Melan varhaisen tuen palvelut
Vinkkeja jaksamiseen 13.4.2026

Valita viljelijasta — Valita poronhoitajasta — Valita kalastajasta




Se pittaa vain jaksaa...
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Kolahtaako?

Vuosilomat pitamatta
Ahdistuneisuutta, artyneisyytta
Valinpitamattomyytta, aloitekyvyttomyytta

Negatiivisuutta

Unohtelua

o T S

Lisaantyneet tapaturmat, sairastelu, epémééréiiet-‘
Ihmissuhdevaikeuksia
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Painaa pahkaansa

Puhumattomuus
mies ei puhu, nainen ei muista kuunnella

Hapea
Syyllisyys

Yksinaisyys, eristaytyminen

Mela
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ltsea (ja muita) on helppo paeta

Mela




Ahistus ei ole tunne

Mita L
minulle

* Pysahdy

* Uskalla kuunnella itseasi

* Tunnista omat ajatukset ja tunteet
- Ahdistus ei ole tunne

- Johda omia ajatuksia
Ajatusten harhaileminen on luonnollista
Aikavarkaiden tunnistaminen

* Keskity nykyhetkeen, asioiden tarkeysjarjestys
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Al3 anna ajan hallita sinua — pura se osiin

~ TAMAN PAIVAN
* Pid& joka paiva palaveri itsesi kanssa .- y TARKEIMMAT TYOT
| - \__ OMAAIKA

* Al3 pieks3 itteasi tekemattdmista toista il
— uusi paiva, uudet mahdollisuudet

* Valitse paivan tarkeimmat tyot

* Tee paivan tarkeimmat tyot

* Taputa itsea olalle onnistumisesta

Mela
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Rytmi ja rutiini antaa hallinnan tunteen

Toiden suunnittelu, aikataulutus
Saanndllinen ruokailu

Riittava uni ja lepo

Ihmissuhteista kiinni pitaminen - puhuminen
Liikunta, harrastukset

Aikaa palautumiselle

Aikaa lomalle

Somen, puhelimen kayton vahentaminen
Opi sanomaan El

Lupa olla jouten

Levosta kasin - Luovuus kukkii joutilaisuudesta
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Palautuminen

* |hminen tarvitsee huoltoa

*  Kuormituksen kasvu nakyy
— tyotehossa
— tyon tuloksissa
— ihmissuhteissa

* Mikrotauot ja lounastauot tyon lomassa antavat henkistakin energiaa
— oikeat evaat vs. kahvi ja pulla
— energian annostelu pitkin paivaa / ilta-ahmiminen

* Vieta aikaa ystavien ja perheen kanssa

* Mielekkaat harrastukset
— kavereiden kanssa liikkuminen kasvattaa fyysista, henkista ja sosiaalista paaomaa

°* Lomaa tarvitsevat kaikki!
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Naita jokainen tarvitsee jaksaakseen Youtube-video:

Mielenterveyden

Ihmissuhteet
Ravinto ja 6 ' ja tunteet
ruokailut : .
Lepo ja Liikunta
rentoutuminen ja kehosta
» - huolehtiminen

Arvot ja
paivittaiset Harrastukset
valinnat ja luovuus
* .
& ®
mieli

Kuval®IIELI Suomen Miald2epéys ry Eija Tammela Mielenterveyden kdsi v/ Mela



https://youtu.be/MDJd0YJDCzo?si=igf_wuN6IW-P2-Tu
https://youtu.be/MDJd0YJDCzo?si=igf_wuN6IW-P2-Tu
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/mielenterveyden-kasi-kuvaa-mielen-hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/

Varhaisen tuen palvelut

Valita
viljelijasta

Valita
poronhoitajasta

Valita

11

=

=

Palvelut MYEL-vakuutetuille maatalousyrittijille, kalastajille ja poronhoitajille
— tavoitteena tyokyvyn tukeminen, tyokyvyttomyyden ennaltaehkaisy seka tyourien pidentaminen

Melan tarjoamia varhaisen tuen palveluja ovat:

— Tyokykyneuvojien palvelut

— Harkinnanvaraiset ostopalvelusitoumukset mielenterveyden asiantuntijapalveluihin
— Tyokyvyn tukemiseen liittyva koulutus, viestinta ja digitaaliset palvelut

— Varhaisen tuen verkoston yllapitaminen ja koordinointi

— Yhteystiedot ja alueet
— https://www.mela.fi/maatalousyrittajat/varhaisen-tuen-palvelut/tyokykyneuvonta/
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kalastajasta

Mela
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Ostopalvelusitoumukset mielenterveyden
asiantuntijapalveluihin

* Mielenterveyden asiantuntijapalvelulla tarkoitetaan psykoterapeutin, psykologin, psykiatrisen
sairaanhoitajan tai psykiatrian erikoislaakarin palveluja

* Tyokykyneuvojan suosituksesta tyokyvyn tukemiseksi

* Harkinnanvarainen

°  Enimmaisarvo 500€

* Ostopalvelusitoumus on kaytettava kahdentoista kuukauden kuluessa sen antamisesta

* Asiakas voi saada enintaan kaksi sitoumusta viiden kalenterivuoden ajanjaksolla

* Haetaan tyokykyneuvojan avulla sahkoisesti
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Mela Tapahtumat https://www.mela.fi/tietoa-melasta/tapahtumat/
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13.4.2026

Eija Tammela

Hyvinvointipaivat Rovaniemi 5.11.2026

Maatalousyrittdajan tydkyvyn ABC
valmennukset

Vahva mieli- valmennukset

Mela



Viljelijan tykymittari

https://tykymitari.mela.fi/

- Opit, miten tyokykysi vastaa tyosi vaatimuksia
- Tunnistat, mihin asioihin tulee kiinnittaa huomiota
- Saat ohjauksen sinulle hyodyllisiin palveluihin

Kiinnostut hyvinvointisi kehittamisesta.
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https://tykymitari.mela.fi/

Melan tyoturvallisuusneuvoja

* Neuvontaa tyoturvallisuuskysymyksissa
— 029435 2100

— tyoturvallisuusneuvoja@mela.fi TyGturvallisuus-
neuvoja mukana

myos VR-
kokemuksessal

Tietoa esimerkiksi
* Turvallisista tydtavoista ja tydtapojen sujuvoittamisesta
* Suojautumisesta ja suojaimista

* Tyota helpottavista apuvalineista

* Lasten turvallisuudesta

* Kuinka tehda riskienarviointia tilalla

* Lapissa Jarno Ronkainen 029 435 2662
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mailto:tyoturvallisuusneuvoja@mela.fi
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Riskimittari https://www.mela.fi/tyoturvallisuus/riskimittari/

Sovelluksen avulla voit Mela
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tunnistaa vaaranpaikkoja ooy e _
S Riskimittari
arVIOIda rISkeJa Fda rmian on B E L-wa bkl b prispd e saonsaliu
kirjata riskien pienentamiseksi suunnitellut ; ' o
toimenpiteet '

tehda korjauksia

SeU rata tOimintaa T o ke ST

ladata raportteja esimerkiksi tydterveyshuollolle TP
saada tietoa tyoturvallisuudesta

Riskimittarin kayttajien kesken arvotaan hyvia
palkintoja.
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Tyoterveyspalvelujen ostajan opas maatalousyrittajalle

Tybterveyslaitos

TYOTERVEYSPALVELUJEN

OSTAJAN OPAS
MAATALOUSYRITTAJALLE

Oppaassa kerrotaan:

- mita tyoterveyshuolto voi tarjota

- mita silta voi odottaa

- kerrotaan yrittajan ja tyonantajan vastuista

- tyoterveyshuollon ostamisesta

- tyoterveyshuollon sisallosta, seka kustannusten
muodostumisesta ja korvauksista

https://urn.fi/URN:ISBN:9789522618290
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https://urn.fi/URN:ISBN:9789522618290

Maatalousyrittdjille, poronhoitajille ja kalastajille luottamuksellista ja maksutonta apua elaman pienissa ja
suurissa haasteissa.

viljelijasta

an tyokykyneuvoja auttaa sinua tyokykyyn ja jaksamiseen liittyvissa asioissa.

El Maija Pispa Toiminta-alue

L . Puolanka, Hyrynsalmi, Kajaani, Kuhmo, Paltamo, Ristijarvi, Sotkamo,
= maija.pispa@mela.fi Suomussalmi, Kemijarvi, Pelkosenniemi, Posio, Salla, Savukoski,
D 040 9209801 Kuusamo, Pudasjarvi, Taivalkoski, Utajarvi, Vaala

Kartoitamme tilanteesi kokonaisvaltaisesti ja etsimme yhdessa ratkaisu-
mahdollisuuksia. Asiasi voi liittya esim. tyokykyyn, elaman muutos- Ota yhteytta matalalla kynnyksell3!
tilanteisiin, ihmissuhteisiin, voimavaroihin tai taloudellisiin huoliin.

Katso lisda osoitteesta mela.fi/varhainentuki Mela



Maatalousyrittdjille, poronhoitajille ja kalastajille luottamuksellista ja maksutonta apua elaman pienissa ja
suurissa haasteissa.

viljelijasta

an tyokykyneuvoja auttaa sinua tyokykyyn ja jaksamiseen liittyvissa asioissa.

El Eija Tammela Toiminta-alue

Enontekio, Inari, Kemi, Keminmaa, Kittila, Kolari, Muonio, Pello, Ranua,

Rovaniemi, Simo, Sodankyla, Tervola, Tornio, Utsjoki, Ylitornio, Haapavesi,

D 050 331 8973 Hailuoto, li, Kempele, Karsamaki, Liminka, Lumijoki, Merijarvi, Muhos,
Oulainen, Oulu, Pyhajoki, Pyhanta, Raahe, Siikajoki, Siikalatva, Tyrnava

DA eija.tammela@mela.fi

Kartoitamme tilanteesi kokonaisvaltaisesti ja etsimme yhdessa ratkaisu-
mahdollisuuksia. Asiasi voi liittya esim. tyokykyyn, elaman muutos-
tilanteisiin, ihmissuhteisiin, voimavaroihin tai taloudellisiin huoliin.

Ota yhteytta matalalla kynnyksella!

Katso lisda osoitteesta mela.fi/varhainentuki Mela



Maatalousyrittdjille, poronhoitajille ja kalastajille luottamuksellista ja maksutonta apua elaman pienissa ja

suurissa haasteissa.

Marko vastaa lapissa kalastajista

Vilita |

f
/
4

Toiminta-alue

El Marko Kiiveri Askola, Espoo, Hanko, Helsinki, Hyvinkaa, Inkoo, Jarvenpaa, Karkkila,

@ marko.kiiveri@mela fi Kauniainen, Kerava, Kirkkonummi, Lapinjarvi, Lohja, Loviisa, Myrskyla,
Mantsala, Nurmijarvi, Pornainen, Porvoo, Pukkila, Raasepori, Sipoo, Siuntio,

D 050 329 3976 Tuusula, Vantaa, Vihti, Asikkala, Hartola, Heinola, Hollola, litti, Karkola, Lahti,

Orimattila, Padasjoki, Sysma

Kartoitamme tilanteesi kokonaisvaltaisesti ja etsimme yhdessa ratkaisu-
mahdollisuuksia. Asiasi voi liittya esim. tyokykyyn, elaman muutos- Ota yhteytta matalalla kynnyksell3!
tilanteisiin, ihmissuhteisiin, voimavaroihin tai taloudellisiin huoliin.

Katso lisda osoitteesta mela.fi/varhainentuki Mela



Melan varhaisen tuen palvelut

Paliskuntien aluejako

0N , Vilitd
Melan tydkykyneuvoja auttaa sinua ~ r@nhoitajasta
tyokykyyn ja jaksamiseen liittyvissa asioissa. :

Sakkaako terveys, talous, tuotanto tai ihmissuhteet? Kuormittaako
korjauslilkkeet tyon maara, yrittajyyden haasteet tai tulevaisuus? Ota yhteyttd
vahvistsvat matalalla kynnyksella. Kartoitamme yhdessa tilannettasi, etsimme
hyvinvolntiasi ja ratkaisuvaihtoehtoja ja autamme tarvittavien asiantuntijoiden
at |Gytamisessa elaman pienissa ja suurissa haasteissa.

Ajoissa tehdyt

un

tyOkykys

Apumme on
luottamuksellista
Ja maksutonta.

Eija Tammela Maija Pispa

elja.tammela@mela.fi maija.pispa@mela.fi

050 331 8973 040 920 9801
Soleidn Katso lisaa osoitteesta mela.fi/varhainentuki M I
soittaal s . g ela




Kiitosjajahsamis’ca tulevan kauden koitoksiin

i FRSES

2 2 S

Me tarvitsemme toisia
ihmisia, me tulemme
todeksi toisten
ihmisten kautta.

Jo ohimennenkin
sanottu terve tai mita
kuuluu rakentaa
ihmisen mielta.

Pirkko Lahti
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