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Nyt ollaan taas Valita viljelijasta-podcastin darella ja tanaan ollaan taalla
Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin tiloissa ja jutellaan psykiatri Antti
Lehtosen kanssa. Mita sinun tyéhési kuuluu?

Niin, senhan aina tietysti jokainen valitsee tyonsa ja mita siihen kuuluu silleen,
etta tietysti sitd voi itse aika paljon maarittaa. Mutta minun tyéhén kuuluu
kaikkien eteen tulevien asioiden hoitaminen ja se on hyvin moninainen.
Periaatteessa potilaita on itsellani 40-luvulta 2010-luvulle kaikilta
vuosikymmenilta ja joskus on sitten kolmea sukupolveakin hoidettua. Ja sitten
periaatteessa lasten psykiatriaa ja nuorten psykiatriaa ja aikuisten psykiatriaa
ja sitten monenlaista eri hommaa tassa psykiatrialla on tullut tehtyd. Ja ehka
silleen tietysti sellainen mika on itsella, etté paljon tykkaan myos kotikaynteja
tehda, etta aika monessa kodissa on tullut taalla Etela-Karjalassa vierailtua
erilaisissa asioissa. Tykkaan, etta se on silleen liikkuvaa tyota ja saa tehda
erilaisia hommia.

Okei, kuulostaa tosi mielenkiintoiselta. Miten sitten, mulla on semmonen
kasitys, ettd sulla on jotain taustaa tahan maatalouteenkin?

Joo, onhan mulla maatalouteen ja varsinkin kun vaimo on tuolta Nivalasta niin
sielld joutunut oikeasti tallaiseen (naurahtaa), oikein missa isoilla traktoreilla
tullaan kouluun. Mutta itse olin tai paasin/jouduin viljaa kuivaamaan tuonne
Janhialan kuivurille, etta siella muutamina vuosina olen ollut viljaa
kuivaamassa. Ja sinallaan oli aina kun itse olen aika tarkka mies tietylla
tavalla, ettd kun aina se kosteusprosentti ja sita mittailin. Ja sitten miten se
sitten palautuu kun se on mitattu ja sitten se laitetaan sinne siiloon, etta
menikd se ihan kohdilleen? Ja aina oli pieni paine, ettd saako sen. Ja sitten
kun joku maanviljelija toi traktorin, etta ei mitddn tuosta vaan ja sitten ajelet ja
peruutat sen tuohon. Niin kyllahan mé sain aina ne traktorit ajettua jos joku
jatti tehtavaksi sen. Mutta iso luottamus oli, ettd meikalaiselle (naurahtaa)
antoi sen traktorin siihen ajettavaksi. Mutta kyllahan ne hommat aina hoitui ja
suurin piirtein meni viljat oikeisiin siiloihin.

Okei, kuulostaa aika mukavalta ja silleen, etta sulla on kuitenkin jonkunlainen
kasitys siitda minkalaista on nykyaan maatalousyrittajan elama?

Joo, kylla siin& silleen, nyt on tietysti tyon kautta tullut tapauksia. Mutta sitten
silloin tuli tietysti kun tuli aina juteltua siind asioista ja muuta, etta on
monenlaista viljelijaa. On tietysti niitd mitk& oman tyonsa ohella tekee sita, etta
on joku ty0 ja sitten sitd viljelee. Ja osa tuntuu, etta sitten on
velvollisuudestakin, etté halutaan pitdd ainakin ne naytilla olevat pellot
natteina silleen kun ne on aina ollut. Ja siind on kylla hieno homma, ettd moni
kuitenkin kenell& niité tiloja on, niin viela sita kulttuuriymparistéa niin sanotusti
vaalii. Se on hieno homma, etta sitd ei moni tajuakaan, etta siella on paljon
my0s sita, ettd voisi olla (naurahtaa) taloudellisesti kun pitaa kuitenkin olla
valineet ja muuta, niin siin& ei sitten oikein viivan alle jaa mitaan.

Niin sulla on siis tyon kautta sitten tullut?
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Joo on erilaisia, etté on tietysti ollut ihan maanviljelija ja sitten on sellaisia
tietysti silleen kun maanviljelijat kaikki on yrittgjia. Mutta sitten myos sellaisia,
mill& on sitten jotain, ettéa on tydntekijoita siina sitten pyarii siind, etta on
erilaista sitten maatalouteen liittyvaa yritystoimintaa. Niin se on sitten sitakin
vastuuta, etta on niita, ettei ole vaan niita kiireapulaisia, vaan voi olla sitten
ihan ymparivuotisia palkallisia.

No miltas tAm& maaseudun elama nyt sun silmiin nayttaa?

Joo, se on varmaan niin kuin naissé kun ainahan puhutaan siita, etta on
tallaista, jotenkin se elaméntapa ja muuta. Ja vaikka se olisi elamantapa niin
ongelmahan aina tulee siing, ettd kun on ne tietyt ajanjaksot mitka on
kuormittavia ja joutuu vakisella tekeméaan, etta ei pysty sdatelemaan. Silloin
kun taas talvella voisi olla rauhallisempaa niin silloin ei pysty tekemaan niita
kevaan, syksyn tai naita asioita. Ja sitten tietysti tama minka itse olen kuullut
tietysti viljelijoilta, mutta julkisuudessa on nama tukiasiat ja ne stressaa, ettéa
milloin tulee rahat ja muuta. Siind on paljon sellaisia haasteita my6s suhteen,
etta mitka sita sitten kuormittaa kun ei tieda milloin tulee rahaa. Ja sitten
tietysti onko sato minkalainen ja muuta. Tietysti kun kalliita koneita pitaa
hankkia ja muuta, etté siina on paljon sellaista stressinaihetta sita kautta.

Ma olen jotenkin itse ajatellut silleen, etta siind on seké tavallaan jos ajattelee
maaseutuelamaa, niin siin& nyt ollaan vahan lahempénéa luontoa. Niin siina on
just se stressi ja sitten yhta aikaa toisaalta voikin olla semmonen
vapauttavakin tai semmonen voimiakin tuova juttu, etté ollaan, tuolla kuullaan
puiden suhinat ja muuta. Tavallaan jotenkin tulee semmonen olo, etta haluaa
muistuttaa siitd tai viljelijat usein kokee, ettd aina puhutaan vaan niista ikavista
asioista mika maaseutuun liittyy. Mutta tietysti nyt me ollaan taalla psykiatrilla,
ei nyt ihan vastaanotolla sentdan tai voiko tatd sanoa vastaanotoksi kun ma
olen taalla sinua jututtamassa (naurahtaa)?

No voi, sehan katsotaan taman haastattelun mittaan, etta pitaaké muuttaa
vastaanotoksi.

(nauraa) Joo, hyva. Nayttaako se, onko se erilaista mita viljelijoiden tilanteet
on kun vaikka muiden ihmisten? Voiko sité ajatella, ettd maatalousyrittajalla
on erilaisia vaikeuksia?

Muillahan jos ajatellaan vaikka yksityisyrittdjaa, niin kun verrataan sellaisia.
Niin.

Niin ne on kuitenkin aika silleen, etta sa pystyt saateleméan silleen. Totta kai
monella menee yli ja muuta ne tunnit. Ja s& aina kun s& menet niin sé saat
veloitettua ne tunnit ja muuta. Mutta sitten tassa se on vaikka se tietylla tavalla
kuulostaisi samalta, niin se on kuitenkin huomattavasti sitovamaa. Ja sitten jos
joku asia ei mene niin sitten sun pitaa tehda ja pitdd hakea ja valineet on rikki
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ja muuta. Silleen se on kylla erilaista. Ja sitten tietysti, ettéd kuka ne hommat
silla aikaa tekee. Jos sitten taas yksityisyrittajalle tulee joku sellainen
sairasloma niin se vaan ilmoittaa, etta nyt en paase tekemaan ja muuta, etta
eih&n han silleen niink&&n. Mutta sitten jos vaikka heinan niittaminen tuolla
niin sita ei voi siirtda, etta nyt heinat olen sairaslomalla, etté téassa alueella ei
saa kasvaa minnek&an (naurahtaa). Palataan sitten asiaan kun olen taas
tyokunnossa, etta on kipsi poistettu tai muuta. Ja sitten tietysti justiin se stressi
kun monella kuitenkin ei ole niin lainoitettu niin kovasti asioita. Ja jotenkin
nayttaa kylla sille, etta sellaista huolta tietysti, etta tulee se taloudellinen.
Sitten tietysti se vapaushan on taas, etta onhan siella varmasti aikoja ja sen
huomaa, etta milloin voi vahan itse paattaa mita tekee. On niita kiireaikoja,
mutta sitten on niitd vahan sellaisia aikoja milloin pystyy sitten tekemaan omia
hommia. Ja se tietysti olisi varmaan tarkeaa, etta jokaisella olisi kun meilla on
kuitenkin temperamentti mihin me synnytdén ja me opitaan vahan siita
perheenkulttuurista miten tata eletaan ja siitd opitaan. Ja sitten on se oma
herkkyys ahdistua asioista tai muuta. Mutta niin kuin just sanoit tuossa nama
positiiviset asiat ja muut, ettd nimenomaan niin, ettd maanviljelyksessa
omaksuu sen, etté tulee eteen asioita, tavaroita menee rikki ja aina ei voi
hallita naita. Mutta jos jotenkin sen pystyy hyvaksymaan ja sitten mennaan
vaan aina eteenpadin ja tehd&én. Mutta jos jdddéaéan asioihin pyorima&an niin
siité ei tule mitd&n. Sen se vaatii varmaan silté luonteelta, etté pitaa pystya
paasemaan asioista aina eteenpain tuli mita tuli. Ja sitten tietysti jos se stressi
lahtee kasvamaan niin sitten siita usein tulee se unettomuus ja se alkaa sitten
lisddmaan sitd kuormittuneisuutta, etta tulee artyneisyytta. Ja tulee sellaista
niin kuin yleisestikin nuo mielialaoireet niin siella on monenlaista. Siella on
justiin sité stressaamista ja sellaista, etta ahdistutaan herkasti ja ihmiset on
erilaisia ja siihen on totuttu. Totta kai jos oma isé& on vaikka stressannut niin
herkastihan se tulee samanlainen juttu itselle. Mutta toisaalta sitten on sita,
ettd vahingossakaan ei tehda samalla tavalla kun oma isa. Tama on myos,
ettd se joskus on ihan hyva asia, etta osaa sitten irrottautua siitd. Se on paha
jos se on viela se isé siina, ettd kun se on jo ollut haudassa 20 vuotta, niin se
vielakin kummittelee, takoo sinne paahan, etta ei nain, kun nama pitaisi tehda
nain. Se on tarkeaa sitten kun tulee naita sukupolvenvaihdoksia ja muuta, etta
paastaan siihen omaan juttuun eika liikaa olla siina. Kutakuinkin niin, etta
jokainen on oma yksilonsa ja kaikilla on omat aatteet. Ja sitten olisi tietysti
tarkeaa, etta meilla olisi aina jotain vertaistukea, etta olisi kavereita mitka
ymmartaisi sen homman.

(hymahtaa)

Koska kokemushan on se, ettd ihan sama meille, ettd mista alalta tulee niin
ihmiselld on herkasti kokemus, etta tuo ei voi ymmartaa, koska silla ei ole. Tai
jos ei ole lapsia niin ethan sa voi ymmartaa mitdan naista asioista tai muuta.
Se olisi tarkeaa, etta olisi sellaista kuulijakuntaa mink& kokisi ymmartavan ne
omat ongelmat ja muuta, etté useasti se puhuminenkin auttaa. Se vaan joskus
kun jaadaan jumiin niin sitten itsekseen yritetaan viimeiseen asti ja ei
ymmarreta. Kuitenkin silleen mita itsellda olen huomannut niin kuitenkin
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maaviljelykseen liittyen siellda on paljon sellaisia apuja mitd on mahdollisuus
kayttaa kunhan vaan rohkenee. Kyllahan aariesimerkki tietysti itsella tuosta
mit& on tydssa tullut eteen niin on joskus, kun eihan psykiatriaa ole mielletty,
ettd meilla on rauhan mielisairaala. Ja kun ennen puhuttiin hullujenhuoneesta,
ettd missaan tapauksessa se ajatus kun on vaan unettomuus miké voitaisiin
tietylla, ettéd mietittaisiin mik& se on tietysti terapiaa. Mutta joskus laakekin voi
olla siind hyva, etta paastaan tilanteesta eteenpain, ettéd saadaan nukuttua.
Niin sitd ei milla&n voida tulla, koska heti liitetddn itsensa, ettd nyt mina
leimaan, ettd en mina minnekaan hullujenhuoneelle lahde. Ja téllaisia puheita
on joskus ollut, ettd on hirvean hankala tulla, ettd se on ollut hyvin etdélla ja
jotain kaukaista ne mielenterveysongelmat. Toivottavasti ollaan vahan menty
eteenpain kun aletaan niistd puhumaan. Mutta se on tullut huomattua tassa,
ettd se on tosi iso kynnys tulla.

Mulla on tullut siis vahan niin kuin laidasta laitaan viljelijoita vastaan, etta

mielenterveys on samanlaista terveyttd kun muukin terveys. Miten sé olet
pystynyt auttamaan niita jotka sitten ajattelee, etta ne ei voi tulla kun siina
lukee mielenterveyspalvelut tai jotain?

No niille on tietysti sité painotettu, etta tdssa ei ole mitaan, ettéa tamé on
samanlainen ongelma kun mika muukin, ettd tima vaan ratkaistaan. Ja sitten
jos meilla on laakkeitda, meilla on kevennyksia ja tehdaan mita mietitaan mitka
kuormittaa. Kyllahan siina pitéda tehda sita, koettaa normalisoida sité asiaa niin
kuin itsella sitten aina tassa tyossa, ettd ei nama ole sen kummempia juttuja.
Oli mika oli niin voidaan rennosti jutella ja muuta. Ei tAman tarvii olla mikaan
sellainen vakava ja harras tilaisuus vaikka olisi mika asia, vaan aina voidaan
se asia hoitaa myds silleen.

Mitds mielta s& olet noista laakkeista, tama tulikin nyt tdsséa mieleen?

Laékityksen suhteen pitdé olla aina kriittinen. Mutta siina kohtaa realisti jos ei
ole vaikka ihminen tottunut puhumaan ja se ei ole tapa miten, etta siihen ei ole
oikein, etta on pitanyt aina parjata. Ja ei ole ollutkaan valttamatta sellaista
keskustelukulttuuria ja sitten voi olla tyypiltaankin sellainen, etté ei oikein osaa
puhua ja se tunteiden kasittely on hankalaa. Niin siind kohtaa kun ollaan
umpikujassa niin se on kuitenkin useasti tietyissa tilanteissa ainoa jarkeva
vaihtoehto. Totta kai muuten tarjotaan aina keskustelua, mutta niista ei ole
valttamatta yksinaan hyotya. Useasti se on se yhdistelma. Ainahan
lahtokohtaisesti se on, etté katsotaan vaikka jos se unettomuus unihygieniaan
liittyy ja siihen, ettd miten voisi rauhoittua sinne nukkumaan ja ne aikataulut ja
muuta. Ja sitten taas siita kun mennaan eteenpéin niin sitten jos tuntuu sen
la&kkeen tarve olevan, niin sitten lahdetdan sita miettimaan. Jos on stressaaja
ja asiat py0rii mielessa niin meilla on hyvia sellaisia pienilla annoksilla
monenlaisia laakkeita. Ja ne ei ole rauhoittavia laakkeitd mita annetaan, ettei
sotketa niihin mihin tulee sitten, etta lAhtee annokset nousemaan ja muuta.
Vaan tarkoitus on saada se ajatushyrra esimerkiksi rauhoittumaan, etta
malttaa paa sen verran laskea sita vireystasoa, etta tapahtuu se
nukahtaminen. Ja se on kuitenkin aina ensisijainen, etta saadaan se
nukkuminen, niin sita kauttahan lahtee herkasti moni asia ratkeamaan.
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Seuraavaksi mulle tuli sellainen asia mieleen, ettéa miten se keskustelu sitten
auttaa? Kun meillahén voi hakea nyt sitten maatalousyrittajat tuolta Melalta
miss& minakin olen toissa, niin 500 euron sellaista ostopalvelusitoumusta milla
paasee suoraan yksityiselle psykiatrille tai psykoterapiaan. Mitds muita, no
tyonohjaus, parisuhdeterapia, seksuaaliterapia mika selvasti on tammonen
mielenterveyteen liittyva juttu niin meiltd padsee suoraan. Niin sitten tietysti
jotkut viljelijat kysyy, etta mitd se puhuminen auttaa jos tilanne on vaikea ja
vaikka rahat on loppu ja ihmissuhteet on solmussa. Niin mita se puhuminen
oikein auttaa?

No siindhan on se, etta tietysti saa vahan sielta ulkopuolelta sita nakemysta
kun itse on ajautunut siihen umpikujaan, etta kaikki nayttaa niinkun. Voisin
esimerkkind sanoa jos aina otetaan vahan ulkopuolelta. Jos meilla joku lapsi
vaikka, etta silla on jotkut asiat tekemaétta ja muuta, niin sitten se koettaa
valttda kun se yrittaa sulkea kokonaan mielesta ne hankalat. Ja sitten jos sille
joku aikuinen sanoo, etté no ei mitaan tdma hoidetaan nain, etta olisit tullut
aikaisemmin sanomaan, etta nain ja nain.

Tietylla tavalla tassé on ihan samanlainen, ettd kun saadaan sita ulkopuolista
nakokulmaa niin sitten pystyy hyvaksymaan, ettéa tdssa on haasteita ja muuta.
Ja miettimaan, ettéa onko mulla edellytyksia jatkaa tata vai olenko ma liian
stressiherkk&? Ja sitten kuitenkin ainahan tasté jollakin tavalla selvitdén, etta
aina on vaihtoehtoja. Mulle tulee jos otetaan yrittdja oli se mika tahansa
yrittaja niin sitten, etta joo kun ma en saa sita ja mulla menee pitkat paivat ja
muuta. Niin sitten pitaa keskustella, etta pystyko sa lyhentamaan niita paivia?
Jos sa et pysty, niin pitddko sun lopettaa tAma yritystoiminta tai muuta? Se
pitdd myos kayda ne realistiset vaihtoehdot tai sitten vaan hyvaksyy, etta
téasséa on nyt tallainen tilanne ja katsotaan miten se menee. Ja sitten jos ei
onnistu niin sitten tehdéan ne paatokset. Kun useasti ne on kuitenkin sellaisia
omanmielensisaisia haasteita kun kaikki asiathan loppujen lopuksi pystyy
selvittamaan silla, etté aina me kaikista asioista selvitdan. Ja tassa voisin
esimerkkina kertoa tasta kulttuurista. Aikuispuolella varsinkin niin se oli aika
yleista, etta tuli todella huonossa kunnossa olevia perheenéiteja mitka oli
masentuneita, ne ei endd nukkunut. Ne oli jo l&hes, se oli osittain psykoosissa
jo se ajatusmaailma, etté se oli tdysin epa. Mutta siina oli se kulttuuri tietylla
tavalla tullut, siin& opittu perheessa. Ja tama oli aika useasti
maanviljelijaperheissa kasvanut, etta aina pitaa jaksaa, aina pitaa pystya, ei
saa muualle valitella (naurahtaa). Kylla m&a, ma huomenna teen enemman ja
nyt kun ma vaan alan. Ja sitten ne oli kylla sellaisia kun perhe loppujen
lopuksi raahasi taman vaimon siihen. Ja sitten niité otettiin silloin osastolle kun
enemman olin osastoilla tdissa niin useita oli sellaisia, etta piti vaan, etta nyt
oikeasti pysahdytaan. Ja sitten nukkui 2 viikkoa ja sitten tilanne oli paljon
valoisampi. Mutta ne oli aivan totaalisen poikki, etta siina oli tullut masennusta
ja unettomuutta ja voimat oli melko lailla vahissa. Se on tarkeaa, etta tietylla
tavalla sellaisen pakonomaisen ajatusmaailman saa katkeamaan. Meidan on
joskus vaan reaalisesti hyvaksyttava asioita, ettéa tama on nyt se fakta ja tdssa
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mennaan ja katsellaan. Totta kai se on helpommin sanottu kun tehty. Mutta se
meill& kaikilla on, etté jos me rutataan auto niin ei me voida murehtia, etta nyt
meni rahaa tai nyt meni. Vaan se on, ettéa ne voi olla joskus isompia useasti
nama vaikka yritystoimintaan liittyvat asiat, mutta samanlaisiahan meilla on
kaikilla arjessa.

Niin, etta joillekin tulee semmonen, etté ne yrittda sulkea sita asiaa pois
kokonaan. Ja sitten tavallaan se, etta sitten vaan unohdetaan itsensa, etta
vaikka eletaan, toimitaan emantina tai isantina silleen sen mukaan, etta nyt
vaan nama hommat pitaa tehda ihan niin kuin olisi itse joku kone. S& sanoit,
ettd ei ole muuta vaihtoehtoa kun pyséahtya ja tavallaan katsoa se mihin ihan
oikeasti itse kykenee?

Joo nimenomaan, etta sen realismin jotenkin silhen omaan mieleen, etta joku
toinen vahan auttaa siina, etta pystyy sen hyvaksymaan. Koska itse ei
valttamatta kun kokee syyllisyytta siita, ettd mé olen ajautunut tallaiseen
tilanteeseen, etta pystyy sen hyvaksymaan. lhmisia kaikki ollaan ja aina sattuu
ja tapahtuu ja aina kaikki ei mene silleen kun toivotaan. Ja sitten tietysti
maanviljelykseen liittyy paljon(epaselvad) asiat ja kaikki muut ja sitten
vaihtelut, ettd mit&d maksetaan mistékin tuotteesta ja tukiasiat on hankalia.

Hei tuohon syyllisyyteen ma haluaisin tarttua. Se jotenkin kun itsekin olen
maanviljelija niin se alkaa kuulostaa tosi tutulta (naurahtaa). Niin mita se
syyllisyys, mista se tulee?

Joo, se on tietysti vahan meille sisdénrakennettu, meilla on niita
hapeantunteita ja meilla on tallaisia erilaisia juttuja. Mutta kai se tulee siita,
ettd me ollaan vahan omaksuttu, ettd meidan pitaisi pystya, meidan pitaisi
osata ja meidan pitaisi jotenkin, etta se syyllisyys. Sitten tietysti miten me
ollaan totuttu saamaan palautetta vaikka lapsena omista tekemisistaan ja
muuten ja miten on samaan aikaan hyvaksytty sitéa. Sa olet jotenkin ihan hyva
tyyppi, vaikka sa nyt mokaat. Se aina pitaisi vanhempina meidan pystya
valittaa lapsille, etta vaikka nyt mokasit niin olet silti ihan yht& rakas ja aina
saa pyytaa apua. Jotenkin se on sellainen, se lahtee sielta jostain ihan
lapsuudesta tietysti, ettéd miten se l&htee kehittymaan sellainen syyllisyyden
kokemus asioihin. Se on melko lailla monimutkainen ja jokaiselle yksil6llinen.
Mutta jotenkin sen kanssa meidan pitaisi oppia ymmartamaan, etta se on
meilta kuitenkin sisasta tulevaa. Meidan oma mielihan sita paljolti tuottaa sita
asiaa, ettd ei moni ole meille vihainen tai silleen.

Mutta me koetaan, ettd nyt se varmaan kun mé en saanut jotain tai nyt kun
ma jouduin sité lainaa vahan siirtdmaan niin nyt ne on varmaan mulle vihaisia
ja muuta. Ne on paljon semmosia oman mielen siséssa olevia asioita kun
kaikesta voi aina kysyé ja muuta. Mutta jollakin tavalla se olisi hyva, ettéa siita
kulttuurista paasisi eroon, etta pystyisi tekemaan vahan hommia ja olemaan
ylpea siita. Ja sitten jos tulee ongelmia eteen, niin niita l&htee ratkomaan ja
pyytaa apua, etté siina ei ole mitdan havettavaa.
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Mulla on sellainen jotenkin fiilis, etta viljelijoitakin on niin kuin muitakin ihmisia
vahan laidasta laitaan. On sellaisia, jotka on herkkia hakemaan apua ja
kayttaa paljon, tekee yhteistyota toisten viljelijdiden kanssa ja néin. Ja sitten
on tietysti sellaisia joilla on vaan se joku takaraivossa ajatus, etta tasta pitaa
yksin selviytya ja nain. M& ajattelen, etta viljelijat ei erotu muusta vaestosta
siina mielessa. Mita sa ajattelet?

Joo, ei erotukaan. Ja tamahan on silleen tietysti tarkeda huomata tassa koko
keskustelussa, etta nythdn tdma ei, tdssa ei puhutakaan kaikista vaan
puhutaan niista, ketka tulee tanne meikalaisen tai ketda ma olen kohdannut. ja
se on tietty osa.

Niin.

Ja totta kai tarkoitus on, etté se osa saisi myds apua tai joku kuka on
ajautumassa siihen tilanteeseen, etta uskaltaisi.

Niin.

Mutta niin se on, etta meill& on jos otetaan joku. Jos ajatellaan vaikka
remonttifirmaa ja muuta ja se tekee, ettda ma kayn nyt ja ma kerkean tuon
tekee. Ja sitten sille tulee aina ty6té ja sanoo, etta ma tulen sitten ma olen
saanut tehtya. Se voi tehdéa jos se pystyy, on paattanyt niin ma teen 8 tuntia
toita ja sitten tekee, jatkaa. Ja sitten seuraavaksi sanoo, ettéa nyt méa voisin
tulla sita kylpyhuonetta tekemaan. Mutta sitten esimerkiksi kirjanpitaja on taas
sellainen mik& on, etta jos h&n meinaa silleen saada sen, tienata sen leipansa
niin sen on pakko silloin kun on ne tietyt tilinpaatdsajat ja muuta niin silloin on
urakoitava, koska muuten sitd muulle ajalle. Sa et voi silleen, ettd no ma tein
nyt eilen vaan tdman muun kirjanpidon, mutta ottakaa jostain muusta nama
tilinpaatokset ja muuta. Se on maanviljelyksessd sama homma, etta siina ei
VOi sitten sitd, etta se tietysti tekee siita erilaisen johonkin toiseen toimintaan
verrattuna, etta siind on ne kiireajat ja muuta. Ja silloin tietysti jos unen kanssa
on haasteita, etta jos on hankala sitten vahan eri aikoihin jos joutuu tekeméaéan
pitk&& paivaa ja muuta. Sitten se on tarkeda, ettd pystyisi rauhoittumaan
siihen nukkumiseen ja muuta. Siind kun on yksil6llisia eroja niin toinen kestaa
sitd unettomuutta ja toinen taas ei kesta ja sitten sieltd aletaan tulemaan. Ja
sitten monta asiaa yhdistyy perhe, parisuhdeongelmat ja jotain lapsen kansa
ongelmaa tai muuta ja sitten, ettéd ne kasaantuu ne asiat. Ja sitten kun puhuit
just tuosta (epaselvaa), etta se on se ongelma. Kun onhan meilla ihmisia
ketka tietylla tavalla ahdistaa jo laskua avata ihan misséa vaan ja sitten jos se
jaa (epaselvad) kohta. Niin sitten ollaan niin isoissa ongelmissa yhtakkia, etta
kun pyritddn vaan poissulkemaan. Pitdisi vaan, etta se tarkoita sita, etta
jaahas lasku, ettd ai no ei, katsellaan niita sitten. Vaan pitéisi, jaaha tassa on
nyt lasku. Nyt en kylla pysty maksamaan, mutta sitten pitaisi kuitenkin lahtea
selvittAmaan, etta mitds taman asian kansa voisi tehda, etta silloin rehellisesti
hyvéksyttaisiin. Sehan ei ole rehellistd hyvaksymista, etta ne siirretdan vaan
pois, koska se on valttAmiskayttaytymista, etta pyritadn sulkemaan. Koska
jossain kohtaa ne tulee ja isosti sitten eteen ne asiat.
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Me puhuttiin tuossa syyllisyydesta ja sitten sellaisesta, sa sanoit tallaisen
sanan kun valttamis, mika se oli?

Kayttaytyminen.
Niin.

Siis tietylla tavalla se on vdhan sama, etté jos sulla on ikava puhelu
soitettavana (naurahtaa) ja entiset (epaselvad) ei jaanyt muistiin. Niin sitten
jos sé soitat, etta 3 kertaa annat, no ei siella kukaan vastaa ja hoidetaan
myo6hemmin. Tietylla tavalla sa tietoisesti jatit muutaman kun sielta olisi voinut
joku vastata ja sitten sa saat siirrettyd seuraavaan paivaan sen asian tai
muuta. Se on sellaista valttdmista kun tiedetaan, etta tasta ei hyva
(epaselvad), mutta jotenkin ei pystyta vaan tarttumaan. Ja se on just ehka
sellaista, etta ei kesteta sitéa hapeaa tai jotain tai jotenkin, etta miten ma olen
ajautunut tallaiseen tai miksi ma en pysty. Tai joku muu pystyy ja vertaillaan
muihin, etta tallaista kaikennakoista voi olla taustalla. Tai sitten justiin sita
rasitetta kun oma isa aina kaikki hoiti ja kaikki oli ja miten ma olen téllaiseen,
ettd se voi monesta kohtaa tulla. Tai sitten jos ajatellaan yleisesti, etta
yhteiskunta jos ajatellaan, niin neh&n puhuu koko ajan vaikka, etta koulutus,
koulutus. Niin totta kai vaikka lapselle vanhemmat ei sanoisi, etta nyt sinun
pitdé kouluttautua, niin ihminen kylla itse bongaa sen jostain, etta nyt
vaaditaan ja pitaakin jotain. Me kylla jostain niité tunnelmia ja totta kai sitten
my0s sita vertailua kun varmasti just maanviljelyksessa paljon on, ettd miten
on toisella ja muuta. Se on sellainen hyvin vertailtava ala herkasti.

Ja sitten se tietysti aina liittyykin siihen tallaiseen on se sitten porotalous tai
muuta, ettd kuinka paljon sitd peltoa ja kuinka paljon on metsaa ja muuta? Ne
on vahan sellaisia vaiettuja asioita silleen jotenkin vaikka kaikki kuitenkin
tietda ne (naurahtaa). Niin jotenkin se olisi tarke&a, etta kaikki olisi avointa ja
on erilaisia yrityksia ja toisella on isommat tilukset ja toisella pienemmat ja
muuta, ettd sen hyvaksyisi. Eika silleen, ettd aina saa olla avun tarpeessa,
ettd oppisi sellaisen. Se olisi jo tarkedd nimenomaan kun lahtisi siihen
toimintaan, koska sitten olisi jo tiedossa, etté jaa-ha jos téllainen homma tulee
niin sitten toimitaan nain. Mutta sitten jos tietylla tavalla siina kohtaa joku kay
sulle selittda, ettd eihan tassa ole mitdan. Mutta sitten kun se mieli on mennyt
ja sielld on jo masennus alkanut muokkaa sita synkemmaksi niin sitten sa,
ettd ei kylla tdssa on maailmanloppu, etta tasta ei tule mitdén ja tama ei
onnistu. Mutta sitten jos olisi jo etukateen tiedossa jotenkin niin sita sitten
vaan jos alkaa tallaisia juttuja tulemaan, niin soitat sinne ja lahdet&aén sita
asiaa helpottamaan. Siina kohtaa kun se mieli on jo vahan juntturassa niin se
on hirvedn hankala sitten alkaa. Sitten se vaan kuulostaisi silta, ett& tuo on
ihan turhaa ja tuosta ei ole mitdan hyotya ja tulepa itse tekemaan tai muuta.
Jotenkin olisi jo silleen véahan mielessa jo tiedossa, etta tallaisia voi ihmisille
tulla ja ei siind ole mitddn havettavaa, etta sitten vaan lahdetddn hommaa
selvittAmaan.
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Mista se masennus sitten tulee? Kuitenkin jotenkin itsella on semmonen
ajatus, ettd eihan nyt vaan tule jostakin ulkoapain?

Joo, ei. Siihen liittyy tietysti aina, etta totta kai on jonkun verran sité alttiutta
siihen. Voi olla suvussa silleen, etta on herkkyytta, ahdistumisherkkyytta ja
sitten tietysti on se oma temperamentti sellainen vaikka pedantti ja sitten kun
aina ei asioita voi hallita. Niin sitten sellaiselta mik& on vahan loivemmat
likkeet tai muuta niin silleen, ettd ei ole niin justiinsa niin hanella on paljon
helpompaa se. Mutta sitten tietysti kun tulee sita vahan vaikka taloudellisesti,
jossain tulee elaméan eri osa-alueilla haastetta niin sitten se on yksi mikéa
kuormittaa. Sitten siihen tulee useasti se unettomuus, se alkaa sitten viema&an
sitd jaksamista ja muuta. Harvemmin tullaan masennuksen kanssa, etteikd
unettomuus esimerkiksi liittyisi siihen. Se on yksi merkki kun alkaa asiat pyorii
mielessa ja niita vatvotaan illalla ja ei saada rauhoituttua. Ja sitten tietysti joku
koettaa alkoholilla esimerkiksi niité korjailla, etté ei sekd&n mitenkaan ole
epanormaalia. Ja sita paljon tapahtuu, ettd ne on sitten vahan vaaranlaisia
keinoja yrittaa helpottaa sitd omaa tilannetta. Sitten tietysti jollain voi olla, etta
syOmisen kautta tuntuu puputtavan ja on turvasyomista ja on kaikennakaisia
milla pyritdan sité jotenkin mieltd saamaan hallintaan. Se olisi tarke&a, etta
niitd ennusmerkkeja kun alkaa vahan olemaan unen kanssa ongelmaa tai
tuntuu, etta nyt murehtii. Tai sitten yksi merkki on sellainen kun ihminenhan ei
valttamatta tunnista itsessaan mitaan kun, etta pitaé jaksaa, pitdéa menna.
Mutta jos alkaa olemaan entista artyneempi niin se on hyva merkki, yksi
masennuksen merkki, etta arsyttaa vaan herkemmin asiat ja on vaikeampi ja
pienetkin asiat suurenee, etta kaikesta tulee toivotonta. Kun pienikin
vastoinkayminen niin nyt tdma on ja tasta ei tule mitaan ja tama meni téhan ja
muuta. Se kyky sietdéd vastoinkdaymisia huomattavasti vahenee, etté siina on
monta asiaa. Totta kai sitten voi tulla parisuhteessa, ettd ei enaa, sitten siina
kohtaa laimenee kaikki ja (epaselvaa). Jos otetaan perussuomalainen mies ja
viisikymppinen mies tulee vastaanotolle ja sanoo, etté en ole jaksanut enda
pilkkimassa kayda. Niin silloin on jo suuri hatd, koska se on monelle tarkein
asia, sellainen mika viimeisena lahtee siita pois. Ja se on aina itsella ollut, etta
nyt pitda saada mies takaisin pilkkiméan, etta silloin me ollaan jo hyvalla
suunnalla kun saadaan taas sitten tuonne pilkkijaalle. Naméa on tallaisia mista
nakee. Ja se on tarkedd, etta herkasti sitten kun kuormittuu niin kaikki
sellainen huoltava, mieltd huoltava asia jaa. On sitten erilaisia harrastuksia
mité kuitenkin on sitten maanviljelijoilla, ettéa on tarkeaa, etta niista pitaisi kiinni
jotenkin. Ja sitten jos sieltd alkaa tallaiset mielté huoltavat asiat jaamaan pois
niin sitten se entisestaan lisaa tuntuu, ettd ma tassa suossa tarvon ja en
minnek&an paase ja kaikki mukava on kadonnut elamasta. Mutta se on just
vaikea jos ei itse tunnista eik& nae tai toisaalta hyvaksy sita vaikka
masennusta niin sitten tama liittdd vaan kaiken, etta tama on tama tilanne. Ei
ymmarra, etta se on synkistynyt se ajatus ja se masennus tuottaa sita hyvin
negatiivista ajatusta ja myos sita syyllisyyden kokemusta. Se on yksi
tyypillinen oire masennuksessa silloin sellainen syyllisyyden kokemus, etta
koko ajan kokee kaikesta syyllisyytta ja omasta saamattomuudesta ja muusta.
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Voisiko ajatella, etta tavallaan se masennus tai alkava masennus tai ne
tunteet mité siina on, niin osittain tulee siita olemassa olevasta tilanteesta ja
sitten tavallaan, ettd miten itse niihin reagoi, ettd miten niiden kanssa pystyy
elamaan. Ja onhan ihmiset tietysti vissiin erilaisia, etta toisille joku iso velka ei
ole kauhean kova stressi eika taakka. Ja toinen sitten ajattelee, etta tAma on
ihan mieletdn tai pienikin velka tai vahankin tekemattomia toité niin on
kovempi juttu. Meneekd se sitten, meneekd se muuten siita stressista sitten
sinne masennukseen vai miten, onko siind semmonen polku olemassa?

Niin kyllah&n se siis on yleens, etta kun kuormitus lisdantyy niin stressihan
voi olla mita vaan, ettd summa kun on riittdvan iso. Totta kai meilla
paasaantoisesti ihmiset masentuu ja tulee mielialaoireita. On meilla tietysti
niitd mitk& kestéaa totaaliseen burnoutiin, etté niille ei koskaan tule varsinaista
masennusta, vaan ne pystyy ihan luukuttamaan itsensa taysin umpikujaan,
etta siité voi olla vuosien toipuminen. Se pitda muistaa, etta osalla ja varmaan
justiin maanviljelijoille se on tyypillinen sen takia kun siella voi olla, etta yrittda
tehda. Ja sitten osalla, etta sitten tehdaan se oma homma ja sitten kaydaan
viela tekemassa vahan vieraillekin hommia jos on taloudellinen paine ja muuta
kovaa. Siella on ihan niitd puhtaita, ei niilla ole masennusalttiutta silleen, etta
ei niille sité tule, vaan ne vaan ajaa itsensa ihan burnoutiin ja se on taas
ongelma. Nyt jos ajatellaan vakuutusasioita niin sitten se burnout ei oikeuta
sairausetuuksiin virallisesti. Jos siella ei todeta masennusta, etté se on taysin
tyokuormitteinen juttu niin sitten se ei, etta siina on tietysti sitten taas
ladkareilla tulkintaa. Ja totta kai se varmasti jos rehellisia ollaan niin varmasti
se useimmin painottuu, etta sieltd on myds hyva loytaa se masennus jos
suinkin vaan siihen jonkunlainen kriteeristo tayttyy, koska muuten se on tosi
kurja juttu. Ja sen arvioiminenkin, ettd mika on puhtaasti sellaista burnout-
tyyppista loppuun palamista ja milla tavalla siihen masentuneisuus liittyy. Ja
sitten tietysti on se ongelma kun monia asioita pitaa hallita ja sitten on
tukiasiat. Ja jos séa olet masentunut niin sun kyky tehda kirjallisia juttuja,
keskittya asioihin heikkenee, niin ne on se ensimmainen mika monelle
varmasti tuottaa vaikeuksia. Koska jos ne on ennen ollut vaikeita niin sitten
kun olet masentunut niin kun (epaselvaa) nakyy hyvin koulussa meilla nuorilla,
etta sitten se kyky kayda koulua niin sehan on sita koulunkayntia. Monella
nuorella niin kyllahén ne vield osaa mopoa korjata ja paristella tuolla ja
sellaiset asiat menee ja harrastukset viela ja kavereiden kanssa (epaselvaa).
Varmasti tuo kirjallinen puoli muuttuu kansa entista haastavammaksi. Niista
tietyista asioista mitk&a ennen on ollu kyll& kuormittavia, niin niista aivan
ylitsepaasemattomia. Jaadaan jumiin siihen kun tasta ei tule mitaan ja sitten
tuskaillaan sen asian kanssa. Tama on varmaan kanssa sellainen kun
verrattiin justiin tuohon vaikka laatoittajamieheen ja muuta. Niin silla kuitenkin
tietyt asiat jos silla on vaikka (epaselvaa) se voi laittaa laskun ja se on
(epaselvad). Niin kuin nyt sanoo monet yrittajat sitten, etta se on katevaa, etta
sinne vaan laita ja siita lasku ja sitten se, etta se on yksinkertaisempaa, etta
sitéd pystyy vahan kuormituksenkin alla. Mutta tuossa kun moninaisia juttuja
pitd& osata ennakoida hakea tavaroita ja miettia mitd ma nyt tarvitsen tassa
viljelyksessa, etta miten on myrkyt, miten on kaikki AlV-rehu ja kaikki tallaiset,
ettd pitaa olla, pitaa kuitenkin vahén ennakkoon suunnitella. Ja sitten kun on
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masentunut niin se ennakkosuunnittelukykykin vahenee. Ja siitd entisestaan
kun joku asia mydhastyy ja muuta, niin sitten tulee taas lisaa syyllisyytta ja
kuormitusta. Se on vahan sellainen keha mika alkaa pyodrimaan siina.

Viela sellainen mulle tassa jotenkin tulee ajatus, ettd se semmonen mielen,
etta mika kaikki, ettd mita erilaisia ajattelumaailmoja tai mielenrakenteita
ihmisilla on. Ajatteleeko ihmiset samalla tavalla, etté kun toisilla menee, se
ajatus jaa jumiin tai jaa joku asia mieleen pyoriméan, etta kyllahan me
puhutaan naista asioista samalla tavalla, mutta miten?

Joo eihan se, se on tietysti, ettd meillahan on eri tavalla joustoa. Jos me
ajatellaan perinteinen, etta meill&a on puhuttu vaikka sitten, ettd kun me ollaan
kaikki, ettd meilla on vaikka tallainen jos joku tietdd taman Sademiehen,
tdman Rainman mik& on téllainen autisti. Niin se on siella ylaosassa ja sitten
on taalla normaali ihminen keté en ole tavannut siis sellaista milla ei olisi
mitd&n pikku neuroottista asiaa jossain ja stressia, ettd se olisi sellainen taysin
tasapainoinen, niin sellaista ei ole olemassa ja me kaikki ollaan siina janalla
jossain. Ja sitten mita lahempana me sitd Sademiesta ollaan niin sen
herkemmin meidan vaikea sellaisiin muutoksiin suhtautua ja sopeutua ja me
niihin jumitetaan.

Mutta sitten taas jos stressiherkka ja jotenkin herkasti taloudesta lahtee
stressaamaan niin se on taas haaste. Mutta ne on aina sellaisia
ominaisuuksia mita me ollaan, osa me ollaan vahan peritty ja osa me ollaan
siind opittu ja muuta asioista. Ja sitten kun sattuu sellainen stressaava
temperamentti mika herkasti stressaa ja on pedantti ja sitten on sellainen
kotikasvatus vield, etta kaikki pitda aina tiptop menna viimeisen paalle ja aina
onnistua, ettad on sellainen vaativa persoonallisuus. Niin se on haaste sitten
tuossa, etta kun ei pysty millaan hallitsemaan kaikkea. Sellainen
ylikontrollointi, ettd pakko asioiden pysya kontrollissa, koska on paljon liikkuvia
tekijoita ja niita ei voi millaan kontrolloida, etta se on sellainen haaste. Se
vaativuushan on hyva, etta tekee asiat ajallaan hyvin. Mutta se on hyva
sellainen, etté itse on siina isdnnén roolissa. Silloin se renki on se vaativuus,
ettd sa pystyt hallitsemaan ja sa olet tehokas tekeméaéan ja sé teet silloin kun
tehd&an. Mutta sitten jos se muuttuu toisinpdin, etta sé joudut siihen rengin
rooliin ja se vaativuus vaan vaatii sinua, niin se tuottaa just sita syyllisyytta,
etta taas et saanut tehtya ja sulla on hommat ja nyt sun pitaisi pystya.
Vaativuus on tosiaan siind jos se menee isannan rooliin, niin silloin ollaan
haasteessa. Ja useastihan siind kay niin, etté se aletaan vaatimaan, etta
tamahan on ihan yleista muutenkin meilla tydelamassa ja muussa. Sellaiset
vaativat ihmiset ja sitten kuormitusta tulee ja pitéisi ja sitten tehdaan yli ja
tehdaan pitkia paivia ja muuta, etta jotenkin ei osata hallita sita omaa
vaativuutta ja muuta.

Joo, kylla se ainakin mulle kuulostaa hirmu tutulta, ettd maatalousyrittajat
vaatii itseltdan kauheasti. Ja sitten tavallaan varmaan siin& tulee joku ahdistus
ja sitten ei pystykaan, vaan koko ajan sitten se vaan lisdantyy se keha, etta
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pitaisi tehda jotain, mutta ei pystykaan tarttumaan siihen toimeen. Ja joskus
me ollaan viljelijdiden kanssa tehty semmosia listojakin niista asioista, etta
mité kaikkea pitaisi tehda, mitd on tekemattd. Ja sitten mietitty, etta mista voisi
aloittaa. M& en tieda, jostakin mulle on tullut timmonen neuvo mieleen, etta
pitaisi aloittaa siitd helpoimmasta. Siité tulisi sitten mielelle semmonen hyva,
ettd hei ma onnistuin tassa, etta ei tuo seuraavakaan juttu nyt taman
kummempi ehka ole.

Joo, siina on tietysti monta ja tuo on ihan hyva. Siina se on tarkein, etta ne
pilkotaan ne asiat. Koska nyt jos ne on alyton, etta sa yritat kerralla ne kaikki
tehda niin se on ihan mahdoton. Siella pitda yksi asia, ettd mielellaan olisi
vield se lista silleen, ettd sa et nakisi listasta kun sen yhden tehtavan ja sitten
sa vasta naet seuraavan ja muuta. Siina pitaisi pystya keskittymaan siihen
yhteen. Ja tassa taytyy sanoa, ettd kun nyt me sanotaan helpompi ja muuta.
Mutta kylla meilla on ihmisilla myds luonteessa, ettd me halutaan pysya siiné,
ettd me halutaan juntata, ettd ei pysty ja kylla ma (epaselvaa). Tietylla tavalla
me joskus ollaan itsemme uhreja silleen, etta me kaivetaan sita kuoppaa
syvemmalle. Se on hyvin nahtavissa varsinkin siind kohtaa sen huomaa, etta
no itsehan mina kaivoin ja itse mina koko ajan sanoin, ei kun ala nyt séa puutu
tahan ja méa hoidan tdméan ja muuta. Me pystytddn mielta oikeasti hallitsemaan
enemman kun me luullaan siind nimenomaan téllaisessa asioiden
pilkkomisessa. Me hyvaksytaén, etta jos sulla meni joku paineletku ja joku
meni ja tuli hommaa siiné traktorin kanssa tai tyokoneen kanssa, niin sun
pitdd vaan hyvaksya. Sitten jos sa jaat pyorimaan niin itsellesihan sa vaan sita
hallaa teet siina. Se on tarkeé&a, etta oppii jotenkin jasentamaan sen, etta nyt
yksi asia kerrallaan lahdetaan tekemaan. Taikka joskus sitten sellainen taas
on piirteend, etta me aletaan sité hankalinta asiaa, me siirretaan ja siirretaan.
Sitten on taas tarkeaa, ettd me ei voida silleen tehdé, etté jos joku asia on, me
ollaan auttamattomasti myohéssa, etta se pitaisi kuitenkin sitten pystya
nostamaan siihen ykkodseksi. Ja joskus tietysti mietittava, etta pitaako ottaa
joku ja tarviiko jonkun uuden koneen tai jutun. Miettia sitten, etta jos ma
oikeasti meinaan jatkaa tai jotain, niin pakko joku laina ottaa tai joku, ettd saa
tietyt hommat hoidettua, ettei sitten tee sita vaikeamman kautta, etta pystyy
my0s siind kohtaa miettimaéan. Mutta sitten taas toisaalta pitda muistaa ne
talouden realiteetit, ettei kay niin kuin silloin lama-aikaan kavi 90-luvulla
monelle yrittdjalle. Silloin kun oli nousukausi niin ostettiin kaikki mahdolliset
vempeleet ja sittenhan niilla ei reaaliarvoa paljon ollutkaan. Jai aika isot lainat
kun ne aika pilkkahintaan sitten osti kenella sattui olemaan rahaa ja kaytti
tilannetta hyvékseen. Mutta se on nimenomaan se asioiden pilkkominen. Se
on se tarkein, ettéa osaa ottaa, yhden asian poimii sieltéa kerrallaan.

No nyt me ollaan juteltu tassa aika monipuolisesti mielialoista ja kaikesta
sellaisesta miltd maatalousyrittdjan elaméa tuntuu. Onko vieléd joku juttu minka
sa haluaisit sanoa tai tulee tdhan liittyen mieleen?

Joo. No varmaan siis tuossa kun tietysti tama on aina, etta itsella pitéisi olla
sellainen vuorokauden juttelee niin ehka sielld tulee sitten jotain asioita sanoo.
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Tietylla tavalla tulee sellainen itselle tunne. Mutta jotenkin ymmartaisi sen, etta
se kaikki ei ole sellaista kun ihminen herkasti ajattelee, ettd no kun tdma on
vaan, se ei tunnista sitd, ettd mulla on tata stressaamisen, mulla on tata
masennusherkkyytta. Niin se inttaa itselleen hyvin tiukasti, etta eikun tamé on
vaan sielté ulkoa, kunhan méa saan nama asiat jarjestykseen. Mutta silloin jo
on masentunut niin vaikka saisi mitka asiat jarjestykseen niin silloin jos aivot
on mennyt juntturaan ja sinne on tullut kunnon masennus niin se ei vaikka
kaikki asiat muuttuisi upeiksi, niin se ei siité lahde. Onhan meilla masentuneita
joilla on kaikki hienosti ja niilla on rahaa, velkaa ei mitaan ja kaikki on upeasti,
etta tallaisia rikkaita. Niin ihan samalla heille tulee erilaisista asioista naitéa
mielialaoireita ja muuta. Jotenkin rohkeasti vaan silloin kun alkaa tunnustaa,
ettd jotenkin nyt tima alkaa olla hankalaa ja ei saa illalla rauhoituttua
nukkumaan, etté sitten rohkenisi jotenkin tulemaan hakemaan apua. Ja me
ollaan ihmisia kaikki, ettéd se on kun meilla tietysti sotkeutuu. Jos hyvana
esimerkkina voi ottaa vaikka joskus téllaisen me ajatellaan vaikka, etta jos
ihminen on uskonnollinen ihminen niin sen nakee hyvin siina, etta silloin se on
hyvissa voimissaan niin se lukee Uutta testamenttia ja siellahén on sellaista
ilosanomaa, saatte anteeksi asiat ja sellainen armeliaisuus. Ja ihan samalla
tavalla elamassa, etta meidan pitaisi olla armeliaita, ettd me ollaan ihan hyvia
tyyppeja vaikka me nyt vdhan mokattiin ja me ei saatu ja me voidaan pyytaa
apua. Ja sitten kun tulee oikein vahva masennus niin sitten siella luetaan niita
synkkia psalmeja ja muuta. Tassa on sama homma, etta jos aletaan kaikesta
|6ytaa niita uhkia ja muuta, ettd se ei ole enda sitd normaalia ajattelua, vaan
siihen vaikuttaa mielialaoireilu ja ahdistus ja muuta mihin siihen voi tulla.
Jotenkin siind pystyisi sitten kun jotkut ihnmiset alkaa sanomaan, etta
pitaisikdhén sun ja muuta, etta koettaa sitten heita totella. Tuo on siis hyva
asia kayttaa jos ajatellaan tasta vaikka uskonnollisesta hommasta niin siina
mika on sotkeutunut paljon niin ymmartaa sita ilmiéta. Kun siellahan sanotaan
ja tietylla tavalla opetetaan, etté ei voisi kieltaytya tietylla tavalla. Silloin tulee
sellainen ajatus siita, etta nyt mina teen niin kuin kristillisesti vaikka vaarin,
kun en mene auttamaan. Mutta sitten pitaa ymmartaa, etta jos itsella on
voimat loppu niin sitten se ole sitd. Se on sellainen sinun oma sisainen
maailma mika syyttaa sinua, etta nyt sinun pitdd menna apuun, sinun pitaa
jaksaa. Pitaisi ymmartaa, ettd se on sun oman mielen luoma syyllisyysjuttu
siella, ettd hyvaksya, ettd mun on pakko rajata, mulla on nyt itsella naita
hommia, ma en pysty menemaan auttamaan. Ja sanoo, ettd harmittaa kun en
paase, mutta valitettavasti ndin. Pystyisi olemaan silleen sellainen realisti
naissa hommissa. Mutta se on varmaan se tarkein, etta sellaiset
ennakkoluulot ja ennakkokasitykset unohtaa ja rohkeasti vaan pyytamaan
apua. Ja ei me taalla olla sen kummallisempia kun ketkadn muutkaan ihmiset,
siitd on hyva lahtea.

Tama on mukava kuulla. No milla tavalla sitten ihan viela viimeinen vinkki, etta
milla tavalla kannattaa itsestaan pitdd huolta ennen kun se alkaa se mieliala
heilahdella pahemmin?

No, elikd se on ne asiat mita on tykannyt tehda, etta ei silleen, etta sitten ma
joskus teen. Ja se on totta, ettd neh&n on ne kaikista surullisimmat esimerkit,
ettd sitten kun on paassyt elakeikaan joku ihminen normitydsta, niin sitten se
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kerennyt edes lahtea lomamatkalle, vaan tuli sitten noutaja siind kohtaa.
Jotenkin meidan pitdd koko ajan kuitenkin huoltaa itsedmme ja kaikilla on niita
on se kelld kalastus, kella se on urheilu, mutta niista ei voi lahtea lI6ysaamaan.
Se on sellaiset asiat, ettd pitaa vaan tehda niita asioita mista on tykannyt ja
huolehtia my0s siité parisuhteesta ja kaikella pitéaa loytya aikaa. Ja sitten jos
tuntuu, ettad ei ala 10ytya aikaa niin sitten pitaéa miettia, etta voinko méa jatkaa
tata toimintaa? Koska sita ei voi loputtomiin tehda kun jossain kohtaa siina on
entistéd isommissa ongelmissa, etta silleen ei ole realisti siing, etta ma pystyn
nyt tekemaan. Tai sitten miten ihminen pystyy, etta pystyyko sittenostamaan
lisaa peltoja. Ja sitten kun aika on rajallinen ja muuta, etté sitten pita& vaan
hyvaksya, ettd tama on nyt mitd méa pystyn hallitsemaan, jotta mulla sailyy
tama vapaa-aika ja nama mukavat asiat. Mutta justiin tallaiset harrastukset,
etta niista ei missaan tapauksessa saa luopua. Ja sitten sellainen
rauhoittuminen myads, etta taas ne iltarutiinit ja mik& rauhoittaa. Se on se
sanomalehden luku tai kirjan lukeminen tai kella mikakin jonkun mukavan
telkkarijutun katsominen tai muuta.

Eik& varsinkaan raplata kannykkaa missa on sellaista hirveéasti ajatusta ja
muuta tuottavaa juttua ja sinivalot paalla ja muuta. Se, etta jotenkin osaisi
rauhoittua siihen iltaan. Se ei ole koskaan se sen (epaselvaa), etta kun mun
pitdé ja eihan tassa ole vaihtoehtoja. Kylla se pitaa 16ytaa, ettd se vaihtoehto
on aina, siind on aina. Jos mulle tulee yrittdja sanomaan, etta mun pitaisi taméa
niin ma sanon, ettd ma en ala auttaa sinua jos sa et eka suostu, etta nyt sun
pitdd pystya rajaamaan tama tyopaiva esimerkiksi. Sun pitaa pystya silleen,
ettd sa pystyt tekemaan jotain muutakin kun vaan tata pyérimaan. Se pitaa
vaan loytaa se tasapaino ja se on se kaikista tarkein. Sun on keskityttava
jatkuvasti siihen, ettd sa muistuttelet itseési, ettd pysyykd mulla nyt tasapaino
tassa taman tyon ja sitten, ettéd onko mulla sellainen kokemus. Koska sitten
jos tulee sellainen kokemus, etta mik&an ei koskaan onnistu ja ma vaan olen
uhrannut koko elaméani tdhan. Niin se alkaa synkistaa sitd mielté ja siihen
tulee se negatiivinen. Nimenomaan nyt ne miehet sinne pilkille tai
moottoripydrailemaén tai mita vaan tekemaan. Se on tarkeata sellaista mielen
huoltamista ja ei siind mitaan tai pelatkaa vaikka korttia tai mita vaan. Kaikki
on, etta itse te tiedatte sen parhaiten. Mutta joskus heittdydytaéan silleen uus
(epéselvad) silleen jotenkin, ettéa kun eihan tassa mitaan. Kun meilla on paljon
asioita mista meidan pitaa pystya irrottautumaan. Jos sa lahdet jonnekin
pilkille ja s& vaan tuskailet se vapa kadessa, ettd kun pitaisi niita ja pitaisi.
Silloin se pitdd vaan keskittya siihen, etta keskittyy siihen pilkkimiseen. Ja silla
se lahtee nimenomaan kun pilkkiminenhén, se vapaa heiluu niin sa yhtakkia
huomaat, etta sé et ajattele yhtaan niita asioita, ettd ne vaan haviaa. Ja sitten
kun ajatus tulee niin teet havainnon ja annat sen menna, etté ei jaa siihen
pyorimaan. Sitakin voi harjoitella sitd sellaista kun tulee stressaava ajatus niin
siind vaan paattaa, etta jaa-ha tuollainen ajatus tuli ja tuollainen syyllisyys.
Jaa, no sellainen ja annetaan sen menna. Ja sitten reaalisesti hyvaksytaan ne
asiat, ettd nyt on téllainen tilanne tassa ja ei tasté auta kun eteenpdain. Nyt
katsotaan ja hoidetaan nama ja katsotaan miten se sitten siita lahtee.
Reaalisesti hyvaksyy niitéd haasteita, vastaoinkdymisia mita tulee ja niista vaan
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katsoo miten naista paastaan eteenpain ja huoltaa sitd omaa mielta ja sitten
taas ei kaiva sitd monttua. Silloin kun tuntuu, etta haluaa rypea ja pydria ja
miettia, ettd onkohan tadssa mitaan jarkea pyoria. Ja siihen just se terapia-apu,
ettd saa vahan ulkopuolista ndkdkulmaa ja pystyy paastamaan irti niista
jumittuneista ajatusrakenteista. Rohkeutta vaan vaatii ja hyvat
juhannuksenvietot ja pitak&a perinteista kiinni ja muuta tallaista. Tuntuu, etta
on elamassa aina eteen tulevia asioita ja mita odottaa ja muuta ja minka takia
asioita tehdaan. Ja muistakaa aina maanviljelijat, etta te ihan ylivoimaisesti
yhta merkittavimmista hommista teette kuitenkin, etta pidatte tata meidan
kulttuurimaisemaa ylla ja sitten samaan aikaan tuotatte tallaista kotimaista
ravintoa ja muuta. Muistaa my@s, etta vaikka tulisi kun jokuhan keraa sita
kokemusta, ettd jos kun meité ei arvosteta, mutta kylla oikeasti
paasaantoisesti arvostetaan. Me herkasti, Kaisa Makarainenkin aina kun oli
vaan arvostelijoita, etta alkaa nyt miettiko niitd pummeja, vaan kaikki tykkaa
Kaisasta. Mutta silti se herkésti kokee syyllisyytta, etta nyt taas arvostellaan
kun han ampui niitd pummeja (naurahtaa). Mutta sama tassa, etta
maanviljelijoita varmasti arvostellaan, mutta se valtaosa ihmisista arvostaa
tosi paljon ja pitaa hienona tyona siis silleen, etta jaksaa joku puurtaa ja
painaa ja joskus tienesti on tosi tiukassa. Kylla se on enemmankin sekin siella
oman mielen sisassa. Mina vaittaisin, ettd mita ma olen tyén ja oman
kokemuksen kautta ja mita ihmisten kanssa puhutaan aina niisté ja naistakin
vastaanottokaynneilla. Niin kylla tosissaan omaa tata maataloutta arvostetaan.
Se on tarkeaa kanssa, etta ei lahde omia ajatuksiaan vahvistamaan
nimenomaan tanne negatiiviseen suuntaan. Ymmartaa, etta oma tyo on tosi
arvokasta ja se on viela tarkeaa, etté sita tykkaa tehda. Mutta se sitten
kaikista tarkeinta huoltaa sitd omaa mielta ja ymmartaa, etta se ei voi olla se
koko elama. Pitaa myds pystya antamaan muille asioille aikaa ja sitten jaksaa
tehda niita pitkia paivia silloin kun on niita kiireaikoja siella viljelijan
kalenterissa.

Kiitoksia hei kovasti tastd. Taméa on ollut kylla hyvin mielenkiintoinen
kuunnella. Kiitos keskustelusta ja seuraavalla sitten muissa aiheissa.

Jes, ei mitaan. Kiitoksia ja hauskaa kesaa kaikille.





