Varavoimaa

Farmarille

Aina on toivoa

Kova rakennemuutos ja raskas syksy
ovat vetaneet viljelijan mielen matalak-
si. Moni joutuu miettimadan, miten sel-
Vida seuraavaan vuoteen.
-Onneksi on Varavoimaa Farmaril-
le -hanke, josta on erilaista apua
saatavilla, muistuttaa hankkeen oh-
jausryhman puheenjohtaja, viljelija
Antero Kaappa. Aina on toivoa.
Positiivista on hdnen mukaansa ollut
se, etta viljelijan ammatin arvostus on

selvasti noussut. Yhteiskunnassa on
alettu huomata, ettei ruoka olekaan it-
sestéanselvyys. Myos huoltovarmuu-
den merkitys on koko ajan korostu-
massa.

-Viljelijat tekevat kansantaloudelli-
sesti tarkeaa tyota. Saamme olla yl-
peitd omasta ammatistamme, An-
tero Kaappa kannustaa.

Antero Kaappa.

Antti-Matti Mattila virkistyi yhdessa vai-
monsa Tanjan kanssa viljelijdiden hy-
vinvointipdivassa |kaalisissa marras-
kuussa yhdessa 250 muun osallistujan
kanssa.

-Hyvinvointipaiva on erilainen pai-
va téiden, aamu- ja ilta-askarei-
den lomassa. Luentojen jalkeen
ehdin osallistua rasteille ja vaimo
jumppaan, kertoo Mattila.

Antti-Matti Mattilalla on puolisonsa

kanssa noin 70 lehmaa plus nuori kar-
ja seka 500-600 lihotussikaa Sastama-
lan Kiikoisissa.

Antti-Matti on joskus ollut Aslak-kun-
toutuksessa, Tanja aloitti viime syksyna
KIILA-kuntoutusryhméassa. Kokemuk-
set ovat myonteisia.

-Toivon mukaan onnistumme paase-
maan Lapin suunnalla jarjestetta-
vaan tuettuun lomaan, ne kun ovat
erityisen suosittuja, sanoo Antti-Matti.

Tuetut lomat vuodelle 2018 haussa

Antti-Matti Mattilalle antoisinta viljelijdiden
hyvinvointipéivédssa oli tuttujen tapaaminen.

-Varavoimaa-hanke on osunut oi-
keaan kohtaan, kunhan vain avun
tarvitsija ja auttaja kohtaavat.
Kaikki eivat itse osaa ja ymmarra
hakea apua. Silloin on tarkeaa,
etta joku ihminen siinad valissa
auttaa avun piiriin, han sanoo.

Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry:n tuetut lomat vuodelle 2018 ovat paraikaa haussa.
Lisaa tietoa sivulla mtlh.fi, puh. 010 2193 460, sdhkoposti lomat@mtlh.fi



TUNTEET JA TERVEYS KASIKKAIN

Laheinen ihmissuhde voi olla hyvin-
voinnin tuki tai kompastuskivi.
-Laheisissa ihmissuhteissa elavat

saattavat lisata tai heikentaa tois-
tensa hyvinvointia monin tavoin.
Tunteet tarttuvat, sanoo psyko-
logi, perhe- ja parisuhdetera-
peutti Pirjo Latvanen.

Viljelijiden hyvinvointipaivassa lkaali-
sissa puhunut Latvanen on itsekin maa-
tilan emanta.
Suhteessa toiseen tulee nékyvaksi koko
tunteiden kirjo.
-Ihmissuhteissa kihistdan raivosta,
tikahdutaan ilosta, loukkaannu-
taan vereslihalle, haavoitutaan su-
rusta. Toinen ihminen toimii tuntei-
den herattgjana, mutta itse joudum-
me tulemaan toimeen tunteidemme
kanssa. Tasta syystd suhde omaan
itseen on meidan laheisin ihmissuh-
teemme, psykologi Pirjo Latvanen
painottaa.

Tunteiden tukahduttaminen voi heiken-
taa fyysista terveyttd, mutta samoin tun-
teiden hallitsematon purkaminen.

Tunteet tarttuvat

Latvanen kertoi, ettd laheisessa vuo-
rovaikutuksessa olevat ihmiset kopioi-
vat huomaamattaan toistensa ilmeita ja
asentoja. Useiden tutkimusten mukaan
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puolison ilmeet, eleet ja jopa sairaudet
nostavat toisen puolison riskia "imaista”
samankaltaisia vaivoja. Jos puolisolla
on esimerkiksi korkea verenpaine, myos
toisen puolison riski sairastua korkeaan
verenpaineeseen kaksinkertaistuu.
Liilan vahainen uni kostautuu paitsi
omaan jaksamiseen myods puolison hy-
vinvointiin. Suhdetta nakertavia asioita
on monta, esimerkiksi toisen kritisointi,
ylenkatse, vetdaytyminen tai mokotys.

-Suurin yksittéinen eron ennustaja
on pilkka, ilmeily tai nimittely, joka
saa toisen tuntemaan itsensa
arvottomaksi ja halveksituksi, Latva-
nen huomauttaa.

Hyvinvointia puolestaan lisaavat esi-
merkiksi hyva kosketus, toisen kunnioit-
taminen, pienetkin merkit yhteydesta ja
intohimosta.

-Seiso puolisosi vierelld myds suh-
teessa isovanhempiin tai appi-
vanhempiin. Valitse puolisosi puoli
selvasti, painottaa Latvanen.

Viestinndssa kannattaa toisen syyttami-
sen ja "mullittelun” sijasta kayttda mi-
na-viestintda: kerro, mitd olet huoman-
nut, mita ajattelet, tunnet ja voit tehda.
limaise positiivisesti se, mita toivot.

Miten voi toipua?

Latvanen toteaa, ettd ihmissuhteet ja ai-

kakaudet jattavat meihin aina "jalkia”.
Han nosti esiin myo6s raskaan syksyn.

"Riita aiheuttaa negatiivisten tunteiden myrskyn. Konflikti tai riita kertoo suhteen kasvamisen
tarpeesta”, totesi psykologi Pirjo Latvanen viljelijdiden hyvinvointipédivasséa lkaalisissa. Hdnen
mukaansa yksi kolmannes riidoista on ratkaistavissa olevia, kaksi kolmannesta ikuisuusriitoja.

- Millaisia jalkia tama kasvukausi on
sinun ihmissuhteisiisi jattanyt?
kysyi Latvanen.

Porissa perheneuvojana ja psykotera-

peuttina toimiva Heikki Kruus maanvil-

jelijan poikana ymmartaa, ettd kausi-
luonteinen tyd asettaa omat haasteen-
sa.

-Kiireisena aikana jaavat taka-alalle
ihmissuhteet, harrastukset ja riittava
uni, jotka kaikki ovat jaksamisen
kannalta keskeisia asioita. Eli kun
tydssa tulee hieman helpompi
jakso, niin kannattaa huolehtia riit-
tavasta unesta, huomioida puo-
lisoa, tavata ystavia ja kayttaa
aikaa taas siihen harrastukseen,
josta nauttii, Kruus muistuttaa.

Sukupolvien ristiriidat

Jatkajilla on usein omia visioita, koulu-
tusta ja tulevaisuuden suunnitelmia ti-
lan suhteen. Se voi poiketa paljonkin sii-
ta, miten on “aina ennen tehty”. Ainakin
luopujista tuntuu silta.

-Todellisuudesta tuollaista "aina en-
nen” tapaa ei ole olemassakaan,
koska edellisessa sukupolven vaih-
doksessa tuntemukset ovat saatta-
neet olla samoja,

Heikki Kruus huomauttaa.

-Kun luopujat asettavat kyseenalai-
seksi uudet toimintatavat, se kuu-
lostaa jatkajien korvissa kritiikilta.
Todellisuudessa taustalla voi olla
huoli uusien yrittdjien parjaami-
sesta. Jatkajat usein haluavat osoit-
taa, ettd he parjaavat. Luopujat
ehka odottavat, etta heité ja heidan
kokemustaan tarvitaan enemman.
Kun ei tarvitakaan, niin se saattaa
tuntua silta, ettad heidan elaman-
tyétaan ei arvosteta, han jatkaa.

Heikki
Kruus.




Ristiriitoihin apua

Sukupolvien ongelmien purkamisessa
saatetaan tarvita ulkopuolista henkil6a.
Myés Heikki Kruus on auttanut viljelijoi-
den ihmissuhdevyyhtien purkamisessa.

Sen liséksi ettd han toimii perheneu-
vojana perheasiain neuvottelukeskuk-
sessa, han tekee toita yksityiselle, jol-
loin terapiaan voidaan sisallyttaa myos
tilakaynti. Myés Tampereella ja Akaal-

la vastaanottoa pitava Pirjo Latvanen te-
kee tilakaynteja. Viljelijd saa ostopalve-
lusitoumuksen yksil6-, perhe- ja parite-
rapiaan Varavoimaa Farmarille -palve-
lun kautta.

Vertaistuki kannustaa kuntoutuksessa

Olen kokenut, ettd lkaalisten hyvinvointipé&i-
vasséa meita viljelijéita arvostetaan, Paivi Tam-
misto sanoo. Péivdn eteen on todella néahty

vaivaa.

Kankaanpaalaisella Paivi Tammistolla
on hyvat kokemukset Kelan KIILA-kun-
toutuksesta, jota ei suoriteta hampaat
irvessa vaan toinen toistaan tukien, pil-
ke silmakulmassa. Han suosittelee kun-
toutusta muillekin.

-Vertaistuki on hurjan tarkeaa. Meil-
14 oli kahdeksan hengen ryhma, jos
ta yksi on kasvinviljelija, muilla on
sikoja tai lehmia. Kaikilla meilla oli
kipuja ja erilaisia tuki- ja lilkuntaelin-
ten rasitusvammoja, monella myos
leikkauksia takanaan, kertoo Paivi
Tammisto, joka oli KIILA-kuntoutuk-
sen jaksolla Kankaanpaan Kuntou-
tuskeskuksessa.

-Liikkeelle lahdettiin yksilollisesti
ihan perusasioista esim. tydasen-
noista ja tydn tauottamisesta. Fysio-
terapeuteilla oli itselladnkin maati-
lakokemusta, Paivi Tammisto huo-
mauttaa.

Paivi on joutunut polven tekoniveldin-
nisté aiheutuneen potilasvahingon ta-
kia kahteen uusintaleikkaukseen se-
ka luopumaan paljosta. Samalla han on
oppinut armollisemmaksi itseaan koh-
taan. Aina ei tarvitse suorittaa.

Omasta jaksamisesta huolehtiminen on
Tammiston perheessa ymmarretty. Pai-
vi ja Pasi ovat olleet kuntoremonttiryh-
massa ja kaksi kertaa tuetulla lomalla.

Uusi KIILA-kuntoutusryhma Satakuntaan

Uusi KIILA-kuntoutusryhma on tulossa Satakuntaan vuodelle 2018.
Lisatietoja saa Maarit Hollménilta, maarit.hollmen@mtk.fi, puh. 050 599 5510 ja

Varavoimaa Farmarille www-sivuilta.

Maaseutuyrittajien hyvinvoinnin ABC-koulutus

Paivi Tammisto on ilmoittautunut hy-
vinvoinnin ABC-koulutukseen, joka on
suunniteltu viljelijéille, jotka haluavat
vahvistaa omaa ja laheistensa hyvin-
vointia ja jaksamista. Paivi kokee mah-
dolliseksi kouluttautua itsekin ohjaajak-
si, mitd tukee hanen aikaisempi diako-
nissan koulutuksensakin.
-Tammikuussa pidettava koulutus
pohjautuu Mielenterveysseuran kou-
lutuskokonaisuuteen, joka on kuiten-
kin raatalodity maatalousyrittgjille ja
jossa on mukana toiminnallisuutta.
Koulutuksessa kasitellaan ihmissuh-
teita, tunnetaitoja, stressinhallintaa
ja elaman kriiseja. Koulutus ei sovel-
lu akuutissa kriisissa oleville, muis-
tuttaa Varavoimaa Farmarille -hank-

keen tyontekija Riitta Seppala, joka
on yksi koulutuksen ohjaajista.

Kaksipaivaisestd, maksuttomasta kou-
lutuksesta vastaavat Riitta Seppalan
ohella Melan Pirjo Saari ja DIDIVEN Sir-

pa Isberg. DIDIVE on kolmen ammatti-
korkeakoulun hanke "Dialogia, digitali-
saatiota ja verkostoyhteisty6téd maaseu-
tuyrittajien tyéhyvinvoinnin ja tulokselli-
suuden tueksi”.

Kaksi hyvinvoinnin ABC-kurssia alkuvuonna
Maaseutuyrittajien hyvinvoinnin ABC-koulutuksia pidetaan Satakunnassa:

® 26-27.1.2018
© 9-10.3 2018.

Koulutukseen illmoittautumiset Riitta Seppalalle:

ritta.seppala@mitk.fi, puh. 044 972 6195.

Lisatietoja ja muita hyvinvointia tukevia asioita, erilaisia testeja ja hyodyllisia
linkkeja l6ytyy uusituilta Varavoimaa Farmarille -nettisivuilta ja facebook-sivuil-
ta. Kannattaa seurata! Nettisivuille paaset MTK-Satakunnan sivuilta tai suoraan
osoitteessa www.mtk fi/liitot/satakunta/varavoimaalfi_Fl/varavoimaa/



Maksutonta talousneuvontaa ja

muuta talousapua saat monelta taholta

Jokaisella maatilalla on mahdolli-
suus hyddyntad Neuvo2020-palvelu-
ja maksamalla ainoastaan arvonlisa-
vero. Neuvoa voi edelleen hyddyntaa
kuten té&hankin asti mm. maatalouden
ymparistdasioihin, eldinten hyvinvoin-
tiin, energia- ja kuivatusasioihin. Tana
syksynd maksuttomat Neuvo2020-pal-
velut ovat laajentuneet myds maatilan
talousasioiden neuvontaan. MTK-Sa-
takunnan alueelta 16ytyy kymmenia
ProAgrian ja muita Neuvo2020-asian-
tuntijoita.

Myds Melan ostopalvelusitoumuksia
voi saada esimerkiksi rastissa olevien
kirjanpitojen, vero- tai ALV-ilmoitusten,
tybdantajavelvoitteiden tai tukiin liittyvi-
en ilmoitusten tekoon.

Neuvo2020 - 7000 eurolla maksutonta neuvontaa

Selvitykset

« Erilaiset kehittamisvaihtoehdot

* Rastissa olevien laskujen ja muiden velkojen selvittely

Suunnitelmat

* Talouden tervehdyttamissuunnitelma

* Laina- ja muiden velkajarjestelyiden suunnittelu

* Budjetointi kuluvalle ja seuraavalle vuodelle

* Pidemman aikavalin taloussuunnitelmat (investointi-,
maksuvalmius- ja kannattavuussuunnitelmat)

Seuranta

» Katetuotto- ja tuotantokustannuslaskelmat, tulosanalyysit

* Investointien onnistumisen seuranta

Keskustelut

* Suunnitelmien avaaminen ja niiden toteuttamisen tuki

» Selkeat askelmat etenemiselle

Lisatietoja

www.mavi fiffiltuet-ja-palvelut/neuvoja/neuvo2020
Oman alueen Neuvo2020-neuvojat |0ytyvat: tilaneuvojat.mavi.fi

Ostopalvelusitoumuksia

henkisiin, taloudellisiin tai juridisiin vaikeuksiin

Maatalousyrittdjan on mahdollista saa-
da Melalta 500 euron ostopalvelusi-
toumuksia. Jos tarvitset apua, kannat-
taa ottaa yhteyttd Varavoimaa Farma-

rille -tyontekijoihin, joiden kautta os-
topalvelusitoumukset haetaan Melas-
ta. Hakeminen on helppoa. Psykologi-,
psykiatri-, yksil6- tai pariterapiaan saat

ostopalvelusitoumuksen aina, kun itse
koet tarvitsevasi sita. Tilalla useampi-
kin henkild voi saada 500 euron osto-
palvelusitoumuksia 1-2 kpl/hld.

Varavoimaa Farmarille -

apua jaksamiseen, hyvinvointiin ja talousasioihin

Ethan jaa yksin murehtimaan mielta painavia
asioita? Kartoitamme kanssasi mahdollisia
ratkaisumalleja ja autamme myos erilaisis-

sa viranomais- ja rahoitusneuvotteluissa se-
ka yhteydenotoissa muihin auttaviin tahoihin.
Palvelu on maksutonta ja luottamuksellista.

o

Satakunta MTK

Varavoimaa Farmarille

Riitta Seppala
hanketyontekija
MTK-Satakunta

gsm 044 9726195
riitta.seppala@mtk.fi

Maarit Hollmén
hankejohtaja
MTK-Satakunta

gsm 050 599 5510
maarit.hollmen@mtk.fi

www.mtk.fi/satakunta
facebook.com/VaravoimaaFarmarille
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