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Maatalousyrittdjien tyon luonne on muuttunut ja tydn vaatimukset lisddntyneet maatilojen ja
maatalousyrittdjien maaran vahentyessa seké hoidettavan peltoalan kasvaessa viime vuosina (Perkio-Makela
& Hirvonen, 2017). Erilaisten kasvinviljelytilojen maara on kasvanut suhteessa kotieldintiloihin. Harvoilla
pelloilla laiduntaa enaa lypsykarjaa kesaisin.

Maatalousyrittgjien arki voi olla kausiluonteisesti erityisen kuormittavaa. Kevaisin ja syksyisin peltoty6t voivat
tyollistdd yomyohaan. Kylvotoissa ja sadonkorjuussa ollaan saiden armoilla. Erityisesti kevattulvat saattavat
aiheuttaa stressid, jos pellon muokkaamiseen paastadn mydhemmin kuin normaalisti. Maatalousyrittajat
tarvitsevat monenlaisia voimavaroja arjessa selviytyakseen.

Voimavarat ja jaksaminen

Jaksamista ja hyvinvointia voidaan tukea edistamalla tyontekijoiden voimavaroja, kuten tydon imua, osaamista,
pystyvyyden tunnetta ja mahdollisuuksia palautumiseen (Tyoterveyslaitos, i.a.). Maatalousyrittdjien tyon imua
voivat edistdd mahdollisuudet hyédyntaa omaa kokemusta ja monipuolisia taitojaan sekd myos kehittya
haastavassa ja vaativassa ty0ssa, jonka siséltda voi kekselidasti itse muokata (Perkit-Makela & Hirvonen,
2017). Yksi palkitseva ja mielihyvaa tuottava tekija on se, ettd maatalousyrittéja voi nahda omien kéattensa
jaljet tydssaan. lloa tuottaa, kun vilja alkaa orastaa tai perunapelto kukkia.

Maatalousyrittajien henkilokohtaisia voimavaroja voidaan tukea myds huomioimalla heidén
elamantilanteensa. Hyva terveys voidaan nahda kulmakivena sille, ettd maatalousyrittdja kokee tyokykynsa
hyvéksi ja jaksaa jatkaa tyotaan elakeikaan saakka (Perkio-Makela & Hirvonen, 2017). Perkit-Makeléan ja
Hirvosen (2017) raportin mukaan maatalousyrittdjien jaksamista voivat edistaa terveytta yllapitavat toimet ja
heidan sairauksiensa hyva ennaltaehkaisy ja hoito. Erityisesti on tarpeen kiinnittdd huomiota tuki- ja
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likuntaelinoireiden ja psyykkisten oireiden lievittdmiseen, jotta voitaisiin ennaltaehk&istd maatalousyrittgjien

uupumista ja tyourien ennenaikaista keskeytymista.

Voimavarat voidaan maaritelld laajana ilmionda, joka kattaa erilaisia resursseja, joita yksilot, yhteisot ja
organisaatiot voivat hyddyntaa tavoitteidensa saavuttamiseksi. Ne voidaan jakaa esimerkiksi fyysisiin,
henkisiin, taloudellisiin, inhimillisiin ja sosiaalisiin voimavaroihin. Fyysinen kunto on maatalousyrittdjalle
merkittava fyysinen voimavara, joka vaikuttaa héanen kykyynsa suorittaa paivittaisia tehtavia ja osallistua
erilaisiin aktiviteetteihin. Se sisaltéda yksilon kokemuksen omasta kestavyydestaan ja voimistaan. Siihen

littyvat myds nivelten ja lihasten liikkuvuus, tasapaino ja koordinaatiokyky.

Kestavyys tarkoittaa kykya yllapitaa fyysista aktiivisuutta pitkédn ajan kuluessa. Hyva kestavyys mahdollistaa
pitkakestoisesti kuormittavassa tydssa jaksamisen ilman liiallista vasymysta. Kestavyys on yhteydessa
voimaan, joka tarkoittaa lihasten kykya tuottaa voimaa. Voimaharjoittelu voi parantaa lihasvoimaa, mika
puolestaan helpottaa raskaita fyysisia tehtavia, kuten nostamista ja kantamista.

Maatalousyrityksen toissa tarvitaan erinomaista fyysista tasapainoa ja koordinaatiokykya. Koordinaatio
voidaan maaritellda kykyna yhdistaa eri kehon osien liikkeet sujuvasti ja tarkasti. Tasapainoa tarvitaan muun
muassa tydskenneltdessa epatasaisessa maastossa, pelloilla ja metsissa seka erilaisissa keliolosuhteissa.
Tasapainoa edellyttdd myos tydskentely kosteissa navettaolosuhteissa, joissa liukas lattia saattaa vaatia

nopeita korjausliikkeita.

Fyysiset voimavarat vaikuttavat myds henkiseen hyvinvointiin, silla ne voivat vahentaa stressia ja kohentaa
mielialaa. Hyva fyysinen peruskunto voidaan nahda monipuolisena voimavarana, joka tukee kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja eldménlaatua. Inhimilliset voimavarat ovat my6s yhteydessa koettuun elamanlaatuun,
tyoniloon ja onnellisuuteen. Ne tarkoittavat esimerkiksi monipuolista osaamista, tietoa, taitoja ja kykyja.
Inhimilliset voimavarat ovat hyvin yksil6llisia, mutta niitd voidaan edistdd myos sosiaalisen kanssakaymisen
myo6ta. Inhimilliset ja sosiaaliset voimavarat liittyvét verkostoihin, suhteisiin ja yhteisén tukeen. Ne voivat
sisdltéaa sosiaalista padomaa, kuten luottamusta, yhteistyota ja yhteisollisyytta, jotka edistavat yhteisten

tavoitteiden saavuttamista.

Maatalousyrittdmiseen saattaa liittya toisinaan suuria taloudellisia huolia, silla esimerkiksi koneinvestoinnit,
kasvinsuojeluaineet ja apulantahankinnat ovat kalliita.

Tyotapaturmat ja tyohon liittyvat sairaudet

Maatalousyrittdjien vakavat ty6tapaturmat ja tyohon liittyvat sairaudet sek& ammattitaudit voivat toisinaan
aiheuttaa tyokyvyttomyytta ja estdéd tydssa jatkamisen taysin tai osittain (Kauppinen ym., 2012). Osa
vakavista tyohon liittyvista sairauksista johtuu altistumisesta tydympariston fysikaalisille, kemiallisille tai
biologisille haittatekijoille. Erityisesti polyinen, meluinen ja tapaturmavaaralliseksi koettu tydymparistd voi
lisata tyontekijoiden halukkuutta elékditya varhain vaikka tyokyky ei olisikaan viela alentunut. Myds Van den
Berg ym. (2010) ovat todenneet fyysisesti kuormittavan tytn olevan yhteydessa ennenaikaiseen

elakoitymiseen.



Voimavaroja ja resilienssia edistavaa
koulutusta Tulevaisuus maaseudulla-
hankkeessa

Voimavarojen tunnistaminen sek& niiden tehokas hyddyntaminen ja kehittdminen voivat auttaa jaksamista
maataloustoissa. Tulevaisuus maaseudulla -hankkeessa toteutetaan etelapohjalaisten maatalousyrittajien
voimavaroja ja resilienssia edistavaa koulutusta. Koulutuksessa huomioidaan maatalousyrittajien arjen
moninaiset kuormittavat tekijat ja etsitdan ratkaisuja kuormituksen vahentamiseen ja palautumisen
edistamiseen.

Hankkeen koulutuksissa tarkastellaan jaksamiseen ja resilienssin kokemukseen yhteydessa olevia henkisia,
fyysisia ja sosiaalisia voimavaroja. Koulutuksissa keskustellaan mm. henkisen padoman ydinalueista;
itseluottamuksesta, sinnikkyydestd, realistisesta optimismista, toiveikkuudesta ja sitkeydesta. Sitkeys
maaritellaan resilienssind, jolle on tyypillistéa kyky joustaa ja palautua ennalleen rasituksen jalkeen.
Maatalousyrittgjien resilienssi nakyy koulutuksissa kaytyjen keskusteluiden mukaan siten, etta
vastoinkaymisia kohdattaessa ei lannistuta, vaan jatketaan yrittamista uusin keinoin ja vaihtoehtoisia
etenemistapoja kokeillen. Kyky olla realistisesti optimistinen tarkoittaa, ettd maatalousyrittaja nékee
ymparilladn enemman myonteisida mahdollisuuksia kuin uhkia tai kielteisia asioita. Han my6s tunnistaa oman
toimintansa ja tydnsa merkityksen onnistumisten aikaansaamisessa. Realistisesti optimistinen
maatalousyrittdja osaa ennakoida haastavia tilanteita ja pohtia mahdollisen epaonnistumisen syita
tarvittaessa laajemmin seka on armollinen itselleen. Jos ensin valittu tie nousee edessa pystyyn, toiveikas
ihminen keksii muita tapoja tavoitteidensa saavuttamiseksi. Maataloustytssa jaksaminen vaatii myos tervetta
itsekkyyttd, oman rajallisuuden hyvaksymista, itsensa ja omien aikaansaannostensa arvostamista seka
omista voimavaroista huolehtimista. On tarkead muistaa, etta itsesta huolehtimiseen liittyva terve itsekkyys ei

ole ketdan vastaan, se on valintoja ja vastuunottamista omasta jaksamisestaan.

Tulevaisuus maaseudulla -hanke on Euroopan unionin osarahoittama ja saa rahoitusta EU:n
maaseuturahastosta.
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