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Välitä viljelijästä –hanke 

Miten lisätä omaa hyvinvointia?

Mistä voimavaratekijöitä?

Miten selviytyä hankalasta 

  elämäntilanteesta?

Miten ihminen uupuu?

Esityksen sisältö
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Välitä
viljelijästä
-hanke

Apua esimerkiksi jaksamiseen, 
ihmissuhteisiin, maatilayrittämisen
haasteisiin, muutostilanteisiin ja 
työkykyhaasteisiin.  

• Melan sivuilla:

https://www.mela.fi/tyokykypalvelut/valita-viljelijasta/

• Yhteystiedot maakunnittain:

https://www.mela.fi/tyokykypalvelut/valita-
viljelijasta/valita-viljelijasta-yhteystiedot/

https://www.mela.fi/tyokykypalvelut/valita-viljelijasta/
https://www.mela.fi/tyokykypalvelut/valita-viljelijasta/valita-viljelijasta-yhteystiedot/
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Miten lisätä omaa 

hyvinvointia?

Esittelyjä netissä, esim. 

https://www.mehilainen.fi/uutinen/hintsa-better-

life-academy-ja-kokonaisvaltainen-hyvinvointi-

yritysjohdon-tukena

https://tulevaisuudenjohtaja.fi/2019/02/26/tavoitt

eena-kokonaisvaltainen-hyvinvointi/

Opinnäyte esim.

Lahti, A. 2019. Kokonaisvaltainen hyvinvointi. 

Mikroyrittäjän hyvinvointiin vaikuttavat tekijät. 

Seinäjoen ammattikorkeakoulu SeAMK.

https://tulevaisuudenjohtaja.fi/2019/02/26/tavoitteena-kokonaisvaltainen-hyvinvointi/
https://tulevaisuudenjohtaja.fi/2019/02/26/tavoitteena-kokonaisvaltainen-hyvinvointi/
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Mitkä seuraavista asioista ovat sinulle voimavaratekijöitä, jotka 

tuovat omaan arkeen positiivista virettä ja jaksamista?

Postikyselyyn vastanneiden (n=265) arvioimat voimavaratekijät suosituimmuusjärjestyksessä

(asteikko 1 = ”täysin merkityksetön” – 7 = ”erittäin tärkeä”), 

alla voimavaratekijä, vastaajamäärä, kunkin tekijän keskimääräinen pistemäärä ja keskihajonta.  

1. Lapsi tai lapset  240  6,42 (1,30)

2. Oma perhe  253  6,32 (1,25)

3. Eläinten terveys  258  6,28 (0,97) 

4. Oma puoliso tai kumppani 241 6,22 (1,39)

5. Rakkaus  248   6,22 (1,27) 

6. Asuinympäristö  259  6,08 (1,13) 

7. Riittävät tulot  256  6,04 (1,04) 

8. Vapaus työssä  258  5,96 (1,18)

9. Lomittajat ja lomansijaiset 256 5,91 (1,41)

10. Luonnonläheinen työ  257 5,86 (1,13) 

Lähteet: 

Kymäläinen, H.-R. (toim.) 2011. Maitotilan hyvä vointi. Tutkimushankkeen loppuraportti. Maataloustieteiden laitos, julkaisuja 9. Helsingin yliopisto.

Kallioniemi, M. K., Kaseva, J., Lunner Kolstrup, C., Simola, A. & Kymäläinen, H.-R. 2018. Job resources and work engagement among Finnish dairy 

farmers. Journal of Agromedicine 23 (3): 249-261. Saatavilla: 

https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/542276/Kallioniemi%20et%20al.%202018%20green%20OA.pdf?sequence=2
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Selviytyminen tietämisen, ajattelemisen ja havainnoinnin avulla

✓ Etsitään tietoja, mietitään, vertaillaan vaihtoehtoja, suunnitellaan jatkoa jne.

Selviytyminen sosiaalisen verkoston avulla

✓ Keskustellaan, haetaan vertaistukea, jäsennetään asioita vaihtaen ajatuksia, liitytään yhteisöön jne.

Fysiologinen selviytyjä

✓ Kuormitustilanne puretaan toiminnaksi: liikutaan, kuntoillaan, syödään, nukutaan hyvin, hakeudutaan lääkäriin & 

haetaan selviytymistä tukeva lääkeresepti jne.

Miten selviytyä hankalasta kuormitus- ja/tai 

elämäntilanteesta eteenpäin?   1/2

Lähteet:

Ayalon, Ofra 1995. Selviydyn! Yhteisön tuki ja selviytyminen. Mannerheimin Lastensuojeluliitto, Suomen 

Punainen Risti, Suomen Mielenterveysseura. 

Kallioniemi, Marja 2015. Opas turvalliseen karjanhoitoon. Luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 34/2015. 107 

sivua. Luonnonvarakeskus (Luke). Saatavilla: http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-326-042-9
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Selviytyminen tunteiden avulla

✓ Kielteiset tunteet kuten pelko ja ahdistus puretaan vapauttavaksi tekemiseksi, jolloin 

tunteita ilmaistaan itkien, nauraen, maalaten, piirtäen, tanssien, kirjoittaen jne.

Selviytyminen luovuuden ja mielikuvituksen avulla

✓ Voimavarojen lähteinä ovat oma mielikuvitus, taide, unet, kirjallisuus, musiikki.

Selviytyminen henkisten voimavarojen avulla

✓ Tukea tarjoavat uskonto, sosiaalisen vastuun kantaminen, poliittiset suuntaukset, arvot jne.

Miten selviytyä hankalasta kuormitus- ja/tai 

elämäntilanteesta eteenpäin?   2/2

Lähteet:

Ayalon, Ofra 1995. Selviydyn! Yhteisön tuki ja selviytyminen. Mannerheimin Lastensuojeluliitto, Suomen 

Punainen Risti, Suomen Mielenterveysseura. 

Kallioniemi, Marja 2015. Opas turvalliseen karjanhoitoon. Luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 34/2015. 107 

sivua. Luonnonvarakeskus (Luke). Saatavilla: http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-326-042-9

http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-326-042-9
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 Vältä liian suurta työmäärää!  Pidä huolta sosiaalisista suhteista; pidä yhteyttä ystäviin, läheisiin!  Huolehdi hyvästä yöunesta! 

Lähde: Kallioniemi M.K., Kaseva J., Kymäläinen H.-R. & Hakanen J.J. 2022. Well-being at work and Finnish dairy farmers─from job demands and 

loneliness towards burnout. Frontiers in Psychology 13:976456.  

Saatavilla: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2022.976456/full 
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Voimakas ja pitkään kestävä kuormitustilanne työssä voi johtaa psyykkiseen 

ylikuormittumiseen, työuupumukseen. Henkilön voimavarat vähitellen kuluvat loppuun, 

suhde työhön muuttuu kielteiseksi ja ihminen kohtaa henkilökohtaisen kriisin. 

Työuupumus ilmenee kolmiulotteisena häiriönä:

✓ Uupumusasteinen väsymys (ekshaustio)

Yleistynyt, jatkuva henkinen ja/tai fyysinen väsymys, joka ei enää häviä päivittäisellä 

levolla, vapaalla tai lomankaan aikana. 

✓ Kyynistyneisyys

Työn ilo katoaa, työn mielekkyys koetaan epävarmana, epäillään tai kyseenalaistetaan 

työn merkitys. Muihin ihmisiin voidaan suhtautua etäisesti.

✓ Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen

Pelko siitä, etteivät työasiat pysy hallinnassa tai työstä ei suoriuduta. Omat 

vaikutusmahdollisuudet arvioidaan heikoiksi. Epäillään omaa pätevyyttä tai 

menestymisen mahdollisuuksia.

Kallioniemi, Marja K., Simola, Ahti, Kaseva, Janne, & Kymäläinen, Hanna-Riitta 2016. Stress and burnout among 

Finnish dairy farmers. Journal of Agromedicine 21 (3): 259-268. Available: http://urn.fi/URN:NBN:fi-

fe2018070931479

Miten ihminen uupuu?

http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2018070931479
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2018070931479


Kiitokset kuulijoille !

Marja Kallioniemi, puh. 040 84 372 37

sähköposti: marja.kallioniemi@luke.fi 

Luonnonvarakeskus, Biotalous ja ympäristö 

Kuva: Marja Kallioniemi
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