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Jokaisella meistä on vastuu 
omasta terveydestämme ja 
jaksamisestamme ja suurelta 
osin hyvinvointi on omissa 
käsissämme.



Mistä syntyy hyvinvointia työssä?

• Työn tekemisen ymmärrettävyys; miksi?
• Työn hallinnan tunne; määrä, vaikutusmahdollisuudet ja osaaminen
• Turvallinen ja toimiva työympäristö
• Kohtuullinen talous
• Oman itsen ja työn arvostus, työn merkityksellisyys
• Työn vaatimusten ja omien fyysisten edellytysten tasapaino
• Työn ja vapaa-ajan sopiva suhde
• Riittävä uni ja lepo
• Säännöllinen päivärytmi
• Ihmissuhteiden tuki, yhteistyö
• Työn mielekäs sisältö ja jatkuvuus
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Pitää jaksaa entistä pidempään työelämässä, joten 
työssä olevan hyvinvointi yhä tärkeämmässä 
roolissa
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Vanhuuseläkeikä nousee asteittain 
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Syntymävuosi Alin vanhuuseläkeikä

1954 tai aik. 63 v

1955 63 v 3 kk

1956 63 v 6 kk 

1957 63 v 9 kk

1958 64 v 

1959 64 v 3 kk

1960 64 v 6 kk

1961 64 v 9 kk

1962 - 1964 65 v

1965 tai myöh. Sidottu elinajan odotteen muutokseen;       
muutos enintään 2 kk/ikäluokka 



Työterveyshuolto voisi olla hyvinvoinnin tukena

• Mutta; 31.12.2019 kalastajista vain 9 % kuului 
työterveyshuoltoon
(Myel-vakuutuksessa 476 kalastajaa, joista 43 kuului 
työterveyshuoltoon)
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Myel-vakuutettujen työterveyshuolto

• työterveyshuoltoon kuuluminen vapaaehtoista, mutta suositeltavaa 
• pakollinen tai vapaaehtoinen MYEL-vakuutus
• työterveyshuolto auttaa ylläpitämään ja parantamaan työkykyä, ehkäisemään 

työperäisiä sairauksia ja ohjaa tarvittaessa kuntoutukseen.
• Myel-vakuutettujen työterveyshuollon palveluja saa sekä julkiselta että yksityiseltä 

palveluntuottajilta
– tietoja järjestäjistä kunnan nettisivuilta 
– yksityisistä lääkärikeskuksista
– Melan nettisivuilla työterveyshaku

• https://www.mela.fi/tyohyvinvointi/tyohyvinvointia-maaseudun-
yrittajille/tyoterveyshuolto/tyoterveyshaku/
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https://www.mela.fi/tyohyvinvointi/tyohyvinvointia-maaseudun-yrittajille/tyoterveyshuolto/tyoterveyshaku/


Mitä toimiva työterveyshuolto tarjoaa?

• Palvelut
– terveystarkastus
– työpaikkakäynti
– ensiapuvälineet ja - koulutus
– tyhy-toimintaa
– työterveyslääkärin lähetteellä erikoislääkärin arvion
– Mahdollisuuden päästä kuntoutukseen
– 20 % alennuksen MATA-työtapaturmavakuutuksen

maksusta (liittyminen 1.10 mennessä edellisenä vuonna)
• Halutessa sairaanhoidon työterveyshuollossa (nykyään sairaanhoito kuitenkin kuuluu 

työterveyshuoltopalveluihin)
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Terveys

• Yrittäjän terveys ja hyvinvointi yrityksen kivijalka

• Mitä pienempi yritys, sen tärkeämpi yrittäjän oma jaksaminen

• Terveys määritellään pääsääntöisesti tärkeimmäksi arvoksi elämässä, mutta kun 
kysytään, miten paljon teet sen edistämiseksi, on nähtävissä ristiriitaa

• Persoonallisuus, arvot, asenteet, motivaatio
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Elintavat

• Oman terveyden hoitaminen
– elintavat: liikunta, ravinto, alkoholi, tupakka
– riittävä lepo ja palautuminen
– säännöllinen päivärytmi
– ihmissuhteet

• Elintavoilla on merkitystä esimerkiksi jaksamiseen, aivoterveyteen, unen laatuun, 
mielialaan, palautumiseen sekä jopa siihen, miten tunnemme ja käyttäydymme

• Liikunta hoitaa masennusta jopa yhtä tehokkaasti kuin lääkehoito tai terapia
• Työterveyshuolto konsulttina

– säännölliset huoltovälit
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Ihmissuhteet

• Parisuhde, suku, ystävät, naapurit, yhteisö
• Vuorovaikutus ja osallisuus 
• Yksinäisyys
• Luottamus
• Omanarvontunne
• Turvallisuuden tunne
• Keskustelu tuo kontekstia; ilojen ja surujen jakaminen
• Kyläileminen, harrastukset, sauna-/grilli-illat, talkoot...
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Lepo ja palautuminen

• Ihminen ei ole kone; huolehdi riittävästä levosta ja palautumisesta!
• Työstä palautuminen on psykofysiologinen prosessi, jonka aikana yksilö palautuu 

työpäivän aikana kokemasta kuormituksesta
– riittävä yöuni 7-9h
– tauot työpäivän aikana
– vapaa-aika ja lomat

• Unihäiriöt vaikuttavat muun muassa hormoneihin ja elimistön 
immuunipuolustukseen, altistuminen tulehduksille kasvaa

• Unettomuus lisää stressiä, altistaa ylipainolle ja voi kasvattaa mm. aikuisiän 
diabetesriskiä

• Univaje heikentää muistia ja lisää tapaturmariskiä
• Ikä vaikuttaa kuormittumiseen ja palautumisen tarpeeseen
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Asenne

• Vain omaa päätään voi säätää
• Erota toisistaan se mihin voit vaikuttaa ja mihin et voi vaikuttaa ja keskity ensin 

mainittuihin
• Negatiivisuus ruokkii negatiivisuutta
• Tunteet vaikuttavat asenteisiin ja tätä kautta työsuoritukseen 
• Optimistisesti ajatteleva luottaa itseensä, uskoo helpommin siihen, että asiat 

järjestyvät vaikeuksista ja takaiskuista huolimatta
• Jos entinen tapa toimia ei tuota tulosta etsitään uusia tapoja >>> muutosjoustavuus 

eli resilienssi
• Epäonnistuminen ei ole häpeä ja maailmanloppu vaan uusi alku ja mahdollisuus
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Muista asenteen tai suhtautumistavan merkitys!

Voin hallita 
ja vaikuttaa

En voi hallita, 
voin vaikuttaa

En voi hallita, en voi 
vaikuttaa

Hallinnan 
ympyrä



Hyvinvoinnin tueksi
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Toimintaohjeita ylikuormitustilanteessa

• Havahdu hyvinvoinnin muutoksiin, jotka kertovat voimien vähenemisestä. Stressioireet 
hiipivät usein huomaamatta ja niihin tottuu. Ota tosissaan, jos joku huomauttaa asiasta. 
Tee esim. stressitesti.

• Ota yhteys (työ)terveyshuoltoon ja pyydä terveystarkastusaikaa. Huom! työuupumus ei ole 
diagnoosi 

• Jaa kokemuksiasi, vertaistuki, sosiaaliset suhteet, ammattiapu

• Huolehdi hyvinvoinnistasi, ole itsellesi armollinen. Mitkä ovat rajasi?

• Laadi suunnitelma voimaa antavien asioiden/akkuja lataavien asioiden edistämisestä. Yritä 
lisätä omassa hallinnassa olevia innostavia työtapoja, asenteita, ajattelutapaa eli muuta 
suhdetta mieleen!

• Pohdi omaa elämäntilannettasi ja työtäsi: mitkä asiat kuormittavat, mitkä antavat voimaa? 
Vaikuta omiin tekoihin!



Tyhy-neuvoja auttaa työhyvinvointiin liittyvissä asioissa

• Melan Tyhy-neuvojan kanssa voit keskustella esimerkiksi työterveys-
huoltoon, työkyvyn ylläpitämiseen ja jaksamiseen tai varhaiskuntoutukseen
(kuten kuntoremontit) liittyvistä asioista.

• Yhteydenotot puhelimitse tai sähköpostilla

– Pääsääntöisesti virka-aikana numeroon 029 435 2200
– Voit myös sopia soittoajan sähköpostilla tyhy@mela.fi

mailto:tyhy@mela.fi


Maaseudun tukihenkilöverkko

• tarkempia tietoja osoitteesta www.tukihenkilo.fi
• 35 aluevastaava, noin 180 suomenkielistä  ja 9 ruotsinkielistä tukihenkilöä
• vapaaehtoistyötä, tukihenkilöt saavat koulutusta tehtävään
• ota rohkeasti yhteyttä  aluevastaavaan, jos tarvitset kuuntelijan, 

keskustelukumppanin, aluevastaava ohjaa eteenpäin tukihenkilölle
• voit pyytää tukihenkilön muualta kuin omasta maakunnastasi

• Raitti – Maaseudun tukipuhelin toimii numerossa 0800- 92550 joka päivä klo 18.00-
22.00.

• Palvelu on soittajalle maksuton.
• Raitissa voit purkaa mieltäsi kuormittavia asioita nimettömästi. Puheluusi vastaavat 

päivystävät tukihenkilöt suomeksi.

http://www.tukihenkilo.fi/


MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kriisipuhelin

• Kriisipuhelin päivystää suomen kielellä
numerossa 09 2525 0111 joka päivä ja yö 24/7.

– Valtakunnallinen kriisipuhelin tarjoaa keskusteluapua kriisissä oleville ja heidän 
läheisilleen

• Kriisipuhelin ruotsin kielellä, Kristelefon 09 2525 0112
• ma, ke klo 16.00-20.00, ti, to ja pe klo 9.00-13.00
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tel:09%202525%200111


Mistä muualta apua maksutta?

• Terveyskylä.fi
– Terveyskylä on asiantuntijoiden yhdessä potilaiden kanssa kehittämä 

erikoissairaanhoidon verkkopalvelu.
– Palvelun sisällä toimii 32 virtuaalitaloa eri elämäntilanteisiin ja oireisiin.

• Oivamieli.fi
– Oivan harjoitukset kehittävät mielen ja kehon hyvinvoinnin taitoja sekä auttavat 

kohti itselle tärkeitä asioita elämässä

• Headsted.fi
– Maksuttomista verkko-ohjelmista löytyy tutkitusti toimivia harjoituksia ja 

ajantasaista tietoa. Esim. apua stressiin, alakuloon, jännitykseen tai univaikeuksiin.
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Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n tuetut lomat

• Myönnetään taloudellisin, terveydellisin ja sosiaalisin perustein. 
• Voidaan myöntää samalle henkilölle useammin kuin kerran, mutta korkeintaan joka 

toinen vuosi.
• Osallistuja maksaa lomasta henkilökohtaisen omavastuuosuuden, josta lähetetään 

lasku loman kutsukirjeen yhteydessä. Omavastuuosuus on 20€/henkilö/vuorokausi ja 
alle 17vuotiaat lapset lomailevat ilman omavastuuta. 

• Tuettu loma sisältää täysihoidon (aamiainen, lounas ja päivällinen, perhelomilla 
lapsille iltapala), majoituksen jaetuissa 2 hengen huoneissa tai perhekoon mukaisissa 
huoneissa/huoneistoissa sekä ryhmälle suunnatun lomaohjelman.

• Lisätietoja www.mtlh.fi

Loma edistää hyvinvointia
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http://www.mtlh.fi/


Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on 
hyvän elämän perusedellytyksiä.
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Kiitos! 
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