N’ FARMRes

[ MENESTYSTARINOITA ]

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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