tyota tekevilla, kuten maidontuottajilla, otettava huomioon tydn aiheuttama kuormi-
tus. Raskaiden tyopaivien jalkeen on hyva tehda palauttavaa harjoittelua ja kevy-

empien tyopaivien jalkeen kuntoa kehittavaa harjoittelua. (Fyysinen ty6 2014.)

Tyo6suojelurahaston kehittdmisavustuksen tuella kartoitettiin fyysisen tyon sairaus-
poissaoloihin ja -elakepaatoksiin vaikuttavia riskeja sekd mm. tyohyvinvoinnin, ra-
situksen, stressin, unen ja palautumisen valisia yhteyksia. Tavoitteena oli myods
saada tietoa miten ihmisen omaa asennetta ja itsestddn huolehtimista voidaan

kehittaa tydhyvinvoinnin parantamiseksi. (Tydsuojelurahasto 2011.)

Uupumuksella ja vasymykselld todettiin olevan yhteys sairauspaivien maaraan.
Huonolla palautumisella oli yhteys korkeampaan ikaan, huonompaan kuntoon,
tyopaivan fyysiseen kuormitukseen seka kivun ja sarkyjen tuntemiseen. Kuntota-
son, ruumiinrakenteen seka lampo- ja kosteusolosuhteiden todettiin vaikuttavan
merkittavasti tyon kuormittavuuteen. Lisaksi havaittiin, ettd huomattavan monen

tyontekijan youni ei ollut riittavaa. (Tyosuojelurahasto 2011.)

Tulosten mukaan hyva fyysinen kunto ja hapenottokyky seka lihaskunto vaikutta-
vat olennaisesti fyysisessa tydssa parjaamiseen. Koska hyva kunto on avaintekija
tyontekijan palautumisen ja koetun tyokyvyn kannalta, sdannéllinen kunnon ja pa-
lautumisen seuranta on keino yllapitaa tyokykya. Palautumista ja kuormitusta saa-
daan tasapainoon vaikuttamalla kuntoon ja painoon, mutta kuntotaso ei kuiten-
kaan kompensoi liian kuormittavaa tyota. Seurantatutkimuksesta ilmeni, ettd huo-
nokuntoisille ei riité informaatio, testit ja neuvonta muuttamaan elintapoja, vaan he

tarvitsevat erikoistoimenpiteita kunnon parantamiseksi. (Tyosuojelurahasto 2011.)
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4 PSYYKKINEN HYVINVOINTI JA TERVEYS

Psykoanalyytikko Sigmund Freud maaritteli ihmisen psyykkisen terveyden kyvyksi
rakastaa ja tehda tyotad (Sallinen, Kandolin & Purola 2007b). Ojanen (1995a, 9)
puolestaan toteaa, ettd psyykkinen hyvinvointi k&sitteen& on pintapuolisesti helppo
maarittdd, mutta vaikea maaritella yksiselitteisesti. Ojasen (1995, 9a). mukaan
ihmisen voidessa hyvin, han on terve ja jaksaa tehda ty6ta, tulee toimeen laheis-
tensa ja muiden ihmisten kanssa sekad suhtautuu myonteisesti itseensa ja tulevai-
suuteensa. Samoin elaméan vastoink&ymisisséa sietokyky on parempi, kun mielen-
terveyteen vaikuttavat peruselementit ovat kunnossa. Esimerkiksi terveyden akilli-
nen heikkeneminen alentaa mielialaa, mutta useimmiten ihmiset kuitenkin sopeu-

tuvat hyvin tilanteeseensa. (Ojanen, Svennevig, Nyman & Halme 2001,108.)

4.1 Psyykkinen hyvinvointi ja — toimintakyky

Psykologiassa ihmisen tyytyvaisyyttd ja hyvaa oloa voidaan kuvata sanoilla psyyk-
kinen hyvinvointi ja -toimintakyky seké& mielenterveys, jotka kaikki tarkoittavat
suunnilleen samaa asiaa. Ojasen (1995b, 44) mukaan naitd edella mainittuja
luonnehtii realiteettien taju, elam&n hallinnan kokeminen, optimismi, tyytyvaisyys
elamaan, tarkoituksen kokeminen, sosiaalinen taitavuus, itseluottamus ja toimin-
nallisuus. Ojasen (1995b, 44.) maaritelman mukaan psyykkinen toimintakyky kat-
taa kolme psyykkisen toiminnan perusaluetta, jotka ovat toiminta, tunne-elama ja
ajattelu. Nama asiat omaava ihminen toimii tehokkaasti ja jarkevasti, tuntee olonsa
hyvéksi, on hyvalla mielella sekd arvostaa itsedan ja suhtautuu optimistisesti tule-

vaisuuteen.

Psyykkisessa hyvinvoinnissa on myds kysymys mielenterveyden tasapainosta ja
ihmisen kyvysta luottaa ja arvostaa itseddn. Kaytannossa psyykkistad tasapainoa
yllapitavat mielekas tyd, tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla, sopiva tydkuormitus,
tyon ulkopuolinen elaménsisaltd, palautuminen rasituksesta, rentoutuminen, tyy-
dyttavat ihmissuhteet, ristiritojen kohtaaminen ja selvittdminen, saanndllinen lii-

kunta ja paihteettomyys. (Ennaltaehkaiseva toiminta 2013.)
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Jos kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa tapahtuu muutoksia, ne saattavat ilmetéa
esimerkiksi muisti-, keskittymis- ja univaikeuksina. Voimavarojen uupuessa voi olla
vaikeaa solmia ja pitaa ylla ihmissuhteita. Hyvinvoinnin heikkenemisesta viestivat

myos esimerkiksi alakuloisuuden ja ahdistuksen tunteet. (Huttunen 2014).

4.2 Maidontuottajan psyykkinen hyvinvointi ja terveys

Kallioniemi, Simola, Kinnunen & Kymaldinen (2011, 387) toteavat, ettd maatilan
toimintaympariston ymmartamiseksi on otettava kokonaisvaltaisesti huomioon
maatalousyrittdjan elama, tyo ja tekijat, jotka vaikuttavat niihin. Maatalousyrittajilla
tulevaisuus on epéavakaa, silla heiddn on tultava toimeen erilaisten muuttuvien
vaatimusten kanssa. Téllaisia tekijoita ovat mm. taloudellinen tilanne, ympariston
kehitys, kuluttajien trendit ja yhteiskunnan asenne. Nama tekijat voivat olla myo6s

stressitekijoita vaikuttaen maatalousyrittdjien psyykkiseen hyvinvointiin.

Fraser ym. (2005, 341) puolestaan toteavat, ettd vaikka maatilat ovat tuotanto-
suunniltaan erilaisia, niilla on yhteisia piirteitd, joilla on vaikutusta terveydelle. Suu-
rin osa maatiloista on perheiden omistuksessa, ne harjoittavat liikketoimintaa, ja
ovat alttiina markkinoiden epavakaudelle, saaolosuhteille sekd maatalouspolitiikan
maarayksien vaikutukselle. Tutkimukset Yhdysvalloissa, Kanadassa ja Australias-
sa Fraserin (2005, 341) mukaan ovat osoittaneet maatalouden olevan yksi vaaral-
lisimmista ammattialoista ja jossa tunnetaan myos voimakasta stressid. Maatalo-
usyrittajien taloudelliset huolet ja paineet seka maatalouspolitikan byrokratia ovat
olleet paasyyna stressiin ja myoétavaikuttamassa itsemurhiin, itsetuhoisiin ajatuk-

siin ja psykiatrisiin sairauksiin, erityisesti masennukseen. (Fraser ym. 2005, 341.)

Fraser ym. (2005, 342.) muistuttavat, ettd maatilojen rooli seké tyopaikkana etta
kotina on maataloussektorin ominaispiirre, jolla on vaikutusta my6s henkiseen ter-
veyteen. Roolit tydn, kodin ja perheen vélilla ovat usein epaméaraisia maatalou-
den ollessa elinkeino ja elamantapa monille maatalousyrittdjille. Naméa seikat voi-
vat luoda runsaasti ongelmia maatalousyrittajaperheille. Marila-Penttinen nékee
(2014) usean sukupolven tilat maaseudun erityiskysymyksing, joilla on monenlai-
sia vahvuuksia, mutta my6s haasteita, silla tiloilla voivat vaikuttaa vahvat traditiot,

roolit ja niille asetetut odotukset. Tilan historian jatkaminen, tilan hoitaminen ja yh-
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teisyrittajyys tuovat velvollisuuksia ja odotuksia jatkajalle, samoin talon aseman
yllapitaminen kylayhteisossa.

Tutkimuksissa todetaan (Fraser ym. 2005, 342), ettd maatalousyrittajat asuvat to-
dennékdisemmin lahekkain ja heilla on enemman kontakteja vanhempiin ja appi-
vanhempiin kuin ei-maanviljelijoilla. Laheisyys helpottaa avun ja tuen antamista,
mutta voi myos aiheuttaa vaatimuksia ja vastuuta. Kaikki nAma aikaansaavat su-
kupolvien ja perheenjasenten vélille konflikteja rooleista ja velvollisuuksista, esim.
huollettavista omaisista. Perheen ongelmat muodostuvat tydongelmiksi ja tyovai-
keudet aiheuttavat suhteiden kireyttéd perheessa. Tutkimukset maatalousyrittdjien
perheiden stressistd keskittyvat kahden sukupolven tiloille, miké tarkoittaa sita,
ettd tilan nuorempi sukupolvi karsii enemmaéan. Maatilojen sukupolvien vélisia eroja
tutkittaessa todettiin maatilalla asuvilla nuoremmilla sukupolvilla esiintyvan huo-

mattavan paljon stressig, ja he ovat harvoin tyytyvaisia. (Fraser ym. 2005, 342.)

On myos tutkittu (Fraser ym. 2005, 343) suhdetta perheen ongelmien, itsemurhan
ja masennuksen valilla. Brittildisten maatalousyrittdjien henkista terveytta koske-
vassa tutkimuksessa (Fraser ym. 2005, 343) todettiin, etta viljelijoilla, jotka rapor-
toivat kohtuullisia masennuksen oireita, todettiin eniten myos perheen siséisia on-
gelmia. Toisessa tutkimuksessa (Fraser ym. 2005, 343) ilmeni, ettd taloudelliset
ongelmat olivat paatekijoina itsemurhiin ja masennukseen, eivat perheen sisaiset
ongelmat. Perheen tapa kasitella asioita on yhteydessa siihen, lisaavatko tyo- ja

taloudelliset ongelmat vastakkaisia tuloksia (Fraser ym. 2005, 343).

Harkki-Santalan mukaan (Jaksamisen avain, oppaaksi maatalousvaestdlle koh-
dennettuun tydnohjaukseen tuleville 2001, 9) Suomessa maatalousyrittajien hyvin-
vointia on tarkasteltu padasiassa ergonomian ja tyoturvallisuuden kannalta.
Psyykkisid oireita ja niiden vaikeusasteita on kuvailtu vain pintapuolisesti ja psyyk-
kinen hyvinvointi on tyokyvyn sdilyttdmisen kannalta jaanyt aiheetta sivuun.
Psyykkisesta hyvinvoinnista puhuttaessa, myds kansainvalisissa keskusteluissa,
vilkasta keskustelua herattdd maatalousyrittdjien yhteiskunnallinen arvostus, perhe

sisaisine pulmineen, sukupolvittaiset pulmat ja vuosikausien vaikenemiset.
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda maidontuottajien fyysista ja psyyk-
kistd jaksamista analysoimalla Maaseutuvaeston jaksaminen ja pidempaan tydssa
jatkaminen (Mame) -hankkeen loppuraporttia (Esala ym. 2013), aikaisemmin jul-
kaistun opinnaytetydon Maitotilallisten jaksaminen Etela-Pohjanmaan alueella - ty6-
uupumus ja henkinen hyvinvointi maidontuottajien vastauksia Mame-hankkeessa
sekd Farmi2020 -hankkeelle tehtyd Hyvinvoivana maitotilaa johtaen -
kyselytutkimuksen tutkimusraporttia (Manninen & Ranta-Pitkdnen 2012) soveltuvin

osin.

Opinnaytetyon tarkoituksena on etsia maidontuottajien fyysisen ja psyykkisen jak-
samisen tueksi ennalta ehkaisevia ehdotuksia, tytkaluja ja toimenpiteita yhdessa
moniammatillisen tydryhméan kanssa (maidontuottajia, agrologeja, tyoterveyshoita-
ja ja tyonohjaaja). Tyoryhma keskusteli ensin loppuraportin, opinndytetyon ja tut-
kimusraportin synteesin pohjalta esille nousseista asioista koskien maidontuottaji-

en fyysista ja psyykkista jaksamista.
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6 HANKKEET JA NIIDEN TULOKSET

6.1 Maatalousyrittgjien jaksaminen ja pidempdaan ty6ssa jatkaminen —

hanke

Maatalousyrittgjien elékelaitos (Mela) ja Seindjoen ammattikorkeakoulu (SeAMK)
rahoittivat vuosina 2011-2013 Etela-Pohjanmaalla toteutetun Maatalousyrittdjien
jaksaminen ja pidempaan tydssa jatkaminen (Mame) -hankkeen, jonka tavoitteena
oli edistda maatalousyrittdjien jaksamista ja pidempaan tydssa jatkamista seka
loytaa sellaisia tekijoitd ja toimintatapoja, jotka vaikuttavat maatalousyrittajien tyo-
kykyyn ja voimavaroihin. (Esala ym. 2013).

Hankkeessa selvitettiin kyselylomakkeen avulla maatalousyrittdjien tyokykyyn ja
tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ja toimintatapoja sekd ammatillisen osaamisen
kehittamisen tarpeita. Kysely kartoitti myds yrittdjien asenteita ja halukkuutta ty6-
urien pidentdmiseen seka selviytymiskeinoja ja nakemyksia tyossa jaksamiseen.
Webropol-pohjainen kysely lahetettiin joulukuussa 2011 yhteensa 2190 maatalo-
usyrittajalle maaseutuasiamiesten kautta. Kyselyyn vastasi 679 maatalousyrittajaa
ja vastausprosentti oli 31. Mame-kyselyyn vastasi 85 prosenttisesti miehet. Vas-
taajista maidontuottajia oli 141 eli 21,2 %. Kysely jaettin seitsemaan teemaan:
positiivinen suhtautuminen maatalousyrittdjyyteen, uupumus, talous, kehitta-
misorientaatio, terveysorientaatio, taustatuki ja ajanhallinta. Hankkeen toteuttivat
Seinajoen ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan seka Maa- ja metsatalou-
den yksikot. (Esala ym. 2013).

Maatalousyrittgjien jaksaminen ja pidempaan tyéssa jatkaminen -kyselyn vastaa-
jista 77 % kuului ty6terveyshuoltoon (n= 679). Tyoterveyshuollon piirissd vastaajis-
ta eniten olivat viljanviljelijat (n= 228) ja maidontuottajat (n= 118). Tama selittynee
silla, etta noin puolet vastaajista kuului edell&a mainittuihin tuotantosuuntiin tai he
olivat aktiivisia vastaajia. (Esala ym. 2013, 9.) Maatalousyrittajien jaksaminen ja
pidempé&én tydssa jatkaminen -kyselyn vastaajista puolet oli 32-51-vuotiaita ja 43
% yli 52-vuotiaita. Alle 31-vuotiaita vastaajia oli 7 % ja yli 62-vuotiaita 10 %. Ikaan-
tyneimpien suhtautuminen maatalousyrittdjyyteen oli negatiivisempaa kuin nuor-

ten, samoin yli 60-vuotiaat olivat psyykkisesti jaksamattomimpia. Toimeentuloon,
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koulutuksen kiinnostavuuteen ja muiden kanssa tehtavaan yhteistyohon ialla ei
nayttanyt olevan merkitysta. lkaantyneemmat toivat muita enemman esille omasta
kunnosta ja tyoturvallisuudesta huolehtimisen. Ikdantyneimmat kokivat tyon ja va-
paa-ajan olevan tasapainossa, vastaavasti nuorimmat kokivat tasapainon hei-

koimmaksi. (Esala ym. 2013, 8.)

6.2 Farmi2020 - johtamisella hyvinvointia — hanke

Farmi2020-johtamisella hyvinvointia -hanke (1.8.2011-31.12.2014) kuului Keski-
Pohjanmaan koulutusyhtyman projektitoimintaan. Hanketta hallinnoi Keski-
Pohjanmaan maaseutuopiston Kannuksen toimipiste ja sitd toteutettiin yhdessa
ProAgria Keski-Pohjanmaan kanssa. Yhteistydssa olivat mukana myo6s meijerit
(Pohjolan Maito, Maitokolmio, Kaustisen Osuusmeijeri, Milka), tyoéterveyshuollot,
Maatalousyrittdjien eldkelaitos (Mela), Maa- ja metsataloustuottajien Keskusliitto
(MTK) ja Tyoterveyslaitos. Farmi2020-hankkeen tavoitteisiin kuului maatalousyrit-
tajien ammattitaidon kehittaminen yrityksen johtamiseen ja tyon organisointiin liit-
tyvissa asioissa. Koulutuksissa maatalousyrittdjilla oli mahdollisuus luoda uusia
verkostoja, kokea vertaisoppimista ja saada sitd kautta paremman kannattavuu-
den. Toisena tavoitteena oli maatalousyrittdjien tyokyvyn yllapito ja parantaminen.
(Keskinen 2012.)

Farmi2020-hankkeella oli tarve jatkotutkimukselle, joka selvittéisi maidontuottajien
johtamiskyvyn ja hyvinvoinnin tasoa. Jatkotutkimuksen kautta haluttiin 16ytaa lisa-
materiaalia Farmi2020-hankkeelle, jotta hanketta voitaisiin kehittda ja vastata pa-
remmin tuottajien koulutustarpeisiin. Hyvinvoivana maitotilaa johtaen -kyselyn tar-
koituksena oli tavoittaa mahdollisimman suuri joukko keskipohjalaisia maidontuot-
tajia, jotta voitaisiin kartoittaa karjakoon vaikutusta tyohyvinvointiin seka loytaa eri
tilakokojen valilta niita tekijoita, jotka vaikuttivat merkittdvimmin ty6hyvinvointiin.
(Manninen & Ranta-Pitkanen 2012, 4). Webropol-pohjainen kysely lahetettiin mm.
Keski-Pohjanmaan maaseutusihteerien kautta jaettavaksi maidontuottajille. Sa-
moin se oli Farmi2020-hankkeen ja MTK Keski-Pohjanmaan facebook-sivuilla.
Kysely oli auki 6-23.3.2012 ja siihen vastasi 65 maidontuottajaa, joista naisia oli
56,9 % ja miehia 43,1 % (Manninen & Ranta-Pitkdnen 2012, 6). Kysely suoritettiin
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Savonia ammattikorkeakoulun tutkimuskurssitydnéd (Manninen & Ranta-Pitkédnen
2012, 4).

6.3 Mame- ja Farmi2020-hankkeen fyysisen hyvinvoinnin tulokset

Eteldpohjalaiset maatalousyrittdjat (n=666) kokivat 93 prosenttisesti fyysisen ter-
veydentilansa olevan hyvan tai melko hyvén. Eniten vastaajia oli 51-60-vuotiaiden
ikaluokassa ja he myds arvioivat terveydentilansa huonoksi tai melko huonoksi.
Terveytensd parhaimmiksi kokivat kasvinviljelijat, kun taas huonoksi tai melko
huonoksi terveytensa arvioivat eldainten kanssa tydskentelevat. (Esala ym. 2013,
9)

Merkittavalla osalla (87 %, N=413) oli tuki- ja liikuntaelimiston oireita, joista yleisin
oli selkavaivat. Paansarysta ja unettomuudesta karsi 62 %, verenkiertoon liittyvia
oireita oli 42 prosentilla, 24 % karsi masentuneisuudesta ja mielenterveysongel-
mista. Kolmannes vastaajista koki sairauksien ja 24 % kipujen heikentavan tyo- ja
toimintakykya. (Esala ym. 2013, 10-11.) Pakollinen suojainten kayttd sairauksien
vuoksi, tydnteon hidastuminen ja jaksamiseen liittyvat ongelmat koettiin heikenta-
van ty6-ja toimintakykya. Vastaajat ilmoittivat mm. polyt ja ergonomiset tekijat
(nostoty0 ja tyon raskaus), stressin, eldimet, koneet ja kiireen aiheuttavan haittaa
ja vaaraa, jotka koettiin heikentdvan tyo- tai toimintakykyd. Kyselyn vastausten
mukaan maatalouden tyo- ja toimintaymparistossa kavellaan ja nostellaan paljon
(36 %). Nuorista vastaajista reilu neljannes koki tyonsa ruumiillisesti raskaaksi.
Fyysisesti raskas tyd painottui maidontuotannossa, johon siséltyi paljon nostoja,

kantamista ja kavelya. (Esala ym. 2013, 11.)

Mame-hankkeen kyselysta kavi ilmi, ettd useita kertoja liikkuntaa harrastavat suh-
tautuivat positivisemmin maatalousyrittjyyteen ja eniten liikkuvat huolehtivat kun-
nostaan ja tyoturvallisuudestaan parhaiten. Vahiten liikkuvilla tyd ja vapaa-aika
eivat olleet tasapainossa, kun taas eniten liikkuvat kokivat niiden olevan tasapai-
nossa. Liikuntaa harrastivat vahiten ne maatalousyrittajat, joilla ei ollut muita hen-

kiloita tyon tukena. (Esala ym. 2013, 12.)
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6.3.1 Maidontuottajien fyysisen hyvinvoinnin tulokset Mame-hankkeessa

Stensblom tutki opinnaytetydssaan etelapohjalaisten maidontuottajien jaksamista
Mame-hankkeen pohjalta. Stensblomin mukaan (2014, 37) maidontuottajat voivat
fyysisesti hyvin, silla yli 90 % koki terveydentilansa hyvéksi tai melko hyvaksi ja
tyokunnon koki hyvaksi 79 % kyselyyn vastanneesta. 21 % tuottajista ei ollut hy-
vassa tyokunnossa, vaikka terveydentilansa huonoksi tai melko huonoksi oli koke-
nut vain 8,6 %. (Stensblom 2014, 39.) Maidontuottajista 54 % (n=141) harrasti
saanndllisesti liikuntaa ja 46 % harvoin tai ei lainkaan. Tuottajista 91 % ei tupakoi-
nut ja 55 % kaytti alkoholia kerran kuukaudessa, harvemmin tai ei lainkaan. 45 %
vastasi kayttavansa alkoholia viikoittain tai useammin. (Stensblom 2014, 40.)

Tyo6- ja toimintakykya heikensi selkasairaudet ja -kivut, nivelrikot, allergiat ja ast-
ma, masennus, kasien ja jalkojen kivut ja kulumat. Naita sairauksia ja haittoja ol
35 prosentilla maidontuottajista. Toistuvasti selkékipua tai -sarkya oli ollut 36 pro-
sentilla kuluneen vuoden aikana. 29 % kéarsi nivelsarysta, kohonneesta verenpai-
neesta 15 %, ihottumasta 21 % ja toistuvasta paansarysta 25 %. (Stensblom
2014, 40.)

Liikuntaa harvoin tai ei lainkaan
Alkoholi viikoittain tai usemmin
Toistuva selkakipu tai sarky
Nivelsarky

Toistuva paansarky

Ihottuma

Ei hyvassa tyokunnossa
Kohonnut verenpaine
Tupakointi

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Kuvio 2. Fyysisen hyvinvoinnin vastauksia.
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6.3.2 Farmi2020-hankkeen tulokset

Enemmisto keskipohjalaisista maitotilallisista harrasti likuntaa, huolehti terveydes-
taan ja mielsi tyonsa fyysisesti rasittavaksi jonkin verran. Reilut 42 % vastanneista
tunsi tyonsa erittain paljon tai paljon rasittavaksi. Vahemmisto ei harrastanut liikun-
taa ollenkaan, eikd huolehtinut terveydestaan tai kokenut tyétaan fyysisesti rasitta-
vaksi. (Manninen & Ranta-Pitkédnen 2012, 40.) Maidontuottajat kokivat, etta psyyk-

kinen hyvinvointi vaikutti aina myds jonkun verran fyysiseen hyvinvointiin.

Vapaa-ajasta tiedusteltaessa lahes 8 % koki olevansa taysin ilman vapaa-aikaa ja
noin 75 prosentilla oli jonkin verran vapaa-aikaa. Enemman vapaa-aikaa tyohyvin-
voinnin edistamiseksi tarvitsisi melkein 65 % vastaajista. (Manninen & Ranta-
Pitkanen 2012, 19-20.)

Mame- ja Farmi2020- hankkeiden yhteenveto fyysisen hyvinvoinnin tuloksis-
ta. Maatalousyrittdjien jaksaminen ja pidempdan tydssa jatkaminen -hankkeen
loppuraportin, Stensblomin saman hankkeen pohjalta tekeméat opinnaytetyotutki-
mukset etelapohjalaisten maitotilallisten jaksamisesta ja Farmi2020-Johtamisella
hyvinvointia - hankkeen Hyvinvoivana maitotilaa johtaen -kyselyn johtopaatdsten
yhteenvetona voidaan todeta, ettd seka Etela- ettd Keski-Pohjanmaan maidontuot-
tajien fyysinen hyvinvointi ja kunto olivat paaosin hyviéa, maidontuottajat harrastivat
vapaa-ajallaan liikuntaa seka halusivat huolehtia terveydestaan ja tyoturvallisuu-

destaan.

Noin 75 % tuottajista koki, etta heilla oli jonkin verran vapaa-aikaa. Tyon ja vapaa-
ajan hyva tasapaino lisasi itsestéa huolehtimista ja liikunnan harrastamista, jotka
vaikuttavat sydansairauksien ja verenkierron sairauksien vdhenemiseen ja ehkai-
syyn. Maidontuottajat myos kokivat fyysisen hyvinvoinnin vaikuttavan aina myds

jonkun verran psyykkiseen hyvinvointiin.

Maidontuottajat mielsivat tyonsé fyysisesti rasittavaksi, koska siihen sisaltyy paljon
nostoja, kantamista ja kavelya. Maatalousyrittdjan tyossa saatu hyoétyliikunta ja
fyysinen ty0 voi selittda vastaajien arviota siita, ettd he jaksaisivat liikkua pitkiakin

matkoja, vaikka liikunnan harrastaminen nayttaisi vahaiselta, toisaalta tyon raska-



32

us ja suuri tydmaara saattavat vaikuttaa siihen, ettei ole aikaa ja voimavaroja

oman hyvinvoinnin tukemiseen ja hoitamiseen.

Kummassakin maakunnassa noin 25-30 % maidontuottajista karsi sairauksista ja
haitoista, jotka heikensivat tyd- ja toimintakykyd. Maidontuottajista vain 9 % tupa-
koi ja yli puolet kaytti alkoholia kerran kuukaudessa, harvemmin tai ei lainkaan. 45
% vastasi kayttavansa alkoholia viikoittain tai useammin. (Stensblom 2014, 40.)

6.4 Mame- ja Farmi2020- hankkeiden psyykkisen hyvinvoinnin tulokset

Mame-hankkeen kyselyssa miehet kokivat enemman seké psyykkista jaksamat-
tomuutta ettd huolta toimeentulosta. Naisilla ty0 ja vapaa-aika oli paremmin tasa-
painossa. Molemmat suhtautuivat yht& positiivisesti omasta kunnosta ja tyoturval-
lisuudesta huolehtimiseen. Viljanviljelijoilla tyon ja vapaa-ajan tasapaino sai kor-
keimman tuloksen ja maidontuottajilla heikoimman. (Esala ym. 2013, 8-9.) Maata-
lousyrittgjista aloittavien tilojen (5 %) toimeentulo oli matalin. Aloittavilla ja kehitta-
villa tiloilla (21 %) tyon ja vapaa-ajan tasapaino oli heikoin, luopuvilla tiloilla (17 %)

ei ollut muita tyon tukena. Vakiintuneita tiloja oli 57 %. (Esala ym. 2013, 14.)

Maatalousyrittgjista (n=670) 40 % koki olevansa jannittyneita, stressaantuneita tai
tydskennelleensa kovan paineen alaisena melko- tai erittdin usein. Edell& mainittu
prosenttiluku oli iso tiedettdaesséd naiden tunteiden haitallisuus ja kuormittavuus.
(Esala ym. 2013, 14.) Tyotapaturmia sattui suhteessa eniten heille, jotka kokivat
negatiivisia tunteita erittain usein, eivatkd he uskoneet jaksavansa nykyisella ty6-
maaralla kauan. (Esala ym. 2013, 15.) Edella mainituilla negatiivisten tunteiden
maaralla oli myos vaikutus psyykkiseen jaksamiseen, ahdistuksen tunteeseen,
huonosti nukkumiseen seka tybn ja vapaa-ajan tasapainoon. Joka neljas vastaaja
oli jatkuvasti huolissaan taloudellisesta tilanteestaan ja koki siksi stressia ja jannit-
tyneisyytta melko tai erittain usein. Samoin stressaantuneet kokivat tyomaaransa
liian suureksi, tyopaivat pitkiksi ja jatkuvan muutoksen tuovan epavarmuutta. (Esa-
la ym. 2013, 15.)
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6.4.1 Maidontuottajien psyykkisen hyvinvoinnin vastaukset Mame-
hankkeessa

Stensblomin (2014, 40) mukaan lahes kaikki maidontuottajat (n=141) olivat koke-
neet itsensa jannittyneeksi, stressaantuneeksi tai kovan paineen alaiseksi viimei-
sen vuoden aikana. Melko tai erittain usein (52 %) edellisia tuntemuksia kokeneet
karsivat eniten unettomuudesta ja masentuneisuudesta. Heidan kohdallaan voita-
neen puhua tyduupumuksesta. Tutkimuksesta oli havaittavissa, etta velkapaa-
oman kasvaessa lisaantyivat myods tyduupumuksen oireet. Maidontuottajista 50,3
% tunsi jokseenkin tai taysin samoin "henkinen jaksaminen on valilld heikkoa”-
vaittdman kanssa. Toistuvasta masentuneisuudesta karsi joka viides maidontuot-
taja ja heistd puolet oli kokenut itsensa erittain usein jannittyneeksi, stressaantu-
neeksi tai kovan paineen alaiseksi seka 20 % oli karsinyt toistuvasti unettomuu-
desta viimeisen vuoden aikana. Viimeksi kuluneen vuoden aikana mielenterveys-
ongelma oli todettu 4,3 prosentilla maidontuottajista ja mielipidevaittaman mukaan
mielenterveysongelmia oli toistuvasti ollut 3,5 prosentilla tuottajista. (Stensblom
2014, 40-41.)

Henkinen jaksaminen valilla heikkoa
Toistuva masentuneisuus

Toistuva unettomuus

Jannittyneisyys, stressaantuneisuus ‘
tai kovan paineen alaisuus

Todettu mielenterveysongelma

0% 10% 20% 30% 40% 50 % 60 %

Kuvio 3. Psyykkisen hyvinvoinnin vastauksia.

6.4.2 Farmi2020-hankkeen tulokset

Keskipohjalaisista maidontuottajista enemmistd tydskenteli pariskuntana ja
enemmistolla oli pihattonavetta. Lypsyrobotti oli lahes 20 prosentilla lypsyjarjes-

telmana. Melkein 13 % tunsi psyykkisen hyvinvointinsa heikoksi ja lahes 34 % koki
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oman ajan maaran heikoksi. Erinomainen se oli vain 12,3 prosentilla. (Manninen &
Ranta-Pitkanen 2012, 39.)

Maidontuottajien enemmist6 koki stressia jonkin verran naisten tuntiessa sita mie-
hia enemman (Manninen & Ranta-Pitkanen 2012, 12). Parsinavetoiden omistajilla
oli enemman stressia kuin pihaton omistajilla, mutta lypsyrobotin omistajat tunsivat
puolet enemman stressia kuin ilman robottia olevat (Manninen & Ranta-Pitkanen
2012, 40). Ikaryhmasta riippumatta valtaosa koki jonkin verran stressia, vain 36—
45-vuotiaat kokivat vahiten erittain paljon stressia. Tutkimuksessa todettiin stressia
olleen vahiten alle 20 lehman tiloilla ja eniten yli 66 lehman tiloilla. (Manninen &
Ranta-Pitkanen 2012, 14-16.) kun taas stressia tunsivat erittéin paljon automati-

soineet joka stressiluokassa tasaisesti. (Manninen & Ranta-Pitkanen 2012, 40.)

Tuottajat kokivat stressia vahan tai jonkin verran mitd enemman oli sdannollista
lomailua, mutta vain 4,6 % lomaili sdanndllisesti (Manninen & Ranta-Pitk&nen
2012, 17-18). Psyykkista hyvinvointia toivat perhe (80 % vastaajista), lepo (71 %)
harrastukset ja sosiaalinen elama noin 60 prosentille sekd oma aika 54 prosentille.
Hyvinvointia heikentavia asioita olivat stressi, vasyneisyys, Kiire, lomien vahyys,
tyon sitovuus, lomittajien puute, taloudelliset ongelmat ja pelko tulevasta talouden
tilanteesta, lisaantynyt paperitydn maard, tukihauista johtuvat maatilojen tarkas-
tukset ja ahdistusta herattdva maatalouspolitikka, huonot ihmissuhteet tydpaikalla,
oma tai lahimmaisen heikentynyt terveys tai uhka sen heikkenemisesta seka leh-
mien terveysongelmat, jotka soivat taloudellista tulosta ja veivét tydaikaa. (Manni-
nen & Ranta-Pitkédnen 2012, 18.)

Maidontuottajien keskindiset valit olivat 80 prosentilla erinomaiset tai hyvat ja la-
hes 90 % vastasi yrittdjien keskinaisten valien vaikutuksen olevan tarkeaa tai erit-
tain tarkedd heidan tyomotivaatiolleen. Maitotilojen tyonjaon ollessa hyvaa tai
erinomaista, myds tuottajaparin valit olivat hyvéat. Tama kertoo valillisesti yrittajapa-
rin arvostuksesta toistensa tydpanosta kohtaan. Kun tyonjako oli heikko, olivat valit
myos lahes 67 prosentilla heikot. (Manninen & Ranta-Pitkanen 2012, 23-25, 42.)
Maidontuottajien tyon yksinaisyytta lievittivat tapaamiset ja puhelut toisten kanssa.
Huolestuttavaa oli, ettei osa pitényt yhteytta toisiin tuottajiin laisinkaan. (Manninen
& Ranta-Pitkanen 2012, 26.)



35

Mame- ja Farmi2020-hankkeiden yhteenveto psyykkisen hyvinvoinnin tulok-
sista. Psyykkisen hyvinvoinnin vastauksista paallimmaéaisena seikkana nousi esille
maatalousyrittdjien kokema stressi, jannittyneisyys ja kovan paineen alaisena
tyoskentely, jota enemmistd oli kokenut viimeisen vuoden aikana ja 40 % vastaa-
jista usein tai melko usein. Samoja tunteita olivat kokeneet maidontuottajat, jotka
olivat my0s karsineet eniten unettomuudesta ja masentuneisuudesta. Tiedettaes-
sa negatiivisten tunteiden maaran haitallisuus ja kuormittavuus psyykkiseen jak-
samiseen, voidaan maidontuottajien kohdalla puhua tyduupumuksesta ja psyykki-
sestd pahoinvoinnista. My6s tyGtapaturma-alttius kasvoi mita useimmin koki nega-
tiivisia tunteita. Mame-hankkeen tutkimuksesta ilmeni, ettda maidontuottajien velka-
padaoman kasvaessa lisaantyivat tybuupumuksen oireet ja etté taloudelliset huolet
painoivat jatkuvasti joka neljatta. Suurin osa tuottajista koki henkisen jaksamisen
ja oman ajan maaran toisinaan heikoksi. Psyykkista jaksamattomuutta ja stressia
koettiin koulutuksesta ja iasta rijppumatta.

Stressin maara lisaantyi lehmien lukumaaran ylittdessa 66 kappaletta ja stressia
tunsivat eniten paljon automatisoineet. Keski-Pohjanmaalla maidontuottajien
enemmistolla oli pihattonavetta ja 20 prosentilla lypsyrobotti. Parsinavetoiden
omistajilla oli kuitenkin enemman stressia kuin pihaton omistajilla, mutta lypsyro-
botti aiheutti puolet enemman stressia kuin muut lypsyjarjestelmat. Stressaantu-
neet kokivat tydmaaransa liilan suureksi, tyopaivat pitkiksi ja jatkuvan muutoksen
tuovan epavarmuutta. Heilla tyon ja vapaa-ajan suhde oli myds epéatasapainossa.
Stressin ja lomailun suhdetta verrattaessa huomionarvoista on, ettd mita enem-
man oli sdanndllista lomailua, sitd vahemman tunnettiin stressid. Nuorimmilla maa-
talousyrittajilla tyon ja vapaa-ajan suhde oli epatasapainossa ja toimeentulo mata-
lin, mutta suhtautuminen maatalouteen positiivista. Viljanviljelijoilla tyon ja vapaa-

ajan tasapaino sai korkeimman tuloksen ja maidontuottajilla heikoimman.

Yhteenvetona voi todeta, ettda enemmistd maidontuottajista tydskenteli pariskunta-
na ja enemmistélla myos valit olivat erinomaiset tai hyvéat, samoin tyénjako tuotta-
jien kesken. Tama kertoo valillisesti my6s yrittdjaparin arvostuksesta toistensa
tyopanosta kohtaan. Kun perheyrityksessa ty6 ja vapaa-aika jaetaan 24/7, koros-
tuu siina yrittdjien keskinaiset valit ja hyvin toimiessaan ne koetaan voimavarana,

joiden merkitys myo6s tydmotivaatioon on merkittava. Jos tyonjako oli heikko, olivat
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valit myos lahes 70 prosenttisesti heikot ja ihmissuhdeongelmat voivat johtaa maa-
tilan kriisiin. Yhteydenpitoa toisiin tuottajiin pidettiin tarkedna ja enemmistd mielui-
ten tapasi tai oli puhelimitse yhteydessa toisiinsa. Koska maidontuottajan tyd on
yksindista, positiivinen asia on, etta suurin osa haluaa todella tavata toisiaan tai
kuulla aidosti ihmisen &anen. Huolestuttavinta oli, ettei osa pitanyt yhteytta toisiin

tuottajiin laisinkaan.

Maidontuottajille hyvinvointia heikentavia asioita olivat stressi, vasyneisyys, Kiire,
lomien vahyys, tyon sitovuus, lomittajien puute, taloudelliset ongelmat ja pelko tu-
levasta talouden tilanteesta, lisdantynyt paperitydn maard, tukihauista johtuvat
maatilojen tarkastukset ja ahdistusta herattavd maatalouspolitikka. Suurella osalla
vastaajista hyvinvointia heikensivat huonot ihmissuhteet tydpaikalla, oma tai la-
himmaisen heikentynyt terveys tai uhka sen heikkenemisesta seka lehmien terve-
ysongelmat, jotka sOivat seké taloudellista tulosta ja etta veivat tyfaikaa. Tydssa
jaksamista heikensi myds byrokratia ja ty6tehtavien vaikeutuminen.

Kuten ylla olevasta kay ilmi, maidontuottajien psyykkistd jaksamista kuormittivat
monenlaiset tekijat, joita on syyta tarkastella kokonaisvaltaisesti, silla usein on-
gelmat seuraavat toisiaan. Kuten Esala mainitsee, keskeisin kokonaistilanteeseen
vaikuttava tekijd on maatalouden jatkuva rakennemuutos, joka tuo mukanaan
haasteita taloudelliseen tilanteeseen ja toimeentuloon. Samoin EU:n mukanaan
tuomat epavarmuustekijat aiheuttavat psyykkistd kuormittumista uusine tehtavi-
neen ja taloudellisine vaikutuksineen. Jatkuva henkinen kuormittuminen aiheuttaa
negatiivisia ja haitallisia jannittyneisyyden, stressin ja kovan paineen alaisuuden
tunteita ja ne vaikuttavat mm. keskittymiskykyyn ja unen laatuun, joka lisdd ma-

sentuneisuuden riskia ja mielenterveysongelmia.

Laheiset ja perhe koettiin tarkeéksi voimavaraksi tydssa jaksamisessa, samoin ne
toivat eniten psyykkista hyvinvointia. Lepo, harrastukset, sosiaalinen elama ja oma

aika toivat myos psyykkista hyvinvointia.
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7/ YHTEENVEDOISSA ESILLE NOUSSEET ASIAT

Fyysisen hyvinvoinnin tuloksina voi todeta, ettd Eteld- ja Keski-Pohjanmaan mai-
dontuottajien fyysinen hyvinvointi ja kunto olivat paaosin hyvia, maidontuottajat
harrastivat vapaa-ajallaan liikkuntaa seka halusivat huolehtia terveydestaan ja ty6-
turvallisuudestaan. Tyon raskaus ja siita saatu hyotylikunta voi selittda vastaajien
arviota siitd, ettd he jaksaisivat liikkua pitkiakin matkoja, vaikka liikunnan harras-
taminen nayttaisi vahaiselta. Toisaalta tydn raskaus ja suuri tybmaaré saattavat
vaikuttaa siihen, ettei ole aikaa ja voimavaroja oman hyvinvoinnin tukemiseen ja

hoitamiseen.

Maidontuottajat my6s kokivat fyysisen hyvinvoinnin vaikuttavan aina myds jonkun

verran psyykkiseen hyvinvointiin.

Vapaa-ajan vahyys vaivasi kaikkia maidontuottajia. Tyon ja vapaa-ajan hyva tasa-
paino liséisi itsesta huolehtimista ja liikunnan harrastamista, jotka vaikuttavat sy-

dan- ja verenkierron sairauksien vahenemiseen ja ennalta ehkaisyyn.

Merkittavalla osalla oli tuki- ja liikuntaelimiston oireita, joista yleisin oli selkavaivat.

Sairaudet ja kivut heikentavat tyo- ja toimintakykya.

Maidontuottajista alle 10 % tupakoi ja yli puolet kaytti alkoholia kerran kuukaudes-
sa, harvemmin tai ei lainkaan. 45 % vastasi kayttdvansa alkoholia viikoittain tai

useammin.

Psyykkisen hyvinvoinnin vastauksista paallimmaisena seikkana nousi esille maa-
talousyrittdjien kokema stressi, jannittyneisyys ja kovan paineen alaisena tydsken-

tely, jota enemmisto oli kokenut ja jopa 40 % vastaajista usein tai melko usein.

Samoja tunteita olivat kokeneet maidontuottajat, jotka olivat myos karsineet eniten
unettomuudesta ja masentuneisuudesta. Tiedettdessad negatiivisten tunteiden
maaran haitallisuus ja kuormittavuus psyykkiseen jaksamiseen, voidaan maidon-
tuottajien kohdalla puhua tyduupumuksesta ja psyykkisesta pahoinvoinnista. Myos

tyOtapaturma-alttius kasvoi mitéa useimmin koki negatiivisia tunteita.
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Jatkuva henkinen kuormittuminen aiheuttaa negatiivisia ja haitallisia jannittynei-
syyden, stressin ja kovan paineen alaisuuden tunteita ja ne vaikuttavat mm. keskit-
tymiskykyyn ja unen laatuun, joka lisdd masentuneisuuden riskid ja mielenterve-
ysongelmia. Paansarkya, unettomuutta, verenkiertoon liittyvia oireita, masentunei-

suutta ja mielenterveysongelmia ilmeni myds.

Maidontuottajien velkapddoman kasvaessa lisdantyivat tybuupumuksen oireet ja
taloudelliset huolet painoivat jatkuvasti joka neljattd. Suurin osa tuottajista koki
henkisen jaksamisen ja oman ajan méaaran toisinaan heikoksi. Psyykkista jaksa-

mattomuutta ja stressia koettiin koulutuksesta ja iasta riippumatta.

Stressin maara oli suurinta isoilla tiloilla seka paljon automatisoineilla. Parsinave-

toiden omistajilla oli enemman stressia kuin pihaton omistajilla.

Stressaantuneet kokivat tydmaaransa liilan suureksi, tydpaivat pitkiksi ja jatkuvan
muutoksen tuovan epavarmuutta. Heilla tyon ja vapaa-ajan suhde oli myds epéata-
sapainossa. Nuorimmilla maatalousyrittajilla tyon ja vapaa-ajan suhde oli epéatasa-

painossa ja toimeentulo matalin.
Mita enemman oli sdanndllista lomailua, sita vahemmaéan tunnettiin stressia.

Enemmistd maidontuottajista tydskenteli pariskuntana ja enemmistolla myos valit
olivat erinomaiset tai hyvat, samoin tyonjako tuottajien kesken. Kun perheyrityk-
sessa tyo ja vapaa-aika jaetaan 24/7, korostuu siina yrittajien keskinaiset valit ja
hyvin toimiessaan ne koetaan voimavarana, joiden merkitys myds tydmotivaatioon
on merkittdva. Jos tyonjako oli heikko, olivat valit myos l&ahes 70 prosenttisesti hei-

kot ja ihmissuhdeongelmat voivat johtaa maatilan kriisiin.

Laheiset ja perhe koettiin tarkeéksi voimavaraksi tydssa jaksamisessa, samoin ne
toivat eniten psyykkista hyvinvointia. Lepo, harrastukset, sosiaalinen elama ja oma

aika toivat myds psyykkista hyvinvointia.

Koska maidontuottajan tyd on yksinaista, yhteydenpito toisiin tuottajiin on tarkeaa
ja enemmistd mieluiten tapasi tai oli puhelimitse yhteydessa. Huolestuttavaa oli,

ettei osa pitanyt yhteytta toisiin tuottajiin laisinkaan.
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Maidontuottajille hyvinvointia heikentavia asioita olivat stressi, vasyneisyys, Kiire,
lomien vahyys, tyon sitovuus, lomittajien puute, taloudelliset ongelmat ja pelko tu-
levasta talouden tilanteesta, lisdantynyt paperitydn maard, tukihauista johtuvat
maatilojen tarkastukset ja ahdistusta herattava maatalouspolitiikka. Suurella osalla
hyvinvointia heikensi huonot ihmissuhteet tydpaikalla, oma tai lahimmaisen hei-
kentynyt terveys tai uhka sen heikkenemisesta seka lehmien terveysongelmat,
jotka soivat seka taloudellista tulosta ja ettd veivat tyfaikaa. Tydssa jaksamista

heikensi myos byrokratia ja tyotehtavien vaikeutuminen.

Maidontuottajien psyykkistd jaksamista kuormittivat monenlaiset tekijat, joita on

syyta tarkastella kokonaisvaltaisesti, silla usein ongelmat seuraavat toisiaan.

Keskeisin kokonaistilanteeseen vaikuttava tekija on maatalouden jatkuva raken-
nemuutos, joka tuo mukanaan haasteita taloudelliseen tilanteeseen ja toimeentu-
loon. Samoin EU:n mukanaan tuomat epavarmuustekijat aiheuttavat psyykkista

kuormittumista uusine tehtavineen ja taloudellisine vaikutuksineen.
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8 TYORYHMAN ENNALTA EHKAISEVIA EHDOTUKSIA,
TYOKALUJA JA TOIMENPITEITA MAIDONTUOTTTAJIEN
FYYSISEN JA PSYYKKISEN JAKSAMISEN PARANTAMISEKSI

Tyoryhman keskustelutilaisuuden tarkoituksena oli kehittaé selvitysten pohjalta
nousseiden maidontuottajien fyysiseen ja psyykkiseen jaksamiseen ennalta ehkai-
sevia ehdotuksia, tydkaluja ja toimenpiteitd. Tyéryhma kokoontui kerran. Tilaisuu-
teen kutsuttiin kokeneita maidontuottajia ja lahella maidontuottajia tyoskentelevia
tahoja, yhteensa 6 henkil6d. Yksi kutsutuista ei paassyt tilaisuuteen, mutta han

toimitti ehdotuksensa kirjallisena.

Tyoryhma keskusteli vilkkaasti mm. tyduupumusta kokeneiden suuresta maarasta.
EU-byrokratia nostatti tunteita. Sen jarkeistaminen ja vahentaminen koettiin mer-
kittavaksi stressin vahentajaksi. Sanktiot koettiin myds epainhimillisina. Keskuste-
lua kaytiin maidontuottajien suuresta tydmaarasta. Osa-aikaista, ammattitaitoista
tyovoimaa tulisi saada tarvittaessa, mutta hyvat tyontekijat ja lomittajat ovat "kiven
alla”. Ryhmalaiset ovat huomioineet, etta aktiiviset maitotilalliset osallistuvat tuotta-
jille jarjestettyihin tapahtumiin, mutta miten saadaan mukaan myds vahemman

aktiiviset, jotka eniten tarvitsisivat kontakteja muihin maitotilallisiin.

Tybryhma totesi, ettd uupumus usein peitetdén niin, ettd ulkopuolinen ei sitd huo-
maa. Avuntarpeen ilmaannuttua lahipiirilta, tuki- ja sidosryhmilta saattaa puuttua
rohkeutta tiedustella henkilén vointia. Lastenneuvola tavoittaa lapsiperheiden aidit,
mutta muut maidontuottajat jddvat helpommin yksin ongelmineen. Ammattiauttaji-
en avun tulisi saada luontevaksi osaksi elamaa. Ongelmatilanteessa olisi siten
mahdollisimman matala kynnys ottaa heihin yhteyttd. Keskusteluissa todettiin, etta
tana paivana eivat psyykkiseen liittyvat asiat onneksi enéaa ole tabu. Toivottiin kult-
tuuria, jossa jokaisella olisi oma tukija, joka olisi yhta tavallinen asia kuin personal
trainer kuntosalilla. Nailla tukijoilla voisi olla ratkaisukeskeinen ja voimavarasuun-
tainen lahestymistapa "valmennettaviin® asiakkaisiin, jolloin kehittdmistyd suuntau-
tuu tulevaisuuteen. Omien voimavarojen loytamisen ja itsetutkistelun kautta voitai-
siin |6ytaa uudenlaisia taitoja ja toimintatapoja. Kaivattiin erityisesti ammattiautta-
jia, joilla olisi kokemusta maatilojen arjesta. Talléin ymmarrys, henkilokemiat ja

luottamus olisivat omaa luokkaansa.
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Todettiin, ettéd hyvien ideoiden l6ytdmiseksi tarvitaan monenlaisia ajatuksia, joten
keskustelussa paastettiin luovuus valloilleen. Ohessa tyéryhman ehdotuksia:

- kaivattiin yhteistydtahoa, johon kuka tahansa voisi ottaa yhteytta tilallisten ahdin-
gon huomatessaan ja joka jalkautuisi auttamaan tilallisia. Tyoterveyshuolto ja lo-
matoimisto koettiin talla hetkella parhaina téllaisena tahona, mutta kaikki tilat eivat
naitd palveluja kayta. Samalla toivottiin asiantuntijoiden ja tuki- ja sidosryhmien

tiivista yhteistyota.

- tyéryhma peréaénkuulutti koulutusta sidos- ja tukiryhmille (naapurit, seminologit,
elainlaakarit, maitoauton kuljettajat, tuotantoneuvojat, lomittajat, tarkastajat), jossa
selvitetd&dn kommunikointi- ja psyykkisen tuen taitoja. Erityisesti tarkastajilta toivot-
tiin "psykologista silmaa” ja kommunikointitaitoja, koska heidan tulonsa aiheuttaa

monella tilalla stressia.

- tyoterveyshuoltoa kiiteltiin kotiin lahetetyista alkuhaastattelukyselyistéd (AUDIT-
kyselytesti, diabeteksen sairastumisriskin arviointilomake, tyokyky-kyselylomake),
joiden pohjalta kaydaan keskusteluja tydterveyshoitajan kanssa. Pohdittiin myds,
olisiko tyoterveyshuollon kaytantdja syyta kehittaa siten, ettd joka toinen vuosi olisi
hyvinvoinnin keskustelukaynti ja joka toinen vuosi tehtéisiin mittaukset (mm. ve-
ranpainemittaukset, PEF-puhallukset, laboratoriokokeet jne.). Tilak&ynneilla voisi

olla vain yksi virkamies kerrallaan, silla yhdelle on helpompi avautua.

- edella mainitut alkuhaastattelukyselyt olisi hyva lahettaa jokaiselle tilalle loma-
toimen kautta yhdessa maatalousyrittdjan vuosilomahakemuskaavakkeen kanssa.
Se olisi samalla seka tydterveyshuollon mainos etta kimmoke tiloille ottaa yhteytta

tyoterveyshuoltoon hankalassa elaméantilanteessa.

- ehdotettiin myds lomatoimiston yhteydenottoa tydterveyshuoltoon, ellei tila ole
kayttanyt vuosilomiaan lainkaan ja tyoterveyshuollon pakollisuutta, vaikka periaat-

teessa oltiinkin kaikkea pakollisuutta vastaan.

- kuukausittain maitoauton mukana tuleva meijerin tuottajakirje voisi siséltaa tiiviin
infopaketin uupumuksen riskitekijoista, seurauksista, yleisyydestd sek& ammatti-

auttajien puhelinnumerot valokuvineen. Samoin kirjeessa voisi henkilot kertoa mi-
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ten ovat uupumuksesta selvinneet. Toisen esimerkki saattaa rohkaista hakemaan

apua ja huomaamaan, etta ei ole yksin, muutkin ovat selvinneet.

- tuottajien ydinosaaminen on karjanhoito. Tilallisen on syyta ulkoistaa ja antaa
ammattilaisten hoitaa ne asiat, joita ei itse hallitse. Siksi my6s investointeja suun-
nitellessa tulee tarkkaan miettia, mista on kiinnostunut, mitd osaa ja mitd haluaa
tehda itse. Samoin on ajoissa huomioitava, miten realistisesti selvitdan tydmaaran
lisddntyessa. Automatisoinnista ja koneellistamisesta puhuttaessa jaa mielikuva,
ettd tyomaara vahenee ja kaikki helpottuu. Lahinna tama tarkoittaa pihattonave-
tassa tyon luonteen muuttumista jatkuvaksi eléinten ja koneiden tarkkailuksi, jossa
parsinavetan tyotaidoilla ei ole merkitysta. Myds uuden tekniikan huolto ja hal-

tuunotto seka tuotannon ylésajo ottaa oman aikansa.

- tydryhma esitti laajentaville tiloille liiketoimintaosaamis- ja tydnjohtokoulutusta
ennen investoinnin alkamista. Samoin esitettiin investointien yhteyteen tydnohjaa-
jan, psykologin tms. ammattilaisen tai asioihin perehtyneen maallikon tapaamisia
maaravalein 2-3 vuoden aikana. He seuraisivat tilanvaen jaksamista ja taloudellis-

ta tilannetta kokonaisvaltaisesti.

- tybryhma kritisoi tahoja, jotka antavat liian positiivisen kuvan laajentaneista tilois-
ta. Maidontuottajan elaméan realiteetit voisivat todentua alan opiskelijoille virtuaali-
pelin kautta ("maitotilapeli”). Tulevaisuuden nakymissa tyéryhma kantoi huolta eri-

tyisesti nuorten ja runsaasti investoineiden puolesta.

- maidontuottajan fyysisen hyvinvoinnin osuutta pohdittaessa tyéryhma totesi, ettéa
kansalaisopistot, likuntatoimet, erilaiset yhdistykset ja kuntosalit ovat kaikkien kay-
tettvissa ja ne tarjoavat monipuolista liikuntaa vaestopohjaltaan isoimmilla kylilla.
Pienten kylien asukkailta vaaditaan hieman viitselidisyytta lahtea mukaan varsin-

Kin, jos etaisyys on kovin pitka.

- tybéryhma arvosti tydhyvinvointi-paivia (tyhy), joissa on kasitelty seka fyysista etta
psyykkista hyvinvointia. Ne on koettu hyviksi, koska liikunnan ja kuntotestien
ohessa jokaiselle osallistujalle on varattu aika tavata psykologi. Ennen kaikkea
tyhy-kurssien tarkoitus tulisi olla sellainen, ettd ihmiset oppisivat huolehtimaan it-
sestaan. Kursseilla voisi olla valinnan mahdollisuus eri liikuntalajien suhteen, silla

toiset kaipaavat rentoutusta, toiset testeja.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen tutkimuksia etsiessani koin, etta mai-
dontuottajien psyykkinen jaksaminen on vahan kasitelty asia. Maatalousyrittgjista
l6ytyi tutkimuksia, mutta ei maidontuottajista, joiden tyd on fyysisesti raskainta ja
elama elaimiin sidottua. Mame-hankkeen loppuraportin ja Farmi2020 -hankkeen
Hyvinvoivana maitotilaa johtaen -tutkimusraportin kysymysten erilaisuus aiheutti
yhteenvetojen tekemisessa haasteita. Samoin heterogeeninen vastaajien maara ja

sukupuolijakauma aiheuttivat vastausten tulkinnassa eriarvoisuutta.

Tyo6terveyshuollon toimintaa ohjaa maatalousyrittdjiin kohdennettu Tyoterveyslai-
toksen julkaisema Hyva tyoterveyshuoltokaytantd maatalousyrittdjien tyoterveys-
huollossa (2007, 24—25). Siind Tyo6oloselvitys-otsikon alle oli kirjoitettu psyykkisista
ja sosiaalisista seka fyysisista kuormitustekijoista kaksi lyhytta kappaletta. Tyoter-
veyshuolto voisi mahdollisesti hyddyntda opinnaytetyotani perusoppaan lisana,
silla tyoni antaa maidontuottajan tyosta kokonaisvaltaisen kasityksen ja kaytannén
laheisen nakdkulman alasta. Samoin erilaiset maatalousyrittgjien tydssa jaksamis-

ta tukevat hankkeet voisivat hyddyntaa tydoryhméan tuotoksia.

Tyoryhma keskusteli kiitettdvan oma-aloitteisesti ja vilkkaasti. Jalkikateen totesin,
etten tilaisuudessa osannut riittdvan tasapuolisesti ohjata keskustelua molempiin

osa-alueisiin.

Mame-hankkeen loppuraportissa esitetadan maatalousyrittdjia itse kehittamaan
tyossa jaksamista tukevaa toimintaa (Esala ym. 2013, 20). Koen tyéryhman kes-
kustelutilaisuuden olleen juuri sitd ty6ta ja ainakin osa tydryhman esittamista toi-
menpiteistd maidontuottajan fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin parantamiseksi
on toteuttamiskelpoisia ja suurin osa ehdotuksista sopii koko maatalousyrittaja-
ryhmaélle. Rahoittajaldhteet on toki mietittava erikseen. Mielenkiintoisena jatkotut-
kimuksen aiheena nékisin Hyvinvointianalyysin kayttamisen maidontuottajien ko-

konaisvaltaisen todellisen tyokyvyn ja elamantilanteen arvioinnissa.

Maa- ja metsataloustuottajain Keskusliitto (MTK) ja Maatalousyrittdjien elakelaitos
(Mela) jarjestivat 5.5.2015 Varhaisen valittdmisen treffit Seindjoella. Siella yhtena

aiheena oli "Hata ei lue lakia, vai lukeeko? Mitd mahdollisuuksia meilla on valittda
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yksityisyydensuojan puitteissa?” Alustuksessa todettiin, ettéd kukaan ei paasta las-
ta juoksemaan rekan alle, vaikka takaisin riuhtaisu sattuisi haneen kovasti. Samaa
periaatetta pitaa kayttaa nahtyaan huonosti jaksavan aikuisen ihmisen. Luennolla
vahvistettiin, ettd sivullinen uskaltaa puuttua asioihin, kun on tutkinut tosiasiat ja
hahmottanut kokonaisuuden, kertonut tilalliselle hyvan tahtonsa auttaa, ei valehte-
le eikd juorua. Taten mm. tydryhman huoli vaitiolovelvollisuudesta puuttumisen

esteena vaihtui auttamisen mahdollisuudeksi.

Tilaisuuden yhteenvedossa ilmeni, ettd Mela oli tehnyt nettikyselyn 1.12.2014—
31.1.2015, jossa kysyttiin mika tukee omaa tydhyvinvointia ja millaisia palveluita
toivotaan Melalta tai Melan yhteistydkumppaneilta. Vastauksia saatiin yhteensa
1 191, joista maidontuottajien osuus vastauksista oli suurin, 38 %. Niista ilmeni,
ettd yli puolet vastanneista maidontuottajista oli toivonut tyéhyvinvoinnin tai tyoky-
vyn tukemiseksi fyysista tyokykya yllapitavid kursseja, hyvinvointipaivia, tyoterve-
yshuollon kehittamisté, tukea muutokseen tai kriisiin ja psyykkista tyokykya yllapi-
tavia kursseja. Maatalousyrittajat puolestaan kokivat toimivan parisuhteen, positii-
viset tulevaisuuden ndkymat, toimivat sosiaaliset suhteet ja verkostot, toimivan
tyoterveyshuollon, tydn perheen yhteensovittamisen ja yhteiskunnallisen arvostuk-
sen ammattia kohtaan kuudeksi tarkeimmaksi tyohyvinvointia tukevaksi asiaksi.
Melan kyselyn tulokset vahvistivat opinnaytetydn aiheeni ajankohtaisuuden ja tyo-
ryhman ennalta ehkaisevat ehdotukset, tydkalut ja toimenpiteet oikeansuuntaisek-

Si.

NOYRA KIITOS kKaikille teille, jotka olette tukeneet ja kulkeneet rinnallani! ERI-
TYISKIITOKSET haluan antaa opinnaytety6pajojen opettajille, ilman Teité tyoni ei

olisi tdssa pisteessa!
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