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Itsetuntemuksen kautta
voimaantuminen: Voimaantuminen
itsetuntemuksen kautta

Tama tapaus Kkertoo uudesta maanviljelijasta, joka muuttaa perheensa kanssa

maaseudulle toteuttamaan unelmaansa. Yrityksen vaatimukset, tyomaara ja lapsen
vakava sairaus vaikuttavat lopulta heidan suhteeseensa ja johtavat avioeroon.

Lue lisaa

Tama tapaus kertoo uudesta maanviljelijasta, joka muuttaa perheensa kanssa maaseudulle toteuttamaan unelmaansa. Yrityksen vaatimukset, tydomaara ja lapsen vakava sairaus
vaikuttavat lopulta heidan suhteeseensa ja johtavat avioeroon.

Sairaan pojan hoitaminen, maatilan hoitaminen velkojen kanssa ja maaseudulla asuminen on tilanne, joka tuntuu esteelta, jota han ei tunne hallitsevansa ja jaksavansa.

Oikeiden ihmisten I6ytamisen ansiosta han alkaa kayda terapiassa, jossa han ty6staa negatiivisia ajatuksiaan. Terapian avulla hanen elaméansa, johon han ei tuntenut olevansa
valmis, muuttuu jarjestyneemmaksi.

Haastateltavan nimi haastateltava 1
Maataloustoiminnan tyyppi Oliivitarha
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Ahdistus ja masennus.

Tarkeimmat tekijat, jotka johtavat tahan tilanteeseen, ovat:

¢ Toiminnan epavarmuus.

e Aarimmainen omistautuminen toiminnalle.
e Velkaantuminen.

e Maaseudulla asuminen.

e Perhesovittelu: perhe-elama ja -toiminta.

Mika on sinun tarinasi?

Tapauksessamme on maataloustydntekija, jolla oli tilaisuus ostaa maatila Sierra de Segurasta. Han paattaa jattaa tyonsa ja muuttaa perheenséd kanssa Jaénista (maakunnan
paakaupunki) Seguraan (maaseutualue). Hadn ottaa maatilaa varten lainaa, tdméan vuoksi héanellda on huomattavia velkoja pankille. H&n halusi toteuttaa unelmansa
itsendisyydesta ja ryhtya liikkemieheksi, ja samaan aikaan kun han alkoi ottaa maatilaansa haltuun, hanella oli mahdollisuus tyoskennella tyontekijana toisella maatilalla
tyénjohtajana, joka taydentaa hanen perheensa tuloja. Han paatti hyvaksya taman mahdollisuuden.

Muutama vuosi taman prosessin aloittamisen jalkeen hanen pojalleen alkoi kehittya maksasairaus, ja monien laakarikayntien jalkeen todettiin, etta elinsiirto oli tarpeen.
Maanviljelijan on omistettava aikaa sairaalle pojalleen, ja hanella alkaa olla ongelmia yrityksessa, jossa han tyoskentelee. Taman lisédksi han jatkaa maatilansa hoitamista.
Tilanteesta tulee niin monimutkainen, ettd hanen on lopetettava tyot tyontekijana, mutta hanen on jatkettava poikansa hoitamista ja samalla hoidettava maatilaansa.

Maanviljelija on velkaa maatilansa ostosta eika voi luopua maanviljelysta.

Tilanne heikentaa pariskunnan suhdetta, ja vaimo valittaa usein, etta han tuntee olevansa yksin lapsen hoidossa. Heidan on myo6s tehtava matkoja laakariin kaukana
kotikaupungista. Han ei voi aina lahtea heidan kanssaan laakariin tai olla pitkia aikoja sairaalassa. Tilanne vakiintuu, kunnes hanen puolisonsa paattaa, ettd han haluaa erota,
koska han on tavannut jonkun toisen.

Eron jalkeen maanviljelijé joutuu vastaamaan maatilasta ja pojastaan, mika aiheuttaa ahdistusta ja turhautumista. Han tuntee olevansa sidoksissa maatilaan ja paikkakuntaan,
johon han on muuttanut. Tama ei tarjoa hanelle ratkaisuja tilanteeseen, vaan han tuntee olevansa jumissa.

Han tuntee itsensa hyodyttomaksi. Tilanne on jumissa, ilman ratkaisuja tai resursseja selviytya tilanteesta. Han kokee masennusta ja ahdistusta.

"En pysty selviytymaan jokapaivaisesta elamastani”.

Mahdollisuus saada apua ja mennda terapiaan syntyi koulun opettajan kautta, joka tunnistaa, ettd lapsi on masentunut. Puhuttuaan maanviljelijdn kanssa ja tunnistettuaan
tilanteen, jota isd ja poika kayvat lapi, koulun opettaja antaa heille mahdollisuuden osallistua psykologin vastaanotolle, jonka kanssa koulu yleenséd tydskentelee. He saivat
mahdollisuuden yrittdd hakea apua ja tyoskennella terapiassa.

Tilanteen kasittely

Terapian alkaessa havaittiin useita merkkeja mielenterveysongelmasta. Lauseet, kuten "en reagoi enaa kuten ennen”, olivat yleisia. Muita tahan tilaan liittyvia merkkeja ovat
kayttaytymisen ja tunteiden muuttuminen. Jos viha on enemman lasna (liittyy usein ahdistukseen), tai olen turhautunut, artyneempi (suutun usein), muutoksia unessa tai
muutoksia sydmisessa (syon enemman tai vahemman). Nama kaikki ovat merkkeja siitd, etta jokin on vialla. Turhautuminen (en jaksa) tai negatiiviset tunteet voivat olla merkki
(en jaksa, olen vasynyt, en jaksa jne.). Toinen merkki on asioiden tekemisen lopettaminen, kuten ulkona kdyminen, ystavien tapaamatta jattdminen, melun sietdmattémyys,
ponnistelujen valttaminen, vapaaehtoinen eristaytyminen jne. Nama merkit voivat auttaa meita ajattelemaan, etta jokin ei ole oikein.

Kun olemme ongelman sisalla, naitéd muutoksia ei ole helppo tunnistaa, joten perheen tai ystdvien antama sosiaalinen tuki voi auttaa tunnistamaan ndma muutokset.
Ymparistdmme voi havaita sen helpommin ja varoittaa meita.

Oireet: Huomion puute, hairiotekijat. En kykene, en pysty, olen turhautunut, en ole sama kuin ennen. Rajoittava ajattelu, kaikki tai ei mitaan, en tule koskaan parjaamaan

elamassa.

Tamantyyppista ahdistuneisuus- ja masennustilaa varten ja erityisesti tata tapausta varten on kehitetty useita tukialoitteita, joilla pyritadn l6ytamaan ratkaisuja ahdistusta ja
masennusta aiheuttaviin ongelmiin:

« Liikuntaharrastukset voivat auttaa vapauttamaan valittdjaaineita, kuten endorfiineja ja dopamiinia, jotka tuottavat iloa ja tyytyvaisyytta. Urheilu auttaa naita prosesseja.
Sitd suositellaan myds masennuksen hoitoon, silla masennus johtaa apatiaan ja siihen, ettei halua tehda mitaan, ja urheilu poistaa taman alttiuden. Liikunnan avulla
saamme ihmiset litkkeelle ja autamme heita padsemaan pois sisaanpainkaantymisesta ja passiivisuusvaiheesta.

« Tee mieluisia aktiviteetteja, toista stimuloivia aktiviteetteja, joista tiedamme heidan pitavan, tai rohkaise heita tekemaan uusia asioita, joista he saattaisivat pitaa.

« On tarkeaa huolehtia ruokavaliosta, silla ahdistuneisuuden tapauksessa psykoaktiiviset aineet, kuten sokeri, kofeiini, suklaa jne. olisi poistettava.

« On erittdin tarkeda hallita ajatuksia, etenkin irrationaalisia ajatuksia (kaikki tai ei mitédan, kaikki menee pieleen jne.), kdyttdd mielen suodattimia ja tunneperéaista paattelya.
Tata on tarpeen tyostaa masennusoireiden valttamiseksi.

» Lihasrentoutus ja hengitys ahdistukseen, tapa deaktivoida elimisto.

» Rutiinien luominen ja ongelmien ratkaiseminen.

« Psykoterapia.

» Psykofarmakologia.

Taman perusteella tdssa tapauksessa aloitimme laatimalla luettelon hdnen tarpeistaan, yrittamalla pyytaa apua sosiaalityontekijoilta, etsimalla lapselle koulun ulkopuolista
toimintaa ja palkkaamalla tukihenkilon aamuisin auttamaan hdnta lapsen kanssa koulunkaynnissa ja ruokailussa. Opettaa hanta sopeutumaan uuteen tilanteeseen, jossa on
vaikeuksia maaseudulla.

Meidan oli voitettava eron jalkeiset negatiiviset ajatukset, hanen oli kaytava lapi suruvatheensa kumppaninsa menettamisen vuoksi ja autettava hantd hyvaksymaan poikansa

sairaus ja luotava tukea lapsen hoitoa varten.
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Johtopaatokset ja vinkit

Tassa tapauksessa ennakkoasenne "en pysty” on muuttunut oivallukseksi "pystyn ja kykenen tahan”, ja on luotu tyokaluja, joiden avulla han tuntee pystyvansa kohtaamaan
minka tahansa tilanteen. Tilanteen hallinnan lisaksi han on luonut sosiaalisen verkoston uusista ystavista. Han nakee itsensa kykenevana tekemaan sen, mita han aikoo tehda.
Hanelld on kyvyt ja hanen tarvitsee vain panostaa energiaansa tavoitteisiinsa.

Vinkkeja muille viljelijoille

"Maanviljelijat ovat ihmisia”.
"Itsearviointi on olennaisen tarkeaa”.

"Vain kysymalla itseltamme, milta minusta tuntuu? Tiedamme, parjadmmeko hyvin vai emme”.

Maanviljelijat eivat yleensa nayta heikkoutta, he uskovat, etta heidan ei pitaisi osoittaa haavoittuvuutta. Kuten kaikilla muillakin, heillda on epavarmuutta, turhautumista ja
pelkoja. Heidan on arvioitava itsedan ja analysoitava suhtautumistaan tyétilanteisiinsa. Heidén on péaéastava pois kovan maanviljelijan roolista, heidan on normalisoitava
itseanalyysi ja se, miten muutokset vaikuttavat heidan kayttaytymiseensa ja tunteisiinsa.

« Toimintaan liittyvat epavarmuustekijat, jotka joskus aiheuttavat velkaantumista. Tama sitoo toimintaa.
« Toiminnan vaatima aarimmainen omistautuminen, joka usein vaikeuttaa tyo- ja perhe-elaman yhteensovittamista.
o Kuuluminen maaseutuyhteisoon, jossa psykologisen avun tai palveluiden saaminen on joskus vaikeaa.

Tilannetta pahentaa kuitenkin vakava sairauskohtaus, joka vaikuttaa ha@nen poikansa terveyteen, ja se aiheuttaa tilanteen, jota on vaikea hallita ja johon ei aina ole
valmistautunut. Tilanne koetteli hanen suhdettaan kumppaniinsa, ja se paattyi avioeroon, joka oli kdannekohta, joka syoksi maanviljelijan surun, syyllisyyden, turhautumisen,
kieltdmisen ja tukkeutumisen tilanteeseen.

Kuten haastateltavamme sanoo, merkkien tunnistaminen, itsearviointi ja tietoisuus siita, etta jokin kayttaytymisessa tai tunteissa on muuttunut, voivat varoittaa meita siita,

ettd olemme mielenterveysongelman alkuvaiheessa.

Tama itsearviointi on paras ennaltaehkaisyvaline, ja jos lisdamme siihen ajatustemme hallinnan vélineen ja jos olemme valmiita tunnistamaan, tarvitsemmeko apua vai emme,

pystymme selviytymaan monista tilanteista, joita meille viljelijoind saattaa tulla vastaan. Mutta on myos tarkeaa, etta meilla on sosiaalinen ymparisto, joka auttaa meita
tunnistamaan merkittavan muutoksen kayttaytymisessamme tai tunteissamme.

Olemme nahneet, miten liikunta, nautinnolliset aktiviteetit, ruokavaliosta huolehtiminen, rutiinien luominen ja suunnittelu voivat auttaa meita stressaavissa ja ahdistavissa
tilanteissa. Tarpeidemme tunnistaminen ja reitin maarittdminen niiden tyydyttamiseksi voi olla ratkaisu, kuten tassa tapauksessa. Tassa voimme aina luottaa siihen, etta
ammattilaiset auttavat meita silloin, kun tunnemme, ettemme kykene selviytymaan tai kun huomaamme olevamme jumissa.

LUE SEURAAVA TARINA
Maatalousyrittajan matka: Suurin haaste
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Maatalousyrittajan matka: Suurin haaste

Tama tapaus kertoo viljelijan kokemuksista. Han hoitaa suurta perheviljelmaa, muun muassa
vuokraa maata kolmansilta osapuolilta ja tarjoaa palveluja muille viljelijoille. Tama on
kertomus hanen kokemuksestaan avioerosta, perhe-elaman hoitamisesta kahden huollettavan
lapsen kanssa karsien samalla rappeutuvasta sairaudesta. Kokonaisuus saa hanet tuntemaan
itsensa ylikuormittuneeksi.

Lue lisaa

Tama tapaus kertoo viljelijan kokemuksista. Han hoitaa suurta perheviljelmaa, muun muassa vuokraa maata kolmansilta osapuolilta ja tarjoaa palveluja muille viljelijoille. Tama
on kertomus hanen kokemuksestaan avioerosta, perhe-elaman hoitamisesta kahden huollettavan lapsen kanssa karsien samalla rappeutuvasta sairaudesta. Kokonaisuus saa
hanet tuntemaan itsensa ylikuormittuneeksi.

Maanviljelija hakeutui aluksi neuvontaan paastdkseen eroon vaimonsa menettdmisen aiheuttamasta surusta ja jarjestdakseen uuden perhe- ja tyotilanteensa. Lyhyen ajan
kuluttua hanen rappeuttava sairautensa kuitenkin pahenee, jolloin han on tydkyvyton, ja hén joutuu luopumaan investoinneista ja vuokraamaan maansa muille perheenjasenille.

Koska han tiesi, etta hanen sairautensa paheni, hanen oli jatkettava jatkuvaa hoitoa, jonka aikana hanen oli voitettava kuolemanpelkonsa, rakennettava uudelleen tunne-
elamansa, suunniteltava tyttariensa tulevaisuutta ja taisteltava tyokyvyttomyyden ja turhautumisen ajatuksia vastaan rakentaen ajatustaan siita, etta han elaa taysilla.

Haastateltavan nimi Vanessa Pérez (psykologi)
Maataloustoiminnan tyyppi Oliivitarha
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Ahdistus ja masennus.

Tarkeimmat tekijat, jotka johtavat tahan tilanteeseen, ovat:

e Perherakenteen menetys.

¢ Degeneratiivinen sairaus, joka tekee hanet toimintakyvyttomaksi.
¢ Toiminta pakottaa pakenemaan maaseutumaailmasta.

e Toiminnan puutteellinen toteuttaminen.

e Tunne siita, ettei hanta arvosteta sosiaalisesti.

Mika on sinun tarinasi?

Maatalousyrittaja on eroamassa yhteisymmarryksessa, pariskunnalla on kaksi tytarta. Han paattaa hakeutua avun piiriin, koska hanen avioliittonsa on epaonnistunut, han tuntee
itsensd turhautuneeksi ja kykenemattomaksi ottamaan tyttdjen yhteishuoltajuutta, ja hanen maaseutuympéristonsd hyvin pienessa kyldssa saa hédnet tuntemaan itsensa
rajoittuneeksi. "Minulla ei ole ketaan, jonka kanssa menna ulos ja aktivoida minua”. Lisaksi maanviljelijalla on rappeuttava sairaus.

Aloitimme tyoskentelyn rutiineja koskevan kysymyksen parissa, jotta opimme, miten hallita kotitéita ja ottaa tytdt mukaan. Niiden lasten auttamiseksi, jotka eivat ole
sopeutuneet hyvin eron jalkeiseen muutokseen, vanhempien kesken sovitaan, etta myos lapset osallistuvat neuvontaan.

Tasta tilanteesta ja rappeutuvasta sairaudesta huolimatta maanviljelija jatkoi maatilansa hoitamista. Maatila on suuri ja antaa hanelle taloudellista turvaa.

Aluksi han alkoi sopeutua uuteen tilanteeseen, mutta ensimmaisten kuukausien jalkeen, jolloin kaikki sujui melko hyvin, han kavi ladkarintarkastuksessa, jossa todettiin, etta
hénen rappeuttavan sairauden eteneminen oli kiithtynyt, minka seurauksena han menetti kokonaan nadn toisesta silmasté ja osittain toisesta silmasta. Tama johti siihen, etta
viranomaiset tunnustivat pysyvan tyokyvyttémyyden.

Lopulta maanviljelija on eronnut, hdanen on hallinnoitava suurta kiinteistéd, hanelld on kaksi tytéarta (6- ja 10-vuotiaat) ja han on pysyvasti vammautunut rappeuttavan sairauden
vuoksi. Tama merkitsi radikaalia muutosta hanen elamassaan. Hanen sanoin: "Mita mina teen elamallani?” "Tunnen itseni haadetyksi”: Sosiaalisesti, koska han koki, etta hanen

ystavansa ovat lahteneet kylasta, haadetty perheestaan, koska han tunsi itsensa yksindiseksi eron jalkeen, ja fyysisesti, koska hanelld on eteneva sairaus, joka hanella oli todettu.

Han myonsi, ettda hanen on luovuttava tyosta ja irtisanottava vuokrasopimukset, han ei enaa tee toitd kolmansille osapuolille ja hanen oli vuokrattava omaisuuttaan sukulaiselle.
Han muuttui aktiivisesta ja itsendisesta maanviljelijasta, jolla oli suunnitelmia ja tavoitteita, henkiloksi, jolla on fyysisia rajoitteita, jotka estavat hanta tyoskentelemasta. Hanen
ammatilliset mahdollisuutensa ovat hyvin rajalliset, han sanoi "mita minulle jaa; myyda kuponkeja 40-vuotiaana”, han haluaa tuntea itsensa aktiiviseksi "en voi olla tyoton”. Han
on muuttunut aktiivisesta ihmisesta passiiviseksi pakon edessa.

Tassa tapauksessa maaseudulta lahtdisin oleminen pakottaa hdnet pysymaan maaseutuympaéristossa. Tassa tapauksessa han ei edes maanviljelijana tunne oloaan tyytyvaiseksi,

han ei koe saavansa tyydytysta kontaktista muihin ihmisiin, han ei l6yda tyydytysta tekemastaan tyosta.

Tilanteen kasittely

Kaikki alkoi eron jalkeisellda suruprosessilla, joka kulki 1&pi normaalien kieltédmisvaiheiden, kun han ei hyvaksynyt tapahtunutta, ja siirtyi sitten raivoprosessiin, joka paattyi
masennukseen, kun han tajusi, ettd tama henkild ei palaa hanen elaméaansa. Tahan lisatdan hanen rappeutuva sairautensa ja hanen kohtaamansa rajoitteet. Tama synnytti
ahdistuneisuutta, jotka johtuvat hanta odottavan tulevaisuuden pelosta ja turhautumisesta.

Keskityimme ratkaisemaan hanen ongelmansa ex-vaimonsa kanssa huoltajuusjarjestelyjen suunnittelua varten. Kannustamme hanta rakentamaan tunne-elamé&nséa uudelleen

mahdollistaaksemme uuden kumppanin loytamisen. Han tapasi lontoolaisen tyton, ja he aloittavat seurustelun ja tapaavat toisiaan saannollisesti.

Koska han tuntee turhautumista siita, ettd han on muuttunut aktiivisesta ihmisestd vammaiseksi, hdan harkitsee osallistumista avaintaitoja kasittelevalle koulutuskurssille

etsiessaan tydmahdollisuutta. Han kokee kuitenkin, ettd mahdollisesti tarjoutuvat tilaisuudet ovat tilapdisia ja ettd han voi milloin tahansa sairastua uudelleen. Tama voi
heikentda hanen toimintakykyaan entisestaan. Kokonaisuus saa hanet turhautumaan, koska han ei tunne oloaan tyydytetyksi.

Han kuitenkin tietaa, etta hanen terveytensa kehittyy ynd huonompaan suuntaan ja ettd ennemmin tai myéhemmin han paatyy hoitosankyyn tai sairaalaan, jossa hanella ei ole
Jjuurikaan mahdollisuuksia tavata tyttariaan ja han todennakoisesti kuolee yksin. Siksi han tarvitsee ajan mittaan jatkuvaa hoitoa, silla han sortuu aika ajoin negatiivisiin

ajatuksiin, minka vuoksi han tarvitsee saanndllista tukea.
Terapian kehittaminen perustuu naihin toimintoihin:

e Perheen ja sosiaalisen tuen (ystavat) aktiivinen yllapitdminen.

« Han uskoo, ettd hanen tyttarensa ovat turvassa, kun han on poissa.

« Kuolemanpelon hallinta ja miten kuolla.

« Vahentaa hanen ahdistustaan rentoutumisella ja nautinnollisilla aktiviteeteilla.

« Harhauta mieli ja aktivoi keho liikunnalla.

o Asettaa lyhyen aikavalin tavoitteita, tehda suunnitelmia perheensa ja tyttoystavansa kanssa.

» Kognitiivinen terapia ajatusten hallitsemiseksi ja oireiden vahentamiseksi.

Nama toimet auttavat hallitsemaan ajatuksia "elamani on karkaamassa kasista”, "kuolen”, "olen arvoton”, "minulla ei ole ulospaasya” ja "miten tyttareni hoitavat omaisuuttani,
kun kuolen”. Tarvitaan kuitenkin jatkuvaa tukea paivittaisessa taistelussa tautia vastaan ja tukemaan ajatusta taydesta elamasta, han on luonut perinnén, jonka voi tarjota

tyttérilleen tulevaisuudessa.

Johtopaatokset ja vinkit

Hoito oli aluksi hyvin myonteista, ja kliininen vastuuvapaus antoi hanelle mahdollisuuden hallita tilannetta eron jalkeen. Hanen sairautensa kehittyminen aiheutti kuitenkin
pahenemisvaiheita ja negatiivista ajattelua.

Ndissa tilanteissa esiintyva taipumus masennukseen johtaa todennakdisesti ajoittaisiin tilanteen pahenemisvaiheisiin. Siksi tiedamme, ettd hoito on pysyvaa, vaikka
parannuksia olisikin tapahtunut.

Pysyvda tilannetta varten on asetettava lyhyen aikavalin tavoitteita, jotka saavat heidat tuntemaan itsensa tyydytetyksi ja ymparistdon tai yhteiskunnan tunnustamiksi.
Maanviljelijat eivat ole riittavan tietoisia tydnsa merkityksesta elintarvikkeiden tuottajina.

Vinkkeja muille viljelijoille

"Meidan on keskitettava elamamme siihen ajatukseen, ettd olemme tyytyvaisid siihen, mitd teemme, kaikissa tdissd on hyvat ja huonot puolensa”. Maanviljelijana
toimimiseen liittyy myonteisia, itsenaisyyteen ja riippumattomuuteen liittyvia puolia, joita tulisi arvostaa. Se on fyysista tyota, jonka avulla voimme yllapitaa terveellista

olotilaa miellyttavassa ymparistossa, joka yhdistaa meidat luontoon.

"Sairauden kohdatessa on erittain tarkeda valmistella ajatuksia vastoinkdymisten voittamiseksi, pitéda olla pysyva taisteluasenne ja asettaa lyhyen aikavalin tavoitteita.
"On tarkeaa valmistautua siihen, mité on tulossa, ennakoida asenteellinen strategia, jolla kohtaamme sen, mita tulevaisuus tuo tullessaan”.

Tassa on joitakin FARMRes-projektin kansallisissa raporteissa kuvattuja tekijoita:

Yhteiskunnallisen tunnustuksen puute merkitsee toisinaan viljelijoiden tyytyvaisyyden puutetta

Eldma maaseudulla voi merkita tarvittavien tukevien palvelujen puutetta.

Toiminta sitoo viljelijan pellolle, jolloin tuntuu mahdottomalta etsia eri vaihtoehtoja.

Tyo- ja yksityiselaman yhteensovittamisen puute ja ongelmat perheen vakauden yllapitamisessa.

Tassa tapauksessa olemme kuulleet tilanteestsa, jossa suuren maatilan maanviljelija joutuu avioeron jalkeen jaamaan kahden tyttarensa huoltajaksi ja hanella on rappeuttava
sairaus, jonka vuoksi han ei pysty tyoskentelemaan maanviljelijana. Peltojen luovuttaminen ja vuokraaminen ovat hanen ainoa jaljelléd oleva vaihtoehtonsa, mikd saa hanet
tuntemaan itsensa hyodyttomaksi, joka ei tunne oloaan tyydytetyksi ja jonka tulevaisuudenodotukset johtavat ahdistukseen ja masennukseen.

Ndissa tapauksissa ammattilaisen apu on valttamatonta, silld tieto siitd, ettd sairaus rajoittaa eldamaa, aiheuttaa jatkuvaa turhautumista, ja siksi negatiivisten ajatusten
hallintaan on saatava jatkuvaa ja pysyvaa tukea.

Aktiivinen tuki perheelta, sosiaalinen ymparisto, tulevaisuuden suunnittelu, rakkauselaman uudelleenrakentaminen, harrastukset, pienet lyhyen aikavélin tavoitteet ja tunne, etta

elama on taytta olosuhteista huolimatta, ovat olennaisen tarkeita, jotta saat ajatuksesi pois naista negatiivisista ajatuksista.

Maanviljelijoiden on tarkeaa loytda tyydytysta toiminnastaan ja luoda yhteys suorittamaansa yhteiskunnalliseen tehtavaan, jotta he tiedostaisivat, ettd heidan tyonsa on
yhteiskunnallisesti vaikuttavaa ja tunnustettua. Itsenainen tyg, vapaus ja yhteys luontoon ovat myos tekij6ita, joita kannattaa arvostaa maanviljelijana.

Tassd tapauksessa asenne on perustavanlaatuinen, jatkuva taisteluhengen yllapitdminen. Tyytyvaisyyden I6ytdminen paivittdisista tehtdvista, liikunta ja nautinnolliset
aktiviteetit ovat keskeisia tekijoita tulevaisuuden kohtaamisessa.

LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
ltsetuntemuksen kautta voimaantuminen: Voimaantuminen itsetuntemuksen kautta Koulutus nuorten viljelijoiden mielenterveyden tukena

«

4 |

C f d d b Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not Privacy Policy
Oo-funae y necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA).
the European Union Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Cookies Policy

Creative Commons Attribution 4.0 International License 2022 FARMRes




N’ FARMRes

[ MENESTYSTARINOITA ]

Koulutus nuorten viljelijoiden
mielenterveyden tukena

Haastateltavamme on uusi maanviljelija, jonka on otettava perheyrityksen ohjat kasiinsa
Isansa sairastumisen vuoksi. Koska hanella ei ole aiempaa kokemusta maatilan johtamisesta,
han on turhautunut ja hammentynyt, mika aiheuttaa hanelle jatkuvaa stressia ja itsetunnon
puutetta. Taman vuoksi han joutuu siirtamaan monia paatoksia tyontekijoilleen. Halu kehittaa
itseaan sai hanet ilmoittautumaan ammatilliseen koulutusohjelmaan, jossa hdan hankki tietoja
ja taitoja, joiden avulla han pystyi lopulta ottamaan maatilan haltuunsa tyydyttavalla tavalla.

Lue lisaa ¥

Haastateltavamme on uusi maanviljelija, jonka on otettava perheyrityksen ohjat kasiinsé isansa sairastumisen vuoksi. Koska hanella ei ole aiempaa kokemusta maatilan
johtamisesta, han on turhautunut ja hammentynyt, mika aiheuttaa hanelle jatkuvaa stressia ja itsetunnon puutetta. Taman vuoksi han joutuu siirtamaan monia paatoksia
tyontekijoilleen. Halu kehittaa itseaan sai hanet ilmoittautumaan ammatilliseen koulutusohjelmaan, jossa han hankki tietoja ja taitoja, joiden avulla han pystyi lopulta ottamaan
maatilan haltuunsa tyydyttavalla tavalla.

Tama tapaustutkimus osoittaa teknisen ja hallinnollisen koulutuksen merkityksen: mitd paremmin olemme viljelijéind valmistautuneet, sitd enemman meillda on valineita
epavarmuustilanteiden ennaltaehkaisyyn. Tama johtaa siihen, etta emotionaalisesti tai mielenterveyden kannalta vaikeasti hallittavia tilanteita on vahemman.

Haastateltavan nimi Anonyymi
Maataloustoiminnan tyyppi Oliivitarha ja viljan viljely
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Ahdistus, turhautuminen, hammennys, itsetunnon puute.

Tahan tapaukseen vaikuttivat eniten seuraavat tekijat:

e Eristaminen toiminnasta.
e Pitkat itseoppimissyklit.
¢ Toiminnan epavarmuus.
e Teknisen tietamyksen puute.

Mika on sinun tarinasi?

Haastateltavamme on talousalan ammattilainen, joka kuuluu perheeseen, jolla on pitka kokemus maataloudesta ja joka omistaa keskiverto oliivi- ja viljatilan. Tydoskennellessaan
Madridissa monikansallisessa yrityksessa hanen iakas isansa sairastui. Tilanteensa vuoksi isan oli vaikea jatkaa maanviljelya. Tasta syysta haastateltavamme paattaa jattaa
tyénsé ja ottaa perheyrityksen haltuunsa.

Alusta alkaen haastateltavamme oli yksin, ja hanella oli apunaan vain tyonjohtajansa. Sopeutumisprosessi oli monimutkainen, sillda hén oli tottunut suunnitteluun ja

tyoskentelyyn erittain ammattimaisissa tiimeissa, mutta nyt han joutui kentalle, jossa olosuhteet olivat epavarmat ja jossa hanen oli sopeuduttava jatkuvasti uusiin tilanteisiin.

Alusta alkaen han osoitti tdydellista teknisen tietdmyksen puutetta, han ei tiennyt, milloin tehtdvat on suoritettava, han ei tuntenut tilan ominaisuuksia, kastelun merkitysta ja
niiden suunnittelua, han ei tuntenut ravitsemuksellisia ja kasvinsuojelullisia tuotteita eika kaupallistamisprosesseja ja neuvotteluja toimittajien kanssa.

Alkuvaiheissa han oli eksyksissa, turhautunut ja joutui delegoimaan monia paatoksia tyontekijoille, jotka auttoivat hanta sen perusteella, miten asiat oli aina tehty.
Haastateltavamme yritti oppia, mutta sopeutumistarpeen vuoksi han ei taysin ymmartanyt rutiineja ja prosesseja. Haastateltava koki, etta jokainen vuosi oli erilainen, etta
toimittajat toimittivat hanelle ristiriitaisia tietoja ja ettd han ei lopulta ymmartanyt, mita kriteereja hanen oli sovellettava paatoksenteossaan. Kaikki tama turhautti hanta ja

aiheutti stressia ja jatkuvaa h&mmennysta.

Eraana paivanad han kertoi keskustelleensa toisen nuoren maanviljelijan kanssa. Han kertoi kdayneensad kaksi vuotta Marmolejon ammattikoulua, jossa han sai ylemman
maatalousteknikon tutkinnon. Haastateltavamme koki kollegan hyvin valmistautuneena henkilona, jolla oli selkeita ajatuksia, eika han sen jalkeen lakannut miettimasta, voisiko
koulutus auttaa hanta ratkaisemaan hammennyksensa. Han uskoi, ettd kahden vuoden omistautuminen ja tyon ja koulutuksen yhdistaminen tulisi olemaan monimutkaista.
Han kuitenkin otti mieluummin tdman ylimaaraisen tyon vastaan kuin jatkoi nykyisessa tilanteessa. Niinpa han paatti ilmoittautua Marmolejoon seuraavana vuonna ja aloitti
koulutusprosessin, jonka tarkoituksena oli antaa hanelle tiedot, taidot ja kyvyt hoitaa maatilaa omien kriteeriensd mukaisesti.

Tilanteen kasittely

Haastateltava ilmoittautui kaksivuotiselle ammatilliselle koulutuskurssille, jossa hé&nen oli opiskeltava ja suoritettava kokeet erilaisista maatalouden teknisista ja
hallinnollisista aiheista. Tietoa oli muun muassa viljelykasveista, kasteluista, tuholaisten torjunnasta, ravinteista, karjankasvatuksesta, maatilan hallinnosta, tyovoiman
hallinnasta, koneista, mekaniikasta, kasvinjalostuksesta, kasviteknologiasta ja kasvitieteesta.

Han kertoi opettajille tilanteestaan, ja hyvin ymmartéavainen opettajakunta sallii hanen jaada pois joiltakin tunneilta, mutta silla ehdolla, ettd han osallistuu kokeisiin muiden
luokkatovereidensa tavoin. Kahden vuoden ajan han hyddynsi aikansa parhaalla mahdollisella tavalla, silla han pystyi soveltamaan kaikkea moduuleissa oppimaansa
jokapaivaisessa elamassaan. Han osallistui mahdollisimman monille tunneille ja opiskeli innokkaasti ja motivoituneesti, silla kaikki opiskeltava oli hanen mielestaan hyvin

kaytannollista.

Kahden vuoden jalkeen han tunsi itsensa taysin koulutetuksi, hanesta tuntui, ettd hadnen tekemansa suuri ponnistus oli kannattanut, hanelld oli nyt selkeat kriteerit
agronomiasta ja maatalouden liikkeenjohdosta, ja han tunsi olonsa luottavaiseksi ja motivoituneeksi ryhtyakseen hoitamaan tyéelamansa ohjaksia, ja hanella oli vankka
tietamys paatoksentekoa varten.

Koulutus on olennainen valine nuorille viljelijbille, jotka ovat ryhma, joka karsii todenndkéisemmin maatalouden vaikeuksista, koska heilla on vahemman kokemusta ja heilla ei
ole riittavia valineitd kohdata epdvarmuustekijoita ja johtaa maatilaa, jos heilla ei ole riittavasti tukea ja ohjausta.

Mahdollisuus osallistua téahan koulutukseen antoi hanelle myds mahdollisuuden tavata muita kollegoita, vaihtaa mielipiteitda ja olla vuorovaikutuksessa hyvin
valmistautuneiden opettajien kanssa, jotka tukivat hanta kahden vuoden aikana. Tama kokemus oli erittain motivoiva, ja se on auttanut hanta sailyttamaan myonteisen
asenteen tehtdvaansa kohtaan siind maarin, ettd han jatkaa perheviljelman hoitamista, mutta on myds aloittanut oman tilansa hoitamisen.

Johtopaatokset ja vinkit

Halu kehittaa itseaan ja tuntea hallitsevansa paatdksiaan sai haastateltavamme harjoittelemaan ammattimaisesti toimintaa, jota han ei entuudestaan tuntenut. Halu voittaa
turhautumiset ja paasta yli stressista ja hammennyksesta johti hanet harjoittelemaan itsensa kehittamista, joka vaati paljon ponnistelua. Tarpeellisuus ajaa meidat usein

etsimaan ratkaisuja; jos uskomme niihin, [loydamme aina palkkion.

Vinkkeja muille viljelijoille

"Meidan nuorten viljelijoiden on rakennettava tietamystamme vankalla tavalla, ja tata varten on aina hyva saada ymparistosta saatavan tiedon lisaksi vankka koulutus,

jonka avulla voimme vertailla meille ehdotettujen asioiden soveltuvuutta ja tuntea itsevarmuutta tekemissamme paatoksissa”.

FARMResin yhteenvetoraportissa korostetaan tarvetta parantaa viljelijoiden paatoksentekoprosesseja ja sita, miten johtaminen ja suunnittelu ovat olennaisen tarkeita toiminnan

Kuten raportissa on todettu, mielenterveyteen liittyvien ongelmien ennaltaehk&isyyn, tunnistamiseen ja ratkaisemiseen tahtdavan erityiskoulutuksen lisdksi maatilojen

ammattimaista johtamista koskevaa koulutusta voidaan pitaa mielenterveytta suojaavana tekijana. Kokonaisvaltaisen maatilan johtamisen katsotaan koostuvan kolmesta eri
osa-alueesta: Itsenséa johtamisesta, tyon johtamisesta ja verkoston johtamisesta.

Siksi koulutuksesta voi tulla erittdin térked ratkaisu sellaisten tietojen ja taitojen hankkimiseksi, jotka parantavat paatoksentekoa ja maatilan hallintaa teknisestd
nakokulmasta. Tama mahdollistaa paremman suunnittelun. Nain viljelija saa lisaa itseluottamusta ja itsevarmuutta kohdata mahdollisia vaikeuksia.

Yritysjohtamista ja itsensa johtamista koskevan koulutuksen tarjoaminen, jotta maatilojen johtajat voivat ammattimaistaa johtamistaan ja helpottaa paatoksentekoaan, voi olla
erittain tarkea tekija mydnteisen mielenterveyden edistamisen kannalta. Koulutus voi ehkaistad vaikutuksia ja seurauksia, joita maanviljelijéiden ja muiden maatalousalan
jasenten mielenterveyshaasteet aiheuttavat.

Kun otetaan huomioon, ettd haavoittuvimmassa asemassa ovat nuoret maanviljelijat, naiset ja pientilalliset, on olennaisen tarkeaa tarjota koulutusta mielenterveyteen
vaikuttavien tilanteiden ennaltaehkaisyyn. Mitéd enemman valineitd meilla on, sitd paremmin voimme reagoida mahdollisesti syntyviin monimutkaisiin tilanteisiin. Tama voi
vahentaa naéiden komplikaatioiden seurauksia ja valttda joutumista stressi-, ahdistus- tai masennustilanteisiin.

FARMRes pyrkii maarittelemaan ennaltaehkaisevia tyokaluja ja itsensa kehittamisen tyokaluja viljelijoille, ja vaikka teknisen ja johtamiskoulutuksen kehittdminen ei kuulu

hankkeen piiriin, on tarpeen tehda selvaksi, ettda tamantyyppinen koulutus voi taydentdd mita tahansa ennaltaehkaisevaad koulutusmenetelmaa, joka liittyy tunteiden ja
mielenterveyden hallintaan. Voi olla mielenkiintoista tarjota paasy foorumeille tai ammatillisille koulutuskursseille, joilla voidaan varmistaa, ettd tama koulutuksen kokonaisuus

katetaan.
<< LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
Maatalousyrittajan matka: Suurin haaste Dianan polku viinitarhassa kestavyyden ja itsevarmuuden tiella.
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Dianan polku viinitarhassa kestavyyden
ja itsevarmuuden tiella.

Diana on nuori toscanalaisviljelija, joka on johtanut perheensa viinitilaa vuodesta 2008. Siita
lahtien, kun han otti tilan haltuunsa, han alkoi kokea ahdistusta suuren vastuun vuoksi ja
yksinaisyytta, joka syntyi, kun han jatti ystavyyssuhteensa ja muutti maaseudulle. Kun naita
tunteita oli koettu useita vuosia, vuonna 2018 kaikki karjistyi masennukseksi, kun hanen
lapsensa (kaksoset) liittyivat hdnen elamaansa ja heidan mukanaan tuli lisda paineita ja
ahdistusta. Tassa vaiheessa han paatti hakea ammattiapua, ja nykyaan han pystyy
hallitsemaan naita ongelmia jarkevammin.

Lue lisaa

Diana on nuori toscanalaisviljelija, joka on johtanut perheensa viinitilaa vuodesta 2008. Siita lahtien, kun han otti tilan haltuunsa, han alkoi kokea ahdistusta suuren vastuun
vuoksi ja yksinaisyytta, joka syntyi, kun han jatti ystavyyssuhteensa ja muutti maaseudulle. Kun n&aita tunteita oli koettu useita vuosia, vuonna 2018 kaikki karjistyi
masennukseksi, kun hdnen lapsensa (kaksoset) liittyivat hdnen elamé&ansa ja heiddan mukanaan tuli lisda paineita ja ahdistusta. Tassa vaiheessa han paatti hakea ammattiapua,

ja nykyaan han pystyy hallitsemaan naita ongelmia jarkevammin.

Haastateltavan nimi Diana Lenzi

Maataloustoiminnan tyyppi Perheen viinitila Toscanassa (ltalia), jossa tuotetaan perinteista
punaviinia, joka tunnetaan nimella Chianti Classico, seka muita
viljelykasveja, kuten oliiveja EVO:a varten ja muinaisviljoja jauhoja ja
pastaa varten.

Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Ahdistus ja masennus, jotka johtuvat voimakkaasta vastuuntunnosta ja
yksinaisyydesta.

Mika on sinun tarinasi?

Diana kamppaili ahdistuksen ja mielenterveysongelmien kanssa. Hanen tarinansa alkaa, kun han otti maatilansa ohjat kasiinsa vuonna 2008. Tuolloin han ei tuntenut, etta
hanella olisi ollut lainkaan valmiuksia tietojen, taitojen tai maatilan johtamiseen. Mutta koska kyseessa oli perhetila, johon hanen vanhempansa olivat nahneet niin paljon vaivaa
niin monien vuosien ajan, hanen oli tarkeaa ottaa maatila haltuunsa ja auttaa heita. Han tunsi kaikki nama paineet. Samaan aikaan hanen vanhempansa hoitivat maatilaa
tavalla, joka ei ollut liiketoimintapainotteinen; se oli enimmékseen perheen omaisuutta, jossa he eivat tarvinneet hanta selviytyakseen (hanen vanhemmillaan oli omat

ammattinsa).

Niinpa han tunsi ensinnakin kahtai suurta taakkaa: toisaalta hanen oli huolehdittava maatilasta ja han tunsi suurta vastuuta vanhempiaan kohtaan, ja toisaalta hanella oli

paineita tehdd maatilasta taloudellisesti vakaa, silla han oli jattdmassa tydnsa maatilan hoitamiseksi, joten hédnen oli tehtava siitd elantonsa.

Toinen suuri ongelma, jonka han kavi lapi noina vuosina, oli se, ettd 23-vuotiaana han asui Roomassa, ja niin asuivat myds kaikki hanen ystavansa ja koko hédnen sosiaalinen
elamansa; ja naissa olosuhteissa han lahti Roomasta muuttaakseen maaseudulle, jossa han huomasi olevansa yksin ja eristyksissa. Ja samalla kun han kavi kaiken taman lapi,
Diana tunsi, ettd hanen ystavansa paakaupungissa eivat ymmartaneet, mita han kavi lapi, han tunsi tulleensa vaarinymmarretyksi, han eli taysin erilaisissa tilanteissa kuin
hanen ystavansa kaupungissa. Juuri tassa yksindisyydessa maatalousyhteiso tuli hdnen avukseen, silléd hanen alueellaan ja koko Italiassa oli suuri yhteisd, jossa muut nuoret
tekivat samaa kuin Diana ja kavivat |lapi samoja tilanteita kuin han, mika loi tunteen yhteenkuuluvuudesta..

Silla hetkella hanesta tuntui kuin han olisi ollut purkissa ja joku olisi kaatanut siihen vettd, ja yhd enemman ja enemman ja enemman ja enemman, siihen pisteeseen asti, etta ei
ollut mahdollista hengittaa. Hanella oli tunne siita, ettd han oli eksyksissa ja ettei han voinut |oytda ratkaisua mihinkaan tasta, etta kaikki mita han pystyi tekemaan oli liikkua
nopeammin ja etsia pintaa, tuntien ahdistusta ja yksinaisyytta.

Tilanteen kasittely

Moniin vuosiin han ei edes tajunnut tarvitsevansa ulkopuolista apua, hadn vain jatkoi ja ponnisti, vaikka hanen ymparilldan oli koko eldaméansé& ajan monia ihmisia, jotka
ymmarsivat paljon mielenterveydesta: hanen isansa oli psykiatri, hanen sisarensa psykoanalyytikko ja hanen toinen sisarensa perheterapeutti. Kun hén lopulta todella ymmarsi
tarvitsevansa ammattiapua (hanen mielestaan tama oli se, joka todella auttoi voittamaan nama ongelmat), oli silloin, kun héanen kaksosensa syntyivat, koska se lisasi koko
listan ahdistusta, paineita, yksinaisyyden tunnetta, sita, ettei tiennyt, miten hoitaa maatilaa ja olla aiti samanaikaisesti. Ja kaikki paattyi erittain pahaan masennukseen.

Hanta itketti aluksi muutaman kerran kuukaudessa. Kun han itki joka paiva, han tajusi, ettd jokin oli menossa pieleen. Hdn ymmarsi, ettd hdnen oli saatava apua. Siita hetkesta
haneltd kesti kolme vuotta toipua, koska kun han alkaa saada apua, han alkoi asettaa asiat oikeaan perspektiiviin: kaiken sen paineen ja ahdistuksen, jota han oli tuntenut
viimeiset 10 vuotta. Mutta kun hanella oli noiden kolmen vuoden ajan joku, joka auttoi hantda ymmartamaan elamantapaansa ja ymmartamaan sen paineen ja vastuun, jota han
tunsi, han ei kaatunut, ja han ymmarsi, etta voidakseen tehda asiat hyvin, hanen on myos voitava hyvin.

Johtopaatokset ja vinkit

Nykyaan han suhtautuu asioihin jarkiperaisemmin, han sallii itsensa olla surullinen tai peloissaan, mutta samalla hdn ymmartas, ettad surullisuus tai pelko on vain osa asiaa, ja
han etsii sitd osaa itsestdan, joka on onnellinen ja toiveikas. Lisdksi han yrittdda ymmartaa paremmin, mikd hanet tekee surulliseksi tai pelokkaaksi (liittyyké se raha-asioihin,
tydtoveriin, luontoon jne.), ja miettii, mitd han voi tehdéa asian ratkaisemiseksi.

Esimerkiksi, han muistelee erasta kesaa, jolloin ei satanut lainkaan, ja sen vuoksi heilla ei ollut viinirypaleita, mika johti koko vuoden taloudellisiin tappioihin. Kaikki tama
aiheutti tietysti ahdistusta, jota hanella oli tdysi oikeus tuntea, mutta se oli ahdistusta, joka johtui ongelmasta, jota han ei voinut hallita, joten tdman ahdistuksen ei pida antaa
hallita sinua.

Vinkkeja muille viljelijoille

Aloita etsimalla apua ihmisilta, jotka ymmartavat tyosi, samalla tavalla kuin hanen ystadvansd Roomassa eivat koskaan ymmartaisi taysin, mitd han kavi lapi, mutta hanen
maanviljelijdystavansad ymmartaisivat. Keskustele samalla alalla tydskentelevien ihmisten kanssa, koska hekin kdyvat todennékdisesti |api samoja ongelmia, ja nojaa heihin
luodaksesi ensimmainen tuki itsellesi.

Toiseksi, ei ole hapeallistd hakea ammattiapua, nama ammattilaiset ovat ihmisia, jotka ovat saaneet koulutusta ja opiskelleet ja jotka omistavat elamansa naiden vaikeuksissa
olevien ihmisten auttamiselle. He ovat meita varten, mutta meidan on my6s annettava heidan auttaa meita. Heidan apuunsa hakeutuminen ei tarkoita sita, etta tulet olemaan
sairas koko elamasi ajan, se ei edes tarkoita sita, etta olet sairas, se tarkoittaa sita, etta olet menossa lapi vaikean jakson, joka on joskus lyhyempi ja joskus pidempi, mutta on
ratkaisevaa etsia henkilo, joka auttaa sinua naina hetkina.

Kuten Dianan tarinasta voi lukea, hanen mainitsemansa tarkeimmat mielenterveyteen vaikuttavat tekijat ovat samoja kuin FARMResin yhteenvetoraportissa havaitut tekijat:

Lisaksi monissa EU-maissa on havaittavissa, etta Dianan viime vuosina kokemat psykologiset oireet, kuten ahdistus ja masennus, ovat lisaantyneet.

Palatakseni yhteenvetoraporttiimme, ynmarramme, etta kattava maatilayrityksen johtaminen on tarkea tekija estettdessa taloudellisia epavarmuustekijoitd, jotka voivat johtaa
tilanteisiin, jotka voivat vaikuttaa viljelijoiden mielenterveyteen. Myds tdhan kertomukseen liittyen ndemme, miten Diana kuuluu useisiin kaikkein haavoittuvimpiin ryhmiin, kun

han alkoi kokea naita mielenterveysongelmia: nuori, nainen, kokematon.

LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
Koulutus nuorten viljelijoiden mielenterveyden tukena Hiljaisuutta rikkomassa: Agrisentinel-verkosto viljelijoiden hyvinvointia varten
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Hiljaisuutta rikkomassa: Agrisentinel-

verkosto viljelijoiden hyvinvointia varten

Agrisentinelles-verkosto on useiden yhteistyokumppaneiden muodostama verkosto, jonka
tavoitteena on lisata tietoisuutta, kouluttaa ja varustaa vapaaehtoisia naisia ja miehia, jotka
tyoskentelevat maanviljelijoiden kanssa, osallistumaan itsemurhien ehkaisyyn, jotta he
voisivat: tunnistaa paremmin maanviljelijat, joilla on vakavia vaikeuksia tai psyykkista
ahdistusta; ohjata maanviljelijoitéa helpottamaan heidan paasyaan olemassa olevaan
tukijarjestelmaan; kehittaa asenteita, jotka on mukautettu herkassa tilanteessa oleville
maanviljelijoille, ilman etta he ovat sosiaalityontekijan tai psykologin roolissa.

Lue lisaa ¥

Agrisentinelles-verkosto on useiden yhteistyokumppaneiden muodostama verkosto, jonka tavoitteena on lisata tietoisuutta, kouluttaa ja varustaa vapaaehtoisia naisia ja miehia,
jotka tyoskentelevat maanviljelijoiden kanssa, osallistumaan itsemurhien ehkaisyyn, jotta he voisivat: tunnistaa paremmin maanviljelijat, joilla on vakavia vaikeuksia tai
psyykkista ahdistusta; ohjata maanviljelij6itd helpottamaan heidan pdéasyaan olemassa olevaan tukijarjestelmaan; kehittaa asenteita, jotka on mukautettu herkassa tilanteessa
oleville maanviljelijéille, ilman etta he ovat sosiaalityontekijan tai psykologin roolissa.

Haastateltavan nimi Réseau Agrisentinelles - Stéphane Devillers, Elliance ja Quentin
Pauchard, La Coopération Agricole (hankkeen koordinaattorit).

Maataloustoiminnan tyyppi Le Réseau Agrisentinelles on aloite, jonka ovat kdaynnistaneet
maanviljelijoiden kanssa tyoskentelevat organisaatiot (neuvojat,
tutkijat, maatalouskamarit, osuuskunnat, maanviljelijoiden edustajat,
maatalousalan sosiaalivakuutus jne.) Ranskassa.

Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat ltsemurhien ehkaisya koskeva aloite.

Mika on sinun tarinasi?

Agrisentinelles-verkostoa koskeva aloite oli vastaus maanviljelijoiden itsemurhien yleistymiseen, joka on tullut esiin vasta 5-10 viime vuoden aikana. Ailemmin
mielenterveysongelmat viljelijayhteisossa jatettiin usein huomiotta tai ne liitettiin ammatillisiin vaaroihin ja psykososiaalisiin riskeihin. Maanviljelijoiden itsemurhien
kasittelyssa keskityttiin ensisijaisesti kirjanpitokaytantdjen kaltaiseen maaraaikaisraportointiin, jossa raportteja laadittiin noin 7 vuoden valein. Vaikka joitakin pienimuotoisia
aloitteita on alkanut syntya viljelijoiden tukemiseksi, kun itsemurhat on tunnistettu, varhaisen havaitsemisen ratkaiseva nakdkohta puuttui.

Koska maatalousyhteison mielenterveyteen tarvitaan ennakoivaa l|ahestymistapaa, syntyi ajatus Agrisentinelles-verkostosta. Useat organisaatiot kokoontuivat yhteen
puuttuakseen tahan kiireelliseen ongelmaan. Ranskan maatalousministeriolla oli merkittava rooli, silla se myonsi rahoitusta hankkeen perustamiseen. Tuohon aikaan keskustelu

eldinten hyvinvoinnista oli saanut Ranskassa vauhtia, mutta maanviljelijoiden hyvinvointiin ei ollut kiinnitetty yhta paljon huomiota.

Agrisentinelles-verkosto pyrkii tdyttdmaan taman puutteen lahettamalld kentélle "vartijoita” (sentinels), jotka voivat havaita varhaisessa vaiheessa merkkeja maanviljelijoiden
ahdistuksesta tai mielenterveyshaasteista. Nama vartijat toimivat tukijarjestelmana, joka tarjoaa viljelijoille tarvittavaa apua ja ohjausta silloin, kun he sita eniten tarvitsevat.
Seuraamalla aktiivisesti viljelijoiden hyvinvointia ja edistamalla avoimuuden ja tuen kulttuuria verkosto pyrkii ehkaisemaan traagisia tapahtumia ja puuttumaan niihin ajoissa.

Aloite edustaa siirtymista maatalousyhteisén mielenterveyden reaktiivisesta lahestymistavasta ennakoiviin toimenpiteisiin, joissa etusijalle asetetaan varhainen havaitseminen
ja ennaltaehkaisy. Tunnustamalla viljelijdiden kohtaamat ainutlaatuiset haasteet ja kasittelemalla heiddn mielenterveystarpeitaan Agrisentinelles-verkosto pyrkii luomaan
tukevan ympariston, joka edistaa viljelijoiden yleista hyvinvointia. Maatalousministerion tuella ja eri organisaatioiden yhteisilla ponnisteluilla tama aloite pyrkii vaikuttamaan
myonteisesti ja pysyvasti maanviljelijoiden mielenterveyteen Ranskassa.

Tilanteen kasittely

Agrisentinel-verkosto on kattava aloite, jonka tavoitteena on kasitella itsemurhien ehkaisemisen kriittistda ongelmaa maatalousalalla. Verkosto keskittyy Ranskaan, ja se kokoaa
yhteen eri sidosryhmat, kuten maatalouden ammattilaiset, terveydenhuollon tarjoajat ja tukiorganisaatiot, tekem&an yhteisty6ta ja toteuttamaan strategioita itsemurhien
ehkaisemiseksi, niihin puuttumiseksi ja niiden tukemiseksi.

Agrisentinel-verkoston toiminta perustuu kolmeen keskeiseen pilariin: valvonta, koulutus ja tuki. Nama pilarit toimivat yhdessa luodakseen vankan jarjestelman, joka tunnistaa

riskihenkilot, antaa yksil6ille tarvittavat taidot ja tiedot, jotta he voivat puuttua tilanteeseen tehokkaasti, ja tarjoaa jatkuvaa tukea sita tarvitseville. Tutustutaan tarkemmin
kKuhunkin pilariin:

Valvonta: Seuranta muodostaa perustan Agrisentinel-verkoston ennakoivalle lahestymistavalle itsemurhien ehkaisyyn. Siihen kuuluu valvontajarjestelman perustaminen, johon
kuuluu koulutettuja henkiloita, jotka toimivat tarkkailijoina maatalousalalla. Nama vartijat, jotka ovat usein maatalousalan ammattilaisia tai yhteison luotettavia jasenia, on
koulutettu tunnistamaan ikatovereidensa tai kollegoidensa hadan ja mahdollisen itsemurhakayttaytymisen merkkeja.

Vartijoille annetaan kattava koulutus varoitusmerkkien tunnistamiseksi, yhteydenottojen aloittamiseksi kriisissa oleviin henkilothin ja heidan yhdistamiseksi asianmukaisiin
tukipalveluihin. Toimimalla etulinjan tarkkailijoina vartijoilla on tarkea rooli kriisien varhaisessa havaitsemisessa ja niihin puuttumisessa.

Yksityisyyden ja tietosuojan varmistamiseksi vartijoita sitoo salassapito- ja vaitiolovelvollisuus. He allekirjoittavat "sitoumusasiakirjan”, jossa maaritellaan heidan
velvollisuutensa, oikeutensa ja ehdottoman luottamuksellisuuden sailyttamisen tarkeys.

Koulutus: Koulutus on olennainen osa Agrisentinel-verkostoa. Sen tavoitteena on antaa maatalousalalla toimiville henkildille tarvittavat tiedot ja taidot itsemurhavaarassa
olevien henkiloiden tunnistamiseksi, auttamiseksi ja tukemiseksi.

Vartijoille annettava koulutus koostuu useista moduuleista, jotka on raataldity eri tehtaviin ja vastuualueisiin. Moduulissa 1 keskitytaan yleiseen vartijakoulutukseen, jonka
avulla osallistujat voivat tunnistaa varoitusmerkit, ottaa yhteyttd asianomaisiin henkildéihin ja antaa asianmukaisia neuvoja. Moduuli 2 on suunnattu laakareille,
terveydenhuollon ammattilaisille ja sosiaalityontekijoille, jotka saavat erityiskoulutusta itsemurhapotentiaalin arviointiin ja ohjauksen tarjoamiseen. Moduuli 3 on suunnattu
erikoislaakareille, ja siina keskitytaan kriisitoimintatekniikoihin ja kehittyneisiin tukistrategioihin.

Lisdksi kaikki kansalaiset voivat saada mielenterveyden ensiapukoulutusta, joka antaa heille keskeiset tiedot mielenterveyden hairidista, hadan merkkien tunnistamisesta ja
asianmukaisen ohjauksen ja tuen tarjoamisesta.

Koulutuksen tarkoituksena on antaa maatalousalalla toimiville henkiloille mahdollisuus osallistua aktiivisesti itsemurhien ehkaisyyn ja niihin puuttumiseen ja luoda verkosto,
joka koostuu tietoisista ja myotatuntoisista henkildista, jotka pystyvat vaikuttamaan yhteisdissaan.

Tuki: Tuki on tarkea osa Agrisentinel-verkostoa, jolla varmistetaan, etta kriisissa olevat henkil6t saavat oikea-aikaista apua ja jatkuvaa hoitoa. Verkosto helpottaa paéasya erilaisiin

tukipalveluihin, kuten mielenterveysalan ammattilaisiin, neuvontapuhelimiin ja neuvontapalveluihin.

Vartijoilla on ratkaiseva rooli hatda karsivien henkildiden yhdistamisessd asianmukaisiin tukipalveluihin. Heidat on koulutettu ottamaan yhteytta kriisitilanteessa oleviin
henkildihin, kuuntelemaan heitd ja ohjaamaan heidat tarvitsemansa avun piiriin. Verkosto toimii yhteistyéssé nykyisten tukiorganisaatioiden ja neuvontapuhelinten kanssa
saumattoman ohjaamisprosessin varmistamiseksi.

Jatkuvaa tukea ja seurantaa korostetaan sen varmistamiseksi, etta riskiryhmiin kuuluvat henkilot saavat jatkuvaa hoitoa. Tahan sisaltyy saannollista seurantaa, yksildllisia
hoitosuunnitelmia ja paasy resursseihin, jotka edistavat henkista hyvinvointia ja sietokykya maatalousalalla.

Tehokkaan koordinoinnin ja tiedonvaihdon varmistamiseksi perustetaan Agrisentinel-verkoston alaisuuteen osastokohtainen tiedosto. Tahan tiedostoon kootaan yhteen tiedot
vartijoista, heidan sitoumuksistaan ja verkoston yleisesta toiminnasta. Tama ilmoitetaan asianomaiselle tietosuojaviranomaiselle, jolloin varmistetaan yksityisyyden suojaa
koskevien saannosten noudattaminen.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd Agrisentinel-verkosto on kattava ja yhteistydhén perustuva aloite, jolla pyritééan ehkaisemaan itsemurhia maatalousalalla. Valvonnan,
koulutuksen ja tuen avulla verkosto antaa alan yksildille mahdollisuuden toimia aktiivisesti mahdollisten kriisien tunnistamisessa ja nithin puuttumisessa. Agrisentinel-

verkosto pyrkii luomaan maatalousyhteis6on tuen, ymmarryksen ja hyvinvoinnin kulttuurin edistamalla koulutettujen vartijoiden verkostoa, mika vahentaa itsemurhien
esiintyvyytta ja edistaa mielenterveytta.

Agrisentinel-verkosto tarjoaa koulutusta yhteistyona, johon osallistuu pari henkil6a, joista vdhintaan yksi on kliinikko, kuten |aakari, sairaanhoitaja tai psykologi. Tama
monialainen lahestymistapa varmistaa, ettd koulutukseen sisaltyy seka mielenterveysalan asiantuntemusta ettd kaytdannon maatalousosaamista. Tahan mennessa verkosto on
onnistuneesti kouluttanut ja aktivoinut yli 3000 vartijaa, jotka toimivat aktiivisesti tehtavissaan. Erikoistiedoilla ja -taidoilla varustetut vartijat toimivat valppaana
tukijarjestelmana maatalousalalla ja edistavat osaltaan itsemurhien ehkaisya ja henkista hyvinvointia.

Esimerkki menestystarinoista (ranskaksi ja automaattisella englanninkielisella tekstitykselld): Le reseau "Agri Sentinelles”, un service essentiel pour les agriculteurs.

Johtopaatokset ja vinkit

Vinkkeja muille viljelijoille

"Mielenterveysongelmat ja itsemurhat eivat voi jddda tabuiksi maataloudessa. On tarkedd, ettd kaikki alan toimijat tekevat yhteisty6ta taméan haitallisen tilanteen
lopettamiseksi.”

Le Réseau Agrisentinelles eli Agrisentinel-verkosto on tehokas osoitus siitd, miten maatalousalan yhteisty6lld voidaan tehokkaasti vastata mielenterveyshaasteisiin. Tama
yhteistyd on ratkaisevan tarkeaa, kun kehitetéan ennaltaehkaisevida mekanismeja, joilla voidaan puuttua viljelijdiden mielenterveysongelmiin, jotka johtuvat p&a&asiassa
taloudellisesta epavarmuudesta, yhteiskunnallisista paineista ja yksinaisyyden tunteesta. Verkosto on tunnustanut, ettd naitad tekijoitd voidaan riittavasti lieventaa eri
sidosryhmien toimesta, jotka vaikuttavat suoraan viljelijéiden hyvinvointiin, kuten maatiloilla vierailevien ja laskutuskaytantoihin osallistuvien ammattilaisten toimesta.

Agrisentinel-verkoston kautta on saatu arvokkaita kokemuksia kollektiivisen toiminnan ja jaetun vastuun merkityksesta. Verkosto on korostanut, etta on tarkeaa saattaa yhteen

kliilnikkoja, maatalousasiantuntijoita ja muita asiaankuuluvia ammattilaisia, jotta vartijoille voidaan antaa kattavaa koulutusta. Yhdistamalla asiantuntemuksensa nama
erilaiset ammattilaiset voivat antaa vahtimestareille laajemmman ymmarryksen viljelijdiden kohtaamista erityishaasteista ja antaa heille mahdollisuuden tunnistaa tehokkaasti
mielenterveysongelmien varoitusmerkit.

Yksi tarkea oppi on se, etta kliinisten |[aakareiden aktiivinen osallistuminen koulutusprosessiin on erittain tarkeaa. Heidan lasnaolollaan varmistetaan, etta vartijat saavat vankan

perustan mielenterveyden arvioinnissa ja Kriisitoimintatekniikoissa. Ottamalla kliinikot mukaan koulutusohjelmaan Agrisentinel-verkosto varmistaa, ettd vartijoilla on
tarvittavat taidot tunnistaa mielenterveysongelmat ja reagoida niihin asianmukaisesti.

Lisdksi verkoston onnistuminen yli 3 000 vartijan kouluttamisessa ja aktivoimisessa korostaa mahdollisuuksia laajamittaiseen sitoutumiseen maatalousalalla. Tama saavutus
osoittaa, etta alan yksilot ja organisaatiot ovat vastaanottavaisina mielenterveyden merkitykselle ja halukkaita investoimaan aikaa ja resursseja ennaltaehkaiseviin

toimenpiteisiin. Agrisentinel-verkosto toimii mallina muille teollisuudenaloille, jotka voivat perustaa vastaavia aloitteita, joissa asetetaan etusijalle omien yhteisdjen henkinen
hyvinvointi.

Verkoston yhteistyohon perustuva lahestymistapa on myos valottanut viljelijoiden elam&aan suoraan vaikuttavien eri toimijoiden merkittavaa roolia. Maatiloilla vierailevilla
ammattilaisilla, kuten maatalousneuvojilla tai konsulteilla, on ainutlaatuinen tilaisuus arvioida viljelijoiden hyvinvointia ja tarjota arvokasta tukea. Lisaksi laskutuskaytantoja ja
muuta litketoimintaa voidaan jasentaa siten, etta viljelijoiden taloudellinen taakka helpottuu ja stressi vahenee. Agrisentinel-verkosto tunnustaa naiden toimijoiden

mahdollisuudet edistaa mielenterveyden ennaltaehkéaisytoimia ja korostaa niiden osallistumista koulutukseen ja tukijarjestelmiin.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd Réseau Agrisentinelles -verkosto on esimerkki siitd, ettd mielenterveyshaasteiden ratkaisemisessa voidaan tehdéa tehokasta yhteistyétd koko
maatalousalalla. Tasta verkostosta saadut kokemukset korostavat kollektiivisen toiminnan, jaetun vastuun ja kliinisten laakareiden sisallyttamisen koulutusohjelmiin
merkitysta. Verkoston saavutukset tuhansien vartijoiden kouluttamisessa ja aktivoimisessa korostavat sidosryhmien halukkuutta asettaa mielen hyvinvointi etusijalle
maatalousyhteisdssa. Lisdksi eri toimijoiden vaikutuksen tunnustaminen maatalousalalla korostaa mahdollisuuksia kohdennettuihin toimiin mielenterveysongelmia
aiheuttavien tekijoiden lieventamiseksi. Agrisentinel-verkosto toimii arvokkaana mallina mielenterveyden tukijarjestelmien edistamiselle, jota voitaisiin laajentaa ja monistaa

Euroopan tasolla.
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Vastuun tasapainottaminen: Vojtechin
tukiverkosto.

Vojtéch Pycha on tSekkildinen nuori maanviljelija, joka on osakeyhtiona toimivan 150 hehtaarin
kasvinviljelytilan osaomistaja. Han johtaa paivittaisia toimintoja ja viljelee muun muassa
viljaa, sokerijuurikasta ja soijaa. He tydskentelevat yhdessa isanséd kanssa ja palkkaavat
kausityontekijoitéd sadonkorjuun ajaksi. Vojtéchilla on kuitenkin mielenterveyshaasteita, jotka
johtuvat raskaasta tyotaakasta, maatilan velvollisuuksien, opiskelun ja viljelijéiden roolien
ulkoisen edustamisen yhteensovittamisesta. Askettain yritys karsi 50 000 euron tappion
vehnéan hinnan laskusta, mika aiheutti stressia ja epavarmuutta. Lisaksi hdnen on ollut vaikea
jakaa kamppailujaan, koska muut eivat voi samaistua hanen ainutlaatuisiin olosuhteisiinsa.
Hanen maisteriopintojensa jatkaminen on lisdnnyt hanen kuormitustaan. Vojtéch |6ytaa
keinoja selviytya tapaamalla ystavia ja pelaamalla koripalloa. Vaikka hén voi delegoida osan
maatilan toista, opinnot eivat tarjoa kaivattua joustavuutta.

Lue lisaa

Vojtéch Pycha on tSekkildinen nuori maanviljelija, joka on osakeyhtiéna toimivan 150 hehtaarin kasvinviljelytilan osaomistaja. Han johtaa paivittaisia toimintoja ja viljelee muun
muassa viljaa, sokerijuurikasta ja soijaa. He tydskentelevat yhdessd isdnsd kanssa ja palkkaavat kausityontekijéitd sadonkorjuun ajaksi. Vojtéchilla on kuitenkin
mielenterveyshaasteita, jotka johtuvat raskaasta ty6taakasta, maatilan velvollisuuksien, opiskelun ja viljelijéiden roolien ulkoisen edustamisen yhteensovittamisesta. Askettdin
yritys kéarsi 50 000 euron tappion vehnan hinnan laskusta, mika aiheutti stressia ja epavarmuutta. Liséksi hanen on ollut vaikea jakaa kamppailujaan, koska muut eivat voi
samaistua hanen ainutlaatuisiin olosuhteisiinsa. Hanen maisteriopintojensa jatkaminen on lisdnnyt hanen kuormitustaan. Vojtéch |6ytaa keinoja selviytya tapaamalla ystavia ja
pelaamalla koripalloa. Vaikka han voi delegoida osan maatilan toista, opinnot eivat tarjoa kaivattua joustavuutta.

Haastateltavan nimi Vojtéch Pycha
Maataloustoiminnan tyyppi Kasvinviljelytila, 150 hehtaaria
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Ahdistus, joka johtuu valtavasta tyomaarasta ja hintaepavarmuudesta.

Mika on sinun tarinasi?

Vojtéch Pycha auttoi perustamaan perheensd 150 hehtaarin peltotilan osakeyhtioksi opiskeluaikanaan vuonna 2021. Siitéd |ahtien h&n on vastannut maatilan paivittdisten
toimintojen valvonnasta. Hdnen maataloustoimintansa p&apaino on viljan (vehna, ohra), sokerijuurikkaan, herneiden ja soijapapujen viljelyssa.

Vojtéch tyoskentelee yhteistydssa isdnsad kanssa ja valvoo aktiivisesti tilan toimintaa. Sadonkorjuuaikana he palkkaavat kausityontekijoitd auttamaan lisdantyneessa
tydomaarassa. Vojtéch pitaa tarkeana, etta hanen isansa tydymparistd on myodnteinen, ja pitda tarkeand, etta he tyéskentelevat yhdessa tiimina. Han selittaa, ettd monia maatilan
toita ei ole mahdollista delegoida.

Viime aikoina Vojtéch on kokenut suurta ahdistusta, silla hanen tilallaan ja elaméassaan on ollut useita haasteita. Talla on ollut suuri vaikutus hdnen mielenterveyteensa. Hanen
harteillaan oleva huomattava tyotaakka, joka liittyy nuorten viljelijdiden ulkoiseen edustukseen TSekissd, tilan pdivittdisten toimintojen valvontaan ja samanaikaiseen
opiskeluun, on rasittanut hantd huomattavasti. Jatkuvat paineet menestya useilla aloilla ja viimeaikainen epavarmuus markkinoilla ovat vaikuttaneet siihen, etta han kokee
suurta ahdistusta. Viime aikoina yritys on kokenut merkittavan taloudellisen takaiskun vehnan hintojen laskun vuoksi, mikd on johtanut 50 000 euron tappioon. Tama
odottamaton isku on aiheuttanut lisda stressia ja huolta. Hantd on ahdistanut se, ettd han on joutunut kohtaamaan yhdessa yossa taman suuren tappion, joka olisi voitu
sijoittaa maatilalle.

Vojtéchin on vaikea jakaa kamppailujaan muiden kanssa, koska hénen tyétilanteensa on ainutlaatuinen. Vaatimukset ja paineet, joita hdnellda on maanviljelijana, joka hoitaa
paivittdisida toimintoja opiskelun ohella, luovat eristyneisyyden tunnetta. Jaettujen kokemusten puuttumisen vuoksi Vojtéchin on haastavaa |6ytdd ymmarrystd ja tukea
ymparillaan olevilta ihmisiltd. Néama mielenterveysongelmat jatkuvat Vojtechin kohdalla, ja tilanne naytti pahenevan entisestdan hanen maisterin tutkintonsa jatkamisen myota.
Tadma odottamaton tilanteen jatkuminen lisési jo ennestdan vaikeaa tilannetta, kun Vojtéech yrittaa 16ytaa selviytymiskeinoja.

Tilanteen kasittely

Haastavan tilanteen kdsittelyssa Vojtéch Pycha on omaksunut useita selviytymiskeinoja, jotka ovat auttaneet hantad selviytymaan mielenterveysongelmistaan. Yksi téllainen
keino on koripallon pelaaminen. Entisena puoliammattilaisena koripalloilijana han |6ytéda lajin avulla lohtua ja purkaa stressia. Fyysinen aktiivisuus ja toveruus
joukkuetovereiden kanssa tarjoavat kaivattua hengahdystaukoa hdanen kohtaamistaan paineista. Vaikka Vojtéch ei ole paattanyt hakea ammattiapua tasséa vaiheessa, han on
avoin ajatukselle, jos hanen tilanteensa pahenee.

Tehtdvien siirtdmisen osalta Vojtéch harkitsee mahdollisuutta ottaa isd enemman mukaan maatilalle. Han ei kuitenkaan halua kuormittaa isdansa liikaa, silld han pitaa

tasapainoista vastuunjakoa tarkeana. Hallinnollisten tehtédvien ja oikeudellisen edustuksen osalta Vojtéch voisi siirtda osan tehtavistdédn oikeudellisten ratkaisujen tarjoajalle,
mika vahentaisi hanen harteillaan olevaa taakkaa huomattavasti.

Kun Vojtéchilta kysyttiin hanen opintojensa joustavuudesta, hdn kertoi, ettd hédnen yliopistossaan ei oteta huomioon yksittdisia tapauksia tai henkilokohtaisia tilanteita. Tama
joustavuuden puute on hanelle haaste erityisesti kurssin kohdalla, jota varten hanen piti pidentaa opintojaan. Kurssin tiukka lahestymistapa ja yliopiston kaytannot rajoittavat
héanen mahdollisuuksiaan mukauttaa akateemisia opintojaan henkilékohtaisiin olosuhteisiinsa.

Johtopaatokset ja vinkit

Haastavien kokemustensa kautta Vojtech Pycha on tehnyt merkityksellisia johtopaatdksia, jotka muokkaavat hadnen nakemyksiddn ja ohjaavat hdnen toimintaansa
tulevaisuudessa:

Henkilokohtainen vahvuus ja sietokyky: Vojtéch on oppinut ymmartamaan, miten téarkeaa on luottaa omaan sisdiseen voimaansa ja joustavuuteensa vastoinkdymisten osuessa
kohdalle. Hanen sitoutumisensa koripalloon ja joukkuetovereiltaan saamansa tuki ovat osoittaneet héanelle henkilokohtaisten selviytymiskeinojen voiman. Han ymmartaa, etta
hanellda on kyky voittaa esteet ja hallita henkista hyvinvointiaan. Han kertoo myos, ettd han aikoo pitaa huolen siita, ettei tulevaisuudessa kuormita itsedan niin paljon eika
jatkossa kuormita itseaan liikaa eri sitoumuksilla.

Tuen tarpeen tunnistaminen: Vaikka Vojtéch ei ole vield hakenut ammattiapua tilanteeseensa, hdn on oppinut, ettd voi tulla hetki, jolloin ulkopuolinen apu on tarpeen. Han
ymmartaa, etta on tarkeaa tunnustaa, milloin hanen mielenterveytensa saattaa huonontua, ja olla avoin hakemaan asianmukaista tukea.

Institutionaalisten rajoitusten ylittdminen: Vojtéch on omakohtaisesti oppinut yliopistonsa joustamattomien kaytantéjen asettamat rajoitukset. Han on kokenut pettymyksen
siitd, ettd henkilokohtaiset tilanteet jatetdan huomiotta ja yksilollisid tarpeita ei oteta huomioon. Vojtéch toivoo, ettd hanen tilanteessaan opiskelijoita kohdeltaisiin
yksiléllisemmin.

Vinkkeja muille viljelijoille

Vojtéchin neuvo maanviljelijatovereille on yksinkertainen mutta tarkea: valttédkaa ylikuormittamasta itseanne yrittdmalla jongleerata liilan montaa asiaa kerralla. Maatilaelaman
loputtomat vaatimukset saavat lilan helposti aikaan sen, etta oma hyvinvointi jaa huomiotta. Muista, etta elamasi ja mielenterveytesi ovat yhta tarkeita kuin tyosi. Jos huomaat
kamppailevasi ja asiat alkavat ottaa paahan, ala eparoi hakea ammattiapua. Ei ole hapeallista kdantya asiantuntijoiden puoleen, jotka voivat antaa ohjausta ja tukea. Aseta
itsestasi huolehtiminen etusijalle, aseta realistiset tavoitteet ja muista, etta itsestasi huolehtiminen parantaa viime kadessa kykysi hallita maatilaasi tehokkaasti. Keskittymalla
omaan hyvinvointiisi ja hakemalla tarvittaessa apua voit toteuttaa terveempaa ja kestavampaa viljelyuraa.

Vojtéchin kokemus tarjoaa meille arvokkaita opetuksia. Ensinndkin se korostaa mielenterveyden asettamista etusijalle myés maatalouden kaltaisissa vaativissa olosuhteissa.
Hanen viestinsa muille maanviljelijoille on selkea, ja hanen tilanteensa jakaminen tarjoaa muille askelmerkin, jonka avulla he voivat kertoa avoimesti kamppailuista, joita he
kohtaavat péivittdisessa tydssaan. Toiseksi tuen hakeminen muilta voi tarjota ymmarrystd ja rohkaisua haastavina aikoina. Vaikka Vojtechilla ei ollut paljon ihmisia, joiden
kanssa han olisi voinut jakaa tilanteensa, tapaaminen ystavien kanssa koripallon pelaamiseksi auttoi hantd paasemaan irti ahdistuksestaan ja osoittaa, ettd on tarkeaa olla
eristaytymatta ongelmien edessa. Kolmanneksi vastuualueiden tasapainon léytaminen on ratkaisevan tarkeda hyvinvoinnin yllapitamisen kannalta. Vojtech oli tarkka siita, etta
han jakoi vastuut ja delegol tehtavat, kun han pystyi. Vaikka ahdistusta aiheuttanut tilanne oli pitkittynyt, han hyodynsi jatkuvasti selviytymiskeinojen kayttoa.
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Virkistystukijarjestelma: Anna

maanviljelijoille tauko, jotta maatilat
pysyvat kaynnissa.

Ranskan maatalouden sosiaaliturvarahasto MSA ja maatalouden lomituspalvelu kaynnistivat
vuonna 2017 Ranskan laajuisen virkistystukijarjestelman. Jarjestelman avulla ammatillisessa
uupumustilanteessa olevat viljelijat voivat saada avustajan tilalleen, jotta tilan toiminnan
jatkuminen voidaan varmistaa.

Lue lisaa

Ranskan maatalouden sosiaaliturvarahasto MSA ja maatalouden lomituspalvelu kaynnistivat vuonna 2017 Ranskan laajuisen virkistystukijarjestelman. Jarjestelman avulla
ammatillisessa uupumustilanteessa olevat viljelijat voivat saada avustajan tilalleen, jotta tilan toiminnan jatkuminen voidaan varmistaa.

Haastateltavan nimi MSA:n (Ranskan maatalouden sosiaaliturva) ja Service de
Remplacementin (maatalousyrittajien lomituspalvelu) koordinoima
lomitusapujarjestelma, haastateltavan nimi: Karim CHEURFA-
MOLINIER Service de Remplacementista Ranskasta.

Maataloustoiminnan tyyppi Jarjestelma, jolla viljelijoille myonnetaan tukea heidan tarvitessaan
taukoa.
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Ammatillinen uupumus, mielenterveysongelmat.

Mika on sinun tarinasi?

Maatalousyrittajien virkistystukijarjestelma on aloite, joka perustettiin palveluksi tukemaan maatilan toiminnan jatkamista ja tarjoamaan helpotusta viljelijoille, jotka karsivat

ammatillisesta uupumuksesta ja loppuunpalamisesta. Jarjestelmaa testattiin aluksi Ranskan maatalousministeriossa vuonna 2017, ja sen alkuperainen budjetti oli 4 miljoonaa

euroa ensimmaiselle vuodelle. Varat osoitettiin MSA:lle (Ranskan maatalousalan sosiaaliturva), jolla oli keskeinen rooli tuen hallinnoinnissa.

paivittain. Jarjestelman mukaan sosiaalinen avustaja kavi tilalla ja tarjosi viikon ajan tilapaistukea sita tarvitseville viljelijoille. Vuosina 2018 ja 2019 tukea vahennettiin, ja vastuu
jarjestelman rahoittamisesta siirrettiin MSA:lle ja niiden paikallisille sosiaaliturvarahastoille. Paikallisille MSA-rahastoille annettiin autonomia maaritella tukikelpoisuuskriteerit,

tuen kesto ja viljelijan maksettavaksi jaavat kustannukset.

Virkistysapujarjestelman osuus on 1 % maatalousyrittajien lomituspalvelun korvauksista, mika vastaa 50 000 tyotuntia tai 6 250 paivaa. Vuonna 2022 jarjestelmaan osallistui
noin 1 800 viljelijaa. Aloitteella on kuitenkin tiettyja rajoituksia, jotka johtuvat paaasiassa paikallisten MSA-rahastojen ja niiden sosiaalisten ohjelmien budjettirajoituksista.

Tama voi johtaa rajoittaviin ehtoihin tai siihen, ettd viljelijoiden maksettavaksi jaa suuri maara rahaa, mika lannistaa heita hakemaan tata tukea.

Lisdksi on olemassa muita esteita, kuten viljelijéiden ja MSA:n véliset kireat suhteet, jotka johtuvat esimerkiksi maksamattomista maksuista, seka viljelijéiden taipumuksesta
pitad mielenterveysongelmansa yksityisina.

MSA ja Service de Remplacement pyrkivat kayttamaan virkistysapujarjestelmaa viimeisena keinona ja investoimaan sen sijaan maanviljelijoiden rakenteellisiin lomiin ja
taukoihin paremman ty6- ja yksityiselaman tasapainon ja kestavamman ammatin saavuttamiseksi. Tyo- ja yksityiselaman tasapainoa sovelletaankin hyvin koko maatalous- ja
elintarvikealalla, lukuun ottamatta maanviljelijoita itsedaan. Virkistysapujarjestelmaa pidetaan taydentavana toimenpiteend, jota olisi taydennettéavé sosiaaliavustajien ja
psykologien antamalla lisatuella. Huomionarvoista on, etta 90 prosenttia myoés muilta kuin lomituspalvelun jaseniltd saaduista pyynnoista taytetaan. Virkistysapujarjestelma

asettaa nama pyynnét etusijalle muiden hatatilanteiden, kuten sairauksien tai onnettomuuksien, rinnalla, jotta tilat pysyisivat kunnossa niiden omistajien ollessa hadassa.

Virkistysapujarjestelman tehtaviin lahetetyt tyontekijat ovat kokeneita henkiloita, jotka ovat valmiita kasittelemaan vaikeita tilanteita tiloilla, joilla he toimivat. Tavoitteena on
sitouttaa vapaaehtoisia toimihenkiloita naihin tehtaviin. Virkistysapuyksikko kohtaa kuitenkin haasteita sopivien ehdokkaiden I6ytamisessa, koska kiinnostus maatalousalan
ammatteja kohtaan on vahaista, mika vaikuttaa sen rekrytointimahdollisuuksiin.

Jatkotukijarjestelman rahoitus perustuu ensisijaisesti MSA:han, jonka rahoituksesta vastaavat paaasiassa viljelijat itse. Vaikka jotkin maatalouselintarvikeketjun toimijat ovat
tukeneet taloudellisesti paikallisia aloitteita, jotka koskevat viljelijoiden vuosilomia, ne eivat ole viela laajentaneet tukeaan virkistysapujarjestelmaan. Toistaiseksi ei ole

keskusteltu muiden maatalousalan toimijoiden kuin viljelijéiden rahoittaman rahaston kaltaisten valineiden perustamisesta jarjestelman tukemiseksi.

Tilanteen kasittely

Viljelijoille suunnatun virkistysapujarjestelman tavoitteena on puuttua viljelijoiden kohtaamiin vaikeuksiin monin eri tavoin. Ensinnakin siina tunnustetaan viljelijoiden kokema
ammatillinen uupumus ja loppuunpalaminen ja tarjotaan heille kipeasti kaivattua taukoa antamalla heille mahdollisuus saada hengahdystaukoa useiksi paiviksi. Taman
tilapéisen helpotuksen avulla viljelijat voivat latautua ja lievittda valtavia paineita, joita he kohtaavat paivittain, erityisesti karjankasvattajat, jotka vaativat jatkuvaa huomiota

maatilatoimintaansa.

Lisaksi jarjestelméassa tunnustetaan mielenterveyden merkitys maanviljelijoille, jotka kohtaavat usein ainutlaatuisia haasteita tassa suhteessa. Virkistystukijarjestelmassa
kasitellaan maatilojen hallinnointiin liittyvia kaytannon nakokohtia. Lahettamalla kokeneita lomittajia tiloille tilapaisavun ajaksi varmistetaan, etta tilan tuottavuus ja toimivuus
sailyvat. Nain viljelija voi pitaa kauan kaivattua taukoa, mutta myos varmistaa, etta maatilan toiminta jatkuu sujuvasti hanen poissa ollessaan.

Lisdksi jarjestelmalla pyritdan luomaan viljelijoille tasapainoisempi tyo- ja yksityiselaman dynamiikka. Vaikka vapaa-ajan tukijarjestelmaa on tarkoitus kayttaa viimeisena
keinona, sen johtavien organisaatioiden yleisend tavoitteena on investoida viljelijdiden rakenteellisiin lomiin ja taukoihin. Edistamalla parempaa tyo- ja yksityiselaman

tasapainoa nama jarjestot tunnustavat yleisen hyvinvoinnin merkityksen maatalousammatin sosiaaliselle kestavyydelle.

On kuitenkin syytéd huomata, etta aloitteella on tiettyja rajoituksia ja haasteita. Paikallisten MSA-rahastojen taloudelliset rajoitteet ja viljelijoille mahdollisesti aiheutuva
kustannusrasitus voivat luoda esteitad tilapaista tukea hakeville. Lisaksi viljelijdiden ja MSA:n véliset kireat suhteet seka joidenkin viljelijéiden haluttomuus keskustella
avoimesti mielenterveysongelmista voivat entisestaan haitata aloitteen tehokkuutta.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta vaikka viljelijoille tarkoitetulla virkistysapujarjestelmalla voi olla rajoituksensa, se on osoitus viljelijoiden kohtaamien vaikeuksien
tunnustamisesta ja sen tavoitteena on tarjota konkreettista tukea. Aloitteella pyritadan vastaamaan maanviljelijéiden ammatissaan kohtaamiin monitahoisiin haasteisiin
tarjoamalla hengahdystauon ajaksi tukea ja edistamalla parempaa tyo- ja yksityiselaman tasapainoa.

Johtopaatokset ja vinkit

Vinkkeja muille viljelijoille

"Kun olet vasynyt, paa painaa alkaa,

Jarrun painaminen ei ole synti, ota itsellesi aikaa!

Ala eparoi pyytaa auttavia kasia,

Uupumuksen edessa, anna tuen laajentual

Hyvinvointisi on tarkeaa, ota apua vastaan, sita tarjoamme. Yhdessa me kestamme!”

Yhteenvetona voidaan todeta, etta viljelijoille tarkoitettu virkistystukijarjestelma on kiitettava aloite, jossa otetaan kattavasti huomioon maataloustoiminnan realiteetit ja
viljelijoiden kohtaamat vaikeudet. Siind tunnustetaan viljelijoiden kokema valtava paine ja ammatillinen uupumus ja tarjotaan heille kipeasti kaivattua hengahdystaukoa
tilapaisen tuen avulla. Lisdksi jarjestelman keskittyminen tyo- ja yksityiselaman paremman tasapainon edistémiseen hengahdystauon ohella osoittaa sitoutumista ammatin
yleiseen hyvinvointiin ja kestavyyteen.

On kuitenkin tarkeaa tunnustaa aloitteeseen liittyvan rahoitusjarjestelman rajoitukset. Riippuvuus paikallisista MSA-varoista ja niiden sosiaalisista ohjelmista aiheuttaa
haasteita, jotka liittyvat rajoittaviin ehtoihin ja viljelijGille mahdollisesti aiheutuviin taloudellisiin rasitteisiin. Tama voi estaa joitakin henkiloita saamasta tarvitsemaansa tukea.

Viljelijoiden ja MSA:n valiset kireat suhteet seka eparointi kasitella avoimesti mielenterveysongelmia vaikeuttavat jarjestelman taytantoonpanoa entisestaan.

Virkistystukijarjestelman pitkan aikavalin menestyksen ja saatavuuden varmistamiseksi on erittdin tarkeaa, etta rahoituskysymykseen puututaan ensisijaisesti. Vaihtoehtoisten
rahoitusmekanismien, kuten elintarvikeketjun toimijoiden osallistumisen tai lahjoitusrahaston perustamisen, tutkiminen voisi lievittaa taloudellisia rajoitteita ja tarjota
kestavampaa tukea. Kun nama rajoitukset voidaan poistaa, aloite voi tavoittaa laajemman viljelijajoukon ja lievittaa tehokkaasti viljelijoiden kohtaamia rasitteita.

Kaiken kaikkiaan viljelijoille tarkoitettu virkistystukijarjestelma ansaitsee tunnustusta kattavasta lahestymistavasta ja maanviljelyyn liittyvien haasteiden ymmartamisesta. Se
on tarkea askel kohti viljelijéiden hyvinvoinnin tukemista ja heidan ammattinsa vaativuuden tunnustamista. Rahoitusrajoituksiin puuttumalla ja saatavuuden varmistamisella

aloitteella voidaan todella vaikuttaa pysyvasti viljelijoiden elamaan ja edistaa terveempaa ja kestavampaa maatalousalaa ensiapuvalineena.
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Al3 jaa liian pitkaksi aikaa suruun.

"Vaikka olisi kuinka vaikeaa, pitaa aina
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Leena viljeli miehensa kanssa Leenan kotitilaa. Tilalla oli ollut kanala vuoteen -96 asti, taman
jalkeen tila jatkoi kasvinvijelytilana. Leena kavi lisdksi ulkopuolisessa palkkatyossa ja
puolisolla, Timolla, oli metsakoneyritys. 2005 syksylld pankinjohtaja kyseli pariskunnan ' o
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tilanne, jossa paperit Kirjoitettiin ja keskindinen testamentti saatiin laadittua. 2006 § : _
tammikuussa Timo kuoli tapaturmaisesti. Leena kertoo meille tarinansa siitd, miten han on ~}'¢§:‘:ﬂ*‘u’§=‘:ﬁ“‘ :
paassyt eteenpain tallaisessa tilanteessa. Vaikka Leenalla on ollut hetkia, joissa olisi voinut olla : . |
katkera, niin han on pitanyt tarkeana, etta aina sieltd joku valo taytyy loytya. Koska Leena oli
elanyt toisten tukena menetyksen hetkessa, antoi se voimia oman puolison menetyksen
kasittelyyn. Myos tukiverkko oli vahva, tuettavien ja tukijoiden roolit vuorottelivat, nyt Leena sai
tukea ja apua.

Lue lisaa

Leena viljeli miehensa kanssa Leenan kotitilaa. Tilalla oli ollut kanala vuoteen -96 asti, taman jalkeen tila jatkoi kasvinvijelytilana. Leena kavi lisdksi ulkopuolisessa palkkatytssa
Jja puolisolla, Timolla, oli metsakoneyritys. 2005 syksylla pankinjohtaja kyseli pariskunnan nahdessaan, etta onko testamenttiasiat laitettu kuntoon. Jouluviikolla sattumien
kautta tuli tilanne, jossa paperit kirjoitettiin ja keskinainen testamentti saatiin laadittua. 2006 tammikuussa Timo kuoli tapaturmaisesti. Leena kertoo meille tarinansa siita,
miten han on paassyt eteenpain téllaisessa tilanteessa. Vaikka Leenalla on ollut hetkid, joissa olisi voinut olla katkera, niin han on pitanyt tarkeana, etta aina sieltd joku valo
taytyy loytya. Koska Leena oli elanyt toisten tukena menetyksen hetkessa, antoi se voimia oman puolison menetyksen kasittelyyn. Myos tukiverkko oli vahva, tuettavien ja
tukijoiden roolit vuorottelivat, nyt Leena sai tukea ja apua.

Haastateltavan nimi Leena
Maataloustoiminnan tyyppi Kasvinviljely
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Menetyksen aiheuttama suru

Mika on sinun tarinasi?

Oli tammikuu 2006. Leena soitteli Timon kanssa iltapaivalld kauppaostostarpeita. Taman puhelun jalkeen Leena ei enaa tavoittanut miestaan puhelimella. Timolla oli tapana
valilla jattad vastaamatta puhelimeen kesken téiden, mutta télld kertaa Leenalla oli jotenkin erilainen olo. Han paatti tehda heti yhden valttamattéman tydétehtavan ajatuksella,
ettd se on sitten tehty. lltapaivan ja illan edetessa Leena soitti miehelleen saamatta vastausta. Han meni nukkumaan, mutta herasi yolla kahden aikaan siihen, ettd Timo ei ollut
edelleenkaan tullut kotiin. Leena soitti Timon aliurakoitsijalle, joka lahti katsomaan metsalle, mika tilanne oli. Han sai hetken kuluttua puhelun: pahin mahdollinen oli

tapahtunut, Timo oli menehtynyt metsassa yksin konetta korjatessaan tapaturmaisesti.

Leena lahti autolla tapahtumapaikalle. Paikalla oli jo pelastuslaitosta ja palokuntaa. Koska tapahtumapaikka ei sijainnut kaukaa kotoa, oli auttajat paikallisia. Aluksi auttajat
yrittivat estella Leenaa menemasta katsomaan, mita oli tapahtunut. Leena oli kuitenkin vakuuttunut siita, ettd mikali han ei nakisi, mita on tapahtunut, han ei saisi itselleen
koskaan rauhaa. Toinen paikalla ollut paasti hanet katsomaan, mita oli tapahtunut. Timo oli ollut korjaamassa samaa kohtaa, jota han oli Leenan kanssa korjaillut myos
edellisiltana. Auttajat ohjeistivat Leenaa soittamaan heti kotiin paastyaan tukihenkilolle, han soitti ystavalleen, joka paasi paikalle Oli aamuyo.

Leena jai leskeksi 44-vuotiaana. Leenan vanhemmat asuivat samassa kodissa Leenan kanssa, kaksi poikaa oli tapahtumahetkelld jo taysi-ikadisid ja asuivat pois kotoa. Leena sai
tukea lahipiiriltaan. Koti tuntui muuttuneen kahvilaksi, jonka pyorittamisesta vastasi Leenan hyvat ystavat. Ihmiset toivat osanottonsa. Leenalle ei maistunut ruoka, han istui
poydan paassa ja seurasi tapahtumia. Surun lisaksi hadnen tuli huolehtia omasta terveydestdan, diabeetikkona ruokahaluttomuus on vaarallista. Leena sai ohjeita
diabeteslaakariltaan ja hoitajalta niin sokerien tasapainon yllapitoon, kuin puolison menetyksesta keskusteluun. Oman sairauden ymparilla annettu tuki kannatteli myos
henkistad jaksamista. Kriisitukea tarjottiin ja Leena kavi kertaalleen keskustelemassa hoitajan kanssa. Kriisitukea merkityksellisemmaksi Leena koki kuitenkin l[adheisten ystavien
ja perhepiiristad saadun tuen.

Tilanteen kasittely

Ennen Timon kuolemaa Leena oli joutunut kohtaamaan erilaisia menetyksia. Se, etta oli elanyt toisten tukena menetyksen hetkessa antoi voimia oman puolison menetyksen
kasittelyyn. Myos tukiverkko oli vahva, tuettavien ja tukijoiden roolit vuorottelivat, nyt Leena sai tukea ja apua.

Leena on kiitollinen, ettd hanen oma perhe, vanhempansa, miehen sisarukset ja vanhemmat seka ystavat olivat lahella hanta. Yksi miehen siskoista nukkui Leenan kanssa

samassa huoneessa tilanteen jalkeisena aikana, pojat olivat kotona ja kaikki yhdessa. Surevan kohtaaminen oli toisille vaikeaa, toiset valttelivat Leenaa ja toisinaan Leena tuki
suruun osaa ottavaa.

Kovat pakkaset alkoivat Timon kuolemasta seuraavalla viikolla. Navetalla oleva paisuntasailio alkoi vuotamaan. Sen korjaamiseen tuli avuksi naapurin isanta. Siita seuraavalla
viikolla vessan suihku rikkoutui. Tiskikone rikkoutui. Samaan hetkeen tuntui kasaantuvan paljon kaikkea ylimaaraista ja hoidettavaa. Kaikki tdma sai Leenan ajattelemaan, etta

kylla hantd tarvitaan viela tdssa maailmassa. Ei siind auttanut muuta kun korjata ja hankkia uutta hanaa ja uutta tiskikonetta. Surun paalle nama asiat tuntuivat kuitenkin
hetkessa todella suurilta. Lisaksi Leenan aidin muisti alkoi heiketa siind maarin, etta han ei enaa parjannyt kotona, myos Leenan isa muutti kerrostaloasuntoon ldhemmaksi
paikkaa, jossa Leenan aiti oli hoidossa. Heina-elokuussa 2006 Leena oli ensimmaista kertaa elamassaan yksin kodissaan. Saman vuoden syksylla appiukko menehtyi. Leena
joutui luopumaan monesta |aheisestaan lyhyessa ajassa.

Leena piti parhaana ratkaisuna luopua uudesta luottamustehtavasta, joka oli tammikuun alussa alkanut. Han ilmoitti myés muihin yhdistyksiin, joissa toimi aktiivisesti, etta ei

hoida enaa yhdistysten asioita. Sielta hanelle vastattiin, ettd hoida vaan, mutta sinua autetaan. Niinpad Leena jatkoi yhdistyksissd toimimista. Tehtavat sailyivat, mutta
kevennettyina.

Sitten tuli kevat ja kylvot oli saatava hoidettua. Vaikeimpia hetkia oli aina ensimmaiset kerrat, kun jokin kone otettiin kayttéon. Sen jalkeen muut kerrat oli jo helpompia.
Ensimmainen kesa oli ihan hirvea.

Hukkakauraa tuntui tulevan kauheasti. Leena kavi niita repimassa valilla lasten, valilla naapurin isannén kanssa. Taakka tuntui kohtuuttomalta ja valilla kiukutti, ettd miksi nain
piti kdyda, miksi Timon piti kuolla. Halu elaa vei kuitenkin eteenpain.

Syksylla Leena oli juuri lahdéssa ulkomaan matkalle ystavansa kanssa, kun tarkastaja soitti hanelle. Tarkastusajankohta sovittiin reissun jalkeiselle ajalle. Tarkastus sujui lopulta

hyvin, mutta kylla siind kohtaa tuntui, etta ei voi olla totta.
Isoimpia suruja asiaan liittyen on ajatukset siita, ettd esimerkiksi lapsenlapset eivat ole tunteneet isoisdansé, se on kiped asia.

Leenalla on ollut monenlaista oman terveyden kanssa. Han kuvaa luonnettaan positiiviseksi, tyyliltddn hén on eloisa. Selviamiskeinonaan hanellad on ollut |dheiset ja aktiivisena

pysyminen. Tilan pellot ovat olleet vuokrattuna vuodesta 2015 toiselle viljelijalle. Leena harrasti miehensa kanssa tanssimista. Siita Leena piti kiinni myos Timon kuoleman
jalkeen. Tanssi antoi myds elamaan sisaltda. Talld hetkelld tanssiharrastus jatkuu ldheisen ihmisen kanssa, jonka kanssa on Leena on pitédnyt yhtd jo useamman vuoden. Luonto

ja vesi ovat Leenalle tarkeita. Kodin vieressa kuohuva kosken kohina antaa hanelle voimaa. Vesi elementtind antaa mielelle rauhan.
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Johtopaatokset ja vinkit

Leena oli aina ajatellut, ettd elamassa pitaa toteuttaa asioita, joita haluaa, eika odotella eldkeikdaan. Tama ajatus vahvistui Timon kuoleman jalkeen entisestaan. Ei elamassa voi

odottaa, jos haluaa tehd& jotain. Leena suunnittelee eteenpain ja pitda sita tarkeana. Suunnitelmat ja haaveet muuttuivat realistisemmiksi ja konkreettisemmiksi.
Suunnitelmissa pitaa ottaa huomioon myos omat voimavarat. Asian voi toteuttaa osissa eika tarvitse menna jaksamisen aarirajoille.

Vinkkeja muille viljelijoille
"Vaikka olisi kuinka vaikeaa, pitaa aina I6ytya yksi valoisa puoli.”

Puolison menettdminen on kova tilanne. Puoliso ei unohdu koskaan. Tilannetta ei saa murehtia lilan kauan aikaa. Tuskasta, surusta ja kaipauksesta taytyy paastaa irti, vaikka se

ihminen on siella muistoissa aina. Leena pitaa tarkeana, ettd Timoa puhutellaan silla nimella, milla kukakin hantd on puhunut, oli se sitten Timo, isa, isaukko.. Mita
myohaisemmaksi nimeamisen jattaa, sita vaikeammaksi sen sanominen tulee. Lisaksi asioista pitaa vaan loytaa valoisa puoli vaikka se olisi kuinka vaikeaa.

Kun suunnitellaan ja mietitdan tulevaa, on luonnollista, ettd ajatukset eivat helposti pyséhdy siihen, ettd mité jos meisté toista ei olekaan. Leena tuo esiin, kuinka hén puhuu sen
puolesta, ettd hoitakaa testamentit ja edunvalvontavaltuutukset kuntoon. Se auttaa osaltaan menetyksen hetkessa. Puhukaa toiveistanne ja miten toimitte, mikali toista ei enaa

ole. Tastd ei tarvitse puhua usein ja koko aikaa, mutta keskustelu tadstakin aiheesta on hyva kayda.

Meita koetellaan elamamme aikana eri tavoin. Puu, joka ei ole koskaan ollut tuulessa, kaatuu kasvettuaan liian pitkaksi. Puu, joka on kokenut tuulta, vahvistaa juuriaan ja pysyy

pystyssd myrskyissakin. Samoin toimii meidan mielen resilienssi ja sen kehittyminen. Leenan kertomassa tulee ilmi resilienssin vahvuus. Vaikeat kokemukset antavat meille
valmiuksia ja toimintamalleja, miten voimme selvita eteenpain.

Toisille meille tulee elaméassa hetkia, jolloin koetellaan kohtuuttoman paljon. Tarkeaa on pyytaa apua ja paastaa ihmisia lahelle, myos silloin kun on vaikeaa. Ja pitéaa ylla toivoa ja
suunnitelmia. Suunnitelmien ei tarvitse aina olla suuria. Hyvad suunnitelma voi olla my6ds esimerkiksi illalle suunniteltu pieni kévelylenkki tai soitto ystavalle. Tee tavoitteita,

pienia tai suuria. Muista pilkkoa suuret tavoitteet osiin ja huomioi omat voimavarasi. Hae keskustelutukea, ammmattilaisista tai [aheisista ihmisista. Sure, mutta paasta surusta
myos irti. Muistot ovat meilla aina.

LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
Virkistystukijarjestelma: Anna maanviljelijoille tauko, jotta maatilat pysyvat kaynnissa. "Elamassa on oltava muutakin kuin rakentaminen ja investointi”
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"Elamassa on oltava muutakin kuin
rakentaminen ja investointi”

Sirkku ja Mika pitavat kahden robotin navettaa Suomessa. Heidan aloittaessaan tilalla 1997 oli
heilla lypsyssa 20 lehmaa, talla hetkella tilalla on 150 lypsavaa. Investointeja he ovat tehneet
jaksoissa. Viimeisin laajennus aloitettiin 2020 ja kahden robotin navetta on nyt toiminnassa.
Kuulemme usein lopputuloksesta. Sirkku ja Mika kertovat meille matkastaan. Arki tayttyi
tyosta, rakentamisesta seka lasten- ja kodinhoidosta. Matkan varrella tydkuorma alkoi kayda
litan suureksi ja Sirkku masentui. Sirkku ja Mika muistuttavat, etta elamassa pitaa olla
muutakin kuin rakentamista ja toita, myos investointien aikana.

Lue lisaa

Sirkku ja Mika pitavat kahden robotin navettaa Suomessa. Heidan aloittaessaan tilalla 1997 oli heilla lypsyssa 20 lehmaa, talla hetkella tilalla on 150 lypsavaa. Investointeja he
ovat tehneet jaksoissa. Viimeisin laajennus aloitettiin 2020 ja kahden robotin navetta on nyt toiminnassa. Kuulemme usein lopputuloksesta. Sirkku ja Mika kertovat meille
matkastaan. Arki tayttyi tyosta, rakentamisesta seka lasten- ja kodinhoidosta. Matkan varrella tyékuorma alkoi kayda liian suureksi ja Sirkku masentui. Sirkku ja Mika
muistuttavat, ettd elamassa pitaa olla muutakin kuin rakentamista ja t6ita, myos investointien aikana.

Haastateltavan nimi Sirkku ja Mika Nieminen.
Maataloustoiminnan tyyppi Kahden robotin navetta. 150 lehmaa ja peltoa 120 ha vuokramaineen
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Tilakokoa kasvatettu vuosien aikana paljon. Suuri tydomaara ja

samanaikaisesti suurperhearki, 4 lasta.

Mika on sinun tarinasi?

Sirkku ja Mika siirtyivat Mikan vanhempien tilan jatkajiksi -97. Aluksi he rakensivat talon, jossa nyt asuvat. Mikan isdn rakentamassa navetassa oli tilaa 20 lypsylehmalle. Vanhaa
navettaa laajennettiin aluksi niin, etta siella oli enimmillaan 25 lehmaa. Nuorin lapsista syntyi vuonna 2006. 2007 alkoi uuden navetan rakentaminen eri tontille Vuonna 2008
uusi navetta oli valmis, siella oli lypsyasema ja 80 lehmaa. 2008 uuteen navettaan siirtyessa tyomaara ei suinkaan vahentynyt vaan lisaantyi. Tasta muutaman vuoden kuluttua
rakennettiin katetut laakasiilot. Tuotannon ylés nostamiseen liittyy paljon ty6ta ja se kestdd melko pitkdan. Sirkku kertoo, ettd tuohon aikaan han teki koko valveillaoloaikansa
toita. Karjanhoitotdiden ajan isovanhemmat olivat lasten kanssa. Lypsylta tullessaan Sirkku jatkoi lasten- ja kodinhoidolla. Haneltd jai kaikki muut kontaktit pois ja aika riitti
vain tehtavien tekemiseen. Mika vastasi peltotdista ja rakentamistdistd, joita tilalla on ollut |dhes katkeamattomasti. Vuonna 2011 Sirkku sairastui masennukseen ja jai
sairauslomalle. Navetta-apuun saatiin aluksi sijaisapulomittaja, jotta Sirkun tyokuormaa saatiin vahennettya. Sirkun sairastumista edeltavasti heilla ei ollut palkattua
tydvoimaa tilalla, isovanhemmat olivat jonkin verran apuna.

Sirkun sairastumista edeltavina vuosina maatilalla oli investoitu runsaasti, jonka vuoksi myos lainakuorma oli suuri. Tyontekijan palkkaamista mietittaessa lasna oli paine siita,
ettd heidan pitaa itse jaksaa. Investoinnit oli onnistuttu tekemaan taloudellisesti kestavalla tavalla, koska omaa tyota kaytettiin rakentamisessa paljon. Toisaalta suuri oman tydn
osuus aiheutti omat paineensa. Lopulta tyontekijan saamisen suhteen kavi hyvin, silla kylalta tuli henkilo kysymaan téita, kun hanen aiemmat tyotehtavat olivat loppumassa. Nyt
han on ollut tilalla téissa 12 vuotta.

Vuosien aikana myos lapset kasvoivat isommiksi ja osallistuivat tilan téihin. Vuonna 2020 laajenettiin 2008 valmistunutta navettaa niin, etta sielld lypsaa talla hetkelld kaksi
robottia. Sirkulla ja Mikalla on omat vastuualueensa. Sirkku on suunnitellut navetan toiminnallisen suunnittelun - miten vanhan navetan puoli ja laajennusosa saadaan
parhaiten toimivaksi kokonaisuudeksi. Sirkun vastuulla on p&aasiassa elainten hedelmallisyys, siemennykset ja rekisterien yllapito, Mika vastaa taloudesta, koneista ja
peltopuolen velvotteista ja lapsista on paljon apua peltotdissa. Elainaines lisattiin omista lehnmista. Tuotannon ylésnostaminen on ollut nain hieman hitaampaa, kuin ostamalla,
mutta eldainaines on juuri sita, mita tilalla toivotaan. Lahialueella vesiston vieressa oleva mokki tarjoaa Mikalle ja Sirkulle oman rauhoittumispaikan.

Tilanteen kasittely

Sirkku sai masennuksen hoitoon terapiaa. Myds tydkuormituksen vahentamiselld oli suuri rooli toipumisen mahdollistamiseen. Aluksi karjanhoitotdissad kaytettiin
sijaisapulomitusta. Terapeutti ymmarsi tilannetta ja kertoi heti, etta toipuminen vie aikaa. Ymmartava kohtaaminen antoi Sirkulle luvan sairastaa ja han sai heti pidemman
sairausloman, jotta tyohon palaamista ei [ahdetty kokeilemaan liian nopeasti. Kun tilalle saatiin palkattua tyontekija, oli se helpotus. Tyontekijan saanti antoi uskoa siihen, etta
samaan tydomaaraan ei tarvitse enaa palata. Mikan antama tuki ja ymmarrys oli merkityksellista toipumisessa.

Mika oli aktiivisena erilaisissa luottamustoimissa, eikd han luopunut niistd mydskdan rakentamisen vuosina. Muun eldman ndkeminen oli tarkeda. Mika kokee, ettd Sirkun
sairastumisen alkuvaiheessa hénen oli vaikea ynmartaa asiaa. Oli vaikea ymmartaa, miten ja miksi toinen kokee asiat niin eri tavalla.

Yhteinen paamaara on tarkeaa. Kun tulee jotain asioita, niin niistd keskustellaan ja sovitaan. Asioiden eteen tehdaan toitd ja onnistutaan ja joskus voidaan ep&onnistua.
Epdonnistumisista taytyy ottaa opiksi, parantaa jotain tai keksié jotain muuta.

Masennuksesta toipuminen kestaa aikansa. Sirkku kokee, etta stressinsietokyky on nykyisin matalammalla tasolla kuin ennen masennusta, nykyisin kuitenkin oman itsensa
lukemisen taito on parempi. Kun stressitaso alkaa nousemaan, pitaa asiaan kiinnittda huomiota ja purkaa tilannetta. Arjessa pitéaa olla myos mukavia ja kivoja juttuja.
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Johtopaatokset ja vinkit

Mika kuvaa, ettd asioista ajattelee aika eri tavalla. Paljon laajemmin, kuin ennen investointeja. Kun nakee elamaa ja maailmaa, niin alkaa ymmartamaan, ettd aika pienid me
taalla olemme. Ymmarrys siita, kuinka paljon koko ajan taytyy oppia, opetella ja kuunnella. Tehdaan itselle ja seuraavalle sukupolvelle. Samalla kuitenkin se, etta voi olla ihan juuri
sellainen kuin on. Ei tarvitse olla toisten vuoksi erilainen.

Vinkkeja muille viljelijoille
“Investointeihin lahdettaessa pitaa olla riittava into mukana. Elamassa pitaa olla muutakin kuin rakentamista investoinnin aikana.“ Mika

Tydmaara rakentamisen aikana on suuri, koska rakentamisen aikana taytyy huolehtia myés muista tilan téista ja tuotannon on pysyttava kunnossa. Investoinnin suunnittelulle
taytyy antaa riittdvasti aikaa ja kaydad myods tutustumassa eri tiloilla. Myds oikeiden rakentamiskumppaneiden etsimiseen kuluu aikaa. Tarkeda on, ettd investoidessa pitaa
mielessaan sen, mita itse tavoittelee ja minkalaista toivoo, se oma juttu. Sopimusten sisallon kanssa tulee olla huolellinen. Sopimukset ovat iso kokonaisuus ja sithen liittyy

omat hankaluutensa.

Mika kertoo, ettd heille annettiin ohjeeksi investointien suunnittelun aikana, ettd tyévoiman mitoitus taytyisi laittaa tulevan tuotannon tasolle heti alussa. Investointia
suunnitellessa henkiléresurssien huomioiminen jaa helposti kuitenkin vihemmalle huomiolle. Ja vaikka viimeisen investoinnin ajaksi tyontekija oli suunniteltu, sattui niin, etta
rakentamisen aikana tydntekija ei ollut tyossa.

Tyontekijoiden resurssointi on vaativaa. Ylimaaraisia tyontekijoita ei ole jarkevaa pitda kustannussyista. Laskennassa taytyy ottaa huomioon tuotannon aloittamiseen ja
yllapitoon tarvittavat resurssit myos tydajan kannalta. Toinen, mika resurssoinnissa jaa helposti huomioimatta, on rakentamisen loppuunsaattamisen resurssit. Kaikki ne pienet
jutut, jotka jaavat tehtavaksi samaan aikaan, kun tuotantoa uudessa rakennuksessa jo kdynnistetaan.

Kun eldimid hankitaan tilalle lisaa, tulee riskit tiedostaa. Vaikka lehmat olisivat todella hyvia, ei se ole tae siita, ettd esimerkiksi elédinten utarerakenne on robotilla toimiva.
Elainten hankintaan liittyvissé kustannuksissa on hyva huomioida, etta riski siihen, etta elain ei sopeudu, on olemassa. Tuotanto tulee kuitenkin investoinnin valmistuttua saada
mahdollisimman pian kayntiin.

Osaaminen korostuu muutoksessa. Myds yrittdjien taytyy kouluttautua ja opiskella lisda. Seka Sirkku, ettd Mika ovat paivittdneet osaamistaan vuosien varrella. Isossakin

tilakoossa jokainen elain tarvitsee oman hoitonsa. Eldinten terveyteen panostaminen on tarkeaa. Sirkku ja Mika ovat huomanneet, ettd ennakointi ja ennaltaehkaisy tuo
moninkertaisena takaisin, niin yrittajien kuin eldainten terveyden osalta.

Usein investointeja suunniteltaessa otetaan huomioon talous ja tuotanto. Henkiléresurssit nostetaan keskusteluun, mutta on vaikea arvioida, kuinka paljon ty6td on
rakentamisen aikana, jotta seka rakentaminen, etta olemassa oleva tuotanto saadaan hoidettua. Resurssoi riittavasti tekijoita myos tuotannon tarvittavaan lisaykseen
investoinnin valmistuttua.

Koska tyontekijan Ioytaminen ei ole aina helppoa, kdy joskus niin, etta tyontekijan hankkimiseksi ei juurikaan nahda vaivaa. Rekrytointiin ja tyontekijan loytamiseen taytyy
panostaa, mutta oikein mitoitettu tydkuorma maksaa itsensa takaisin. Mikéali olet investoimassa, toivon, etté investointiin liittyvia laskelmia tehtdessa huomioit realistisesti
tyomaaran ja tyontekijatarpeen. Yrittajan taytyy ehtia nukkua. Sirkun ja Mikan vinkki siita, etta investoidessa taytyy olla muutakin kuin rakentamista ja tyota, on erittain arvokas.

Mikali sinusta tuntuu, ettd teet kaiken hereilldoloaikasi ty6téd tai et ehdi palautumaan tyosta, pysahdy! Avun pyytaminen on rohkeutta. On rohkeutta menna laakariin
keskustelemaan omasta jaksamisesta. On rohkeutta havaita, ettd tyéta on liikaa. On rohkeutta palkata tyontekija. Mikali taloudellinen tilanteesi on sellainen, etta tyontekijan
palkkaaminen ei vaikuta mahdolliselta, pyyda apua taloutesi suunnitteluun. Aina on hyva ja oikea aika pyytda apua.
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Taloudelliseen stressiin on saatavilla

apua. "Asioiden tekeminen alkaa sujua
paremmin, kun muistaa, etta vaihtoehtoja |
on olemassa”

Taloudellinen stressi maatilalla on usein kokonaisvaltanen asia, joka vaikuttaa laajasti.
Taloudellinen stressi vaikuttaa tuotannon lisaksi maatalousyrittajan henkilokohtaiseen
elamaan, henkilokohtaiseen toimeentuloon. Taloudelliset haasteet aiheuttavat usein ajatuksia,
jotka liittyvat myos maatilan jatkuvuuteen ja ylisukupolvisiin arvoihin. Taloudellista stressia on
ollut maatiloilla pitkaan. Jatkuvassa epavarmuudessa elaminen ja se, ettda maatiloilla taytyy
samalla suunnitella jotenkin eteenpain. Investoinnit ovat suuria ja niita tehdaan katsoen
tulevaisuuteen, mutta taloutta ei ole mahdollista suunnitella pidemmalle, kuin ehka
maksimissaan muutamien vuosien paahan talla hetkella. Taloudellinen stressi on talla hetkella
maatalousyrittdjilla suuri kuormitustekija.

Lue lisaa

Taloudellinen stressi maatilalla on usein kokonaisvaltanen asia, joka vaikuttaa laajasti. Taloudellinen stressi vaikuttaa tuotannon lisaksi maatalousyrittdjan henkilékohtaiseen
elamaan, henkildkohtaiseen toimeentuloon. Taloudelliset haasteet aiheuttavat usein ajatuksia, jotka liittyvat mydés maatilan jatkuvuuteen ja ylisukupolvisiin arvoihin.
Taloudellista stressid on ollut maatiloilla pitkdan. Jatkuvassa epdvarmuudessa elaminen ja se, ettd maatiloilla taytyy samalla suunnitella jotenkin eteenpain. Investoinnit ovat
suuria ja niitd tehdaan katsoen tulevaisuuteen, mutta taloutta ei ole mahdollista suunnitella pidemmalle, kuin ehkd maksimissaan muutamien vuosien paahan talla hetkella.
Taloudellinen stressi on talla hetkella maatalousyrittajilla suuri kuormitustekija.

Haastateltavan nimi Maija Pispa
Maataloustoiminnan tyyppi Tyokykykoordinaattori, projektityontekija: Valita Viljelijasta - hanke.
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Taloudellinen stressi

Mika on sinun tarinasi?

Taloudellisessa stressissa on tyypillista tietynlainen valttelykayttaytyminen. Kayttaytyminen muuttuu herkasti lyhytpinnaiseksi, stressaantuneeksi, alkaa nukkumisvaikeudet ja
muita oireita. Valttelykayttaytymisessa lopetetaan esimerkiksi avaamasta laskuja, koska on syntynyt sellainen olo, etta ei kuitenkaan pysty maksamaan laskuja kun tililla ei ole
rahaa. Aihetta yritetdan sivuuttaa ja tyontaa pois mielestd. Myos mittasuhteiden katoaminen on melko tyypillista. Ajatus siita, ettd mita valia silléd on vaikka tdéméa maksaa useita
satasia, kun tililtd puuttuu kuitenkin koko ajan 50 000.

Lyhytnakoiset korjausyritykset ovat myos aika yleisia. Muutokset saattavat olla isojakin, esimerkiksi vaihdetaan tuotantosuuntaa ja toivotaan, etta tilanne korjaantuu silla ilman,
etta talouden aareen pysahtyy miettimaan kokonaisuutta ja toimia, jotka taytyy korjata taloudessa. Taustalla on tyypillisesti pelko tilan ja kodin menettamisesta, suvun perinnon

menettamisesta seka hapeaan liittyvat tunteet. Hapean tunne on yksi merkittavimmista tekijoista, joka estaa kohtaamasta taloudelliset vaikeudet ja tekemasta siihen tarvittavia
toimia.

Tilanteen kasittely

Apua on saatavilla hyvin. On neuvontaa, jota kautta on saatavissa talouteen erilaisia laskelmia tilanteen ratkaisemiseksi. Talouden korjaamiseksi tehtavat paatokset ovat usein
aika isoja ja niiden tekeminen yksin ilman tukea on helposti vaikeaa. Se, etta taloudellisessa stressissa paatyy yksin jarkeviin ratkaisuihin ei ole kovin todennakoista. Stressi
aiheuttaa sen, ettda omat ajatukset lahtevat kaventumaan ja eri vaihtoehtojen nakeminen on vaikeaa. Yksin todennakoisesti ei edes havaitse niité kaikkia mahdollisuuksia, joita
on. Valita Viljelijasta -projektissa esimerkiksi voidaan alussa auttaa siina, etta puretaan kokonaisuutta ja katsotaan niita kaikkia asioita, mitka talouteen vaikuttavat. Usein
taustalla muutakin kuin vain talous. Kartoitetaan, onko taustalla terveyteen tai tilan tuotantoon liittyvat asiat, tarvitaanko kouluttautumista tai kuntoutusta. Joskus taloudelliset
vaikeudet voivat johtua myds liiallisesta tyomaarasta, jolloin tuotannosta ei saada hyédynnettyd sen potentiaalia. Asiat mietitdan tilakohtaisesti, keinoja on monia erilaisiin
tilanteisiin. Silloin kun viljelija on vasynyt, niin juuri Valita Viljelijasta -projekti on tarkea tekija, jotta paasee alkuun siina, mita tarvitaan. Koulutuksia jarjestaa useampikin taho,
neuvojia l0ytyy paljon, tilitoimistot ja kirjanpitajat voivat olla avuksi. Tarkeaa on perata se, mista talouden ongelmat johtuvat. Taman jalkeen lahdetaan katsomaan tilannetta
eteenpain. Apuja on saatavilla paljon ja monenlaista.

Johtopaatokset ja vinkit

Tarkeaa eteenpain paasemisessa on rohkeus pysahtya talouden aarelle. Taloudellisessa stressissa herkasti ulkoistetaan itsensa, ikaan kuin talous on asia, joka vain tapahtuu.
Tarkeaa on rohkaistua ottamaan asiasta kiinni. Hape&aan sisaltyy usein ajatus omasta huonommuudesta ja epaonnistumisesta. Sen sijaan, ettd ajatellaan, ettd mina olen
epaonnistunut pitaisi enemmankin nahda asia asiana. Ajateltaisiinkin, ettda epaonnistuin taman tekemisessa, mutta olen edelleen hyva. Hapeasta irti paaseminen on
helpottavaa. Kun héapeastad paastaa irti, huomaakin, ettd taloudelliset ongelmat tai se, ettd joutuu esimerkiksi myymaan sukutilansa, johtuukin esimerkiksi ympardivista
olosuhdetekijdista, se, millaisessa kunnossa tila oli silloin kun tila siirtyi hanelle, vaaraan kohtaan ajoitetusta investoinnista, joka liittyy asiaan, joka on taysin omien

vaikutusmahdollisuuksien ulkopuolella. Nama kun pystyy eriyttamaan ja siirtamaan hapean sivuun, tulee viljelijastakin usein aktiivisempi esimerkiksi talouden kuntoon
saattamiseksi tehtavien paatosten tekemiseksi.

Vinkkeja muille viljelijoille

Paastd irti hdpeéasta ja ajatuksesta, ettd sinun on pakko tehda jotain. Naméa ajatukset estéavat ndkemasta erilaisia mahdollisuuksia. Kohtaa taloudellinen tilanteesi. Budjetoi ja
suunnittele. Se, etta tiedat, millainen taloudellinen tilanteesi on, rauhoittaa jo ajatuksia.

~Toimintakyky palautuu jo paljon, kun paastaa irti ajatuksesta, etta on pakko. Asioiden tekeminen alkaa sujua paremmin, kun muistaa, etta on vaihtoehtoja“

Joskus esimerkiksi tuotantotapoja muuttamalla saatetaan saada tilannetta korjattua. Jos tilanne vaatii sen, ettd maatila myydaan, |10ytyy useita vaihtoehtoja ja asioita, joita voit
viela tehda. Pyyda ulkopuolista katsomaan kanssasi taloudellista tilannetta. Paatésten tekeminen on helpompaa, kun asiasta on keskustellut ja padtoksen vaikutuksia arvioinut.
Isojenkin suunnanmuutosten jalkeen tulet huomaamaan, etta tastakin paastiin eteenpain.

Taloudellisen stressin tunnistaminen on tarkeda. Saattaa olla helpompaa hakea apua |aakariltd uniongelmien vuoksi kuin pysadhtyd miettimaan perimmaisia syita.
Unettomuuden hoitaminen on tietysti tarkeda, mutta samalla on kiinnitettdvd huomiota myods perimmaisiin syihin. Jos koettu oire johtuu taloudellisesta stressistd, se, etta
kiinnitamme huomiota vain oireeseen, ei lopulta helpota tilannetta pitkalla aikavalilla.

Maija tuo esiin valttdmiskayttaytymisen. Kun koet, ettei sinulla ole mahdollisuuksia vaikuttaa taloudelliseen tilanteeseen, on mahdollista, ettet edes yritd korjata sita. Tallainen
ajattelutapa on merkki siita, etta ajattelusi on alkanut kaventua. Muista, ettd vaihtoehtoja on aina. Vaikka joutuisit tekemaéan vaikeita paatoksia taloudellisen tilanteen vuoksi, on

tyypillista, etta vaikeiden paatosten jalkeen tunnet lopulta helpotusta ja lI0ydat uutta toivoa ja uusia unelmia elamaan. Taloudellisen stressin kohdatessa paras apu tulee
yhteistydsta. Talous- ja tuotantoneuvonta, tuki perimmaisten syiden Ioytamiseksi ja erilaiset hoidot oireiden vahentamiseksi, esimerkiksi psykoterapia.

Paasta irti hapeasta. Pyyda apua mahdollisimman varhaisessa vaiheessa ja muista, ettd koskaan ei ole lilan myohaista.

&« LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
"Elamassa on oltava muutakin kuin rakentaminen ja investointi” Sukupolvet ja kumppanit
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Sukupolvet ja kumppanit

Kun sukupolvenvaihdos on saatu paatokseen, nuori maanviljelijd aikoo rakentaa uuden
navetan. Hanen aitinsa loukkaantuu kuolettavasti onnettomuudessa. Tilanne laukaisee
avuttomuuden ja sanattomuuden.

Lue lisaa

Kun sukupolvenvaihdos on saatu paatékseen, nuori maanviljelija aikoo rakentaa uuden navetan. Hanen aitinsa loukkaantuu kuolettavasti onnettomuudessa. Tilanne laukaisee
avuttomuuden ja sanattomuuden.

Maataloustoiminnan tyyppi maitotila

Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Sukupolvenvaihdos johtavat henkisiin ja fyysisiin ongelmiin ja
terveysrajoitteisiin. Sukupolvelta toiselle periytyvat persoonallisuuden
rakenteet.

Mika on sinun tarinasi?

Kun naimaton maanviljelija haluaa jatkaa tilan hoitamista ja tilan haltuunotto on saatu paatokseen, han aikoo rakentaa uuden navetan. Kun suunnitteluvaihe ja hyvaksynta on
saatu paatokseen, lypsyn yhteydesséa tapahtunut onnettomuus aiheuttaa sen, ettd hanen aitinsa loukkaantuu kuolettavasti.

Tilanne aiheutti avuttomuutta ja puhumattomuutta..

Tallaiset kauaskantoiset onnettomuudet perheyrityksessa aiheuttavat epavarmuutta siita, miten edeta. Seuraaviksi viikoiksi ja kuukausiksi kaikki suunnittelu pysahtyi. Isalle,
joka on menettényt vaimonsa ja kumppaninsa, ja pojalle (nuorelle viljelijalle), joka on menettanyt ditins3, tydntekijén, neuvonantajan ja tasapainottelupylvéén vanhan ja nuoren
viljelijan (is4-poika) valilla. Perheen keskipiste on hajonnut.

Tilanteen kasittely

He pitivat ulkopuolista apua tai neuvoja tassa vaiheessa vield eréaanlaisena holhouksena. Tassa vaiheessa tilan jatkajan piti ottaa kuolleen didin rooli, jota ei tietenkdan voitu
tayttaa. Tama johtai uusiin konflikteihin.

Yli kahden vuoden kuluttua yhteydenpito tilan tulevaisuudesta tuli mahdolliseksi kanankasvatuksen parissa toimivien sukulaisten kautta.
Maatalouden sosiaalisen toimintaymparistén yllapitaminen on kuitenkin yha vaikeampaa, koska viljelijoita on kylissa yha vahemman.

Koska nuoresta maanviljelijasta tuli paikallisen urheiluseuran johtokunnan jasen ja sinne suunniteltiin uutta seurataloa, paikallinen arkkitehtitoimisto antoi
suunnittelutehtavan nuorelle naiselle. Tasta naisesta tuli nuoren maanviljelijan tyttoystava rakennusaikana.

Sukupolvien valinen ristiriita on kuitenkin edelleen olemassa. Vanhalla maanviljelijalla on nyt mydés kumppani. Ongelmana on, ettd nama kaksi naista eivat tule toimeen
keskenaan. Pariskunnat asuvat samassa maalaistalossa, mutta kahdessa eri asunnossa. Tilalla on jatkuvasti erimielisyyksia ja ristiriitoja.

Jossain vaiheessa oli tehtava paatoksia.

Pojalla ja isalla oli pelko siita, ettd he menettavat nykyiset kumppaninsa konfliktin vuoksi.
Nuori maanviljelija oli lisdksi henkildkohtaisen jaksamisen rajoilla ty6laiden paiviensa vuoksi.
Kotielaintiloilla on vaikea pitaa vapaapaivia.

Johtopaatokset ja vinkit

Tietoisuus mielenterveydesta kasvoi tilalla, ja viestintd alkoi parantua. Tietysti jos sukupolvien ja niiden ajatusten, mielipiteiden ja etiikan valilla on suuria eroja, on haastavaa

tulla toimeen keskenaan. Mutta viestinta ja rakenne auttoivat téssa tapauksessa paljon.

Iman ulkopuolista apua se olisi ollut paljon vaikeampaa tai jopa mahdotonta.

Vinkkeja muille viljelijoille
Hyédyntakaa tilaisuus kayda ajoissa keskusteluja sovittelijan avulla - joka ymmartaa ja voi samaistua viljelijéiden ja maatilalla asuvien ja tydoskentelevien ihmisten

nakemyksiin.

Ulkopuolisen avun saaminen aikaisemmin, paremmat ja "matalan kynnyksen” palvelut olisivat erittdin hyodyllisia monissa tdhan tapaukseen verrattavissa olevissa tapauksissa.

Jos mahdollista, kaikkien osapuolten tulisi pyrkid arvovapaaseen keskusteluun ja neuvotella kompromissi, jonka avulla tilan ihmiset voivat tyéskennella ja elad hyvin yhdessa -

vaikka he eivat aina olisikaan samaa mielta.

&« LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
Taloudelliseen stressiin on saatavilla apua. "Asioiden tekeminen alkaa sujua paremmin, kun ... Riippuvuuden voittaminen: menestystarina
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Riippuvuuden voittaminen:
menestystarina

Lypsykarjan navetan rakentamisen jalkeen, joka oli jo haastavaa aikaa, syntyi ensimmaéainen
lapsi. Asuntotilanne muuttui entistakin ahtaammaksi ja ahtaammaksi:

Lue lisaa

Lypsykarjan navetan rakentamisen jalkeen, joka oli jo haastavaa aikaa, syntyi ensimmainen lapsi.
Asuntotilanne muuttui entistakin ahtaammaksi ja ahtaammaksi:

« Vanhemmat kellarissa
e seuraaja ylakerrassa, jossa kaksi huonetta oli alustavasti valmisteltu.

Maatilalla oli aina ehdoton etusija.

Isa ei nain ollen ollut lasna pojan syntymassa: han oli navetassa. Siita lahtien vaimo puuttuu maatilan tyontekijana ja maanviljelijéiden vanhemmat kohtasivat terveysongelmia.

Vieraantuminen Kiihtyi.

Maataloustoiminnan tyyppi lypsykarjatila (140 lypsylehmaa, oma kasvatus).

Mielenterveysongelma ja sithen vaikuttavat tekijat Riippuvuus jatkuvasta kasvusta, yha suuremmaksi ja suuremmaksi
kasvamisesta johti vieraantumiseen vaimosta ja lapsesta.

Mika on sinun tarinasi?

Tassa perheviljelmassa sukupolvet tydoskentelevat yhdessa. He tekevat kovasti toit4, ja jossain vaiheessa he menettivat suunnan.
Navetan rakentaminen tapahtui sovinnollisesti kaikkien perheenjasenten kesken, jotta he pystyivat ottamaan askeleen eteenpain ja saivat paremmat ja suuremmat tilat:

« Ensimmainen lypsylehmille
« sitten rakennus kasvatusta varten
« sitten maanviljelijéiden talo muunnetaan.

Lypsykarjan navetan rakentamisen jalkeen, joka oli jo haastavaa aikaa, syntyi ensimmainen lapsi.
Asuntotilanne muuttui entistakin ahtaammaksi ja ahtaammaksi:

» Vanhemmat kellarissa
» seuraaja ylakerrassa, jossa kaksi huonetta oli alustavasti valmisteltu.

Maatilalla oli aina ehdoton etusija.

Isé ei ollut |asna pojan syntymassa: han oli navetassa. Siita lahtien vaimo puuttuu maatilan tyontekijana ja maanviljelijoiden vanhemmat joutuivat hoitamaan terveysongelmia.
Maanviljelijan isalla diagnosoitiin pitkalle edennyt MS-tauti, aidilla diagnosoitiin nivelrikko koko kehossaan.

Vieraantuminen kiihtyi.

Vaimo on taysin hukkua lapseenhoitoon ja tilanteeseen.

He asuvat kahdessa kaoottisessa huoneessa ilman yhteytta (Covid) muihin perheisiin tai aiteihin, ja hanen omat vanhempansa ovat noin 50 kilometrin paassa.
Kastehaastattelussa (lapsi on vuoden ikdinen) vaimolla diagnosoidaan vakava masennus. Keskustelun aikana kavi ilmi, ettd hanelld oli Iyhyt rakkaussuhde lankonsa kanssa,

jotta han tuntisi jalleen itsensa.
Niinpa koko tilanteesta tuli lyhyessa ajassa haastava puolisoille, heidan pienelle perheelleen ja myds laajemmalle perheelle.
Kaikki asianosaiset olivat hakeltyneita. Tilanne naytti toivottomalta. Ero oli n&kopiirissa. Herasi kysymys: "Kenen vuoksi me teemme taman kaiken?”

Samaan aikaan on taloudellisia rajoitteita tehtyjen investointien jalkeen ja siten eroaminen oli |lahes taloudellinen mahdottomuus teknisella tasolla.

Tilanteen kasittely

Perhelaakari halusi tarjota psykologista apua. Kenellak&an osallistujista ei ollut asiasta aiempaa kokemusta. Vasta diakoniatyontekijan kanssa kaydyn keskustelun ja hanen
saattajansa kanssa he ymmarsivat, etta ulkopuolinen apu oli valttamatonta.

Tassa tapauksessa oli onnenpotku, etta psykologinen apu molemmille puolisoille voitiin aloittaa valittomasti. Tama johti konkreettisiin ja hyviin keskusteluihin sek& elaman ja

toiminnan pohdintaan.
Kotielaintiloilla ei juuri ole varaa vapaapaiviin.
Jos uusia huomattavia investointeja tehdaan vieraan paaoman turvin, tilanne voi muuttua hyvin joustamattomaksi kaikille osapuolille.

Onni onnettomuudessa oli se, ettd vaimon sukulainen, joka oli jaanyt varhaiselakkeelle, auttoi maatilalla eparéimatta, kun sitd pyydettiin. Tama johti fyysiseen helpotukseen,
antoi aikaa perheelle, avioliitolle, parisuhteelle, vaimolle ja lapselle. Luottamusta voitiin jalleen rakentaa, ja oli jalleen mahdollista tuntea rakkautta ja osallistua elamaan. Tama

helpotti myos maanviljeljan vanhempien taakkaa maatilalla.

a8 20

Johtopaatokset ja vinkit

Tilanteet muuttuvat.

Itsetuntoa ei tarvitse maaritella jatkuvan kasvun ja "enemman ja enemman” -ajattelun perusteella
Maatalousyrittajat saavat elaa myos yksityisesti.

Tama vaikuttaa hyvin loogiselta kaikille, myds maanviljelijdille.

Mutta jos perheyritys jostain syysta jyraa sinut, on olemassa taipumus, joka el ole sattumanvarainen, mutta joka el monissa tapauksissa johda hyviin tuloksiin: tyéskennella yha

enemman ja enemman. Jaada navettaan, eika nahda enaa kokonaiskuvaa pidemmalle.

On erittain tarkeaa, ettd perheyrittdjana tekee paatoksensa ja huolehtii paitsi yrityksestd myos perheesta. Tama on hedelmallista.
Vinkkeja muille viljelijoille
"Pelkat lehmat ja jatkuva kasvu eivat ole oikea tapa. Tarvitaan laajempaa nakemysta ja avointa mielta!”

Mika elamassa on tarkeaa?
On hyva tarttua kirjaan, joka ei ole maatalouskirjallisuutta. Suositeltavaa luettavaa:
Michael Ende: Peppo der Strallenkehrer (Peppo ladunlakaisija)

Heinrich Boll: der Fischer (Kalastaja)

Tassa perheviljelmassa sukupolvet tyoskentelevat yhdessa.

Kova ja vakaa ty0 on vakauden ja maadoittumisen |lahde, erityisesti maanviljelyssa, kun tydoskennellaan luonnon, maaperan, kasvien ja elainten kanssa.

Kova ty6 on hyva ja hieno asia, jopa kaikki adarimmaiset kausihuiput.

Jossain vaiheessa on kuitenkin oltava varovainen, jotta kompassi sailyy ja suunta ei katoa.

Jos lapsesi syntyy, etka ole paikalla, koska et ole saanut tyotasi valmiiksi, sinun on kiireesti mietittava uudelleen, mita teet, miten olet jarjestaytynyt ja miten asetat prioriteettisi.
Ulkopuolisen avun hankkiminen voi olla erittain hyodyllistd monissa tdman kaltaisissa tapauksissa.

Tassa tapauksessa oli onni onnettomuudessa, etta nuori maanviljelijaperhe sai sukulaiselta tukea valtavasta tyomaarasta selviytymisessa.

LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
Sukupolvet ja kumppanit Menetyksesta selviytyminen: elinikdainen oppiminen
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Menetyksesta selviytyminen: elinikainen
oppiminen

Kun isan traaginen kuolema ladossa oli tapahtunut, nimettiin puheissa maanviljelija tilan
jatkajaksi, hanen ollessa vasta 12-vuotias. Perheviljelmalld syntyi tilanne, joka oli taynna
paineita.

Lue lisaa

Kun isan traaginen kuolema ladossa oli tapahtunut, nimettiin puheissa maanviljelija tilan jatkajaksi, hanen ollessa vasta 12-vuotias. Perheviljelmalla syntyi tilanne, joka oli
taynna paineita.

Maatilan haltuunoton jalkeen kahdelle sisarukselle tehtyjen maksusuoritusten toteuduttua, tilanne perheen sisalla kiristyi.

Maataloustoiminnan tyyppi lypsykarjatila (9 lypsylehmaa, joilla on rodunjalostusta).

Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Isa kuoli 18 vuotta sitten traagisen onnettomuuden seurauksena
tallissa, kun harka tyonsi hanet maahan. Maanviljelija oli tuolloin 12-
vuotias ja joutui seuraamaan kaikkea lahietaisyydelta, koska han oli
tuolloin isansa kanssa tallissa.

Mika on sinun tarinasi?

Kolmesta lapsesta vanhimpana maanviljelija oli jaanyt jumiin maatilan jatkajan rooliinsa, kun iséd kuoli traagisesti navettatéiden yhteydessa. Sen jalkeen kuluneiden 18 vuoden

aikana paivittainen taakka ja vastuu kasvoivat koko ajan.

Vielda muutama vuosi sitten maanviljelijan aiti oli taysin mukana tyévoimana. Han pystyi kuitenkin yha vahemman auttamaan fyysisten rajoitusten ja sairauden vuoksi.
Maatalousyrittdjan kohdalla seuraus oli: "Minun on aina tehtava kaikki - kaikki yksin, yksin”.

Tilanne tilalla heikkeni jatkuvasti. Kavi myds ilmi, etta maanviljelija hakkasi nuorempaa veljeaan, vaikka tama auttoi hanta maatilalla.

Kun maanviljelija oli 28-vuotias, han aloitti hanen &aitinsad kanssa yhtyman. Siihen asti tila oli kuulunut aidille yksin. Sisarukset maksettiin pois ja kaikki asiat vahvistettiin
notaarilla.

Kahdelle sisarukselle kahden vuoden aikana suorittamien maksujen vuoksi perheen sisdinen tilanne kiristyi entisestaan.
Avuttomuus ja yksinaisyys nousivat esiin yha enemman.

Etaisyys sisaruksiin kasvoi ja kasvoi, eika yhteistyo aidin kanssa ollut paras mahdollinen ajatus.

Kyse ei ollut taydellisesta luovutuksesta, tama johtui vanhemman sukupolven taloudellisista tarpeista.

Jatkuvan paivittaisen tyon taakan ja sen vuoksi, ettd hanen &ditinsa on fyysisesti heikko ja hédnen sisaruksensa rakentavat omaa elama&ansé, maanviljelija tuntee jaddvansa yksin

paitsi maatilan téiden kanssa, myos henkilékohtaisesti ja sosiaalisesti.

Tilanteen kasittely

Kun maanviljelija ilmoitti perheelleen: "Saatte ndhda”, ja han lausui niita yha useammin, sisko huolestui kovasti.

Sisar haki apua maatalouden perheneuvontapalveluista. Monien sanallisten ja fyysisten vammojen vuoksi keskustelua voitiin kdyda vain aidin ja siskon kanssa.
Sisko haki lisdapua viestintavalmentajalta, jolla oli maatalousalan tausta.

Aidin akillisen ja odottamattoman kuoleman ja tunnetilanteen vuoksi osallistujat pdasivat keskustelemaan intensiivisesti valmentajan kanssa.

Se tunnustettiin keinoksi selviytyd perheen uudesta tilanteesta - kolme sisarusta ja maatila. TUli tilanne, jossa voitiin tarkastella mahdollisuuksia muuttaa maatilaa.
Talla hetkella kaikki suoraan tai valillisesti mukana olevat perheenjasenet ovat tietoisia tilan tilanteesta.

Samaan aikaan ratkaisu ei ole lainkaan selva.

Kaikki on vield auki, silla tilanne uhkaa karjistya uudelleen aidin kuoleman vuoksi. Nyt on kuitenkin mahdollista ottaa vastaan ulkopuolista apua, ja kaikki asianosaiset ovat sita
nimenomaisesti toivoneet.

Johtopaatokset ja vinkit

Usein neuvoja ja apua on helpompi saada maataloudessa tydskentelevien naisten kuin miesten kautta.
Tassakin tapauksessa sisar sai tietaa, mita oli tekeilla, ja han korotti aantaan ja haki apua.

Maanviljelijalle itselleen oli talloin mahdotonta jattaa tilanne huomiotta.

Vinkkeja muille viljelijoille
On tarkeaa pitaa yhteytta toisiinsa.
Tietenkin joskus on eriavia mielipiteita ja jopa riitoja sisarusten valilla.

Samalla né@ma sisarukset ja laheiset perheenjasenet tuntevat yleensd henkilon, viljelijan, melko hyvin, ja he voivat ndhd&, onko henkilékohtaisesti tai sosiaalisesti tapahtunut
sellaista kehitysta, joka voisi mahdollisesti johtaa avun tarpeeseen.

Tarve ei ole vain etsia riittavasti tydvoimaa maatilalle, vaan myos hyva yhteiselama, tuen kulttuuri.
Ennalta suunnitellut tilanteet aiheuttavat paljon paineita asianosaisille.

Joskus on suuri taakka olla ennakoitu jatkaja, joka ei pysty suuntautumaan muuhun koulutukseen tai ty6hon - vain nahdakseen enemman maailmaa.

Tassa tapauksessa taakka oli maanviljelijélle liian suuri, mutta tietoisuus tilanteesta on saatu, ja nyt on hyva perusta tyoskentelylle - se ei ole ristiriildatonta, mutta ainakin
tavoitteellista.

&« LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA »
Riippuvuuden voittaminen: menestystarina Positiiviset toimet odottamattomien menetysten kasittelemiseksi
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Positiiviset toimet odottamattomien
menetysten kasittelemiseksi

Monien nopeasti perakkain tapahtuneiden kuolemantapausten jalkeen syntyi valtava paine,
joka johti poikkeuksellisen myonteisiin yhteisiin toimiin. Kylan ja alueen naiset astuivat esiin,
reagoivat ja ryhtyivat merkittaviin toimiin.

Lue lisaa

Monien nopeasti perdkkain tapahtuneiden kuolemantapausten jalkeen syntyi valtava paine, joka johti poikkeuksellisen myodnteisiin yhteisiin toimiin. Kylan ja alueen naiset
astuivat esiin, reagoivat ja ryhtyivat merkittaviin toimiin.

Maataloustoiminnan tyyppi Lypsykarjavaltainen alue

Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Traagiset kuolemantapaukset lyhyessa ajassa aiheuttivat kylan
maanviljelijaperheissa suurta huolta miehista, perheista ja maatiloista.

Mika on sinun tarinasi?

Viimeisten kolmen vuoden aikana monet maanviljelijat (9 miestd, 50-65-vuotiaita) kuolivat hyvin akillisesti. Useimmat heista sydankohtaukseen. Yhdellda henkilélla oli jo
ennestaan sairaus, yhdelld syopad, yksi joutui maatalousonnettomuuteen heindnosturin kanssa. Kolmessa tapauksessa lapset olivat hyvin nuoria (8-15-vuotiaita). Miehille kehittyi

vakava ja huolestuttava pelko ja huoli. Taman johdosta ajatus yhteisesta vetoomuksesta maatilaperheiden terveyden, voimien ja luottamuksen puolesta syntyi.
Ensimmaisen yhteisen tapahtuman tarkoituksena oli avata mieli, sydan ja sielu tulevaisuutta varten.

Se oli hyvin epatavallinen tapa.

Mahdollisesti taman epatavallisen lahestymistavan ja tilanteen kasittelyn ansiosta tapahtuman voima oli viela suurempi.

Nopeasti perakkain tapahtuneiden tapahtumien jalkeen syntyi aluksi avuttomuutta ja pelkoa. Toisaalta taméa stressaava tilanne mahdollisti poikkeuksellisen ja kestavan
yhteistoiminnan.

Avuttomuuden ja pelon tunne ei kuitenkaan havinnyt kokonaan, mutta voimaantuminen oli suurta, ja tulevaisuuteen katsominen tuntui optimistiselta ja luottavaiselta.

Tilanteen kasittely

Kun kaikki traagiset tapahtumat tapahtuivat, ryhma erittain huolestuneita vaimoja ja nuoria perheita paatti reagoida tilanteeseen ja luoda muutoksen.

He pelkasivat, ettda nama uskomattomat kuolemantapaukset voisivat jatkua, ja he halusivat toimia ja tehda jotain asialle.

Eras diakoni osallistui ongelmien ja huolenaiheiden kasittelyyn, ja sen seurauksena suunniteltiin ja toteutettiin rukouskavely yhdessa asianomaisen ryhman kanssa. Talla

vetoomuksen rukouskavelylla oli kolme tarkoitusta:

Terveyttd, voimaa ja luottamusta.

Terveys, jotta kaikki pysyisivat terveina tai tulisivat jalleen terveiksi.

Vahvuus, erityisesti naisille ja heidan lapsilleen, jotta he selviytyisivat vaikeasta ajasta ja tietysti myos tyonteosta (maatalous jatkuu kaikissa perheissa).
Luottamus, etta kaikki tajuaisivat, etta asiat paranevat jalleen ja voivat jatkaa eteenpain.

Pienet suojelusenkelit annettiin jokaiselle osallistujille ja ne siunattiin.

Taitkapankin tarina kerrottiin musiikin saestyksella:

Jokaisella meista on "taikapankki”. Emme vain néae sita, koska pankki on AIKA!

Kun herddmme joka aamu, meille annetaan 86400 sekuntia elamaa paivaksi, ja kun menemme illalla nukkumaan, loppuaikaa ei hyvitetd meille. Se, mitd emme kokeneet siné
paivana, on menetetty, menetetty ikuisesti. Eilinen on mennytta.

Rukousten aikana ja sen jalkeen muun muassa tietoisuus ajasta teravoityi: menneisyydesta, nykyisyydesta ja tulevaisuudesta.
Kyse oli siitd, mitéd on tapahtunut muuttumattomasti ja mitd meidan on mahdollista muokata.

Viitattiin maatalouteen, jossa monissa tapauksissa on luotu hamsteripyorat, jotka aluksi aiheuttavat stressia maatilalla ja perheessa, parisuhteessa, avioliitossa ja sukupolvien
valilla ja voivat lopulta johtaa psykologisiin ongelmiin.

Elamanlaatua kasiteltiin. Kyse ei ollut nykyisesta "ty6- ja yksityiselaman tasapainosta”, johon liittyy huomattavia poikkeamia, vaan tietoisuudesta jokapéivaisessa eldmassa ja
ty6ssa maatiloilla seka sosiaalisessa kanssakdymisessa toistensa kanssa.

Rukouskavely jarjestettiin marraskuussa 2022, ja silla oli suoria myonteisid vaikutuksia tietoisuuden ja asioiden kasittamisen osalta. Aika on viela liian lyhyt pitkdaikaisiin
lausuntoihin.

Se oli hieno, epatavallinen ja yhteisollisyytta vahvistava kokemus.

as &

Johtopaatokset ja vinkit

Kaikesta draamasta ja tragediasta huolimatta - ehka jopa erityisesti silloin - on tarkeda ymmmartaa paine, huoli, pelko ja se, ettd sen kanssa on tultava toimeen ja odotettava sen
muuttumista.

Vinkkeja muille viljelijoille
Olkaa avoimia ja puhukaa huolistanne, riippumatta siité, kuinka kriittisina pidéatte niita.
Keskustele toisten kanssa heidan tunteistaan ja ota askel eteenpdin yhdessé kasi kadessa.

Yhteisty6ssd on voimaa. Se ei nay pelkdstdan paivittdisen maataloustydn yhteistoiminnassa, vaan myoés yhteistoiminnassa valtavien yhteiskunnallisten haasteiden
ratkaisemisessa.

Tama naisten ja kylan ja alueen muiden perheiden yhteinen toiminta on epatyypillistd, mutta samalla ja mahdollisesti juuri erityisluonteensa vuoksi se oli hyvin voimakas
lahtokohta tunteiden jakamiselle ja tilanteen voittamiselle.

LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
Menetyksesta selviytyminen: elinikainen oppiminen EmbraceFarm: maatilaperheiden tukeminen menetyksen kanssa selviytymisessa
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EmbraceFarm: maatilaperheiden
tukeminen menetyksen kanssa
selviytymisessa

Vuodesta 2014 |ahtien EmbraceFARM on tyoskennellyt maatilaperheiden hyvaksi, joihin on
vaikuttanut akillinen menetys, trauma tai epailty itsemurha, tarjoamalla vertaistukiryhmia,
vuotuisia kirkollisia muistotilaisuuksia ja suruviikonloppuja.

Lue lisaa

Vuodesta 2014 lahtien EmbraceFARM on tydskennellyt maatilaperheiden hyvaksi, joihin on vaikuttanut &akillinen menetys, trauma tai epailty itsemurha, tarjoamalla
vertaistukiryhmia, vuotuisia kirkollisia muistotilaisuuksia ja suruviikonloppuja.

Visio: Valittava, kannustava ja tuomitsematta jattava yhteiso kaikille niille, joihin maatalousonnettomuudet ja traumat vaikuttavat.
Tehtava: tukiverkoston kasvattaminen ja yllapitaminen kaikille maatalousonnettomuuksista ja -tapaturmista karsineille.

Tehtavansa toteuttamiseksi EmbraceFARM tukee suoraan maatilaperheitd, mukaan lukien lapsia ja nuoria, jotka ovat menettaneet ladheisensa maatilalla sattuneessa
onnettomuudessa tai traumassa, seka henkiloita, jotka ovat loukkaantuneet vakavasti onnettomuuden seurauksena.

Haastateltavan nimi Catherine Kenneally Embrace FARM Business Development Manager.

Maataloustoiminnan tyyppi kansalaisjarjesto Rekisteroity hyvantekevaisyysjarjeston numero:
20149956 | Registered Charity Revenue number: CHY 21837

Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Menetys ja suru

Mika on sinun tarinasi?

Maatilalla sattuneen onnettomuuden vaikutus perheeseen on mittaamaton. Se on vakava rasite onnettomuudesta selvinneelle seka perheelle taloudellisesti, fyysisesti ja
emotionaalisesti. Ndma kaikki ovat elaman ulottuvuuksia, joilla voi olla suuri vaikutus yksilon mielenterveyteen ja suuri vaikutus perheeseen. Tuen tarjoaminen maanviljelijoille
ja heidan perheilleen téllaisissa olosuhteissa on tarkeaa, jotta voidaan varmistaa maatilan taloudellinen ja tuotannollinen kestavyys.

Embrace FARM on sitoutunut tukemaan maatalousonnettomuuksista karsineiden hyvinvointia Irlannissa. Heidan arvokas tukensa ja tyonsa yhteison kanssa osoittaa, etta
henkinen hyvinvointi on tarkea osa ihmisen matkaa kohti toipumista ja niille, jotka ovat menettaneet traagisesti laheisensa tai jotka joutuvat selviytymaan maatilalla sattuneen,

elamaa muuttavan tapaturman pysyvista vaikutuksista.

Maaseudun mielenterveyden ymmartamista on jatkuvasti parannettava. EmbraceFARMin vuoden 2019 konferenssissaan toteuttamassa kyselyssa, johon osallistui yli 100
osallistujaa, 83 prosenttia uskoi, ettd mielenterveyteen liittyy maaseudulla enemmman leimautumista kuin kaupungeissa. Tama on FARMRES:llle halytyssignaali tietoisuusteeman
ja mielisairauksiin liittyvan leimautumisen vahentamisen tarkeydesta.

Viljelijoiden resilienssin kehittdminen on ratkaisevan tarke&a, silla sitd tukevat muun muassa ilmastonmuutoksen aiheuttamat taloudelliset, sosiaaliset ja rahoitukselliset
tekijat. On tarpeen kehittdaa asianmukaisia ohjelmaresursseja, jotka ovat pohjimmiltaan viljelijankestavia. Viljelijan resilienssia voidaan vahvistaa, kun viljelija on
sopeutumiskykyinen ja saa tukea.

EmbraceFARM on erittdin vahvasti integroitunut maatalousyhteiséén. He ovat luoneet ympariston, jossa viljelijat ja viljelijdperheet tietavat, ettda puhuminen on ok. Heidan ja
muiden virastojen vélinen yhteisty6 takaa yhteison tukiverkoston ja vdhentda yksinaisyytta ja eristyneisyyttd vakavien traumojen aikana. Se on korvaamatonta ja mittaamatonta

tukea, ja se on onnistunut rakentamaan erityisen yhteiséllisen tuen.

Embrace FARMin visiona on olla valittava, kannustava ja tuomitsematta jattava yhteiso kaikille, joihin maatalousonnettomuudet ja traumat vaikuttavat. Heidan tarkeimmat

toimensa ovat:

Leskien tukeminen ensisijaisesti kumppanin &killisen menetyksen, itsemurhaepailyn, &killisten |daketieteellisten tapahtumien, kuten syddnkohtauksen, syépéadiagnoosin ja
yllattavan loukkaantumisen vuoksi. Lisaksi he tukevat viljelijaperheita maatalousonnettomuuksien, kuten amputaatioiden, selkaydin- ja aivovammojen, aiheuttamien
elamanmuutosten vuoksi. Tukea saavat myos perheet, jotka ovat menettaneet lapsen tai vanhemman.

Tilanteen kasittely

Ohjelman tavoitteena on korjata maaseudun palveluiden puute tarjoamalla jdsennelty, keskitetty yhteyspiste, jonka kautta paikalliset ammattilaiset ja vertaistukihenkildt voivat
tarjota tukea perheille ja yhteisdille, jotka ovat kdrsineet maatiloilla tapahtuneesta &killisesta traumasta.

1. Vertaistuki

2. Akkreditoidun neuvonnan tuottaminen

3. Encircle-ohjelma - henkildkohtaisen emotionaalisen ja kaytanndllisen tuen tarjoaminen maatilaperheille &killisen menetyksen ja loukkaantumisen jalkeen.
Keskeisia viesteja ovat:

Toivo: Tavoitteenamme on tarjota toivoa ja ymmarrysta.

Askel kerrallaan: ”Ei ole mitdan kiirett, olemme t4alla tarjoamassa tukea niin kauan kuin sita tarvitaan.”

Johtopaatokset ja vinkit

EmbraceFARMIn edelld mainitussa, luonnonmukaisesti kehittyneessa profiilissa korostetaan sen roolia maatilaperheiden tukemisessa. Se on ainutlaatuinen irlantilainen
kehittamis- ja johtamisorganisaatio, jolla on useita ohjelmia, joita voidaan mukauttaa sen kehitykseen FARMRes-kumppaneiden puitteissa.

Vinkkeja muille viljelijoille

Pyrimme muistuttamaan maatilojen perheitd siita, millaista tukea on saatavilla riippumatta siitd, missa vaiheessa heidan toipuminen on. Meilla kaikilla on oma osuutemme -
mielenterveys kuuluu kaikille.

On tunnustettava maataloudessa tyoskentelevien ihmisten tarpeet. Maatalous ja maaseutuymparistot ovat luonteeltaan monimuotoisia ja monimutkaisia. FARMResilla on
mahdollisuus parantaa ihmisten mielenterveytta seka terveytta ja hyvinvointia.

Maatilalla sattunut onnettomuus tai odottamaton kuolema ei vaikuta ainoastaan henkilédn, joka on menettanyt henkenséa tai loukkaantunut, vaan myds hanen |dhipiiriinsa,

ystaviinsa ja paikallisyhteis6onsa. EmbraceFARM tukee kuuntelemalla ja olemalla perheiden kaytettavissa seka vastaamalla kysymyksiin maatilalla sattuneen onnettomuuden
jalkeen. Embrace FARM tarjoaa ihmisille tilan, jossa he voivat tulla muistamaan laheisiaan vuosittaiseen ekumeeniseen muistotilaisuuteen.

EmbraceFARM isanndi vuosittain perheviikonloppuja, joita akkreditoitu neuvonantaja ohjaa, kun puoliso, lapsi tai sisarus on menettanyt puolisonsa maatilalla sattuneessa

onnettomuudessa.
&« LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA »
Positiiviset toimet odottamattomien menetysten kasittelemiseksi Farmers4Safety — Riskien hallinta yhdessa
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Farmers4Safety — Riskien hallinta
vhdessa

Farmers4Safety Managing Risk Together EIP AGRI -pilottihankkeessa otettiin kayttdéon
vertaisryhmamentorointi- ja valmentajamalli, jonka tarkoituksena oli saada viljelijat
muuttamaan asenteita ja kayttaytymistd maatilojen turvallisuuden suhteen puuttumalla
maatilojen turvallisuuteen ja henkiseen hyvinvointiin liittyviin sosiaalisiin normeihin ja
parantamalla niita.

Lue lisaa

Farmers4Safety Managing Risk Together EIP AGRI -pilottihankkeessa otettiin kayttéén vertaisryhméamentorointi- ja valmentajamalli, jonka tarkoituksena oli saada viljelijat
muuttamaan asenteita ja kdyttaytymistd maatilojen turvallisuuden suhteen puuttumalla maatilojen turvallisuuteen ja henkiseen hyvinvointiin liittyviin sosiaalisiin normeihin ja
parantamalla niita.

Haastateltavan nimi Niamh Nolan - projektipaallikko

Maataloustoiminnan tyyppi Organisaatio, joka on perustettu yhteistyossa maatalousministerion
(Department of Agriculture Food and Martin) ja Irlannin
maaseutuverkoston (The Irish Rural Network) kanssa. Hanketta
toteutti kentalla koulutettu maatilojen mentoriverkosto, johon kuului
seitseman henkiloa: projektipaallikko/koordinaattori ja kuusi mentoria
(2 per maakunta). Hanke toteutettiin yhdessa BRIDE-hankkeen
(Biodiversity Regeneration in a Dairying Environment), Duncannon
Blue Flag Farming & Communities Scheme -ohjelman, New Futures
Farming Group -ryhman seka terveys- ja turvallisuusviranomaisten
kanssa, jotka toteuttavat hanketta valuma-alueillaan.

Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Farm Safety Health and Wellbeing — Maatilojen turvallisuus, terveys ja
hyvinvointi

Mika on sinun tarinasi?

Farmers4Safety oli Irlannin maatalous-, elintarvike- ja merenkulkuministerién rahoittama 18 kuukauden mittainen pilottihanke.

Johtava yhteistydkumppani Irish Rural Link (IRL) loi vertaisryhmamentorointi-késitteen toteuttamiskelpoiseksi ja menestyksekkadksi ennakkotapaukseksi. Toiminta perustui
tuloksiin, joita saatiin edellisestd maatilojen turvallisuusmentorointiohjelmasta "Farmers Inspiring Farmers” (Maatalousyrittdjat innostavat maatalousyrittéjia), joka toteutettiin
vuonna 2013 ja joka keskittyi

neljaan Keski-Irlannin maakuntaan. Ohjelma sai myonteista palautetta ja siina yksiloitiin seka maanviljelijdiden kohtaamia haasteita etta mahdollisia ratkaisumahdollisuuksia,
jotka voitaisiin sovittaa my6s maan muille alueille.

Vertaisryhmaé&ohjaus on tunnustettu myos Seanadissa, jossa todettiin, ettd "tutkijat ovat havainneet, ettd kun viljelijat keskustelevat viljelijéiden kanssa kdytanndnldheisesti ja
keskittyvat jatkuvasti tiettyyn asiaan, se johtaa yleensa siihen, ettd kdytannesaannoét hyvaksytaan paremmin” (s. 169). Seanadin julkisen kuulemiskomitean raportti maatilojen
turvallisuudesta (2015).

Edellisen ohjelman osallistujat arvistivat suuresti tata viljelijoiden johtamaa |ahestymistapaa, ja tdssd hankkeessa pyrittiin laajentamaan sita. Taman keskeisen periaatteen
onnistuneen toteuttamisen avulla hanke pyrkii saavuttamaan tavoitteensa, eli lisaamaan tietoisuutta terveytta, turvallisuutta ja hyvinvointia koskevista asioista maatiloilla.
Lisdksi hankkeessa pyrittiin esittelemaéan kohdeyhteisdille kdytanndn tapoja kasitelld havaittuja haasteita ja korostamaan saatavilla olevia tukimuotoja.

Paatavoitteena on opastaa viljelijat ja viljelijadperheet tarvitsemiensa tukien/palvelujen piiriin ja luoda pysyvad maatilojen turvallisuus-, terveys- ja hyvinvointiverkosto kayttamalla
viljelijOille sopivaa keskustelua. Tavoitteena on myos korostaa kaverijarjestelman luomisen merkitysta maatalousalan sosiaalisen eristaytymisen torjumiseksi.

Naiden ja muiden tavoitteiden saavuttamiseksi perustettiin viljelijoiden vertaisryhma, joka koulutettiin F4S-hankkeen yleisten tavoitteiden toteuttamiseen.

Tarkea osa heidan koulutustaan oli osallistuminen useisiin mielenterveystietoisuutta kasitteleviin seminaareihin, joita jarjesti Mental Health Irelandin kehitysvastaava Finola
Colgan, joka on kansallinen yhteyshenkilé6 maatilojen jarjestojen ja viljelijoiden kanssa.

Tilanteen kasittely

Vertaisryhma kasitteli muun muassa maatilan riskinarviointia, jota maatalous-, elintarvike- ja merenkulkuministerio edellyttaa.

Keskeinen tuotos, joka kehitettiin yhteistydossa Mental Health Irelandin kanssa, oli elaméanlaatuindeksi - arviointitydkalu, jonka viljelija voi ladata ja tayttaa omalla ajallaan. Se
laadittiin seuraavasti:

1. Tyomaara - Tassa osiossa kayttaja voi arvioida tyoméaaraansa.
2. 2Fyysinen ja psyykkinen terveys - Tassa osiossa kayttaja voi arvioida fyysista ja psyykkista terveyttaan.
3. Laatuaika: Tassa osiossa kayttaja voi arvioida, miten kaytaa vapaa-aikaa ja on vuorovaikutuksessa muiden kanssa.
Kyselylomakkeeseen on liitetty arviointiasteikko, joka antaa kayttajalle tilaisuuden tiedostaa paremmin, miten hanellda menee maanviljelyssa ja henkilokohtaisessa elamaéassa. Se

auttaa tunnistamaan, mita osa-alueita viljelijan olisi hyva kehittaa. Lisaksi linkkeja on listattu avun ja tuen lahteisiin.

Vertaisryhmé@mentorointi: Hankkeen pilottivaiheessa maatilojen vertaismentorointiryhmé tapasi viljelij6itd paikan pdaalld ja avusti heitd maatilojen riskinarvioinnin

turvallisuussuunnitelmien laatimisessa. He loivat viljelijoiden vaélille kaverijarjestelmia ja tekivat maatilojen turvallisuuteen, terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia
asennetutkimuksia. Taman toiminnan ansiosta viljelijat pystyivat keskustelemaan kahden kesken vertaisryhmansa kanssa ja keskustelemaan mielenterveyteen liittyvista
huolenaiheista tai hakemaan neuvoja.

Maanviljelijat ja maatilojen perheet olivat avoimia keskustelemaan vertaismentoreiden kanssa, koska he olivat maanviljelijatovereita, mika helpotti heidan yhteydenpitoa,

kuuntelemista, viestintaa ja sitoutumista toisiinsa, tama loi yhteistoiminnallisen oppimisympariston.

ae =@

Johtopaatokset ja vinkit

Farmers4Safety - Managing Risk Together EIP-Agri projektin arviointiraporttiin (huhtikuu 2023) sisaltyneet asennetutkimuksen havainnot osoittivat, ettd 94,8 prosenttia
osallistujista piti Farmer4Safety-aloitetta hyddyllisena tietoisuuden lisdamisessa tydterveydesta ja -turvallisuudesta seka henkisesta hyvinvoinnista.

Tutkimusryhma havaitsi myods, etta 89,5 prosenttia maanviljelijoista ja heidan perheistdan haluaisi lisaa ilmaisia litkkuvia terveystarkastuksia, kuten verikokeita, silmatesteja ja
sydamen tarkkailua, paikallisilla toreilla tai osuuskunnissa, mika osoittaa, etta terveydenhuoltovaihtoehtoja on lisattava.

Muita asiaankuuluvia numeroita ovat:
35 prosenttia vastaajista ottaa tietoisesti riskeja maatilalla.

55 prosenttia osallistujista kokee vaikeaksi viettaa laatuaikaa kumppaninsa ja perheensa kanssa, kun he tekevat jatkuvasti toita ja ajattelevat maatilaa, kun taas 45 prosenttia
ei koe sita vaikeaksi.

Vinkkeja muille viljelijoille
"Maanviljelijoiden on tarke&a huolehtia fyysisesta ja henkisesta terveydestaén, jotta voidaan varmistaa maatilan turvallisuus ja turvalliset kaytannot”. On hyvin tiedossa,

ettd suurin osa maatilalla sattuvista onnettomuuksista liittyy stressista ja aikapaineista johtuvaan riskinottoon.”

"Aseta itsestdsi huolehtiminen etusijalle - huolehdi hyvasta ja saanndllisesta unirytmista, sy6 hyvin ja varaa aikaa perheellesi ja ystavillesi”. Hae apua ja tukea sen sijaan,
ettd kiellat ongelman tai ongelmat.”

Kay vuosittaisessa laakarintarkastuksessa, jotta voit varmistaa terveydentilasi ja selvittaa, onko olemassa mahdollisia perussairauksia, joihin voi olla hyotya valittomasta
huomiosta. Kayta itseapulinjoja, kuten hoidon tarpeen arviointiin tarkoitettuja palveluita.

Kyseesséd on hanke, jota voitaisiin mukauttaa FARMRes:in pdamaariin ja tavoitteisiin sopivaksi, jotta voitaisiin korostaa vertaisryhmamentoroinnin keskeisté roolia ja arvoa
maatilojen turvallisuuteen, terveyteen ja hyvinvointiin liittyvien sosiaalisten normien kasittelyssa ja parantamisessa.

LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
EmbraceFarm: maatilaperheiden tukeminen menetyksen kanssa selviytymisessa Alkoholismin voittaminen: Polku onnellisempaan elamaan.
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Alkoholismin voittaminen: Polku

onnellisempaan elamaan.

Oliver varttui suurperheessa 1970-luvun alussa pienelld maatilalla. Oliver kertoi, etta
alkaisempina vuosina nuorena aikuisena, kun han oli poissa kotoa, hanella oli alkoholiongelma,
joka, kuten han sanoi, johti valitettavasti siihen, ettd hanesta tuli alkoholiriippuvainen. Tama
johti lopulta siihen, ettd hanesta tuli alkoholisti. Hanen kasvava riippuvuutensa alkoholista ja
sen kaytosta johti sdanndllisiin masennus- ja ahdistuneisuusjaksoihin sekad huonoon fyysiseen
terveyteen.

Lue lisaa ¥

Oliver varttui suurperheessa 1970-luvun alussa pienella maatilalla. Oliver kertoi, ettd aikaisempina vuosina nuorena aikuisena, kun han oli poissa kotoa, hanella oli
alkoholiongelma, joka, kuten han sanoi, johti valitettavasti siihen, etta hanesta tuli alkoholiriippuvainen. Tama johti lopulta siihen, etta hanesta tuli alkoholisti. Hanen kasvava
riippuvuutensa alkoholista ja sen kaytdsta johti saanndllisiin masennus- ja ahdistuneisuusjaksoihin seka huonoon fyysiseen terveyteen.

Haastateltavan nimi Oliver H
Maataloustoiminnan tyyppi Hevosjalostus
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Alkoholiriippuvuudella oli vaikutusta Oliverin mielenterveyteen ja

hyvinvointiin. Oliver tunnisti, etta hanen riippuvuutensa vaikutti
suuresti hanen elamanlaatuunsa tyon ja perhe- seka
ystavyyssuhteiden osalta. Se vaikutti myos hanen fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteensa, ja toisinaan hanella oli itsemurha-ajatuksia.

Mika on sinun tarinasi?

Tilanne aiheutti paljon stressid, ahdistusta, murhetta ja monenlaisia huolenaiheita, kuten Oliver totesi: "Pahimmillaan se sai minut lahelle itsemurha-ajatuksia ja itseni
vahingoittamista.”. Hdn menetti paljon itseluottamustaan, koki huonoa itsetuntoa, tunsi itsensa yksindiseksi ja eristaytyneeksi. Pitkdn aikaa han kielsi itseltaan, ettd hanella olisi
alkoholiongelma.

Tilanteen kasittely

Oliverin tarkein tuki oli Anonyymien Alkoholistien, AA:n, tuki, jota hdn sai jonkun sellaisen henkilén suosituksesta, joka valvoi hanen etuaan ja joka ymmarsi Oliverin alkoholin
kanssa kokemia vaikeuksia. Kun Oliver aluksi sai tietad AA-palvelusta, han oli vastahakoinen osallistumaan kokouksiin. Han paatti kuitenkin selvittda asiasta lisaa tietoa, ja
ystavansa tuella héan alkoi kayda saanndllisesti tapaamisissa. Han oppi AA:n jdsenohjelman noudattamisen tarkeydesta.

Oliverille oli tarkeaa, etta han tapasi "hyvia ihmisia”, jotka valittivat. Han otti hitaasti ja vahitellen heidan neuvojaan vastaan ja etsi tukea. Lopulta han sitoutui AA-ohjelmaan ja

suhtautui asiaan toiveikkaasti.

Ensimmaisesséd kokouksessa, johon han osallistui, erds jdsen kertoi Oliverille, "ettei hdanen tarvinnut juoda enda sind paivana”. Oliver oli 27-vuotias; henkild, joka sanoi taméan

hanelle, oli 57-vuotias. Han ilmoitti Oliverille saastavansa hanelta kolmekymmenta vuotta, jotka han itse menetti ennen kuin han loysi tuen AA:n kautta. Taman sanottuaan Oliver
Ilmaisi kiitollisuutensa kyseiselle henkil6lle ja jatkoi kertomalla, kuinka hanta ohjannut hekilo oli kuollut 87-vuotiaana, mutta kuoli raittiina.

Oliver on nyt tyytyvainen ihminen, joka teki kovasti téita hankkiakseen varat oman tilan ostamiseen ja aloitti tilallaan hevosten kasvatuksen.

Johtopaatokset ja vinkit

Oliver sanoi varauksetta kylla. Han sai takaisin fyysisen terveytensa, silla siihen asti, kun han sai tarvitsemaansa tukea. Hanelld oli pitkadaikainen ruoansulatuskanavat
haavaongelma, joka johtui hdanen alkoholismistaan. Se korjaantui, kun han raitistui, minka jalkeen hanen yleinen terveytensa ja ruokailutottumuksensa paranivat. Lopulta han
tunsi itsensa paljon terveemmaksi, energisemmaksi ja toiveikkaammaksi elaman ja tulevaisuuden suhteen. Mielenterveyden osalta hanen itseluottamuksensa ja itsetuntonsa

paranivat. Han sai rohkeutta uskoa, ettd han voisi tehda kovasti téita ja nain ansaita ja saastaa maatilan hintaa varten, jotta han voisi palata juurilleen.

Tuntiessaan ja kokiessaan AA:n jasenyyden hyodyt, innostui Oliver perustamaan vapaaehtoisesti toimivan AA:n kokouksen maaseudulle alkoholismista karsiville ihmisille. Han
isannoi viikoittain perjantai-iltaisin avointa AA-kokousta.

"Olen itsevarmempi ja tyytyvaisempi ihminen ja tiedan, ettd on olemassa myonteisempia tapoja kasitella takaiskuja ja pettymyksia.”

Vinkkeja muille viljelijoille

Oliver halusi tarinassaan kertomansa lisaksi lisata, kuinka voimakkaasti han suosittelee, etta ihmisen on tarkeaa tunnistaa ja huomioida juomistottumuksensa. Han korosti
erityisesti sita, etta jos kay ilmi, ettd juomista kaytetaan epaterveena selviytymiskeinona esimerkiksi yksinaisyyden, parisuhdeongelmien, stressin, ahdistuneisuuden ja muiden
samankailtaisten ongelmien ratkaisemiseksi, todellisuudessa tallainen [ahestymistapa vain pahentaa ongelmia ja epailematta luo lisda ongelmia. Nain kdvi myés hanen omassa

elamassaan, kunnes han sai asiat jarjestykseen.

Han korosti myds, etta on erittain tarkeaa, etta alkoholismin varoitusmerkkeja ei kielleta ja etta apua ja tukea haetaan mahdollisimman pian puhumalla jollekin, joka ymmartaa
ja johon voi luottaa.

"Puhumisesta on paljon apua selvin pain: Etsi vaihtoehtoisia toimintoja, joihin ei liity jJuomista. Aseta tavoitteita alkoholismin voittamiseks.i”

"Ole tarkkana, jos perheesi ja ystavasi alkavat olla huolissaan juomistottumuksista, la jat4 heidan huoliaan huomiotta.”

Ole tietoinen siita, ettd jos alkoholismi on sinulle ongelma, et ole yksin etk& ainoa, joka kérsii alkoholismin kielteisistd vaikutuksista. Ota selvaa alueesi tukiryhmista, jotka

auttavat jasenidan selviytymaan alkoholismista. Kaynti yleislaakarin/perhelaakarin vastaanotolla on tarkead ensimmainen askel asianmukaisen |ladketieteellisen ohjauksen ja
tuen saamiseksi.

On tarkeaa lisata viljelijoiden alkoholitietoisuutta ja kannustaa avoimiin ja rehellisiin keskusteluihin alkoholinkdytésta ja sen laukaisevista tekijoista.

Alkoholismi on maailmanlaajuinen epidemia, ja on olemassa merkittdvaa nayttoa siita, ettd se oli merkittdva huolenaihe Covid-19-epidemian aikana. Vaikka alkoholia tarjoilevat
laitokset suljettiin, ihmiset pystyivat ostamaan alkoholia anniskelupaikkojen ulkopuolisista litkkeista, ja kotijuomisesta tuli merkittédva kansanterveydellinen ongelma.

Kohtuus on avaintekija. Voidaan todeta, ettd alkoholista voi olla jopa hydtya, kun sitd nautitaan sosiaalisessa seurassa ja kohtuudella, silld se vahentaa yksinaisyytta ja
eristaytymista.

Oliverin tarinasta kay ilmi, etta liiallinen juominen on haitallista ja voi johtaa alkoholismiin Viljelijat saattavat kayttaa alkoholia epaterveellisena keinona selviytya suuresta
stressista. Kuten Oliver ilmaisi, tdma voi johtua useista syisté, kuten yksinéisyydestd, parisuhdeongelmista, eristdytymisesta ja taloudellisista huolista. On myos tarkedad muistaa,
ettd joillakin saattaa olla perheessa tai henkil6kohtaisessa historiassa alkoholismia tai mielenterveysongelmia, kuten masennusta.

Joitakin lisatietoja:
Humalahakuinen juominen

Oliverin jutussa ei oteta esille "humalajuomista”, joka maaritelldan poikkeuksetta siten, ettd miehet juovat viisi tai enemman juomia ja naiset neljd tai enemmaéan juomia

kerralla. On myo6s todettu, ettd humalahakuisesti juovat henkilot eivat valttamattd ole alkoholiriippuvaisia. Pikemminkin he pakkaavat juomisensa yhteen tai kahteen
"raskaaseen istuntoon” viikossa.

Tallaiset tavat tai kaytanndét voivat kuitenkin johtaa alkoholismiin. Myés humalajuomiseen liittyy erityisia terveysriskeja, ja silla voi olla kielteisia vaikutuksia henkilon fyysiseen
ja psyykkiseen terveyteen.

Viikoittaiset alkoholimaarat alhaisen riskin osalta
®Irlannin terveydenhuollon toimeenpaneva elin (HSE)”.
Suositellut viikoittaiset alkoholipitoisuudet ovat alle:

« 11 vakiojuomaa naisille
« 17 tavallista juomaa miehille

Juomat olisi jaettava viikon ajalle.

Pida 2-3 alkoholitonta paivaa viikossa. Juo enintdan 6 tavanomaista juomaa yhdessa tilaisuudessa.
Mitad vhemman juot, sitd pienempi on riski sairastua alkoholiin liittyviin terveysongelmiin.”
Irlannissa tavallisessa juomassa on noin 10 grammaa puhdasta alkoholia.

» annos vakevaa alkoholia (35,5 ml).

e pienilasiviinia (12,5 tilavuusprosenttia)
e puoli tuoppia tavallista olutta

« alkoholijuoma (275 ml:n pullo)

» Pullossa12,5-prosenttista alkoholia sisaltavassa viinissa on noin 7 tavallista jJuomaa.
Harkitsemisen arvoisia kysymyksia, jotka voivat auttaa sinua miettimaan, onko sinulla syyta olla huolissasi juomatottumuksistasi,
Oletko koskaan miettinyt, juotko liikaa?
Luuletko, etta sinun pitaisi vahentaa juomista tai pitaa taukoa siita?

Luuletko, etta juomatottumuksesi vaikuttavat elamanlaatuusi?

& LUE EDELLINEN TARINA LUE SEURAAVA TARINA
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Aviolitton hajoamisen jalkeen

Fiona on maanviljelijan vaimo ja neljan nuoren aikuisen lapsen aiti. Fiona luopui maatilan
ulkopuolisesta tyostaan ollakseen kokopaivaisesti kotona ja auttaakseen maatilan hoidossa
pari vuotta avioitumisensa jalkeen. Hanen mielestaan tydskentely muualla kuin kotona ja
aamuin illoin maatilan tdissa auttaminen oli vasyttavaa ja uuvuttavaa. Fiona korosti, etta
tyosta luopuminen jatti hanet taloudellisesti riippuvaiseksi aviomiehestaan ja muista hanen
perheenjasenistaan, jotka myos osallistuivat maatalousyritykseen. Nama uudet olosuhteet
synnyttivat tunteita eristaytyneisyydesta, heikosta itsetunnosta ja identiteetin menettamisesta.

Lue lisaa

Fiona on maanviljelijan vaimo ja neljan nuoren aikuisen lapsen aiti. Fiona luopui maatilan ulkopuolisesta tyostaan ollakseen kokopaivaisesti kotona ja auttaakseen maatilan
hoidossa pari vuotta avioitumisensa jalkeen. Hanen mielestaan tyoskentely muualla kuin kotona ja aamuin illoin maatilan téissa auttaminen oli vasyttavaa ja uuvuttavaa. Fiona
korosti, etta tydsta luopuminen jatti hanet taloudellisesti riippuvaiseksi aviomiehestdan ja muista hanen perheenjasenistaan, jotka myos osallistuivat maatalousyritykseen.
Nama uudet olosuhteet synnyttivat tunteita eristaytyneisyydesta, heikosta itsetunnosta ja identiteetin menettdmisesta.

Haastateltavan nimi Fiona Casey
Maataloustoiminnan tyyppi Yhdistetty kotieldin - ja kasvinviljelytila, maitotilayritys.
Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat Korkea stressitaso, ahdistuneisuus ja masennus, jotka johtuvat

avioliiton rikkoutumisesta. Avioliitto paattyi henkisesta,
emotionaalisesta ja toisinaan fyysisesta hyvaksikaytosta ja
pakonomaisesta kontrolloinnista johtuen.

Mika on sinun tarinasi?

Fiona ilmaisi olleensa vaikeassa, ei-rakastavassa parisuhteessa. Han joutui siina yha useammin fyysisen, henkisen ja emotionaalisen vakivallan kohteeksi; han ei tiennyt, kenelta
tai mistd han voisi hakea apua tai keneen han voisi luottaa olevan hanen tukenaan. Han tunsi olevansa hammentynyt joutuessaan tallaiseen tilanteeseen eikéa halunnut rasittaa
omia laheisia perheenjaseniaan. Fiona ilmaisi, miten merkit siita, etta hanen avioliittonsa alkoi hajota, vaikuttivat haneen henkisesti.

Itsenaisyyden menettaminen ja se, etta hanella ei ollut juurikaan tai ei lainkaan yhteyttad ystaviin ja ihmisiin muualla kuin maatilalla, vaikutti ajan myo6ta hanen itsetuntoon ja
itseluottamukseen. Avioliitto muuttui yha vaikeammin siedettavaksi. Fiona alkoi mydés huomata, miten hanen avioliittonsa heikkeneminen vaikutti heidan lapsiinsa. Heidan
iIsansa yritti monesti vaikuttaa heihin hanta vastaan. Han alkoi myos ymmartaa, etta han oli pakkosuhteessa, joka oli hyvin epaterve, aarimmaisen vaikea ja kontrolloiva.

Han huolestui omasta ja lastensa mielenterveydesta ja hyvinvoinnista. Fiona totesi, etta yksi suurimmista haasteista, joita hanen oli kohdattava, oli saada julkisesti ja

perhejuhlissa kaikki nayttamaan normaalilta. Han sanoi, etta hanella oli "valtavia paineita vaikuttaa tyytyvaiselta ihmiseltd muiden ihmisten seurassa”.

Tilanteen kasittely

Fiona kertoi, kuinka han ei hakenut apua tilanteeseensa, koska tunsi itsensa aarimmaisen noloksi eika tiennyt, miten hanen oma perheensa ja sukulaisensa reagoivat. Han jatkoi

hiljaista toimintaa parhaansa mukaan ja ajattelee nyt, ettd han kieltaytyi uskomasta tilanteensa todellisuutta.

Hanella oli tilaisuus avautua henkilokohtaisesta traumastaan, kun han kavi keskustelemassa ammattilaisen kanssa saadakseen tukea hyvin laheisen perheenjasenensa

itsemurhan kasittelyyn. Hanelld oli hyvin syva ja erityinen perhesuhde menetettyyn henkiloon. Eraan tapaamisen aikana han Kkertoi avioliitossaan kokemastaan
henkilékohtaisesta traumasta, pakonomaiseen kontrollointiin liittyvistd huolenaiheistaan ja vaikutuksista, joita néilla olosuhteilla oli hanen silloin nuoriin lapsiinsa.

Tama oli ensimmainen kerta, kun han puhui luottamuksellisesti henkilokohtaisista tilanteestaan, ja se oli hanen mukaansa suuri helpotus. Naiden istuntojen aikana auttaja
tunnisti hanen kokemansa trauman ja stressin. Fiona sanoi: "Ammattilainen auttoi minua kuorimaan stressin kerrokset pois. Tama oli minulle ensimmainen tilaisuus saada

kaikki pois kurkustani. Olin ollut ansassa enka tiennyt, miten selviytya”.

Naiden istuntojen jalkeen ja tajuamalla, etta hanen oli erottava miehestaan, han alkoi tehda jarjestelyja poistuakseen perhekodista lastensa kanssa. Tama oli hyvin stressaavaa
ja vaikeaa, ja oli tarpeen hakea oikeudellista tukea. Tama synnytti uuden esteen, koska hanen aviomiehensa kieltaytyi yhteistyosta. Puoliso ei suostunut avioliitto- tai
sovitteluneuvontaan. Fionalla oli hyvin rajalliset henkilokohtaiset varat, mutta han teki paatoksen siirtya eteenpain ja paasta pois tilanteesta. Fionan oli turvauduttava siihen, etta

han haastoi miehensa oikeuteen saadakseen oikeudellista ja taloudellista tukea itselleen ja heidéan lapsilleen. Tama oli hyvin vaikea, stressaava ja kallis matka.

Fiona totesi, ettd hanta auttoi eniten oman perheensa tuki, kun han oli avautunut heille saamansa keskusteluavun tuella. Hin oppi myds, ettd han tarvitsi tallaista valittavaa
tukea ja tajusi, ettei hanen tarvinnut jaada vaikeaan, vakivaltaiseen ja kontrolloivaan suhteeseen, joka vaikutti hanen ja heidan lastensa henkiseen ja fyysiseen terveyteen.

Fiona totesi, etta vaikka se oli vaikeaa ja on edelleen vaikeaa, oikeustoimiin ryhtyminen ja tuomioistuimeen meneminen oli tarkea askel hanen oikeuksiensa vahvistamiseksi
eronneena henkilond, taloudellisen tuen saamiseksi itselleen, talon vuokraamiseksi ja lasten koulunkaynnin jarjestamiseksi.

Fionalle oli tarkedaa myos se, etta nyt kun han asui poissa maatilalta, han pystyi uudistamaan ja palauttamaan useita menetettyja ystavyyssuhteita. Tama auttoi hanta saamaan
itseluottamusta ja uskoa itseensa.

Fiona hyddynsi mahdollisuuksia uudelleenkouluttautumiseen ja ammattitaidon parantamiseen, mika antoi hadnelle uutta itseluottamusta ja itsetuntoa. Naiden uusien
saavutusten ansiosta Fiona onnistui saamaan mielekkaan tilapaistyon, joka on sittemmmin avannut uusia mahdollisuuksia.

Johtopaatokset ja vinkit

Fiona totesi, etta hanta auttoi eniten oman perheensa tuki, kun han oli avautunut heille saamansa keskusteluavun tuella. Han oppi myos, etta han tarvitsi tallaista valittavaa
tukea ja tajusi, ettei hdnen tarvinnut jaada vaikeaan, vakivaltaiseen ja pakottavaan suhteeseen, joka vaikutti hdnen ja heidan lastensa henkiseen ja fyysiseen terveyteen.

Fiona totesi, etta vaikka se oli vaikeaa ja on edelleen vaikeaa, tarvittavien oikeustoimien toteuttaminen ja tuomioistuimeen meneminen oli tarkea askel. Talla toimenpiteella
vahvistetaan hanen oikeutensa eronneena henkilona, ja hanelle myénnetaan taloudellista tukea, jotta han voi vuokrata asunnon ja tarjota koulutusta lapsilleen. Fiona asuu nyt

itsenaisesti lastensa kanssa.

Fionalle oli tarkeda myos se, etta nyt kun han asui poissa maatilalta, han pystyi uudistamaan ja palauttamaan useita menetettyja ystavyyssuhteita. Tama auttoi hanta saamaan
itseluottamusta ja uskoa itseensa.

Fiona hyodynsi mahdollisuuksia uudelleenkouluttautumiseen ja ammattitaidon parantamiseen, mika antoi hanelle uutta itseluottamusta ja itsetuntoa. Naiden uusien
saavutusten ansiosta Fiona onnistui saamaan mielekkaan tilapaistyon, joka on sittemmin avannut uusia mahdollisuuksia.

Tama hanen kokemansa trauma on auttanut hantd suhtautumaan empaattisesti muihin samankaltaisissa tilanteissa oleviin ihmisiin. Han ymmartaa, ettd ihminen voi joutua
vaikean parisuhteen kohteeksi eika tieda, misté hakea apua.

Han on palauttanut itseluottamuksen itseensa ja tietaa, etta hanella on paljon annettavaa muille eletyn kokemuksensa ansiosta.

Fionan sanoin hanelle on tarkeaa, kuteen héan toteaa: ”Olen ylpea siita, etta kasittelin tilanteen itseni ja perheeni kanssa”.

Vinkkeja muille viljelijoille

Fiona totesi seuraavaa kaikille, jotka saattavat joutua tallaiseen tilanteeseen. Hanelta voimme oppia, etta on tarkeaa toimia ennakoivasti, kun on haavoittuvassa tilanteessa.
Taalta Ioydat muutamia vinkkeja:

Vahvista itseluottamusta osallistumalla tukiryhmien henkilokohtaisen kehityksen kursseille, jotka ovat saatavilla paikallisesti tai verkossa.

Puhuminen on erittain hyodyllista. Avaudu ihmisille, joihin voit luottaa, silla on tarkeaa olla varovainen sen suhteen, kenelle puhut tallaisessa tilanteessa.

Etsi riippumatonta ammatillista tukea, ei siis jotakuta, joka tuntee molemmmat perheet, kuten perheldaakari tai lakimies, koska he voivat olla puolueellisia ja ottaa puolensa,

jos heidan on annettava oikeudenkayntilausuntoja. Valta siis perhelaakarin kayttoa, etsi toinen yleislaakari huolehtimaan tarpeistasi ja mahdollisista |1aaketieteellisista

todistuksista, joita saatetaan tarvita.

» Fiona korosti olevansa tietoinen siita, etta olosuhteet ja tilanne, johon han joutui, eivat itse asiassa ole epatavallisia ja etta apua ja tukea on saatavilla keskusteluavun,
laaketieteen ja oikeudellisen neuvonnan muodossa.

» Jos mukana on nuorempia perheenjasenia, hanki heille asianmukaista tukea/neuvontaa, jotta he ymmartavat tilanteen ja selviytyvat siita.

« Voi myos olla hyodyllista oppia tuntemaan kontrolloinnin varoitusmerkit, jotta syntyvaan tilanteeseen voidaan puuttua mieluummin ennemmin kuin myohemmin.

» Kayta tukea tarjoavia neuvontapalveluja

EU:ssa vuonna 2021 tehtiin noin 1,7 miljoonaa avioliittoa ja arviolta 0,7 miljoonaa avioeroa tuoreimpien saatavilla olevien tietojen mukaan.

Epailematta avioliiton hajoaminen on erittain stressaavaa ja jarkyttavaa syista riippumatta. Kun nain tapahtuu, ammattimainen neuvonta on ratkaisevan tarkeaa, jotta osapuolet
ja perheenjasenet paasevat parhaaseen lopputulokseen.

Maanviljely ei ole vain ty6ta, vaan se on elamantapa, ja maanviljelijaperheiden elama maatilalla ja elama kotona sekoittuvat toisiinsa. Se voi olla kuin asuisi myymaléatilojen
ylapuolella. Tyd on aina ovella. Useimmissa tilanteissa puoliso voi olla myoés liikekumppani, joko danettémasti tai muuten, ja han on vastuussa suuresta osasta saannoksiin ja
maaraysten noudattamiseen liittyvastad paperityosta. Maatilan pitdminen voi aiheuttaa paineita avioliitto- ja perhesuhteille - pitkat tyopaivat liittyvat maanviljelyyn, tarkeat
tapahtumat jaavat valiin, taloudelliset vaikeudet ja niin edelleen. Mika tahansa asia voi jarkyttaa ja johtaa henkiseen rasitukseen parisuhteessa.

Menestyksekas perheviljely edellyttaa saanndllista avointa ja rehellista vuoropuhelua osapuolten valilla. Tallainen lahestymistapa voi vahentaa riskia siita, etta perheviljelman
toiminta vaarantuu, etta se saattaa paatya oikeusriitaan, johtaa mielenterveys- ja fyysisiin terveysongelmiin ja pahimmillaan jopa itsemurhaan.

Perhevakivallan uhrit tuntevat usein pelkoa, hapeaa ja leimautumista tilanteestaan, mika yhdessd muiden tekijoiden kanssa voi estaa heita hakemasta ansaitsemaansa ja
tarvitsemaansa apua ja tukea.

"Pakonomainen kontrollointi on poikaystavan, kumppanin, aviomiehen tai ex-puolison jatkuvaa kontrolloivaa, pakottavaa ja uhkaavaa kayttaytymistda, johon sisaltyy
kaikki tai jotkin perhevédkivallan muodot (emotionaalinen, fyysinen, taloudellinen, seksuaalinen ja uhkailu). Se vangitsee naiset suhteeseen ja tekee suhteesta
lahtemisen mahdottomaksi tai vaaralliseksi.. Pakonomainen kontrollointi voi vahingoittaa naisen fyysista ja emotionaalista hyvinvointia.”

Menestyksekas perheviljely edellyttaa saanndllista avointa ja rehellista vuoropuhelua osapuolten valilla. Tallainen lahestymistapa voi vahentaa riskia siita, etta perheviljelman
toiminta vaarantuu, etta se saattaa paatya oikeusriitaan ja etta se johtaa mielenterveys- ja fyysisiin terveysongelmiin.

Tutustu naihin Irlannin yksikéiden resursseihin:
Women's Aid Ireland
On tarkeaa huomata, ettéd myos miehet voivat joutua naiden perhevakivaltaan ja pakkokontrolliin liittyvien kysymysten kohteeksi.

Men's Ald -jarjeston toimitusjohtaja on todennut, ettd maanviljelijdyhteisdn osalta se on "hyvin tietoinen” tilanteista "kotiovien takana”, joissa on osakkaita, jotka "hallitsevat
maatilaa, hallitsevat taloutta, hallitsevat myds perhettd, ja osa siitd on todellakin isén, aviomiehen, hallintaa”. https://www.agriland.ie/farming-news/concerning-increase-in-
farmers-seeking-help-for-domestic-violence/.
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Toivo ja itsehoito itsemurha-ajatusten

jalkeen

Georgen elamassd oli useita ongelmia, jotka kasaantuivat. Tama aiheutti stressia,
ahdistusta seka masennusta ja johti henkiseen ja fyysiseen rasitukseen. Suurin hanen
tilanteeseensa vaikuttava tekija oli, ettd han ei pystynyt sanomaan mihinkaan pyyntéon
"ei”. Pyynnoista kieltaytyminen olisi saanut hanet tuntemaan olonsa epamukavaksi, silla
han el halunnut tuottaa kenellekdan pettymysta. Tilanne aiheutti héanelle erittain
ahdistuneen olon ja han tunsi hukkuvansa kaiken alle. Hanesta tuntui, ettei hanella ollut
mitaan kontrollia elamaansa.

Lue lisaa

Georgen elamassa oli useita ongelmia, jotka kasaantuivat. Tama aiheutti stressia, ahdistusta sekd masennusta ja johti henkiseen ja fyysiseen rasitukseen. Suurin hanen
tilanteeseensa vaikuttava tekija oli, etta han ei pystynyt sanomaan mihinkaan pyyntéon "ei”. Pyynnoista kieltaytyminen olisi saanut hanet tuntemaan olonsa epamukavaksi, silla
héan ei halunnut tuottaa kenellekaan pettymysta. Tilanne aiheutti hanelle erittdin ahdistuneen olon ja han tunsi hukkuvansa kaiken alle. Hanesta tuntui, ettei hanella ollut mitaan
kontrollia elamaansa.

Haastateltavan nimi George Graham

Maataloustoiminnan tyyppi sekaviljely ja kansallisesti seka kansainvalisesti palkittu lampaan
keritsija

Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat l[tsemurha

Mika on sinun tarinasi?

Georgen tarinan ytimessa on hanen kamppailunsa mielenterveyshaasteiden kanssa ja se, miten han oppi hallitsemaan niita ja hallitsee niitad edelleen. George totesi, etta hanen
tarinansa ytimessa on kasvaminen perheen maatilalla, jossa paapaino oli tyossa ja tyon tekemisessa. Vapaapaivien pitamiseen tai perhelomalle |lahtemiseen ei ollut juuri
lainkaan aikaa. Han uskoo nyt, etta maatilalla varttuminen ja samassa ymparistossa tyoskentelyn jatkaminen olivat hanelle epaterveellisia, silla hantd el kannustettu

ajattelemaan itsestdan huolehtimista. Tama vaikutti osaltaan hanen huonoon mielenterveyteensa ja itsetuntoon. Han ei tiennyt, miten olla vapaa-ajalla ja nauttia omasta ajasta.
Vapaapaiville ja itsesta huolehtimiselle ei ollut perinteitd, itse asiassa han sanoi, etta sita melkein paheksuttiin.

Georgesta tuli menestyva lampaankasvattaja ja han oppi lampaiden keritsemisen taidon. Hanesta tuli mestarikeritsija kansallisissa ja kansainvalisissa mestaruuskilpailuissa.

Han on kysytty lampaiden keritsija koko Irlannin alueella. Tama taito toi myds tydmahdollisuuksia Norjaan. George kamppaili kuitenkin jatkuvasti mielenterveytensa kanssa, ja
hanella oli sadanndllisesti itsemurha-ajatuksia. "Mieleni”, kuten George sanoi, "oli ylitdissa, se vain ryntasi tdnne, sinne ja kaikkialle. Se oli vain taysi painajainen, kun ajattelin
kaikkia naita hulluja asioita. En pystynyt pysayttamaan sita enka hallitsemaan sita.”

Asiat etenivat hanen kohdallaan, kun han oli lampaiden kerintaurakassa Norjassa. George tiesi, ettei han ollut henkisesti kunnossa. "Kehoni kaski minua olemaan lahtematta,

mutta tunsin, etten voinut sanoa ei”, han sanoo.

Norjassa ollessaan han huomasi, ettei han nukkunut kunnolla, sydnyt kunnolla, han valtti seuraa ja keskusteluja tai puhumista ymparillaén olevien ihmisten kanssa.Tuolloin han
koki vahvoja itsemurha-ajatuksia. Han yritti paeta ongelmiaan kotoaan Irlannista - ne kuitenkin tulivat hanen mukanaan, eika han saanut niita pois paastaan. Han tunsi olevansa
hyvin pimeassa, epaterveessa paikassa ja epavarma siita, miten han parjaisi niin kaukana kotoa.

Han alkoi miettia tilannettaan. Norjassa ollessaan han ymmarsi. Han pystyi myontamaan itselleen, ettd hanella oli ongelma, ettda han oli ylikuormittunut ja laiminldi itsestaan
huolehtimisen. Syvalla sisimmassaan han tajusi, etta hanen negatiivisten tunteidensa laukaisijana tai kulmakivena oli ihmissuhde, joka ei ollut toiminut. Tama oivallus toi

muita asioita pintaan. Se sai hanet tuntemaan itsensa hyvin haavoittuvaksi, yksinaiseksi ja aarimmaisen huolestuneeksi.

Tilanteen kasittely

Norjassa ollessaan hén tapasi psykiatrisen sairaanhoitajan, joka k&ansi hénelle asiota Norjasta englanniksi. George ystdvystyi hdnen kanssaan. Taman saanndllisen
yhteydenpidon ansiosta han huomasi puhuvansa hanelle tunteistaan ja hanta askarruttavista asioista. Tasta oli valtavasti apua.

Heidan kaymansa keskustelut auttoivat murtamaan jaan. Keskustelut saivat hanet tuntemaan olonsa turvalliseksi ja han avautui itsemurha-ajatuksistaan. Naista
keskusteluista tuli, kuten han sanoi, "toivon lahteeni”. Sairaanhoitajaystava sanoi hanelle, etta han olisi aina hanen tukenaan. Se auttoi hanta valtavasti.

George ymmarsi, etta oli tarkeaa pitaa kiinni toivosta, paasta kotiin Irlantiin ja saada tarvittavaa tukea ja apua.

Sen sijaan, etta han olisi piiloutunut ja yrittanyt paeta hanta kalvavia ongelmia ja kysymyksia, han ymmarsi, etta hanen oli haettava tukea. Han ymmarsi, etta avun hakeminen oli
asia, joka hanen oli tehtava itse.

Tuolloin han my6s uskoi ja ymmarsi tarvitsevansa laakitysta. Nyt han kertoo, ettei han enaa tarvitse |aakitysta. Norjasta kotiin paastyaan han otti ensimmaisena yhteytta
yleislaakariin/perhelaakariin, joka maarasi hanelle laadkkeita, jotka George koki hyddyllisiksi. Ladkariin meneminen kdansi hanen tilanteensa ja auttoi hantd muuttamaan
ajattelutapaansa.

George selitti, etta sen sijaan, ettd han nykyisin taistelisi huolestuttavaa tilannetta vastaan ja vajoaa syvalle, han turvautui useisiin selviytymiskeinoihin, jotka han on ottanut

kayttéon. Kun hanella ei ole hyva paiva tai han tuntee olevansa synkassa tilanteessa, han pyrkii tekemaan jotakin erilaista tilanteen purkamiseksi. Tama voi olla esimerkiksi
lyhyen ajelun tekeminen autolla tai pyséahtyminen jonnekin juomaan kupin teetd tai kahvia, ottaa yhteyttd johonkin vaihtaakseen ajatuksia. Han opetteli katkaisenaan
hiljaisuuden ja huolestuttavat ajatukset hairiotekijoiden avulla.

Mielenterveyspalveluiden kaytto auttoi Georgea, silla hanta hoisivat erityiskoulutetut sairaanhoitajat ja laakarit, jotka auttoivat hanta selviytymaan tilanteestaan. Han ilmaisi,

etta se oli hadnelle traumaattista aikaa, kun hanelta vietiin hanen oman turvallisuutensa ja parhaansa vuoksi ase. Se on sittemmin palautettu hanelle.

Kaannekohta hanen laakarin ja ammattilaisen valisessa suhteessaan kriisin hetkella oli paiva, jolloin hanen ladkarinsa kaantyi hanen puoleensa ja sanoi: "Luuletko, etta selviat
tasta tilanteesta maanantaihin asti?”. Han antoi Georgelle tukikirjeen silta varalta, etta han kokisi, ettei selviadisi ja joutuisi ottamaan yhteytta ensiapupalveluihin.

Laakari laski myds kéatensa hanen olkapaalleen ja sanoi: "Olen tuntenut sinut jo kauan. Jos sinulle tapahtuisi jotain, sydameni sarkyisi.” Nama sanat ja ystavallisyys ja myotatunto
olivat sydamen kaannekohtia Georgelle. Han tunsi tulleensa ymmarretyksi.
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Johtopaatokset ja vinkit

Georgen oli opittava laakkeiden ottamisen vaikutuksista. Tarkeinta hanelle on kuitenkin nyt se, ettd han ei enaa kayta |laakkeita, mutta tuona aikana hanen elamassaan ne olivat
hyvin tarkeita. Laakitys auttoi hanta paasemaan paikasta A paikkaan B.

Vinkkeja muille viljelijoille

"Keskustelujen kdyminen siita, milta sinusta tuntuu erityisesti silloin, kun olet synkdssa paikassa ja sinulla on negatiivisia ajatuksia silloin, kun tarvitset tukea”

Hae apua. Valtd ongelman kasautumista. Varaa aika yleislaakarin/perheldakarin vastaanotolle, silléd he ovat térkea ensimmainen kontakti |adketieteellisen tuen saamiseksi, olipa
kyse sitten fyysisestd tai psyykkisesta tuesta.

Kay terveystarkastuksessa vahintaan kerran vuodessa. Se on elintarkeaa. Se voi olla hyvin rauhoittavaa, ja jos on tarvetta johonkin toimenpiteeseen joko fyysisen- tai

mielenterveyden osalta, se tarkoittaa, etta ongelma saadaan ratkaistua pikemminkin aikaisemmin kuin myéhemmin: “Ommel ajoissa saastaa yhdeksan”.
Muita suosituksia ovat:

e tee kavelyretki luontoon, pois maatilaltasi

« tapaaihmisia, jotka piristavat ja saavat sinut hyvalle tuulelle

» |ue - artikkeleita, kirjoja, runoja, jotka voivat inspiroida, rauhoittaa ja kohottaa mieltasi

¢ kuuntele musiikkia, josta pidat

« Ota aikaa hengellisille hetkille - mietiskele, pohdi henkilokohtaisen rukouksen kautta

» Kay ajelulla, pysahdy kahvilla, tervehdi jotakuta. Aloita keskustelu, vaikka kyse olisi vain saasta, se auttaa rikkomaan hiljaisuuden. Kuka tietaa, mutta toinen henkilo saattaa
toivoa keskustelua myos.

« |6yda turvallinen tila, jossa voit puhua kaikesta jollekin luotettavalle henkilélle

» varaa aikaa perheelle ja ystaville

Todellinen toivon viesti, jonka George haluaa jakaa, on se, etta alkaa yrittako parjata yksin, etsikaa apua, puhukaa jollekulle ja kertokaa huolenne. Inmiset ovat ymmartavaisia ja
erittain halukkaita auttamaan. Tallaisina hetkina saatat tuntea itsesi yksinaiseksi, mutta kuten George sanoi: "Voin vakuuttaa sinulle; et ole yksin. Laita itsesi etusijalle - se ei ole
itsekkyyttd, ole itsemyotatuntoinen.”

Mielenterveysongelmia voi syntya kenelle tahansa ja missa tahansa elamantilanteessa. Muista, ettet ole ainoa, jolla on mielenterveysongelmia, vaan kaikilla, olitpa sitten
lampaankasvattaja, maitotilallinen tai merimies, kaikilla on mielenterveys, ja mielenterveys voi olla uhattuna kaikkein odottamattomimpina aikoina. Olet sen itsellesi ja
elamanlaadullesi velkaa, etta saat tarvitsemaasi apua ja tukea.

Tarkein lahja elamaéassasi on aika. Jos sinulla on vaikeuksia, varaa itsellesi aikaa hakea tukea.
Kolme erityisen tarkeaa nakokohtaa, jotka George on tuonut esiin:

1. Ole turvassa
2. Mielenrauha
3. Terveytesi

George uskoo, etta yhdistamalla ylla olevat kolme tekijaa, auttavat ne sinua ylittamaan useimmat sillat elamassasi.
https://www.youtube.com/watch?v=2Pn4XJoZk84

https://thatsfarming.com/farming-news/george-graham-suicide/

Elama ja maataloustyo ovat vaativia seka viljelijalle etta perheelle. Stressi ja kamppailut, jotka syntyvat tassa erityisessa tyoymparistoéssa, ovat ainutlaatuisia. On myos hyvin

dokumentoitu, etta pitkaaikainen stressi vaikuttaa mielenterveyteen ja fyysiseen terveyteen, kuten ahdistuneisuuteen, masennukseen ja sydansairauksiin. Tallainen yhdistelma
voi vaistamatta johtaa vakaviin maatalousonnettomuuksiin/vammoihin, itsensa vahingoittamiseen ja itsemurhaan.

Maailman terveysjarjestén (WHO) mukaan itsemurhakdyttdytymiseen liittyy erilaisia seurauksia ja toimia, jotka ovat eriasteisesti tappavia, kuten itsemurha-ajatukset,
itsemurhayritykset ja toteutuneet itsemurhat (World Health Organization . Itsemurhien ehkédiseminen: A Global Imperative. World Health Organization; Geneve, Sveitsi: 2014 ja
Word Health Organization . Maailmanraportti vakivallasta ja terveydesta. World Health Organization; Geneve, Sveitsi: 2002.).

Iltsemurhista EU:n maataloudessa on paljon tietoa, ja Irlannissa lahes neljannes (23,4 %) irlantilaisista maanviljelijoistd on vaarassa riistaa itseltadn hengen, ilmenee

maatalousalan mielenterveysviikon yhteydessa julkaistujen karujen tutkimuslukujen perusteella.

HSE:n itsemurhien ehkaisyn kansallisen toimiston rahoittaman tutkimuksen toteutti University College Dublinin maatalous- ja elintarviketieteiden korkeakoulu, ja se perustuu

10:een maanviljelijoiden kanssa tehtyyn yksildhaastatteluun, neljdan fokusryhmaan, joista yhteen osallistui suoraan maanviljelijéiden kanssa tekemisissa olevia alan
ammattilaisia, seké neljan viimeisen kuukauden aikana toteutettuun valtakunnalliseen kyselytutkimukseen. (https://www.irishexaminercom/farming/arid-40982102.htm!)

ltsemurhan aiheuttama suru on monilta osin samanlainen kuin muutkin surutapaukset, mutta se on myos erilainen.
Lisaresursseja:
HUGG - Healing Untold Grief Group

"Itsemurhan tehneen &killisen, usein odottamattoman ja joskus vakivaltaisen kuoleman kohdatessa sureva kokee surua, johon liittyy tyypillisesti voimakkaita syyllisyyden
tunteita, itsesyytoksia ja kysymyksenasettelua - "miksi?”. Itsemurhaan liittyva epamukavuus, hapea ja itsestigma voivat tehda siitd puhumisen vaikeaksi. Lisaksi voi olla
haasteita, jotka eivat ole tavallisia "normaaleissa” suruissa, kuten tutkinnat, tiedotusvalineiden uutisointi, traumareaktiot ja vaikeat perhesuhteet”. Naiset ja miehet voivat kokea
surun eri tavoin, naiset ilmaisevat todennakéisemmin tunteensa varhain menetyksen jalkeen, hakevat sosiaalista tukea, ilmaisevat enemman surua, kokevat masennusta ja
syyllisyytta ja ovat halukkaampia puhumaan menetyksesta.

Kuten EmbraceFARM toteaa

"Miehet taas omaksuvat todennakoéisemmin johtajan roolin, alyttavat tunteensa, ilmaisevat vihaa, pelkoa ja hallinnan menettdmista, he saattavat myds kieltda surun tai olla

yksityisempia siita.”

Encircle-ohjelmassa keskitytédan auttamaan maatilaperheiden emotionaalista hyvinvointia heidan menetyksensa aikana ja antamaan kaytannon tukea ja tietoa, jota he saattavat
tarvita tdlla matkalla. https://embracefarm.com/embrace-supports/encircle/.
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