Tyohyvinvoinnin kuormitustekijat ja
voimavarat

25.11.2024
Talla hetkelld monella alalla koetaan tydhyvinvoinnin haasteita. Tyontekijat saattavat kokea tydnsa liian
kuormittavaksi tai voi olla, ettd he eivat koe ty6ta itselleen tai muille merkitykselliseksi. Talloin he eivat pysty

nauttimaan tyostaan riittavasti. Haasteena saattaa olla myo6s se, ettd palautumiseen ei jaé tarpeeksi aikaa.

Tybhon saattaa liittya seka fyysisia, psyykkisia ettd sosiaalisia kuormitustekijoitd. Kuormituksen kokeminen on
kuitenkin yksildllistéa. Osa ihmisista ei valttamatta koe kuormittuneisuutta, vaikka tyd olisi fyysisesti,
psyykkisesti tai sosiaalisesti raskasta, jos se tuottaa mielekkyyttd elamé&én. Aina ei mydskaan tunnisteta tyén

kuormittavuutta, vaan elama etenee arjen rutiinien keskella.

Tyo saatetaan kokea toisinaan myds tylsistymista aiheuttavaksi. Tallbin voidaan puhua bore out -ilmiosta. Tyo
ei tallgin tarjoa riittavasti haasteita ja virikkeita. Tyo voi olla liiaksi rutiininomaista ja yksitoikkoista tai ty6té voi
olla liilan vahan. Tylsistymista aiheuttava tyd voi myds aiheuttaa kuormittumista, koska se ei tarjoa
voimaannuttavia onnistumisen tai aikaansaamisen kokemuksia. Yksilgilla voi tyotehtavistaan riippuen olla
jonkin verran vaikutusmahdollisuuksia omaan tyohonsa. Esimerkiksi he voivat valita itse, miten he lahestyvat
tehtavidan, aikatauluttavat tydpaivaénsa tai kehittdvat omia taitojaan. Tydympéristo ja johtaminen vaikuttavat

kuitenkin merkittavasti siihen, kuinka paljon naitd mahdollisuuksia voidaan hyddyntaa.

Hyvinvointimalli

Martin Seligman on kehittanyt hyvinvointimallin (2011). Hanen mukaansa myonteisilla tunteilla on hyvinvointia
ja toimintaa rakentava vaikutus. My@s sitoutunut tekeminen, uppoutuminen tyéhén ja suorastaan flow'n
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kokeminen lisaavat hyvinvointia. Liséaksi Seligman korostaa myonteisten ihmissuhteiden voimaannuttavaa
merkitysta hyvinvoinnille ja terveydelle. Olennaisia asioita ovat myos elaman mielekkyyden ja

merkityksellisyyden kokemukset seké aikaansaamisen kokemus.

Lipponen ym. (2018) ovat kuvanneet intohimoista suhdetta tydhdn. Heidan mukaansa tasapainoinen intohimo
omaan tyohon yllapitaé ja rakentaa myonteisia tunteita ja tyotyytyvaisyytta. Talldin intohimo voi vahvistaa
tyontekijaa, lisata merkityksellisyyden kokemusta ja suojata uupumukselta. Tasapainoiselle intohimolle on
tyypillista se, etta tyontekija osaa laittaa tydn oikeisiin mittasuhteisiin ja panostaa elamassa muuhunkin kuin
tyohon. Lipposen ym. (2018) mukaan pakonomainen intohimo tyohon saattaa kuitenkin kuormittaa ja johtaa
burnoutiin. Ongelmallista voi télldin olla tydn ja muun elaméan rajojen hAmartyminen, jolloin ty6lle annetaan

liian suuri merkitys elamassa.

Maatilayrittajien hyvinvointiin vaikuttavat

tekijat

Maatilayrittgjia voivat kuormittaa erilaiset fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat. Fyysista kuormittumista
saattavat aiheuttaa pitkat tydpaivat, raskas tyo ja usein yksindinen puurtaminen. Tyd saattaa myds olla
kausiluonteisesti, kevaalla, kesalla ja syksylla, kuormittavampaa kuin muulloin. Ty6 voi olla psyykkisesti
kuormittavaa, koska siihen liittyy nykyaan taloudellista epavarmuutta ja suuri vastuu. Liséksi tyd voi olla
sosiaalisesti kuormittavaa, jos maatilayrittaja joutuu tyéskentelemaan yksin paineen alla, eika saa tarpeeksi
tukea keneltdkaan. Perheellisten maatilayrittdjien tilanne on parempi kuin yksindisten yrittdjien, koska he
voivat jakaa ty6ta ja huolikuormaa perheenjasenten kanssa. Usein huolta saattaa aiheuttaa se, jatkaako
kukaan maatilaa nykyisten maatilayrittgjien jalkeen. Kannattaako maatalous end&? Maatalous vaatii suuria

panostuksia, mutta taloudelliset tulokset saattavat jadda niukoiksi.

Toisaalta maatalous ja maanviljely voivat antaa my®s voimavaroja, koska tyd voi olla mielekasta ja itsenaista.
Tybssa voi kokea aikaansaamisen tunteita ja nahda konkreettisesti kéttensa jaljen. Usein mielekkyytta tuo
my0s se, etta sama tila on ollut suvussa satoja vuosia. Talloin perinteen jatkaminen koetaan arvokkaana ja

tarkeana.

Hyvinvointia edistavat tekijat voidaan jakaa henkilékohtaisiin voimavaroihin ja tydymparistdon liittyviin
voimavaroihin. Henkilokohtaisista voimavaroista keskeisimpid ovat maatilayrittdjan terveys ja hyvinvointi.
Tahan sisaltyvat hyva fyysinen terveys ja kunto, hyva mielenterveys, resilienssi, positiivinen elamanasenne ja

ongelmanratkaisutaidot.

Resilienssi voidaan méaaritella parjaavyytena, selviytymiskykyisyytend, henkisena vahvuutena ja
joustamiskykynd, haasteiden ja vaikeuksien kohtaamisena ja niista selviytymisena (Rutter, 2012). Se on myds
kykya ponnahtaa takaisin vastoinkdymisista. Resilienssi on haastavista tilanteista ja haasteellisista
olosuhteista huolimatta iimeneva kapasiteetti tai prosessi menestyksekkaaseen sopeutumiseen.

Tybymparistoon liittyviin voimavaroihin vaikuttavat merkittavasti perhe tai muut l&heiset ihmiset, sosiaaliset

verkostot seka fyysisen tydympariston ja tydvalineiden turvallisuus. Ty6terveyslaitoksen mukaan olisikin



tarkeaa kehittdd ennakoivaa tyon ja tydymparistén suunnittelua tyéhyvinvoinnin riskien tunnistamiseksi ja
minimoimiseksi (Tyoterveyslaitos, i.a.)

Toisinaan omaa terveytta ja hyvinvointia edistavia tekijoitéa ja voimavaroja voi olla haastavaa tunnistaa, jos tyo
vie kaiken ajan ja on koko eldaman keskipiste. Olisi kuitenkin tarke&a muistaa, ettéd ihminen ei ole kone. Joskus
on tarkea pyséahtya, varata aikaa palautumiseen ja rentoutumiseen. Tarkedd on my6s panostaa muihin
mielihyvaa ja merkityksellisyyttad elamaan tuoviin asioihin, vaikka kokisikin tydn hyvin tarkeaksi osaksi

elamaansa.

Tulevaisuus maaseudulla — maatilayrittdjien hyvinvoinnin ja osaamisen edistaminen-hanke on EU:n
osarahoittama, ja se on saanut rahoitusta EU:n maaseuturahastosta.

Lisatietoa hankkeesta ja ilmoittautumislinkit tuleviin tapahtumiin 16ydat hankkeen verkkosivuilta: Tulevaisuus
maaseudulla — SeAMK Projektit.Mari Salminen-Tuomaala
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