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Lauttamatkan pddssd Paraisilla
Heisalan saarella on Sonja Ek-
Johanssonin ja Andreas Johans-
sonien maitotila. Tila on siirtynyt
Andreakselle sukupolvenvaihdok-
sella 2008.

— Tavattuani Andreaksen agrolo-
giopinnoissa Turussa otin lehmdt
mukaani ja muutin vanhempieni
tilalta mieheni kotitilalle, muis-
telee Sonja hymyillen yhteisen
eldmdn alkua. Nyt parilla on jo
kaksi lasta Karl ja Matilda.

Saarella eletdan lautta-aikataulujen
mukaan
— Tilanpito on saarella samanlaista kuin man-
tereellakin muuten, mutta saaristo-olosuhteet
tuovat ihan omanlaisensa logistiikkahaasteet.
Kaikki téytyy aikatauluttaa yhteysaluksen mu-
kaan, taustoittaa Sonja.

Esimerkiksi robotin varaosia on syyta pitaa

htmsesti

varastossa tavallista enemman, koska korjaaja
ei padse tilalle aivan tuosta vaan. Useimmiten
robotin ongelmat onneksi hoituvat varaosien
ja puhelinohjeiden avulla. Lautta-aikataulut
rytmittavat myds perhe-eldmdi. Lapsetkaan
eivdt voi arkena torkuttaa heratyskelloa. Kou-
luun Paraisten keskustaan on lahdettéva kello
7.20 lautalla.

Lomituspalvelujen uudelleenorgani-
sointi parantaa palvelua

Lomitus on viélttdmaton palvelu kotieldin-
tuottajalle.

—Téssd tydssd taytyy olla valmiudessa 24/7.
Ei tatd kukaan jaksaisi, jos ei paasisi valilla lo-
malle, toteaa Sonja.

Lomituspalveluiden uudelleenorganisointi
on aloitettu Melan vetaméana vuonna 2020. Ta-
voitteena on toiminnan kehittdminen asiakas-
ldhtoisesti. Yrittajien kokemukset muutoksesta
ovat arvokkaita toiminnan jatkokehittdmiseksi.

Parainen on vuoden alusta lahtien kuulunut
Vehmaan paikallisyksikkéon.

— Saimme tiedon yhdistymisesta hyvissa
ajoin. Lomitus itsessddn ei ole muuttunut
lainkaan, samat hyvat lomittajat kayvit tilalla,
mutta lomitushallinto on kehittynyt hyvdan
suuntaan. Palvelu on parantunut. Hallinnossa
on riittdvasti henkilstéad ja tydnjako on sel-
ked. Nyt yksi henkil6 hoitaa asiakaspalvelua ja

Emanti Sonja Ek—Joha'hss_d_hin (késkelléi a yritt2
Kuvassa my&s Sonjan lapset Matilda ja Karl.

muut saavat keskittya rauhassa muihin téihin.
Nain virheitd ei synny niin helposti, antaa pa-
lautetta Sonja.

Palvelua saa nykyisin my&s ruotsin kielella.
Myos kayttoonotettu kuukausikirje, lisdd vuo-
rovaikutusta ja informaatiota.

— Ei siind tiedotteessa tarvitse niin paljoa
asiaa olla. Tarkeintd on, ettd meihin halutaan
olla yhteydessa ja kertoa, jos jotain tapahtuu.
Siitd tulee tunne, ettd meitd halutaan palvella
hyvin, pohtii Sonja.

Kitty ”pelastava enkeli”

Johanssonien tilalla tydskentelee parhaillaan
yrittdjalomittaja Kitty Abrahamsson.

— Kitty on meidén "pelastava enkeli”. Varsinkin
ndin kesdaikaan lomittajia on vaikea saada, kun
hekin haluavat pitdd lomaa. Pitad voida luottaa,
ettd eldimet ovat hyvdssd hoidossa, jotta voi
rentoutua lomalla. Robottejakin lomittajien
pitdd osata kayttda, kertoo Sonja.
Lomittajien on saatava sdanndllisesti koulu-
tusta pitdakseen ylld laajaa ammattitaitoaan ja
pysyakseen alan kehityksessa mukana. Tama
tulee ottaa huomioon palveluja kehitettdessa.

Kittylla on omatila ja pienet lapset. Silti energi-
aa riittdd vield ostopalvelulomittajan hommiin.
— Yrittdjand voin itse valita, milloin ja miten
kauas ldhden lomittamaan. Yrittdjan vapaus

faja kehitetaan

_ mittaja'l.(_i'_c"t)c Abrahamssonin yhtéisty('j sujuu.

houkutti, kertoo Kitty tyodstddn.

Kiinnostus lomittajan ammattiin lisdantyisi
Kittyn mukaan, jos palkka olisi parempi ja kas-
vaneet polttoainekustannukset huomioitaisiin
paremmin.

Homma toimii yhteistyolla
Maatalousyrityksen pyorittiminen on yhteis-
ty6ta monien eri toimijoiden kanssa.

— Lahtokohtana on, ettd tilan yrittdjien
vidlinen yhteisty® toimii. Tilan menestyminen
edellyttdd saumatonta yhteistyotd myo6s lo-
mittajien kanssa. llman lomittajia olisimme
todella pulassa, joten kunnioitusta ja arvostusta
lomittajalle tulee osoittaa, muistuttaa Sonja.

Terveiset Melan lomituspalvelut -yksikolle
tilalta on, ettd paikallisyksikoiden palvelun mah-
dollisiin haasteisiin tartuttaisiin nopeammin. Jos
tietyn paikallisyksikon asiakkailta tulee paljon
negatiivista palautetta, Melan tulisi selvittda
tilanne nopeasti ja perusteellisesti hyvén lo-
mituspalvelun varmistamiseksi.

Isantamies kasvamassa

Perheen lapsista poika Karl on jo 11-vuotiaan
varmuudella todennut, etta hanesti tulee maa-
talousyrittja. Karl on kiinnostunut tilan toist,
erityisesti koneiden korjaamisesta. Molemmat
lapset rakastavat eldimid. ¢



Hoida Mela-turvaasi verkossa silloin, kun sinull

Mela-asioiden hoitaminen sdhkoisessd asiointipalvelussamme on
kdtevdd: voit hoitaa asiat missd ja milloin vain, helposti ja nopeasti.
Palvelua voi kdyttdd myds mobiilisti.

Paaset asiointipalveluun heti Melan
nettisivujen etusivulta kohdasta Asioi
verkossa. Voit kirjautua palveluun myds
osoitteella mela.fi/asiointipalvelut. Pal-
veluun kirjaudutaan Suomi.fi-tunnistau-
tumisen avulla. Tarvitset kirjautumiseen
henkilokohtaiset verkkopankkitunnuk-
sesi, mobiilivarmenteen tai varmenne-
kortin. Palvelua voi kdyttdd suomeksi,
ruotsiksi ja englanniksi.

Heti asiointipalvelun etusivulla saat
kokonaiskuvan siitd, onko sinulla asioita
kasittelyssa ja voit seurata hakemustesi
kasittelyn etenemista.

Saadut etuudet

Saadut etuudet -osio sisdltaa sinulle
maksetut MATA-tapaturmakorvauk-
set, Mela-sairauspéivarahat ja elikkeet.
Elakkeista ja korvauksista niet vuosie-
rittelyn sekd toistuvat ja kertaluontoi-
set suoritukset.

Néet myds 4.1.2021 jdlkeen teke-
masi vakuutus-, tapaturma- ja eldkeha-
kemukset sekd saamasi paatokset. Paa-
tokset nakyvat palvelussa kolmantena
péivana ratkaisun tekemisesta.

Paitokset lahetetddn sinulle myds
postissa ja ne tulevat sinulle joko
kirjepostina tai nakyvit sahkoisesti
OmaPostissa tai Suomi.fi-viestit-verk-
kopalvelussa, tekemdsi valinnan mu-
kaan.

Elikkeen hakeminen

Hakemukset-otsikon alta voit hakea
sdhkdisesti vanhuuseldkettd, osittaista
varhennettua vanhuuseldketta, tydky-
vyttdmyyseldkettd ja kuntoutustukea.

Elikettd pitdd aina hakea kirjallisesti
tayttamalld kyseisen eldkelajin mukai-
nen hakemuslomake.

Voit hakea sekd tyoeldkettd ettd
kansaneldkettd samalla hakemuksella.

Vahingosta ilmoittaminen
TyStapaturmista tai ammattitaudeista
on aina tehtdvad vahinkoilmoitus, jon-
ka 16yddt kohdasta Hakemukset. Tee
vahinkoilmoitus 60 pdivan kuluessa
vahingon sattumisesta ja selvitd iimoi-
tuksessa mahdollisimman tarkasti, mi-
ten, missd ja millaisissa oloissa vahinko
sattui.

Vahinkoilmoitukseen tarvitaan liit-
teeksi todistus tyokyvyttdmyysajasta
sekd jdljennokset resepteistd, ladke-
kuiteista sekd sairaanhoidon kuluista
ja maksetuista laskuista. Liitd vahin-
koilmoitukseen my&s matkalasku tai
vapaamuotoinen selvitys matkakuluista.
Voit nopeuttaa vahinkoasiasi késittelyd
littamalla ilmoitukseen myds vahinkoo-
si liittyvat hoitomerkinnat Omakanta-
palvelusta.

Jos olet jo aiemmin tehnyt vahin-
koilmoituksen, voit vield my&hemmin
lahettad siihen liittyvid liitteitd asiointi-
palvelun Laheta liitteitd -linkin kautta.
lImoita liitteissa aina vahinkopaiva seka
henkilétunnuksesi tai korvausasian
numero.

Mela-sairauspdivarahan hake-
minen

Mela-sairauspdiviarahaa haetaan koh-
dasta Hakemukset. Kun sairastut, ota
yhteyttd ladkariin tai terveysasemalle,

Satsaa itseesi
liittymalla
tyoterveys-
huoltoon!

Tyoterveyshuolto tarjoaa

* Saat tyoterveyshuollon tilakdynnin vuo-
tuisen korvauksen 908 euroon asti oman
tyon ja tyoolojen kehittamiseksi.

Kuva: Mikko Kakela

silla tarvitsemme aina sairausloma-
todistuksen Mela-sairauspaivarahan
maksua varten. Ladkarintodistuksen
voit toimittaa meille Lihetd liitteitd
-linkin kautta.

Vakuutusasian hoitaminen

Voit tehdd maatalousyrittijan, poron-
hoitajan, kalastajan, metsanomistajan
ja apurahansaajan MYEL-vakuutusha-
kemuksen sekd vapaaehtoisen tydajan
tai vapaa-ajan MATA-vakuutushake-
muksen asiointipalvelussa. Voit myds
tehdd muutoksia voimassa olevaan
vakuutukseen, esimerkiksi ilmoittaa
pinta-alan muutoksesta.

Jos olet tehnyt vakuutushakemuksen
Mela-asiamiehen kanssa puhelimessa,
voit kdyda hyvaksymassa sen sahkoisesti
asiointipalvelussa. Jos vakuutuksessasi
on useampia vakuutettuja, kukin va-
kuutettu voi hoitaa oman hyvaksyn-
tansd sdhkoisesti. Hakemusta ei talldin
tarvitse tulostaa ja ldhettdd erikseen

Miksi '
liittya
tyoterveys-
huoltoon?

20 % alennuksen ty6ajan tapaturmava-

kuutusmaksuusi (MATA-maksualennus)

liittymista seuraavalle vuodelle.

Tarvittaessa asiantuntija-apua terveyden ja ty6kyvyn seu-
rantaan seka varhaisten korjausliikkeiden toteuttamiseen.

perinteisen postin kautta Melaan.

Vakuutusmaksut

Kohdasta Laskut ja maksut naet erdan-
tyneet ja tulossa olevat laskut sekd
vakuutusmaksujen laskutustilanteen.
Naet myos sinulle 1.1.2021 jilkeen
ldhetettyjen laskujen kopiot.

Mikali tarvitset lisdaikaa vakuu-
tusmaksujen hoitamiseen, voit sopia
uudesta maksuaikataulusta kétevdsti
asiointipalvelussa. Maksuaika on vii-
vdstyskorollista ja korko alkaa juosta
alkuperiisen erapdivan jilkeen.

Paljonko elikettd on kertynyt?
Tyoelakeotteelta voit seurata tyoelak-
keesi kertymistd. Padset kirjautumaan
sahkoiselle tyoelakeotteellesi kohdasta
Tarkista turvasi taso. Tydeldkeote ker-
too, paljonko sinulle on tahdn mennes-
sd kertynyt elakettd yrittdjyys- ja maa-
talousyrittdjyysjaksoista seka yksityisen
jajulkisen alan tyosuhteista. Tydeldkeo-

te kannattaa tarkistaa sddnnollisesti, sil-
|3 tuleva elakkeesi muodostuu otteella
olevien tietojen perusteella.

Asiakastiedot, osoitteen- ja
tilinumeron muutokset
Kohdasta Omat tiedot niet MYEL-va-
kuutusnumerosi ja muita Mela-turvaan
liittyvia tietojasi. Asiointipalvelussa voit
tehdd myds osoitteenmuutoksen, pai-
vittdd yhteystietojasi ja ilmoittaa uuden
tilinumeron.

Tulosta todistuksia

Asiakkaidemme useimmin pyytamat
asiakirjat 8ytyvat niin ikdan asiointi-
palvelusta. Kohdasta Todistukset voit
katsoa ja tulostaa erilaisia todistuksia
vakuutus-, eldke- ja korvausasioistasi
esimerkiksi kirjanpitoa tai viranomai-
sia varten. Asiointipalvelusta itse
tulostamasi todistukset ovat tdysin
samansisaltoisia kuin Melasta erikseen
pyydettavat todistukset.

Luopumistuen ansiotuloraja poistettiin

takautuvasti 1.1.2022 alkaen

it Py~ —Kuva: Mikko Kikel

Kuntoutukseen paasysi helpottuu. Tyoterveyshuollon asi-

antuntijat kertovat eri kuntoutusvaihtoehdoista ja ohjaavat
sinut tilanteeseesi sopivaan kuntoutukseen. _
Sijaisapumahdollisuuden tyShyvinvointitoiminnan esimer- =

asiakkailleen tyokyvyn asi-
antuntijana tukea terveyden
yllapitamiseen ja edistami-

seen ennalta ehkaisevasti.
Sieltd saat apua myos sil-

heikentynyt tai jos tyosi

vat jostain syysta kohtaa.

loin, kun toimintakykysi on

vaatimukset ja tyokykysi ei-

kiksi hyvinvointipdivien ajalta.
Tyoterveyshuoltosovelluksen maksutta kayttoosi tyoter-
veysyhteistyon edistamiseksi ja tilan riskien hallitsemiseksi.
Kayttamiesi sairaanhoitopalveluiden verovahennysoikeu-

den.

Kun liityt ty6terveyshuoltoon viimeistdan 30.9. saat MATA-maksualennuksen seuraavaksi vuodeksi. Ohjeita pal-
velujen hankintaan [6ydat verkkosivuiltamme mela.fi/tyoterveyshuolto. Huomaathan, ettd sinulla saattaa olla
mahdollisuus liittyd tyoterveyshuoltoon valmiiksi kilpailutetun puitesopimuksen kautta.
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Tasavallan presidentti vahvisti 22.6.
maatalouden harjoittamisesta luo-
pumisen tukemisesta annetun lain
muuttamisen. Lakimuutoksen myétd
luopumistuen ansiotuloraja poistetaan
takautuvasti 1.1.2022 alkaen. Maata-
louden luopumistukeen oikeutetut
ovat siis vuoden alusta saakka voineet
tyoskennelld rajoituksetta ilman, ettd
tyd ja siitd saatu palkkatulo vaikuttavat
oikeuteen saada luopumistukea. Laki
tuli voimaan 1.7.2022.
Lakimuutoksella halutaan helpot-
taa maatalouden kausityéongelmaa

ja varmistaa riittadvd ammattitaitoinen

tyévoima alkutuotannon kannalta kriit-
tisilla aloilla, erityisesti maataloudessa
ja puutarha-alalla. Luopumistukeen
oikeutetut voivat jatkossa osallistua
rajoituksetta esimerkiksi maatalouden
kausitoihin ilman, ettd luopumistuen
maksu keskeytyy ansiotulojen takia.
Luopumistukeen oikeutettu ei kuiten-
kaan jatkossakaan saa omaan lukuunsa
harjoittaa maa- tai porotaloutta eikd
tehdd metsdtalouden hankintatoitd.
Lakimuutos koskee noin 1 400 luopu-
mistuen saajaa.



e parhaiten sopi

Kaytettavissasi ovat esimerkiksi

* todistus vakuutuksesta ja maksetuis-
ta vakuutusmaksuista tyon teettajal-
le, jos teet urakkatarjouksia

* ulkomaanmatkoilla tarvittava todis-
tus vapaa-ajan MATA-vakuutuksesta

* todistus vapaa-ajan vakuutuksesta
urheiluseuroja varten,

* todistus MYEL- ja MATA-vakuutuk-
sistasi ja maksetuista vakuutusmak-
suista

* erilaiset todistukset eldkkeiden ja
korvausten mddristd muun muassa
sosiaaliviranomaisia varten

* MATA-vakuutustodistus tyStapatur-
man hoitokuluja varten.

Laheta liitteita, viesteja ja yh-
teydenottopyyntoéja
Asiointipalvelun Léhetd liitteitd -linkin
kautta on helppoa toimittaa Melaan
erilaisia liitteitd. Selked valokuva kay
liitteeksi yhtd hyvin kuin esimerkiksi
skannattu asiakirja. Asiointipalvelun
kautta ldhetettyjd liitteitd ei tarvitse
erikseen allekirjoittaa, koska toimit

. .
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TYOELAKEOTE UUDISTUU

palvelussa tunnistautuneena.
Asiointipalvelussa on viestitoimin-
nallisuus, jonka kautta voit suojatulla
viestiyhteydelld hoitaa henkilokohtai-
seen Mela-turvaasi liittyvid asioita. Ota
yhteyttd -kohdasta voit myds pyytas,
ettd Melasta otetaan sinuun yhteyttd.

Asiointipalvelussa Mela-tur-
van hoitaminen on helppoa ja
nopeaa

Meille on tdrkeds, ettd pystymme hoi-
tamaan asiakkaidemme Mela-turvaa su-
juvasti ja joustavasti. Kehitimme my&s
asiointipalvelua jatkuvasti ja lisadmme
uusia toiminnallisuuksia.

Kun teet hakemuksen tai ldhetdt
asiakirjoja sdhkoisen asiointipalvelun
kautta, ne ovat perilld Melassa heti.
Sahkoisesti tehty hakemus tai ldhetet-
ty liite siis nopeuttaa asiasi kasittelyd,
koska se tulee saman tien vireille eika
jad odottamaan postin kulkua. Mutta
vaikka viestilikenne hoituu sdhkéisesti,
paitoksen etuus- tai vakuutusasioissa
tekee aina oikea ihminen.

Piaset
sahkoiseen tyo-
elikeotteeseen Melan

asiointipalvelun kautta
mela.fi/
asiointipalvelut

mela.fi/
tyoelakeote

— tarkista tyoelakeotteesi huolella

Naet koko tydhistoriasi tiedot sah-
koiseltd tyoeldkeotteelta. Voit tarkis-
taa koko tyéhistoriasi tiedot milloin
tahansa haluat. Sihkoiseltd otteelta
ndet myos kuluvan vuoden tiedot. Jos
olet tarkistanut tyoeldkeotteen 31.3.
jalkeen sdhkoisesti, ei otetta lahetetd
sinulle endd samana vuonna postitse.
Tarkista tydeldkeotteesi huolella, silld
tuleva eldkkeesi perustuu tyoeldkeot-
teen tietoihin.

Postitamme syyskuussa tydelake-
otteet tammi-huhtikuussa syntyneille
MYEL-vakuutetuille. Postissa tuleva

paperinen tyoeldkeote on tdnd vuonna
muuttunut. Paperisella tydeldkeotteella
on listattu tiedot vain viimeisen kuuden
vuoden osalta.

-Sahkoisen otteen yli kuusi
vuotta vanhoissa tiedoissa on
virheita. Mita teen?

Yli kuusi vuotta vanhoista puutteista
ja virheistd sinun tulee esittda korja-
uslomakkeen liitteend riidaton nayttd
ty6suhteen olemassaolosta. Tama
tarkoittaa esimerkiksi palkka- ja tyoto-
distuksia, nimikirjanotetta, verotietoja
tai muita vastaavia todisteita.

KUN SAAT TYOELAKEOTTEEN POSTISSA,
TARKISTA VIIMEISEN KUUDEN VUODEN OSALTA:

yksityisen alan tyosuhteet seka kaikki yrittdja- ja maatalo-
usyrittijitoiminta on rekisteroity.

kaikki palkattomilta ajoilta saamasi etuudet on rekisteroity.
tyoelakelisiaan vaikuttavat tiedot erdista tyottomyys-, koulu-
tus- ja kuntoutusetuuksista on merkitty oikein.
tyosuhteiden ja yrittajijaksojen palkka- ja ty6tulotiedot on

merkitty oikein.

tyosuhteiden ja yrittdjdjaksojen alkamis- ja paattymispaivit on

merkitty oikein.

Jos tiedoissa on virheitd, tee korjauspyynté nettisivuillamme olevalla
lomakkeella ja laheta se Melaan. Korjauspyynto6 kannattaa toimittaa
ripeasti, niin korjaaminen on helpompaa.

! Voit hoitaa myos Lomitus- ja tyoterveysasioitasi sahkoisesti

Lomitusnetti
Lomitusasioiden hoito sahkéisesti
kdy nappardsti Melan Lomitusne-
tissd. Lomitusnettiin pddset samalta
sivulta kuin séhkoiseen asiointipalve-
luun. Klikkaa Melan nettisivulta Asioi
verkossa -linkkid tai mene suoraan
osoitteeseen mela.fi/asiointipalve-
lut, vieritd nettisivua alas ja valitse
Kirjaudu Lomitusnettiin (huomaa,
ettd et vahingossa kirjaudu ylempa-
na olevaan Melan asiointipalveluun).

Tarvitset kirjautumiseen henkils-
kohtaiset verkkopankkitunnuksesi,
mobiilivarmenteen tai varmenne-
kortin. Palvelua voi kdyttad suomeksi
tai ruotsiksi.

Tee vuosiloma- ja
sijaisapuhake-
muksia

Voit tehdd vuosiloma-

Mela

ja sijaisapuhakemuk-
set Lomitusnetissa ja
lahettdad ne lomatoi-
mistoon sdhkoisesti.
Kirjallinen hakemus
tulee tehdi aina en-
nen vuosiloman tai

sijaisavun alkamista. Lomitusnetissa
tehty hakemus katsotaan kirjalliseksi
hakemukseksi. Lomitusnetin kautta
voit pyytda tilallesi myds maksullista
lomitusta.

Tarkista lomapaiviesi maara
Lomitusnetista voit tarkistaa jiljelld ole-
vat vuosilomapadivasi tai katsoa, milloin
ja kuka sinulla oli lomittamassa.

Voit tehdd myds lomituspyyntdja
(esimerkiksi ilmoituksen ajankohdasta,
milloin haluat pitad vuosilomaa). Tilalle
suunnitellun lomittajan nimen néet lo-
mituspyynndssasi sitten, kun lomittajan
tyévuoroluettelo on vahvistettu.

Melan asiointipalvelut

Piiiset kirjautumaan Melan asiointipalveluun ja Lomitusnettiin
henkilikohtaisilla verkkepankkitunnuksillasi mobiilivarmenteella tai
varmennekertilla,

Toissa Melassa

uusi ylilaa

Esa-Koskinen

aloitti-Melassa

Mitad tyohosi kuuluu?
Omalta osaltani Melan ladketieteelli-
sesti ja ladkarien toiminnasta vastaa-
minen ja huolehtiminen.

Kauanko olet ollut Melassa
toissa?

Olen ollut Melassa toissda 1.1.2022
alkaen.

Millainen tausta sinulla on ajal-
ta ennen Melaa?

Henkilokohtainen tausta on maaseu-
dulla ja maanviljelyssd isoisdni puolelta.
Valmistuin vuonna 2000 ladkariksi ja
2006 erikoislaakariksi Turusta. Am-

matillisesti minulla on yli 20 vuoden
kliininen tydkokemus. Olen toiminut
ennen Melaa yksityisessa vakuutusyhti-
Ossd osa-aikaisena asiantuntijalddkarini
7 vuotta.

Millainen tyonantaja Mela on?
Hyvd. Melassa vallitsee kannustava ja
ystavillinen ilmapiiri.

Mika tekee tyostidsi merkityk-
sellista?

Tasapuolisen kohtelun turvaaminen.
Vakuutetun kuuluu saada samasta
vammasta tai sairaudesta sama kohtelu
ja korvaus.

Tyoterveyshuoltoso-
vellus
Melan tySterveyshuoltosovellus
tarjoaa sinulle mahdollisuuden
suoraan yhteydenpitoon tyo-
terveyshuoltosi kanssa. Padset
sovellukseen samalta sivulta
kuin sdhkoiseen asiointipalve-
luun. Klikkaa Melan nettisivulta
Asioi verkossa -linkkid tai mene
suoraan osoitteeseen mela.fi/
asiointipalvelut, vierita nettisivu
ihan alas ja valitse Kirjaudu tyo-
terveyshuoltosovellukseen.
Kun kirjaudut sovellukseen
ensimmaista kertaa, sinun pitdd
tunnistautua pankkitunnuksilla.
Jatkossa tunnistautumiseen riit-
taa sdhkopostiosoitteesi, johon
lahetetddn kertakayttdinen kir-
jautumiskoodi.

Tyoterveyshuoltosovel-
luksessa voit esimerkiksi:

hallinnoida omia tietojasi
ottaa yhteyttd omaan tyoter-
veyshuoltoosi

tayttaa tilakdynnin esitietolo-
makkeen

arvioida kuormitustekijoitasi
kuitata annettuja suosituksia.

kari Esa Koskinen

Mika on tyossdsi haastavaa?
Sama, mikd on my&s tyon kannalta kes-
keistd - tasapuolisen kohtelun jatkuva
toteuttaminen yleiset korvauskaytan-
not ja lakipykalat huomioiden.

Mika tuo vastapainoa tyollesi
vapaa-ajalla?

Perhe ja perheen liikunnallispainottei-
set harrastukset: ratsastus, parkour,
kamppailulajit ja retkeily.

Mika on parasta maaseudulla?
Luonto ja tilan tunne. Asumme l3hin-
na lasten koulujen vuoksi toistaiseksi
kaupungissa.
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Maksuttomat hyvinvointitapahtumat maatalousyrittdjille

Tarjoamme sinulle kdytannonldheistd tukea hyvinvointisi kehittamiseksi. Tapahtumissamme péaset

kokoontumaan hyvinvointiasioiden darelle yhdessa muiden maatalousyrittajien kanssa ja kuulet

konkreettisia vinkkeja parempaan jaksamiseen.

Iimoittaudu Melan tapahtumakalenterissa: mela.fi/tapahtumat

O'j \‘.' L 1. L . .‘

00
lalals’ AY; )
8.11. lkaalinen 17.11.
10.11. Rovaniemi 17.11.
16.11 Lappeenranta  8.12.

Hyvinvointipdivid jarjestetddn tdnd syksyna
kuudella eri paikkakunnalla. Suomenkielisissa ti-
laisuuksissa padsemme kuulemaan stressinhal-
linnan huippuasiantuntijaa Harri Gustafsbergid,
joka on tyoskennellyt Poliisin Karhuryhmassa
operatiivisena johtajana 20 vuotta.

Nykyisin valmentajana ja tietokirjailijana
toimiva filosofian tohtori on perehtynyt ih-
mismielen suorituskykyyn. Miten voit séilyttda
toimintakykysi vaikeassa tilanteessa? Paineen
ja stressin edessd saattaa helposti isked toi-
vottomuus.

Ota vastaan huippuasiantuntijan tarjoamat
opit avoimin mielin ja tule 16ytamdan sisdiset
voimavarasi!

)

D

Laukaa
Raseborg (ruotsinkielinen)

Vasa (ruotsinkielinen)

Ruotsinkielisilla hyvinvointipéivilla padstaan
kuulemaan vinkkeja itsestd huolehtimiseen.
Uudellamaalla puhumassa on aivojen ja op-
pimisen asiantuntija, Personal Brainer, Reidar
Wasenius ja Pohjanmaalla psykoterapian ja
tyonohjauksen ammattilaiset Leif ja Febe
Westerlund.

Hyvinvointipdiva tarjoaa viihdyttavaa ohjel-
maa huumorin ja hyvan seuran parissal Melan
standilld padset lisaksi kokemaan maatilan hui-
maavia vaaranpaikkoja turvallisesti virtuaalilasit
silmilld. Osallistuminen on maksutonta ja paiva
sisdltdd lounaan seka kahvit. lImoittaudu Melan
tapahtumakalenterissa ja tule mukaan: mela.fi/
tapahtumat

Jyvaskyld, Sokos Hotel Alexandra (tdma tapahtuma

Vieruméki, Holiday Club Vierumaki (tamd tapahtuma

~R

4.-5.10.

on suunnattu alle 40-vuotiaille)
1.-2.11. Kuusamo, Oivangin Lomakartano
17.-18.11.  Lohja, Lohja Spa & Resort
22.-23.11.

on suunnattu miehille)
29.-30.11. Imatra, Imatran Kylpyla

30.11.-1.12. Nurmes, Break Sokos Hotel Bomba

Tule oppimaan, miten parantaa arjen jaksa-
miskykya. Pienryhmakoulutuksessa saat tietoa
mielen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista,
rohkaistut huolehtimaan omasta seka ldheistesi
hyvinvoinnista ja saat taitoja selvitd eldmdan
kuuluvista vastoinkdaymisistd. Kokonaisuus
pohjautuu MIELI Suomen Mielenterveys ry:n
Mielenterveyden ensiapu®1-koulutukseen.

Tukea
tyokyvyn
yllapitoon!

Kaksipaivédinen koulutus tarjoaa irtioton arjesta
ja padset viettdmadn aikaa muiden maatalo-
usyrittdjien kanssa. Tapahtuma on maksuton
ja sisdltad ruokailun seka yépymisen. Koulutuk-
seen ovat tervetulleita kaikki maatalousyritta-
jat, jotka haluavat vaalia ja vahvistaa omaa ja
ldheistensd mielenterveytta. lImoittaudu Melan
tapahtumakalenterissa: mela.fi/tapahtumat

Tyokykypalvelut

i

D)

Etavertaisryhma: Jaksamista arkeen
Tapaamiset 12.10,, 19.10,, 26.10., 2.11. ja 9.11. kello 12.00-13.30

Etavertaisryhma: Sukupolvenvaihdos
Tapaamiset 14.10,, 28.10,, 18.11., 2.12. ja 12.12. kello 13.30-15.00

Erfarenhetsgrupp: Infor generationsvaxling (ruotsinkielinen)
Tidtabell 20.10, 3.11, 10.11, 24.11 klockan 18-19.30

Paranna jaksamista vertaistuen voimalla! Sa-
massa tilanteessa olevien kollegoiden kanssa on
mukava puida asioita ja samalla saa my&s uusia
tuttavia. Vilita viljelijastd -projektityontekijoi-
den vetdmiin maksuttomiin vertaisryhmiin voit
osallistua mistd pain Suomea tahansa. Osallis-

Vanva miell
Valmennuspaivat ovat
1.11. 811

Vahva mieli — itseluottamusta yrittdjyyteen
-valmennus auttaa vahvistamaan itseluotta-
musta, toiveikkuutta, optimismia ja sinnikkyyt-
ta. Pienet harjoitukset ja tehtavat johdattavat
sinut kohti kestavad tyohyvinvointia. Tapaa-
misissa verkostoidutaan pienryhman kesken

valmennus

15.11. 2211, 29.11.

tuminen on helppoa, silld siihen tarvitaan vain
Internet-yhteys. Tana syksyna vertaisryhmissa
etsitddn vinkkeja omaan jaksamiseen ja suku-
polvenvaihdokseen liittyviin ihmissuhdekiemu-
roihin. Tutustu ohjelmaan ja ilmoittaudu Melan
tapahtumakalenterissa: mela.fi/tapahtumat

)

D,

kello 12.00-13.30

ja pddset kehittdmddn omia vahvuuksiasi yrit-
tdjand. Maksuton valmennus on tarkoitettu
maatalousyrittdjille ja se toteutetaan etand
Teams-yhteydelld.llmoittaudu valmennuk-
seen Melan tapahtumakalenterissa: mela.fi/
tapahtumat

Maatalo

Testaa
tyokykysi
uudella

Viljelijin tyokykymittarilla voit arvioida ja

Melan tarjoamat tyokykya tukevat palvelut ovat nyt entista helpommin
saatavilla! Olemme uudistaneet tyokykypalveluita koskevat nettisivumme,
jotta loydat yhdella silmayksella sinua kiinnostavat aihealueet. Hy6dynna
maksuttomat palvelut tyohyvinvointisi ja tyoturvallisuutesi tueksi!

9(3 Mittaa ja oivalla ‘;B Henkilskohtainen neuvonta

mela.fi/
tyokykypalvelut

Tapahtumat ja koulutukset Vilita viljelijasta

¥
5

Yrittdjan tydterveys Maatilan tydturvallisuus

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

paatoimittaja Minna Gardemeister
minna.gardemeister@mela-fi

julkaisija Maatalousyrittdjien eldkelaitos
Revontulenpuisto 2, 02100 Espoo,
vaihde 029 435 11, www.mela fi

ulkoasu Mira ltasalo
paino Grano 8/2022

A\ EET)
tyokyky-
mittarilla!

kehittiaa tyokykyasi helposti. Se on maata-
lousyrittdjille suunnattu maksuton tyoky-
kytesti, jossa on huomioitu maataloustyon
erityispiirteet.

Vastaa testiin ja katso, onko tydhyvinvointisi samalla tasolla kuin muilla maatalousyrit-
tdjilla! Vastausten perusteella saat kannustavan palautteen ja ohjausta tydkykya tukeviin
palveluihin.

Tyokyky on eldmanmittainen prosessi, jota kannattaa arvioida sadnnéllisesti. Silloin tun-
nistat ajoissa tydhyvinvointiasi kuormittavat tekijat ja huomaat, miten tydkykysi kehittyy.

Tee testi osoitteessa P> tykymittari.mela.fi

Seuraa meita juurevajoukkofi
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