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Tydhyvinvointia kannattaa pohtia sadnndllisesti myds unelmien ammatissa. Hyvinvoiva
ihminen tarvitsee tyon lisdksi riittavasti liikuntaa, lepoa, lomaa ja rakkautta. Terveellinen
ravinto auttaa pysymadn kunnossa.

Omaan tyShyvinvointiin voi vaikuttaa tehokkaasti kotikonstein, kuten liikkumalla sddn-
nollisesti ja sydomalld oikein. Myds lomituspalvelut, maatalousyrittdjien tydterveyshuolto,
kuntoremonttikurssit, Voimavarariihi-palvelu ja Maaseudun tukihenkildverkko ovat
mukana edistdmadssd yrittdjien tydhyvinvointia.

LIIKUNTA VIRKISTAA KEHOA JA MIELTA

Usein luotetaan siihen, ettd raskas ruumiillinen tyd vllapitaa fyysista kuntoa. Tydssa
saatu liikunta ei kuitenkaan vahvista sydan- ja verenkiertoelimistod seka lihaskuntoa
yhtd tehokkaasti kuin vapaa-ajan liikunta.

Sdanndllinen liikunnan harrastaminen on tarkedd. Kevytkin likunta ylldpitad terveyttd,
jos se on pdivittdistd, kestdd vahintddn puoli tuntia ja nostaa sykettd sekd hien pintaan.
Lilkunta lisdd eldmanlaatua.

Puolen tunnin reipas kadvely luonnossa saa mielen lepadmaan. Myds sauvakavelyyn,
uintiin, pyordilyyn, pallopeleihin tai tanssimiseen on moni jdanyt koukkuun.

MONIPUOLISTA RUOKAA SAANNOLLISESTI

Hyvien ruokailutottumusten perustana on sddnndllisyys. Kun ruokailujen viliin ei jad
pitkid taukoja, pysyy verensokeri oikealla tasolla. Liian matala verensokeri aiheuttaa
vasymysta, keskittymisvaikeuksia ja drtyisyyttd. Aamupala, lounas, paivakahvi ja paivallinen
sekd iltapala kuuluvat jokaiseen pdivdan.

Monipuolisuus on valttia. Mikadn yksittdinen ruoka ei tee ruokavaliosta hyvaa tai
huonoa, vaan kokonaisuus ratkaisee. Terveysvaikutuksilla on merkitystd, etenkin usein



nautittavien ruokien kohdalla.Varsinaisesti kiellettyjd ruokia ei ole, mutta maariin y
kannattaa kiinnittdd huomiota.

Ruokailutottumusten muuttamisessa kannattaa lahted liikkeelle pienin askelin. s
Aluksi voi keskittyd yhteen muutosta kaipaavaan asiaan, kuten ruokailurytmiin Aanant,;
tai annoskokoon. Oikotietd onneen ei ole olemassa, mutta eldmantapojen
muuttamisesta ei mydskddn ole syytd tehda liian suurta urakkaa. Maltillisuus
takaa kestdvan tuloksen.

Vanha kunnon lautasmalli on edelleen ajankohtainen.
* Puolet lautasesta tuoreita tai kypsennettyjd kasviksia

* Neljdnnes lautasesta lihaa, kalaa tai kanaa

* Neljannes lautasesta perunoita, riisid tai pastaa

Veden juonti lisdd hyvinvointia. Runsaat |,5 litraa vettd pdivdssa voitelee
hyvin koko kehon. Alkoholista taas saa turhia kaloreita ja usein myos
pddnsaryn.




HYVAAYOTA

Unen tarve on vksildllinen ja se vaihtelee idn my&td. Suurin osa aikuisista tarvitsee
unta 7—8 tuntia. Toiset ovat luonnostaan aamu-unisia, kun taas toisia nukuttaa aikaisin
illalla.

Riittava lepo vahentda riskid joutua onnettomuuksiin ja auttaa elimistdd puolustau-
tumaan erilaisia sairauksia vastaan. Rentoutuminen alentaa verenpainetta, sydémen
sykettd, hapenkulutusta ja hengitysnopeutta. Kunnon ydunet nukkunut ihminen selviytyy
paremmin stressitilanteista. Unen puutteella on yhteys ylipainoon, sydan- ja verisuoni-
sairauksiin sekd diabetekseen.

Huonosti nukutun yon jélkeistd vasymystd voi yrittdd korjata ottamalla lyhyet, mutta
virkistavdt varttitunnin torkut. Rentouttavaa on myos istahtaa alas ja lepuuttaa silmid
muutaman minuutin ajan kesken kiireisen tydpaivan.

Jos unettomuus hankaloittaa eldmadsi, ongelmasta ei kannata kdrsid pitkddn. Apua saa
esimerkiksi tydterveyshuollosta. Unihdirion syy voi liittyd stressiin tai jopa huonoon
sisdilmaan, mutta taustalla voi olla myos elimistdn toimintahdirio.

HARRASTUKSET JAYHTEISOLLISYYS

Maatalousyrittdjd ei yleensd sddstele itseddn, mikd on yksi yrittdjan suurimmista terveys-
riskeistd. Vastuuta on hyvd jakaa myds muille. Kaikkea ei tarvitse tehda itse.

Mielekds vapaa-aika ldheisten ja harrastusten parissa toimii vastapainona tydlle. Mukava
harrastus voi lisdtd tydtehoa, koska se antaa aivoille lepoa tydasioista ja auttaa sosiaa-
listen suhteiden solmimisessa. Jos harrastusta ei vield ole, sellainen kannattaa hankkia.
Moni sinkku on 16ytdnyt puolison harrastusten parista.

Perheen ja ystavien merkitysta ei voi korostaa liikaa. Monet kdrsivdt kuitenkin yksindi-
syydestd huolimatta siitd, eldvatkd yksin vai yhdessd perheen kanssa.



lhmissuhteita pitaa vaalia. Maatilalla paineita luo se, etta lahin tydkaveri on usein
myds puoliso, jonka kanssa ollaan yhdessad tydssd ja vapaalla. Parisuhteen asiat jadvdt
kasittelemattd, kun tilan tydt juoksuttavat paikasta toiseen ja kiire ajaa ohi puolisoiden
tarpeiden. Ehka juuri tdmdn vuoksi maatalousyrittdjille jdrjestettavat parisuhdepdivdt
ovat erittdin suosittuja.

AMMATTITAITOA JA JOHTAMISOPPEJA

Ammattitaitoinen maatalousyrittdjd osaa organisoida tilan tydt ja soveltaa tietoa ja
tekniikkaa padtoksenteossa sekd tuotannossa. Ammattitaito on menestyksen edellytys
ja sen vuoksi sitd on ylldpidettava ja parannettava jatkuvasti.

Tarked osa ammattitaitoa on investointeihin liittyvien riskien hallinta. Tuotannossa
tapahtuviin yllatyksiin kannattaa varautua etukdteen. Henkiloriskejd on syyta ennakoida
huolehtimalla riittavasta ja kattavasta vakuutusturvasta.

Toiminnan laajentuessa ja tilan pinta-alan sekd palkatun tydvoiman lisadntyessa johta-
misen haasteet kasvavat. My&s yhden ja kahden henkildn yritykset tarvitsevat johtamista.
Yrityksen asioita on ajateltava kokonaisuutena. Johtamiseen kuuluu seka pitkdn aikavalin
suunnittelua ettd pdivittdisiin toihin littyvdd padtoksentekoa.

Hyvin johdetussa yrityksessa ihmiset tietdvat, mitkd ovat padmaardt ja missda mennaan.
Nain ihmiset tuntevat vastuunsa ja tydnsa merkityksen ja ovat motivoituneita tekemaan
parhaansa.

ProAgria ja Tybdtehoseura ovat kehittdneet radtildidyn johtamisvalmennuksen, joka
tahtaa yritysjohtamisen erityisammattitutkintoon.
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ARVOT, ASENTEET JA MOTIVAATIO

Arvot ja asenteet vaikuttavat merkittavasti tydmotivaatioon ja tyodkykyyn. Kun maatalous-
yrittdjalta kysyy, mika yrittdjyydessa on parasta, yleisin vastaus on vapaus. Joillekin se tarkoittaa
mahdollisuutta toteuttaa itseddn ja unelmiaan. Joillekin se merkitsee luontaista tarvetta
kayttdad kykyjddn haluamallaan tavalla. Se voi olla myds vapautta padttdd, mita tekee, miten
paljon ja kenen kanssa. Tai sitd, ettd voi saada aikaan jotain merkityksellistd ja onnistua tydssa.
Tyon ilo ja tarmo syntyvat ndistd asioista.

Oman ammattinsa arvostaminen lisad tydhyvinvointia ja tehokkuutta. Omasta tydstadn
voi olla reilusti ylpea.

PALVELUVERKKO TYOHYVINVOINNIN TUKENA
Tyoterveyshuolto

Tyoterveyshuollosta saa sadnndlliset terveystarkastukset, tydoloja kehittavat tilakaynnit ja
mahdollisuuden kuntoutukseen. My6s sairaanhoito- ja ladkaripalvelut voidaan liittdd osaksi
tySterveyshuoltoa. Ne ovat verovahennyskelpoisia palveluita, jotka voi toteuttaa joko ter
veyskeskus tai yksityinen lddkdriasema. Bonuksena 20 prosentin alennus MATA-tyGtapa-
turmavakuutusmaksusta.

www.ttlfi

www.mela.fi

Lomituspalvelut

Maatalousyrittdjdlld on mahdollisuus kayttdd 26 lakisddteistd vuosilomapdivad ja sairas-
tapauksissa parantua sijaisavun turvin. Lomituksen paikallisyksikdiden yhteystiedot 16ytyvat
oman kunnan nettisivuilta tai www.mela.fi

Kuntoremonttikurssit
Terveyttd edistava valmennus on tarkoitettu tydssa oleville maatalousyrittdjille.
www.mela.fi




Tuetut lomat
Tuettuja lomia mydnnetddn taloudellisin, sosiaalisin ja terveydellisin perustein.
www.mtlh.fi

Voimavarariihi-palvelu

Palvelu auttaa maatalousyrittdjdd vahvistamaan omia voimavarojaan.Voima-
varojen arviointi on tarkedaa muutostilanteissa, kuten suurten investointien tai
sukupolvenvaihdoksen kohdalla. Palvelu sopii my&s uupumistilanteisiin.
www.proagria.fi

Tyonohjaus

Tydnohjaus ennaltaehkdisee ongelmatilanteita. Tydon kuormittavuus, kiire ja muutos-
paineet voivat aiheuttaa tilanteita, joissa on hyva saada ulkopuolista apua. Tydnohjaus
tapahtuu ryhmadssad tai kaksin ja se lahtee liikkeelle yrittdjan omista tavoitteista.
www.suomentyonohjaajat.fi

Maaseudun tukihenkiloverkko

Tukea ja keskusteluapua eldman eri tilanteissa. TukihenkilSilld on ehdoton salassapito-
velvollisuus. Tukihenkildn voi valita myds oman paikkakunnan ulkopuolelta.
www.tukihenkilo.fi

Aikuiskoulutustuki

Aikuiskoulutustuki on tarkoitettu tutkintoon johtavaan opiskeluun sekd ammatilliseen
lisa- ja taydennyskoulutukseen. Edellytyksend on, ettd yrittdjyys on jatkunut yli vuo-
den tai kokemusta tydeldmastd on vahintddn kahdeksan vuotta. Tukiaikana opiskelun
on oltava pdatoimista.

www.koulutusrahasto.fi




TYOTURVALLISUUSTYOTA
HYVINVOINNIN TUEKSI

Melan tydturvallisuus- ja tydhyvinvointityd tukee maatalousyrittdjan
tydssd jaksamista ja edistdd terveellisid ja turvallisia tyStapoja. Tavoitteena
on vahentdd tapaturmia ja ammattitauteja.

Melan asiantuntijapalvelut maatalouden tyoturvallisuus- ja tyohyvinvointiasioissa
e tySturvallisuus- ja tyShyvinvointiviestintd
* esitteet ja oppimateriaali
* tySturvallisuusapurahat alan tutkimukseen,
neuvontaan, tiedotukseen ja koulutukseen

Lisctietoa www.mela.fi > Tyohyvinvointi

Melan tyoéturvallisuusesitteitd voi tilata maksutta
netista www.mela.fi tai puhelimitse 029 435 11.




