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Jokaisella meista on vastuu
omasta terveydestamme ja
jaksamisestamme ja suurelta
osin hyvinvointi on omissa
kasissamme.
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Mista syntyy hyvinvointia tyossa?

Tyon tekemisen ymmarrettavyys; miksi?

Tyon hallinnan tunne; maara, vaikutusmahdollisuudet ja osaaminen
Turvallinen ja toimiva tyoymparisto

Kohtuullinen talous

Oman itsen ja tyon arvostus, tyon merkityksellisyys

Tyon vaatimusten ja omien fyysisten edellytysten tasapaino
Tyon ja vapaa-ajan sopiva suhde

Riittava uni ja lepo

Saannollinen paivarytmi

Ihmissuhteiden tuki, yhteistyo

Tyon mielekas sisalto ja jatkuvuus
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Pitaa jaksaa entista pidempaan tyoelamassa, joten
tyossa olevan hyvinvointi yha tarkeammassa
roolissa
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Vanhuuselakeika nousee asteittain

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 myoh. Sidottu elinajan odotteen muutokseen;

muutos enintaan 2 kk/ikaluokka
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Tyoterveyshuolto voisi olla hyvinvoinnin tukena

Mutta; 31.12.2019 kalastajista vain 9 % kuului

tyoterveyshuoltoon
(Myel-vakuutuksessa 476 kalastajaa, joista 43 kuului

tyoterveyshuoltoon)
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Myel-vakuutettujen tyoterveyshuolto

tyoterveyshuoltoon kuuluminen vapaaehtoista, mutta suositeltavaa
pakollinen tai vapaaehtoinen MYEL-vakuutus

tyoterveyshuolto auttaa yllapitamaan ja parantamaan tyokykya, ehkaisemaan
tyoperaisia sairauksia ja ohjaa tarvittaessa kuntoutukseen.

Myel-vakuutettujen tyoterveyshuollon palveluja saa seka julkiselta etta yksityiselta

palveluntuottajilta

— tietoja jarjestajista kunnan nettisivuilta

— yksityisista laakarikeskuksista

— Melan nettisivuilla tyoterveyshaku
https://www.mela.fi/tyohyvinvointi/tyohyvinvointia-maaseudun-
yrittajille/tyoterveyshuolto/tyoterveyshaku/
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Mita toimiva tyoterveyshuolto tarjoaa?

Palvelut

— terveystarkastus

— tyopaikkakaynti

— ensiapuvalineet ja - koulutus

— tyhy-toimintaa

— tyoterveyslaakarin lahetteella erikoislaakarin arvion

— Mahdollisuuden paasta kuntoutukseen

— 20 % alennuksen MATA-tyotapaturmavakuutuksen
maksusta (liittyminen 1.10 mennessa edellisena vuonna)

Halutessa sairaanhoidon tyoterveyshuollossa (nykyaan sairaanhoito kuitenkin kuuluu
tyoterveyshuoltopalveluihin)
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Terveys
Yrittajan terveys ja hyvinvointi yrityksen kivijalka
Mita pienempi yritys, sen tarkeampi yrittajan oma jaksaminen

Terveys maadritellaan padasaantoisesti tarkeimmaksi arvoksi elamassa, mutta kun
kysytdaan, miten paljon teet sen edistamiseksi, on nahtavissa ristiriitaa

Persoonallisuus, arvot, asenteet, motivaatio
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Elintavat

Oman terveyden hoitaminen

— elintavat: liikunta, ravinto, alkoholi, tupakka

— riittava lepo ja palautuminen

— saannodllinen paivarytmi

— ihmissuhteet

Elintavoilla on merkitysta esimerkiksi jaksamiseen, aivoterveyteen, unen laatuun,
mielialaan, palautumiseen seka jopa siihen, miten tunnemme ja kayttaydymme

Liikunta hoitaa masennusta jopa yhta tehokkaasti kuin laakehoito tai terapia

Tyoterveyshuolto konsulttina
— saannolliset huoltovalit
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Ihmissuhteet

Parisuhde, suku, ystavat, naapurit, yhteiso
Vuorovaikutus ja osallisuus

Yksinaisyys

Luottamus

Omanarvontunne

Turvallisuuden tunne

Keskustelu tuo kontekstia; ilojen ja surujen jakaminen
Kyldileminen, harrastukset, sauna-/grilli-illat, talkoot...
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Lepo ja palautuminen

Ihminen ei ole kone; huolehdi riittavasta levosta ja palautumisesta!

Tyosta palautuminen on psykofysiologinen prosessi, jonka aikana yksilo palautuu
tyopaivan aikana kokemasta kuormituksesta

— riittava youni 7-9h

— tauot tyopaivan aikana

— vapaa-aika ja lomat

Unihairiot vaikuttavat muun muassa hormoneihin ja elimiston
immuunipuolustukseen, altistuminen tulehduksille kasvaa

Unettomuus lisaa stressia, altistaa ylipainolle ja voi kasvattaa mm. aikuisian
diabetesriskia

Univaje heikentaa muistia ja lisaa tapaturmariskia

Ika vaikuttaa kuormittumiseen ja palautumisen tarpeeseen
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Asenne

Vain omaa paataan voi saataa

Erota toisistaan se mihin voit vaikuttaa ja mihin et voi vaikuttaa ja keskity ensin
mainittuihin

Negatiivisuus ruokkii negatiivisuutta

Tunteet vaikuttavat asenteisiin ja tata kautta tyosuoritukseen

Optimistisesti ajatteleva luottaa itseensa, uskoo helpommin siihen, etta asiat
jarjestyvat vaikeuksista ja takaiskuista huolimatta

Jos entinen tapa toimia ei tuota tulosta etsitaan uusia tapoja >>> muutosjoustavuus
eli resilienssi
Epaonnistuminen ei ole hapea ja maailmanloppu vaan uusi alku ja mahdollisuus
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Muista asenteen tai suhtautumistavan merkitys!

En voi hallita,
voin vaikuttaa

Voin hallita

ja vaikuttaa

% Mela



Hyvinvoinnin tueksi
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Toimintaohjeita ylikuormitustilanteessa

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

Ota yhteys (tyo)terveyshuoltoon ja pyyda terveystarkastusaikaa. Huom! tyduupumus ei ole
diagnoosi

Jaa kokemuksiasi, vertaistuki, sosiaaliset suhteet, ammattiapu
Huolehdi hyvinvoinnistasi, ole itsellesi armollinen. Mitka ovat rajasi?

Laadi suunnitelma voimaa antavien asioiden/akkuja lataavien asioiden edistamisesta. Yrita
lisata omassa hallinnassa olevia innostavia tyotapoja, asenteita, ajattelutapaa eli muuta
suhdetta mieleen!

Pohdi omaa elamantilannettasi ja tyotasi: mitka asiat kuormittavat, mitka antavat voimaa?
Vaikuta omiin tekoihin!
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-Neuvola

Tyhy-neuvoja auttaa tyohyvinvointiin liittyvissa asioissa

Melan Tyhy-neuvojan kanssa voit keskustella esimerkiksi tyoterveys-
huoltoon, tyokyvyn yllapitamiseen ja jaksamiseen tai varhaiskuntoutukseen

(kuten kuntoremontit) liittyvista asioista.

Yhteydenotot puhelimitse tai sahkopostilla

— Paasaantoisesti virka-aikana numeroon 029 435 2200
— Voit myos sopia soittoajan sahkopostilla tyhy@mela.fi
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Maaseudun tukihenkiloverkko

tarkempia tietoja osoitteesta www.tukihenkilo.fi

35 aluevastaava, noin 180 suomenkielista ja 9 ruotsinkielista tukihenkil6a
vapaaehtoistyota, tukihenkilot saavat koulutusta tehtavaan

ota rohkeasti yhteytta aluevastaavaan, jos tarvitset kuuntelijan,
keskustelukumppanin, aluevastaava ohjaa eteenpain tukihenkil6lle

voit pyytaa tukihenkilén muualta kuin omasta maakunnastasi

Raitti — Maaseudun tukipuhelin toimii numerossa 0800- 92550 joka paiva klo 18.00-
22.00.

Palvelu on soittajalle maksuton.

Raitissa voit purkaa mieltasi kuormittavia asioita nimettomasti. Puheluusi vastaavat
paivystavat tukihenkilot suomeksi.
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MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kriisipuhelin

Kriisipuhelin paivystaa suomen kielella
numerossa 09 2525 0111 joka péiva ja yo 24/7.

— Valtakunnallinen kriisipuhelin tarjoaa keskusteluapua kriisissa oleville ja heidan
|laheisilleen

Kriisipuhelin ruotsin kielelld, Kristelefon 09 2525 0112
ma, ke klo 16.00-20.00, ti, to ja pe klo 9.00-13.00
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Mista muualta apua maksutta?

Terveyskyla.fi

— Terveyskyla on asiantuntijoiden yhdessa potilaiden kanssa kehittama
erikoissairaanhoidon verkkopalvelu.

— Palvelun sisalla toimii 32 virtuaalitaloa eri elamantilanteisiin ja oireisiin.

Oivamieli.fi
— Oivan harjoitukset kehittavat mielen ja kehon hyvinvoinnin taitoja seka auttavat
kohti itselle tarkeita asioita elamassa

Headsted.fi

— Maksuttomista verkko-ohjelmista I6ytyy tutkitusti toimivia harjoituksia ja
ajantasaista tietoa. Esim. apua stressiin, alakuloon, jannitykseen tai univaikeuksiin.
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P& svenska

9 KIRJAUDU »

TERVEVS|&LA Fl

VALITSE TALO ~ Hae palvelusta ‘

Tietoa Terveyskyldsta ~ Ajankohtaista Amma et Sovellukset ~ Palvelut ~

TERVETULOA TERVEYSKYLAAN

Terveyskyls on asiantuntijoiden yhdesss potilaiden kanssa
e i KATSO VIDEO
kehittdmi erikoissairaanhoidon verkkopalvelu. Tarjoamme tietoa
ja tukea kaikille, hoitoa potilaille ja tytkaluja ammattilaisille. A
Palvelun sis3ll3 toimii 32 virtuaalitaloa eri eliméantilanteisiin ja = =

-
oireisiin. Tervetuloa!

TALOJEN ESITTELY
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PAIVYSTYSTALO.FI Paivystykseen? v  Lihin paivystykseni? v Tietoa Palvelut v Ammai

g Paivystystalo on terveydenhuollon ammattilaisten kehittama

PA |WSTYSTA LOFl eTerveyspalvelu. Tarjoamme apua akillisiin terveysongelmiin,

neuvoja itsehoitoon ja ohjausta paivystyspalveluihin

L

hakeutumisessa. Tavoitteenamme on tukea sinua
péattksenteossasi ja tehda paivystyspoliklinikoiden toimintaa
tutuksi.

Lue lisad Paivystystalosta >

Lastentalo

Alle 16-vuotiaita koskevissa
terveysongelmissa |8ydat tietoa

Lastentalo.fi-palvelusta.

Paivystykseen? Myrkytystietokeskus Tietoa paivystyksestd M -
Akillinen terveysongelma voi Myrkytystietokeskus on ympari Péivystykset toimivat nn
vaatia paivystyksellisia vuorokauden palveleva ympérivuorckauden ja
tutkimuksia ja hoitoa. Tastad valtakunnallinen puhelinpalvelu. huolehtivat asukkaiden

osiosta |8ydat tietoa ja ohjeita hyvinvoinnista dkillisissa

Avoinna 24 t/vrk

paatdksentekosi tueksi. Puh. 0800 147111 (maksuton) terveysongelmissa. pa'lvysty ksessé

Hoidon tarpeen arviointi Tai 09471977 tai 094711 Mité paivystyksessa tapahtuu? tapahtuu

Toiminta hatitilanteessa (vaihde) Péivystyssanasto )

Muista ennen paivystykseen Usein kysytyt kysymykset - -/

1ahtoa! -

dom T
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€& > C 8 mielenterveystalo.fi/aikuiset/pages/default.aspx

“| MIELENTERVEYSTALO.FI

Hae neuvoja ja apua  Tietoa mielenterveydestd  Omahoito ja oppaat  Itsearviointi  Tietoa palvelusta

TERVETULOA AIKUISTEN MIELENTERVEYSTALOON!

Mielenterveystalo fi on terveys- ja sosiaalialan ammattilaisten kehittama

valtakunnallinen nettipalvelu. Palvelua voi kayttaa kuka tahansa ja apua voi léytaa . . R
niin itselle kuin laheisilleenkin. Palvelusta hydtyvat myds ammattilaiset. Alkulsten mielenterveystalo sisaltaa:
Mielenterveystalo.fi on kéytassasi aina, kun sita tarvitset!

Aikuisten mielenterveystalo on tarkeitettu kaikille taysi-kaisten mielenterveys- ja
paihdeasioista kinnostuneille. Muoruusikaisille on oma palvelunsa, Nuorten
i ystalo.

palveluohjausta

@ luotettavaa tictoa

omahoito-ohjelmia

oppaita

tyokaluja itsearviointiin

Shkbisen asialanin ja demakratian vauhdiflamisohjelmaa
(5AGS-ohjolmal, joka 1w BANKHS0R 0BG PANEIUt KANSIIASIEN ja vITIRGMAISIoN WOTUIID: W v flnade

SUOSITTUA MIELENTERVEYSTALOSSA

SELMA - OMA-APUOHJELMA
TRAUMAATTISIIN'KRIISEIHIN

< k X
OMAHOITO-OHJELMAAN D OMAHOITO-OHJELMAAN ) OPPAASEEN > OMAHOITO-OHJELMAAN )

= =
bW O
o]
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<« > C @ oivamielifi
OIVA HARJOITUKSET  SUOS

Tietoisuutta arkeen

Oivan avulla voit lievittaa stressia, parantaa mielialaa ja 16ytad lisaa
mielekkyyttd elamaan.

"Oivan kaytiaminen foi runsaasti oivalluksia. Pidin kovasti arkeen
istuvasta favasta kdsitella elamaa — sydmista, stressid, nukkumista,
mielen likkeita."

"Siressini on vahentynyt. Nukun paremmin. Huomaan ymparillani
kauniita asioita. Olen iloisempi ja vireampi."

Oivan harjoitukset auttavat keskittymaan, olemaan lasna, tunnistamaan itselle tarkeita asioita ja kasitteleaan ikavia ajatuksia ja
ftunteita. Harjoitusten teko ei vaadi kirjautumista palveluun, mutta kirjautuneena veit merkita suosikkiharjoituksesi muistiin ja pitaa

paivakirjaa etenemisestasi.

Oiva mobiilissa Tilaa uutiskirje

Voit ladata Oivan myos alypuhelimeen tai tablettiin (iPhone/iPad tai Pysyt ajan tasalla Oivan kehitystyosta liittymalla poestituslistallemme.

Android), jolloin harjeitukset kulkevat helposti mukanasi.

Huom! Oivan mobiiliversioft ovat teistaiseksi poistuneet saatavilta.
Tiedotamme uutiskirjeessd, kun filanne muuttuu. Pahoeittelemme tasta
aiheutuvaa hairiéta ja kitdmme ymmarryksesta

L L D2
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OIVA HARJOITUKSET ETOA  KIRJAUDU SISAAN

Harjoitukset

Oivan harjoitukset kehittavat mielen ja kehon hyvinveoinnin taitcja seka auttavat kehfi itselle tarkeita
asioita eldmassd. Voit kéydd harjoituksia lapi jarjestyksessa tai tehdd niitd oman mielesi mukaan. Jos
kaipaat apua tiettyyn asiaan, voit aloittaa myos alle valikoiduista harjoituksista:

STRESSAA | AHDISTAA m EN SAAUNTA

Miglen hyvinvoinnin TIETOINEN LASNAOLO-osion harjoituksiin kannattaa joka tapauksessa tutustua
aluksi, koska lasnaolon ja keskittymisen taitoja tarvitaan mychemmissa harjoituksissa.

LUE LISAA OIVASTA

V MIELEN HYVINVOINTI

Tunnista ajatuksesi ja tunteesi. Huomaa, etta niiden voi antaa olla.

Tietoinen ldsniolo

Keskity siihen, mita kulloinkin teet.

JOHDANTO

HENGITYKSEN SEURANTA

TIETOINEN ISTUMINEN

YHTEYDESSA AANIIN

PUDOTA ANKKURI

TIETOINEN ARKI

SKANNERI

YHTEENVETO

Havainnointi

Ef ole yhtd kuin ajatuksesi ja funteesi.

JOHDANTO

TARKKAILIJA
LINNUNPESA

LEHDET VIRRASSA
TERRIERIAJATUKSET
PIKKUMIES OLKAPAALLA

AJATUKSET ITSESTAS|

YHTEENVETO

Hyviksynti

Hyvdksy se, mitd et voi muuttaa.
JOHDANTO
HILLOMUNKIT
KOYDENVETO
KIVI RANNALLA
RIKKINAINEN AUTOMAATTI
MYOTATUNTOINEN KASI

YHTEENVETO
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Ohjelmat Tietoa Ammattilaisille Blogi A& Kirjaudu sisdan

Saat ndmé ohjelmat maksutta kdyttddsi, kun luot itsellesi kiytrsjatilin,

Janna juttu Hyvan eliman kompassi Levollinen uni
Vapaudu jdnnityksen vallasta. Léydd eldmdllesi mielekds suunta. Nuku hyvin ja rauhallisesti.
Léyda rohkeutta kohdata haastavat tilanteet. Ota etdisyyttd alakuloon ja ahdistukseen. Harjoittele unen taitoja jo pdivdsaikaan.

Sivuston toiminta edellyttaa
evasteiden tallentamista.

Tyosta stressid Otetta opiskeluun
Rentoudu ja h&llda tahtia. Ota niskalenkki stressistd ja paineista.
Kevennd tyokuormitusta ja keskity olennaiseen. Pidd huolta jaksamisestasi ja nauti eldmasta.

Mela



i Saapuneet % | @ KILA jurdbrukare palsfarmare v X | @ etusivu | Pilke X @ Headsted - Tygsts stressis x 4+ - 'Y

< [&] @ headsted.fi/ohjelmat/stressi/ w* W e H

Ohjelmat Tietoa Ammattilaisille Blogi

Ohjelmat - Tydsta stressid

TyoOsta stressia

« Tunnetko stressid, vasymysts tai ahdistusta?
« Tuntuvatke tydsi tai opintosivaativilta tai kuormittavilta?
« Kaipaatko hengéhdystaukoa?

Viiden viikon ohjelmassa p&dset tydstdmadn stressidsi ja saat valineits, joilla voit helpottaa oloasi ja
keventdd kuormitustasi. Tyénteko tai opiskelu uuvuttaa véhemmaén ja jaksat muutenkin paremmin. Voit
valita kahdesta ohjelmasta itsellesi paremmin sopivan sen mukaan, haluatko kasitelld ty8hdn vai
opintoihin liittyvia asioita.

Voit kdydd ohjelman lpi omaan tahtiisi tai tuettuna. Ohjelman itsendinen kadyttd on maksutonta.
Tukipalveluiden hinta ma&raytyy tarpeidesi ja toiveidesi mukaan.

Ohjelman siséltd

Tyiistd stressid -ohjelmasta saat vilineitd stressin tydstdmiseen ja opit "Olen pystynyt "Olen eppinut "Olen kauhean
helpottamaan oloasi sekd keventdmasén kuormitustasi. ravhoittumaan ja kuuntelemaan toisia ilahtunut ristd
Ohjelman vaikutukset: keskittymadn 'ja paremmin. ohjelmastal
olemaan eri
s Parantaa keskittymiskykya tilanteissa ldsnd."”

« Tekee stressaavista ajatuksista helpompia kisitells
« Auttaa jaksamaan ty&ssd tai opinnoissa paremmin

Poimintoja siséllésts Ohjelman rakenne

Ohjelman aikana saat valineits paitsi stressin Sivuston toiminta edellyttda

Léydat ohjelmasta kokemuksellisia harjoituksia ja havainnollistavia vertauskuvia, jotka TR RIS

pohjautuvat hyviksymis- ja omistautumisterapiaan. Voit oppia ottamaan valimatkaa
stressaaviin ajatuksiin ja huoliin sekd vahvistaa voimavarojasi pienilld teoilla.

taltuttamiseen, myds muiden eldmén haasteiden
kohtaamiseen.

Hengita syvdan



Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n tuetut lomat

Myonnetaan taloudellisin, terveydellisin ja sosiaalisin perustein.

Voidaan myontaa samalle henkil6lle useammin kuin kerran, mutta korkeintaan joka
toinen vuosi.

Osallistuja maksaa lomasta henkilokohtaisen omavastuuosuuden, josta lahetetaan
lasku loman kutsukirjeen yhteydessa. Omavastuuosuus on 20€/henkil6/vuorokausi ja
alle 17vuotiaat lapset lomailevat ilman omavastuuta.

Tuettu loma sisaltaa taysihoidon (aamiainen, lounas ja paivallinen, perhelomilla

lapsille iltapala), majoituksen jaetuissa 2 hengen huoneissa tai perhekoon mukaisissa
huoneissa/huoneistoissa seka ryhmalle suunnatun lomaohjelman.

Lisatietoja www.mtlh.fi

Loma edistaa hyvinvointia
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Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on
. hyvan elaman perusedellytyksia.

Mela



J

-
-

'C
-

dj

)
)



	Kalastajien hyvinvointi työssä
	Dia numero 2
	Mistä syntyy hyvinvointia työssä?
	Pitää jaksaa entistä pidempään työelämässä, joten työssä olevan hyvinvointi yhä tärkeämmässä roolissa
		         Vanhuuseläkeikä nousee asteittain 
	Työterveyshuolto voisi olla hyvinvoinnin tukena
	Myel-vakuutettujen työterveyshuolto
	Mitä toimiva työterveyshuolto tarjoaa?
	Terveys
	Elintavat
	Ihmissuhteet
	Lepo ja palautuminen
	Asenne
	Muista asenteen tai suhtautumistavan merkitys!
	Hyvinvoinnin tueksi
	Toimintaohjeita ylikuormitustilanteessa
	Tyhy-neuvoja auttaa työhyvinvointiin liittyvissä asioissa
	Maaseudun tukihenkilöverkko
	MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kriisipuhelin
	Mistä muualta apua maksutta?
	Dia numero 21
	Dia numero 22
	Dia numero 23
	Dia numero 24
	Dia numero 25
	Dia numero 26
	Dia numero 27
	 Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n tuetut lomat
	Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on hyvän elämän perusedellytyksiä.
	Kiitos! �

