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1 Johdanto

1.1 Opinnaytetydn tausta

Opinnaytetyon aihe valikoitui pitk&dn pohdinnan tuloksena. Minulle kokonaisval-
tainen hyvinvointi, seka tyéhyvinvointi ja sen kautta tydssa jaksaminen ovat to-
della tarkeitad asioita. Tyouupumus on myds suuri ongelma nykypaivan tydela-
massa, koska monet ihmiset eivat osaa tunnistaa sen oireita ajoissa, ja nain ollen

seurauksena on hyvinkin pitkid sairauslomia.

Kohdensin kyselytutkimuksen maatalousyrittgjiin, koska maatalouden kannatta-
vuus ja maatalousyrittajien/-tydntekijoiden hyvinvointi ja jaksaminen ovat olleet
esilla muun muassa mediassa jo pidemman aikaa. Tarkoituksena oli tehda kyse-
lytutkimus maatalousyrittajille, jossa kysymykset liittyisivat paadasiallisesti tyo-
uupumukseen, sen oireisiin ja siitd selviytymiseen. Kyselyn ja tAman opinnayte-
tyon  lopputuloksena on  selvitys  maatalousyrittdjien  kokemuksista

tyduupumuksesta, sen oireista ja miten he ovat tyduupumuksesta selvinneet.

1.2 Opinnaytetydn tavoitteet

Opinnaytetyon paatavoitteena on selvittaa, millaisia kokemuksia maatalousyritta-
jilla on tybuupumuksesta ja millaisilla eri keinoilla he ovat siita selvinneet. Tutki-
muksen paakysymyksend on selvittda millaisia ovat maatalousyrittdjien koke-

mukset tyduupumuksesta?

Paakysymys valikoitu tallaiseksi, koska kyselyn ja opinnaytetydn tarkoituksena
oli selvittdd maatalousyrittdjien tyduupumuskokemuksia. Maatalousyrittgjien tyo-
uupumuskokemusten, -oireiden ja -parantumiskeinojen selvittaminen koettiin tar-
keaksi, koska tybuupumus on yleinen, mutta vahan tutkittu asia varsinkin maata-

lousyrittdjien keskuudessa.

Paakysymys jakaantuu kolmeksi alakysymykseksi:



1. Miten maatalousyrittéjat kokevat oman ty6hyvinvointinsa?
2. Millaisia tybuupumuksen oireita maatalousyrittajat ovat kokeneet?
3. Millaisia keinoja maatalousyrittgjat ovat kayttdneet palautuakseen ty6-
uupumuksesta?
Tyohyvinvointi liittyy suuresti tyduupumukseen. Tyouupumukseen sairastumisen
riskit kasvavat suuresti, jos hyvinvointia tydssa ei ole. Oireiden ja parantumiskei-
nojen selvittdminen on téarkea osa tybuupumuksen kokonaiskuvan hahmotta-

mista, siksi nAma valikoituivat alakysymyksiksi tyohon.

1.3 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi valitsin kvantitatiivisen tutkimuksen. Tutki-
musmenetelma valikoitui tallaiseksi, koska tutkimuksen tarkoituksena oli saada

riittdvan suuri maara maatalousyrittgjia vastaamaan kyselyyn tyduupumuksesta.

Kvantitatiivista eli maarallista tutkimusta voidaan kutsua myos tilastolliseksi tutki-
mukseksi. Sen tarkoituksena on selvittdd lukumaariin ja prosenttiosuuksiin liitty-
via kysymyksia. Silla saadaan usein vastaus kysymyksiin mika, missa, paljonko
ja kuinka usein. (Heikkila 2008, 16.) Tassa tyossa pyrittiin keradmaan tietoa maa-
talousyrittdjien kokemasta tyduupumuksesta. Suuremmalta joukolta maatalous-
yrittdjia saatu aineisto mahdollisti tilastollisten menetelmien kaytén vastausten

analysoinnissa.

1.4 Opinnaytetydn rakenne

Opinnaytetytn teoriaosuuden aineisto koostuu melko tasavertaisesti sahkoisista
ja kirjallisista lahteistd. Empiirisen osan toteutin maatalousyrittdjille kohdennetulla
kyselylomakkeella. Johtopéaatoksiin kokosin kyselyn vastauksista yhteenveto-

tyyppisesti vastauksen paatutkimuskysymykseen ja sen alatutkimuskysymyksiin.



Opinnaytetyoni koostuu kuudesta p&éluvusta ja niiden alaluvuista. Ensimmai-
sessé luvussa johdatetaan lukija opinnaytetyon aiheeseen ja kasitellddn sen ta-
voitteita, menetelmia ja rakennetta. Toisessa luvussa kaydaan lapi Suomen maa-
taloutta. Kolmannessa luvussa maaritellaan tydhyvinvointi kasitteena ja tutkitaan
siihen vaikuttavia asioita. Neljas luku puolestaan ké&sittelee tyduupumusta kasit-
teend, siihen vaikuttavia asioita, sen oireita ja siitéa palautumista. Viidennessa lu-
vussa esitellaan tutkimuksen toteuttaminen ja keréatty tutkimusaineisto, seka kay-
daan lapi tuloksia ja tutkimuksen luotettavuutta. Kuudes Iluku sisaltda
johtopéaétokset ja pohdinnan.

2 Maatalous ja maatalousyrittdjyys Suomessa

2.1 Maatalous Suomessa

Maatalous on ollut tarked osa suomalaista yhteiskuntaa jo kauan. Suurin osa
suomalaisista on asunut maaseudulla ja maatalous on ollut heidan tarkein elan-
nontuoja. Esimerkkina vuonna 1920, toimeentulonsa maataloudesta sai 70 % va-
estosta. Lukumaarallisesti maatiloja on ollut eniten 1940-950-luvuilla. (Louekari
2016.)

1800-luvulla Suomen maatalous koki suuria muutoksia, tieto maataloudesta li-
saantyi ja oli helpommin kaikkien saatavilla. Paremmat tyévalineet ja maatalous-
koneet alkoivat yleistya. Aiemmin yleisin viljelymuoto, kaskiviljely kiellettiin koko-
naan 1800-luvun lopussa. 1900-luvulle asti maanviljely tehtiin pé&aosin
hartiavoimin hevosten avulla. 1950-luvun jalkeen viljelyssa kaytettyjen hevosten
maara alkoi laskea ja siirryttiin kayttamaan traktoreita, jolloin pinta-alat kasvoivat

ja maatalous tehostui. (Sy6tavakaupunki 2017.)

Maatalous Suomessa joutui 1990-luvulle tultaessa monimutkaiseen yleispoliitti-
seen verkkoon, jolloin sen oli todella vaikea kehittyd omilla ehdoillaan. Lahes kai-
kenlaista tuotantoa ja kehitysta rajoitettin sdadoksilla. Yhteiskunta vaikuttaa

maatalouteen edelleen paljon. Poliittisesti kuluttajan ja ymparistbn edun ajaminen



on tarkeampéa kuin tuottajan tukeminen. (Haapanen, Heikura, Leino 2004, 24-
27.)

Maatalouden tuotantorakenne on muuttunut huomattavasti tilamaaralla mitat-
tuna. Kotieldintilojen osuus on vahentynyt ja kasvinviljelytilojen osuus kasvanut
huomattavasti. Vuosina 1995-2012 lypsykarjatilojen méaéara vahentyi yli 22 200 ti-
lalla, eli noin 6,7%:n vuosivauhdilla. Myds naudanlihatuotantoon erikoistuneiden
tilojen méaara laski tuona aikavalin yli viidell&a prosentilla vuodessa. Sianliha- ja
siipikarjatilojen maaran lasku oli noin seitsemén prosentin vuositasolla. Kasvin-
viljelytiloja puolestaan oli vuonna 2012 39 600 kappaletta enemman kuin vuonna
1995. Suuren kasvun jalkeen méaéra on kuitenkin myos kaantynyt laskusuuntaan.
(Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskus 2013, 16.)

Vuonna 2017 Suomessa oli 48 562 maatilaa ja niiden keskipeltoala oli 47 heh-
taaria. Edellisvuoteen verrattuna tilojen maéra oli laskenut noin 1000 kappaletta.
Kasvinviljely on suosituin tuotantosuunta, noin 70% tiloista, ja vajaalla 30 prosen-
tilla kotieldintalous. Loput olivat niin kutsuttuja sekatiloja, joilla ei ole selke&a paa-

tuotantosuuntaa. (Luonnonvarakeskus 2018 a.)

Kuviossa 1 esitetéan maatilojen tuotantosuunnan jakautuminen vuonna 2017

ympyrakaaviossa.
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Kuvio 1 Tuotantosuuntien jakautuminen vuonna 2017 (Luonnonvarakeskus 2018)

Kun maatalouden kannattavuus on heikko, moni harjoittaa maatalouden ohella
muuta yritystoimintaa. Vuonna 2016 muuta yritystoimintaa harjoittavien tilojen
maara oli noin 14 300, joka on 29% kaikista tiloista. Urakointi oli yleisin muun
yritystoiminnan muoto, sitd harjoitti noin 7 100 tilaa. Maatalouskoneurakointi oli
yleisin urakointimuoto. (Luonnonvarakeskus 2018b.) Maatilojen eldin- ja pelto-
pinta-alamaarat ovat kasvaneet vuosi vuodelta, mutta rakennekehityksesta huo-
limatta kannattavuus maataloudessa ei ole parantunut. Viime vuosien Venaja pa-
kotteet, haasteelliset saaolosuhteet, kauppojen hintakampanjat ja
tukimaksatusten aikataulumuutokset ovat osaltaan aiheuttaneet vaikean kannat-

tavuus tilanteen. (Maa- ja metsataloustuottajien keskusliitto 2017.)

2.2 Maatalousyrittdjyys Suomessa

Maatalousyrittajan tydonkuva on monimuotoista. Ty6tehtaviin kuuluu tilatyypista
riippuen elaintenhoitoa, peltojen viljelya ja metsan hoitoa. Monesti yrittdja myos
itse hoitaa suurimmaksi osaksi tilansa kirjanpidon ja muun taloudellisen suunnit-
telun. Monet maatalousyrittdjat myods harjoittavat tilatoiminnan ohessa koneura-

kointia tai maatilamatkailua.
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Nykypaivana maatalouden pydrittdminen on aika pitkalti koneistettua, mutta tyo
on silti hyvin fyysista. Tydyhteiso ei ole maatiloilla yleensa kovinkaan suuri. Monet
yrittéjat toimivat yksinaéan, tai perheensa avustuksella. Tilojen koon kasvaessa
palkatun tyovoiman kayttd on kuitenkin lisdantynyt. Ulkopuolisen tyGvoiman
kayttd lyhentéda paivia, jotka normaalisti ovat pitkid ja raskaita. (Ammattinetti
2019.)

3 Tydhyvinvointi

3.1 Mitd on ty6hyvinvointi?

Terveys, turvallisuus, hyvinvointi ja tydon mielekkyys muodostavat kokonaisuu-
den, jota kutsutaan tyéhyvinvoinniksi. Hyvinvoiva tyéntekija jaksaa tyossaéan pa-
remmin. Ty6hyvinvointiin vaikuttavat myos johtamisen laatu seka tydyhteison si-

sainen ilmapiiri ja ammatillinen osaaminen. (Sosiaali- ja terveysministeri¢ 2018.)

Ty6hyvinvointi tarkoittaa "turvallista, terveellista ja tuottavaa ty6ta, jota ammatti-
taitoiset tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa’.
(Tyoterveyslaitos 2018.) Sen voidaan katsoa rakentuvan kolmesta elementista:
osaamisesta, vaatimuksista ja sosiaalisesta tuesta. Osaamisen ja vaatimusten
valilla tulee olla tasapaino. Jos vaatimukset ylittdvat osaamisen, seuraa siita uu-
pumus. Tyohyvinvointi on tunneperédinen asia. Optimaalinen eli paras mahdolli-
nen tydkokemus liittyy tyon imuun, jolloin tyd innostaa meita ja haluamme sitou-

tua siihen pidemmaksi aikaa. (Luukkala 2011, 45.)

Aalto (2006, 20) on kirjoittanut tydhyvinvoinnin kymmenen kaskyé, joita voidaan
pitaa hyvin yleispatevina edelleen:

kunnioita tyotovereitasi ja johtoasi

ala sano vaaraa todistusta tyotoveristasi (=ala juoruile)
ala tee omia asioitasi luvatta tydnantajan ajalla

muista pyhittaa lepopaivasi perheellesi ja harrastuksillesi
ala himoitse pomosi tai tydkaverisi palkkaa tai autoa
varo tyopaikkarakkautta

tervehdi tyGtovereitasi tyohon tullessa ja tyosta lahtiessa

NogahkwNpE
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8. alad puhu pahaa muille omasta tyopaikastasi tai sen tuotteista/palve-
luista

9. opettele yrityksen arvot ja mieti, mitd ne sinun tyossasi merkitsevat

10. etsi syita, ala syyllisia. (Aalto, 2006, 20.)

Heikko ty6hyvinvointi on usein seurausta siita, etta organisaatiossa keskitytaan
tuloksellisuuteen ennen kaikkea muuta. Naissa tilanteissa ihmisia pidetaan kus-
tannuksina, joita tulee johtaa tiukasti. Keskinkertaisen tyohyvinvoinnin tason saa-
vuttaa, kun aletaan kiinnittd& huomiota johtamiseen ja ihmisten kannustamiseen.
Kun edella mainitut asiat huomioidaan, yleensa my6s huomioidaan tyontekijéiden
tyohyvinvointi ja panostetaan siihen erilaisin hankkein ja kampanjoin. Hyva ty6-
hyvinvoinnin taso saadaan useimmiten luotua, kun kiinnitetddn huomiota arki-
sessa tydssa esiintyvaan tyohyvinvointiin pidemmalla ajanjaksolla. Hyva tyohy-
vinvointi on osaltaan my6s sen ansiota, ettd esimiehet ovat sisdistineen hyvan
johtamisen taitoja. Erinomainen taso tyohyvinvoinnissa voidaan saavuttaa, mikali
tyohyvinvointi asetetaan kehittamisen keskioon kaikessa toiminnassa. (Juuti &
Salmi 2014, 194.)

3.2 Tyohyvinvointiin vaikuttavat asiat

Ty6hyvinvoinnin tutkimus on saanut alkunsa fysiologisesta stressitutkimuksesta
jo 1920-luvulla. Silloin stressin uskottiin syntyvan yksilon fysiologisena reaktiona
tyon vaatimuksiin. Vasta myohemmin nékemys laajeni kattamaan yksilolle tyosta

aiheutuvat psykologiset reaktiot. (Docendum 2018.)

Tyohyvinvointia voidaan verrata melko suoraan Maslowin tarvehierarkiaan (kuvio
2). Siina alimman tason tarpeita ovat fysiologiset perustarpeet joita ovat ravinto
ja uni. Naihin perustarpeisiin voidaan verrata ihmisen terveytta ja fyysista kuntoa.
Fyysinen hyvinvointi on tyéhyvinvoinnin perusta. Toisen tason tarpeet liittyvat tur-
vallisuuteen, kuten tydympariston ja tyovalineiden turvallisuuteen. Siihen liittyy
myds henkinen turvallisuus, kuten turvallinen tydilmapiiri ja luottamus tyon jatku-
vuuteen. Kolmannen tason tarpeet liittyvat laheisyyteen ja sosiaalisiin suhteisiin.

Neljantena tulevat arvostuksen tarpeet. Se perustuu tybelamassa paljolti osaa-
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miseen ja ammattitaitoon. Korkeimman tason tarpeet muodostuvat itsensa toteut-
tamisen ja kasvun tarpeista, joihin kuuluvat muun muassa luovuus, halu kehittya

ja saavuttaa paamaaria elamassa. (Otala & Ahonen 2003, 28-30.)

H enkisyys, sisdinen draivi
omat arvot ja ihanteet

t=ens3 toteuttamisen Oman tyin ja
ja kaswuntarpest osaamisen jatiuva
Awus tulﬁ an Oman o Jam ke ) amoites,

oman ke anostes

Liheisyyden tarpeet Tyiivhte i dn whie i dllisyys,
twdk guer it, tiimit

Tyiapaikan henkinen ja frysinen

tumallisuus, tyin jathkumisen
tunallisuus

Turvallisuuden tarpeet

F}"Siﬂlﬂgiﬂ&t perustarpeet Terveys, fyysinenk unta, j3csaminen

Kuvio 2 Tydhyvinvoinnin kuvaaminen Maslowin tarvehierarkian avulla (Otala & Ahonen 2003)

Ty6hyvinvoinnin kehittaminen on tullut entista haastavammaksi. Erilaisten tyoyh-
teisollisten ja yksil6llisten ongelmien ratkaisemiseen tarvitaan laaja paletti jousta-
via kehittdmismahdollisuuksia, ei vain yhté poppakonstia. Hyvinvointia edistavien
toimien olisi oltava seka yhteisdllisi etta entista yksiléllisempia. (Manka 2007, 47.)
Kasvava tietoisuus henkisesta hyvinvoinnista ja mindfulnessista tulee nostamaan
ne lahitulevaisuudessa yhdeksi suurimmaksi trendiksi tyéhyvinvoinnin saralla.
Toinen suuri trendi tulee olemaan tydpaikan sisustus, jolla voi myos olla postivii-

nen vaikutut tyéhyvinvointiin. (Siliconrepublic 2018.)

3.3 Maatalousyrittajan tyohyvinvointi

Maatalousyrittajan tyéhyvinvoinnin tukeminen on pitkélti oman henkilokohtaisen
hyvinvoinnin tukemista, silld usein maatalousyritykset ovat pienia ja tyéntekijoi-
den lukumaara vahainen. Koska yrittajalla ei tassa tapauksessa ole tukena pe-
rinteista tydyhteis6a, tyon ulkopuolisten sosiaalisten verkostojen merkitys koros-

tuu. Omajohtajuus ja sen hallitseminen korostuu my6s suuresti; taytyy osata
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huolehtia ajankaytosta ja jaksamisesta, mutta uskaltaa myds asettaa itselleen ta-
voitteita. Maatalousyrittamisen luonne on muuttunut melko lyhyesséa ajassa ja
vaatimukset ovat kasvaneet. Nykypaivana yrittajan tydhyvinvointia verottaa mo-
nesti tunne tyon hallinnan menettamisesta. On kuitenkin hyva muistaa, ettd maa-
talousyrittajat kokevat yleisesti tydssaan paljon tyon imua. Tyon sujuvuutta ja
mielekkyytta edistdd suuresti toimiva ja turvallinen tydymparistd. Toimintaympa-
ristoon kuuluu asioita, jotka maarittavat pitkalti tulevaisuuden nakymaa ja yrityk-
sen kannattavuutta. (Maatalousyrittajien elakelaitos 2017, 1-2.) Kaikki edella mai-
nitut asiat vaikuttavat suuresti maatalousyrittdjan tyéhyvinvointiin, kuten kuviosta

3 huomataan.

Verkostot
Puitteetja —  Maatalousyrittsja Sujuvaja
toimintaym- . y 0% turvallinen
piristd ja oma hyvinvointi tyd
Itsensa ja
tyon
johtaminen

Kuvio 3 Maatalousyrittdjan tyéhyvinvoinnin viitekehys (mukaillen Maatalousyrittdjien elékelaitos
2017)

Maa- ja metsataloustuottajien keskusliitto (MTK) vaikuttaa ty6ssa hyvinvointia tu-
kevia jarjestelmia koskeviin tavoitteisiin ja toimeenpanoon, kuten lomituspalvelu-
jen, tyoterveyshuollon ja tyokykya yllapitavan kuntoutuksen. MTK tekee yhteis-
tyota Maatalousyrittdjien elékelaitoksen (Mela) kanssa tavoitteenaan, etta
yrittdjien tyohyvinvointi paranee ja etta sosiaaliturva on kattava eri elamantilan-

teissa. (Maa- ja metsataloustuottajien keskusliitto, 2019.)
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Koska maatalousyrittaja on yrityksensa tarkein voimavara, on toimiva tyoterveys-
huolto tarke& osa tyokykyda, tydhyvinvoinnin edistamista seka tybperaisten vaa-
rojen ehkaisya. Maatalousyrittgjien tyoterveyspalveluja voi ostaa maatalousyrit-
tajien elékelain (MYEL) mukaan vakuutettu 18-67-vuotias henkild. MYEL-
vakuutetulla on oikeus saada korvaus itselleen jarjestamastéa tyoterveyshuollon
ja sen yhteydessa yleisladkaritasoisen sairaanhoidon kustannuksista. (Maa- ja
metséataloustuottajien keskusliitto, 2019.)

Vuonna 2018 Kantar TNS Agrin toteuttamasta kyselysta selviaa, etta maatalous-
yrittéjien tybhyvinvointi on parantunut vuoteen 2017 verrattuna. Kyselyyn oli vas-
tannut 4 442 yrittdjaa. Nuorista, alle 40-vuotiaista, yrittajistd noin 70 prosenttia
sanoi kokevansa iloa ja innostusta tydssaan ja jopa 60 prosenttia sanoi olevansa

tyytyvaisia tydhonsa. (Maaseudun tulevaisuus 2018.)

4 Tyouupumus

4.1 Tybuupumuksen syita

Tybuupumusta voidaan pitaa stressin seurauksena, koska sita edeltaa voimakas
stressitila. Olemassa ei ole selkedd maaritelmaa, milloin stressi muuttuu uupu-
mukseksi. Riittavan pitkdaikainen ja voimakas stressitila tydssa johtaa psyykki-
seen ylikuormittumiseen, jota kutsutaan tyduupumukseksi. (Toppinen-Tanner,
Lindholm 2012, 121.) Tydstressia voi aiheutua esimerkiksi tydpaikan pysyvyyden
epavarmuudesta, kiireesta, tydpaikan sisaisista ristiriidoista, tyontekijoiden vali-
sesta kilpailusta ja tydpaikan henkisesta vakivallasta. (Sihvonen 1996, 19). Tyo-
uupumus on ilmiéna melko tuore. Se nousi keskusteluihin vasta 1980-luvun lop-
pupuolella, ja silloin sité pidettiinkin lahinna marginaalisena ilmiéna, johon vain
ani harva sairastuisi. Kuitenkin 1990-luvun alussa laman aikoihin, tyéuupumuk-

sesta tuli yleisesti tunnistettu ilmid. (Juuti, Salmi 2014, 51.)

Uupumus maaritellaan monesti kapeasti tydssa ylikuormittumisen ja turhautumi-

sen aiheuttamaksi loppuun palamiseksi. Normaali uupumus tai vasymys menee
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ohi, kun tydtehtavat on tehty. Sita aiheuttavat myos tyon ulkopuoliset tekijat kuten
esimerkiksi taloudelliset vaikeudet tai ongelmat perhepiirissa. Nama asiat mo-
nesti heijastuvat ty6paikalle kumuloituen tybuupumukseksi, jolloin on vaikea l0y-
tda uupumukselle yhtéa varsinaista syyta. (Koivisto 2001, 145-147.)

Tyo6olosuhteista tybuupumukseen altistavia asioita ovat liialliset tydén vaatimuk-
set, ristiriitaiset tavoitteet ja vahaiset tyon voimavarat. Erityisesti liian suuri tyo-
maara, vahaiset vaikuttamismahdollisuudet, vahainen sosiaalinen tuki, epaoikeu-
denmukaisuus, epavarmuus ja ennakoimattomuus tydssa ovat suorassa
yhteydessa tyduupumuksen kehittymiseen. Tyontekijan ominaisuuksista mahdol-
lisia altistajia ovat liialliset vaatimukset itselle tai tyolle, voimakas velvollisuuden-
tunto ja aleksitymia, eli vaikeus tunnistaa ja ilmaista tunteita. (Terveyskirjasto
2019.) Sihvonen (1996, 25) on havainnut, ettéd nuoruus altistaa tyduupumukselle.
Nuoret ovat kokemattomia ja haavoittuvaisia, koska ian my6ta saavutettu kyp-
syys ja kokemus puuttuvat. Sukupuoli on myds tyduupumukseen vaikuttava te-

kija, sill& naiset uupuvat enemman kuin miehet. (Sihvonen 1996, 25.)

4.2 Tyduupumuksen oireita

Ty6uupumus on vakava, tydssa kehittyva krooninen oireyhtyma ja sen tunnista-
misen tekee vaikeaksi hidas ja salakavala etenemistapa. Suomessa lieva tyo-
uupumus on yleista; siitd karsii noin neljisosa tydikaisista suomalaisista. Vaka-
vasta tyduupumuksesta karsii vain noin 2-3 prosenttia. (Mehilainen 2019.) Télle
kolmitahoiselle hairidlle on ominaista kokonaisvaltainen vasymys, kyyniseksi
muuttunut asennoituminen tyéhén ja heikentynyt ammatillinen itsetunto. Nama
kolme oiretta erottavat tyduupumuksen muista stressitiloista. Tyduupumuksen
yksildllisia oireita ovat voimakas vastuuntunto, ylitunnollisuus ja ahkeruus, oman
vaatimustason raju nousu, itsearvostus on suoraan kytkdksissa tydssa suoriutu-
miseen, tyokeskeisyys, omien tarpeiden ja terveen itsekkyyden unohtaminen ja
voimavaroja tuovista asioista luopuminen. (Koivisto 2001, 153-155.) Monilla ty6-
uupumus aiheuttaa myds somaattisia oireita, kuten sydamen rytmihairidita, kipuja

ja univaikeuksia. (Mehildinen 2019.) Tunneherkkyys on myds yleinen oire uupu-
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muksessa. Tunteet ovat pinnalla ja tyontekija on herkka loukkaantumaan. Mo-
nesti itseensa kohdistuva viestinta otetaan arvosteluna, ja tybuupuneiden kanssa

on hankala saada aikaan asiallista keskustelua. (Sihvonen 1996, 33.)

Suomessa tybuupumuksen esiintymista voidaan arvioida kyselylomakkeilla, joita
ovat Maslachin yleinen tyduupumuksen arviointimenetelma (MBI-GS) ja Bergen
Burnout Indicator (BBI-15). MBI-GS soveltuu kaikkien alojen tyontekijoille ja BBI-
15 lahinna toimihenkilGille. Menetelmat ovat kehitetty alun perin ryhmakayttoi-
siksi, joten niitd sovelletaan yksittaisen henkilon tybuupumuksen arvioinnissa yh-

dessa haastattelun kanssa. (Ahola, Tuisku & Rossi 2018.)

4.3 Tyduupumuksen vaiheet

Sihvosen (1996, 26-27) mukaan tyéuupumuksen voi jakaa kolmivaiheiseksi ta-
pahtumaksi. Ensimmainen vaihe on niin kutsuttu halytysvaihe, jota voidaan kut-
sua myds inhimillisyyden haviamiseksi (depersonalisaatio). Halytysvaiheessa
tyontekija pyrkii saavuttamaan mahdottomiltakin nayttavat paamaarat. Inhimilli-
syys vahenee ja lopulta haviaa ja kielteinen suhtautuminen lisdantyy. Toinen
vaihe on rasittuneisuusvaihe. Halytysvaiheessa tyontekija kay ylikierroksilla, jol-
loin h&n jaa usein ylitdihin ja kayttaa vapaa-aikansa tyotekoon yrittdessaan saada
tyonsa hoidetuksi. Voimanlahteet ehtyvéat ja loppuviimein tyontekija ei ole enaa
tuottava, eika han saa juuri mitaan enda aikaiseksi. Moraali laskee ja poissaolot
saattavat lisdantya. Jos ulospaasya ja ratkaisua ei [6ydy, uupumus etenee kohti

viimeista vaihetta.

Viimeinen vaihe on uupumisvaihe. Uupumisvaiheelle tyypillista on kayttaytymi-
sen ja asenteen voimakas muutos. Tyontekija muuttuu kylmaksi ja valinpitamat-
tomaksi. Hyvin usein ty6toverit alkavat karttaa uupunutta. Uupumisvaihe voi tulla
uupuneelle yllattaen, taysin ilman, etta olisi itse tiedostanut kayvansa lapi aiempia

vaiheita.
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4.4 TyOuupumuksesta palautuminen

Pysyva toipuminen uupumuksesta edellyttaa toimia tyoperaisten taustatekijoiden
korjaamiseksi ja tyontekijan voimavarojen vahvistamiseksi. Tyouupumuksesta
toipuminen alkaa siitd, ettd tyontekija hyvaksyy tilanteen ja muutoksen tarpeen.
Kun tilanne ja tarve on hyvaksytty, alkaa palautumiskeinojen vahvistaminen. Ir-
rottautuminen psyykkisesti tydsta erilaisten harrastusten ja sosiaalisten verkos-
tojen kautta edistaa toipumista. Riittava liilkunta ja uni ovat tarkeita psykofysiolo-
gisen palautumisen kannalta. (Ahola, Tuisku & Rossi 2018.)

Jos jaksaminen ty0ssa ja muussa elaméassa on kovin vaikeaa, on hyva rauhoittaa
tilannetta sairauslomalla. Stressinhallintakeinoja on hyva tukea ja vahvistaa, jol-
loin hoitoon voi yhdistya psykiatrin tai psykoterapeutin kaynteja. Joissain tapauk-
sissa apua voi saada my0os oireenmukaisesta ladkityksesta, esimerkiksi vaikeaan
unettomuuteen tai masennukseen. Toimiva potilas-laakéarisuhde toistuvin vas-

taanottokaynnein kartoittaa kokonaisvaltaisesti uupuneen elamantilanteen.

Ty6uupumuksen ennaltaehkaisy on toteutuessaan paras hoitokeino. Tydyhteison
hyvinvointiin tulisi kiinnittdd huomiota koska kannustava, keskusteleva ja avoin
tyGilmapiiri auttavat jaksamaan. Tyon kokeminen mielekkaaksi ja mahdollisuus
johdonmukaiseen urakehitykseen yllapitavat myos jaksamista. Pohjan kaikelle
luo kuitenkin toimivat ihmissuhteet ja muu verkosto vapaa-ajalla ja kotona. Tyon

ja vapaa-ajan rajat on pidettava selvina. (Terve 2019.)

5 Tutkimustulokset

Tybuupumuskyselyyn (liite 1) vastasi 252 henkil6a. Kysely julkaistiin Facebookin
Maajussit-ryhma nimisessa suljetussa ryhmassa, ja se toteutettiin tdysin anonyy-
misti. Kyselytutkimus toteutettiin Webropol-jarjestelmaan, jonka avulla vastauk-
set saatiin koottua helposti. Kyselylomakkeen tulokset ovat tassa raportissa eri-

teltynd kysymysryhmittain. Vastausjakaumia kuvataan diagrammein.
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5.1 Vastaajien taustatiedot

Taustatiedoilla kartoitettiin vastaajien ik&a, sukupuolta, koulutustasoa, tuotanto-
suuntaa, yrittajand toimimisen kestoa ja tyontekijdiden lukumaaraa. Kuviossa

nelja on vastaajien sukupuolijakauma. Vastaajista 35 % oli naisia ja 65 % miehia.

Nainen 88

Mies 164

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuvio 4 Vastaajien sukupuolijakauma (n=252)

Kuviossa viisi nakyy vastaajien ikajakauma.

20-29

30-39

40-49

50-59

60<

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Kuvio 5 Vastaajien ikdjakauma (n=252)

Kuviossa kuusi kuvataan vastaajien koulutustaustaa. Yli puolet vastaajista, 134

henkil6d, tydskentelee maatalousyrittajana ammatillisen koulutuksen pohjalta.
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Ammattikorkeakoulun kayneitd on 78 henkil6&. Lukiopohjalta yrittajia on 23 hen-
kiloa. Yliopiston kayneita vastaajista oli 12 henkil6& ja vain peruskoulutuksen suo-

rittaneita nelja.

Peruskoulu/kansakoulu
Ammatillinen koulutus
Lukio
Ammattikorkeakoulu
Yliopisto

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

Kuvio 6 Vastaajien koulutustausta (n=251)

Neljanteen kysymykseen, kuinka monta vuotta olet toiminut yrittdjana, vastaukset

jakaantuivat tasaisemmin (kuvio 7).

Alle 5 vuotta

5-9 vuotta 67

10-14 vuotta

15 vuotta tai enemman

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Kuvio 7 Vastaajien toimintavuodet yrittdjana (n=251)

Viidennessa kysymyksessa kysyttiin vastaajien tuotantosuuntaa. Selkeasti suu-
rimmalla osalla, 64 %, tuotantosuuntana on nautatalous. 19 % vastaajista on vil-
jatila, kasvistila ja sikatalous saivat molemmat kaksi prosenttia vastauksista. 13
% valitsivat vastausvaihtoehdon muu, mikd. Vastauksissa mainittuja muita tuo-
tantosuuntia oli maatalousurakointi, maatalouslomitus, lammas, sekatila ja muu

kasvintuotanto (kuvio 8).
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1 ympari vuoden

3 tai useampi

1 + sesonkiaikaan lisaapua

0% 56 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuvio 8 Tyontekijoiden méaara yrityksissa (n=210)

Kuudennessa kysymyksessa kysyttiin yrityksen tyontekijoiden lukumaaraa. Kuvi-
ossa kahdeksan nakyy, ettd kaksi tai kolme tyéntekijaa on yleisin henkilomaara
yrityksessa (34 %). Ympari vuoden yksin tydskentelevat ja sesonkiaikaan lisé-
apua palkkaavat saivat melko samat vastausmaaréat, 28 % ja 29 %. Vain yhdek-

salla prosentilla oli tydntekijoita kolme tai useampi.

5.2 Vastaajien tyohyvinvointi

Seitsemannessa kysymyksessa kysyttiin vastaajien sen hetkista tyéhyvinvoinnin
tasoa. Vastaukset annettiin asteikolla yhdesta neljaan, jolloin 1 oli erittdin hyva ja
4 erittdin huono. Melkein puolet, 46 %, vastaajista kokivat tyéhyvinvointinsa hy-
vana. 37 % pitivat tydhyvinvointiaan huonona. Vain kymmenen prosenttia vas-
taajista koki tyohyvinvointinsa erittdin hyvaksi ja seitsemén prosenttia erittain

huonoksi. Vastausten keskiarvo oli 2,42.

Kahdeksas kysymys oli monivalintavastausvaihtoehdoilla, etta kuinka vastaajat
yllapitavat omaa tyohyvinvointiaan. Kuviosta yhdeksan ilmenee, ettéa henkildkoh-
taiset sosiaaliset verkostot ja levon saaminen tarpeeksi ovat tarkeimpia tyéhyvin-
vointia yllapitavia asioita. Hieman alle puolet vastaajista piti likuntaa ja muuta
harrastetoimintaa tarkeind. Tydympariston toimivuudesta ja turvallisuudesta huo-

lehtimalla tybhyvinvointiaan yllapitaa 42 % vastaajista.
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henkilokohtaisten sosiaalisten verkostojen
avulla

lepaamalla tarpeeksi

liikkumalla

huolehtimalla tydympériston toimivuudesta
ja turvallisuudesta

muulla harrastetoiminnalla

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuvio 9 Vastaajien tyéhyvinvoinnin yllapitokeinot (n=245)

5.3 Vastaajien tyduupumus

Yhdeksannessa kysymyksessa jossa kysyttiin, onko vastaaja kokenut tyduupu-
musta, vastaajista 56 % vastasi kokeneensa tybuupumusta aiemmin. 33 % vas-
tasi kokevansa tyduupumusta nyt ja 22 % kertoi, ettei ole kokenut tyduupumusta

laisinkaan.

Kymmenes kysymys oli, kuinka voimakkaana vastaajat kokevat tai ovat kokeneet
tyduupumuksen. Vastausvaihtoehdot olivat asteikolla yhdesta kymmeneen, jol-
loin 1 oli en lainkaan ja 10 todella voimakkaana. Kuviossa kymmenen nakyy vas-
tausten jakauma lukumaarittain. Vaihtoehdot seitseman ja kahdeksan ovat saa-

neet selkeasti eniten vastauksia.

© 00O ~NO UL WN B
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o

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18%

Kuvio 10 Vastaajien tuntemukset tyduupumuksesta asteikolla 1-10 (n=250)
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Yhdennessatoista kysymyksessé kysyttiin, millaisia tyduupumuksen oireita vas-
taaja itse, tai vastaajan lahipiiri on huomannut (kuvio 11). Fyysinen ja henkinen
vasymys, seka artyneisyys nousivat selkeasti yleisimmiksi koetuiksi oireiksi.
MydGs sosiaalinen vasymys ja univaikeudet olivat yleisid. Myos kyynisyys ja itse-
tunnon aleneminen ammatillisesti ja muutenkin saivat huomattavasti vastauksia.
Muita koettuja oireita oli itsetuhoiset ajatukset, ahdistuneisuus, stressinsietoky-

vyn puuttuminen, rytmihairiot ja korkea syketaso.

henkinen vasymys

fyysinen vasymys

artyneisyys

sosiaalinen vasymys
univaikeudet

alentunut itsetunto ammatillisesti
kyynisyys

alentunut itsetunto muuten

muu, mika?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuvio 11 Vastaajien kokemat tyduupumusoireet (n=236)

Kahdestoista kysymys selvitti vastaajien kayttdmia palautumiskeinoja tyéuupu-
mukseen (kuvio 12). Yli puolet vastaajista ovat kokeneet unen maaran lisddmisen
hyvana palautumiskeinona tyduupumuksesta. Sosiaaliset verkostot on koettu
my0s tarkeiksi. Tydmaaran vahentaminen, liikunta ja muu harrastetoiminta kera-
sivat noin neljankymmenen prosentin kannatuksen. Psykoterapeuttisia menetel-
mia ja vertaistukiryhmia oli kayttanyt vain noin kymmenen prosenttia vastaajista.
Muissa keinoissa monet olivat nimenneet laakityksen olleen suuri apu. Siella
nousi myos esiin henkilokohtaisen elaman uudelleenjarjestely, oman ajan lisda-
minen, fyysisen terveyden edistaminen ja aarimmaistapauksissa jopa tilan myy-
minen ja uuden tydn etsinta. Vastauksissa oli myos alkoholi mainittu useasti. Jot-
kut vastaajista ovat kokeneet, ettei sopivaa menetelmaa ole vielda 16ytynyt ja

toisilla uupumus on mennyt ohi itsekseen ajan kanssa.
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unen maaran liséaminen
sosiaaliset verkostot

tyomaaran vahentaminen

liikunta tai muu harrastetoiminta
palautumiskeinojen vahvistaminen
psykoterapeuttiset menetelmat
muu, mika?

vertaistukiryhma

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuvio 12 Vastaajien kayttdmat keinot tyduupumuksesta palautumiseen (n=223)

Viimeinen, kolmastoista, kysymys oli niin kutsuttu avoin kysymys, johon vastaajat
saivat kirjoittaa vapaasti kokemuksiaan tyouupumuksesta. Taloudelliset ongel-
mat ja ylivelkaantuminen nousivat esille tybuupumuksen osasyyné suurimmassa
osassa vastauksia. Taloudellisten ongelmien syina oli kerrottu muun muassa al-
haiset tuottajahinnat, EU-tukimaksatusten viivastyminen ja tiettyjen investointien
pakollisuus yritystoiminnan jatkumisen kannalta. Taloudelliset ongelmat koettiin
my0s syynd uupumiseen, koska ei ole varaa palkata tyontekijoita ja néin ollen
oma tyomaara kasvaa kohtuuttomaksi. Liiallinen tyémaara nousi myods usein
esille vastauksissa. Naissa vastauksissa tydmaaran suuruus heijastui suoraan

unen maaraan ja laatuun, ja sita kautta jaksamiseen.

"Kesasesonkiin ei ole vara palkata tarpeeksi tydvoimaa jolloin tyopaivat venyvét
ja uni jaa vahaiseksi. Heikko taloustilanne luo jatkuvan stressin ja paineen |6ytaa

ratkaisuja tilanteeseen.”

Maatalousbyrokratia ja yhteiskunnalta tulevat paineet koettiin myds stressin, ja
sitd kautta uupumuksen aiheuttajina. Yhteiskunnalta tulevat paineet ja syytokset
maataloudesta ilmastonmuutoksen aiheuttajana oli koettu monissa vastauksissa
stressin ja artymyksen aiheuttajina. Maatalouteen liittyvat valvonnat ja tarkkailut
seka yhteiskunnan tiukat maaraykset koettiin suuriksi toimintavapauden rajoitta-
jiksi, jota kautta stressitaso on noussut entisestdan. Ruoan puhtaudesta ja eetti-
syydesta olevat keskustelut mediassa ovat saaneet monia tuottajia siirtymaan

luomutuotantoon, mutta tavanomaisesta tuotannosta luomutuotantoon siirtymi-
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nenkin oli vastaajien mukaan tarpeettoman suuri prosessi erinaisine byrokraatti-
sine vaiheineen. My6s aiemmat, ja varsinkin pidempiaikaiset, ongelmat oman ter-
veyden kanssa sekd ongelmat parisuhteessa on koettu osasyiksi tyduupumuk-

sen syntyyn.

"Nama ilmastojutut, kun kohdistuu maatalouteen, lihankasvattamiseen ja metsiin

rasittaa. My0s jatkuvasti kasvava paperitdiden maara rassaa.”

Palautumiskeinoista selkedasti tarkeimmaksi vastauksissa nousi sosiaaliset ver-
kostot ja perheen tuki kotona. Asiasta keskustelemisen ja ylipdatdan ajanvieton
perheen tai ystavien kanssa koettiin vievan ajatuksia pois tyosta ja jatkuvasta
stressistd. Moni vastaajista on myds saanut apua tyduupumukseen terveyden-
huollon kautta, kuten terapiasta, sairauslomasta ja laakityksesta. Melkein yhta
useat vastaajista kokivat, etta vapaa-ajan lisdaminen oli helpottanut tyduupumuk-
sen oireita tai jo todettua tyduupumusta. Valitettavasti my6és muutamat vastaa-
jista olivat kokeneet, etta elaintenpidon lopettaminen, tai pahimmassa tapauk-
sessa koko tilanpidon lopettaminen oli ollut ainoa ratkaisu ty6uupumuksesta

palautumiseen.

” Tila myytiin ja nyt parin vuoden jalkeen vasta alkaa helpottaa.”

6 Johtopéatokset ja pohdinta

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda, millaisia kokemuksia maatalousyrittdjilla on
tyduupumuksesta, tahan haettiin vastausta seuraavien kysymysten avulla:

¢ Millaisia ovat maatalousyrittdjien kokemukset tyduupumuksesta?

e Miten maatalousyrittajat kokevat oman tyéhyvinvointinsa?

e Millaisia tybuupumuksen oireita maatalousyrittajat ovat kokeneet?

e Millaisia keinoja maatalousyrittdjat ovat kayttaneet palautuakseen tyo-

uupumuksesta?



25

Vain hieman yli puolet, 56 %, vastaajista kokivat tyohyvinvointinsa vastaushet-
kella hyvéksi tai erittdin hyvaksi. Kaikki kyselyssa esiintyneet tyohyvinvoinnin yl-
|apitokeinot koettiin tarkeiksi ja tehokkaiksi. N&ita olivat sosiaaliset verkostot, tar-
peellinen maara lepoa, tydympariston toimivuus ja turvallisuus, liikunta ja muu
harrastetoiminta. Naista tarkeimpina koettiin lepo ja sosiaaliset verkostot. Vas-
tauksista voi siis paatella, ettd hyvan sosiaalisen verkoston omaavat maatalous-
yrittdjat voivat tydssaan paremmin kuin ne, joilla sosiaalinen verkosto ei ole

vahva.

Maatalousyrittgjien keskuudessa tyduupumus on todella yleista. Jopa 78 % vas-
taajista kokivat nyt tai olivat aiemmin kokenut tyduupumuksen oireita. Mielestani
tulos on todella halyttdva. Maatalousyrittajien tyduupumus on ollut mediassa
esilla, mutta toimenpiteisiin sen ehkdisemiseen ja parantamiseen en ole juuri-
kaan tormannyt. Kun vertaa tilannetta johonkin organisaatioon, jossa tythyvin-
voinnin taso olisi 44 % hyvaa ja 56 % huonoa, olisi asiaan puututtu. Ammattiliitto
ja organisaation tyosuojelu olisivat alkaneet tyostamaan selvitysta, ettd mista
tama johtuu ja alkaneet myds kehittdd toimenpiteitd tyohyvinvoinnin paranta-
miseksi. Tassakin asiassa maatalousyrittjat ovat siis aika yksin, ja omien voi-
miensa varassa. Jos ei itse osaa hakea apua uupumukseen, ei sitéa kukaan tule

tarjoamaankaan.

Yleisimpia tyduupumuksen oireita, joita yrittdjat olivat kokeneet, olivat fyysinen ja
henkinen vasymys, univaikeudet seka artyneisyys. Kyselyn viimeisen kysymyk-
sen perusteella maatalousyrittdjien tyéuupumuksen syiksi kerrottiin taloudelliset
vaikeudet ja yritystoiminnan kannattamattomuus, byrokratian ja yhteiskunnan ai-
heuttamat paineet sekéd omat henkilokohtaiset ongelmat esimerkiksi terveyden ja
parisuhteiden kanssa. Tyduupumuksesta palautumiseen tarkeimmaksi koettiin
sosiaalisen verkoston tuki, tydmaaran vahentaminen ja levon lisddminen. Opin-
naytetyon teoriaosuuden tiedoissa ja kyselyn vastauksissa 16ytyi paljon yhtalai-
syyksia tybuupumuksen oireista ja parantumiskeinoista. Viitekehyksessa ilmen-
neet tyduupumuksen oireet, kuten fyysinen ja henkinen vasymys, kyynisyys ja
heikentynyt itsetunto, nousivat kyselyn vastauksissa yleisimmiksi koetuiksi oi-

reiksi.
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Ty0On aiheen valinta onnistui hyvin. Maatalousyrittajien hyvinvointi ja uupumus, ja
tyohyvinvointi ylipdataan, on ollut esilla mediassa paljon viime aikoina. Tydhyvin-
voinnista ja -uupumuksesta on kirjoitettu paljon, mutta maatalousyrittajiin kohden-
nettuna vahan. Nain ollen koostin tyon viitekehyksen tydhyvinvoinnista ja -uupu-
muksesta yleiselld tasolla. Kyselyn tulokset ovat mielestéani luotettavia, koska
kysely toteutettiin anonyymisti, joten ihmiset ovat voineen kertoa kokemuksensa
ilman, etté heitd tunnistetaan. Oletan, ettd suuren vastausmaaran takana on ni-
menomaan anonyymiys, koska tyduupumukseen liittyy usein hapean tunnetta

siitd, ettei jaksakaan niin kuin on odotettu.

Tutkimustydn jatkamista ajatellen, aiheina voisi olla tarkastelua, onko sukupuo-
lella ja ialla merkitysta maatalousyrittgjien keskuudessa tyduupumukseen sairas-
tumisessa. Taman tutkimuksen jalkeen, voisi kehittdé erilaisia tapahtumia aihei-

naan tyohyvinvointi ja tyduupumuksen tunnistaminen.
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