Hengityssuojainta kdytetddn allergista
altistusta aiheuttavissa toissd. Tiian didin
hyvdntahtoinen painostus edisti suojaimen
kdyttoonottoa. Nyt suojain onkin ahkerassa

kdytossa.
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Pien-Kapolan maitotilaa Rautalammilla
hoitaa nuori isédntédpari Tiia Saarelainen ja
JaniTick. Sukupolvenvaihdos Janin kotitilal-
la tehtiin reilu vuosi sitten.

Ei meistad kaupunkilaiseksi ole!
— Lehmit on olleet mun juttu siitd asti, kun
voi tietdd mitd haluaa tehd4, toteaa Tiia.

Kaupunkilaistyttoon kesdlomat maalla
pikkuveljen kummitddin luona tekivét ldhte-
maéttdmaén jaljen. Syntyi kaipuu maalle ja leh-
mien hoitoon. Maatalousopintojen jialkeen
oli selvad, ettd ammatti [6ytyy maataloudesta.
Tiian lomitustéiden ja isdnti-Janin kaupun-
gissa tehdyn tulisija-asentajauran jilkeen pa-
rille herdsi ajatus tilan tdiden vastuulle otta-
misesta.

—Tuli selviksi, ettd meiddn paikka on maal-
la, toteaa Jani.

Sairaus yllatti
Sukupolvenvaihdoksen yhteydessé isdntédpa-
ri péétti liittyd tyoterveyshuoltoon. Alkutar-
kastuksessa Tiia otti esille pitkittyneen nu-
hansa. Tyoterveysladkari tarttui tdhéin ja asiaa
tutkittiin.

— Kylldhén se harmitti, ettd miten ihmees-

sd kaikista maailman allergioista minulla voi
olla lehmadallergia. Onneksi tuli liityttya tyo-
terveyshuoltoon. Sain lddkirinlausunnon
perusteella nopeasti yhteydenoton Melasta,
muistelee Tiia.

Ammattitaudin toteamisen jilkeen Mela
selvittdd yhdessi asiakkaan kanssa tyokykyyn
liittyvét asiat, mahdolliset apuvélinetarpeet ja
muut kuntoutusasiat.

—Nopeasti sain tietoa moottoroiduista hen-
gityksensuojaimista ja kuntoutuskurssista. Sai-
raus todettiin joulukuussa 2018 ja nyt jo mi-
nulla on kiytdssd hengityssuojain. Suojaimen
kéyttd on ollut helppoa, mutta harjoittelua
se vaatii. Viime viikolla olin Vervessad Oulus-
sa kuntoutuskurssilla oppimassa lisdéd sairau-
desta ja suojainten kiytost, iloitsee Tiia.

Vertaistuki kurssin
parasta antia
Melan jérjestimilld kuntoutuskursseilla kun-
toutuja saa tietoa sairaudesta ja sen vaikutuk-
sista ty0- ja toimintakykyyn. Kurssilla anne-
taan kiytdnnonlaheisid ohjeita, kuinka selviy-
tyd tyOssd ja arjessa sairauden kanssa.

— Parasta kurssissa oli ne toiset, samassa
eldmintilanteessa painiskelevat yrittdjat. Sai
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jutella rauhassa muiden kanssa, se auttaa

jaksamaan ja uusia ystévidkin tuli, toteaaTiia.

Paloa ja rohkeutta tarvitaan
Ammattitauti muuttaa arkea tavalla tai toi-
sella. Sopivilla apuvalineilld, tyotd muokkaa-
malla ja oikealla lddkitykselld on usein mah-
dollista jatkaa tyOssédédn. Jos arvelet, ettd oi-
reesi liittyvdt mahdollisesti ammattitautiin,
ota heti yhteytté ty6terveyshuoltoon tai hoi-
tavaan lddkériin. Diagnoosin varmistumisen
jilkeen Mela auttaa asiassa eteenpdin.

— Kylld timén sairaudenkin kanssa péar-
jdilee, kunhan muistaa huolehtia itsestdin,
lilkkua riittdvésti ja kdyttdd suojainta sddn-
nollisesti, jottei nuha etene ammattiastmaksi.
Vahvaa paloa ty6hon, rohkeutta ja luottamus-
ta huomiseen tdmé ammatti kylld vaatii. Ei
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voi jdada kiinni negatiivisiin asioihin, taytyy
vaan menné eteenpéin, pohtii Tiia.

Pien-Kapolan tilalla asioissa edetdén har-
kiten. Nuori isénté ja vanhaisdntd rakenta-
vat parhaillaan navetan lisdrakennusta. Janin
rakennuspuolen koulutus ja menossa olevat
maatalouden opinnot antavat hyvin pohjan ti-
lanhoidolle. Tulevaisuutta suunnitellaan har-
kiten, liian isoja riskejd ei oteta.

— Mini kylld voisin hoitaa sonnejakin,
mutta ihan vield en 0o saanu Jania sithen hou-
kuteltua, toteaa nuori emintd nauraen.

Tyo6lle vastapainoa antaa Tiian kuorohar-
rastus Cantilena-laulajissa. Janin pyrotaide
ilahduttaa pitdji4 juhlapéivien kieppeilld kau-
niilla ilotulituksilla.

TEKSTI: MINNA GARDEMEISTER KUVAT: MIKKO KAKELA

KUNTOUTUSKURSSILTA VOIMAVAROJA ARKEEN!

Mela jarjestdd kuntoutuskursseja astmaa, allergista nuhaa ja homepdlykeuhkoa
ammattitautina sairastaville maatalousyrittdjille, jotka jatkavat tydssadn suojainten avulla.

Kurssilta saat arvokasta lisdtietoa sairaudestasi ja ohjeita, kuinka selvitd arjesta entista
paremmin sairauden kanssa. Kurssilla tapaat samassa eldmantilanteessa olevia, joiden
kanssa voit jakaa kokemuksiasi. Ethan jata tilaisuuttasi kayttamatta! Lue lisaa mela.fi.




50 vuotta maatalousyrittajien

arjen tu

Mela perustettiin elokuussa 1969. Maa-
talousyrittédjien eldketurva on siis vireéd
keski-ikdinen. Vuosien ja asiantunte-
muksen lisddntyessé turvan kattavuut-
ta on laajennettu. Alun eldkevakuut-
tamisen lisdksi Mela-turvaan on lisdt-
ty muun muassa tapaturma- ja ryhma-
henkivakuuttaminen, lomitus ja tyoky-
vyttomyysriskid pienentdvit toimen-
piteet.

Mela-turvaa rakennettu
yhteistyolla

—Voidaan hyvin sanoa, ettd Mela-tur-
va on eldnyt ajan mukana. Turva on
kattava osa maatalousyrittdjien ansio-
perusteista sosiaaliturvaa. Tétd kehit-
tdmistéd on tehty hyvéissd yhteistyossd
tuottajajirjestdjen, poliittisten pait-
tdjien ja virkamiesten kanssa. Yhteis-
tyolld ja luottamuksella olemme ra-
kentaneet 50 vuoden kuluessa Melan
sellaiseksi monipuoliseksi maaseutu-
yrittdjien hyvinvoinnin ja sosiaalitur-

Mela-turvaa 50 vuotta!
— tunnelmia juhlaristeilyltd
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rvaamistal

van varmistajaksi kuin se nyt on, iloit-
see toimitusjohtaja Paivi Huotari.

Juhlavuoden aikana olemme nos-
taneet esiin Mela-turvan historiaa mo-
nin eri tavoin. Térkeinté on kuitenkin
tuoda esiin asiakkaidemme arvokas
ty0 ja sen merkitys koko suomalaisel-
le yhteiskunnalle. Maa- ja metsétalou-
desta on ponnistettu timén paivan hy-
vinvointi-Suomeen. Kotimainen puh-
das ruoka ei ole itsestddnselvyys.

Tavoitteena asiakkaidemme ty6-
hyvinvoinnin tukeminen
Panostamme jatkossa entistd enem-
mén ennaltaehkéiiseviin toimenpitei-
siin, joilla voidaan tukea maatalous-
yrittdjien tyOkyky4 ja tydssé jaksamis-
ta. Lomitus on kiinted osa maatalous-
yrittdjien arjen tukemista. Lomituspal-
veluiden kehittdmisessa tulee varmis-
taa, ettd palvelut vastaavat jatkossa en-
tistd paremmin elinkeinon tarpeisiin
ja asiakkaidemme odotuksiin.

Mela-turvaa

Viilita viljelijdstd -kumppanien ver-
kosto vahvistaa osaltaan yrittéjien tur-
vaverkkoa.Verkostoon on ldhtenyt mu-
kaan jo 100 organisaatiota. Olemme
my0s yhdessd kolmen tuottajaliiton
kanssa kdynnisténeet viljelijoiden tyo-
terveyshuollon palveluja koskevat kil-
pailuttamispilotit. Tavoitteena on, ettd
maatalousyrittéjille olisi tarjolla laa-
dukkaita tyoterveyshuollon palveluja
lapindkyvalld hinnoittelulla. Sitd kaut-
ta uskomme ty6terveyshuoltoon liit-
tymisasteenkin nousevan.

Yrittdjyyden haasteet

— Kun katsoo asiakkaidemme tyon
kunniaksi tekemiddmme juhlavideota,
kuvastuu haastatteluista vahva, suku-
polvesta toiseen kantava maausko, mut-
ta samalla myds rohkeus kohdata elin-
keinoa haastavat muutokset. Suo-
malaiset maatalousyrittdjit ovat juuri
sellaisia, juurevaa joukkoa, kiteyttdd
Huotari.

vuotta

LPA-trygghet \ &;:"J‘/ ar

Samassa veneessa

— yhteistyolla toimivat lomrtuspalvelut

Herittaako lomitus
kysymyksia?
Paikallisyksikot jarjestdvit yhteistyOs-
sd Melan ja Vilita viljelijasta -projek-
tin kanssa Samassa veneessa -tilai-
suuksia tdimén ja ensi vuoden aikana.
Tilaisuuksien tavoitteena on yhteis-
tyOn ja ymmarryksen lisdédminen maa-
talousyrittijien, maatalouslomittajien
ja paikallisyksikon hallintohenkilston
kesken. Kutsun tapaamisiin saavat ni-
ma kaikki lomituspalvelujen toimijat,
koko paikallisyksikon alueelta.
Vilita viljelijastd -projektityonte-
kija tai maakunnallisen hyvinvointi-
hankkeen tyontekijé toimii tilaisuuk-
sissa sillanrakentajana ja tyOhyvin-
voinnin asiantuntijana. Hénelld on
myo0s tietoa ja kokemusta juuri timén
alueen haasteista. Toivomme my06s
MTK-liittojen ja yhdistysten edusta-

jia seké yhteistoimintaryhmin jisenid
mukaan kehittdméaén parhaita toimin-
tatapoja.

Lomitukseen kohdistuu

paljon odotuksia

Hyvin toimivat lomituspalvelut edis-
tavit merkittavéasti kotieldintuottajien
tyohyvinvointia. Lomituksen onnistu-
minen edellyttidd, ettd me kaikki hoi-
damme oman osuutemme mahdolli-
simman hyvin.

Samassa veneessa -tilaisuuksissa lah-
tokohtana keskustelulle on kysymys:
Mitd mind omassa ty0ssini voin teh-
di, jotta lomituspalvelut toimisivat
mahdollisimman hyvin?

Kun saat kutsun Samassa veneessé
-tilaisuuteen, ldhde mukaan ohjaa-
maan lomitusvenettd oikeaan suun-
taan.
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tyota leimaa vahva,

ukupolvesta toiseen
kantava maausko

ja rohkeus kohdata

elinkeinoa haastavat
muutokset.

lmoita perneen-
jasenellesi maksama
palkka tulorekisteriin

X
"

Kun maksat perheenjisenelle palkkaa,
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Milloin vanhuuselakkeelle?

Varsinaista kaikille yhteistd vanhuus-
eldkeikdd ei endd ole, vaan syntymé-
vuotesi ratkaisee, milloin voit jaada
eldkkeelle. Jokaiselle ikdluokalle on
maédritelty oma vanhuuselédkeiké ja voit
jaada eldkkeelle tdytettydsi oman ika-
luokkasi alimman vanhuuselidkeidn.

Syntymavuotesi

ratkaisee elidkeidn

Jos olet syntynyt vuonna 1956, voit
jaada vanhuuselidkkeelle tiytettyisi 63
vuotta ja 6 kuukautta. Vuoden 1956
jalkeen syntyneilld eldkeikd nousee
portaittain 3 kuukautta vuodessa, kun-
nes alin vanhuuselédkeiké on 65 vuotta.
Vuonna 1962-64 syntyneiden van-
huuselidkeidn alaraja on 65 vuotta. Jos
olet syntynyt vuonna 1965 tai sen jil-
keen, eldkeikisi sidotaan elinajan odot-
teeseen ja vahvistetaan myohemmin.

Lykkdaiaminen

korottaa elaketta

Mikili jatkat tydeldmaéssd alimman van-
huuselédkeikisi jialkeen, kartutat lisda
tyOeldkettd. Lisdksi saat elikkeeseesi
lykkédyskorotusta 0,4 prosenttia jokai-

selta kuukaudelta, jonka tydskentelet
alimman vanhuuselakeikési saavutta-
misen jidlkeen. Saat siis sitd suurem-
man eldkkeen, mitd vanhempana jaét
elikkeelle.

Tavoite-eldkeikdsi kertoo, mihin
saakka sinun pitdisi lykatd eldkkeelle
jadmistd, jotta sinulle kertyisi lykkéays-
korotusta vihintdin elinaikakertoimen
aiheuttaman vihennyksen verran.

Eldketta pitdad aina

hakea

Eldkkeesi voi alkaa aikaisintaan alim-
man vanhuuselédkeidn tdyttdmisti seu-
raavan kuukauden alusta.

Elédkettd pitdd hakea aina kirjalli-
sesti. Voit hakea eldkettd sdhkoisesti
asiointipalvelussamme tai tdyttdd ha-
kemuslomakkeen. Hakemus mahdol-
lisine liitteineen kannattaa toimittaa
Melaan noin kuukautta ennen kuin
haluat eldkkeesi alkavan.

Jos olet ty6- tai virkasuhteessa, si-
nun pitdd irtisanoutua ennen eldkkeen
alkamista. Eldke voi alkaa aikaisintaan
tyOsuhteen padttymistd seuraavan kuu-
kauden alusta.

Vanhuuselikeikasi syntymavuotesi mukaan

Jos olet tyoskennellyt julkisella alal-
la, esimerkiksi kunnalla tai valtiolla,
voit tarkistaa Kevasta, onko sinulla
ammatillista tai henkildkohtaista elé-
keikaa.

Osittaiselle vanhuuseldkkeelle
jo ennen vanhuuseldkeikadi

Jos olet tayttdnyt 61 vuotta, voit jadda
osittaiselle vanhuuselidkkeelle ja saada
eldketurvaa jo ennen vanhuuseldk-
keelle jadmista.

Osittaisen vanhuuselékkeen avulla
voit nostaa sinulle kertyneesti tyoeldk-
keestd osan jo ennen varsinaista van-
huuselékettd. Osittaisen vanhuuseldk-
keen rinnalla voit my0s tydskennelld
rajoituksetta.

Osittainen vanhuuseléke ei vaikuta
milldén tavalla MYEL- tai MATA -va-
kuuttamisvelvollisuuteen. Vakuutuk-
set jatkuvat osittaisen vanhuuseldk-
keen rinnalla ennallaan, jos vakuutta-
misen edellytykset muutoin tayttyvit.
Osittainen vanhuuselédke ei myoskiaan
vanhuuselidkkeen tavoin edellyté ty6-
tai virkasuhteen pdattdmista.

Syntyma- Alin
vuosi elakeika
Ces ek
1956 63 v 6 kk
S sk
1958 64 v
S ek
1960 64 v 6 kk
s ek
1962 65v

1964 65v

Tavoite-elakeika

Vakuuttamisen

(arvio) ylaikaraja
64 v | kk 68 v
64 v 5 kk 68 v
64 v 9 kk 68 v
65 v | kk 69 v
65 v 5 kk 69 v
65 v 9 kk 69 v
66 v 2 kk 69 v
66 v 6 kk 70v
66 v 8 kk 70v
66 v 9 kk 70v
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ilmoita se tulorekisteriin MYEL-palkkana.
Naiin sosiaaliturvamaksut méédraytyvéit oi-
kein. Perheenjédsenesi vakuutusasiaa hoita-
essamme saamme tiedon palkanmaksusta
tulorekisteristé eli erillisid todistuksia ei tar-
vitse toimittaa.

Jos perheenjisenelle ei ole muistettu ot-
taa MYEL-vakuutusta, voimme muistut-
taa vakuutuksen ottamisesta tulorekisterin
tietojen perusteella. Perheenjdsenend vakuu-
tetaan tilallasi tyoskentelevit 18—67-vuoti-
aat ldhisukulaiset, joille maksetaan rahapalk-
kaa. Vakuutus on pakollinen, kun palkkaa
maksetaan yli 3 900 euroa vuodessa.

Vaikka perheenjisenesi ei saisi pakol-
lista MYEL-vakuutusta, kannattaa hinen
tyoskentelynsé turvata vapaaehtoisella ty6-
ajan MATA-vakuutuksella.

Julkaisimme lokakuussa Melan uudet nettisivut. Pddméaarand uudistuksessa oli
ajankohtaisen ja eri asiakasryhmillemme suunnatun tiedon esittdminen entistd
helpommin ja selkedmmin. Uudistuksen my&ta sivut saivat myds taysin uuden
ulkoasun ja rakenteen.

Juuri sinulle suunnattua tietoa

Uusilla sivuilla yldlaidan paavalikosta siirrytadn suoraan asiakasryhmien omille
sivuille. Osioihin on koottu jokaiselle asiakasryhmalle kohdennettua tietoa
Mela-turvasta eldman eri vaiheissa.

Maatalousyrittdjien osiosta I0ydat oman vakuutusturvasi lisaksi muun muassa
tietoa perheenjdsenen ja yhtidmuotoisen toiminnan vakuuttamisesta, lomi-
tuspalveluista ja Valitd viljelijastd -projektista.

Ajankohtaista ja selkeai

Uudet nettisivut mahdollistavat siséllén esittdmisen monipuolisemmin. Sivuil-
le on koottu ohjeita asioinnin tueksi ja oikopolkuja sinua mahdollisesti kiin-
nostaviin tietoihin.

Olemme kiinnittdneet huomiota myds sivuston saavutettavuuteen niin, ettd
voimme tarjota mahdollisimman hyvén ja tasavertaisen kdyttkokemuksen eri-

laisille kayttdjille. Myos sivuston kieliversioita on kehitetty ja osa sivustostamme
on kddnnetty suomen ja ruotsin lisaksi my&s englanniksi ja pohjoissaameksi.

Uudistimme my&s sivuston hakutoiminnon. Jos et heti 10yda etsimédisi, voit
hakea sitd hakusanalla ja hakusuodattimien avulla.

Asioi verkossa, anna palautetta tai ota yhteytta

Asiointipalvelu ja Lomitusnetti ovat sdilyneet ennallaan.Verkkoasiointiin paa-
set etusivun kirjautumislaatikosta sekd joka sivun yldlaidassa kulkevasta Asioi
verkossa -linkistd.

Jos kaipaat lisdtietoa, voit nettisivujen kautta jattdd palautetta tai pyytdd meitd
ottamaan sinuun yhteyttd. Ja aina voit tietenkin soittaa asiakaspalveluumme tai
Mela-asiamiehelle sekd ldhettad meille suojattua sahkdpostia. Pikalinkit yhte-
ystietoihin 18ytyvat sivun oikeassa alalaidassa kulkevan luuripainikkeen takaa.

Auta meita ja kerro mielipiteesi uusista nettisivuistamme
sivustolta l6ytyvalld palautelomakkeella tai lahettamalla

meille sihkopostia osoitteeseen viestinta@mela.fi
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Tavoiltteena nolla tapaturmaa

Vuosi 2020 on Melassa suuri tyéturvallisuusvuosi
— tavoitteemme on nolla tapaturmada!

Nolla tapaturmaa -kampanja toteutetaan kuu-
kausittain vaihtuvin teemoin. Teemat nouse-
vat yleisistd ja vakavista tapaturmista sekd uu-
simmasta tutkitusta tiedosta.

Olemme tehneet tydturvallisuusteemoista
seindkalenterin, jonka saat timén lehden liit-
teend. Kalenterin sarjakuvissa Melasten yrit-
tdjdpariskunta oivaltaa ja heréttelee pohti-
maan tyoturvallisuutta maatilalla. Turvalli-
suusajattelu koskee niin tilan omaa véked lap-
sineen kuin lomittajia ja kaikkia muitakin ti-
lalla vierailevia. Ripusta kalenteri seinille ja
tee tilastasi turvallinen!

Tilaa maksuttomia ty6turvallisuutta
kisittelevii tietokortteja, muuta kirjallis-
ta materiaalia seki pelid ja puuhaa Me-
lan nettisivuilta mela.fi/julkaisut > ty6-
turvallisuus- ja ty6hyvinvointiesitteet.

Koe maatilan vaara

tdysin turvallisesti

Tarjoamme vauhtia ja hurjia tilanteita virtu-
aalisesti ympdri Suomen, koko ensi vuoden.
Virtuaalilasit pédéssé voit kokeilla keinotodel-
lisuudessa sellaista, mité et oikeassa eldmaés-
sd koskaan tekisi. Kokemuksen jéilkeen sinul-
la on mahdollisuus keskustella tyéturvallisuus-
neuvojan kanssa. Virtuaalilasit ovat ensi-
vuoden aikana mukana Melan jarjesti-
missé tilaisuuksissa, kuten hyvinvointi-
paivilla. Voit my6s kutsua iskuryhmén pai-
kan péiille, jos pienikin porukka maatalous-
yrittdjid haluaa kokeilla VR-laseja ja innostua
tyoturvallisuudesta.

Melaset

sTRESSA JA
AHDISTUSTA?

Sinustakin suojainmestari

Farmarin suojaintutkinto on mukaansatem-
paava verkkokoulutuskokonaisuus, joka si-
séltdd ytimekkaita tietoiskuja, monipuolisia va-
litestejé ja kokoavan paittokokeen. Testaa tie-
tosi ja kouluttaudu maatalouden henkilén-
suojainasioissa. Lépdistystd tutkinnosta saat
suojaindiplomin ja oikeuden kiyttédd suojain-
mestarin arvonimed. Voit my0s tilata hauskan
haalarimerkin. Tutustu, tee ja toimi: mela.
fi/suojaintutkinto.

Vinkkeja tyoturvallisuusneuvojalta
Ota yhteyttd tyoturvallisuusneuvojaan, kun
sinulla on keskusteltavaa maatalouden tyotur-
vallisuudesta. Tyoturvallisuusneuvojan kanssa
voit jutella esimerkiksi turvallisista tyotavoista,
omista tyOturvallisuuteen liittyvistd oivalluk-
sistasi, riskienarvioinnista tai lasten turvalli-
suudesta maatilalla.
Tyo6turvallisuusneuvojan tavoitat nu-
merosta 029 435 2100 ja siahkopostitse
tyoturvallisuusneuvoja@mela.fi.

Luvassa monenlaista viriketta

ja puuhaa koko vuodelle
Kéynnistimme muun muassa tydturvalli-
suusaiheisen kilpailun, joka kéynnistyy heti
vuoden vaihduttua. Palkitsemme vuoden tur-
vallisen maatilan ja hyvid turvallisuustekoja.
Kerromme kilpailusta lisda nettisivuil-
lamme, somessa ja Mela tinéiin -lehdes-

sd. Pysy kuulolla!

AVAA A)ATTELVAS!
HALLTSEVAT LvkoeT

TYOTVRVALLISVYS =
q957% ASENNETTA,
57 TWEToTATo

Al

Nolla tapaturmaa -kampanja nakyy ja kuuluu
Melan nettisivuilla ja somekanavissa.
Osallistu, voita ja vaikuta!

- AVAIN sTRESSINHALLNTAAN

oN SINVLLA/

Maatalousyrittdjien Hyvinvoinnin ABC-kurssit

Maatalousyrittdjien Hyvinvoinnin ABC-kurs-
sit ovat pienryhmékoulutuksia, joilla kisitel-
lddn arkieldmaisti tuttuja teemoja: ihmissuh-
teita, tunteita, eldménhallintaa, stressid ja krii-

22.-23.1. Vuokatti
4.-5.3. Jarvisydin
12.-13.3. Kokemaiki

sejd. Néilla Mielenterveyden ensiapu®1-kou-
lutukseen pohjautuvilla kahden péivan kurs-
seilla rohkaistut huolehtimaan omasta ja 14-
heistesi hyvinvoinnista.

18.-19.3. Peurunka
24.-25.3. Pohjois-Karjala
(tarkentuu)

limoittautumisohjeet ja tarkemmat tiedot kursseista osoitteesta mela.fi

Mela tanaan -lehti Melan asiakkaille
ISBN 952-5275-01-9

julkaisija Maatalousyrittédjien eldkelaitos
Revontulenpuisto 2, 02100 Espoo,
vaihde 029 435 | |, www.mela.fi

padtoimittaja Minna Gardemeister
minna.gardemeister@mela-fi

ulkoasu Virve Laine
paino Grano 12/2019

Seuraa meité juurevajoukko.fi
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STRESSI

Melasten maatalousyrittdjapariskunta oival-
taa ja ratkoo ongelmia uusissa sarjakuvis-
sa, jotka kasittelevdt tydhyvinvointiin ja tyo-
turvallisuuteen liittyvid asioita pilke silma-
kulmassa.

Melaset -sarjakuvat ovat Avot Design Oy:n
kdsialaa. Nuori luovan alan yrittdjdpariskunta
Liisa ja Arttu Seppala ovat myos Poyroot
-sarjakuvien takana.

Stressi on sopeutumisreaktio, jonka voi laukaista mikd tahansa mydnteinen tai kiel-
teinen muutos. Mikdan drsyke itsessddn ei aiheuta stressid. Reaktio riippuu ihmisen
aiemmista kokemuksista, joustavuudesta, ndkokulmista ja asenteista.

Stressi kuuluu eldmdén ja on lyhytkestoisena jopa hyddyllinen tila. Sopiva stressi
saa ihmisen tekemddn parhaansa, parantaa ongelmanratkaisutaitoja seka keskitty-
miskykya ja saa luovuuden kukkimaan.

Pitkittyessddn stressi on haitallista. Joskus haasteet ja vaatimukset ovat niin suuria,
ettd voimavarat eivdt endd riitd. Olennaista on palautuminen. Hyvat vaikutusmah-
dollisuudet tydhon ja sosiaalinen tuki suojaavat stressin haitoilta. Stressinhallintaan
on monia erilaisia keinoja, sopivimmat 16ydat kokeilemalla.

Lue ja tilaa Stressi-tietokortti: mela.fi/tietokortit
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