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STRIIMATAAN PE 3.9. klo 9.30-15.30

OHJEL.MASSA\: Lisndolon voima, kohtaamisia hoitotyssa

7/ Lahihoitaja osaajana erikoissairaanhoidossa # Onnistunut tyéssaoppiminen
# Ammattietiikka lahihoitajan tyossa »~ Vaarojen arviointi ja ennaltaehkaisy

# Rutiinit kuntoon — vahvana tyoelamaan

PEAT PA INNOT!

\htumapaivana jaseniksi liittyneiden kesken
otaan Oura-sormuksia (arvo 314 €/kpl),
edriksonin lahihoitajalakkeja, bluetooth-
kuulokkeita ja erilaisia tuotepalkintoja!

Lahihoitaja2021-tapahtuma jarjestetaan verkossa perjantaina 3.9. kello 9.30-15.30.
IiImoittaudu ennakkoon osoitteessa superliitto.fi/lahihoitaja2021 niin saat tietoa
kaytannon jarjestelyista lahempana tapahtumaa!

ILMOITTAUDU MUKAAN! C

SUPER

n y superliitto #lahihoitaja2021 SUPERLIITTO.FI

Muutokset ohjelmaan mahdollisia.
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Sledatysta elamalle

yt kesdaikana meidin pi-
tdisi uskaltaa taas elda.
Niin sanoi THL:n yli-
ladkiri kesikuussa, ja ti-
hin lauseeseen takerruin
kuin valonpilkahduk-
seen tunnelin padssi. Annettiinko meil-
le juuri lupa nauttia tavallisesta elimis-
ti taas? Ja miten se oikeastaan tehdiin?

Rohkaisin mieltini ja kdvin pienessd
kesdisessi ulkoilmatapahtumassa. Hyt-
tyset inisivit, grillimakkara tuoksui.
Osanottajat olivat iloisia, jopa richak-
kaita tavatessaan toisiaan pitkistd aikaa.
Huomasin siirtyvini koko ajan syrjdin
ja kauemmas muista. En ollut tottunut
endi olemaan ihmisten parissa. Pai-
tin kuitenkin sinnitelld ja pysyi vihin
aikaa paikalla kuin harjoituksen vuok-
si — siedittdd itsedni normaalielimille!
Kesilld on onneksi aikaa ja mahdolli-
suus tavata enemmain ystivid ja laajen-
taa muutenkin eliminpiiria.

Korona-aika on korostanut vanhus-
ten ja muiden asiakasryhmien yksinii-
syyttd. SuPerin kesikuussa tekemissi
jasenkyselyssd hoitajat nostivat yhdeksi
huolenaiheekseen asiakkaiden yksinii-
syyden epidemiatilanteen vuoksi.

Yksiniisyys on Suomessa normaali-
aikoinakin suuri ongelma, joka vai-
kuttaa voimakkaasti ja monella tavalla
vieston hyvinvointiin. Se koskettaa
my9s terveitd ja tydssikidyvid, mutta
yhi vahvemmin vanhuksia. Hoivan ja
hoidon rakenteet eivit mahdollista yh-
teis6llisyyttd eivitkd tunnu edes tunnis-
tavan ihmisen yhteyden tarvetta. Isoa
asennemuutosta kaivataan. Kuten eris
liiton aktiivi sanoi: "Poliitikoista kuu-
lostaa niin romanttiselta, ettd vanhus
saa olla loppuun saakka kotonaan”.

Kesistd saa nyt nauttia kaikilla ais-
teilla. Mennidin luontoon, jirven ran-
taan ja marjametsdin rentoutumaan ja
palautumaan. Kivelldin paljain jaloin
nurmella, kuullaan linnut, soudetaan
saareen. Mutta menndin my0s tois-
temme luo.

Piivi Jokimiiki

NOSSOLLO L¥380¥
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PINNALLA

Eduskunta hyvdksyr historiallisen
sote-uudistuksen ddnin 105-77.

SuPer muistuttaa, ettda sote-uudistus tarjoaa nyt
mahdollisuuden vahentad hoitajien tyokuormaa, ja parantaa
palkkausta ja tyooloja. Alan vetovoimaa taytyy lisdta,
sulla lahihoitajia tarvitaan paljon nykyista enemmdn,
jotta wudistus onnistuu.
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MOSTPHOTOS

Lahihoitajat pelkaavat, miten

tyopaikoilla selvitaan

kesasta

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Pula hoitajista ja muut hoitotyon ongelmat karjistyvat
lomakaudella. SuPerin teettamassa kyselyssa jopa
60 prosenttia vastaajista kertoi suhtautuvansa
negatiivisesti kesan tilanteeseen.

dhihoitajien suurin huolen-
aihe on vakituisen henkilo-
kunnan ylikuormitus. Tyon-
tekijapula ei kosketa ai-
noastaan vakituista henki-
e [Okuntaa vaan myos sijaisia
on vaikea loytaa.

Hoitajien tunteita ja niiden vaiku-
tuksia alalla tyoskentelyyn selvitet-
tiin kesakuussa toteutetussa kyselys-
sd, johon vastasi yli 2 000 superilais-
ta lahihoitajaa.

Moni vastaajista kertoi, kuinka si-
jaiset ovat usein kokemattomia tai
alalle kouluttamattomia, jolloin vas-
tuu toiden sujumisesta kasautuu va-
kituisille tyontekijoille. Esimerkiksi jos
sijaisilla ei ole ldakelupia, ladkevas-
tuuvuorot ja yovuorot ovat vakituis-
ten tyontekijoiden harteilla.

ROKOTUSTEN ETENEMINEN
ANTAATOIVOA

Kyselyyn vastanneista superilaisista jo-
pa 80 prosenttia on sitda mieltd, etta

"VOIMAT OVAT TOSI VAHISSA,
LOMAN TAKIA JAKSAA PAIVA
KERRALLAAN."

koronapandemia on vaikuttanut kiel-
teisella tavalla omiin tydoloihin.

Huolta ja pelkoa tuottavat esimer-
kiksi oma ja asiakkaiden mahdollinen
sairastuminen, maskien kayton haitta-
vaikutukset ja vanhusten yksinaisyys.
Monia vaivaa myos omaa tyotd koske-
van arvostuksen puute ja pitkakestoi-
sen kuormituksen aiheuttama vasymys.

Tautitilanteen laantuminen ja ko-
ronarokotusten eteneminen ovat
osaltaan tuoneet helpotusta lahihoi-
tajien tyotaakkaan. Positiivisia tuntei-
ta herattdvat lisaksi tarkeaan pande-
miatyohon osallistuminen sekd yhdes-
sa selviytymisen kokemukset.

SuPerin jasenten tunteita ja niiden
vaikutuksia alalla tyoskentelyyn sel-
vittdvan tutkimuksen on toteuttanut
NayaDaya Oy. m

PINNALLA

HOJTAVA SAUNA

Inspiroiva saunakirja keskittyy terveysvaikut-
teiseen saunakulttuuriin. Kun lauantailoylyt
maustaa kylvyilla, kaareilld ja harkitun hyvilla
vihdoilla, saunasta tulee ulos yhta lempeaa
ja kuumaa elamysta rikkaampana. Sauna-
terapeutti Terhi Ruutu yhdistelee teokses-
saan mutkattomasti perinnetietoa ja moder-
nia estetiikkaa.

Hoitava sauna. Terhi Ruutu. Tammi. 2021.

'|‘,'t J

Lauteilla voi myos liikkkua. Saunajoogassa
|oylyhuoneen Idampdtila on noin 50 astetta ja
lempeat, pitkat venytykset ja vartalonkierrot
tehdaan istualtaan uima-asussa tai kevyis-
sa jumppavaatteissa. Yksi tunti kestaa 30-
45 minuuttia. Kireydet ja kolotukset jaavat
saunan hamaraan. Saunajooga ja -pilates-
tunteja jarjestetdan eri puolilla Suomea.

www.saunayoga.com

Saunaa lammitellessa oikeaan tunnelmaan
vie sauna-aiheinen podcast Saunan kutsu,
jossa Juha Kumara ja Matti Kemi tekevat
pyoraretken eteldisen Suomen saunoihin.
Puhetta riittaa saunoista ja saunaperinteis-
ta, ja 700 poljetun kilometrin jalkeen selviaa,
etta se paras retkikohde on lauteilla. Saunaa
kauemmas ei tarvitse menna.

areena.yle.fi/audio
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PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Onko sinun tyopaikallasi elaimia?
Tal kayko niita vierailulla?

asuu minun luonani.

- Teen koira-avusteista tyota paivakodissa.
Koirani on tyoparini 1-2 kertaa viikossa.

-Oma chihuahua kay valilla tervehtimassa
kehitysvammaisia. Asukkaat saavat rapsutella
ja hellia koiraa, ja koira antaa pusuja
kiitokseksi. Lemmikin vierailu on yksi odotetuin
ohjelmanumero.

- Tyopaikallani on kesaisin kanoja pihalla.
Vanhukset pitavat niista kovasti.

*Meilla on 15-vuotias kissa nimeltaan Pimu.
Kerran oli minisika kesan. Kanoja ja pari
pupuakin on ollut. Vierailulla on kaynyt poni,
kilpikonna, alpakka ja vuohi.

- Minihevoset ovat kayneet kerran vanhuksia
ilahduttamassa. Kennelliiton kaverikoirat ovat
kayneet useita kertoja. Suurin osa vanhuksista
ilahtuu karvaisista vieraista ja alkavat muistella
omia lemmikkejaan ja kokemuksiaan eldinten
kanssa. Paasaantoisesti myos henkilokunta
tykkaa elainvieraista.

VASTAA HEINA-ELOKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA WWW.SUPERLEHTI.FI
KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 16. ELOKUUTA MENNESSA

B 33°/o

Meilld oli hoivakodissa 14 vuotta terapia-
kissa Helge. Se oli todella tirked monelle
vanhukselle. Helge on nyt jo eldkkeelld ja

Katja Alhasto

Eq

- En tieda, miksi ei ole kaynyt. Olisipa hienoa,
kun toteutuisi vierailu!

- Paivakodissa harvemmin kay eldaimia vierailulla.
Ei vaan kuulu paivakodin arkeen.

- Koko kunnassa on tehty linjaus, etta yleisiin
tiloihin ei vieda elaimia lisaantyneiden
allergioiden vuoksi.

- Osa asukkaista pelkaa ja osa ei ehka osaa
kasitella hellasti elaimia.

- Tyoskentelen Huslabilla ja sairaalassa ei
todellakaan kay eldaimia. Tyopisteessamme on
akvaario, jossa on virkattuja kaloja ynna muuta.

- Asiakkaiden yliherkkyyksien vuoksi kielletty.

VASTANNEIDEN KESKEN ARVOTAAN SUPERIN HAMAM-PYYHE. KESAKUUSSA -
ARVOTUN SUPERIN HEIJASTAVAN VYOLAUKUN VOITTI SANNA KOUVOLASTA.
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PINNALLA

. Pikkunuhat lisasivat
FiiiiiiiE 50, ooV
'i“i“ﬁ“i“i“ﬁ“i“ﬁ“ﬁ“ﬁl 33 /o © Koronavuosi on lisannyt kunnissa tydskentelevien hoitoalan
L. : ammattilaisten sairauspoissaoloja, osoittaa Tyoterveyslaitok-
superilaisista ¢ kyntazo-tutkimus. Taustalla vaikuttaa paitsi koronan tuo-
ei harkitse : ma tydkuormitus myds tiukentuneet ohjeet, kun pienikin nu-

laisinkaan : ha on estinyt tyénteon.
Ikaryhmittain tarkasteltuna sairauspoissaolot lisaantyivat

alanvaihtoa. ) . R
viime vuonna eniten alle 30-vuotiailla tyontekijoilla, joilla sai-
rauspoissaolopdivia on nyt enemman kuin 30-50-vuotiailla.

Samaan aikaan kunta-alan tyontekijoiden sairauspoissa-
olot ovat kokonaisuudessaan vahentyneet, ja viime vuonna
lahes 30 prosenttia tyontekijoistad ei ollut pois toista paivaa-

o kaan oman sairauden takia.
ﬁi-ﬁ-ggggﬁ-ﬂ Suzpzaii?a §Turvakodeis ikai
harkitsee Sa adlkdlsempaa
alanvaihtoa ah an | iasiakkait
iR | hermon lapsaste alt

Turvakodeissa oli viime vuonna noin 2 300 alle 18-vuotias-
ta asiakasta, mika on kuusi prosenttia vahemman kuin edel-
lisena vuonna. Samaan aikaan aikuisasiakkaiden maara nousi
hieman. Kokonaisasiakasmaara laski ensimmaista kertaa vii-
teen vuoteen.

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen kehittamispaallik-
ko Joonas Peltonen arvioi, ettda muutoksen syyna on koro-
na-ajan tuomat vaikeudet lapsiperheille saada apua lahisuh-
devakivaltaan.

LAHDE: SUPER-LIITON JASENISTON TUNTEET,
KAYTTAYTYMINEN JA SITOUTUMINEN -TUTKIMUS, NAYADAYA OY

MOSTPHOTOS

ROBERTIN PILAPIIRROS

VAJKKA EN LOYTAMYT
Y TAAN SIEATTE, A
SIEMILLA ON MEGLLE

P05 TIVINER TERVEYSUaiNy TS ¥

Koronarokotus
tarvittaessa tyoajalla

Kunta-alan tyémarkkinaosapuolet, SuPer mukaan lukien, kan-
nustavat kuntien tyontekijoitd ottamaan koronarokotuksen.
Rokotus tulee ensisijaisesti pyrkia jarjestamaan vapaa-ajalle.

Jos rokotteen ottaminen vapaa-ajalla ei vaikeudetta ole
mahdollista, se voidaan kdyda ottamassa myos tydajalla. Tyo-
ajaksi lasketaan myos rokottamisen edellyttdama matka-aika.

Kattavan rokotesuojan toteutumista kunnissa edistaa se,
etta mahdollisimman suuri osa henkilostésta ottaa korona-
rokotteen.

TANAANKIA! OLEW VIRELTANYT METSATIA
MELREIN KyMMENEN KILOMETRE F

SUPER 7-8/2021 9
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Nama asiat muuttuvat elokuussa varhaiskasvatuksessa

PAIVAKOTIEN MITOITUSONGELMAT
HALUTAAN POISTAA LAKIA TARKENTAMALLA

TEKSTI SONJA KAHKONEN KUVA MOSTPHOTOS

Kasvattajien ja lasten suhdeluvusta poikkeaminen on ollut paivakodeissa tavallista ja epa-
kohdista ilmoittaminen on ollut pitkalti kiinni henkilokunnan aktiivisuudesta. SuPerin asian-
tuntija Heidi Kuusisto kertoo, miten lain tarkentaminen tulee nakymaan paivakotien arjessa.

Miki varhaiskasvatuksessa muuttuu
1. elokuuta alkaen?

Elokuun alusta alkaen kasvattajilla
on lakisddteinen velvollisuus ilmoittaa
kirjallisesti sellaisista havaitsemistaan
epikohdista ja epikohtien uhista, jot-
ka liittyvit lapsen varhaiskasvatuksen
toteuttamiseen. Aiemmin tistd velvol-
lisuudesta ei ole mainittu laissa.

Lakiin on tehty my&s tarkennus,
joka koskee henkilostomitoituksen
toteutumista. Tilapdinen mitoitukses-
ta poikkeaminen on jatkossa mahdol-
lista vain lapsen hoitoaikoihin liitty-
vistd syistd.

Miten laki ilmoitusvelvollisuudesta
tulee nikymiiin piivikodin arjessa?

Kaikista varhaiskasvatuksessa ilme-
nevistd epikohdista tai niiden uhasta,
laheltd piti- ja vaaratilanteista pitid jat-
kossa viipymitti tehdi kirjallinen il-
moitus piivikodin toiminnasta vastaa-
valle henkilélle. Hinen puolestaan pi-
tdd ilmoittaa asiasta kunnan varhais-
kasvatuksesta vastaavalle viranhaltijal-
le. Lakimuutokseen on my®és kirjattu,
ettd ilmoituksen tehneeseen henkil66n
ei saa kohdistaa kielteisii vastatoimia il-
moituksen seurauksena.

10 SUPER7-8/2021

Jokaisesta piivikodista tulee jatkossa :
¢ loytyd kirjalliset ohjeet ilmoitusvelvolli- :
: suudesta ja ne on pidettivi julkisesti kaik-
¢ kien nihtivilli. Henkildstd tulee myds
¢ perehdytedd ilmoitusten tekemiseen.

Kannattaa muistaa, etti ilmoituk-

¢ siin liittyvid dokumentteja on siilytet-
¢ tdvi kuluvan ja vield seuraavan kalente-
¢ rivuoden loppuun asti.

Kun kasvattajalla herii huoli josta-

¢ kin asiasta, tulee ilmoitus aina mieluum-
: min tehdi kuin jitcdd tekemicetd. Kyse
¢ on kuitenkin kaikkien turvallisuudesta.

. Miten varhaiskasvatuslakiin tehty :
¢ tarkennus tulee kiytinnéssi niky-
. miin tydpaikoilla?

¢ Laki pysyy samana kuin ennen, ja :
¢ siihen tehdéin vain tarkennus. Jos mi-
: toitus on toteutunut piivikodissa ti-
¢ hin asti varhaiskasvatuslain mukaises-
i ti, ei tarkennus muuta arkea juurikaan.

Mitoituksesta poikkeamisen syyni

: voi olla ainoastaan se, etti lapsen hoi-
¢ toaikoihin tulee muutoksia. Voi esimer-
¢ kiksi tulla tilanne, jossa lapsen huolta- :
i jan tyoaikatauluihin tulee pakottavia :
: muutoksia ja lapsen on oltava piiviko-
¢ dissa pidempiin. Timi ei kuitenkaan
¢ saa olla siinnénmukaista.

Henkilstdmitoituksesta poikkea-
minen henkilskunnan poissaolojen

¢ vuoksi ei ole ollut sallittua tihinkiin

asti. Niin on kuitenkin toimittu, kun
laki on koettu vaikeaselkoiseksi ja si-
ti on sovellettu viirin. Jatkossa laki ei
mahdollista enii pientikiin tulkin-
nanvaraa asian suhteen.

Toiminnan jirjestdjien, kuten kau-

. punkien ja yksityisten piivikotien, tu-

lee jatkossakin panostaa riittiviin si-

: jaisjdrjestelmiin. Jos sijaisten saamises-

sa on jo nyt haasteita, kannattaa tarkas-
tella sijaisjdrjestelmin riittdvyyted.

: Miten voidaan seurata, etti piivi-
¢ kodin mitoitus toteutuu?

Varhaiskasvatusyksikdssi kannat-
taa jatkossakin pitii kirjaa mitoituksen
toteutumisesta. Mitoitusta laskettaessa
tulee huomioida lisni olevien kasvatta-

¢ jien méirin lisaksi alle 3-vuotiaiden las-

ten méird, yli 3-vuotiaiden lasten mii-
rd, niiden yli 3-vuotiaiden miir, jotka
ovat hoidossa enemmin kuin viisi tun-
tia sekd niiden yli 3-vuotiaiden miirs,
jotka ovat hoidossa enintiin viisi tuntia

¢ piivdssi. Huomioon tulee ottaa myos

se, jos piivikodissa on vammainen tai
muuten tuen tarpeessa oleva lapsi. m



OLMELLA KONSTILLA
OITOALA HOUKRUTTELEVAKSI

lemme keskelld kesin lo-
ma-aikaa ja ne lomat ovat to-
della ansaittuja.

Lomista huolimatta jon-
kun tiytyy silti aina tehdi
hoitoty6ti. Tini vuonna on

ollut ennityksellisen haastavaa saa-
da kesiksi tyontekijoitd. Asia on ol-
lut tiedossa jo pidemmin aikaa. Mik-
si sithen ei ole reagoitu? Syiti voi olla
monia, mutta ongelmaan on olemas-
sa myos yksi helppo ratkaisu. Kolmen
konstin toiminta: Tyén kuorman tar-
kistus, yleisesti paremmat tydolot ja
palkkaus kuntoon, olipa tyonantaja-
na sitten yksityinen tai kunta.

Hulluinta on, ettd joissakin kun-
nissa on ollut sddstomielessi halu
kiydd yt-neuvotteluja. Samaan ai-
kaan kun sanotaan, ettd hoitohenki-
lokunnasta on suuri pula, niin suun-
nitellaan henkilokunnan vihenti-
mistd sididstojen takia. Jotenkin tun-
tuu, ettd yhtialtd valitetaan tydnteki-
japulaa, mutta samaan aikaan sitd it-
se tehdiin.

Koronan aiheuttama kuorma on
ollut hoitohenkiléstolle raskas. Ko-
rona epidemiana on laantunut, aina-
kin timi meilli ollut variantti, mut-

ta maailmalla ihan vieressi vaanii in-
tialainen variantti, jota ei tinne ha-
luta. Hoitajat ovat siis edelleen tdissd
maskit naamalla ja varotoimenpiteiti
noudattaen. He ovat huippuhienoja
tyontekijoitd, joita jopa maan halli-
tus kiittelee. Nyt tar-
vitaan kuitenkin myos
konkreettisia tekoja.

Ala on ollut ja on
edelleen kiinnostava,
mutta tyonteko ko-
van paineen ja kiireen
takia on tehnyt tyos-
td vihemmin kivaa.
Mietin usein, miten hyvd ty6 timi
voi olla silloin, kun saa moniammatil-
lisessa tydéryhmissi tehdi tydedin, ja
kiyttdd ja kehittdd ammattitaitoaan.
Jos tyotahti on koko ajan selviytymis-
td, niin myds tyon kehittdminen jia
taka-alalle. Tistd seuraa, ettei asiak-
kaalle ikddn tai kuntoon katsomatta
anneta parasta hinen tarvitsemaansa
hoivaa ja apua. Tillainen toiminta on
myds kustannustehotonta.

Superilaiset ovat ylpeitd omasta
tyostddn, ja syystikin. Suomessa on
moneen muuhun maahan verrattu-
na hyvin koulutettua ja sitoutunutta

ONNTNH 13V

"MITEN TYON
ARVOSTUS NAKYY
HOITAJAN PALKASSA,
TYOMAARASSA JA
TYOOLOSUHTEISSA?”

PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

henkilékuntaa aloilla, joilla superi-
laiset tyoskentelevit. Ongelma ei ole
henkilokunta, vaan se miten timin
tyén arvostus nikyy palkassa, tyo-
mairissi ja tydolosuhteissa. 1800-]u-
vulta kotoisin oleva ajatusmalli, ettd
naiset ovat jotenkin
luontaisesti vastuus-
sa kodista ja hoitami-
sesta ei ole tdtd paivii.
Ongelma on ilmeinen
ja sen ratkaisemiseksi
on yritetty lihes kaik-
kia muita konsteja,
mutta ei sitd ilmeisin-
td ja yksinkertaisinta
eli kolmen konstin toimintaa.

Kuka hoitaa, jos hoitajat loppuvat?

Kaikesta huolimatta, hyvii ja ren-
touttavaa kesdd!

Clan
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"TOIVON, ETTA SAAMME
KORONAN VUOKSI MENETETYN
LAHEISYYDEN TAKAISIN

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA ANNA AUTIO

Mielenterveyden keskusliiton toiminnanjohtaja Olavi Sydanmaanlakka
on seurannut, miten koronapandemia on vaikuttanut suomalaisten
mielenterveyteen. Han uskoo, etta voimme toipua pandemian
aiheuttamista vaurioista yhteisollisyydella.

Miten korona on vaikuttanut
suomalaisten mielentervey-
teen?

Mielenterveyspalveluiden tar-
ve on kasvanut. Sosiaalinen eristayty-
minen on kuormittanut kaikkia. Elaman
arvokkuus ja merkityksellisyys toteutu-
vat aina suhteessa toisiin ihmisiin. Pit-
kakestoinen yksindisyys kuihduttaa. Jo-
pa oma minuus voi kadota ilman yh-
teytta muihin. Korona-aikana olemme
oppineet pidattamaan hengitysta his-
sissd, jotta emme saisi tartuntaa. Toi-
von, etta emme opi liian hyvin koro-
nan aiheuttamia tapoja ja voimme pa-
lata takaisin sosiaaliseen elamaan ja la-
heisyyteen.

Ketkd kdrsivat koronapande-

mian aiheuttamista rajoituk-
sista eniten?

Tama aika on ollut nuoril-

le erityisen vaikeaa. Nuorena raken-

12 SUPER 7-8/2021

Olavi Sydanmaanlakka

o Mielenterveyden keskusliiton
toiminnanjohtaja

e Aviomies, kolmen nuoren
aikuisen isa

o Kouluttautunut diakoniksi ja
erityistason perheterapeutiksi

o Tyoskenteli aiemmin Helsinki-
Mission kriisityon johtajana ja
Aseman Lapset ry:ssa, jossa
kehitti idean Walkers-kahviloista

tuvat identiteetti ja omanarvontun-
ne nimenomaan sosiaalisissa suh-
teissa. Muilta saatu palaute on tar-
kedaa omalle kehitykselle. Pandemian
vaikutukset nakyvat muun muassa si-

ten, etta nuorten psykiatriset palvelut
ovat ruuhkautuneet. Osastoilla nuoria
nukkuu jopa kaytavalla. Veikkaan, etta
suurimmat haasteet mielenterveydel-
le ovat vasta edessapdin. Paattajat ja
vanhemmat ovat ison haasteen edes-
sa. Nuorille pitda tarjota turvallisuutta,

i jossa he voivat kasvaa juuri sellaisik-

si kuin he ovat.

Miten koronavuosi on vaikut-
tanut mielenterveyspalvelujen
kdyttoon?

Monet palveluista ja terapiata-
paamisista toteutetaan pitkalti etdayh-
teyksien kautta. Se on lisannyt yhtey-
denottoja ja osallistujamaaria. Esimer-
kiksi Mielenterveyden keskusliiton ma-
sennusta kasittelevalle kurssille osal-
listui lahes 2000 ihmista. Paikan paalla
toteuttavalle kurssille emme voisi ottaa
tallaisia maaria. Positiivista on se, etta
mielenterveyspalveluja osataan jatkos-



sakin tarjota etand. Ruudun valityksel-
|d tapahtuva keskustelu ei voi kuiten-
kaan korvata tdysin ldsna olevaa koh-
taamista.

Miten koronan aiheuttamista
henkisistd vaurioista voidaan
toipua?

Vauriot ovat erilaisia ja toi-
puminen on aina yksilollista. Kun ra-
joitukset poistuvat, kehottaisin ihmisia
hakeutumaan vuorovaikutukseen mui-
den kanssa. Vertaistoiminnalla, ver-
taisuudella ja sosiaalisilla tilanteilla on
kannatteleva merkitys. Oman sosiaa-
lisen ympariston pitdisi muuttua jal-
leen kannattelevaksi. Uskon, etta sel-
viydymme vahvalla yhteisollisyydella.
Lisaksi mielenterveyspalveluiden pitaa
olla valmiudessa vastaamaan lisaanty-
vaan tarpeeseen.

Mihin mielenterveystyon re-

sursseja pitdisi
suunnata?

Pitda satsata ensikohtaami-
seen. Kun ihminen menee hakemaan
apua terveyskeskuksesta, hanen pi-
taa saada sita heti. Tavoitteena on, et-
ta mielenterveyden ongelmat paasi-
sivat rinnakkaiseen asemaan muiden
sairausryhmien kanssa. Esimerkiksi kun
soitan hammaslaakarin, sielld ei arvo-
ta, sarkeekd hammasta oikeasti. Asi-
akkaan kertomukseen luotetaan, ja se
aiheuttaa valittdmia toimenpiteita. Sa-
malla tavalla pitda suhtautua mielen-
terveysongelmiin.

erityisesti

Miten omaa mielenterveyttdan

voi tukea?
Keskusteluapu on tarkead, ta-
pahtui se sitten laheisten tai am-
mattilaisten kanssa. Tyossa jaksamista
voi parantaa tyonohjauksella. Luonto-

liikunnan ja liilkunnan yleensakin on to-
dettu tukevan hyvinvointia. Luonnossa
saa kokemuksen yhteisollisyydesta, sil-
Ia sielld voi tuntea olevansa osa univer-
sumia. Minun arjessani on isona apuna
koira, joka vie minut joka aamu met-
sapoluille.

Voimmeko oppia jotain pan-
demia-ajasta?
Nyt viimeistadan ymmarretaan,
ettd jokaisen taytyy huoleh-
tia mielenterveydestdaan. Tama on ol-
lut monelle ihmisyyden oppikoulu. Mi-
nulle tama aika on korostanut laheisten
merkitystd. Odotan sita, etta kun kaikki
ovat saaneet rokotuksen, voin taas ha-
lata aikuistuneita lapsiani. Myds sosi-
aalisten yhteisojen merkitys on kirkas-
tunut entisestaan. Niita pitda vaalia ja
ylldpitaa.
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VOIKO LAHIHOITAJA
OLLA KEVYTYRITTAJA?

TEKSTI SONJA KAHKONEN KUVA MOSTPHOTOS

Kevytyrittajyys ilman y-tunnusta ei sovi saannellylle sosiaali- ja ter-
veysalalle. SuPerin lakimies Sini Siikstrom kertoo, mita kannattaa
huomioida, jos kevytyrittajyys nousee esiin alan toita hakiessa.

Miki on kevytyrittaji?

Kevytyrittijyydelli viitataan yleen- :
sd siihen, ettd tydn suorittaja laskut- :
taa palvelustaan asiakasta erillisen las- :

kutuspalvelun kautta yksityishenkilo-
nd ilman omaa yritystd. Laskutuspal-

velu hoitaa laskutuksen ja lakisddteiset :

velvoitteet, kuten tydnantaja- ja tyon-

tekijimaksut tydn suorittajan ja tarjo-
ajan vilissi. Yleensd kevytyrittdji toi-
mii ilman yritys- ja yhteisotunnusta eli
y-tunnusta. Kevytyrittijyytti on kui- :
tenkin markkinoitu seki y-tunnuksel- :

la ettd ilman eli erilaisia variaatioita on.
Kevytyrittdjyyden kisite ei ole vakiintu-
nut. Tilannekohtaisesti on selvitettivi,
mistd on kyse - toimitaanko tydsuhtees-
sa vai yrittdjand.

Onko kevytyrittijyys yleistynyt so-

siaali- ja terveysalalla?
SuPeriin on kevdin aikana tullut yh-

teydenottoja kevytyrittdjini toimimi- :

sesta sote-alan tehtivissi. Joissakin hoi-
toalan henkilostod vilittavissi yrityksis-

sd tyontekijoiled on edellytetty laskutus-
palvelun kiyttdd ja pyritty siirtimdin :

myos muita perinteisesti tydnantajal-
le kuuluvia ja enemmain yritystoimin-
nalle tunnusomaisia velvoitteita tydn-
tekijoille.

Tyypillinen esimerkkitilanne on sel-
lainen, jossa lihihoitaja on hakenut t8i-
hin yritykseen, joka on tyénhakuilmoi-
tuksessa mainostanut alan yleistd palk- :
katasoa suurempaa, houkuttelevaa, tun-
tipalkkaa. Tyopaikkailmoituksesta ei ole
kuitenkaan kiynyt ilmi, etti tydnteki- :
jiltd edellytetdin laskutuspalvelun kiyt- :
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o4, jotta hidn voi tyoskennelld yrityksen
palveluksessa. Tydhaastattelutilanteessa
on sitten tullut yllatyksend, ettd yrityk-
sessd toimitaan ke-
vytyrittdjind ilman
y-tunnusta. Lasku-
tuspalvelun kiyton
lisaksi tyontekijaltd
on saatettu edellyt-
tid YEL-vakuutuk-
sen ottamista. Til-
laiset velvoitteet ai-
heuttavat tydnte-
kijalle kustannuk-
sia. Se on otettava
huomioon, kun arvioidaan kuinka suuri
korvaus tyostd oikeasti jad kiteen, vaik-
ka kyse olisikin tydsuhteesta ja tyonan-
taja olisi hankkinut toiminnalle tarvit-
tavan luvan.

Sote-alan tyonhaussa on hiljattain
tormitty my9s siithen, ettd tydsopimuk-
sen sijaan on edellytetty toimeksianto-
sopimuksen tekemistd. Samassa yhtey-
dessd on kiytetty kevytyrittdjyyden ki-
sitettd. Tyosuhteen tunnusmerkit ndyt-
tivit kuitenkin tdyttyvin. Vaikutti siltd,
ettd tyosuhde yritettiin naamioida yrit-
tdjin tyoksi, vaikka kyse ei ollut oikeas-
ta yrittdjyydestd. Ndin saatetaan yrittdd
kiertada tydlainsiaddinnon ja tyoehto-
sopimusten takaamaa suojaa. Yriccajal-
I3 kun ei vastaavaa suojaa ole.

Voiko ldhihoitaja toimia kevytyritti-
jini sosiaali- ja terveysalalla?
Kevytyrittdjyys, jossa toimitaan il-
man y-tunnusta, ei sovi luvan- tai ilmoi-
tuksenvaraiselle sosiaali- ja terveysalal-

HOITAJA'VOITARJOTA
SOSIAALI- JATERVEYSALAN
PALVELUJA YRITTAJANA, KUN
HANKKII'Y-TUNNUKSEN JA
TARVITTAVAT LUVAT.

i le. Sosiaali- ja terveydenhuollon palve-
¢ lun tuottajalla ja itseniiselld ammatin-
. harjoittajalla on oltava y-tunnus, jotta

viranomaiset voi-
vat valvoa sen toi-
mintaa. Lihihoita-
ja voi tarjota sosi-
aali- ja terveysalan
palveluja yrittdja-
ni tai itsendisend
ammatinharjoit-
tajana, kun hank-
kii y-tunnuksen ja
huolehtii tarvitta-
vista luvista ja il-

: moituksista. Ilman y-tunnusta voi kui-
¢ tenkin toimia kevytyrittdjind monilla
: muilla aloilla.

¢ Misti tietiid, onko kevytyrittijyydessi
. kyse tybsuhteesta vai yrittdjyydesti?

On arvioitava, tdyttddko tilanne ty6-

: suhteen tunnusmerkit eli onko kyseessi
: sopimus, jolla tydntekiji sitoutuu hen-
¢ kilokohtaisesti tekemiin ty6ti tyonanta-
¢ jan lukuun timin johdon ja valvonnan
¢ alaisena palkkaa tai muuta vastiketta vas-
¢ taan. Keskeisti arvioinnissa on usein kri-
¢ teeri tyon johtamisesta ja valvonnan alai-
¢ suudesta. Voiko tybnantaja ryhtyi konk-
i reettisiin johto- ja valvontatoimiin tai
. onko tyon suorittaja velvollinen noudat-
© tamaan niiti ohjeita ja miiriyksi, joita
: tyonantaja hinelle mahdollisesti antaa?
¢ On muistettava, etti kyse on pakottavas-
. ta oikeudesta. Asiasta ei voida sopia toi-
: sin ja aina on kyse joko tydsuhteesta tai
i yrittdjyydesti — ei ole olemassa tydsuh-
: teen ja yrittdjyyden vilimaastoa.



Tormasitko sote-alan toita hakiessa kevytyrittajyyteen?
Huomioi nama asiat

o Y-tunnukseton kevytyrittajyys ei sovellu luvan- tai ilmoituksenvaraiselle sote-
alalle. Sosiaali- ja terveysalan palvelun tuottajalla ja itsendisella ammatinharjoitta-
jalla on oltava y-tunnus ja sen on huolehdittava tarvittavasta luvasta/ilmoituksista.

e Kun haet sosiaali- ja terveysalan toitd, ole tarkkana tilanteissa joissa:
- viitataan kevytyrittajyyteen tai toimeksiantosopimukseen

- edellytetaan laskutuspalvelun kayttoa ja/tai hyodynnetdan
digitaalista alustaa tyonvalityksessa

- tyosta maksettu korvaus on selvdsti tavanomaista suurempi

- edellytetaan erilaisten vakuutusten, kuten YEL-vakuutuksen,
ottamista tai maksujen maksamista.

 Jos sote-alan toita hakiessa nousee esiin kevytyrittajyys,
kannattaa ottaa yhteytta SuPeriin ja selvittaa asiaa etukateen.

o Tyosuhde voidaan pyrkia naamioimaan yrittajan tyoksi,
vaikka tyosuhteen tunnusmerkit tayttyisivat.

o Kyse on aina tyosuhteesta tai yrittajyydesta,
ei ole olemassa tyosuhteen ja yrittajyyden valimaastoa.
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. LUONTOELAMYKSET '.
" TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT LAURA VESA

0|vakot| Villa Kivessa luonto on Iasna lahes kaikessa '

Iminnassa. Hoitaja Sanna Mankisen mielesta luonto-

kokemukset tuovat tyohon valhtelevuutta Ja ra
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Sanna Mankinen on huomannut
elainten aktivoivan Villa Kiven
asukkaissa paljon muistoja.

q
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esi on kukkeimmillaan. Jir-
venpiildisen Villa Kivi -hoi-
vakodin asukkaat ovat ko-
koontuneet pihalle nautti-
maan radiosta kaikuvista tan-
gon sivelistd ja auringosta.

Moni on hakeutunut istuskele-
maan kani- ja kana-
hikkien viereen seu-
railemaan eliinten
puuhia. Erityisesti
kuusi untuvaista ti-
pua nostavat hymyn
huulille.

- Tulkaa tinne,
Tuula-rouva hou-
kuttelee.

Pentti Turunen saa syliinsi silitelcd-
viksi Bella-pupun.

- Sehin on kani. Pikkuinen, pikkui-
nen, hin sanoo.

Vuonna 2015 avatussa Villa Kives-
sd luontoperustaisuus eli green care on
ollut alusta lihtien osa muistisairaiden
asukkaiden piivittiistd hoivaa. Yksikén
johtaja Aulikki Rouichi kertoo, ettd
luontotoimintoja on lisitty ja kehitetty
vihitellen. Viime vuonna Villa Kivi sai
LuontoVoimaa-sertifikaatin.
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IHMISELLA ON
OIKEUS SAILYTTAA
LUONTOSUHDE
LAPI ELAMAN.

- Nyt kuuden vuoden jilkeen voi sa-
noa, etti ajattelutapa on tosiaan juur-
tunut aidosti osaksi kaikkea tekemisti.
Kyse ei ole ainoastaan eldinten ja kas-
vimaan hoitamisesta. Olemme oppi-
neet, miten luonnosta voi ammentaa
puheenaiheita, muistoja ja aistielimyk-
sid hyvin monenlai-
sissa tilanteissa, Au-
likki Rouichi sanoo.

Kanit, undulaatit
ja rakkauspapukai-
jat asuvat hoivako-
dissa ympiri vuoden,
ja kesikanojen saapu-
minen on jo jokavuo-
tinen perinne. Pihan
toisessa kulmauksessa kasvavat yrtit, sa-
laatit, hedelmipuut ja marjapensaat.

Talviaikaan luonto tulee lihelle
muun muassa askarteluhetkien materi-
aaleissa. Uusin toimintamuoto on ais-
tihuone, jossa asukkaalle on mahdol-
lista radtloidd virtuaalinen luontoko-
kemus hinen oman eliminhistorian-
sa pohjalta.

- Espanjaa ikinsi rakastaneelle hen-
kilslle voidaan niyttii valkokankaal-
ta vilimerellisid maisemia, soittaa lat-

Bella-kani viihtyi Pentti Turusen siliteltavana.

tarimusiikkia, antaa kiteen drinkki ja
laittaa jalat limpimiin kylpyyn. Jo-
ku toinen taas pdisee muistoihinsa La-
pin luontoa katsellen ja tunturin ddnid
kuunnellen, Aulikki Rouichi kuvailee.

RYTMIA PAIVAAN

Lihihoitaja Sanna Mankinen on tyds-
kennellyt Villa Kivessi sen perustami-
sesta lihtien. Hinestd luontoperustai-
sen tydtavan omaksuminen on tuntu-
nut motivoivalta.

- Lapsuudenperheessi meilli oli he-
vosia ja muita kotieldimii, ja kesit vie-
tettiin maalla mummolassa. Vaikka
omassa elimissi eldimet ja luonto ovat
tuttuja asioita, ammatillisena kisittee-
ni green care oli vieras ennen tinne tu-
lemista.

Sanna Mankisen mukaan aluksi it-
selle piti muistutella, ettd asukkaita voi
aktiivisesti innostaa tekemiin huomi-
oita ympiristdstd ja vuodenajoista. Nyt
tistd on tullut jo rutiinia.

- Aamulla asukkaan huoneeseen
mennessini avaan ihan ensimmiisek-
si verhot. Sitten jutellaan hetki siistd
tai vaikka vain katsellaan yhdessi puita. »




- Luontoperustaisuus on paljon muutakin kuin konkreettista eldinten ja kasvien hoitamista.
Luontokokemuksissa riittaa puhuttavaa ja muisteltavaa, Aulikki Rouichi sanoo.

Sl
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Aiempina kesina kanat ovat munineet 300-400 munaa. Ne kaikki on kaytetty omassa keittiossa.
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Aamupalan jilkeen on hyvi hetki eh-
dottaa ulkoilua, ja iltapiivilla voidaan
vaikka hoitaa eldimii. Luontotuokiot
rytmittivit koko paivii.

Sanna Mankinen sanoo, ettei ole ko-
kenut luontoperustaista tydotetta yli-
mairiiseksi velvoitteeksi aikataulute-
tussa ja ajoittain kiireisessikin tydssi.
Piinvastoin se helpottaa ja rauhoittaa
hoivatilanteita.

- Jos asukkaal-
la on levottomuut-
ta, undulaattien seu-
railu tai vaikka kuk-
kien katseleminen
saa mielen tyynty-
miin lihes poik-
keuksetta. Asiakkai-
den reaktioiden ni-
keminen on itsellekin palkitsevaa.

Luonnon seuraaminen luo niin
ikiddn yhteisollisyyteid. Eldimissi ja kas-
veissa asukkailla riittdd yheeistd jutelta-
vaa ja tekemisti.

Myés oma tydhyvinvointi on Sanna
Mankisen mielestd lisiantynyt.

- Onhan se yksinkertaisesti kiva
hengihdystauko tydpiiviin, ectd vilil-
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GREEN CARE El
EDELLYTA HOITAJALTA
ELAINRAKKAUTTATAL - Eivie kil

ERAHENKISYYTTA.

14 voi kiydi ruokkimassa kanit ja nol-
lata samalla ajatukset. Lisiksi runsas
ulkoileminen piristii omaakin oloa,
hin sanoo.

PIENET TEOT RATKAISEVAT

Aulikki Rouichi korostaa, ettei Villa
Kivi edellytd tyontekijoiltddn erityistd
luonto- tai erihen-
kisyyted. Green care
-toimintatapaa on
lupa toteuttaa omis-

ta lihtokohdista.

tyontekijit tai asuk-
kaat esimerkiksi ra-
kasta eldimii yli kai-
ken, eikd tarvitse-
kaan. Henkilskunnan omat ideat ovat
erittdin tervetulleita.

Rouichin mielesti luontoperustai-
suutta olisi mahdollista ottaa pieni pa-
la kerrallaan mukaan kaikenlaiseen hoi-
vatyohon. Tarvitaan vain tahtoa ja hie-
man mielikuvitusta.

- Voi vaikka poimia villikukkia tien-
pientareelta toihin tullessa kimppujen

Elainhakkien luona aamupaiva
vierahtdaa mukavasti.

sitomista varten tai tuoda syksylld vi-
rikkiitd lehtid asiakkaille hypisteltivik-
si. Eikd ympirilld ole pakko olla maa-
seutua. Mekin toimimme kaupungissa
varsin kompaktilla tontilla.

Nimenomaan muistisairaiden ih-
misten kanssa tydskentelemiseen luon-
toperustaisuus sopii Aulikki Rouich-
in mukaan erinomaisesti. Jokaisen eli-
miin mahtuu luontoelimyksii. Luon-
non dinet, tuoksut, maut ja materiaa-
lit nostavat mieleen kokemukset vuosi-
kymmenienkin takaa.

Sanna Mankinen kertoo, ettd kanat
ja kanit innostavat asukkaat muistele-
maan lapsuuden omia lemmikkikissoja
ja -koiria. Kypsid viinimarjoja nihdes-
sdin moni alkaa heti poimia niiti pyd-
ratuolista kisin.

- Usein reaktiot ovat koskettavia.
Aistihuoneessa jirvimaisemaa katselles-
saan eris herra esimerkiksi alkoi suun-
nitella vield yhti kalareissua, Aulikki
Rouichi sanoo.

Villa Kivessi toiminnan periaat-
teeksi onkin otettu, etti jokaisella on
oikeus siilyttid oma luontosuhde lipi
elimin. m
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Hallitusti alkuun

Tutkija Erja Rappe Ikainstituutis-
ta sanoo, etta aloite green care
-toiminnasta esimerkiksi vanhus-
tenhuollon yksikossa voi tulla ni-
menomaan henkilokunnalta. Ha-
nen vinkkinsa aiheesta kiinnostu-
neille hoitajille ovat:

« Al3 ja3 yksin. Innosta tydyhtei-
s0a alusta lahtien mukaan.

e Ole avoin. Vastarintaan tehoa-
vat parhaiten tutkittu tieto ja hy-
vat esimerkit.

o Aloita pienesti ja hallitusti. En-
simmaisen viljelman voi perustaa
vaikka isoon kukkaruukkuun. Ak-
vaario ruokasalissa tarjoaa asiak-
kaille paljon seurattavaa.

e Aina ei ole mahdollista lah-
tea ulos, mutta jo ikkunanaky-
ma, huonekasvi ja maisemakuvi-
en katseleminen tuovat luonnon
lahemmaksi.

e Suunnittele esimerkiksi kasvien
hoito mahdollisimman helpoksi.
Kayta rikkaruohotonta multaa ja
kestavia lajikkeita.

e Hyodyntakdaa tyoyhteisossa
kunkin omaa osaamista ja kiin-
nostuksenkohteita.

e Lue lisad: Hoitokodin kasvit
-opas on ladattavissa osoitteessa
www.ikainstituutti.fi maksutta.

Undulaatit ja rakkauspapukaijat tervehtivat tulijoita innokkaasti aistihuoneessa.

Kapylehmat vievat
lapsuuteen

Muun muassa tallaisia asioita Vil-
la Kivessd on tehty:

o Kesalla on oikea hetki kerata
talteen materiaaleja talven varal-
le. Oksista on yhdessa askarreltu
somisteita, jotka jaavat kaytavil-
le esille pysyvasti. Kapylehmia on
varmasti jokainen tehnyt lapsena.

o Maut synnyttavat pysyvia muis-
toja. Oman kasvimaan tillia ja
persiljaa tai omien kanojen mu-
nia maistellessa on hyva muistel-
la herkkuhetkia elaman varrelta.

o Sisatiloissa pidettavien undu-
laatti- ja papukaijahakkien alla
on pyorat, minka ansiosta ne on
helppo siirtaa pyoratuolin tai rol-
laattorin viereen.

o Luontotoiminnot suunnitellaan
etukateen kalenteriin. Tietyt pai-
vat on nimetty esimerkiksi eldin-
ten sylittelemiseen ja paijaami-
seen.

o Katettuja terasseja voi hyodyn-
taa lyhyisiin ulkoiluihin my6s sa-
teisella tai viiledlla ilmalla.
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Ole Skarppi — opi uutta SuPerin
maksuttomilla verkkokursseilla!

Haluatko treenata laakelaskuja? Jaiko varhaiskasvatuksen webinaari nakematta?
Skarppi-verkkokoulutuksessa voit kehittaa osaamistasi milloin ja missa vain.

Skarppi on maksuton kaikille superilaisille.
Se toimii tietokoneella, puhelimella ja tabletilla.

Lue lisaa: superliitto.fi/skarppi

2. SKARPPI



Esittelemme juttusarjassa nelja Hoitotyon tutkimussaation julkaisemaa Hotus-hoitosuositusta.
Viimeisessa osassa kasitelldan suositusta: Lasten kaltoinkohtelun tunnistamisen tehokkaat
menetelmat sosiaali- ja terveydenhuollossa. Lue lisaa www.hotus.fi

TUNNISTA JA OTA PUHEEKSI
LAPSEN KALTOINKOHTELU

TEKSTI MINNA LYHTY

Lasten kaltoinkohtelu voi olla fyysista, henkista tai hoidon laiminlyomista.
Terveystieteiden professori Eija Paavilainen antaa viisi neuvoa kaltoinkohtelun
tunnistamiseen sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla.

1. OLE TIETOINEN RISKITEKIJOISTA

Lapsen kaltoinkohteluun on lukuisia riskitekijoita, kuten van-
hempien paihteiden kayttd, mielenterveysongelmat, sosiaa-
lisen tuen puute, lapsena itse koettu kaltoinkohtelu ja lapsen
vammaisuus. Mikaan yksittainen riskitekija ei osoita kaltoin-
kohtelua tapahtuneen, vaan merkityksellista on perheen ko-
konaistilanne.

2. TUNNISTA KALTOINKOHTELUN MERKIT

Kaltoinkohtelu voi nakya lapsessa fyysisina tai psyykkisina
merkkeina, esimerkiksi mustelmina, psykosomaattisina oirei-
na, pelkoina, sopeutumisongelmina ja huolenpidon laimin-
lyonteind. Yksittaisista merkeista ei voi tehda pitkalle mene-
via johtopdatoksia. Vanhemman kanssa keskustelu on ainoa
keino selvittaa perheen tilanne.

3. OTA PUHEEKSI EPAILYKSET

Et voi tietaa, ellet kysy. Esimerkiksi lapsen oireilu voi johtua
monesta muustakin syysta kuin kaltoinkohtelusta. Voit kysya
vanhemmalta esimerkiksi: Millaista on hoitaa tata lasta? Kuka
auttaa sinua lastenhoidossa? Onko sinulla aikaa itsellesi? Mita
teet, kun lapsen kaytos hermostuttaa? Onko sinulla vaikeuksia
lapsen arkisissa tilanteissa? Anna vanhemmalle tilaa puhua,
keskity kuuntelemiseen ja valta syyllistamista. Jos huomaat
tarvetta lisatukeen, ohjaa hakemaan sita oikeasta paikasta.
Joskus ei tarvita muuta kuin vanhemman herattelya tilantee-
seen. Se voi saada hanet ymmartamaan, ettei oma tapa toi-
mia ole lapselle hyvaksi. Vanhemmalle voi tarjota kokeilta-
vaksi vaihtoehtoisia keinoja, kun pinna lapsen kanssa kiristyy.

4. AUTA YLISUKUPOLVISEN KIERTEEN KATKAISUSSA

Lasten kaltoinkohtelu saattaa jatkua sukupolvesta toiseen.
Se ei valttamatta siirry samassa muodossa eteenpain. Esi-
merkiksi jos vanhempaa on kuritettu fyysisesti lapsena, han
saattaa laiminlyoda omaa lastaan. Lapsena koetut pahoinpi-
telyt voivat aiheuttaa erilaisia sairauksia tai terapian tarvet-
ta aikuisena. Kaltoinkohtelun eri muodot voivat aiheuttaa jo-
pa fyysisia muutoksia aivoissa. Ylisukupolvisuuden kierre voi-
daan katkaista silla, ettd joku ottaa asian puheeksi vanhem-
man kanssa.

5. HANKI LISAKOULUTUSTA

Lyhytkin koulutus antaa lisatietoa ja auttaa tunnistamaan pa-
remmin lasten kaltoinkohtelua ja puuttumaan siihen mo-
niammatillisesti. Suositeltavaa olisi, etta koulutuksessa paa-
sisi harjoittelemaan puheeksi ottamisen tapoja.
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"AITI ON AINA AITI, EI SE

MITAAN HAITTAA VAIKKA

KADET TAI JALAT EI LIKU,
PAASTA SE KAIKKI LAHTEE”

KENELLA
ON OIKEUS
OLLA AITI?

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Vammainen aiti nahdaan usein
yhteiskunnan taakkana tai sankarina.
Fyysisesti vammaiset aidit eivat itse
halua olla kumpaakaan, he toivovat

tulevansa kohdelluiksi ihan
vain tavallisina aiteina.

syyskin on muuttunut paljon parin viime vuosikymmenen
aikana, mutta hyvin iitiyden miiritelmi tuntuu olevan
biologian vanki: ahdas ja hyvin hitaasti muuttuva.

Aitiys on lapsikeskeisyytti, tunnetta ja energiaa, ja se
vaatii naiselta jatkuvaa osallistumista. Aidin suoriutuminen
on myds jatkuvan silmillipidon kohteena. Mallitarinasta

tavalla tai toisella poikkeava iiti leimataan helposti huonoksi.

Fyysisesti vammaisia naisia on vaikea sovittaa ditiyden tiuk-
kaan muottiin. Anita Lappeteldisen mukaan heidit on hel-
pompi nihdi puolisoistaan, sosiaalipalveluista ja jopa omista
lapsistaan riippuvaisina hoivan vastaanottajina kuin aktiivisi-
na hoivan antajina.

Lappeteliisen viitdstutkimuksen vammaiset didit eivit suos-
tuneet asettumaan vammaisille dideille annettuihin raameihin,
hoivan vastaanottajaksi tai olosuhteiden uhreiksi.

— He eivit myoskiin nihneet itsedin sankareina, vaan ta-
vallisina, pirjiivini iiteini. Aitiys ja lapset olivat heille voi-
maannuttavia ja tirkeitd minuuden rakennusaineita, Lappete-
liinen kuvailee.

Avustajat olivat useille tutkimuksen dideille tirkeitd, ja osal-
le vilttimiceomid. Aidit halusivat kuitenkin miiritelld itse, mi-
ten lasta hoidetaan.

— Naiset pitivit kiinni ditiydestddn, ja avustajien haluttiin
pysyvin avustajan roolissa. Osalle didistd oli tirkedd yricedd pir-
jitd ilman apua, vaikka se vaikeaa olikin.

Itsellisyyden vaatimus ulottui yhteiskunnan tukiin saakka.

— Aiitien mielesti yhteiskunnan tuet ovat usein riittimitts-
mid, eivitkd ne aina huomioineet perheiden yksilollisii tarpeita.
Moni olisi halunnut méritelld tuen tarpeen itse, ja jos se ei ol-
lut mahdollista, tarjotuista tukipalveluista saatettiin kieltdytya.

LAHEISTEN KIELTEISET ASENTEET YLLATTIVAT

Osa naisista joutui taistelemaan oikeudestaan ditiyteen mydos
omassa lihipiirissiin. Lappeteliinen sanoo yllittyneensi
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LAHEISTEN KIELTEISET ASENTEET
YLLATTIVAT.VANHEMPIEN OLI
VAIKEA KUVITELLA VAMMAISTA

TYTARTAAN AITINA.

liheisten negatiivisten asenteiden ylei-
syydesti ja voimakkuudesta.

Ongelmalliset naisten viliset suh-
teet, kuten oman iidin tai sisarusten
nuiva suhtautuminen, sai vammaiset
naiset tuntemaan itsensi sukupuolet-
tomiksi. Osa heisti salasi raskautensa
kaikilta, my®s lihisukulaisilta.

— Vanhempien saattoi olla hyvin vai-
kea kuvitella vammaista tytirtidn ditind
ja uskoa hinen kykyynsi selviytyd van-
hemmuudesta. Peldttiin muun muassa
lapsen jddvin lopulta yhteiskunnan vas-
tuulle, Lappeteldinen sanoo.

Erdiled tutkimuksen naiselta perhe
kielsi tukensa tdysin. Huomattuaan et-
td olisi joutunut kasvattamaan lapsen il-
man liheisten tukea nainen piityi ras-
kauden keskeytykseen.

Paljon 18ytyi Lappeteldisen mukaan
my0s vammaista ditid ymmairtivid ja
tukevia liheisid. Kaikkia vammaisia ei
lihisukulaisten tuen puute mydskiin
lannistanut.

— Jotkut vammaiset naiset pdinvas-
toin sisuuntuivat liheisten leimaavis-
ta mielipiteisti. Sukulaisten vastustus
vain vahvisti heidin haluaan osoittaa,
ettd kaikesta kylld selvitdin.

AUTTAJIEN PITAA TUKEA
[HMISTA VAMMAN TAKANA

Laikireiden ja terveydenhoitajien kiel-
teiset ennakkoasenteet seurauksineen
toistuivat usein naisten kertomuksissa.

—Tuen hakemista terveydenhuollos-
ta ja neuvolasta arasteltiin koska pelit-
tiin, ettd tuen sijaan kiynnistd jad ki-
teen vain lisid epiilyksid ja epivar-
muutta omasta selviytymisestd, Lappe-
teldinen sanoo.

Ongelmat voivat johtua tiedon puut-
teesta: terveydenhuollossa ja neuvolois-
sa ei Lappeteldisen mukaan tiedeti tar-
peeksi siitd, miten erilaiset fyysiset vam-
mat tai sairaudet ditiyteen vaikuttavat.

— Tiedon puute lisda terveysalan am-
mattilaisten negatiivisia ennakkoasentei-
ta vammaisten iitiyttd kohtaan. Eris i-
ti kertoi, kuinka neuvolakontrollissa ole-
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tettiin ilman muuta, ettd hinen kohdal-
laan on kyse vahinkoraskaudesta, ja et-
tid hin tuli hakemaan raskaudenkeskey-
tysti. Tistd ei kuitenkaan ollut kysymys.

Ennakkoluuloja pnkittdd myds sai-
raalan ammattilaisten perinteinen ld4-
ketieteellinen ajattelumalli, jossa diag-
noosiluokitukset hallitsevat suhtautu-
mista, ja ihminen tulee miiritellyksi
vamman tai sairauden perusteella.

— Jos ihmisid niputetaan vamman
perusteella, yksilon voimavarat jadvit
piiloon vamman taakse. Timi tekee
ammattilaisten kannanotoista jyrkkii
ja kaavamaisia. On #irimmiisen tir-
kedd ottaa aina selvdd ihmisestd vam-
man takana, Lappeteldinen korostaa.

Terveysalan ja neuvoloiden ammat-
tilaiset saavat Lappetelidiseltd myos ke-
huja: Kaikki vammaisten ditien kohtaa-
mat ammattilaiset eivit suinkaan tyos-
kennelleet valmiiden ennakko-oletus-
ten pohjalta.

— Moni iiti sai neuvolasta kaipaa-
maansa tukea raskauden aikaan ja sen
jilkeenkin, ja my®s sairaalakokemuk-
set synnytyksen ajalta olivat yleensi
hyvid.

Erityisopettajana toimiva Lappete-
liinen valmistui ensin sairaanhoitajak-
si, sitten kitiloksi ja edelleen kasvatus-
tieteen maisteriksi. Viitoksen aineisto-
na olivat kuudentoista fyysisesti vam-
maisen iidin haastattelut. m



"Taytyyhan mun haluta

elaa I1ttenikin takia”

ulle sanottiin, etta
ma oon ollut onnet-
tomuudessa ja mun
mies on kuollut ja
lapset voi hyvin. Ne
on sairaalassa. Ma
tein omassa mielessani semmosen hir-
veen nopeen jarjestyksen, ettda mies on
pois pelista, ettd mun pitda nama lapset
tassa nain hoitaa ensimmaisend.”

Nain kertoo elamdnsd traagises-
ta kaannekohdasta erdas Lappeteldi-
sen tutkimukseen osallistunut, lasten
syntyman jalkeen onnettomuudessa
vammautunut aiti.

Vakavaa vammautumista seuran-
neen lamautumisen ja epdtoivon jal-
keen aitiys ja siihen kuuluvat velvoit-
teet alkoivat kiskoa naisia takaisin
eldamaan. Ammattilaisen apu oli tassa
vaiheessa ratkaisevan tarkeda.

"Siella oli semmonen psykiatri,
naishenkild, joka tuli mun kanssa jut-
telemaan. Ma muistan, kun han sa-
no, etta diti on aina aiti, ei se mitdaan
haittaa vaikka kadet tai jalat ei liiku,
ettd paasta se kaikki lahtee. Se niin
kun autto ihan hirveesti sillon. En ole
menettanyt lapsiani mitenkdan.”

Yksi suurimmista peloista vammau-
tumisen jalkeen oli pelko tunnesuh-
teen katkeamisesta omiin lapsiin. Tu-
leeko lasten hoitajista omaa aitid tar-
keampia pitkien hoitojaksojen aikana?

"Ma olin jopa sille kummitadil-
le mustasukkanen siita, ettd han sai
olla mun lasten kanssa ja hoitaa nii-
ta. ... Sitten kauheesti ma yritin halle,
kun han oli pieni, niin lauleskella niita
lauluja, ettd ma olisin jotenkin saanu
sen yhteyden saman mika oli. Kun en
ma voinu pitda sylissa enkd mitaan.”

Lapsi ja aitiys antoivat kehyksen
elaman jatkamiselle. Lapsen ei kui-
tenkaan haluttu olevan ainoa elamds-
sa kiinni pitava asia.

"Mutta kylla se varmaan oli kuiten-
kin se lapsi, mika on ainakin siella pii-
lotajunnassa koko aika, se joka on se
eldaman kantava voima. Toisaalta se
on lapselle kauheen suuri taakka, jos
lapsi on vaan se, joka pitda mut ela-

massa kiinni. Taytyyhan mun haluta
elda ittenikin takia.”

Luottamusta omaan aitiyteen kas-
vattavat havainnot omasta kyvysta
tehdad samoja asioita kuin ennenkin,
vaikkakin eri tavalla.

"Pysty lapsille leipomaan ja niil-
le pysty tekemaan pipareita ja kaikki
tammoset, mita oli tottunut... pys-
ty panemaan simaa pulloon ja kaik-
ki tammoset.”

Omien rajoitteiden hyvaksyminen
auttoi muuttamaan aitiydelle asetet-
tuja ihanteita. Huomattiin ettei se,

ettd ei pysty tekemaan kaikkia samo-
ja asioita kuin ennenkin, tarkoita huo-
nompaa aitiytta.

"Nythan sa pystyt antamaan si-
ta laatuaikaa. Sun ei tartte rientaa
eri paikkaan ja tehda ne kymmenen
eri asiaa, ennen ku sa voit heittaytya
didiksi. Nyt sa pystyt olemaan ditina
koko ajan.”" m

VAITOS: FYYSISESTI VAMMAISTEN NAISTEN
KERTOMUKSET AITIYDESTA: AITIYSIDENTITEE-
TIN RAKENTUMISEN JANNITTEITA. JYVASKYLAN
YLIOPISTO 2021
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El MITAAN
NYYHRYTARINOIT

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT SUVI ELO

Lahihoitajat Sari Lahde ja Jaana Aaltonen haluavat
tarjota lastensuojelun piirissa oleville vanhemmille
vertaistukea, josta he aidosti hyotyvat.

astensuojelussa tehdidin hyvii — Minulla ei ole mitddn pahaa sa-
tydtd, mutta puheenaiheeksi se  nottavaa lastensuojelusta. Se on pal-
nousee yleensi vain silloin, kun ~ velu siind missi vaikka hammaslii-

jotain on mennyt pahasti pie-  kiri. Kukaan ei hipeid kertoa, etti on

leen. Huonon maineen takia ~ menossa hammastarkastukseen, mut-

moni salaa lastensuojelun asi-  ta monien mielestd on nolo sanoa, et-
akkuutensa. Turhaan, sanoo lihihoita-  ti minulla on tiniin tapaaminen sos-
ja Jaana Aaltonen. sun kanssa. »

Jaana Aaltonen ja Sari Ldhde tutustliVat toisiinsa
lastensuojelun asiakkaina perhektftoutuksessa.
Nyt he auttavat muita lapsiperfeita.
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Jaana tietdd, mistd puhuu. Hinelld
on omakohtaista kokemusta lastensuo-
jelun asiakkuudesta vanhempana. Nyt
hin tarjoaa vertaistukea muille vas-
taavassa tilanteessa oleville. Jaana Aal-
tonen on yksi turkulaisen perhekun-
toutuskeskus Laus-
teen kouluttamis-
ta kokemuskump-
paneista. Kaksivuo-
tisessa hankkeessa
kokemusasiantun-
temusta tarjotaan
vanhemmille, jot-
ka ovat lastensuoje-
lussa lastensa kans-
sa, seki kunnille,
jarjestdille ja orga-
nisaatioille kehittimis- ja vaikuttamis-
tyohon.

Parhaimmillaan kokemuskumppa-
nuudesta hydtyvit vanhempi, sosiaa-
litydntekiji ja koko kuormittunut jir-
jestelma.

KOKEMUKSISTA TYOKALUIKSI
Asiakkaasta kumppaniksi -hankkeen ke-

hittimiskokemusasiantuntijana tydsken-
telee lihihoitaja Sari lihde. Hin ja Jaana
tutustuivat toisiinsa muutama vuosi sit-
ten laitosmuotoisen perhekuntoutuksen

perheiden yhteiselli leikkipihalla.
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PARHAIMMILLAAN
KOKEMUSKUMPPANUUDESTA
HYOTYVAT VANHEMPI,
SOSIAALITYONTEKIJA JA
KOKO KUORMITTUNUT
JARJESTELMA.

— Lapset leikkivit ja vanhemmat jut-
telivat keskendin niitd nditd. Oli help-
po olla, kun olimme samoissa lihtdase-
telmissa, toki jokaisen ongelmat olivat
vihin erilaiset, Jaana kuvailee.

— Meiti oli 4-5 iitid ja olimme jo-

kainen vaikeissa ti-

lanteissa, oli mo-
nenlaista haastetta.
Se oli intensiivis-
td ja vililli todella
raskasta ennen kuin
pddsimme
tasapainoiseen van-
hemmuuteen, Sari
tdydentdd.

Yksityiskohtai-
semmin naiset eivit
halua avata perheidensi yksityisasioita.

— Se, mitd mini tai perheeni on ko-
kenut, ei ole olennaisinta. Kokemus-
kumppanina en lihde siti jakamaan
vaan koetan 18ytid muuta tarttuma-
pintaa, sanoo Jaana.

Muuten huomio saattaisi liikaa koh-

kiinni

distua koviin eliminkokemuksiin ja ai-
heuttaa kuulijoissa viirinlaisia reakti-
oita. Jaana ja Sari eivit liioin halua, et-
td kokemukset lastensuojelusta kiintyi-
sivit kertakiyttdisiksi nyyhkytarinoiksi.

— Sellainen kokemusasiantuntijuus
tuntuu ehki vihin kertakiyttdiseltd,
ettd kiydiin kertomassa oma rankka

Jaana Aaltonen ja Sari Lahde eivat avaa
yksityiskohtaisesti perheidensa kokemuk-
sia. Kokemusasiantuntijuuden idea ei ole

nyyhkytarinoissa, vaan tukemises?.

rappiokokemus, eiki pysihdyti yhdes-
si miettimiin, mitd kokemuksista voi-
taisiin oppia. Omakohtaiset kokemuk-
set lastensuojelusta vanhempana ovat
meille itsellemme tirkein tydkalu, siitd
lihdetiin liikkeelle, Sari sanoo.

KAHDEN TULEN VALISSA

Kokemusasiantuntijuus voi olla tar-
peen, kun vanhempi kokee epiluot-
tamusta jirjestelmdi kohtaan tai ei
tunne tulevansa kuulluksi. Vanhem-
man ja sosiaalitydntekijin kohtaami-
set ovat usein hyvin jinnitteisid, ja ko-
kemusasiantuntija toimii tilanteessa
ikdin kuin tulkkina kahden osapuo-
len vililla.

— Kun paikalla on sosiaalitydnteki-
ji ammattilaisen roolissa ja vanhempi,
joka mahdollisesti on hidissi, tunteet
lyévit helposti kipindd. Tilanteessa on
niin monta raskauttavaa tekijii, ettei
yhteisti kieltd ole helppo loytii. Se ei
tarkoita, etteikd sosiaalitydntekiji halu-
aisi, ettd vanhempi tulisi kuulluksi, Sari
Lihde kertoo.

Vertaistukisuhde kokemuskumppa-
nin kanssa alkaa usein lastensuojelun
asiakasvanhemman omasta aloitteesta.
Sosiaalitydntekiji voi ehdottaa kump-
panuutta vanhemmalle, jonka uskoo
hyotyvin palvelusta.
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Kokemuskumppaneiden koulutuk-
sessa kiyddin lipi esimerkiksi lasten-
suojelulakia, mutta tirkeimpii on, et-
td hin osaa selittdd tilanteet vanhem-
malle ymmarrettavisti. Selvennettivi-
nd on paljon monimutkaisia asioita, al-
kaen siitd, mikd on asiakassuunnitel-
ma tai miti tarkoittaa palvelutarpeen
arviointi.

Kokemuskumppani voi auttaa van-
hempaa valmistautumaan kohtaami-
seen etukiteen ja olla tukena tapaami-
sissa.

— Kokemuskumppani ei osaa kaik-
kia lakipykilid tai ammattisanastoa, ei-
ki se ole tarkoituskaan, mutta hin osaa
tukea, auttaa selvittimiin tai kiy lipi
yhdessi vanhemman kanssa, miti asia-
kastapaamisessa tapahtuu. Omasta ko-
kemuksesta tiedin, etti vanhempi voi
olla ihan pihalla, ei tiedd miti kysyi tai
mihin odottaa vastauksia, Jaana sanoo.

Tavoitteena on, etti kokemuskump-
pani pysyy asiakkaan rinnalla my®s sil-
loin, kun muut palvelut ja tydntekijit
ympirilli vaihtuvat. Kumppanit voi-
vat kiinnostuksensa mukaan tydsken-
nelld myos lastensuojelun kehittamis-
ja vaikuttamistehtivissi. Hanke tekee
yhteistydti kuntien kanssa, ja koke-
muskumppanuudesta toivotaan pysy-
vii toimintaa lastensuojeluun.

HOITAJA €I OLE ROBOTTI

Henkilékohtaisten kokemusten jaka-
minen vertaisten kesken on ollut sosiaa-
li- ja terveysalan jirjestdjen toiminnan
ydintd aina. Vaikeita elimintilanteita
kohdanneiden ihmisten kokemuksia
hyddynnetiin laajasti. Moni taho mydés
valmentaa tai kouluttaa kokemusasian-
tuntijoita erilaisiin tehtiviin.

Sari ja Jaana sanovat, etti heidin ko-
kemuksensa ja niistd selviytyminen ovat
vahvuuksia sosiaali- ja terveydenhuol-
toalan tydssi.

— Miki on kovempi yhdistelmi kuin
tieto ja kokemus. Ammattilaisella on
vankka tieto ja sen kautta tuleva osaa-
minen, ja vieli taito peilata asiakkaan
tilannetta siihen, miti on itse kokenut,
Sari sanoo.

Hin ymmirtid kuitenkin, ettei elet-
tyd elimii aina osata nihdi lihihoita-
jalle eduksi.

— Toivoisin alalle vihin enemmin
armollisuutta. Lihihoitajilta odotetaan
yhi edelleen liikaa siddyllisyyttd, siti,
etti ollaan sisar hento valkoisia. Tavoi-
tellaan tdydellisyyttd ja odotetaan, ettd

Kokemuskumppani pysyy
lastensuojelun asiakkaan
rinnalla, vaikka muut
palvelut ja tyontekijat
vaihtuisivat.

ihmiset vain venyvit ja jaksavat tyds-
sdin.

Sari kertoo kokeneensa tydurallaan
eettistd kuormitusta.

— Lihihoitajan koulutus opettaa
kohtaamaan ihmisii. Ammattietiik-
kaan kuuluu asiakkaan kunnioitus, asi-
akas on arvokas ja me olemme vain vi-
lineiti asiakkaalle. Jos sille ei anneta ai-
kaa, asiakaskohtaamisista katoaa inhi-
millisyys, meistd tulee kuin robotteja.

Samanlaista tydn eetosta Sari ker-
too havainneensa sosiaalihuollossa.
Molemmissa asiakkaiden ja heidin li-
heistensi paha olo purkautuu helpos-
ti tydntekijiin, jota sitoo lait ja vaitio-
lovelvollisuus.

— Yksittdinen tydntekiji saa haukut,
ettei hinelld ole aikaa nihdi, kuulla ja
kohdata asiakkaitaan.

Jaana toimii tilld hetkelli lastensuo-
jelun kokemuskumppanina palkkiope-
rustaisesti.

— Koen olevani auttaja. Se on mun
juttuni, ja haluaisin siiti leipaty6n.

Lastensuojelussa kokemusasiantun-
tijuutta voisi Sari Lihteen mukaan hyo-
dyntid enemminkin. Lapsille ja nuoril-
le vertaistukea on melko paljon tarjolla,
mutta Asiakkaasta kumppaniksi -hank-
keen kohderyhmini ovat vanhemmat.
Tavoitteena on, etti vanhempia tuke-
malla apua saa koko perhe.

— Asiakkaan osallisuuden vahvista-
misesta puhutaan paljon, mutta kiy-
tinndssi se toteutuu huonosti. Mei-
din tavoitteemme on, ettd vanhem-
mat tulevat kuulluiksi ja kohdatuik-
si ja lihtevit sitd kautta ajamaan omia
asioitaan. m
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Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Ota torkut oikein

Pdivaunet ovat aikuisellekin terveyttd edistavia, mutta ei ole ihan sama, milloin ja
kuinka pitkaksi aikaa sohvalla silmansa ummistaa. Terveyden- ja hyvinvoinnin lai-
toksen mukaan ihanteelliset paivatorkut kestavat 10-20 minuuttia ja ne nukutaan
iltapaivalla kello 12 ja 15 valilla. Hyvin ajoitetut padivaunet virkistavat, mutta liian
pitkat tai myohaan otetut torkut sen sijaan vasyttavat ja voivat haitata nukkumis-
ta seuraavana yona.

TIESITKO?

Vain 5 % suomalaisista ei
saa minkaanlaisia oireita
hyttysenpistosta.

IHOSAIRAALA

Paljain varpain, ihanaa!

Kengdssa vietetyn talven jalkeen jalkateran 31 pienta lihasta kaipaa
vapautta ja vahvistusta. Lihashuollon lisaksi avojaloin kulkiessa pa-
ranevat tasapaino, liilkkuvuus ja ryhti. Paljaat varpaat on tutkimuk-
sissa yhdistetty myos parempaan vastustuskykyyn ja yleiskunnon
kohenemiseen. Hiekka varpaiden valissa on siis hyvaksi.

HEALTHLINE
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Helle haittaa,
mutta siihenkin tottuu

Pitkaan jatkunut kuumuus hairitsee jo-
ka viidennen suomalaisen tyontekoa ja
vaikuttaa jaksamiseen. Tyoterveyslai-
toksen tutkimuksen mukaan sairaus-
lomalle jaadaan helteen aiheuttamien
oireiden takia kuitenkin vain harvoin.

Kuumassa uurastavan kannattaa hor-
pata nestetta monta kertaa tunnissa ja
jopa pari desia kerralla. Jos tyo on fyy-
sisesti todella raskasta, urheilujuomat ja
marjamehut ovat vetta parempi vaihto-
ehto. Kahvia, teeta tai alkoholia ei kan-
nata kuumassa juoda, silla ne tunnetusti
juoksuttavat vessassa ja voivat kuivat-
taa elimistoa. Positiivista on, ettd kuu-
muuteen voi tottua. Elimiston sopeu-
tuminen Iampdon kestaa viikon verran,
sitten vahan helpottaa.

Lampohalvaus on vakavasti otettava
uhka, jos toita joutuu tekemaan kuu-
massa, kosteassa ja suojavarusteet yl-
|a. Lampohalvauksen oireita ovat Me-
hildisen mukaan esimerkiksi sekavuus,
heikotus, pahoinvointi, ripuli ja pyorty-
minen. Lampohalvauksen saanut ihmi-
nen saattaa aluksi hikoilla paljon, mutta
elimiston kuivuessa hikoilu lakkaa, iho
nousee kananlihalle ja potilas palelee.
Silloin tilanne on jo vakava ja vaatii sai-
raalareissua. Lievemmissa tapauksissa
|lampchalvauksen oireita hoidetaan vii-
lealla suihkulla, tuulettimella ja vaatet-
ta vahentamalla.
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syyta

rakastaa

1. Uinti on poikkeuksellinen liikunta-
muoto, silla siina tehdaan lihastyota le-
poasennossa ja silti se kehittaa kesta-
vyytta ja vahvistaa syddnta tehokkaas-
ti. Uidessa kehittyy myos hapenottoky-
ky, ja laji parantaa nivelien liikkuvuutta.

2. Kunto kohenee, jos viihdyt vedessa
vahintaan 20-30 minuuttia kerrallaan,
hengdstyt ja uinti tuntuu melko rasit-
tavalta. Veden nosteen ansiosta uimari
on melkein painottomassa tilassa ja ve-
dessa pystyy tekemdan sellaisia liikkei-
ta, jotka eivat kuivalla maalla onnistuisi.
Samaan aikaan veden vastus kuitenki
myos lisaa kuormit j

tu an

”Se, ettd annat itsellesi
luvan myos epdonnistua,
ei tarkoita ettet halua
voittaa tai onnistua.
Epdonnistumisen
pelko vot olla isoin este
onnistumiselle.”

SEITSENOTTELIJA MARIA HUNTINGTON
INSTAGRAM-TILILLAAN
@MARIAHUNTINGTON_

nen nainen kuluttaa puolen tunnin reip-
paan uinnin aikana parisataa kaloria.

3. Kuntouimarit pulikoivat kukin omal-
la tyylilldaan, mutta pohjimmiltaan uin-
ti on tekniikkalaji. Aina voi oppia uutta.
Jos esimerkiksi rintauinnin hengitystek-
niikka on hakusessa ja ui paa pystys-
sa, niska- ja hartiaseudun lihakset voi-
vat kipeytya. Harkitse silloin siirtymista
vesijuoksuun tai selkauintiin.

4. Uimapaikka ei Suomessa ole kos-
kaan kovin kaukana. Meilla on 300 000
kilometria rantaviivaa ja 200 uimahallia.
Uikkarit ja pyyhe kannattaa pitaa kesal-
la mukana kaikkialla, koska pyocraretkel-
la tai autoreissulla 10ytyy usein pysah-
dyspaikka, jossa padsee pulahtamaan.
Monessako jarvessa uit tana kesana?

5. Uiminen on erinomaista palautta-
vaa liikuntaa. Asiantuntijat suosittele-
jos tyopdivan

Arvosta karviaista

Karviainen on suomalaisten puutarho-
jen vaatimaton vakiasukki, hiukan piiki-
i kis pensas, joka ei juuri hoivaa tarvit-
: se ja tuottaa silti uskollisesti marjasatoa
: vuodesta toiseen.

: Turha vaatimattomuus pois! Karviais-
¢ marjat ovat terveellistd Iahiruokaa, ja
: aikoinaan ne olivat kartanoiden herrain
: herkku. E-vitamiinia karviaisessa on
: enemman kuin appelsiinissa tai ome-
: nassa, masennusta ehkaisevid ja vas-
: tustuskykya parantavia karotenoideja
i se siséltdd myds runsaasti.

¢ Chili ja inkivaari antavat karviaishillol-
¢ le tulisen potkun, makean ystava leipoo
¢ siitd piirakan, joka maustetaan kinuskilla.

MOSTPHOTOS

TERVEYDEKSI

P §
Sg, L

Iso arvostus suomalaiselle
terveydenhuollolle ja sen
asiansa osaaville ja omis-
tautuneille tekijoille. Sain
koronarokotteen tindin.
Kaikista paineista huolimatta
hoitajat jaksoivat vastailla
kysymyksiin ystivillisesti,
kiireettomaisti ja perusteelli-
sesti. Respect.”

JOHTAMISEN PROFESSORI ANU PUUSA
@ANUPUUSA

TWITTERISSA 9.6.2021

Vertailu

Naiset nukkuvat
keskimaarin
7 tuntia ja
24 minuuttia

yossa.

Miehet nukkuvat noin

7 tuntia ja

18 minuuttia

yossa.

THL, FINTERVEYS 2017
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LAAKKEILLA LAIHTUMINEN ON
TEHOKASTA, MUTTA KALLISTA

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVA MOSTPHOTOS

Uudet painonhallinnan laakkeet vaikuttavat
suolistoon ja aivojen kyllaisyyskeskukseen.

lipaino ja sen aiheuttamat sairaudet ovat kiistat-
ta yksi nykyajan suurimmista terveysongelmista.
Turvallista ja tehokasta lddkehoitoa painonhallin-
nan tueksi ei kuitenkaan ole tihin saakka ollut
tarjolla.
- Lihavuusliikkeiden kehittelyn historia on vi-
hin surullinen. Muutamaan otteeseen on innostuttu liikkeis-
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td, joissa onkin sitten havaittu vakavia haittoja. Meilld Suo-
messa poistettiin viimeksi kymmenisen vuotta sitten markki-
noilta kaksi valmistetta, kliinisen metabolian professori Kirsi
Pietildinen Helsingin yliopistosta kertoo.

Hinen mukaansa epidonnistumiset johtuvat ennen kaik-
kea siitd, ettd sydmisen ja ruokahalun siitelyjirjestelmi on
perustavanlaatuinen osa koko ihmiskehon ja -mielen toimin-



taa. Kun siihen yritetddn puuttua aivotoiminnan kautta, en-
nakoimattomat sivuvaikutukset voivat olla vaarallisia.

DIABETESLAAKKEESTA APUA

Viime vuosina aiheesta on kuitenkin alkanut kantautua hy-
vid uutisia. Vuosituhannen alussa tyypin 2 diabeteksen hoi-
dossa alettiin ottaa kiytt66n uudenlaisia pistettivid laakkei-
td, jotka matkivat ihmisen omien suolistohormonien toi-
mintaa. Niiden huomattiin paitsi laskevan diabeetikoiden
verensokeritasoja myos auttavan heitd merkittavasti painon-
pudotuksessa.

Nyt suolistohormonivalmisteita on Suomessa mahdollista
madricd diabeetikoiden lisiksi ylipainoisille henkiléille, jotka
eivit sairasta diabetesta. Kerta-annos on heilld isompi kuin
diabeetikoilla.

Saatavilla on toinenkin uusi laihdutusldike, jonka vaiku-

tusmekanismi on aivan erilai-

“LAIHDUTUSLEIKKAUS flen-15€ksisﬁl.tﬁﬁ. bupropionia

ON TEHOKKAAMPI Jmin kiytetty ;:rlikseen tdysin
TAPA, MUTTA SE EI

SOVELLU KAIKILLE”

muihin tarkoituksiin: bupro-
pionia tupakasta vieroittautu-
miseen, masennuksen ja AD-
HD:n hoitamiseen seki nalt-
reksonia alkoholiriippuvuuden hoitamiseen.

- Yhdessid niiden on huomattu vaikuttavan aivojen kyllii-
syyskeskukseen, Kirsi Pietildinen kertoo.

MIELITEOT HELLITTAVAT

Pietildinen luonnehtii uusia laakkeitd erittdin tarpeellisiksi ja
tervetulleiksi. On ilmiselvii, ettd vanhat lidkkeettomait pai-
nonhallintakeinot tehoavat vain rajallisesti.

- Elintapaohjauksen avulla saavutetaan keskimiirin 3-5
prosentin painonpudotuksia. Laihdutusleikkaus on tehok-
kaampi tapa, mutta se ei sovellu kaikille. Farmakologista lisi-
keinoa valikoimaan on siis todella kaivattu.

Uudet laakkeet tekevit Kirsi Pietildisen mukaan mones-
ti lopun jopa vuosikymmenii jatkuneesta sisdisestd kamppai-
lusta. Kieltdymystd ja itsesyytoksid ei tarvitakaan, silld ruoka
ei yksinkertaisesti endd tdytd ajatuksia jatkuvasti.

- Potilaat kuvailevat, ettd vanhat epiterveelliset mieli-
teot hellittdvdt ponnistelematta. Lisiksi kylldinen olo tu-
lee paljon entistd pienemmistd annoksista. Uudet ladkkeet
siis soveltuvat erityisesti henkildille, jotka kylld tietavit tar-
kasti ylipainonsa syyt mutta eivit ole silti onnistuneet laih-
duttamisessa.

Edes kaikki hoitavat ammattilaiset eivit Kirsi Pietildisen
mukaan ole vield tietoisia uusista tehokkaista vaihtoehdois-
ta. Hinen mielestdin myos hoitajat voivat hyvin mainita ki-
lojen kanssa tuskaileville potilailleen tista mahdollisuudesta.

KORVAUS OLISI INHIMILLISTA

Kiyttdjien mddrdd rajoittaa, ettei uusilla laakkeilld toistaisek-
si ole Kela-korvattavuutta pelkin ylipainon hoitamiseen. Hin-
taa suolistohormoniliikkeille omasta kukkarosta maksettavak-
si kertyy jopa satoja euroja kuukaudessa. Lisiksi lddkkeet te-
hoavat vain jatkuvassa kiytossa.

LIRAGLUTIDI

e Alun perin tyypin 2 diabeteksen hoidossa kaytetty
laake. Myydaan useilla eri tuotenimilla, kuten Victoza
ja Saxenda.

o | dake annostellaan paivittain injektioina.

o Liraglutidi vaikuttaa kehon omien suolistohormonien
tavoin. Se kiihdyttaa haiman insuliinituotantoa ja laskee
ndin verensokeria. Lisaksi liraglutidi vaikuttaa vahenta-
vasti ruokahaluun.

o Erityisesti laake sopii laihduttajalle, jolla on suuri ris-
ki sairastua tyypin 2 diabeteksen tai jonka verensoke-
ri on jo koholla.

o Keskimaarin liraglutidin kayttdjat laihtuvat vuodessa 9
prosenttia lahtopainostaan.

e L aakari voi maarata liraglutidia henkilolle, jonka paino-
indeksi on vahintaan 30. BMI-lukema 27 riittaa pe-
rusteeksi, jos henkilolla on ylipainon aiheuttama lisa-
sairaus. Kela-korvattavuus koskee kuitenkin vain kayt-
t0a diabeteksen hoidossa.

SEMAGLUTIDI

o Liraglutidin kaltainen suolistohormoniladke. Erona on
kuitenkin annostelu: semaglutudia tarvitaan vain yksi
injektio viikossa.

e Semaglutidi on kaytossa diabeteksen hoidossa. Liha-
vuuden hoitoon sen odotetaan tulevan Suomessa
myyntiin ensi vuonna.

o Laihtumistulokset ovat viela parempia kuin liraglutidil-
la. Vuoden aikana kayttajan paino voi laskea jopa 16-18
prosenttia.

MYSIMBA

o Tuotenimi laihdutuslaakkeelle, jonka vaikuttavat aineet
ovat bupropioni ja naltreksoni. Annostellaan suun kaut-
ta tabletteina.

o Vaikuttaa aivojen kyllaisyyskeskukseen. Mysimba voi
auttaa laihtumisen lisaksi paasemdan eroon tupakoin-
nista tai vahentamaan alkoholinkayttoa.

e Maaraamisen painoindeksirajat ovat samat kuin suo-
listohormonilaakkeissa. Kela-korvattavuutta ei toistai-
seksi ole.

o Kdyttajat laihtuvat vuodessa keskimaarin 9 prosenttia.

e Mysimban kayton vasta-aiheita ovat esimerkiksi kor-
kea verenpaine ja epilepsia.

Pietildisen mielestd korvattavuus olisi ehdottomasti perus-
teltua inhimillisesti sekd kansanterveyden ja -talouden niko-
kulmasta. Hin nikee nykylinjauksessa kaikuja perinteisestd
syyllistimismentaliteetista.

- On jo todistettu, etteivit kehotukset ryhdistdytyd yksin-
kertaisesti toimi. Ihmiset ansaitsevat apua painonhallintaan. m
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MONISAIRAAN POTILAAN
HOITOKUORMA VOI KASVAA
ROHTUUTTOMARKSI

TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT MOSTPHOTOS

Monisairaiden potilaiden hoidosta on tehty uusi Kaypa hoito
-suositus. Se korostaa yksilollista ja kokonaisvaltaista hoitoa.

dhes 80 prosentilla yli 65-vuo-

tiaista on vihintdin kaksi diag-

nosoitua sairautta. Heidin jou-

kostaan on tirkedd tunnistaa

potilaat, joiden toimintaky-

ky tai eliminlaatu on heiken-
tynyt, riski joutua asumispalveluihin
tai sairaalahoitoon on suurentunut tai
joilla on ennenaikaisen kuoleman ris-
ki. Moniammatillisella yhteistyll4 voi-
daan parantaa heidin vointiaan.

— Monisairaan potilaan Kiypi hoi-
to -suositus on tarkoitettu monisairaan
potilaan hoitoon osallistuvalle mo-
niammatilliselle tiimille. Lahihoitajat
ovat keskeisid henkiloitd, jotka tydsken-
televit monisairaiden potilaiden kanssa.
Siksi suositukseen kannattaa perehtyi,
kannustaa Oulun yliopistollisen sai-
raalan vs. hallintoylihoitaja, terveystie-
teiden tohtori ja sairaanhoitaja Merja
Meriliinen, joka on ollut mukana laa-
timassa suositusta.

Kansainvilisen mairitelmidn mu-
kaan monisairas
potilas tarkoittaa
ihmisti, jolla on vi-
hintadn kaksi pit-
kiaikaissairautta,
vammaa tai toimin-
nanvajausta. Poti-
laan hoidossa ei pi-
tdisi keskittyd yksittdiseen sairauteen,
vaan nihdi kokonaistilanne.

Monisairaalla potilaalla on mon-
ta diagnoosia, joista voi olla oma hoi-
tosuositus. Mitd useampia diagnooseja
on, sitd kuormittavammaksi hoito kas-
vaa. Erityisesti ikdihmisilld usean hoito-

VERENPAINETAUTI, KIPU
JA MASENNUS OVAT
MONISAIRAIDEN POTILAIDEN
YLEISIMPIA SAIRAUKSIA.

suosituksen noudattaminen voi aiheut-
taa kohtuuttoman hoitokuorman. Hoi-
tosuositukset voivat olla my&s ristirii-
dassa keskendin. Niiden kaikkien nou-
dattaminen ei ole aina mahdollista.

— Moniammatillisen tiimin pitid en-
sin selvittdd potilaan omat voimavarat
ja hinen toiveensa hoidosta. Sitten tii-
mi, potilas ja hinen liheisensd suunnit-
televat parhaan mahdollisen yksilolli-
sen hoidon, jossa hoidon taakka ei kas-
va lijan suureksi.

SAIRAUDET KULKEVAT KASI KADESSA

Monisairaiden potilaiden tavallisimpia
sairauksia ovat verenpainetauti, pitki-
aikainen kipu sekd masennus ja ahdis-
tuneisuus. On havaittu, ettd sairaudet
kulkevat usein kisi kiidessi. Kun tulee
yksi tauti, seuraksi saattaa liittyd toinen
sairaus.

Kardiovaskulaariset sairaudet muo-
dostavat sairausryppdin, jota tdytyy
hoitaa kokonaisuu-
tena. Tupakka- ja
alkoholiriippuvuu-
desta kirsivd potee
usein keuhkoahtau-
matautia. Tuki- ja
litkuntaelinsairauk-
sien kanssa kamp-
paileva ihminen saattaa kirsid my9s ar-
tyvin suolen oireyhtymaisti, kroonises-
ta kivusta ja masennuksesta. Tétd on se-
litetty keskushermoston herkistymisel-
l4. Metabolisesta oireyhtymastd kirsiva
saattaa sairastua my0s nivelrikkoon ja
perifeeriseen neuropatiaan. Vanhuksil-

Monilaakitys

lisaa riskeja

e Suomessa 18—-64-vuotiaista 31
prosenttia miehista ja 44 pro-
senttia naisista on monisairai-
ta. Sairastavuus kasvaa elakeias-
sa. 65—-85-vuotiaiden ikaryhmas-
sa vahintaan kahta sairautta po-
tee 77 prosenttia miehista ja 79
prosenttia naisista.

e Jos potilaalla on kaytdssa 15 tai
sitd enemman laakkeitd, han jou-
tuu useammin paivystyksellisesti
sairaalahoitoon kuin potilas, jolla
on kaytossa vahemman ladkkei-
ta. Suuri ladkemaara lisada myos
kuoleman riskia.

e Suomalaisen tutkimuksen mu-
kaan neljasosa geriatristen po-
tilaiden kdynneista erikoissai-
raanhoidon paivystyksessa joh-
tuu todennakoisesti tai mahdol-
lisesti laakityksen haitoista. Ylei-
simpia laakehaittoja oli huimaus,
kaatuminen ja murtuma. Yli puo-
lella laakehaitan oli aiheuttanut
hermostoon vaikuttava laakeai-
ne, kuten opioidit, antipsykootit
ja antidepressantit.

la tulee keskushermoston ikdantymisen
seurauksena sairauksia ja toiminnan ra-
joitteita, kuten kognitiivisten toiminto-
jen hiirioitd sekd nddn ja kuulon hei-
kentymisti. »
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Monisairastavuus heikentid elimin-
laatua. Sairauksien miirin lisidntyessi
riski masennukseen ja muihin mielen-
terveyden hiiriéihin kasvaa. Siksi mo-
nisairaiden potilaiden henkisti hyvin-
vointia pitdd seurata.

— Moniammatillisella tiimilld on
suotuisa vaikutus potilaan vointiin.
Psykologin tai psykiatrin mukana olo
voi auttaa, jos potilaalla on diagnosoi-
tu depressio, Merja Merildinen sanoo.

Monisairastavuus vaatii monildi-
kitystd. Ladkehaitat lisddntyvic ladke-
madrin kasvaessa. Ladkiri on vastuus-
sa ladkityksestd, mutta lidkityksen ar-
viointiin osallistuu koko moniamma-
tillinen tiimi.

— Hoitaja ohjaa potilasta ja antaa
tietoa lddkkeistd, tarkkailee vaikutuk-
sia ja antaa tiimille tietoa lidkehoidon
vasteesta. Lidkirin tehtivini on lopet-
taa epitarkoituksenmukaiset liikkeet
ja madricd tarvittaessa uusia lddkkeicd.

HOIDOSSA PITAA OLLA JATKUVUUTTA

Erityisesti pitkiaikaisista ja vakavista
sairauksista kirsivit monisairaat poti-
laat arvostavat hoidon jatkuvuutta, sil-
l4 se parantaa hoidon laatua. Jatkuvuut-
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"J0S KESKITYTAAN VAIN
POTILAAN SAIRAUKSIIN,
IHMINEN JAA NAKEMATTA.

ta pitiid olla hoitosuhteessa ja vuorovai-
kutuksessa, tiedon kulussa sekd hoidon
suunnittelussa ja toteutuksessa. Asia
kuulostaa itsestddnselvyydeltd, mut-
ta kiytinndssi jatkuvuudessa on puut-
teita.

— Monisairaalla potilaalla voi olla ly-
hyessi ajassa monta hoitopaikkaa. Hoi-
toketjun perusterveydenhuollon ja eri-
koissairaanhoidon valilli tdytyy toimia.
Tiedon pitdd kulkea riippumatta siiti,
missi potilasta hoidetaan, Merja Meri-
liinen muistuttaa.

Hoidon jatkuvuudella on merkitti-
vit seuraukset. Se saattaa vihentid eri-
koissairaanhoidon kiynteji ja on yhtey-
dessi pienempiin kuolleisuuteen.

— Jatkuvuus lisdd potilaan ja omais-
ten tyytyvaisyyttd. Heididn ei tarvit-
se aloittaa perehdyttimisti joka ker-
ta uudelleen. Se lisdd myds turvallisuu-
den tunnetta ja luottamusta. Jackuvuus
parantaa myds hoitajien tydtyytyvii-
syyttd. Kun kaikki toimii hyvin, nikee
oman tydnsi merkityksen.

Kun potilaan hoito jatkuu hiiriottd
paikasta riippumatta, se tuo myds kus-
tannussidstojd.

— Kun tieto siirtyy paikasta toiseen,
ei tarvitse tehdd uusia laboratoriotutki-

Tunnista gerastenia

Gerastenia eli hauraus-raih-
nausoireytyma on ikaantymiseen
liittyva tila, johon liittyy ruokaha-
lun heikentyminen, lihaskato, os-
teoporoosi, tahaton painon las-
ku, vasymysherkkyys, uupumus,
lihasheikkous ja hitaus.

e Gerastenian todennakoisyys
kasvaa sairauksien maaran li-
saantyessa.

o Se altistaa kaatumisille ja hoi-
don komplikaatiolle. Oireyhtyma
voi johtaa palveluasumisen tai
sairaala- ja laitoshoidon tarpee-
seen seka suurentuneeseen kuo-
leman riskiin.

o Gerasteniaa voidaan seuloa ka-
velynopeus tai TUG-testilla. Kaa-
tumisvaaraa voidaan arvioida eri-
laisilla mittareilla. Jos tulos viit-
taa oireyhtymaan, potilas tarvit-
see kokonaisvaltaista geriatris-
ta arviota.

muksia ja diagnostisia testejd, jos ne on
juuri tehty. Myés ensihoidon hilytyk-

set vihenevit.

IHMINEN EI OLE PELKKA DIAGNOOSI

Merja Merildinen korostaa monisai-
raan potilaan ja hoitajan hoitosuhteen
merkitysti. Jos potilas ei anna palau-
tetta tai hoitaja ei ehdi kuunnella, se
estdd parhaan mahdollisen hoidon to-
teutumisen. Molemmilla on oma roo-
linsa ottaa vastuu hoitosuhteen onnis-
tumisesta.

— Hoitaja ei saa tehdi oletuksia, vaan
hinen pitii uskaltaa kysyi. Kommuni-
koinnin pitdd olla potilasta arvostavaa
ja kunnioittavaa ja sille pitid varata riit-
tivisti aikaa. Jos huoneessa tai kotona
pyorihdetidn kiireessd, idkds monisai-
ras potilas ei ehdi lihted mukaan vuo-
rovaikutukseen.

Hoitotyossi keskeisid ovat kohtaa-
misen taidot. Pelkit tiedot ja taidot ei-
vit tee kenestikiin hyvii hoitajaa.

— Jos keskitytiin vain potilaan sai-
rauksiin, ihminen jii nikemittd. Hoi-
tajan pitid pysihtyd kuuntelemaan, jot-
ta ihminen tulisi nihdyksi sairauksien-
sa takaa. m
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seka vakituisiin etta osa-aikaisiin tyosuhteisiin.

Haluamme huolehtia hoito-
henkiloston hyvinvoinnista
Tarjoamme joustavia parhaalla mahdollisella
tyoskentelymahdollisuuksia tavalla. Siksi panostamme
elamantilanteesi mukaan. merkittavasti myos
rahallisesti hoitajien
hyvinvointiin.

Meilla voit halutessasi
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JANNAN AARELLA

TEKSTI MARI FRISK KUVITUS MATTI WESTERLUND

Jannittaminen ei ole heikkoutta, vaan se kertoo, etta tilanne on tarkea.
Hedelmallisinta on oppia hyvaksymaan oma ja toisten jannittaminen,
ja suhtautua sithen pikemminkin uteliaasti kuin torjuvasti.

unastutko puhuessasi tyo-
paikan palaverissa? Pyoritkd
unettomana singyssi tydhaas-
tattelua edeltdvind yond? Hi-
koiluttaako pelkkd ajatuskin
uudesta tietokoneohjelmasta?
Ei hitdi, et ole yksin. Jinnittdjit ovat
monimuotoinen joukko, johon meis-
td lahes jokainen voi laskea kuuluvan-
sa. On yksilollistd, mikd saa kimmenet
kostumaan, mutta usein se liictyy ihmis-
ten kohtaamiseen ja pirjadmiseen.
Jannittdmisestd ei puhuta yhtd avoi-
mesti kuin esimerkiksi kiireestd ja stres-
sistd. Psykologi ja kouluttajapsykotera-
peutti Minna Martin on ottanut mis-
siokseen jannityksen normalisoimisen, ja
edistystd onkin tapahtunut 20 vuodessa.
— Asenteet muuttuvat hitaasti, mut-
ta suunta on kohti parempaa ja tun-
teista puhutaan nykydin. Ongelma ei
ole jinnittdjissd, vaan kalkkeutuneis-
sa asenteissa, jotka ylldpitivit kisitystd,
ettd jannittdmisessi olisi jotain hivetti-
vid. Valitettavasti me suomalaiset emme
ole tunnesditelyn maailmanmestareita.

KATSEIDEN ALLA

Usein jiannittdiminen liittyy tavalla tai
toisella sosiaalisiin tilanteisiin, katsei-
den alla olemiseen ja hyviksytyksi tule-
miseen. Thminen ei vilttdmactd jinnicd
tavallista kanssakdymistd, vaan jinnitys
iskee paille, kun tilanne on arjesta poik-
keava ja halutaan tehdd hyvi vaikutel-
ma. Tyypillisid tilanteita ovat esimerkik-
si tyopaikkahaastattelu, juhlat, muiden
edessi puhuminen tai ensitrefhit.

— Joillakin jinnittdminen on laaja-
alaista, kaiken kattavaa ja pitkikestoista.
Jo muiden ihmisten kohtaamisten ajatte-
leminen yksin kotioloissa voi riictdd sii-

hen, ettd keho ylivireytyy. Tdllin voi-
daan puhua sosiaalisten tilanteiden pe-
losta. Toisilla taas jannitys ilmenee vain
tiukoissa, suorittamista mittaavissa tilan-
teissa ja menee nopeasti ohi, Martin sel-
vittdd.

Tutkimusten mukaan tietyilld tem-
peramenttipiirteilld, kuten ujoudella ja
arkuudella on vahvempi yhteys jinnit-
timiseen.

— Ulospdinsuun-
tautunutkin voi ol-
la jannitedjd, etenkin,
jos hin on vaativa it-
seddn kohtaan, Martin
kertoo.

Tiettyyn pisteeseen
asti on normaalia pohtia, miten tilanne
sujuu ja mitd muut ajattelevat.

— Olemme laumaeldimii, siihen
kuuluu toisten mielipiteiden huomioin-
ti. Jos jannittdminen on pelonsekaista ja
ikddn kuin varmuutta siitd, ettd minua
ei taaskaan hyviksytd, kannattaa pysih-
tyd miettimdin syitd syvemmin.

JANNITTAMINEN VOI PEITTAA
ONGELMAN YTIMEN

Usein jinnittimisongelma on moni-
muotoisempi kuin mitd ihminen itse
hahmottaa.

— Moni tulee jinnittdjien vertais-
tukiryhmiin esiintymisjinnityksen ta-
kia, mutta keskustelujen my6td huo-
maa jannittdvinsi muitakin tilanteita,
sanoo Martin.

Jannittimisen kokemiseen vaikuttaa
se, miten sithen suhtautuu ja miten ti-
lanteen tulkitsee. Ihmisilld on taipumus
pitdd omia tulkintojaan totuutena, mi-
ki voi johtaa siihen, ettd muiden ilmei-
td ja eleitd tulee arvotettua kielteisem-

JANNITTAMISEEN LITTYY
USEIN RISTIRIITAINEN
HALU TULLA NAHDYKSI
JA PIILOUTUA.

min kuin mitd ne todellisuudessa ovat-
kaan. Tulkinta tapahtuu hetkessi ja
johtopddtokset vedetddn nopeasti.

Jannitcdminen voi myds olla itselle
rakennettu suojamuuri. Téllaisessa ti-
lanteessa ihminen ei ole syystd tai toi-
sesta kyennyt kisittelemiin tunteitaan.

— Aina ongelman ydin ei ole jinnit-
timinen itsessian. Monesti piddymme
tyoskentelemidin esi-
merkiksi kiukun, vaa-
tivuuden ja kateuden
ilmaisemisen kanssa.

Myés
sen saamattomuuden
taustalla voi olla jin-
nittdmista.

— Lagkiriaikojen varaaminen on yk-
si aika yleinen altistusharjoitus, Martin
kertoo.

Jannittiminen sisiltdd usein ristirii-
taista haluaa tulla nihdyksi ja piiloutua.
Jannittiminen ei siis liheskdin aina tar-
koita sitd, etteikd ihmistd kiinnostaisi
esiintyd, pdinvastoin, hin voi jopa halu-
ta olla keskipisteend, mutta kokee, ettei
osaa tai pelkdd muiden kritiikkia.

Jannittimisen ongelmaksi kokemi-
sen taustalla voi olla paljon puhuttu
huono itsetunto. Martin varoittaa, etti
hyvin itsetunnon tavoittelusta voi tul-
la pakkomielle, miki ei endd vastaa tar-
koitustaan. Hyvin itsetunnon peris-
sd juoksemisen sijaan hin kehottaakin
opettelemaan itsemydtituntoa.

nienndi-

SIETOIKKUNAN
KASVATTAMINEN AUTTAA

Jannitcdmisen tyypillisid fyysisid oirei-
ta ovat esimerkiksi pulssin kiihtyminen,

punastelu, vapina ja tirind, ddnen viri-
seminen, hikoilu ja suun kuivuminen.
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— Jos elimistdssd tapahtuvien muu-

tosten tarkoitus jad vieraaksi, ihminen
voi tulkita ne oireina ja siikihtii, sa-
noo Martin.

Kovin paikka jannittdjille ei vilced-
mittd olekaan itse tilanne ja muiden
mielipiteet, vaan oman kehon tunte-
musten sietiminen tilanteessa, jossa
niiti ei voi suorasti hallita. Ei ole tava-
tonta, ettd ihminen alkaa jinnittimiin
kaikkein eniten juuri jannittimistd.

Vireystilan nouseminen on nor-
maali reaktio, kun eteen tulee uusi
tai haastava tilanne, jos-
sa haluaa onnistua. Vi-
reystila on aina subjek-
tiivinen kokemus, vaik-
ka niitd kehollisia re-
aktioita kuten syket-
ti, pystytiinkin mit-
taamaan. Vireystilalle
ei ole olemassa raja-
arvoja. Minna Martin
havainnollistaa titi pu-
humalla sietoikkunasta.

— Meilld kaikilla on sietoikkuna,
jonka sisilld kukin kokee oman vireys-
tilansa hyviksi ja mukavaksi. Kun ih-
minen alkaa yli- tai alivireytyd, olotila
muuttuu epimiellyttiviksi. Toisilla on
lihtdkohtaisesti pienempi ikkuna tai
se on kutistunut, ja yli- tai alivireysti-
la menee helpommin paille. Jannittdji-
ryhmissid pyrimme laajentamaan titd
toleranssi-ikkunaa niin, etti suurempi
vaihteluvili olisi helpompi kestii.
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JOS HOITAJA
JANNITTAA
KATETROINTIA, ON
AMMATTITAITOISTA
OLLA KERTOMATTA
SIITA POTILAALLE.

Toisin kuin moni pelkid, pieni jin-
nitys ei altista virheille, piinvastoin,
se auttaa skarppaamaan.

— Kun vireystila hieman nousee, sa-
malla kasvaa myos suoritusvarmuus,
kun aivoverenkierto ja lihaksisto toimi-
vat. Jos vireystila nousee liikaa, suori-
tusvarmuus lihtee laskuun, samoin kiy
alivireytyneessi tilassa.

EI MUKAVAA, MUTTA TEHOKASTA

Hoitoty6ssi potentiaalisia jinnitysmo-
mentteja piisaa: uusien
ihmisten kohtaaminen
on piivittdisti, tychdn
kuuluu invasiivisid toi-
menpiteitd, digitalisaa-
tion mydtd uusia ohjel-
mia otetaan kiyttdon ja
palavereja riittdi.

— Hoitajan jinnitti-
minen voi vilittyd poti-
laalle, mutta yhti hyvin
voi olla, ettei potilas huomaa miciin.
Vaikka jdnnittiisi, on parempi hoitaa
tyohon kuuluvat toimenpiteet kuin
yrittdd keksid keinoja viltelld niitd. Al-
tistuminen ei ole mukavaa, mutta se
on tehokasta. Kidentaidot harjaantu-
vat siind, missd omien tunteiden sdite-
lytaitokin, Martin kannustaa.

Joissakin tilanteissa on ok sanoa, et-
td nyt jinnittdd.

— Parhaimmillaan se voi murtaa jiin
ja jannitys helpottaa. Tyohaastattelussa

Jannittaminen on ok

Normaalista jannityksesta ei voi,
eika tarvitse vapautua. Lahes jo-
kainen jannittaa joskus.

Jannittaminen kertoo siita, etta
ottaa asiat tosissaan.

Tarkeinta on oppia sietamdan
omaa ja toisten jannitysta, niin
tunteita kuin kehollisia reaktioita.

Voimakkaaseen ja pitkdaikaiseen
jannittamiseen kannattaa hakea
ammattiapua. Itsepintainen jan-
nittdminen voi johtaa arvotto-
muuden tunteisiin, hdpedan ja
eristaytymiseen.

Jokaisella jannittajalla on oikeus
saada apua huolimatta jannittami-
sen voimakkuuden kokemuksesta.

Jos itseensa voi suhtautua kuin
hyvaan ystavaan, jannittyneisyys-
kin tuntuu siedettavammalta

pieni jinnitys on paikallaan, se saa ni-
kyi ja siitd voi kertoa. Se antaa hakijas-
ta kuvan, ettd hin on tosissaan.

Sen sijaan, jos esimerkiksi katetroin-
ti jinnittdd, on ammarttitaitoista jattdd
mainitsematta siitd potilaalle.

— Dotilaan tehtivi ei ole kannatella
tydntekijid. Se ei tarkoita, etteikd jin-
nitedmistd pitdisi kisitelld, mutta se aree-
na on parempi etsid muualta, ja jutella
asiasta tydkaverin tai esihenkildn kanssa.

— Mielestini jokaisen tulisi opetel-
la rauhoittelemaan toista. Erityisen
tirkedd timid on auttamisammarteissa.
Kannustava ja hyviksyvi katse, koske-
tus, ddnenpaino, olemus ja sanat ovat
tirkeitd.

MYOTAHAPEA ON
ITSETUTKISTELUN PAIKKA

Toisen ihmisen jinnittiminen voi he-
rittdd paitsi empatiaa, myos kieltei-
sid tunteita, jopa drsyttdi tai siitd tekee
mieli huomauttaa. Ei ole tavatonta, et-
td vaativa jinnittdjd on toisen jinnittd-
jan pahin kriitikko.

— Jos ei pysty mydtituntoisesti hy-
Viksyméin toisen tunnetiloja, se on
merkki siitd, ettd oman tunnesiitelyn
kanssa on jotain tydstettdvdd. On tir-
keid opetella validoimaan toinen tois-
temme tunnekokemuksia.



Pida paivittainen
huolihetki
Huolihetki voi vahentda jannitta-

mista. Sopiva kesto on viidesta
minuutista varttiin.

Kirjaa paivittain ylos huolesi ja
murheesi vihkoon, ranskalaiset
viivat riittavat.

Arvioi saalis ja mieti, mihin koh-
dista voit vaikuttaa ja milla taval-
la ja mihin et.

Huolihetki lisaa itsetuntemusta ja
opettaa vetamaan rajat itselleen.
Kuunteleminen ja vastaanotta-
minen rauhoittavat mielta. Huol-
ten ja murheiden sivuuttaminen
tai kieltaminen voi riehaannuttaa
ajatukset laukalle.

Validoimisella Martin tarkoittaa sa-
maistumista toisen tunteeseen ja sen il-
maisemista.

— Jdnnitedjid voi kannustaa, ettd ym-
mirrin, mitd tarkoitat ja koet juuri nyt
ja se on ihan jees. Toisen jinnittimises-
ti ei pidd tehdd numeroa.

IKA LOIVENTAA JANNITTAMISTA

Jannittiminen on usein voimakkaim-
millaan nuorena ja nuorena aikuisena,
jolloin ihminen testaa omaa kelpaa-

mistaan ja pirjddmistiin niin koulus-
sa, harrastuksissa, tydelimissi kuin ih-
missuhteissakin.

Minna Martinin mukaan naiset
kirsivit miehid enemmin sosiaalisiin
tilanteisiin liittyvdstd jinnictdmistd.
Erityisesti siitd raportoivat nuoret nai-
set. Martin arvelee sukupuolten vili-
sen eron johtuvan ainakin osaksi asen-
teista, tarkemmin sanottuna siitd, et-
td tytoiltd ja naisilta vaaditaan edel-
leen enemmin sujuvuutta ja pirjai-
mistd sosiaalisissa tilanteissa kuin po-
jilta ja miehiled.

Hyvi uutinen on, ettd jinnittiminen
helpottuu usein iin my6ti, kun elimin-
kokemuksen karttuessa epionnistumi-
sen pelko laantuu ja itsetuntemus li-
sidntyy — ihminen loytid paikkansa.

Mistd tunnistaa, ettd jinnittimiseen
olisi aika hakea apua ja misti sitd saa?

— Jos huomaa vilttelevinsi siinnolli-
sesti sosiaalisia tilanteita tai jos jinnicti-
minen johtaa alisuoriutumiseen toissi tai
opinnoissa. Tyoterveys- ja opiskelijater-
veyshuolto ovat hyvid paikkoja aloittaa
avun hakeminen. Asian kanssa ei kanna-
ta viivytelld, silli kenenkdin ei tarvitse
sietdd kohtuutonta stressid tai ahdistusta.

JANNITTAMISESTA ON LUPA NAUTTIA

Parhaimmillaan jinnittiminen on po-
sitiivinen tunne, sitd kuuluisaa kutku-
tusta vatsanpohjassa. Se voi innostaa ja
tsempata tekemiin parhaansa.

— Mielestini jinnittdiminen tekee
my0s taiteesta samaistuttavampaa. Jos

Nain lievitat jannitysta
Autonomista hermostoa ei voi
"kaskea”, mutta siihen voi vai-
kuttaa epasuorasti. Rauhalliset ja
syvat hengitykset voivat lieven-
taa kierroksia. Liikunta purkaa
ylivirittyneisyystilaa.

Ennakoi, jos mahdollista. Ald ka-
lenteroi montaa isoa ja jannitta-
vaa asiaa samalle viikolle.

Hyva valmistautuminen tekee
esilla olemisesta helpompaa.
Usein aloitus jannittaa eniten, ja
jannitys laimenee, kun padsee
vauhtiin.

Kiita ja palkitse itseasi onnistumi-
sista ja yrityksesta.

Jata rohkaisuryyppy ottamat-
ta. Pidemman paalle alkoholi vie
vain kauemmas oman jannittami-
sen kohtaamisesta.

Altista itseasi sopivin askelin jan-
nittaville tilanteille.

Tarkastele asenteitasi: Korvaa
ajatus "apua, joudun esiinty-
maan"” ajatuksella "hienoa, saan
puhua tyokavereille itselleni
tarkeastd aiheesta.”

ndytteliji tai artisti ei jdnnittdisi, jo-
tain olennaista voi jaidi tavoittamatta,
Martin pohtii.

Jannitysviihde on suosittua, on tur-
vallista peldti televisiosarjan tai kirjo-
jen hahmojen puolesta ja eliytyd hei-
ddn tunteisiinsa.

— Tillaista mukavaa jinnittdmistd
tarjoaa myds retki huvipuistoon ja aje-
lu vuoristoradassa.

Moni toivoo péddsevinsi jannittd-
misesti kokonaan eroon, mutta se on
yleensi mahdotonta, eiki Minna Mar-
tinin mukaan edes kovin toivottavaa.

— On tervetti siilyttid yhteys omiin
tunteisiinsa, my9s jinnittimiseen.

Jannittimisen lievittimisti sen si-
jaan voi ja kannattaakin harjoitella.

— Tirkeinti on oppia hyviksymiin
jinnittiminen osana elimii ja sietd-
miin vireystilan vaihtelun aiheuttamia
kehollisia reaktiota. m

LAHTEENA JUTUSSA ON KAYTETTY MYOS MINNA
MARTININ JUURI UUDISTETTUA TIETOKIRJAA
SAA JANNITTAA = JANNITTAMINEN VOIMAVARANA,
KIRJAPAJA 2021
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RAKASTUMINEN
MYLLERTAA
REHON JA MIELEN

TEKSTI VIRPI EKHOLM KUVITUS ROBERT OTTOSSON

Rakastuminen on ihana kokemus, joka antaa energiaa ja saa
meidat hehkumaan. Samalla se voi sumentaa jarkemme ja
alheuttaa raastavaa ikavaa. Kesa on otollista aikaa rakas-

tumiselle, kun auringon valo ja lampo hellivat mielta ja kehoa.

ih, miten ihanaa onkaan olla
rakastunut!

Miten hinen kohtaami-
sensa kouraisee vatsanpoh-
jasta ja saa hengityksesi sal-
pautumaan. Ajattelet vain

hind, kaipaat hintd jatkuvasti, etkd
muista edes syoda tai nukkua.
Ja kun suutelette, kipinit sinkoile-
vat ja haluat hintd aina vain enemman.
— Rakkaus on voima, joka nostaa
meiti ja antaa meille energiaa. Parhaim-
millaan rakastunut ihminen hehkuu ja
kukoistaa, sanoo ldi-
kiri ja tietokirjailija
Emilia Vuorisalmi.
Kirjoissaan Sekai-
sin LOVEsta ja Rak-
kaus haltuun ”rak-
kaustohtoriksikin”
tituleerattu Vuorisal-
mi selvittdd, millaisia aivojen kemial-
lisia reaktioita rakastumiseen liittyy ja
miten rakkaushormonit voisi valjastaa
oman hyvinvointinsa edistimiseen.
Vuorisalmen mukaan rakastumi-
nen on ennemmin vietti kuin tunne.
Sen evoluutiobiologisena tarkoitukse-
na on kiinnittdd pariskunnat yhteen

RAKASTUMINEN ON
ENEMMAN VIETTI
KUIN TUNNE.

niin, ettd he pysyvit yhdessd ja jatka-
vat sukua. Toisaalta samanlaisia muu-
toksia aivokemiassa tapahtuu sukupuo-
lesta ja seksuaalisesta suuntautumisesta
riippumatta.

SEKSUAALINEN HIMO VOI
JOHTAA RAKASTUMISEEN

Rakkautta tutkinut kulttuuriantro-
pologi Helen Fisher jakaa rakkauden
kolmeen vaiheeseen: seksuaaliseen hi-
moon, romanttiseen rakkauteen ja
kiintymykseen.

Thastumisen ja
seksuaalisen himon
tarkoituksena on saa-
da kaksi ihmistd viet-
timidn aikaa tois-
tensa kanssa, tutus-
tumaan tiiviimmin,
suutelemaan ja mahdollisesti harrasta-
maan seksid.

— Seksin yhteydessi aivoissa vapau-
tuu oksitosiinia, dopamiinia ja endorfii-
neja, jotka kiihdyttdvit rakascumisreak-
tion kdynnistymistd, Vuorisalmi kertoo.

Oksitosiini on rakkaushormoni,
joka sitoo meitd yhteen. Sitd erittyy,

kun kosketamme toisiamme ja koem-
me yhteenkuuluvuutta toisten ihmis-
ten kanssa.

Dopamiini puolestaan aiheuttaa
huiman hyvinolontunteen, kun lihes-
tymme tavoitettamme. Se aiheuttaa
voimakasta kaipauksen tunnetta, kun
joudumme olemaan erossa rakkaas-
tamme.

ENSIHUUMA PALKITSEE,
RAASTAA JA SOKAISEE

Kun romanttinen rakkaus kiynnis-
tyy, dopamiinia erittyy aivoissa entis-
td enemman.

Rakastumisvaiheen dopamiinipiikit
saavat aivojemme serotoniinitasot las-
kemaan. T4mi voi aiheuttaa ahdistus-
ta, levottomuutta ja pelkoa, ettd toinen
ei rakastakaan minua.

— Pelot viistyvit, kun padsemme toi-
sen kainaloon ja ldheisyyteen. Oksito-
siinitasot nousevat ja levollisuus palaa,
Emilia Vuorisalmi kuvailee.

Rakastuneen miehen testosteronita-
sot laskevat, naisella ne puolestaan nou-
sevat. Tami saa miehen kiyttdytymain
pehmeimmin ja kipertymain iltaisin »
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RAKASTUMISEN ENSIHUUMASSA AIVOJEN
ETULOHKON KUORIKERROKSEN TOIMINTA HIIPUU.

kultansa kainaloon baarikierroksen si-
jaan. Naisen seksihalut kasvavat, ja ra-
kastunut pari kokee olevansa tdydelli-
sesti samalla aaltopituudella.

Rakastumisen ensihuumassa aivojen
etulohkon kuorikerroksen toiminta hii-
puu, jolloin emme ehki huomaa toisen
huonoja puolia laisinkaan. Kun aivojen
toiminta normalisoituu, ajattelemme,
ettd toinen on muuttunut. Eihdn hin
olekaan enii se, johon rakastuimme!

— Todellisuudessa meidin aivoke-
miamme on muuttunut ja niemme toi-
sen kirkkaassa paivinvalossa, Vuorisal-
mi naurahtaa.

HUUMASTA SEESTEISEEN
KIINTYMISVAIHEESEEN

Rakastuminen on ihanaa, mutta myos
varsin stressaavaa ja uuvuttavaa. On-
neksi ensihuuma ei kesti ikuisesti.

— Keskimiirin tdma vaihe kestad
noin puolitoista vuotta. Sen jilkeen jo-
ko eroamme tai siirrymme rakkauden
kiintymisvaiheeseen, jos suhde on hy-
vi ja kestdvilld pohjalla.

Rakkauden huumavaiheessa ro-
manttiset tunteet suuntautuvat yleen-
sd vain yhteen ihmiseen. Kiintymisvai-
heessa on normaalia kokea hetkittiin
ihastumista myos toiseen henkiloon.

— Tdmi ei tarkoita, ettemmekd ra-
kastaisi kumppaniamme, Vuorisalmi
vakuuttaa.
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Kiintymisvaiheessa dopamiinin eri-
tyspiikki aivoissa tasaantuu ja kehon
stressitaso laskee. Aivoissa erittyy sero-
toniinia, joka lisid rauhan ja levollisuu-
den tunnetta. Hypotalamuksen valmis-
tamien hormonien, oksitosiinin ja va-
sopressiinin, ansiosta henkildiden vi-
lille syntyy limmin rakkauden, luotta-
mubksen ja yhteenkuuluvuuden tunne.

Uusimmassa kirjassaan Rakkaus hal-
tuun Vuorisalmi pohtii, voisiko terveyt-
td edistdvid rakkaushormoneja heritella
myos ilman parisuhdetta.

— Oksitosiinia erittyy, kun koemme
yhteyttd toisiin ihmisiin, itseemme ja yh-
teisoon. My9s taide on parantavaa, kos-
ka se vie meidit usein ihmetyksen tilaan,
joka aiheuttaa parantavaa aivokemiaa.

KESALLA RAKKAUS
SYTTYY HERKEMMIN

Kesilld auringonvalo nostaa vireystilaa
ja lisad mielihyvihormonien tuotan-
toa. Kun sopiva henkilé osuu kohdal-
le, olemme alttiimpia ihastumaan ja ra-
kastumaan.

— Olemme kesilli my6s vihemmis-
sd vaatteissa, jolloin feromonit leijaile-
vat ja houkuttelevat mahdollisia kump-
paneita, Vuorisalmi huomauttaa.

Feromonit ovat tuoksujen kaltaisia
yhdisteitd, joita eldimet kiyttivit viesti-
essdin toisilleen niin kiimasta kuin uh-
kaavasta vaarasta.

Feromonien avulla luonto ohjaa
meitd 18ytimdin omaa puolustusjir-
jestelmdamme sopivasti tdydentivin
kumppanin. Kun tillainen henkils as-
tuu lahietdisyydelle, tunnemme selittd-
miténtd vetoa ja haluamme tutustua
hineen lihemmin.

— Toki rakastumisreaktioon on mo-
nia reittejd, ja rakastua voi myos kauko-

"FEROMONIT LELJAILEVAT, KUN KESALLA
OLLAAN VAHISSA VAATTEISSA.”
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"RAKASTUMISREAKTIOON ON MONIA REITTEJA”

suhteessa. Voimme pikkuhiljaa kasvaa
yhteen ja rakastua ihmiseen, johon em-
me aluksi tunteneet voimakasta fyysistd
vetoa, Vuorisalmi muistuttaa.

USKALLA RAKASTUA,
VAIKKA PELOTTAISI

Joskus rakkaus voi olla my®&s olla myr-
kyllistd. Meilld saattaa olla lapsuu-
den hylkadmiskokemuksia, joita koi-
tamme paikata epiterveissd ihmissuh-
teissa.

— Kannattaa kuunnella itsedin, an-
taako vai ottaako tdmi parisuhde mi-
nulta enemmin. Kukoistanko vai ku-
tistunko tissi suhteessa?

Rakkauden suurin vihollinen on
pelko. Emilia Vuorisalmi kannustaa
antamaan rakkaudelle mahdollisuu-
den, vaikka olisimme aiemmin sirke-
neet sydimemme.

— Toivon, ettd ihmiset peloista huo-
limatta valitsevat rakkauden. Rakkaus
on meitd parantava ja nostava voima,
jota ei kannata sulkea itseltddn pois. m

Rakastumisen kemiaa

Dopamiini on mielihyvahormo-
ni, jota erittyy runsaasti rakastu-
neen aivoissa. Dopamiinin vuoksi
olemme valmiita uhraamaan la-
hes kaiken ja ottamaan riskeja.
Se onkin yhdistetty myos riippu-
vuuksien syntyyn.

Oksitosiinia erittyy, kun koske-
tamme toisiamme. Seksi ja or-
gasmi vapauttavat paljon oksito-
siinia, mika voimistaa kiintymys-
ta kumppaniin.

Stressihormoni noradrenaliini
nostaa vireystilaa ja parantaa
keskittymiskykya. Samalla se va-
hentaa ruokahalua ja saa aikaan
unettomuutta.

Rakastuneena miehen testo-
steronitasot yleensa laskevat ja
naisella ne puolestaan nousevat.
Rakastunut pari kokeekin olevan-
sa taydellisesti samalla aaltopi-
tuudella.

Endorfiinit ovat elimiston omia
kipulaakkeita, jotka saavat aikaan
voimakasta mielihyvan tunnetta.
Endorfiineja erittyy erityisen pal-
jon, kun vedamme itsemme aa-
rirajoille esimerkiksi urheillessa,
mutta myos seksuaalisessa nau-
tinnossa.

Mika sytyttaa
Kipinan?

Rakastumisreaktion kaynnistymi-
seen vaikuttavat kahden ihmisen
fyysinen yhteensopivuus, ajoitus,
elamankokemukset, unelmat, toi-
veet, pelot ja ympardivat tekijat.

Rakastua voi ensisilmayksella. Et-
simme kasvoista piirteitd, jotka
ovat meille tuttuja ja viehattavia.

Feromonien avulla luonto voi oh-
jata meita loytamaan omaa puo-
lustusjarjestelmaamme sopivasti
taydentavan kumppanin.

Myos pitkassa parisuhteessa voi
rakastua omaan kumppaniin-
sa uudelleen. Taysin samanlais-
ta rakastumista ei voi kuitenkaan
kokea kahta kertaa.
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PERUSRUOKAA
PUPELII{USTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Kotimaiset metsasienet tuovat vaihtelua ja makua ruokavalioon.
Vaikka osa sienista on parhaimmillaan vastapoimittuna, oikein
sailottyna niita voi kayttaa kotikeittiossa ympari vuoden.




etkeilyn ja luonnossa liik-

kumisen ohella sienestimi-

sen suosio on lisddntynyt vii-

me vuosina. Sienikursseille ja

-retkille on yhi enemmin in-

nokkaita osallistuja, ja sienet
kiinnostavat yhi nuorempia ihmisii,
kertoo Marttojen kehittimispiillikks
Emmi Tuovinen.

— Hyvii sienivuosia on ollut mon-
ta perikkiin. Varsinkin viime syksy oli
todella hyvi. Sekin innostaa, kun tie-
tii, ettd varmasti [oytdd jotain syotivid
metsassi.

Tuovisen mukaan siex!kurssit tai ko-
keneemman sienestdjin kanssa metsiin
lihteminen ovat hyvid tapoja aloittaa

metsdsieniin tutustuminen.

— Tavoitteeksi voi ottaa esimerkik-
si sen, ettd joka vuosi opettelee yhden
uuden ruokasienen, jolloin valikoima
karttuu vihin kerrallaan.

MAKU ON TARKEIN

Metsisienet ovat edullista, ilmastolle erit-
tdin ystivillistd ravintoa, ja niiden kerda-
minen tukee hyvinvointia monin tavoin.

Sienten lisdaminen ruokavalioon on
toki suositeltavaa myds silloin, kun poi-
mii ne mukaansa torilta tai lihikaupas-
ta. Sienissd on paljon hyvii ravintoai-
neita, vitamiineja, kivenniis- ja hivenai-
neita, proteiinia ja kuitua. Sienestd jopa
90 prosenttia on vettd ja sen energiapi-
toisuus on alba'inen.

Monelle tirkein syy lisitd sienid ra-
vintoon on silti maku.

— Sienissd on umamia, joka sopii
hyvin kasvisruokaan ja tuo makuun sy-
vyyttd, jopa lihaisuutta, Tuovinen ku-
vailee.

Luonnossa sienet kerddvit herksti
maaperin raskasmetalleja, mutta harva
kiyttdi sienid niin paljon, ettd madristd
tarvitsee huolestua.

— Sienii kiytetdin tavallisimmin li-
sukkeena, jolloin ratkaisevaa on, minki
kanssa ne sy6didn. Jos sienet syd aina
kermassa hauduttaen ja pihvin kanssa,
niin ei voi sanoa, etti ne olisivat kovin
terveellinen vaihtoehto. On siinikin to-
ki jotain hyvii, ja joskus pitdi ehdotto-
masti herkutella, Tuovinen muistuttaa. »
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Kaikille ruokasienet eivit sovi. Joille-
kin niiden sisiltimai sienisokeri eli treha-
loosi voi aiheuttaa laktoosi-intoleranssin
kaltaisia oireita. Trehaloosi-intoleranssin
yleisyyttd ei tiedetd, mutta jos sieniate-
rian jilkeen saa toistuvasti vatsaoireita,
sienten syomistd on syytd viltedi.

Sienten terveysvaikutuksia on tut-
kittu paljon, ja aina silloin tilléin nos-
tetaan esiin yksittiisid lajeja, joiden sa-
notaan parantavan milloin minkikin
vaivan.

— Koko meidin ruokakeskustelun
ongelma on, etti kaikista ruoka-aineis-
ta, ei pelkistiin sienisti, etsitddn litkaa
hyviksii ja pahiksia. Sienet ovat todel-
la hyvii ravintoa ja hyvi lisi monipuo-
liseen ruokavalioon, mutta eivit ne mi-
tidn ihmeaineita ole.

KOKEILEMINEN KANNATTAA

Suomalaiset sydvit metsisienid keski-
miirin puoli kiloa vuodessa, siis vain
noin yhden reilumman aterian verran.
Miiri kertoo siitd, ettd sienet jakavat
suomalaisia: osa ei sy6 sienid lainkaan
tai syd niitd vain vihin ja harvoin.

— Jotkut voivat vierastaa sienen suu-
tuntumaa. Myds kynnys uuden kokei-
lemiseen voi olla korkea. Sienestimi-
nen on taito, joka tiytyy opetella. Sie-
net eivit ole kuin mustikat, jotka on
helppo tunnistaa ja loytdd metsissd,
Emmi Tuovinen pohtii.

Aloittelijalle sopivat hyvin suoma-
laisten suosikkisienet kantarellit, herk-
kutatit ja suppilovahverot. Ne ovat mie-
don makuisia, eiki niiti helposti sekoi-
ta metsissi muihin sieniin.

—Kun sienii saa, kannattaa heti ryh-
tyd toimeen, silld sienet pilaantuvat hel-
posti.

Valmistaminen kannattaa aloittaa li-
sddmilld sienet pannuun ja haihdutta-
malla niistd vesi pois. Sen jilkeen voi
miettid, mitd niistd haluaa tehdi.

— Sienet sopivat kastikkeisiin, mu-
hennoksiin, laatikkoruokiin. Kantarel-
lia pysyy napakkana, sen voi lisiti vok-
kiin kasvisten sekaan. Monet tavat ovat
mahdollisia.

Suppilovahvero siilyy hyvin kuivattu-
na, jolloin sitd voi murustaa laatikkoruo-
kien tai vaikka pydrykkitaikinan sekaan.

Mausteeksi sopivat erilaiset yrtit.

— Sienten maku on pehmoinen, jo-
ten kovin voimakkaita mausteita en
liheisi kidyttdmadn. Sienten metsiistd
makua tukevat monet yrtit, esimerkik-
si rosmariini. m
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Tunnista ja tutustu
— kolme tavallista
ruokasienta

Suomessa kasvaa tuhansia sienilaje-
ja, joista useimmat kelpaavat syotavaksi.
Ruokaviraston suositeltavien ruokasienten
listalla on sienia, jotka on helppo tunnistaa
eikd niita helposti sekoita myrkyllisiin nakois-
lajeihin. SuPer-lehti poimi listalta kolme sientd vin-
kiksi kesan ja alkusyksyn ruokalautasille. Nama lajit sopi-
vat sienestettaviksi myos torilta tai ruokakaupasta.

Kantarelli eli keltavahvero

Kirkkaankeltaisen kantarellin lakki on melko pieni ja sen pin-
ta on tasainen, reuna aaltoileva. Kantarelli kasvaa yleensa
ryhmissa koivuvaltaisissa metsissd valoisalla paikalla. Alkaa
nousta maasta juhannuksen jalkeen.

Kokeile tata: Tyonna kantarelli tikkuun ja paahda takassa tai
nuotiolla.

Tiesitk6? Toreilla virolaisina myytavien kanttarellien alkupera
on luultavasti Valko-Venaja.

Tutkitusti terveellisia

Sienten terveysvaikutuksia on tutkittu paljon, ja sienia
myos kaytetaan laakkeena. Esimerkiksi osa antibioo-
teista on eristetty sienesta.

Eniten tutkitaan sienten vaikutuksia yleisiin sairauksiin,
kuten syopaan ja muistisairauksiin. Sienten on tutkit-
tu parantavan immuunipuolustusta, torjuvan tulehduk-
sia, saatelevan kolesterolia, estavan tyypin 2 diabetes-
ta, suojelevan maksaa ja estavan monia ruoansulatus-
kanavan tauteja.

Ruokasienia hyddynnetdaan niin terveystuotteissa kuin
kosmetiikassa. Jos sienta ei ole hyvaksytty elintarvik-
keeksi EU:n alueella, sité voidaan kuitenkin myyda jau-
heena tai haudutettavana juomana. Nain on esimerkik-
si Suomessakin kasvavan pakurikaavan laita.

LAHDE: SINIKKA PIIPPO JA PERTTI SALO: TERVEYTTA SIENISTA.
MINERVA KUSTANNUS 2020
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Herkkutatti

Koko Suomessa yleiset herkkutatit ovat yleensa melko suu-
ria, lakki voi olla jopa 30-senttinen. Ylapinnan vari vaihtelee
ruskean eri savyissa, joskus punertavana. Herkkutatit kasva-
vat monenlaisissa metsissa, varsinkin kuusien seurassa. Sa-
tokausi kestaa heindkuulta syksyyn.

Kokeile tata: Paista pilkotut herkkutatit oljyssa ja valkosipu-
lissa ja lisaa salaattiin.

Tiesitko? Herkkutateissa on paljon sienisokeria eli trehaloo-
sia. Sen imeytymishairid aiheuttaa samantapaisia oireita kuin
maitosokeri laktoosi-intolerantikoille.

Suppilovahvero

Suppilovahvero on nimensa mukaisesti suppilomainen tai tor-
vimainen pienehkd sieni. Lakki on ruskea tai kellertavan rus-
kea ja se tummuu vanhetessaan. Etela- ja Keski-Suomessa
yleinen sammaleisissa havumetsissa. Kasvaa ryppaina sam-
maleeseen uponneena pitkalle syksyyn.

Kokeile tata: Sailo kuivaamalla. Suppilovahvero kuivuu hy-
vin ilman kuivuria.

Tiesitkd? Suppilovahveroita voi kerata myos jaatyneina. Ne
kestavat hyvin kuljetusta ja sailyvat jadkaapissa useita vuo-
rokausia.

LAHTEET: SINIKKA PIIPPO JA PERTTI SALO: TERVEYTTA SIENISTA.
MINERVA KUSTANNUS 2020, MARTAT.FI, RUOKAVIRASTO.FI
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KESANOVELLI

JELUN-
RUMPPANIT

TEKSTI ANNELI KANTO

Anneli Kanto on tam-
perelainen kirjailija ja
kdsikirjoittaja, joka on
kirjoittanut historiallisia
romaaneja, lastenkirjoja
Ja televisiosarjoja. Han
on myds kirjoittanut
aitinsd muistisairau-
desta kirjan Pala palalta
pois, kertomuksia
Alzheimerin taudista.
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mmi tyonsi polkupyorinsi teli-

neeseen ja kiinnitti sen tukeval-

la lukolla. Vaijerilukko ei var-

kaita piddtcanyt. Harmitti, ettd

joku oli viitsinyt viedd halvan,

mutta tarpeellisen pyorin. Va-
rastaisivat rikkailta.

Sairaala oli vanha. Rappaus oli har-
maantunut ja seindd pitkin kiipeavi vil-
liviini oli sitd murentanut. Villiviini oli
leiskunut verenpunaisena sind syksyni,
kun hin oli kiynyt katsomassa mum-
mia sairaalassa. Mummin luo saattoi
aina menni, hin laittoi kysymitti ruo-
kaa, osti luistimet ja antoi taskurahaa.
Mummi oli pitinyt homman kasassa.
Kuolema oli lennittinyt perheen kol-
meen suuntaan. Aiti irrotti otteensa,
isd ajoi kinnissd kolarin ja vammautui,
Emmi péityi nuorisokotiin.

Oli ollut typeri ajatus palata koti-
kaupunkiin, vaikka tdilld oli asuminen
halvempaa, tihin pidsi pyorilld, lihi-
hoitajan palkka riitti paremmin, kaikki
oli tuttua. Katson kesin verran, sitten
lihden, Emmi ajatteli.

BREER

Hin vaihtoi pukuhuoneessa ylleen
siniset housut ja tunikan. Sairaalassa
kaikki kdyttivit samanvirisid tydasu-
ja. Se oli mukamas osoitus tasa-arvos-
ta, vaikka jokainen tiesi, milld portaal-
la seisoi.

Arsyttivd Outi tomisteli pukuhuo-
neeseen feikkikrokseineen ja hiuspom-
puloineen. Se jaksoi kiinnostua kaikes-
ta, vaikka oli vanha, piille neljikym-
menti. Saarnasi politiikkaa ja liittoon
liiteymistd, piti hinti osaamattomana
ja tyhmini.

— Téndidn on miesten vuoro, Outi il-
moitti. — Olet nuo-
ri, joten varoituksen
sana. Nuoret michet
on ookoo, niitd hi-
vettdd tortedilynsa.
Vanhat michet on
vaarattomia, mutta
puheet pervoja. Kes-
ki-ikiiset on hanka-
limpia. Niille heti huomautus. Lyhyes-
ti ja viiledsti. Ei huulenheittoa. Olen
tyossd tadlld, antakaa tyorauha. Teitit-
tely puree.

Outi nyki tunikaansa ja nosteli hou-
sujaan, huokasi.

— Intoksikaatio, intoksikaatio, in-
toksikaatio. Festari eilen illalla. Kaa-
tuilleet skuuteilla ja polkupyérilld, ta-

Emmi pyyhki Jessed
liasta. Poika oli surkean ol tullut festareille.
laiha ja kyynarvarren
arvet kertoivat miksi.

pelleet ja putoilleet. Nuoria miehii siis.
Muista maski, kisihygienia ja hanskat.
Nimi ei ole puhtoisia pojuja. Pydrineet
maassa kuin siat.

BREEE

Emmi ja Outi pesivit likaisia poti-
laita, saattoivat hyvikuntoisimpia suih-
kuun ja vaihtoivat siteitd. Multaa, ra-
paa, ruohoa, sinappia, ehtaa paskaa.
Hiljaisia, krapulaisia potilaita, tikkeji ja
perhoslaastareita, tulehtuneita ruhjeita,
mustelmia, raapiutuneita saarid, kylkia
ja naamoja. Ja ladkirikierto.

Lidkirit, vanavedessdin hovinsa,
sairaanhoitaja ja kandidaatit. Lahihoi-
tajat olivat heille nakymattomid, joten
Emmi ja Outi vetdytyivit tahdikkaas-
ti ovelle. Kun kandit menivit ohi juh-
lallisesti kuin kardinaalit paavin vana-
vedessi, Emmi tunnisti Sofian. Totta
kai varakkaan perheen hikarityttirestd
oli tullut ldakari ja se oli palannut koti-
kaupunkiinsa prassailemaan. Sofia ko-
pisteli terveyskengilldéin, stetoskooppi
leuhkasti rintataskussa eikd ollut tun-
tevinaan. Eipi tietenkiin. Miksi ldiki-
ri tervehtisi ldhihoitajaa, mitdpa luok-
kakaveria tunnistamaan.

Seuraavassa potilashuoneessa oli
kaksi pahasti kolhiintunutta, toisella
nuorella miehelld kipsattu jalka, toisel-
la kisi paketoitu, naama ruhjeilla, kyl-
ki siteiden peitossa ja sddri pitkilld, tu-
lehduksenpunaisilla raapaleilla. Emmin
niahdessddn potilas innostui:

— Linda! Vittu ootsd Linda! Miti si
tadlld teet? Mun kiisi on aivan pésileini.

Sdpileind, Emmin teki mieli korja-
ta. Jesse ja hanen ranksissensa ja kestup-
pinsa. Kaikista mahdollisista ihmisistd
juuri Jesse. Miti itse tddlld teet, Emmin
teki mieli kysyd. Té-
mi ei ollut Jessen
kaupunki. Ehka hin

Outi katsoi kum-
meksuen, mutta sa-
massa sairaanhoitaja
viuhtoi huoneeseen
perissdin Sofia, joka
sai hyvid neuvoja:

— Seuraat haavanhoitoa ja siteiden
vaihtoa. Karttunen on taitava lihihoi-
taja, hineltd voi oppia paljon.

Tietysti Outi oli se taitava hoitaja,
ei Emmi.

— Kauhee jano. Ei teil varmaan bissee
00, mut mehukin maistuis, suu on kui-
va ku bediuunin kantapii, Jesse yritti.

— Onko hin menossa leikkaukseen?
Sofia kysyi.

— Hoidetaan potilas parempaan
kuntoon, niin leikkaus sujuu parem-
min. Hinelle voi antaa juotavaa, hoita-
ja kannusti mutta muodosti huulillaan
ddnettdmisti sanan “verenmyrkytys”.

Sofia ja sairaanhoitaja katselivat tir-
keind Jessen tippapulloa ja puhuivat
laajakirjoisista antibiooteista ja kipu-
ladkkeistd. Outi vaihtoi siteitd ja selosti
tekemisidin Sofialle, joka kallisteli pa-
taan tarkkaavaista ndytellen.

Emmi pyyhki Jessed liasta. Poika oli
surkean laiha ja kyynirvarren arvet ker-
toivat miksi. Kun viereisestd huonees-
ta kuului huutoa, Outi lihti vauhdil-
la huudon suuntaan. Hoitaja meni pe-
rissd ja sanoi, ettd Sofian oli paras jii-
di tarkkailemaan potilasta.

Kaksi muistoa menneisyydestd sa-
massa huoneessa, timahin meni hyvin.

— Linda, vittu Linda, mi rakastan sua,
Jesse sopersi ja yritti katsoa silmiin. — Md
oon rukoillu, et anna merkki ja nyt se
tuli. S4 ja mi kuulutaan yhteen. Pelas-
ta mut. Mi kuolen muuten. Si tiedit.

Sofia ei osannut tehdi potilaalle mi-
tddn, tuijotti vain tumput suorina. Kai
se oli tarkkailua. Emmi veti tuolinsa
Jessen viereen, otti kidesti, silitti hikis-
td otsaa.

— Pistd silmit kiinni ja lepad. Kerdit
voimia. Mi tulen juttelemaan myo-
hemmin.

Kipulddkkeet purivat. Jesse nukahti
kuin kiskystd ja hanen kitensd hervahti.
Maski oli inhottava, alkoi haista ja kos-
tua. Emmi riisui sen ottaakseen uuden.

— Linda-Emilia! Sofia huudahti.
— Mi en tuntenut sua tuon maskin ta-
kaa. Hoitsu sanoi, etti Emmi.

Emmi kiristeli hampaitaan ja kiro-
si huolimattomuuttaan. Tdmai tisti vie-
I3 puuttui.

— Se oli niin pitkd nimi, ettd mi
aloin kiyttdd Emiliaa. Emmia.

— Voi kun kiva tavata joku tuttu. Mi
en tunne tiiltd ketddn, Sofia innostui.
— Sikin sitten suuntauduit hoitoalalle.

Emmi mutisi jotain epimidriisti.
Mitd hinelle Sofian tuntemukset kuu-
luivat ja mitd hinen asiansa Sofialle.
Onneksi kiytiviltd kuului Outin pe-
lastava puheenkalkatus.

BRRER R
Emmi lusikoi soppaansa ruokalas-

sa. Ei sille mitddn mahtanut, sydimes-
sd oli ailahtanut, kun Jesse oli puhunut
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rakkaudesta ja yhteen palaamisesta. Jes-
se ja Linda olivat nuorisokodissa 16y-
tineet toisistaan sielunkumppanit, pol-
telleet yhdessi salatupakkansa ja mari-
sitkidnsd, kokeilleet likodrikinninsi ja
hatkanneet. Heidit oli palautettu, mut-
ta hatkaan he olivat lihteneet monesti
ja likdéri oli vaihtunut kovempiin.

Jesseen viina oli kolahtanut heti.
Hin oli tykidnnyt kinnissi olemises-
ta ja aineista. Linda-Emilia oli seuran-
nut, vaikkei Jesse johtajatyyppi ollut, ei
oikeastaan poikakaverikaan. He olivat
olleet isosisko ja pikkuveli. Jesse sekoi-
li ja joutui pulaan. Emmi hankki rahaa,
ruokaa ja yosijan.

Heikompi miirisi vahvempaa,
Emmi ajatteli. Jessen touhut ja kaveri-
piiri olivat olleet pelottavia, mutta hin
ei voinut jittdd Jessed, koska silloin
poika olisi tuhoutunut. Vasta kun Jes-
se oli joutunut nuorisovankilaan ja ol-
lut siitd yhté ylped kuin autovarkauk-
sista, Emmi oli lihtenyt. Hin paisi
vastuusta ja saattoi irrottaa, kun Jes-
se oli turvassa vankilassa. Linda-Emi-
liasta oli tullut Emmi, joka oli lihte-

nyt opiskelemaan kauas, pois entisis-
td ympyroistd.

Nyt entinen vyéryi jdttiaaltona ta-
kaisin ja otti valtaansa yllittavilld voi-
malla. Jesse oli niin huonokuntoinen,
ettd verenmyrkytyksestd selviytyminen
oli arvoitus. Hin pyysi Emmii pelas-
tajakseen eikd Emmilli yksinkertaisesti
ollut oikeutta jittdd Jessed pulaan. Oli
pakko. Vain Emmi saattoi pelastaa sie-
lunkumppanin elimille. Vanha tunne
ponnahti pinnalle tuoreena ja kaiken-
voittavana, sydinti viilteli.

BRERERR

— Voinko mi istua tihin?

Sofia seisoi siind kahvikuppeineen.
Se el tajunnut, etteivit ladkarit ja lahi-
hoitajat istu samassa pdydissd, mutta ei
Emmi kehdannut kieltiikiin.

— Sé olet niin taitava potilaiden kans-
sa, Sofia aloitti. — Mi osaan kylld lukea
labratulokset mutta mi oon ihan nol-
la potilaiden kanssa. M4 en osaa puhua
niiden kanssa. Mua inhottaa koskea nii-
hin. Miten si osaat niin luontevasti?

— Rupea tutkijaksi. Labrassa ei tarvi
koskea kuin rottia, Emmi ehdotti.

Sofia oli hiljaa.

— Musta tuntuu, ettd kaikki tietdd ja
tuijottaa, hin tunnusti.

— Niinku mitd? Emmi himmentyi.

Nyt himmentyi puolestaan Sofia:

— Te kai muutitte kaupungista en-
nen siti. Isi sai vankeustuomion kaval-
luksesta. Meiltd meni kaikki korvauk-
siin telkkaria mydten. Koira saatiin pi-
tid. Me muutettiin ja vanhemmat eros.
Aiti meni kauppaan tsihin. Oltiin to-
si tiukoilla. Mut miti sun elimiis kuu-
luu?

Emmi nousi.

— Sori, lounastauko loppui. Me nih-
diin vield, jos kerran olet kesin sairaa-
lassa. Tuskin mikiin pitkiksi aikaa tin-
ne jain.

— Menniinks joskus uimaan? Sofia
huuteli hinen periinsi.

BREER

Emmi istui Jessen singyn vierelld.
Teki mieli riisua suojahansikas ja sili-




telld kirsinyttd ihoa tuntevin sormin.
Kyynirvarren sisipuolella oli tatuoin-
ti, samanlainen kuin Emmilli itsellin:
kaksi toisiinsa kietoutunutta kiirmet-
ti. Sellaisia he olivat olleet; ovelia, va-
paita, myrkyllisid. He olivat halveksi-
neet kahdeksasta neljdin -kansalaisia,
jollainen Emmi oli nyt. Ne pakotto-
mat, pitkit aamut, jolloin he toisiinsa
kietoutuneina makasivat singylld, polt-
telivat, kuuntelivat musiikkia ja jutte-
livat hipeimittomisti sisimmistd aja-
tuksistaan.

Jesse oli kuumeesta hikinen. Hin
avasi punareunaiset ja luonnottoman
kiiltavit silminsi.

— Linda rakas. Mi oon niin onnel-
linen, etti me on loydetty toisemme.
M3 rakastan sua. Ald jitd mua endi
koskaan.

Emmi puristi laihaa kittd ja tunsi
hellyytei.

— Jirkkdd jotain, kulta. Mi tarvin.
Vittu si oot opiskellu lidkiriks. En ois
uskonu.

— Mi olen lihihoitaja. Sulla on vah-
va kipuldikitys, kylld si parjadt, Emmi
vakuutti.

— Si tunnet lddkireitd. Si tiedit,
missid kamat on. Kyl si pystyt, jos ha-
luat, Jesse kirtti.

Voimattomuus hydkyi yli. Rakkaus
oli myos titd. Jdrjestd, hanki, hoida
homma, mini tarvitsen.

Ovi kivi. Outi tuli huoneeseen jon-
kun hoitajan kanssa ja alkoi pismiroidi:

— T4illd ollaankin hereilli. Toin sosi-
aalihoitaja Kolehmaisen katsomaan ti-
lannetta. Emmi voi tulla minun kans-
sani.

Emmi nousi himmentyneeni ja seu-
rasi Outia kiytiviin.

— Potilas tarvitsee sosiaalipuolen
apua, Outi saarnasi kaikkitietdvini
mutta pehmensi:

— Emmi, et ole vastuussa toisen ih-
misen elimistd. Siis jos et ole sen diti.
Olet vastuussa omasta elimistisi. Olet
opiskellut ja valmistunut. Sinusta tulee
hyvi hoitaja. Pirjddt potilaiden kans-
sa. Elimisi on hyvilli tolalla. Ali pi-
laa siti.

Outi kehui. Jopas jotakin. Silti Em-
mi drsyyntyi ja tiuskahti:

— Ettid ild tuhlaa elimiis tollaseen
luuseriin. Miti si Jessesti tiedit, mil-

lainen ihminen se on ja minkilainen
elimai silld on?

— En tiedikiin. En puhu nyt poti-
laasta. Puhun sinusta. Ei ole terveellis-
td hoitaa liian liheistd ihmisti. Liaka-
rikdin ei hoida lihiomaista. Sielld on
sosiaalihoitaja Kolehmainen, joka tie-
tid, mitd tehdi. Vastuu kuuluu sairaa-
lalle ja yhteiskunnalle, ei yhdelle nuo-
relle lihihoitajalle.

Emmi aikoi viittidi vastaan, mutta
vaikeni. Akkii tuntuikin hyvilti, et-
td Outi komenteli, paasasi yhteiskun-
nasta ja siirsi vastuun, antoi luvan ir-
rottaa.

— Siirryt toiselle osastolle siksi ajak-
si, kun tuttu potilas on cdilld. Kysyin
jo lastenosastolta. Osastokierto on
muutenkin hyviksi vastavalmistuneel-
le. Nikee paremmin, miki kiinnostaa.
Ehki lapset on sun juttu.

Kuin Outi olisi raottanut ovea. Me-
ne tuonne, jatd timd. Piti vain padteis,
astuisiko ovesta vai jdisiko tihdn.

— Se on hyvi ajatus, Emmi sanoi.

Tuntui kuin nilkasta olisi irron-
nut paino ja hin olisi noussut kupla-
na kohti pintaa. m

OSASTOKIERTO ON MUUTENKIN
HYVAKSI VASTAVALMISTUNEELLE.
NAKEE PAREMMIN, MIKA KIINNOSTAA.

-

%

NOSSOLLO L¥380¥ OILYVINdINVWYANY 'S13X3d

F i

L
SUPER 7-8/2021 55+




ANTEEKS
ON TAIKASAN

TEKSTI HANNA VILO KUVA MOSTPHOTOS

v %

Anteeksiantaminen ja -pyytaminen vapauttavat

vihasta, katkeruudesta ja syyllisyydesta. Ihmissuhteet
saattavat nousta uuteen kukoistukseen.

ihan, kaunan ja katkeruu-

den tunteet ovat osa not-

maalia elimii. Jos ne jii-

vit vaivaamaan vuosiksi

tai vuosikymmeniksi, ko-

ko elimi alkaa tuntua ras-
kaalta. Kostonhimoinen ihminen satut-
taa eniten itseddn. Siksi on tirkedd ope-
tella antamaan anteeksi.

Kriisityontekiji ja psykoterapeutti
Veli-Matti Husso Suomen Mielenter-
veys ry:sti kertoo, ettd anteeksiantamat-
tomuus on aina rasite seki keholle ettd
mielelle. Vihan, kaunan ja katkeruuden
tunteet lisddvit stressid ja pitdvit her-
moston yliviredni.

— Elimists kiy kiivaasti, koska ke-
ho pyrkii puolustautumaan uusia louk-
kauksia vastaan.

Ylivireyden takia ihminen on hereil-
l4 ollessaan kired ja varautunut. Oisin se
taas aiheuttaa usein unettomuutta.

— Kenenkiin ei ole pakko antaa an-
teeksi, jollei ole sithen valmis. Kannattaa
kuitenkin muistaa, ettd anteeksiantami-
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nen on ennen kaikkea lahja, jonka ih-
minen antaa itse itselleen, Husso sanoo.

TIETOISTA IRTIPAASTAMISTA

Jotta voi antaa anteeksi, on tirkeii ym-
mirtii, miti anteeksiantaminen on.
Husson mielesti se tarkoittaa tietoista
pddtdstd pddstdd irti vihan ja katkeruu-
den tunteista seki kostoajatuksista. An-
tecksiantaminen ei kuitenkaan tarkoi-
ta, ettd pahat teot ja kaltoinkohtelu pi-
tdisi hyviksyi.




— Se ei myoskdin tarkoita, ettd an-
teeksiantaja antaa samalla luvan kohdel-
la itseddn huonosti, Husso sanoo.

Anteeksiantamisen prosessi vaihte-
lee sen mukaan, onko kaltoinkohteli-
ja ldheinen vai vieras. Jos kaltoinkohte-
lija on ldheinen, on tirkedd, ectd loukka-
us kisitellddn yhdessi puhumalla, jotta
ihmissuhde voi jatkua terveelld pohjalla.
Aito anteeksiantaminen voi tapahtua,
kun loukannut ihminen ymmartid, mi-
td hidn on tehnyt ja pyytdd vilpicedmasti
tekoaan anteeksi. Husso myds korostaa,
ettd aidossa anteeksipyynndssi ei ole kos-
kaan selittelevid mutta- tai jos-lauseita.

— Ne mitdcoivit anteeksi-
pyynnon kokonaan ja siirti-
vit vastuuta loukkauksesta
loukatulle. Silloin anteeksi-
pyyntdd ei tarvitse hyviksyi.

Jos loukannut ihminen ei
ole kovin liheinen, hinelle
voi antaa anteeksi ilman kes-
kustelua. Husson mielestd hinen kans-
saan ei myoskddn tarvitse yricedd raken-
taa ihmissuhdetta uudelleen.

— Anteeksiantaminen voi tapahtua
my0s kaikessa hiljaisuudessa.

PROSESSI VIE AIKAA

Anteeksiantaminen on prosessi, johon
kuuluu monia eri vaiheita. Ne vievit pal-
jon aikaa. Ensimmadinen vaihe on kiy-
dd loukatuksi tulemisen kokemus lipi ja
miettid, mitd oikein tapahtui.

— Kannattaa analysoida, mitd tark-
kaan ottaen on sanottu ja tehty, ja mil-
td kokemus on itsestd tuntunut, Husso
$anoo.

Kun omat tunteet ja ajatukset ovat
selvinneet, voi siirtyd prosessin toiseen
vaiheeseen. Silloin tilanne kannattaa
kiydi lipi luotettavan ihmisen kanssa,
silld toinen auttaa peilaamaan tilannet-
ta takaisin. Samalla kokemuksen voi pu-
kea sanoiksi.

— Yleensi toisen ihmisen kanssa pu-
huessa saa myds empatian ja ymmarryk-
sen tunteita, jotka ovat loukatulle tir-
keitd.

Anteeksiantamista ei kannata yrittdd
kiirehtid, silld se ei auta. Itselle tdytyy an-
taa rauhassa aikaa tuntea kaikki louka-
tuksi tulemiseen liittyvit tunteet. Usein
esiin voi putkahtaa syvilld olevia syyl-
lisyyden ja hipein tunteita. Hyvi tapa
purkaa niitd on puhua niistd ddneen ih-
miselle, johon luottaa.

Prosessin kolmannessa vaiheessa lou-
kattu tekee tietoisen pddtoksen antaa

EMPATIA JA
YMMARRYS OVAT
LOUKATULLE
TARKEITA.

anteeksi. Vihan ja katkeruuden tunteet
saattavat kuitenkin putkahtaa mieleen
senkin jalkeen.

— Kun kielteiset tunteet tulevat mie-
leen, ne tdytyy tietoisesti pistdd uudes-
taan poikki.

IDENTITEETTI SAATTAA MUUTTUA

Prosessin viimeisessi vaiheessa anteeksi-
antaja julkistaa oman anteeksiantonsa.
Hin kertoo jollekulle liheiselleen, ettd
on tullut loukatuksi mutta on padteanyt
antaa kokemuksen anteeksi.

— Julkistaminen vahvistaa pddtostd ja
vie prosessin loppuun, Hus-
so kertoo.

Anteeksiantamisen koke-
mus on vahva ja se saattaa
jopa muuttaa ihmisen iden-
titeetin.

Niin kauan kuin loukat-
tu kantaa vihaa ja katkeruut-
ta, hin kantaa usein uhrin identiteettii.

— Thmisen koko identiteetti saattaa
rakentua sen ympirille, etcd hintd on
kohdeltu huonosti.

Kun loukattu pddccdd antaa anteeksi,
hin saa samalla kokemuksen, etti voi it-
se vaikuttaa elimiinsi. Samalla hin al-
kaa rakentaa identiteettidin toimijuuden
ympirille.

— Ihminen oivaltaa, ettd hin voi it-
se muuttaa elimissdin asioita. Kun hin
16ytad itsestddn toimijan, hin 18ytdad
myds paljon uutta voimaa.

MYOS ANTEEKSIPYYTAMINEN
KANNATTAA

My®és anteeksipyytiminen vapauttaa ih-
misessd paljon voimavaroja. Jos on lou-
kannut toista, ainoa tapa ottaa tilantees-
ta vastuu on pyytdd anteeksi.

Anteeksipyytdjin on tirkedd ilmais-
ta, ettd hin ymmiredd, miled loukatusta
tuntuu ja mitd hin on aiheuttanut. Vain
silloin anteeksipyynto on vilpiton.

Husson mukaan ihmisyyteen kui-
tenkin kuuluu, ettd aina omien tekojen
seurauksia ei yksinkertaisesti ymmarre-
td. Loukannut ei siis itse ymmarri lou-
kanneensa. Silloin loukatun on tirkedi
ilmaista loukanneelle, mistd hin on pa-
hoittanut mielensd. Esimerkiksi parisuh-
teessa on tavallista, ettd ihmiset ovat vi-
haisia jostakin loukkauksesta, mutta he
eivit kuitenkaan suoraan sano, misti on
kyse.

— Kun loukattu kertoo tunteistaan
suoraan, loukkaaja saa mahdollisuuden

Nain pyydat ja
annat anteeksi oikein

Jos anteeksipyytaminen tuntuu
vaikealta, aloita harjoittelu pie-
nista arjen tilanteista. Jos olet
tolvaissyt, mokannut tai huomaat
toimineesi jotakin kohtaan vaa-
rin, pyyda anteeksi. Kaikki teke-
vat toisinaan virheita. Anteeksi-
pyytamisesta ei kannata tehda it-
selleen mitaan kynnyskysymysta
tai performanssia.

Ole vilpiton. Uskalla nahda oma
toimintasi toisen silmin.

Al3 puolustaudu, alaka selittele
tekojasi tai sanomisiasi. Ald vyo-
ryta vastuuta toiselle sanomalla,
etta ikavaa, kun sina koit tilan-
teen noin. Pyyda reilusti anteek-
si ja kerro olevasi pahoillasi siita,
mita olet saanut aikaan.

Aina ihminen ei itse ymmarra teh-
neensa mitaan vaaraa. Anteeksi-
pyyntoa toivovan taytyy silloin
kertoa loukkaajalle, miksi hanen
puheensa tai tekonsa loukkasi.

Puhu mina-lauseilla. Minusta tun-
tui pahalta. Mina tulin surulliseksi
ja vihaiseksi. Mina olisin toivonut.

Valta sina-kielta. Jos puhut si-
na-kielta eli syytat, keskustelu-
kumppanin puolustus nousee heti
pintaan. Silloin han ei pysty kes-
kustelemaan asiasta.

Anteeksipyynnon voi ottaa vas-
taan, vaikka et viela olisikaan val-
mis antamaan anteeksi. Voit kai-
kessa rauhassa itse viela proses-
soida asiaa.

pyytad anteeksi. Vilpitén anteeksipyyn-
to lisdd usein parisuhteen turvallisuuden
tunnetta.

Kaikki eivit kuitenkaan pysty pyyti-
miin anteeksi. Husson mukaan he eivit
yleensi kykene nikemadin itsessdan viko-
ja tai puutteita, eivitkd siksi mydskain
pysty korjaamaan ihmissuhdetta pyyti-
milld anteeksi.

— Silloin kannattaa muistaa, ettd an-
teeksipyynto ei ole anteeksiannon edel-
lytys. Anteeksi voi antaa myds loukkaa-
jan sitd tietimittd. m
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oppimisen
palvelut

Meilla opiskelu
on niin kivaa,
etta siihen

voi jaada
koukkuun!
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+ Happiest Baby, 4h '3! '

» Personal trainer . . .
-koulutus ikaantyneiden Tule uuteen muistisairauksien osaamiskes-
ohjaukseen, 10 op kukseemme tekemé@an merkityksellistad tyota

asukkaidemme parhaaksi - tule rakentamaan

* Johdatus seikkailu- asukkaillemme hyvai elamai.

kasvatuksen saloihin, 2 op

+ Verinaytteenotto- Etsimme syksylla 2021 Malminkartanon uuteen
koulutus, 2 op muistisairauksien osaamiskeskukseen muisti-
sairaiden asukkaiden hoidosta kiinnostuneita
hoitajia. Tyo on paasaantoisesti kaksivuorotyota.
.. . 9 Mahdollistamme sinulle laadukkaisiin koulutuk-
Loyda koulutuksesi taalta: siin osallistumisen koulutuskumppaninamme
tuni.fi/kehityosaajana/sote Amia-akatemian toimesta. Tehtavaan hakijalla
tulee olla Suomessa voimassa oleva lahihoitajan/

imm- perushoitajan tutkinto ja hyva suomen kielen

suullinen seka kirjallinen taito.

+ Taiteesta voimaa, 5 op
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IKAANTYNEIDEN
YMMARTAVA PERSPEKTIIVI

uin kevittalvella ilmestyneen
taistolaisuudesta ja siitd irtaan-
tumisesta kertovan Lauri Hok-
kasen kirjan Kenen joukoissa
seisoin. Se oli minulle kurkistus
omiin yliopistovuosiini, vaik-
ka en kuulunutkaan taistolaisten ryh-
main. Nuoriso politisoitui 60-luvulla,
ja vasemmisto-oikeisto vastakkainaset-
telun politiikka oli voimakasta. Olen
elinyt tuon ajan, ja lukeminen nosti
mieleeni monia muistoja ja ajatuksia.

Hokkanen oli kouluvuosinaan liit-
tynyt dirimmaisiin vasemmistolaisiin
ja toiminut erittdin aktiivisesti taisto-
laisuudeksi kutsutun poliittisen liik-
keen parissa. T4std ryhmistd irtaantu-
misensa jilkeen hin on kriittisesti poh-
tinut syité, jotka johtivat hinen ja mo-
nen muun nuoren poliittiseen kapi-
nointiin 60- ja 70-luvuilla. Hin on ha-
lunnut ymmirtdi nuoruuttaan.

Kirja on noin 70-vuotiaan henki-
l6n tilinpddtds nuoruudestaan. Se on
itseddn ymmirtdvad muistelua eli oma-
kohtaisten tunteiden ja kokemusten sy-
villisti tarkastelua kytkettyni sodan jil-
keiseen yhteiskunnalliseen tilanteeseen.

Olin unohtanut nuorison raastavat
60-luvun taistelut. Lukiessani kirjaa
tunsin olevani ulkopuolinen tarkkailija.
Tuon ajan tapahtumat olivat mielessi-
ni vain osa maamme historiaa, jolle jo-
pa nauroin. Hokkasen tavoin minakin
huomasin ymmirrykseni ja suvaitsevai-
suuteni lisddntyneen vuosien myotd.

Hokkasen ja omien kokemusteni
pohtiminen toi mieleeni Anni Korpe-
lan runossaan (1984) kuvaaman nuo-
ruuttaan muistelevan vanhenevan ih-
misen lauseet: Miti vihemmiksi pii-
vir minussa hupenevat ja vanhenen, si-
td vihemmdn tirkeiltd tuntuvat monet
asiat, ja melkein naureskelen, kun muis-
tan, miten joskus on ollut tirkeid tuo se-
ki tid. Humoristinen sidvy virittdd ti-
min mennyttd elimidinsi muistelevan
idkkidin mietteitdi. Huumori helpottaa

SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislaakari

hyviksymiin aikaisempaa omaa toi-
mintaansa.

Nuoret ovat osallistujia. Heilli ei ole
sivustakatsojalle vaadittavaa eliminko-
kemusta. Iin karttuminen tuo koke-
musperdisen mahdollisuuden olla sa-
manaikaisesti sekid osallistuja, toimi-
ja ettd sivustakatsoja, tarkkailija. Tark-
kailla my6s seuraavien sukupolvien te-
kemistd. Ja ymmairtdd heitd oman eli-
minsi perusteella.

Tikkiir tietdvit, ettd elimii opitaan
tekemilld valintoja, kokemalla ja veti-
milld johtopaitoksid. He ymmairtivic
ulkopuolisten autoritaaristen mairii-
lyjen olevan turhia. Kokemansa ja op-
pimansa perusteella isovanhemmat ja
iso-isovanhemmat saattavat kasvattaji-
na toimia hienovaraisemmin kuin las-
ten omat keski-ikiiset vanhemmat ja si-
ten edistdd lasten ja nuorten kasvamis-
ta ja oppimista.

Tarkkailun, ulkopuolisuuden ja ym-
mirtamisen lisddntyminen vanhetessa
ei kuitenkaan ole vain mydnteisti. Se
saattaa johtaa tekojen puutteeseen. Ii-
kis voi jiddi ajankohtaisen yhteiskun-
nallisen keskustelun ja toiminnan tark-
kailijaksi.

Yhteiskunnassa on puutteita, joiden
korjaamiseen tarvitaan idkkiiden koke-
musta, 44nti ja toimintaa. Iikkdiden on
oltava myés kannanottajia ja toimijoi-
ta. Heiddn on osallistuttava, ja heidin
puheensa ja kannanottonsa on otettava
huomioon. m

"|an karttuminen tuo kokemusperdisen mahdollisuuden
olla samanaikaisesti sekd osallistuja, toimija etta
sivustakatsoja, tarkkailija."
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Super tyottomyyskassa

Tyonteko kannattaa

— Myos ansiopalvarahalla

TEKSTI MARIE MOD

Joskus kuulee sanottavan, etta tyonteko ei kannata
tyottomana ollessa. Se ei ole totta.

yoskentely ansiopdivirahan aikana hidastaa
enimmdismaksuajan kulumista, ja saat kasva-
tettua tulojasi. Lisiksi voit kerryttdd tydviikko-
ja tydssdolochtoon, jolloin enimmiismaksuaika
alkaa alusta. Niin ollen voit saada ansiopdivira-
haa pidempiin.

Soviteltua ansiopdivirahaa voit hakea silloin, kun teet keik-
katoitd tai osa-aikaty6td. Tyoaika saa olla enintddn 80 pro-
senttia alan enimmadistydajasta. Osa-aikaisuuden tulee perus-
tua tyonantajan aloitteeseen: et siis voi saada ansiopiivirahaa,
jos olet itse vihentinyt tybaikaasi tai pyytinyt osa-aikatyded.

PALJONKO SAA TIENATA?

Palkkatulot vaikuttavat ansiopdivirahan miiriin. Palkka-
tulojen ja tybajan vaikutus nikyy piivirahassa sen mukaan,
milloin palkka maksetaan. Jos esimerkiksi tyoskentelet huh-
tikuussa 50 tyotuntia ja palkka niistd tunneista on maksus-
sa toukokuussa, maksetaan sinulle tiytti pdivirahaa huhti-
kuussa. Tulot vaikuttavat pdivirahan m#iridn vasta, kun palk-
ka on maksettu, eli tehdyt tyStunnit pienentivit toukokuun
pdivirahaa.

Nettikassan ansiopadivarahahakemus on uudistunut, ja ny-
kyaan tyotunnit ja tyopaivat merkitaan hakemukseen tyon-
antajittain. Lisaksi hakemukseen merkitaan muun muas-
sa vuosilomat ja mahdolliset palkattomat poissaolot. Jo
aiemmin kevaalla Nettikassan kirjautuminen on muuttunut
Suomi.fi-kirjautumiseen. Kannattaa kayda kurkkaamassa,

Sovitellussa paivirahassa on myos suojaosuus. Voit tie-
nata suojaosuuden verran, ja paivirahasi maksetaan sinulle
tdysimddriisend. Jos suojaosa ylittyy, noin puolet ylimene-
vistd tuloista vaikuttaa piivirahaan alentavasti. Normaalis-
ti suojaosuus kuukauden hakujaksossa on 300 euroa, mut-
ta koronasta johtuen suojaosuus on 500 euroa syyskuun
loppuun.

MITEN HAEN?

Sovitellun piivirahan hakeminen on helppoa. Liheti kas-
salle ansiopiivirahahakemus Nettikassan kautta ja merkitse
hakemukseen tyénantajittain tyotuntisi ja tydpiivisi. Ilmoi-
ta hakemuksessa, milloin palkkasi maksetaan, ja liicd mu-
kaan osa-aikatydn tydsopimus. Tyottdmyyskassa saa palk-
katietoja tulorekisteristd, mutta vililli joudumme pyyti-
miin palkkalaskelmat kassalle. Tilloin lihetd palkkalaskel-
ma sen hakemuksen yhteydessi, mihin palkanmaksupdivi
osuu. Muista my®&s ilmoittautua tydttomiksi tyonhakijak-
si TE-toimistoon.

Lue lisdd sovitellusta ansiopdivirahasta kotisivuiltamme
supertk.fi.

<) SUPER
SUPER TYOTTOMYYSKASSA
HAKEMUSTEN POSTITUSOSOITE:

Super tyottomyyskassa, PL 117, 00521 Helsinki

Kayntiosoite Kellosilta 3
Fax 09 278 6531, www.supertk.fi

Toimisto avoinna arkisin klo 8.30-16.

milta uusi Nettikassa nayttaa ja samalla tarkistaa, etta yh-

teystietosi ovat oikein.
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Palvelunumero ma ja pe klo 9-13 seka
ke klo 12-15 puh. 09 2727 9377

Sahkoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi



SUPERIN TOIMISTON JA
SUPER TYOTTOMYYSKASSAN
PALVELUT KESALLA

PUHELINVAIHDE ON SULJETTU
5.-30.7.

PUHELINPAIVYSTYKSET PALVELEVAT
5.-30.7. MAANANTAISTA TORSTAIHIN KLO 9-13

SOPIMUSEDUNVALVONTA KUNTATYONANTAJA 09 2727 9160
SOPIMUSEDUNVALVONTA YKSITYINEN TYONANTAJA 09 2727 9171
JASENYKSIKKO 09 2727 9140
AMMATILLINEN EDUNVALVONTA 09 27279170

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

1.6.-31.8. KASSA PALVELEE NORMAALISTI PUHELIMITSE
MAANANTAISIN JA PERJANTAISIN KLO 9-13
SEKA KESKIVIIKKOISIN 12-15. PALVELUNUMERO 09 2727 9377.

POIKKEUSAJOISTA ILMOITETAAN KASSAN
SUPER VERKKOSIVUILLA JA NETTIKASSASSA.
2.8. LAHTIEN SUPER PALVELEE TEITA SEURAAVASTI

VAIHDE MA-PE KLO 9-15 NUMEROSSA 09 2727 910
@ SUPERT K JASENYKSIKON PUHELINPAIVYSTYS MA-PE KLO 9-13

EDUNVALVONNAN PUHELINPAIVYSTYS MA-TO KLO 9-13

#superlampoa
#suosittelesuperia

Kuuluuko tyépaikkasi kesasijainen
jo SuPeriin? Muista kysya!

Huom! Suosittelijan lahjakortin saa
uudesta varsinaisesta jasenesta.

KATSO OHJEET SUOSITTELUUN:

www.superliitto.fi > Jasenyys >
Suosittele SuPeria

tai skannaa koodi. ' : .' SUPER

Uusi varsinainen jasen saa monipuoliset SuPerin jasenedut seka arvokkaan ammattimerkin.
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Kunnonpaikka

Pyoriiko tybasiat mielessasi vapaa-ajallakin?
Onko liikuntakipinasi kadoksissa?
Kaipaatko apua omasta hyvinvoinnistasi huolehtimiseen?

Hae SuPer ry:n jasenille suunnatulle KIILA-
kuntoutuskurssille 82440

KIILA-kuntoutus

Kela ja Super-litto tarjoaa yhteistytssa
Kylpylahotelli Kunnonpaikan kanssa jasenilleen
mahdollisuuden osallistua KIILA-kuntoutukseen.

Kuntoutuksessa saat tukea ja ohjausta
hyvinvoinnin edistdmiseen ja tydkyvyn tueksi.
KIILA-kuntoutus on yhdistelma yksildllista ja
ryhmamuotoista kuntoutusta. Kurssi koostuu
kolmesta ryhmamuotoisesta jaksosta seka
yksil6llisista osuuksista.

Kuntoutuksessa haetaan erityisesti keinoja ty0ssa
jaksamisen tukemiseksi ja sen toteutukseen
siséltyy yhteistyd tyéterveyshuollon ja tydnantajan
kanssa.

Kuntoutuskurssi on osallistujille taysin maksuton.

Kenelle

Kuntoutus on tarkoitettu tydssa jaksamisen tueksi
ja tyokyvyn edistamiseksi SuPer ry:n jasenille.
Kuntoutukseen hakeutuva kokee tarvitsevansa
tukea tydssa jaksamiseen ja tuen tarve on myoés
terveydenhuollossa todettu.

Kuntoutukseen hakeutuvan tydkykya on todettu
uhkaavan tai heikentédvan sairaus ja sen arvioidaan
aiheuttavan Iahivuosina tydkyvyn tai
ansiomahdollisuuksien heikkenemisen.

Kuntoutukseen tulee kuitenkin hakeutua riittdvan
varhain, jotta ty6ssa jatkaminen voidaan turvata.

Kylpylahotelli Kunnonpaikka
Paivi Rossinen
050 554 3330
paivi.rossinen@kunnonpaikka.com

Hakuohjeet

1. Ota yhteyttd omaan tydterveyshuoltoosi ja
pyyda ladkarin B-lausunto kuntoutusta varten.

2. Tayta Kelan kuntoutushakemus (Kela KU 101)
ja esimiehesi kanssa selvityslomake (Kela KU
200) seka liita niihin 1dakarin B-lausunto.

3. Palauta hakupaperit liitteineen Kelaan

Hakemukset Kelaan viimeistaan 25.7.2021
Vinkki! Kun tiedat 1&8akarin ajan, voit tehda heti
hakemuksen Kelaan ja toimittaa B-lausunnon
mydhemmin.

Kuntoutuskurssin 82440 aikataulu

Tilannearviopaiva 13.9.2021

| - rynmajakso 28.9.-1.10.2021
Il - ryhmajakso 3.-7.1.2022

Il - ryhmajakso 24.-27.5.2022
P&aatds kesakuu 2022

Kuntoutuskurssi on osallistujille tdysin maksuton ja
se toteutetaan kylpylahotelli Kunnonpaikassa,
hyvien kulkuyhteyksien varrella noin 10 km:n
etaisyydella Kuopiosta. Kurssiin sisaltyy
kuntoutusohjelman lisdksi tilannearviopaivana
lounas, ryhmajaksopaivind taysihoito ja
tarvittaessa majoitus kahden hengen huoneessa.
www.kunnonpaikka.com

SuPer-liitto
Eija Kemppainen

SUPER

Kylpylahoteli Z8 Kunnonpaikka | Jokhariuntie 3, 70910 Vuorela | www.kunnonpaikka.com
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Sonja Paakolle
X eda paasta ihmisten pariin
.‘F_- n mﬂatalv jalkeen.

PULLAKARVIT MAISTUVAT
YHDESSA PARHAIMMALTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA ANNA AUTIO

Kun koronapandemia keskeytti ikaihmisten paivatoiminnan,
Rithimaella pakattiin termoskannut ja pullapitkot paketti-
autoon. Palvelut vietiin lahipuistoihin asiakkaiden luo.

ithiméen senioripuistoilu on
kiynnissi Bad Segerbergin
puistossa. Kaiuttimista ka-
jahtaa Tapio Rautavaaran
reipas dini.

Musiikkia soitetaan tilan-
teen ja yleison toiveiden mukaan. Van-
hojen iskelmien lisiksi joukossa on yl-
lateividkin toiveita, kertoo toiminta-
kykyi tukevien senioripalveluiden esi-

mies, lihihoitaja Sonja Paikké.

— Viime viikolla tdill4 soitettiin Pete
Parkkosen Kohta sataa.

Aurinkoisena iltapdivini paikal-
le on saapunut viitisentoista ikdihmis-
td. Suurin osa heistd on lihialueelta.
Kerrostalovaltaisessa kaupunginosassa
asuu paljon vanhuksia, mutta tapahtu-
mia ja virikkeitd on hyvin vihin.

— Thmiset tulevat paikalle myés huo-
noilla ilmoilla. Se kertoo tarpeesta pis-
ti toisten luo ja kokoontua turvallisesti.

"PASSAUSTA ON

KRORONA-AIKAAN

ENEMMAN KUIN
MUUTOIN.”

Ne, joilla toimintakyky ei riitd oma-
toimiseen liikkumiseen, autetaan pai-
kalle. Pyérituolilla liikkkuva Terttu
Torttila, 82, on saapunut kaupungin
kesityontekijin Siiri Salmisen avus-
tamana.

Torttila on kidynyt puistotapaami-
sissa alusta asti, eikd aivan pienesti jit-
tdisi kdyntid viliin. Hin kertoo, ettd
talvi oli vaikea, kun senioripuistoilut
olivat tauolla, eiki muutakaan mene-
misti ollut.

— Parasta on, kun piisee poruk-
kaan.

Eri puolilla kaupunkia jirjestettyi-
hin puistoiluihin osallistuu viikoit-
tain noin 150 vanhusta. Pullaa menee
viikossa kuusi kilon pitkoa ja kahvia
monta termoskannullista.

PUSKARADIO TIEDOTTAA

Senioripuistoilut aloitettiin vuosi sit-
ten kesikuussa nopealla aikataululla.
Ideasta kului pari viikkoa siihen, kun
ensimmdisid kokoontumisia jo testat-
tiin.

Puistoilujen suosio on kasvanut kai-
ken aikaa. Kohderyhmii ei juuri ver-
kossa tai sosiaalisessa mediassa tavoita,
mutta puskaradio on toiminut hyvin,
Sonja Piikks kertoo.

—Téni vuonna on tullut uusia kivi-
joitd, vanhat konkarit ovat ottaneet ys-
tivid mukaan.

Kevyeen kalustoon kuuluvat kah-
vitarvikkeiden ja dinentoistolaitteiden
lisiksi puutarhatuolit, jotka on help-
po asetella turvavilein puistoon. Pul-
lakahvien ja toivemusiikin lisiksi oh-
jelmassa on usein jotain muutakin oh-
jattua toimintaa. Kdytinnon toteutuk-
sessa on kesitydntekijoiden lisiksi aut-
tamassa liuta vapaachtoisia.

— DPassausta on korona-aikaan
enemmin kuin muutoin olisi. Kahvit
tarjoillaan, vaikka toimintakyvyn kan-
nalta olisi parempi, ettd jokainen ha-
kisi itse. m
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MILLAINEN ON HYVA HOITAJA?

Suhtautuu thmiseen iIhmisena

TEKSTI JA KUVA MARIA PALDANIUS

Laura Halvari, 33, on kuntouttavan psykoterapian onnellinen
asiakas ja huonon huumorin ystava Rovaniemelta. Han val-
mistui metsatalousinsinooriksi kevaalla 2020 ja tyoskente-
lee nyt innoittajana Metsahallituksen tiedekeskus Pilkkeessa.
Lauran perheeseen kuuluu kolmivuotias Papu-koira.

Millaisia hoitosuhteita sinulla on ollut?

Olen tydbuupumuksen, ahdistuneisuuden ja vaikean masen-
nuksen moniottelija. Mielenterveyspuolella minulla on ollut
kymmenid hoitosuhteita eri tahojen kanssa. Turhauttavinta
on ollut se, ettd hoitajat ja lidkirit vaihtuvat lihes aina, kun
hoitosuhde vaihtuu. Nyt tilanne on positiivisella tavalla ou-
to: minulla on ollut sama hoitaja ja ldikiri jo yli puoli vuot-
ta, ja sama psykoterapeutti kaksi vuotta.

Millainen on hyvi hoitaja?

Hyvi hoitaja on tilanteen tasalla ja ymmartéd, ettd kaikki ih-
miset eivit ole samanlaisia. Arvostan hoitajaa, joka ei suhtau-
du minuun niytekappaleena, vaan eldvind ihmiseni ja kuun-
telee, miti sanottavaa minulla on — siitikin huolimatta, ettid
olen ehki kertonut sen saman tarinan monille hoitajille aiem-
min. Hyvi hoitaja patistaa sopivasti eteenpdin, mutta ymmir-
tai erilaisia tilanteita.

Onko sinulla kokemuksia toisenlaisista hoitosuhteista?

Hoitajani ovat olleet pidsidntdisesti ihania ja ymmircivaisid.
En muista, ettd minulle olisi koskaan jiinyt traumoja. To-
sin kerran jouduin tekemiin ilmoituksen hoitovirheestd ha-
kiessani apua masennukseen: liikiri ei toiminut sovitulla ta-
valla ja hoitoon piisy viivistyi useilla kuukausilla. Jouduin
selvittelemiin asiaa eri tahojen kanss%__Muttg
natti: lopulta sain Kelan tuen kuntouttavaan psykoterap

e il
- il

Olen selvinnyt haastavistakin hoitotoimenpiteistd ihanien ja
tsemppaavien hoitajien tuella.

Miten erilaiset hoitosuhteet nikyvit elimissisi nyt?
Minulla alkaa nyt kolmas vuosi psykoterapiassa. En usko, et-
td olisin tydkykyinen ilman terapiaa: se on antanut mahdolli-
suuden tydntekoon ja omien ongelmien selvittimiseen. Olen
saanut valtavasti voimavaroja arkeen ja tehnyt monia paran-
nuksia itseni vuoksi. Se kaikki on terapian ja hyvin terapeu-
tin ansiota. Olen tyytyviinen siiti, ettd hakeuduin hoitoon,
vaikka se on ollut pitki ja uuvuttava prosessi.

Enti millid mielin vietit kes4i?

Aijon kulkea metsissi, retkeilld ja vaeltaa. Kesdlomalla lih-
den vaeltamaan Lemmenjoelle ja kuljen sinne, minne nokka
ndyttdd. Aion viltelld liikoja suunnitelmia ja opetella mene-
miin virran mukana. Minne ikind menenkin, Papu on mat-
kassa mukana!

———l
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MONIAMMATILLINEN
vauquNTourus

Kela kustantaa tyo- ja toimintakyvyn edistamiseksi yksilollisia W""’ﬁ Mw

kuntoutusjaksoja Harman Kuntoutus & Kylpylassa ympari vuoden. W
‘)MJVW/

Kayta tama upea mahdollisuus hyvaksesi!

KENELLE?
Kuntoutukseen voi hakea, jos sairaus (tules-, reuma tai muu sairaus ) tai vamma aiheuttaa tyokyvyn alentumista tai
ongelmia tydssa ja paivittdisissa toiminnoissa. Kuntoutustarve todetaan terveydenhuollossa/tydterveyshuollossa eli
havaitaan ty6- ja toimintakyvyn alentumisen uhkaa seka todetaan yksil6llisen kuntoutuksen tarve.

TOTEUTUS

Yksilokuntoutus on Kelan kustantamaa ja toteutetaan 3 jaksossa (5+5+5 vrk). Jaksoihin sisaltyy
moniammatillista yksil6ohjausta runsaasti sekd ryhmatoimintoja ja -keskusteluja pienryhmassa.

MONIAMMATILLINEN YKSILOKUNTOUTUS HARMASSA

Kuntoutuksessa keskitytdan tyo- ja toimintakyvyn edistamiseen silloin kun sairaus ja
moniongelmainen oireisto ovat heikentaneet kokonaisvaltaista toimintakykya.
Ohjelma suunnitellaan yhdessa asiantuntijatydoryhman kanssa vastaamaan
kuntoutujan yksilollisid kuntoutustarpeita.

HAKEMINEN @ Harman Kuntoutus & Kylpyla

1. Ota yhteys terveydenhuoltoon tai omaan tydterveyshuoltoosi. Seincgjoki

2. Tayta kuntoutushakemus KU 132, keskustele hakemuksesta J v;ics)k "
asiantuntijan/tyoterveyshoitajasi kanssa Yy
(kuntoutuspaikka Harman Kuntoutus Oy). Tamcr))ere

3. Hanki laakarin B-lausunto yksilollista moniammatillista kuntoutusta varten.

4. Toimita hakemus ja B-lausunto Kelaan, Kela PL 10, 00056 Kela Turku

Kela tekee kuntoutuspdatoksen, minka jalkeen kuntoutustiimi ottaa yhteytta
aloitusajankohdan sopimiseksi.

LISATIETOJA:
Riitta Puumala, kuntoutuksen ja tyohyvinvoinnin asiantuntija
Puh. 050 371 4712, riitta.puumala@harmankuntoutus.fi

Eija Kemppainen, SuPer ry, tydympadristdasiantuntija
eija.kemppainen@superliitto.fi

Harméan Kuntoutus & Kylpyla ® VHTEIS {
Vaasantie 22, 62375 Yliharma A Yf \ ,
www.harmankuntoutus.fi YRITYS SUPER < Harman Kuntoutus & Kylpyla

N



EDUNVALVONTAYKSIKKO TIEDOTTAA

SEKSUAALINEN HAIRINTA
EI OLE KOSKAAN SALLITTUA

TEKSTI NIINA LAITINEN, SUPERIN SOPIMUSASIANTUNTIJA KUVA MOSTPHOTOS

Tyopaikoilla tulee olla selkeat ohjeet
hairintatilanteiden varalta, ja ne tulee kayda lapi

ika ajoin edunvalvontaan

tulee yhteydenottoja, jot-

ka liittyvit seksuaaliseen

ahdisteluun ja hiirintdin.

Asia saattaa tulla esiin toi-

sen aiheen yhteydessi ja
usein siihen liittyy epivarmuutta. Ji-
sen saattaa pohtia, oliko se oikeasti
seksuaalista hiirintdd vai ihan harmi-
tonta flirctid? Lihihoitajien tydpaikoil-
la hiiritsijind on ollut asiakas, tyoka-
veri tai esimies.
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kaikkien tyontekijoiden kanssa.

Seksuaalinen ahdistelu on ollut rikos
vuodesta 2014 alkaen. Rikoslain mukaan
seksuaalinen ahdistelu tarkoittaa seksu-
aalista itsemiiriimisoikeutta loukkaa-
vaa fyysisti tekoa, esimerkiksi takapuo-
leen koskemista tai syliin kaappaamista.
Seksuaalisella hiirinnillid taas tarkoite-
taan toisen ihmisen lihestymisti seksu-
aalisella tavalla vastoin hinen tahtoaan.
Se voi olla halventavaa puhetta, seksuaa-
lisesti vdrittyneitd viestejd tai vaikka yksi-
tyiselimid koskevia kysymyksii. Hiirin-

td on kielletty muun muassa tasa-arvo-
lain ja tyoturvallisuuslain nojalla.

Oli tilanne sitten fyysinen tai ei sek-
suaalisuuteen kohdistuva hiirinti tai
ahdistelu on kiellettyi. Jos edes mietit,
oliko kokemasi tilanne sopivaa tai ei,
on tilanne ollut sopimaton.

TORKEITA PUHEITA JA SEURAILUA

Seksuaalisuus on hyvin sensitiivinen asia
ja jokaisella meistd on oikeus seksuaali-



seen yksityisyyteen. Kun tihin tirkedin
osa-alueeseen ihmisen elimissi kajotaan
luvatta, voivat seuraukset olla vakavia.

”Ajattelin ettd annan asian olla, kos-
ka en kuitenkaan tehnyt toicd siind yksi-
kossd niin paljoa. En edes aluksi ymmir-
tanyt sitd, minkalaiset vaikutukset tuon
illan kululla oli omaan terveyteeni, en-
ki sitd ettd voisin reagoida niin pahas-
ti vaikka asiasta on jo monta kuukaut-
ta. En ole saanut unta, minua itketti,
pelottaa, verenpaineeni on todella kor-
kea”, kertoo nainen, joka joutui tydyksi-
kossa vakavan seksuaalisen ahdistelun ja
hdirinndn kohteeksi tydparinsa puoles-
ta. Ty6nantajalla oli selkedt ohjeet hii-
rintdtilanteista, mutta tydnantaja ei ol-
lut menetellyt niiden mukaisesti sen jal-
keen, kun jisen oli kertonut, miksi ei
endd halua tulla kyseiseen yksikkoon
toihin. Jasen oli ollut yhteydessa tapah-
tuneesta tydkaveriinsa seki mydhemmin
tyOterveyteen.

”Se tyyppi seurasi minua pukukopille
asti ja ehdotteli vaikka mitd sopimatto-
mia asioita seksuaalisesti. Sanoin sille, et-
td puheet ovat torkeitd enki hyviksy nii-
td, mutta se vaan jatkoi. Menin seuraava-
na piivind puhumaan asiasta esimiehel-
leni, ja hin oli ottanut kyseisen tyonte-
kijin puhutteluun. Olin médriaikaisessa
tydsuhteessa ja minulle oli luvattu suul-
lisesti jatko tydsopimukseen. Sitd ei lu-
pauksista huolimatta jatkettu, ja esimies
sanoi, ettd on helpompi ettd lihdet pois,
kun ette te voi olla samassa tyopaikassa.
Ei tdmd nyt ndin voinut menna!” kertoi
ensimmiisessi tyopaikassaan ollut ja hii-
rinnidn kohteeksi joutunut vastavalmis-
tunut lihihoitaja.

PUHUTTELU JA RIKOSILMOITUS

Mainitut esimerkit ovat todellisista ti-
lanteista, joitakin kohtia on muutel-
tu yksityisyyden siilyctdmiseksi. Mi-
td ndissd tilanteissa olisi pitdnyt tehdd?

Ensimmiisessi tilanteessa tirkedin
rooliin nousi se, ettd tyopaikalla oli oh-
jeet hdirinnin varalle, mutta niitd ei
noudatettu. Esimiehen olisi tissi ta-
pauksessa pitdnyt ottaa hiiritsiji pu-
hutteluun sen jilkeen, kun jasen kertoi
asiasta. Esimiehen olisi my6s pitinyt oh-
jata tyontekijid tekemadn rikosilmoitus,

Mita teen, jos koen tyopaikalla
seksuaalista hairintaa tai ahdistelua?

Ala vahattele sinuun kohdistunutta seksuaalista hairintda tai ahdistelua.

Muista, etta sina olet uhri etka syyllinen!

Puutu asiaan valittomasti:

« Kiella hairitsijad jatkamasta ahdistelua. Hairitsija ei valttamatta itse havait-
se, etta hanen kaytoksessaan olisi jotain ei-toivottua.

e Kerro asiasta esimiehelle. Ota tarvittaessa tueksesi tyosuojeluvaltuutettu,

luottamusmies tai tyokaveri.

e Ole yhteydessa tyoterveyshuoltoon.

e Jos tuntuu vaikealta puhua asiasta, saat tarvittaessa tukea asian eteenpain
viemiseksi esimerkiksi tyosuojeluvaltuutetulta, tydterveyshuollosta tai liitosta.

e Ennen kaikkea, ala jaa yksin!

koska jisen oli kokenut seksuaalista ah-
distelua hiirinnin lisiksi.

Toisessa tilanteessa tyonantaja oli ot-
tanut aiheen hairitsijin kanssa puheeksi
ja asiaa oli selvitetty hiirintdohjeistuk-
sen mukaisesti. Tdstd koitui kuitenkin
toissijaisia ongelmia, kun tydsuhdetta
ei lupauksista huolimatta jatkettukaan.
Ongelmaksi muodostui ndytén puute —
jasenelld ei ollut kuin sanallinen lupaus
tyosopimuksen jatkosta ja vaikka hin
yritti saada kirjallisesti viestilld ty6nan-
tajalta perustetta aiheeseen, hin ei si-
td saanut. Suullinen sopimus on pitevi
sopimus, mutta perustelu on aina vai-
keampaa.

KUN ASIAKAS HAIRITSEE

Kun asiakas hiiritsee tai ahdistelee
tyontekijdd seksuaalisesti, saattaa asian
kisittely tyoyhteisossd ollakin haasta-
vampaa. Usein ajatellaan, ettd “asia-
kas on kuitenkin muistisairas” tai "kiy-
tos johtuu asiakkaan henkisest tilasta”.
Oli tilanne mikd hyvinsi, on tillainen
kiytos epiasiallista siind missd jonkun
toisen tekeminikin.
Tyoturvallisuuslain mukaan tyonan-
taja on velvollinen huolehtimaan tyon-
tekijoiden turvallisuudesta ja tervey-
desti tdissi. Jos asiakaskunnassa on ih-
misid, joiden tila saattaa aiheuttaa epi-
asiallista kdytostd, tulee timi asia huo-
mioida esimerkiksi riskienarvioinnis-
sa. Kdytdnnossd timi saattaa tarkoittaa

vaikkapa sitd, ettd tillaisen asiakkaan
luokse ei menni yksin tai hoitotoimen-
piteet tai muut kdynnit hoidetaan niin
etti lisnd on muita ihmisii. Jos asiakas
kuitenkin hiiritsee tai kohtelee tydnte-
kijad epdasiallisesti, tulee tyonantajan
puuttua asiaan valictomasti parhaak-
si katsomallaan tavalla, tilanne huomi-
oiden. Missddn tapauksessa "no se nyt
vaan on semmonen” tai “se nyt vaan
tdytyy kestdd” eivit ole sallittuja lausei-
ta tillaisessa tilanteessa. m

EDUNVALVONTAYKSIKON
YHTEYSTIEDOT

Padivystys ma-to kello 9-13
kuntapuolen sopimusasioissa
numerossa 09 2727 9160 ja yksityis-
sektorilla tyoskenteleville 09 2727 9171

INTRESSEBEVAKNINGSENHETEN
svensksprakig telefontid: torsdagar
kl. 9-12, telefon 09 2727 9165.

Sahkoposti edu@superliitto.fi.
Henkilokohtaiset sahkopostit muotoa
etunimi.sukunimi@superliitto.fi

Postiosoite: Suomen lahi- ja
perushoitajaliitto, Edunvalvontayksikko,
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Fax: 09 2727 9120

Sopimusedunvalvonta huolehtii SuPerin jasenten tydsuhteisiin liittyvasta edunvalvonnasta valtakunnallisesti ja paikal-
lisesti. Yksikon vastuualueeseen kuuluvat virka- ja tyoehtosopimusneuvottelutoiminta ja lainsadadanto. Lisaksi yksi-
kon vastuulla ovat yhteistoiminta- ja tyoturvallisuusasiat. Huolehdimme jasenten oikeusturvasta tyohon liittyvissa eri-
mielisyyksissa. Jarjestamme edunvalvontakoulutuksen ja -tiedotuksen seka annamme neuvontaa edunvalvonta-asioissa.
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Puuttuva rokote voi
estaa tyonteon

Vaikka rokotusten ottaminen on
tyontekijalle vapaaehtoista, tar-
tuntatautilain edellyttaman roko-
tussuojan puuttuminen voi johtaa
muutoksiin tydsuhteessa.

Tyonantajalla on velvollisuus ar-
vioida, millaisen rokotesuojan
henkilosto tarvitsee asiakkaiden
ja potilaiden suojaamiseksi. Asia-
kas- ja potilastiloissa, joissa hoi-
detaan riskiryhmiin kuuluvia hen-
kiloita, saa tyoskennella vain eri-
tyisesta syysta tyontekija, jolla on
puutteellinen rokotesuoja.

Influenssarokotteen lisaksi tyon-
tekijalla ja tyoharjoitteluun osal-
listuvalla opiskelijalla on oltava
joko rokotuksen tai sairastetun
taudin antama suoja tuhkarokkoa
ja vesirokkoa vastaan. Imevais-
ikdisia hoitavilla on lisaksi oltava
rokote hinkuyskaa vastaan.

Koronarokotetta tyonantaja ei
ainakaan toistaiseksi voi velvoit-
taa ottamaan.

Jos tyontekija ei ota tarvittavia
rokotteita, tyonantajan on pyrit-
tava tarjoamaan muita soveltuvia
tyotehtavia. Koska puutteellisesta
rokotussuojasta voi seurata tyon-
tekijalle haittaa, SuPer suositte-
lee jaseniaan ottamaan tyonan-
tajan tarjoamat rokotteet.




VOITTOJA JA AVAURSIA

Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

Lahihoitajan tyosuhdetta el jatkettu
puuttuvan influenssarokotteen takia

TYONANTAJALLE TUOMIO
_ LAITTOMASTA TYOSUHTEEN
PAATTAMISESTA JA SYRJINNASTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Superilainen lahihoitaja oli tyoskennellyt kaupungin vanhuspalveluissa
vuosia maaraaikaisilla sopimuksilla. Tyosuhde paattyi vuoden 2018 lopulla,
kun tyontekija ei terveydellisista syista ollut ottanut influenssarokotetta.

ybnantajana toiminut No-

kian kaupunki oli edellytta-

nyt vanhuspalveluiden tyon-

tekijoiltd influenssarokotetta

myos edellisend syksynd. Li-

hihoitaja oli tuolloin ottanut
rokotteen tydnantajan vaatimuksesta,
jotta oli saanut jatkoa miirdaikaiselle
tyosuhteelleen. Pian rokotuksen otta-
misen jilkeen hoitaja oli saanut sydin-
kohtauksen, jonka syytd ei saatu selvi-
tettyd.

Liakirin ohjeistamana lihihoita-
ja jatdi influenssarokotteen ottamatta
syksylld 2018. Hoitaja vetosi terveydel-
liseen esteeseen, josta oli myos laakarin-
todistus. Tyonantaja ei endd tdmin jal-
keen jatkanut hoitajan tyosuhdetta ei-
ki selviteanyt, olisiko hinelle voitu tar-
jota kunnassa muuta tyoti.

TYOSUHTEEN PAATTAMINEN OLI
LAITON MUTTA MYS SYRJIVA

Kirijaoikeuden mukaan on selvii, et-
td tyonantaja oli padctinyt tydsuhteen
puuttuvan influenssarokotteen takia ja
ettd lihihoitajan miairdaikainen sopi-
mus olisi uusittu, jos hin olisi ottanut
rokotteen. Tydsuhteen pddttymisen jal-
keen sijaisuuksien midrd kaupungilla
oli kasvanut, ja niitd hoitamaan oli pal-
kattu my®6s tdysin uusia tyontekijoitd.

Jos rokottamattomuudesta olisi arvi-
oitu olevan riski potilasturvallisuudel-
le, tyénantajan velvollisuus olisi ollut
selvittdd, olisiko ldhihoitaja voitu siir-
tdd muihin tehedviin. Tamin lojaliteet-
tivelvollisuuden rik-
kominen on karaji-
oikeuden mukaan jo
itsessddn tehnyt tyo-
suhteen pdidttamises-
td laittoman.

Koska lihihoitaja
oli kieltdytynyt rokot-
teesta sithen liittyvien
terveysriskien takia, tydsuhde oli lisaksi
paitetty yhdenvertaisuuslain vastaisesti.

Kirijdoikeus totesi myos, ettd mas-
kin kiytto olisi voinut olla vaihtoehto
rokotteen ottamiselle ja ettei kukaan
endd tosissaan vetoa vanhusten siikih-
tavin maskia kiytravaa tyontekijad —
mihin kaupungin todistaja oli asiassa
vedonnut.

Merkitysti oli my®ds silld, ectd kaikil-
ta tyontekijoicd rokotetta ei ollut edel-
lytetty ja osa rokottamattomista tydnte-
kijoistd oli sijoitettu muihin tehtéviin.

TUOMIO MYOS TYOSUHTEIDEN
LAITTOMASTA KETJUTUKSESTA

Kirijioikeus arvioi tuomiossaan li-
saksi lihihoitajan yksittdisten tyoso-

KUKAAN EI ENAA
TOSISSAAN VETOA
VANHUSTEN SAIKAHTAVAN
MASKIA KAYTTAVAA
TYONTEKIJAA.

pimusten madrdaikaisuuksien perus-
teita ja tyOvoiman tarpeen pysyvyytti.
Lihihoitaja oli kuuden vuoden aika-
na solminut yhteensi 30 mairiaikais-
ta sopimusta. Kirijioikeuden mukaan
tyosuhteen kesto yk-
sissddn osoittaa tyo-
voiman tarpeen py-
syvyyden. Tarve oli
ollut pysyvi lidhihoi-
tajan ensimmadisestd
tyosopimuksesta al-
kaen, eikd madriai-
kaisuudelle ollut pe-
rustetta. Tydsuhde oli siis toistaiseksi
voimassa oleva.

Osaan tyosopimuksista tydnantaja ei
esimerkiksi pystynyt osoittamaan sijais-
tarpeen perustetta ja kestoa tai tydtd oli
tehty enemmain kuin sijaistarve osoit-
ti. Lisaksi kaikissa sopimuksissa tydso-
pimukseen kirjattu miirdaikaisuuden
peruste ei ollut sama, johon tyonanta-
ja vetosi.

Kirijioikeus tuomitsi tydnanta-
jan maksamaan lihihoitajalle irtisano-
misajan palkan, korvauksen tydsuh-
teen perusteettomasta pdittimises-
td sekd hyvitystd syrjinnistd. Korvaus-
summa oli yhteensd lihes 39 000 euroa.
Ty6nantajan maksettavaksi jai lisaksi 13-
hes kaikki lzhihoitajan oikeudenkiyn-
nin kulut. m
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Osallistu ristikkokisaan 16. elokuuta mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa www.superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.
Oikein vastanneiden kesken arvomme katevan ja trendikkaan SuPerin heijastavan vyolaukun. Voit lahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos sahko-
postitse osoitteeseen super-lehti@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkdpostin aihekenttddn "Ristikko”. Voit osallistua kisaan myos lahettamalla
koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.

Ratkaisijan nimi

Katuosoite

Postiosoite

70 SUPER7-8/2021



PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Todella tarkea aihe ja monelle
VEH CEEHERCINIEER

Taytta asiaa! Kun taman
asian kaikki hoitajat
ymmartaisivat.

Hoitajille on aina

toita, varsinkin
korona-aikana. Sen
ovat huomanneet
onneksi muutkin.

Aihe tuntuu
EVELRE]ITR
Hienoa, etta asiaa
otetaan esille.

Elamassani on ollut
muutama pahempi
trauma. Niista jaloil-
leni selviydyttyani
voin sanoa, etta
tama juttu kolahti.

Hyvalle
tuulelle
saanut juttu.

Hyva, etta
asioita tuo-
daan julki
ja kerrankin
hoitajat saivat
oikeutta.

Hyva muistutus
monipuolisen
ruokavalion
tarkeydesta.

Rohkeita,
taitavia
nuoria
U ETIER

Jos kotiutusvai-
heessa katkeaa
tietoketju, siita
koituu arvaama-
tonta vahinkoa.

Asia, jota
ei saisi
aliarvioida.

Lehden paras juttu

Palautekulttuurissa on
paljon parannettavaa
ainakin omalla tyopaikalla.

Olen harjoittelussa kehitysvam-
maisten nuorten taidepajassa.
Oli mukavaa lukea aiheeseen

liittyva artikkeli.

Vaikuttava kirjoitus.
Teokset kerrassaan upeita,
puhutteli.

Oli hyvin kuvaavaa kirjoitus
hoitajan tyosta mielen-
terveys- ja paihdepuolella.
Kaikkea ei opita kirjoja
lukemalla.

Paras juttu?

Mika on mielestasi paras juttu tassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mieli-
piteesi verkkosivuillamme: www.superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai lahetd sahko-
postia osoitteeseen: super-lehti@superliitto.fi. Kirjoita sahkdpostin aihekenttaan
"Paras juttu”. Voit danestaa myos talla kupongilla. Kaikkien 16. elokuuta mennessa
vastanneiden kesken arvotaan SuPerin hamam-pyyhe.

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

LEHDEN 7-8/2021 PARAS JUTTU OLI:

SIVULLA:
MIKSI? SUPER-LEHTI
Tunnus 5005172
00003 Vastauslahetys
NIMI
OSOITE

OLEN IALTANI @ ALLE 20 @ 20-30 @ 31-45 @ 46-60 G YLI 60



RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Minna Lyhty

N e K ok

'-u,,‘:,abﬁ‘ '

' ‘Loimaan sg)dun ao 603 hallltuksen kevatkaudén vumelnen kokous
p|dett||n piknikin mérkenssa 10|maan keskuspwstossa l\/Iu*.sta‘i etta -
olet aina tervetullut mukaarr‘oolmmtaan' -

i "+" i
MERVI HUHTA.L.A \PJ
| LOIMAAN SEUDUN Ao 603

72 SUPER7-8/2021




Kalenter

Heinakuu

6.7. Eino Leinon pdiva

11.7. Maailman vaestopaiva
18.-24.7. Naistenviikko, jolloin al-
manakassa on vain naisten nimia
27.7. Unikeonpaiva

28.7. Maailman hepatiittipaiva,
WHO, Munuais- ja maksaliitto

Elokuu

1.8. Kansainvalinen imetysviikko, YK
9.8. Maailman alkuperaiskansojen
paiva, YK

12.8. Maailman nuorison paiva, YK
13.8. Kansainvalinen vasenkatisten
paiva

18.8. Sotainvalidipaiva, Sotainvalidi-
en Veljesliitto

19.8. Maailman humanitaarisen
avun paiva, YK

26.8. llman paiva: Sisailmasta sai-
rastuneiden paiva, Hengitysliitto
28.8. Suomen luonnon paiva

28.8. Savuton Suomi -paiva, Suo-
men ASH ry

30.8. Kansainvalinen kadonneiden
paiva

SuPerin koulutuksia
1.9. Aktiivinen ammattiosasto 1,
verkkokoulutus

3.9. Lahihoitaja 2021 2.0, verkko-
koulutus

9.9. SuPer-Opojen peruskurssi

Kuulumiset syyskuun
SuPer-lehteen

Laheta kutsut ja kuulumiset syys-
kuun SuPer-lehteen 2.8. mennessa
osoitteeseen:

super-lehti@superliitto.fi

Huomioithan kuvaa lahettaessasi,
etta sen laatu on riittava. Tiedos-
tokoon pitda olla vahintaan 300
kilotavua, mielellaan huomattavasti
suurempi. Mita isompi tiedostoko-
ko on, sitd paremmalta se nayttaa
painetussa lehdessa.

Toimituksella on oikeus muokata
tekstia ja kuvia seka valita julkaisu-
ajankohta.

RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Minna Lyhty

"Yksi hoitotyon ongelma-alueista on
ergonomia, hoitoasennot ja nostot.
Seija Vaatainen on ollut yhteistyossa
fysiatrisen osaston kanssa jarjes-
tamassa opetusta ergonomiassa,
puhumassa apuvalineitten kaytosta
ja esittamassa sellaisten hankki-
mista. Apuvalineitten kaytto saattaa
aluksi tuntua hitaalta ja hankalalta,
ne ovat kompeloita ja tilaa vaati-
via. Mutta kun niiden kayton oppii,
tyoskentely tulee vaivattomaksi eika
rasita selkaa. Jos kone sarkyy, siihen
on saatavissa varaosia, mutta selka
on jokaisella ainoa.”

40 VUOTTA
SITTEN

APUHOITAJALEHTI 7/1981

Nyt on aika RISTIKKORATKAISU 6/2021

- Tykata SuPerin Facebook-sivuista.
- Seurata SuPeria ja SuPer-lehtea
Instagramissa.

- Ryhtya yhdysjaseneksi.

- lImoittautua syksyn jarjestokurs-
seille.

- Tienata 30 euron lahjakortti suo-
sittelemalla SuPerin jasenyytta
tyokaverille.

- Tarkistaa, ovatko jasentietosi ajan
tasalla Oma SuPerista.

+ Tutustua uusiin huikeisiin jasene-
tuihin ja ottaa ne kovaan kayttoon.
- Nauttia kesasta, auringosta, uimi-
sesta, kauniista luonnosta, mansi-
koista ja muista luonnon antimista
seka laheisten ihmisten seurasta.
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Kesakuun ristikkokisan voitti
Ari Kuopiosta.
Lampimat onnittelut!

SuPer-lehden vyé6laukku Facebook-sivuista
tykdnneille

SuPer-lehden Facebook-sivuista
tykanneiden kesken arvottujen
trendikkaiden vyolaukkujen voittajat
kesakuussa olivat Emilia Forssasta,
Jaana Jokioisilta ja Anne Tuusulasta.
Onnittelut! Heina-elokuussa
arvotaan taas vyolaukkuja. Tykkaa
SuPer-lehden Facebook-sivuista

ja voit olla yksi voittajista!
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PA LVE LU KO RTT Obs! Du kan gora anmalan pa svenska pd
www.superliitto.fi > medlemskap > uppdatering av medlemsuppgifter

MAKSUTON PALAUTUSOSOITE:

SUPER RY / Jasenyksikko
Tunnus 5005173
00003 VASTAUSLAHETYS

Nimi:

Jasennumero:

Henkilotunnus:

TILAUS:

O Tilaan jasenmaksuviitteet alkaen (pvm)

O Tilaan ammattimerkin: lahihoitaja (17,30 €) O perus- tai apuhoitaja (20,00 €) muu koulutus (8,40 €) 0 gg”r]t%‘g‘s:‘L'jfut)

U Tilaan jasenmaksun perintavaltakirjoja: kpl

U Tilaan liittymislomakkeita: kpl

U Tilaan jasenkalenterin

U Tilaan muovisen jasenkortin (kaytossani ei ole alypuhelinta, ei mahdollisuutta ladata mobiilijdsenkorttia)

MUUTOS: TOIMIVA, HENKILOKOHTAINEN SAHKOPOSTIOSOITE ON ERITTAIN TARKEA!

Sahkopostiosoitteeni:

Postitusosoitteeni:

Sukunimeni:

TYOSUHDETIETONI: VOIMASSA OLEVAT TYOSUHDETIEDOT ERITTAIN TARKEITA EDUNVALVONNALLISISTA SYISTA!

Tydnantajani (virallinen nimi):

Tyopaikkani:

Tyosuhteeni on voimassa:

U Toistaiseksi alkaen . U Maaraaikaisesti ajalla

ILMOITUS:

Olen ajalla . 20 - . 20

U jatko-opiskelija U tydlomalla U ulkomailla O yrittajana U muu, mika

U toistaiseksi voimassa olevalla elakkeelld alk. . 20 . (jaan liiton elékeldisjaseneksi, 20 €/vuosi, mutta tydttomyys-

kassan jasenyyteni paattyy O haluan sailyttaa elakeldisjasenend tyottomyyskassan jasenyyden (84 €/vuosi)

U eroan SuPer-liitosta ja Super tyottomyyskassasta alk. (pvm) . 20

Eroamisen syy (ei pakollinen):

JASENMAKSUVAPAUTUS:

Haen jasenmaksuvapautusta ajalle . . 20 koska olen

U palkattomalla sairausvapaalla U kuntoutustuella
U palkattomalla &itiys- tai isyysvapaalla U hoitovapaalla/kotihoidontuella

U ollut tyottomana (Kelan tyottomyyskorvaus). limoita tyottomyysjakso takautuvasti.

TERVEISET SUPERILLE:

YHTEYDENOTTOPYYNTO:

Haluan, etta minuun otetaan yhteytta.

U Sahkopostitse. Sahkopostiosoite:

0 Puhelimitse. Puhelinnumero:

Asiani littyy (esim. jasenyysasiat, tydsuhdeasiat, ammattiosastoasiat jne.):

Allekirjoitus: Paivays:




Lo anitin g |

b

.|l'-|r4.: EL:

T FrFy
J.%

Hevosavusteisten palvelujen tuotta
ja Nina Backmanin tyokavereina toi-
mivat suomenhevostamma Lilli seka
nuori shetlanninponi Elvis. Niistd mo-
lemmat toimivat nykydan hevosav:-_
teisessa tyossa. “Surevat ihmiset ovat
‘( Lillin erikoisuus”, Backman kertoo. m :
]
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TRE TAKTISKA TRICKS
SOM LOCKBETE

u 4r vi mitt i sommarens se-
mestertider och semester har
vi verkligen fortjinat.

Trots semestrar miste
nagon indéi gora vardjob-
bet. I ar har det varit en extra utma-
ning att fi fram medarbetare f6r som-
maren. Det har vi vetat sedan linge.
Varfor har man inte reagerat? Orsa-
kerna kan vara minga, men det finns
ocksa en litt 16sning pa problemet.
Tre taktiska tricks: Justering av ar-
betsbelastning, bittre arbetsforhil-
landen i allmidnhet och lonesittning i
ordning, oavsett om arbetsgivaren ir
privat eller kommun.

Det konstiga ir att vissa kommu-
ner har velat ta upp samverkansfor-
handlingar med sparande i atanke.
Samtidigt som man siger att det finns
en stor brist pd vardpersonal sd plane-
ras en minskning av personalstyrkan
for att spara pengar. Man far en kins-
la av att 4 ena sidan klagas det over
personalbrist men samtidigt medver-
kar man sjilv till den.

Belastningen pd grund av coronavi-
ruset har varit tung fér virdpersonal.
Coronaepidemin har avtagit, dtmins-
tone den varianten som vi har, men i

ovriga virlden, alldeles i nirheten, lu-
rar en indisk variant som vi inte vill
ha hir. Virdarna arbetar vidare med
munskydd pa och foljer sikerhetsat-
girderna. Vi har toppenfina medarbe-
tare som till och med landets regering
berémmer. Men nu behévs det kon-
kreta handlingar.

Branschen har va-
rit och ir fortfarande
intressant men arbete
under hard stress och
bridska har gjort att
det inte lingre ir sa
kul. Jag funderar ofta
pa hur bra detta arbe-
te kan vara om man
far verka tillsammans i multiprofessio-
nella arbetsgrupper och anvinda och
utveckla sitt yrkeskunnande. Om ar-
betstakten hela tiden innebir att ba-
ra férsoka gora det nodvindigaste si
finns det inte tid for att utveckla ar-
betet. Av detta foljer att klienten oav-
sett alder och skick inte kan ges bis-
ta mojliga omsorg och hjilp som den-
na behover. Sidan verksamhet ir inte
heller kostnadseffektivt.

Supermedlemmarna ir stolta over
sitt jobb, och med all ritt. I jimforel-
se med ménga andra linder ir perso-

ONNTNH 13V

HUR SYNS ARBETETS
UPPSKATTNING |
VARDARENS LON,

ARBETSMANGD OCH

ARBETSFORHALLANDEN?

SUPERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

nalen i Finland vilutbildad och enga-
gerad i de branscher som supermed-
lemmarna arbetar. Problemet ir in-
te personal utan hur uppskattning av
detta arbete syns i lon, arbetsmingd
och arbetsforhillanden. Tankesittet
frin 1800-talet som hivdar att det
ligger pa kvinnans
lott att vara ansva-
rig for hem och om-
sorg giller inte ling-
re. Problemet ar up-
penbart och for att
l6sa det har man
forsokt med nistan
alla till buds stiende
medel men inte det
mest uppenbara och
enkla, det vill siga tre taktiska tricks.

Vem virdar om vardarna tar slut?

Trots allt dnskar jag en fin och av-
kopplande sommar!

Hilsningar

s
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SUPERS KONTOR OCH

VAGA BORJA LEVA IGEN SUPER ARBETSLOSHETS-

KASSAN BETJANAR
UNDER SOMMAREN

u nir det 4r sommartider borde vi vaga bor- :
ja leva igen. Sa sade overlikaren vid THL i ju- :
ni, och i denna mening klamrade jag mig fast :
vid som om jag sag ljuset i tunneln. Ar det sant, :
fick vi precis lov att njuta av det vanliga livet :
igen? Och hur gér man det, egentligen?

Jag samlade mod och besskte ett litet somrigt utomhus- :
evenemang. Myggor inade, grillkorven doftade. Deltagarna var
glada, till och med upprymda, nir de triffades efter en s lang
tid. Jag mirkte att jag drog mig undan, och lingre bort frin
de andra. Jag var inte lingre van vid att vara bland minniskor. :
Jag bestimde mig dock att inte ge upp utan stanna kvar en li- :
ten stund, ta det som en dvning — vinja mig vid ett normalt :
liv! P4 sommaren ir det turligt nog tid och méjlighet att oftare
triffa vinner och dven utoka kretsen av sin livsmiljé.

Under coronatiden har de ildres och andra kundgrupper-
nas ensamhet blivit mer synlig. I medlemsenkiten som SuPer
gjorde i juni tog virdarna upp ett orosmoment som var klien-
ternas ensamhet pd grund av epidemisituationen. :

TELEFONVAXELN AR STANGD
5.-30.7.

TELEFONJOURERNA BETJANAR

I Finland ir ensamheten 4ven under normala tider ett stort : 5.-30.7. MANDAG TILL TORSDAG KL 9-13
problem som paverkar starke och pd ménga st befolkning- Bl AVTALSINTRESSEBEVAKNINGEN: KOMMUN 09 2727 9160
ens vilmdende. Den berér dven de friska och folk i arbets- : AVTALSINTRESSEBEVAKNINGEN: PRIVAT 09 2727 9171
for alder, men dnnu mer de ildre. Strukturerna inom omsor- MEDLEMSENHETEN 09 2727 9140
gen och virden méjliggor inte gemenskap och verkar inte ens B\ RKESRELATERADE INTRESSEBEVAKNINGEN 09 2727 9170
identifiera ménniskans behov av kontakter. Det krivs en stor :
attitydfrindring. Som en av férbundets aktiva sade: "Politi- : SUPER ARBETSLOSHETSKASSAN

kerna tycker att det later si romantiskt nir en ildre person fir

o N 1.6.-31.8. BETJANAR KASSAN NORMALT VIA TELEFON
bo hemma till livets slut.

MANDAGAR OCH FREDAGAR KL 9-13
SAMT ONSDAGAR 12-15. SERVICENUMRET 09 2727 9377.
| FALL AV AVVIKANDE TIDTABELLER MEDDELAR VI
PA KASSANS WEBBSIDOR OCH | WEBBKASSAN.

Nu fér vi njuta av sommaren med alla sinnen. Vi ska vistas i
naturen, badstranden och birskogen for att koppla av och ater- :
hidmta oss. Vi ska gd barfota i griset, lyssna pa fagelsing, ro ut

till 6n. Men vi ska dven komma samman och métas.
FRAN OCH MED 2.8.

Pdivi]okimd’ki BETJANAR SUPER ENLIGT FOLJANDE

VAXELN MA-FRE KL 9-15 PA NUMRET 09 2727 910
MEDLEMSENHETENS TELEFONJOUR
MA-FRE KL 9-13
AVTALSINTRESSEBEVAKNINGENS TELEFONJOUR
MA-FRE KL 9-13

NOSSOLLO L¥380Y

SUPER  (®SUPERTK
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Foljande andringar sker |
smabarnspedagogiken i augusti

DAGHEMMENS DIMENSIONERINGS-

. net maste vistas lingre pd daghemmet.

PROBLEM UPPHOR I OCH MED
LAGPRECISERINGEN

TEXT SONJA KAHKONEN BILD MOSTPHOTOS

Avvikelser av relationstalet mellan pedagoger och barn ar
vanligt i daghem, och anmalan om missforhallanden beror
i mangt och mycket pa personalens handlingskraft. SuPers
sakkunniga Heidi Kuusisto beskriver hur lagpreciseringen
kommer att paverka daghemmens vardag.

Vad forindras i smibarnspedagogi-
ken frin och med den 1 augusti?
Med bérjan av augusti har peda-
gogerna en lagstadgad skyldighet att
skriftligt anmila uppdagade missfor-
hallanden och risk fér missforhallan-
den vid genomférandet av smabarns-
pedagogiken. Tidigare har inte denna
skyldighet funnits i lagen.
Lagpreciseringen giller dven fullfol-
jande av personaldimensioneringen.
Tillfalliga avvikelser frin dimensione-

ringen 4r i framtiden mojligt endast av
: ningen finnas skriftliga instruktioner
: om anmilningsskyldighet och de ska
: vara offentligt synliga for alla. Perso-
Hur lagen om anmilningsskyldighet :
i lan gors.

orsaker avseende barnets vistelsetid pa
daghemmet.

kommer att paverka daghemmets
vardag?
Alla inom smdbarnspedagogiken

: av anmilan.

I varje daghem ska det i fortsitt-

nalen ska ocksi utbildas i hur anmi-

Det ir bra att komma ihdg att do-

SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

i ska sparas till innevarande arets slut och
: dven nista kalenderdrets slut.

Nir pedagogen ir oroad Gver nigot

ska man hellre anmila 4n inte anmiila.
¢ Nir allt kommer omkring handlar det
: om allas trygghet.

. Hur preciseringen gillande lagen om
: smaibarnspedagogik i praktiken pa-
. verkar arbetsplatserna?

Lagen ir fortfarande samma som

¢ forut och det ir endast preciseringen
¢ som gors. Om dimensioneringen en-
¢ ligt lagen om smabarnspedagogik redan
: fungerar pa daghemmert, dndrar preci-
¢ seringen knappt vardagen.

Orsaken till avvikelser fran dimensio-

¢ neringen kan endast vara att det sker
¢ 4dndringar i barnets vistelsetid pd dag-

hemmet. Det kan till exempel uppsta
en situation dir barnets virdnadshavare
tvingas 4ndra sina arbetstider och bar-

¢ Detta fir dock inte ske regelbundet.

Avvikelser frin personaldimensio-

¢ nering pa grund av personalens frin-
¢ varo har inte varit tillatet tidigare hel-
¢ ler. Men s& har det ind skett nir lagen
© har upplevts som svirtolkad och man
: har tillimpat lagen felaktigt. I fortsdtt-
: ningen ska det inte lingre vara méjligt
: art limna plats for olika tolkningar av
¢ lagen.

De som ordnar verksamheten, ba-

¢ de offentliga och privata daghem, ska
¢ dven i fortsittningen satsa pa ett hel-
) i tickande vikariesystem. Om det redan
¢ uppkomna missforhéllanden eller hot :
: om dessa, tillbud eller risksituationer

nu finns problem med att skaffa vika-

: © rier ska man se dver sitt vikariesystem.
¢ ska i fortsittningen omedelbart anmi-

¢ las skriftlige dill personen som ansva-
trar for daghemmets verksamhet. Den-
: na maste i sin tur anmila drendet till :
tjinsteinnehavaren som ir ansvarig for :
. smibarnspedagogiken i kommunen.
. Lagindringen innebir dven att perso-
¢ nen som gjort anmilan inte fir bli 5-
: remal for negativa motétgirder till foljd
i let barn under 3 ar, antalet barn 6ver 3
¢ ar, antalet 3-aringar och ildre som vis-

! Hurkan fullfsljande av daghemmens

. dimensionering uppfoljas?

I enheterna inom sméibarnspeda-
gogiken ska man iven i fortsittning-

¢ en redovisa fullfljandet av dimensio-
¢ neringen. Vid redovisning av dimensi-
¢ oneringen ska man ta i beaktande for-

utom nirvarande pedagoger dven anta-

tas i daghemmet mer @n fem timmar
per dag samt antalet 3-aringar och ildre

© som vistas i daghemmet hégst fem tim-
: mar per dag. Man ska 4ven ta i beaktan-
. de om det i daghemmet vistas barn med
: . funktionsvariation eller som i &vrigt be-
¢ kument forknippade med anmilningar

héver hjilp och stéd.

SUPERSVENSKA 7-8/2021
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DEN MULTISJUKA

PATIENTENS VARD-

BELASTNING KAN
OKA ORIMLIGT

TEXT MINNA LYHTY BILDER MOSTPHOTOS

En ny God medicinsk praxis-rekommendation har
utarbetats for behandling av multisjuka patienter.
Rekommendationen lagger tonvikten pa en
individuell och helhetsinriktad behandling.

SUPERSVENSKA 7-8/2021

istan 80 procent av alla

65-aringar har diagnostise-

rats med minst tvi sjukdo-

mar. I den gruppen ir det

viktigt att identifiera de pa-

tienter vars funktionsforma-
ga och livskvalitet har forsimrats, har
okad risk for behov av boendetjinster
eller sjukhusvérd, eller riskerar for tidig
d6d. Med multiprofessionellt samarbe-
te kan man forbittra deras miende.

— God medicinsk praxis-rekommen-
dationen for multisjuka patienter r av-
sedd fo6r multiprofessionella team som
deltar i behandlingen av multisjuka pa-
tienter. Narvéirdarna ir centrala perso-
ner som deltar i virden av multisjuka
patienter. Darfor dr det bra att sitta sig
in i rekommendationen, uppmanar stf.
forvaltningsoverdirekeor vid Uledborg
universitetssjukhus, tillika doktor i hil-
sovetenskaper och sjukskéterska Merja
Merilidinen, som varit med och utarbe-
tat rekommendationen.

Enligt internationell definition be-
tyder multisjuk patient en person som
har minst tvd kroniska sjukdomar,
skador eller funktionsnedsittningar.
Vid behandling av patienten ska man
inte koncentrera sig pé en enskild sjuk-
dom utan man ska se helheten.

En multisjuk patient har minga diag-
noser med var sin behandlingsrekom-
mendation. Ju fler diagnoser desto mer
okar vardbelastningen. Sirskilt hos ild-
re kan uppfoljande av fler behandlings-
rekommendationer orsaka en orim-
lig vérdbelastning. Behandlingsrekom-
mendationer kan 4ven vara motstridiga
mot varandra. Att uppfolja alla dessa dr
inte alltid méjligt.

— Det multiprofessionella teamet ska
forst reda ut patientens egna kraftresur-
ser och 6nskemal om behandling. Se-
dan kan teamet, patienten och de nir-
stdende planera for den bista mojliga
individuella behandlingen dir belast-
ningen inte blir for stor.

SJUKDOMARNA GAR HAND | HAND

Multisjuka patienters vanligaste sjuk-
domar ir blodtryckssjukdom, langva-
rig smirta samt depression och angest.
Man har observerat att sjukdomarna
gar hand i hand. Nir patienten har en
sjukdom uppstdr snart en till sjukdom.



Kardiovaskuldra sjukdomar bildar
ett sjukdomskluster som méste behand-
las som en helhet. En patient som lider
av tobaks- och alkoholberoende lider
ofta dven av kronisk obstruktiv lung-
sjukdom. En patient som kidmpar med
sjukdomar i stod- och rorelseorganen
kan dven lida av irriterade tarmens syn-
drom, kronisk smirta och depression.
Detta forklaras av sen-
sibilisering av centra-
la nervsystemet. Den
som lider av metabo-
liskt syndrom kan in-
sjukna dven i artros
och periferisk neu-
ropati. P4 grund av
dldrandet av centrala
nervsystemet hos ild-
re kan f6ljden bli sjukdomar och funk-
tionsnedsittningar sisom storningar i
kognitiva funktioner samt férsimring
av syn och horsel.

Multisjuklighet forsimrar livskva-
liteten. Nar mingden sjukdomar okar
vixer dven risken for depression och
andra storningar i psykisk hilsa. Dir-
for méste multisjuka patienters psykis-
ka vilmaende foljas upp.

— Ett multiprofessionellt team har en
gynnsam effekt pa patientens maende.
Om patienten har diagnostiserats de-
pression kan psykologens eller psykia-
terns nirvaro hjilpa, siger Merja Me-
rildinen.

Multisjuklighet kriver multimedi-
cinering. Biverkningarna av medici-
ner 6kar nir mingden mediciner okar.
Likaren 4r ansvarig for medicinering-
en men i virdering av medicineringen
deltar hela multiprofessionella teamet.

— Vardaren instruerar patienten och
informerar om medicinerna, observe-
rar effekterna och informerar teamet
om effekten av medicineringen. Lika-
rens uppgift 4r ate sitta ut icke dnda-
mélsenliga mediciner och vid behov or-
dinera nya mediciner.

KONTINUITET SKA VARA EN BARANDE
PRINCIP | VARDEN

Sirskilt de multisjuka patienter som ir
langtidssjuka och lider av svira sjukdo-
mar uppskattar kontinuiteten i virden
eftersom den forbictrar véardkvalite-
ten. Kontinuiteten maste finnas i vird-

BLODTRYCKSSJUKDOM,
SMARTA OCH DEPRESSION
AR DE VANLIGASTE
SJUKDOMARNA HOS
MULTISJUKA PATIENTER.

relationen, interaktionen och infor-
mationsspridningen samt i planering-
en och genomférandet av behandling-
en. Det later som en sjilvklarhet men i
praktiken finns det brister i kontinui-
teten.

— En muldsjuk patient kan inom
kort tid ha flera virdplatser. Virdked-
jan mellan grundhilsovirden och spe-
cialhilsovirden mds-
te fungera. Informa-
tionen méste fungera
oberoende var patien-
ten vardas, pdminner
Merja Merildinen.

Virdkontinuiteten
har betydande folj-

er. Den kan minska
besoken hos special-
sjukvirden och har samband med fir-
re dodlighet.

— Kontinuiteten dkar nojdheten hos
patienten och de nirstdende. De beho-
ver inte vid varje besok om och om igen
informera varden. Den 6kar dven kins-
lan av trygghet och tillit. Kontinuite-
ten forbitcrar dven vardarnas arbetstill-

|dentifiera gerasteni

Gerasteni eller skorhets-skroplig-
hetssyndrom ar ett tillstand for-
knippad med aldrandet och som
innehaller forsamring av matlust,
muskelsvinn, osteoporos, oav-
siktlig viktminskning, trotthets-
sensibilitet, utmattning, mus-
kelsvaghet och langsamhet.

« Sannolikheten for gerasteni okar
nar mangden sjukdomar okar.

o Gerasteni exponerar for fall och
behandlingskomplikationer. Syn-
dromet kan leda till behov av
serviceboende eller sjukhus- och
institutionsvard samt storre risk
for doden.

o Gerasteni kan identifieras med
screeningtester som gangtest
eller TUG-test. Risk for fall kan
matas med olika matinstrument.
Om resultatet visar gerasteni be-
hover patienten en geriatrisk hel-
hetsbedémning
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fredsstillelse. Nir allt fungerar bra ser
man betydelsen av sitt arbete.

Nir patientens behandling fortsit-
ter utan storningar oavsett plats, inne-
bir det 4dven kostnadsbesparingar.

— Nir informationen férmedlas fran
ett stille till annat behover man inte gé-
ra nya laboratorieundersékningar och
diagnostiska tester om de precis 4r gjor-
da. Aven larm till akutvirden minskar.

MANNISKAN AR INTE BARA
EN DIAGNOS

Merja Merildinen podngterar betydel-
sen av vérdrelationen mellan en multi-
sjuk patient och behandlare. Om pa-
tienten inte ger dterkoppling eller be-
handlaren inte hinner lyssna hindrar
det genomférandet av bista mojliga
véard. I en lyckad vérdrelation har bada
rollen som den ansvariga.

— Virdaren fir inte gissa utan mads-
te viga friga. Kommunikationen méiste
vara sidan att den virdesitter och res-
pekterar patienten och man maste re-
servera tillrickligt med tid f6r kommu-
nikation. Om man bara snabbt gar in
i och ut ur rummet eller hemmet hin-
ner inte den dldre multisjuka patienten
med i svingarna.

Det centrala i virdarbetet dr konsten
att beméta. Endast kunskap och firdig-
het gor ingen till en bra vardare.

— Om man bara koncentrerar sig pi
patientens sjukdomar ser man inte sjil-
va minniskan. Virdaren maste stanna
upp och lyssna s att man ser minni-
skan bakom sjukdomarna. m
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FORALSKELSE SKAKAR OM
KROPPEN OCH KNOPPEN

TEXT VIRPI EKHOLM BILDER ROBERT OTTOSSON

Foralskelsen ar en harlig upplevelse som ger energi och far
0ss att strala. Samtidigt kan den grumla vart fornuft och
framkalla en stark langtan. Sommaren ar en gynnsam tid for
foralskelsen nar ljuset och varmen fran solen skammer bort
vara kroppar och knoppar.
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h, si hirligt det 4r att va-
ra kir!

Mbotet med kirestan fir
det att pirra i magen och
far dig att tappa andan. Du
tinker pd din kiresta, sak-

nar stindigt hen och glommer till och
med bort att ita och sova.

Och nir ni kysser slar det gnistor
mellan er och din lust bara 6kar.

— Kirleken ar en kraft som lyfter oss
och ger oss energi. En person som ir
kir strilar och blomstrar, siger lika-
ren och facklitterira forfattaren Emilia
Vuorisalmi.

I sina bocker Sekaisin LOVEsta och
Rakkaus haltuun férklarar Vuorisalmi,
som iven kallats for kirleksdoktorn,
vilka kemiska reaktioner i hjirnan ir
forknippade med forilskelsen och hur
kirlekshormonerna kan utnyttjas for
att frimja vilmdendet.

Enligt Vuorisalmi ir forilskelsen mer
som en drift in en kinsla. Dess evolu-
tionsbiologiska syfte 4r att ssmmanbin-
da paren si att de haller ihop och for
sliktet vidare. A andra sidan sker lika-
dana forandringar i hjirnans kemi oav-
sett kon eller sexuell inriktning.

SEXUELLATRA
KAN LEDA TILL FORALSKELSE

Kulturantropologen Helen Fischer,
som har forskat i kirlek, delar kirleken
i tre faser: sexuell 4tra, romantisk kir-
lek och kirleksfullhet.

Syftet med fortjusning och sexuell
dtrd 4r att fi tvd ménniskor att tillbringa
tid med varandra, lira kinna varandra
nirmare, kyssas och eventuellt ha sex.

— I samband med sex frigors i hjir-
nan oxytocin, dopamin och endorfiner
som sitter iging forilskelsereaktionen,
berittar Vuorisalmi.

Oxytocin ir kirlekshormonet som
sammanfogar oss. Det utséndras nir vi
ror vid varandra och kinner samhérig-
het med andra minniskor.

Dopamin 4 sin sida orsakar en himla-
stormande kinsla av vilmdende nir vi
nirmar oss vart foremal for forilskel-
sen. Det orsakar en stark kinsla av sak-
nad om vi miste vara ifrin vir ilskade.



DET FORSTA LYCKORUSET BELONAR,
SLITER OCH BLANDAR

Nir den romantiska kirleken sitter
igang avsondras annu mer dopamin i
hjirnan.

Dopamintoppar i forilskelsefasen
far serotoninnivderna i vara hjirnor att
sjunka. Detta kan orsaka angest, oro
och ridsla att den andra kanske inda
inte dlskar mig.

— Ridslorna foérsvinner nir vi fair
krypa ihop i varandras famn och vara
nira hos den ilskade. Oxytocinnivaer-
na héjs och man blir lugn igen, beskri-
ver Emilia Vuorisalmi.

Den forilskade mannens testoste-
ronniver sjunker och hos kvinnor héjs
de. Detta far mannen att bete sig mju-
kare och krypa i famnen pa sin ilsk-
ling om kvillarna i stillet f6r barrun-
dan. Kvinnans sexlust 6kar och det f6r-
ilskade paret upplever att de befinner
sig fullstindigt i samma véglingd.

Vid férsta lyckoruset falnar verk-
samheten i frontallobens hjirnbark da
vi kanske inte alls mirker den andra
partens déliga sidor. Nir hjirnverksam-
heten normaliseras tinker vi att den
andra har férindrats. Partnern ir inte
lingre den vi forilskade oss i!

— I verkligheten har var hjirnkemi
dndrats och vi ser den andra i verklig-
hetens ljus, siger Vuorisalmi.

FRAN LYCKORUS
TILL HARMONISK KARLEKSFULLHET

Det ir hirligt att vara forilskad men det
ir ocksd mycket stressande och utmat-
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"PA SOMMAREN AR VI MER LATTKLADDA OCH
FEROMONER SVAVAR FRITT OMKRING."

tande. Det dr tur att forsta lyckoruset
inte héller for evigt.

— Denna fas tar i genomsnitt cirka
ett och ett halvar. Efter denna fas an-
tingen skiljer vi oss eller 6vergar till kir-
leksfullhet om relationen ir bra och stir
pa fast grund.

I kirlekens lyckorusfas inriktar sig
de romantiska kinslorna vanligtvis mot
endast en person. Vid kirleksfullhetsfa-
sen ir det normalt att tidvis bli fértjust
dven i en annan person.

— Det betyder inte att vi inte skulle
ilska vér partner, forsikrar Vuorisalmi.

Vid kirleksfullhetsfasen jamnas
dopaminets utséndringstopp i hjdrnan
ut och kroppens stressnivéer sjunker. I
hjarnan utséndras serotonin som okar
kinslan av lugn och rofylldhet. Tack va-
re hormonerna oxytocin och vasopres-
sin, som hypotalamus utsondrar, upp-
stdr mellan personer en varm kinsla av
kirlek, tillit och samhérighet.

LATTARE ATT BLI KAR PA SOMMAREN

Tack vare sommarens solljus 6kar ener-
gin och produktionen av vilmiende-
hormoner. Nir en limplig person dy-
ker upp 4r vi mer benigna att bli for-
tjusta och kira.

— Pa sommaren ir vi mer ldccklad-
da och feromoner svivar fritt omkring
och lockar eventuella partner, papekar
Vuorisalmi.

Feromoner ir féreningar som liknar
dofter som djur anvinder vid kommu-

nikation med varandra, sdvil vid brunst
som hotande fara.

Med hjilp av feromoner styr natu-
ren oss att hitta en partner som kom-
pletterar var eget forsvarssystem. Nir
en sddan person kommer i nirheten av
oss kinner vi ett oforklarligt drag och
vill lira kinna personen i friga lite nir-
mare.

— Men det finns minga vigar for for-
ilskelsereaktionen och man kan dven
bli kir genom ett distansforhéllande.
Sakteligen kan vi viixa ihop och bli ki-
ra i en minniska som vi i borjan in-
te kinde nagot kraftigt fysiskt drag till,

paminner Vuorisalmi.

VAGABLIKAR
AVEN OM DET AR SKRAMMANDE

Ibland kan kirleken dven vara giftig.
Kanske har vi i barndomen haft upp-
levelser av 6vergivenhet som vi f6rs6-
ker lappa och laga genom ohilsosam-
ma relationer.

— Det ir bra att lyssna pd sig sjilv,
ska denna parrelation ge eller ta ifrin
mig mer. Ska jag blomstra eller skrump-
na i denna relation?

Kirlekens storsta fiende dr ridsla.
Emilia Vuorisalmi uppmanar oss att ge
kirleken en chans dven om vi tidigare
rakat ut for ett brustet hjirta.

— Jag hoppas att folk trots ridslor
viljer kirleken. Kirleken 4r en kraft
som hilar och lyfter oss s man ska in-
te utestinga den. m
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IDENTIFIERA OCH TA UPP
ILLABEHANDLING AV BARN

TEXT MINNA LYHTY

lllabehandling av barn kan vara fysiskt, psykiskt eller forsummelse av omvardnad.
Eija Paavilainen, professor i halsovetenskaper, ger fem rad for identifiering av
illabehandling inom social-, halso- och pedagogikomraden.

1. VAR MEDVETEN OM RISKFAKTORERNA 4. HJALP ATT LOSA DEN

) . . . . . ° GENERATIONSOVERGRIPANDE SPIRALEN
Det finns otaliga riskfaktorer inom illabehandling av barn sa-

som foraldrarnas bruk av rusmedel, problem med mental hal- lllabehandling av barn kan fortsatta generation efter genera-

sa, brist pa socialt stod, sjalvupplevd illabehandling i barndo- tion. Den behover inte nodvandigtvis fortsatta i samma form.
men, och barnets handikapp. Ingen enskild riskfaktor visar pa Till exempel om foraldern har agats i barndomen kan denna

att illabehandlingen har skett utan det ar familjens helhets- negligera sitt barn. Den i barndomen upplevda misshandeln
situation som ar betydelsefull. kan i vuxendldern orsaka olika sjukdomar eller terapibehov.
Olika former av illabehandling kan till och med orsaka fysiska

— 2. IDENTIFIERA TECKEN PA ILLABEHANDLING forandringar i hjarnan. Den generationsovergripande spiralen

lllabehandling hos barn kan visa sig som fysiska eller psykis- kan avbrytas genom att nagon tar upp saken med foraldern.

ka tecken, till exempel blamarken, psykosomatiska symptom,

radsla, anpassningssvarigheter och forsummelse av omvard-

nad. Av enskilda tecken kan man inte dra nagra langtgdende Aven en kortare utbildning kan hjilpa att battre identifiera illa-

slutsatser utan dialogen med en foralder ar den enda meto- behandling av barn och ingripa multiprofessionellt. Rekom-

den att klarlagga familjens situation. mendation ar att man vid utbildning far tillfalle att 6va meto-
der hur man tar upp illabehandlingen.

5. SKAFFA DIG VIDAREUTBILDNING

3. TA UPP MISSTANKARNA

Du kan inte veta om du inte fragar. Till exempel kan barnets
symptom bero pd manga andra orsaker an illabehandling. Du
kan till exempel fraga fordldern: Hur ar det att ta hand om
detta barn? Vem hjalper dig att ta hand om barnet? Har du tid
for dig sjalv? Hur gor du nar barnets beteende oroar dig? Har
du svarigheter med barnet i vardagliga situationer? Lat foral-
dern prata, koncentrera dig pa att lyssna och undvik skuldbe-
laggning. Om du ser att det finns behov for extra stod, hanvi-
sa foraldern att soka stod fran ratt stélle. Ibland behovs inget
annat an att gora foraldern medveten om situationen. Det
kan fa hen att forstd att det egna sattet att agera ar inte bra
for barnet. Man kan erbjuda foraldern alternativa metoder att
préva pa nar denna ar pa vag att tappa greppet.
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