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MTK-Satakunnan Varavoimaa Farmarille -hanke
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1. Henkilokohtainen apu 2. Hyvinvointia 3. Yhteistyd
maatalousyrittajille edistavat tapahtumat ja sidosryhmien kanssa
- 350 maatilaa ja koulutukset seka monipuolinen
600 maatalousyrittéjaa - mukana 350 tilaisuudessa, tiedotus
saanut jo apua joissa yli 9000 osallistujaa - yli 400 ihmista ja
J C J C 100 organisaatiota p

Muutos vaatii kypsyttelya

Maatalous on jatkuvassa muu-
toksessa ja siihen on sopeudut-
tava. Elamassa voi tulla vastaan
myo6s ennakoimattomia vastoin-
kaymisia, jotka muuttavat elamaa
kertaheitolla. Toiset muutokset
perustuvat valintoihin, jolloin va-
litsemalla yhden polun luopuu
toisesta. Esimerkiksi sukupol-
venvaihdos, maatilan merkittava
laajentaminen, tuotantosuunnan
vaihdos tai tilanpidosta luopumi-
nen ovat isoja muutoksia, jotka
vaativat aikaa ja pitkaa sitoutu-
mista tehtyihin ratkaisuihin.

Todellinen muutos
alkaa paan sisalla

Paatdés muutoksesta vaatii usein
kypsyttelya omassa ajattelussa
ja asenteissa. Suuret, pysyvat,
todelliset muutokset etenevat
vaiheittain. Tavoitetta kohti pyr-
kiessa kohtaa usein erilaisia
haasteita, epauskoa ja turhautu-
mista. Ne menevat ohi, kun uskot
tavoitteeseesi ja kykyysi saavut-
taa se.

Varavoimaa muutoksiin

Kevaalla starttaa Varavoimaa
Farmarille muutoksiin -hanke,
joka on saanut Satakunnan ja
Pirkanmaan ELY-keskuksilta ra-
hoituksen vuoden 2021 loppuun
asti. Hankkeen paatavoitteena
on vastata maatalouden nope-
aan rakennemuutokseen tuke-
malla maatalousyrittajia muutok-
sia vaativissa tilanteissa. Muutos
voi vaikuttaa tyohon, perheeseen
ja muihin ihmissuhteisiin seka
niiden yhteensovittamiseen.
Muutos vaatii myos tarkastelua

omassa elaman- ja ajanhallin-
nassa seka johtamis- ja talous-
osaamisessa.

Hanke pyrkii omalta osaltaan
vaikuttamaan siihen, etta asioi-
hin tartutaan riittdvan aikaises-
sa vaiheessa ennen kuin joudu-
taan vaikeuksiin. Tavoitteena on
edistaa viljelij6ita ja sidosryhmia
I6ytamaan keinoja, joilla voi huo-
mata ja vaikuttaa oma-
ehtoisesti hyvinvointiin
liittyviin asioihin. Muu-

toksen keskella oma
jaksaminen herkasti
unohtuu.

Maatalousyrittgjia ja
heidan  perheenjase-
niddn autetaan kes-
kustellen sekda muun
viestinnan ja yh- ,
teistyon kautta. Eri
auttavien tahojen ja
muiden maatalousyrit-
tajia lahella olevien
organisaatioiden
hyva ja tiivis yhteis-
tyo on tarkeaa, jotta
oikeanlaista  apua
saadaan tilalle ajois-
sa. Hankkeen kautta
on saatavissa apua
myo6s maatilan toiminnan loppu-
essa, silla silloin on aiheellista
miettia jo hyvissa ajoin, mi-
ten jatkaa eteenpain.

Luottamuksel-
lista ja maksu-
tonta apua saa-
tavilla

Ensi syksyna aloitamme Maata-
lousyrittdjien Muutoksen ABC -
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Varavoimaa Farmarille -tyonte-
kijat auttavat maatalousyritta-
jid muutoksissa ja vaikeuksissa
eteenpain. Jo pelkka puhuminen
voi auttaa. Ulkopuolinen voi nadh-
da vaihtoehtoja ja mahdollisuuk-
sia, jotka itselta ovat jaa-
neet huomaamatta.

Riitta Seppala
Hankepaallikkd
Varavoimaa Farmarille

Toiminta lahti liikkeelle
vuonna 2012 Sastamalasta.

Varavoimaa

alueella.

Vuonna 2016 MTK-Pirkan-
maa liittyi mukaan.

Vuoden 2017 aikana vastaava toiminta on levinnyt koko
Suomeen joko MTK-liittojen hankkeina tai Melan Valita vil-
jelijasta -projektin kautta. Toimimme yhteistyoverkostona.

Suomen maaseutuverkoston verkostopalvelut on valinnut Varavoimaa Farmarille
Il-hankkeen Euroopan laajuiseen Rural Inspiration Awards -kilpailuun.

Toimituskunta: Marjaana Perttula, Riitta Seppala
Antero Kaappa ja Virve Hindstrom
Taitto: Ari Peltoniemi/Hyvat |deat Ky

Paino: Lehtisepat
Painos: 7 800 kpl



Mista lahtea liikkeelle, jos rahat eivat riita?

Moni viljelija on sen tosiasian
edessa, ettd rahat eivat riita las-
kuihin. Pystyakseen maksamaan
laskunsa voi tilanteestaan ja ta-
loudestaan ahdistunut viljelija ha-
tapaissaan turvautua lyhytnakoi-
siin konsteihin, jopa pikavippeihin,
etta selvidisi laskuista muutamalla
kuukaudella eteenpain.

Ensin syyt selville,
sitten keinot

Lyhytnakoisten ratkaisujen sijas-
ta taloustilannetta pitaisi katsoa
pitkdjanteisemmin, ettei ajaudu
ojasta allikkoon. Itse voi olla niin
stressaantunut ja sokeutunut
tilanteelleen, ettd umpikujas-

ta pois paastakseen kannattaa
pyytaa ulkopuolista apua.

Jos talousvaikeudet ovat tilapai-
sia, esimerkiksi katovuosista,
sairastumisista tai muista akilli-
sista kriiseista johtuvia, keinova-
likoimaa on paljon.

Esimerkiksi Varavoimaa Farma-
rille -hankkeen tyontekijat aut-
tavat kartoittamaan tilanteen ja
selvittamaan, mista tilanne joh-
tuu ja mita on tehtavissa. Usein
viljelijd onkin yhdessa hanke-
tyontekijan kanssa yhteydessa
velkojiin. Nain saadaan tehtya
realistiset maksusuunnitelmat ja
tilannetta voidaan auttaa muu-
tenkin eteenpain.

ottoviraston kaynnilla

e Velkajarjestelyjen suunnittelu

velvoitteet

Maksutonta apua maatilan
talousvaikeuksiin

Varavoimaa Farmarille -palvelu
e Kokonaistilanteen kartoitus ja suunnitelma, miten eteenpain
e Apuna tarvittaessa yhteydenotoissa tai esim. pankki- tai ulos-

Neuvo 2020 - maksutonta neuvontaa 10 000 €:lla
e Rastissa olevien laskujen ja muiden velkojen selvittely
e Talouden tervehdyttdmissuunnitelma

e Budjetointi kuluvalle ja seuraavalle vuodelle

e Pidemman aikavalin taloussuunnitelmat (investointi-, maksu-
valmius- ja kannattavuussuunnitelmat)

o Selkeat askelmat etenemiselle ja toteuttamisen tuki

Melan 500 €:n ostopalvelusitoumukset

o Rastissa olevien kirjanpidot, veroilmoitukset ym. viranomais-

o Ostopalvelusitoumuksen haku Varavoimaa Farmarille kautta

Neuvo 2020 -talous-
neuvontaa maksutta
jopa 10 000 eurolla

Toiminnan huono kannattavuus,
tilan suuri velka tai liika tydomaa-
ra ovat asioita, jotka eivat ratkea
yhtd nopeasti. Naihinkin |6ytyy
kuitenkin tilakohtaisia ratkaisuja,
joilla saadaan asiat parempaan
suuntaan. Talouden suunnitte-
lussa kannattaa hyddyntaa myos
maksutonta Neuvo 2020 -palve-
lua ja tietyin rajoituksin Melan os-
topalvelusitoumuksia.

Jos talouden tasapainottaminen
ei ole mahdollista saasto- ja te-
hostamistoimilla,  osarealisoin-
neilla tai muilla kaytettavissa

olevilla toimenpiteilla, tulee mie-
tittavaksi isompi muutos. Se voi

olla esimerkiksi tuotantosuunnan
muutos, maatilan ulkopuolinen
tyo, elake tai tilan hallittu alasajo.
Tama ei tapahdu yhtakkia, vaan
vaatii henkistd kypsyttelya ja
suunnitelmia.

Oma hyvinvointi tukee
myos taloutta

Tiukentuva talous, kriisit tai uu-
puminen syovat ihmista. Melan
ostopalvelusitoumuksen voi saa-
da myos tydnohjaukseen ja kes-
kusteluterapiaan.  Varavoimaa
Farmarille muutoksiin -hanke jar-
jestaa syksysta alkaen myos hy-
vinvointia, taloutta ja muutosval-
miutta tukevia teematilaisuuksia:
Maatalousyrittajan Hyvinvoinnin
ABC, Talouden ABC ja Muutok-
sen ABC.

Ongelmissa ei kannata jaada yksin.

o Artymisti
e Turhautumista
e Univaikeuksia
o Miettii yksin
e Hapeaa ja salailua
o Perheriitoja
e Lapset reagoivat

micli

Suomen Mielenterveysseura

o Itsekunnioitus laskee

o Suhteet ystaviin ja
sukulaisiin katkeilevat

o Eristaytyminen

o Vihaa
o Katkeruutta
o Toivottomuutta
/ TAKUU
SAATIO

Velkaantuminen talouden ja
mielenterveyden prosessina

e Rahat loppuvat ennen seuraavaa tuloeraa
o Laskut myohassa

aksuhuomautuksia ja -vaatimuksia
parealistisia maksusopimuksia ja

jestely-yrityksia

o Maksuhairiomerkinta
o Nakoalattomuutta

Varhainen valittaminen estaa aallonpohjan

e Talous tasapainottuu
e Ratkaisee ne asiat, jotka voi

e Taloustaitojen opettelua

e Asioiden hoitaminen alkaa

e Ammattiavun hakeminen
o Puhuminen
e Tiedon hankkiminen

e Itsemurha-ajatuksia
e Pdihteiden kdyttoa e Masennusta
e Mielenterveysongelmia

e Onnistumisen kokemuksia
e Valmis ottamaan apua vastaan
e Toivoa

e Tunnustaa tilanteen itselleen

Uusi mielekas
elama

e Sosiaalinen verkosto
laajenee
o Elamantilanteen

hyvaksyminen
e Fyysinen vointi paranee




’Paatosten tekeminen
vaatii rohkaisua”

MUUTOS ON
MAHDOLLISUUS

Paivi ja Pasi Tammisto Kankaanpaasta kokevat saa-
neensa apua, tukea ja rohkaisua Varavoimaa Farma-
rille -hankkeesta. Vuoden sisalla tilan tuotantosuunta
on vaihtunut, parisuhde vahvistunut ja tulevaisuuden

nakymat kirkastuneet.

Sairaanhoitaja-diakonissa
Paivi Tammisto ja Kurikasta
kotoisin oleva Pasi Tammis-
to ovat viljelleet Paivin koti-
tilaa vuodesta 1996 alkaen.

Perheeseen kuuluu nelja poikaa:
Mikael (22), Matias (19), Topias
(16) ja Elias (12).

Vuosituhannen vaihteessa he
laajensivat yhdistelmasikalaan-
sa 80 emakon sikalaksi, jossa oli
vapaa porsitus. Myéhemmin osa
tuotannosta vaihtui lihasikoihin.
Paivin vasemman polven epa-

onnistuneet tekonivelleikkaukset
vuonna 2013 johtivat pysyvaan
haittaan ja sarananivelen asen-
tamiseen marraskuussa 2014.
Fyysisesti kuormittavan lihasika-
lan tilalle piti keksia ainakin osin
muuta.

Epatietoisuus rassasi

Paivi ja Pasi pyorittelivat mieles-
saan, mitad tehda tulevaisuudes-
sa. Vasymys, stressi, epatietoi-
suus, unettomuus ja taloudelliset
huolet alkoivat rasittaa jo pari-
suhdettakin. He paattivat pyy-
taa Riitta Seppalan Varavoimaa

Farmarille -hankkeesta kdymaan
tilalla alkuvuodesta 2018. Riitta
oli molemmille tuttu viljelijéiden
hyvinvointipaivista Ikaalisissa sa-
moin kuin Varavoimaa Farmarille
-hankkeen jarjestamasta Hyvin-
voinnin ABC-kurssista.

Ulkopuolinen apu auttoi
nakemaan muutosmah-
dollisuuksia

Pariskunta koki hyvaksi keskus-
telun ulkopuolisen kanssa, silla
itse usein sokeutuu tilanteelle ja

Maatalousyrittdjan
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Mielenterveyden ensiapu®1 -koulutukset
24.10. - 25.10. limoittautumislinkki:
www.lyyti.in/hyvinvoinninABC20193satak

14.11. - 15.11. Iimoittautumislinkki:
www.lyyti.in/hyvinvoinninABC20194satak

Ali-Ketolan matkailutila, Ketolantie 176, Kokemaki

Koulutuksen teemoina ovat:
ihmissuhteet ja vuorovaikutus
tunnetaidot
eldman- ja stressinhallinta
kriisit ja niista selvidminen
mistd saan apua hyvinvoinnin tueksi

Koulutukseen ovat tervetulleita kaikki, jotka haluavat vaalia
ja vahvistaa omaa ja ldheistensd mielenterveytta.
Koulutus ei kuitenkaan sovellu akuutissa kriisissa olevalle.

lllalla on ohjelmassa kevytta liikuntaa, saunomista ja
leppoisaa yhdessdoloa. Melan Valit4 viljelijasta -projekti maksaa
osallistujien tarjoilut ja yhden yon yopymisen.

Koulutuksen tarjoaa MTK-Satakunnan Varavoimaa Farmarille Il -hanke.

Lisdtietoja:

Riitta Seppald/Varavoimaa Farmarille,
riitta.seppala@mtk.fi, p. 044 972 6195

el &
MICI & Mela
Suomen Mielenterveysseura viljelijasta
* Euroopan maasesudun ’
E9 kehittzmisen maatalousrahasto:
W Eurooppa investoi maaseutualusisiin Satakunta AT K

Varavoimaa Farmarille

Kiila-kuntoutus maatalousyrittajille

Kankaanpaassa, viela ehtii hakea

- Maatalousyrittajien Kiila-kuntoutus nro 76232
(8 hengen ryhma) tydkyvyn parantamiseksi
- Kankaanpaan kuntoutuskeskuksessa
kolme jaksoa (5+5+3 vrk) 2019-2020
- Lisaksi arviointipaiva ja tapaaminen maatilalla
seka loppuarviointi
- Hakuaika 30.3.2019 asti (Kelan kuntoutushakemus
KU 101 ja hoitavan laakarin B-lausunto)
- Kuntoutusjaksot ovat maksuttomia ja sisaltavat taysihoidon
- Kuntoutusraha ja sijaisapu mahdollisia
Lisatietoja: Kuntoutuskeskus/Esko Isohannu, puh. 050 550 9420
ja Riitta Seppala, riitta.seppala@mitk.fi.

Tuetut lomat vain 20 €/vrk

- Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry jarjestaa vuoden 2019
aikana monia lomaviikkoja maatalousyrittdjille yhteistydssa
MTK:n kanssa. Myés lukuisia ns. yleisia lomajaksoja haettavissa.

- Lomatukea myoénnetaan taloudellisin, terveydellisin ja
sosiaalisin perustein. Omavastuuosuus on aikuisilta 20 €/vrk,
alle 17-vuotiaat lapset maksutta.

- Lisatiedot ja hakulomakkeet |6ytyvat sivulta mtlh.fi.

Maatalousyrittajien syksyn kuntoremontit haussa

- Hotel Club Caribiassa Turussa kuntoremontti toteutetaan
2+ 2 +2 vrk jaksoissa. 1. jakso on 20.-22.11.2019 ja muut
jaksot ovat vuonna 2020.

- Break Sokos Hotel Oulun Edenissa kuntoremontti toteutetaan
5 + 2 vrk jaksoissa. 1. jakso on 3. -8.11.2019 ja seuranta-
jakso on 26. - 28.3.2020.

- Kuntoremonteista 16ytyy tietoja ohjelmineen ja hakuohjeita
Varavoimaa Farmarille -netti- ja Fb -sivuilta.




muutosmahdollisuuksille.
- Valiin on hyva, etta joku ul-
kopuolinen ravistelee. Suosit-
telemme |ampimasti! Kaikki
muutokset ovat isoja asioita, on
sitten kyse peltojen vuokraami-
sesta, tilan ulkopuolelle toihin

LA AR RS L EA N
Teksti ja kuva: Marjaana Perttula
menosta tai tuotantosuunnan
vaihtamisesta. Paatdsten teke-
minen vaatii my®s rohkaisua.
Meilla alkoivat asiat edeta aika
hurjalla vauhdilla, Paivi kertoo.
Ostopalvelusetelien avulla jar-
jestyi niin parisuhdeterapia kuin

tydnohjauskin.

- Méykkyja suli noiden kayntien
aikana. Ne moykyt olivat seka
tiedostamattomia seka tiedos-
tettuja. Oli ihana todeta, etta
avioliitossamme on niin paljon
hyvaa ja sailytettavaa. Se tuo
positiivisen vireen elamaan,
Paivi vakuuttaa.

Sikalasta vasikkala

Taloussuunnittelussa oli mahdol-
lisuus kayttaa maksutonta Neu-
vo 2020 -palvelua. Tila oli parin
vuoden ajan kokeillut lihasikojen
ohella vasikoiden valikasvatus-
ta ja paatyi pian Riitta Seppalan
kaynnin jalkeen maaliskuussa
2018 hakemaan investointitukea
sikalan kaikkien kolme osaston
muuttamiseksi vasikkalaksi. At-
rian kanssa jarjestyi sopimus, ja
nyt tilalla kasvaa kolme 70 vasi-
kan eraa yhta aikaa. Vasikat tule-
vat useilta tiloilta 2-4 viikon ikai-
sind ja siirtyvat eteenpain noin
puolivuotiaina.
- Vasikat ovat terapeuttisia
elaimia ja tyo palkitsevaa. Va-
symys ja artymys unohtuvat
vasikkalassa. Tuotantosuunnan
muutos on virkistanyt meita ja

NAURU TEMPAA MUKAANSA

Nauru saa hyvalle tuulelle. Huumoria arkeen tulee,
kun antaa itselleen ja puolisolleen luvan hassutella,
sanoo standup-koomikko Mikko Vaismaa.

a4 e
Huumori on Vaismaan mukaan
paljolti sisasyntyista. Vaikka ei
itse tuottaisi huumoria, voi kui-
tenkin olla osallisena huumoris-
ta ja nauraa sille. Kukaan ei ole
huumorintajuton.
- Jos vaikka aviomies on huu-
morin tuottaja ja vaimo nauraa
iloisen hersyvasti, tuloksena
on yhteinen nauru. Se taas on
yhdistava kokemus, han huo-
mauttaa.
Huumorista voi saada voimaa. Se
vapauttaa, rentouttaa, tekee hy-

vaa. Tuttu sanonta on, ettd "nau-

ru pidentaa ikaa”.
- Kunnon nauramisen jalkeen
olo on kuin olisi puhdistautu-
nut. En tieda, eladkd ihminen
oikeasti pidempaan, mutta
henkista hyvinvointia nauru ai-
nakin lisda. Sen ihmisen eldama
on raskasta, joka ei naura, Mik-

ko Vaismaa toteaa.

Enta jos ei naurata?

Mutta mista repia huumoria ar-
keen, jos olo on vasynyt ja stres-
saantunut? Vaismaa myontaa,
ettd on helpompi olla hyvantuu-
lisena hauska.
- Jos kaksi vasynyttd ihmista
kohtaa aamulla toisensa, ainoa
keino saada siitéd jotain haus-
kaa on nauraa juuri sille: kah-
delle vasyneelle porropaiselle
ihmiselle, han vinkkaa.
Tilannekomiikka ja omalle itsel-
leen nauraminen yleensa vapaut-
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tavat kireaa tunnelmaa.
Kaikki huumori ei kuitenkaan ole
hauskaa ja toimivaa. Mikko Vais-
maa muistuttaa, etta pelisilma pi-
taa olla ja huomata kulloisestakin
tilanteesta, onko tama sopivaa
huumoria. Jos loukkaa toista,
huumori ei ollut hyvaa. Puoliso
voi arsyyntya, ottaa nokkiinsa ja
suuttuakin.
- On aika tyypillista, etta aina
ei jaksa puolison vitsailua ja
hassuttelua. On vain odotetta-
va parempaa hetkea ja hyvak-
syttava, ettei huumori aina ole
tilannetta vapauttava. Arsyyn-
tyvan puolisonkin on hyva kui-
tenkin muistaa olla kiitollinen,
ettd toinen ottaa kontaktia,
Vaismaa sanoo.
- Toivottavasti tilanne ei ole
se, ettd puoliso aina arsyyntyy
toisen huumorista. Silloin en
osaa sanoa, miksi nama kak-
si ihmista ovat aikanaan edes
ihastuneet toisiinsa. Silloin voi-
sin suositella pariterapiaa, han
lisaa.

Nauru oivalluksille

Etela-Pohjanmaalta syntyisin ole-

antanut elamaan paljon potkua
ja mielekkyytta, Paivi sanoo.

- Vaimon sairaanhoitajan sil-
maa tarvitaan tassakin hom-
massa, vasikoiden kanssa,
huomauttaa Pasi.

Tilalle on jatkaja

Pariskuntaa kannustaa myés se,
etta tilalle on jatkaja. Matiaksella
on haaveena maatalousyrittajan
ammatti ja agrologiopinnot odot-
tamassa armeijan jalkeen.
- Matias on eldinrakas, innokas ja
osaava. Hanelta sujuvat niin pel-
to- kuin konetyotkin. Vasikkalan
Pasi ja Matias remontoivat yh-
dessa, Paivi kertoo ylpeana.
Pariskunta muistuttaa, ettd tyon
ohella elamassa pitaa olla muu-
takin, missa voi latautua ja ren-
toutua. Myos kontakteja, joissa ei
puhuta maataloudesta tai tyosta!
Paiville latautumista on liikunta,
vapaaehtoistyd® seka luottamus-
toimet. Pasi lahtee mielellaan poi-
kien jalkapallopeleihin ja -harjoi-
tuksiin mukaan.
- Olemme myos siind mieles-
sa onnekkaita, ettd kuulumme
neljan tilan lomarenkaaseen,
jossa tydskentelee "maailman
paras lomittaja”, Paivi ja Pasi
Tammisto kiittelevat.

va Mikko Vaismaa on koulutuk-
seltaan luokanopettaja, mutta on
tehnyt kymmenen vuotta paatoi-
misesti standup-koomikon téita.
- Olen paassyt toteuttamaan
haaveeni. Pienesta pitaen olen
rakastanut esittdd koomisia
hahmoja. Inspiraation l|ahtei-
na tuolloin olivat Pirkka-Pekka
Petelius ja Vesa-Matti Loiri, han
kertoo.
- Standup-koomikko kuitenkin
nousee lavalle omana itsenaan
ilman peruukkeja tai muuta
rekvisiittaa. Minulla on vapaat
kadet, enka ole sidottu mihin-
kaan hahmoon, mies jatkaa.
Vaismaahan itsedan uppoaa esi-
merkiksi Reinikaisen huumori.
Vaikka sarja on 1980-luvulta, se
toimii edelleen. Standup-koomik-
ko kertoo nauravansa mydés Fin-
gerporille, vaikka muuten eivat
puujalkavitsit naurata.
- Nauran hyville letkautuksille
ja sanonnoaille, nokkeluudelle ja
alykkyydelle, jossa on iso oival-
lus taustalla. Nasaviisaus sen
sijaan ei naurata, han kertoo.

Teksti ja kuva: Marjaana Perttula



Tyonohjauksesta apua muutoksiin seka
ajan- ja stressinhallintaan

Jokaisen olisi hyva aika ajoin pysahtya miettimaan
mita tekee ja miksi tekee. Tyonohjaus auttaa maa-
talousyrittajaa ajan- ja stressinhallinnassa seka
omien rajojen tunnistamisessa.

Tybénohjaaja, psykoterapeutti Heikki
Kruus on itsekin maatilalta kotoisin.

Maatalousyrittdja voi saada os-
topalvelusitoumuksen  tyénoh-
jaukseen tai terapiaan. Mitad on
tyénohjaus ja miten se eroaa
terapiasta? Mista henkild tietaa,
tarvitseeko han terapiaa vai tar-
vitseeko han tyénohjausta?

Porilainen tyénohjaaja, psyko-
terapeutti seka perhe- ja pa-
ripsykoterapeutti Heikki Kruus
selventaa termien sisaltéa. Yk-
siléterapiassa on kyse ensisi-
jaisesti ihmisen omista asioista,
esimerkiksi stressista, elaman-
vaiheeseen liittyvasta kriisista,

Annariina Kokko Ulvilasta
teki opinnaytetydnsa
viime vuonna Oulun
ammattikor-

keakouluun.

Siina kartoitettiin
MTK-Satakunnan
Varavoimaa Farmarille Il

"Kylld se on huomattavasti parempi,

silloin oli unet vahan heikoilla kantimilla ja
nyt on nukkunutkin. Ei ole ainakaan huonom-
paan pdin mennyt. Taloudellinen tilanne ei

masennuksesta tai ahdistukses-
ta. Perhe- ja paripsykoterapiassa
ongelmat liittyvat ihmissuhteisiin,
esimerkiksi muutoksiin, eroon,
vuorovaikutusongelmiin seka
odotusten ja tarpeiden erilaisuu-
teen.
- Tybnohjaus puolestaan on
oman tydn tutkimista, arviointia
ja kehittamista, joka tapahtuu
koulutetun tyénohjaajan avulla.
Tyonohjauksessa keskitytaan
oman tyén kysymyksiin, kun
taas psykoterapian kentta kat-
taa koko elaman ja ihmissuh-
teet, Heikki Kruus sanoo.
- Usein on vaikea itse tietaa, tu-
leeko oma henkinen kuormitus
ensisijaisesti tydsta vai joltain
muulta elaman alueelta. Naista
syistd ihminen ei aina heti tie-
da, olisiko hanelle enemman
apua tyonohjauksesta vai te-
rapiasta. Usein liiallinen stres-
si tai uupuminen on seurausta
elaman kokonaistilanteesta,
han jatkaa.

Ihmissuhteet ja jaksami-
nen nivoutuvat yhteen

Heikki Kruus kertoo, ettd henki-
I6n ensisijainen tarve tarkentuu
ensimmaisten tapaamiskertojen
aikana. Esimerkiksi ty®nohjauk-

sesta voidaan silloin siirtya tera-

piaan tai painvastoin.
- Maatiloilla ty6, ihmissuhteet
ja oma jaksaminen nivoutuvat
usein erityisen tiiviisti yhteen.
Sukupolvenvaihdostilanteissa
luopujan ja jatkajan ajatukset
ja odotukset eivat aina vastaa
toisiaan. Silloin on hyva istua
yhteisen podydan dareen pohti-
maan kaikkien osapuolten na-
kemyksia, odotuksia ja toiveita.
Naissd tapaamisissa voidaan
hyodyntda seka perhepsyko-
terapian ettd tyonohjauksen
menetelmia, mainitsee Kruus
esimerkkina.

Tyodnohjaus vapauttaa
voimia
Tybnohjaus vapauttaa voimia
seka auttaa omien rajojen tunnis-
tamisessa ja ajanhallinnassa.
- Muutostilanteet lisaavat tyon-
ohjauksen tarvetta, ja maata-
loudessahan muutos on jat-
kuva tila. Joskus on kysymys
lahinna muutoksiin sopeutumi-
sesta ja toisinaan on hyva ottaa
itse aktiivista roolia ja tehda
muutoksia, han jatkaa.

150 ostopalvelusitoumusta.

- tyénohjaus

Ostopalvelusitoumuksia
terapiaan, taloudellisiin tai
juridisiin asiantuntipalveluihin
seka tyonohjaukseen

Yksi henkild voi saada korkeintaan kaksi 500 euron ostopal-
velusitoumusta ja tilalla niita voi saada useampikin henkilo.
Hakemus on yksinkertainen tayttaa yhdessa Varavoimaa Far-
marille -tydntekijan kanssa, joka lahettaa sen sahkoisesti Me-
laan. Melan Valita Viljelijasta -projektista saa paatdokset muu-
tamassa paivassa. MTK-Satakunnan alueelle on myonnetty jo

- keskusteluapu jaksamisen ja ihmissuhdevaikeuksien tuek-
si: psykiatri, psykologi, terapeutti, ihmissuhdeneuvoja

- talousneuvonta: mydhassa olevat kirjanpidot, veroilmoi-
tukset tai tukihakemukset ym., joihin ei mahdollista
hyodyntaa maksutonta Neuvo 2020 -neuvontaa

- juridinen neuvonta: yksityishenkilon velkajarjestelyn tai
maatilan velkasaneerauksen alkuselvittely, .Q‘"“g
ositus sovinnonjakona, kuolemantapaukset %\\

2~ valitd
viljelijéastz

Kaksi opinnaytetyota syksylla 2018:
Oma terveys ja jaksaminen suurin riski

akkia kohennu, mutta
pikku hiljaa.”

-hankkeen onnistumista ja kehityskohteita
palvelua kayttaneiden viljelijdiden haastatteluna.

“Etta meista vélitetaan,

tarpeisiin raataléity. Ne antaa
tietynlaista toivoa.”

ettd se on just tdmén paivan maanviljelijéan

Opinnaytetyd osoitti hank-
keen tarpeellisuuden, sil-
18 kaikki haastatellut
kokivat saaneensa
hyotya. Erityista Kkii-
tosta sai se, ettd avunpyyn-

téon reagoitiin nopeasti, tydntekija tuli tilalle ja tilanne otettiin tosis-

Saan.

Nykyaikaisen lypsykarjatilan suurin riski on
oma jaksaminen ja terveys, ilmenee Sinikka
Lakkisen Hdmeen ammattikorkeakoululle teke-

masta YAMK-tutkielmasta.

Opinnaytetyd lypsykarjatilojen riskeista toteu-
tettiin kyselytutkimuksena Facebookin maata-
lousaiheisissa ryhmissa, joiden jasenmaara oli

yli tuhat.

- Riskienhallinnasta tulisi puhua ja kouluttaa tiloja enemman.

Tilat ovat yleisesti ottaen varautuneet keskeisimpiin riskeihin hyvin,
mutta omaan jaksamiseen ja parisuhdeongelmiin tulisi varautua pa-
remmin, kertoo Sinikka Lakkinen Sastamalasta.

Lakkisen ja Kokon opinnaytteet |6ytyvat Theseuksesta
googlaamalla tai suoraan linkeista:
http://urn.fi/lURN:NBN:fi:amk-2018120520203
http://urn.fi/lURN:NBN:fi:amk-2018110116508



Tyoterveyshoitaja Leila Salmi:

Varavoimaa Farmarille -hanke
tarjoaa apua solmukohtiin

Tyoterveyshoitaja Leila Salmi
Sastamalasta kokee Varavoimaa
Farmarille -hankkeen tarkeana
tukena ja yhteistybkumppanina.
Tyo6terveyshuollon  asiantunte-
mus painottuu terveysasioihin,
hanketyontekija pystyy maata-
louden monipuolisena asiantun-
tijana tarttumaan juuri niihin sol-
mukohtiin, joita yrittajalla on.

Kynnys yhteydenottoon
madaltunut

Leila Salmi on huomannut, etta
hankkeen tultua tutummaksi on
viljelijdiden kynnys yhteydenot-
toon madaltunut. Terveystarkas-
tuksissa viljelija voi itse kertoa
olleensa yhteydessa VF-hank-
keeseen.
- Vuosikymmenien mittaan mo-
nista viljelijoistd on tullut itsel-
lenikin |&heisid. Iso taakka on
pudonnut hartioilta pois, kun
Seppalan Riitta on mennyt ti-
lalle. Silloin tiedan, etta asia on
hoidossa, Leila Salmi toteaa.

- Iso plussa hankkeelle. Se on

hyva polku viljelijdiden auttami-

seksi, han jatkaa.
VF-hanke on Salmen mukaan
pitanyt myods hyvia koulutuksia,
joissa tyoterveyshoitajat ja muut
sidosryhmat ovat saaneet tar-
keaa tietoa maatilan arjesta ja
haasteista. Uusia yhteistydkump-
paneitakin on 16ytynyt.

Tarkeaa huolehtia
itsestaan

Leila Salmi muistuttaa tyoter-
veyshuollon tarkeydestd maata-
lousyrittajille.
- On tarkeda huolehtia itses-
téan ja laheisistaan. Jos ei itse
ole kunnossa, ei maatilakaan
voi hyvin, han toteaa.
- Entistd enemman pitaisi paas-
té ennakoivaan tyoterveyshuol-
toon. Muuten joudutaan tilan-
teeseen, ettd apua haetaan
vasta sairaanhoidon kautta,
han muistuttaa.

Leila Salmi toimii nykyisin tydterveyshoitajana Terveystalossa Sastamalassa.

Hén kuuluu myds Varavoimaa Farmarille Il -hankkeen ohjausryhmaén.
Kuva: Sirpa Havu.

Yli 400 ihmista ja 100 organisaatiota
Varavoimaa Farmarille
-yhteistyoverkostossal!

o Tyodterveys- ja muu sosiaali- ja terveydenhuolto, terapeutit

ja tydénohjaajat

e ProAgria, yksityiset neuvojat, tilitoimistot, EU-avustajat
o MTK-keskusliitto, MTK-yhdistykset

e Lomitus, Mela, Valita viljelijasta -projekti

e Pankit, vakuutusyhtiét, tilitoimistot

e Satakunnan ja Pirkanmaan ELYt, TE-toimistot

e Maaseutuviranomaiset, Maaseutuverkosto, Ruokavirasto
o Elainlaakarit, meijerit, lihatalot, seminologit

e Seurakunnat, perheasiain neuvottelukeskukset

e Perheneuvolat, ensi- ja turvakotien yhdistykset

e Maaseudun tukihenkil6t, vapaa-ajan yhdistykset

e Muut hyvinvointihankkeet ym. verkostot

o Velkaneuvonta, ulosottovirastot

o SPR, mielenterveysseurat, kriisikeskukset

o Sovittelutoimistot
o Tyoterveyslaitos, Kela
o A-klinikat, AA, AL-Anon

o SAMK, Sasky ym. oppilaitokset

Auttavien tahojen nettiosoitteita

mela.fi — Valita viljelijasta -projekti, tydhyvinvointi, lomitus, elake-
ja tapaturmavakuutukset

lansi-suomi.proagria.fi — maatalous- ja maaseutuyritysten neuvonta

tukinet.net - apua arkielaman kriisitilanteissa

mielenterveysseura.fi - apua mielenterveyteen

kirkonkeskusteluapua.fi, evl.fi - kirkon keskusteluapu,
diakoniatyd, perheasiain neuvottelukeskukset

vaestoliitto.fi - parisuhde, vanhemmuus, seksuaalisuus

miessakit.fi - miesten hyvinvointi mm. erotilanteissa

ensijaturvakotienliitto.fi - apua perhevakivaltaan

paihdelinkki.fi, aa.fi - keskustelupalvelu, testeja

al-anon.fi — alkoholiongelmaisten I&heisten tuki

mtlh.fi - tuettuja lomia ympari Suomea

tukihenkilo.fi - maaseudun tukihenkiléverkko

Testeja ja harjoituksia

voimavaratesti.fi - viljelijan voimavaratesti

suomimies.fi — miesten hyvinvointivinkkeja

terveyskeskus.fi — testeja, laskureita ja muuta terveystietoja
headsted.fi apua stressiin, alakuloon ja univaikeuksiin
oivamieli.fi - apua stressiin, ahdistukseen ja masennukseen
mielenterveystalo.fi - tietoa ja tydkaluja mielen itsehoitoon

Ajankohtaista tietoa taloudesta, hyvinvoinnista, tilaisuuksista ja auttavista tahoista:

mtk.fi/satakunta

facebook.com/VaravoimaaFarmarille




"" Varavoimaa Farmarille -tilaisuudet

satarunta MITK

Varavoimaa Farmarille

MAATALOUSYRITTAJAN

TARKEAT JURIDISET SOPIMUKSET
JA IHMISSUHTEET

Ti 12.3.2019 Rauma, Kulttuuritalo
Poselli, Nortamonkatu 12, Rauma
limoittautuminen viim. 5.3.
lyyti.in/sopimukset2019

tai puh. 045 343 0670

Tilaisuus on osallistujille maksuton
Klo 17 Kahvitarjoilu

Klo 17.30-20.30

Laheiset ihmissuhteet —

rasitteita vai voimavaroja

Heikki Kruus, TM, perheneuvoja, tyénohjaaja
Maatalousyrittajan tarkeat

juridiset sopimukset
Kaija Ruosteenoja, asianajaja

MAATALOUSYRITTAJAN
OIKEUSTURVA TARKASTUKSISSA

JA TOIMINTA ERILAISISSA TUN-
KEUTUMISTILANTEISSA

To 21.3.2019 Sastamala,Vammalan
ammattikoulu, iso auditorio, Ratakatu 36
limoittautuminen viim. 13.3.
lyyti.in/oikeusturva2019

tai puh. 045 343 0670

Tilaisuus on osallistujille maksuton
Klo 18 Kahvitarjoilu

Klo 18.30-21

Maatilan oikeusturva tarkastuksissa
Lauri Pakka, varatuomari

Maatalousyrittajan yksityisyydensuoja
ja omatoimisen toiminnan rajat tunkeu-

N Euroopan maaseudun
L kehittdmisen maatalousrahasto:
Eurooppa investoi maaseutualueisiin

MAATALOUSYRITTAJIEN

VIRKISTYSILTA

Ke 27.3.2019 Kankaanpaa
Hakoniemen leirikeskus,
Hakoniementie 24, Kankaanpaa
limoittautuminen viim. 21.3.
lyyti.in/virkistysiltaKpaa2019

tai puh. 045 343 0670

Tilaisuus on osallistujille maksuton

Klo 17.30 Paivallinen (klo 19.30 asti)

Klo 18.30 Vuorovaikutuksesta
voimaa arkeen
Vuorovaikutuskouluttaja,
nayttelija Sari Havas

® Naisten ja miesten
saunat ja avantouinti

® Avo- ja avioliiton erot, avioehto, ositus tumistilanteissa

©® Testamentit
©® Edunvalvontavaltuutus

© Muut maatilan sopimukset

TERVETULOA
MTK-Satakunnan
Varavoimaa Farmarille Il -hanke

Pauli Pitkékoski, rikoskomisario

TERVETULOA
MTK-Satakunnan
Varavoimaa Farmarille Il -hanke

® Talous- ja voimavaravinkkeja

® Diakoniatyé maaseutuyrittajan tukena

©® Muuta mukavaa virkistysta

Klo 21.30 lltahetki leirikirkossa

TERVETULOA
Pohjois-Satakunnan MTK-yhdistykset,
Kankaanpaan seurakunta,
Varavoimaa Farmarille Il -hanke

¢ 6.3.Investointitreffit, Sastamalan Ellivuori

Lisatietoja ja ilmoittautuminen: lyyti.in/investointitreffit

* 26.3. Sukupolvenvaihdospaiva, Pori (ProAgria)

¢ 29.3. Ensiapu- ja riskienhallintapaiva, Huittinen (ProAgria)
Lisatietoja ja ilmoittautuminen lansi-suomi.proagria.fi/tapahtumat

* Tukikoulutukset - Lisatietoja nettisivuilta ja kuntien maaseutupalveluista

* 54 klo10, Sastamala *124. klo 10, Kankaanpaa
* 94. klo10, Huittinen * 25.4. klo 18.30, Pori
*11.4. klo 18, Eura *26.4. klo12, Karvia

Tilaisuudet syksy 2019

* Talouden ABC - tilaisuudet
*osa 1. 30.10. Parkano, 31.10. Sastamala, 5.11. Eura
°0sa 2. 19.11. Kankaanpaa, Huittinen 21.11.
°o0sa 3. 3.12. Pori
* Muutoksen ABC -tilaisuus Rauma 29.10.
¢ Hyvinvoinnin ABC -tilaisuudet
* Kokemaki 24.-25.10. ja 15.-16.11. ks. s. 4
* Melan hyvinvointiristeily 7.-8.11.
¢ Investointitukipaiva (ProAgria) 12.11.
* Maatalousyrittdjien hyvinvointipaiva 27.11. lkaalisten kylpyla

Ota rohkeasti yhteytta

Aina on toivoa ja monenlaisista vaikeuksista selvitaan

Varavoimaa Farmarille -hankkeen vetdjana Satakunnassa on alus-
ta asti toiminut agronomi Riitta Seppala. Han on aiemmin toiminut
muun muassa maatilojen ja maaseutuyritysten neuvonta-, koulu-
tus- ja kehitystehtavissa elinkeinoasiamiehend, yritysneuvojana ja
kehityspaallikkona. Lisaksi han on vastannut pankissa maatila- ja
yritysrahoituksesta ja on my®@s itse toiminut pitkdan maatalousyrit-
tajana. Han on hankkeen ainoa paatoiminen tydntekija.

Virve Hindstrom on koulutukseltaan seka agrologi (AMK) etta
terveydenhoitaja (YAMK). Perheelld on Sastamalassa lammastila,
mutta hanelld on vuosien kokemus myds maito- ja matkailutilan
toistéd samoin kuin hoitoalan toista sairaanhoitajana. Han on tehnyt
hankkeelle osa-aikaisesti erilaisia tiedotus- ja asiantuntijatehtavia
syksysta 2017 |ahtien.

Agrologi Antero Kaappa Kankaanpaasta toimi Varavoimaa Far-
marille -hankkeen ohjausryhman puheenjohtajana ennen siir-
tymistdaan hankkeen osa-aikaiseksi tyontekijaksi vuosi sitten.
Naudanlihatilan hoitamisen ohella Kaappa tekee kirjanpitoja ja
tukihakemuksia. Han toimii aktiivisesti myds MTK:ssa.

Toimittaja, FM Marjaana Perttula on tarvittaessa apuna hankkeen
tiedotusasioissa.

VF-hankkeen tydntekijat Antero Kaappa, Virve Hindstrém ja Riitta Sep-
pala. Kaikki kolme tekevat myds tilakaynteja.

Riitta Seppala, p. 044 972 6195,
Virve Hindstrém, p. 050 309 0991,
Antero Kaappa, p. 050 080 9317,

riitta.seppala@mtk.fi
virve.hindstrom@gmail.com
antero.kaappa@gmail.com




