'
v

7 10/2021

y
-

Tunnetaidot |
auttavat

hallitsemaan
stressid

-
HYVA PELIKASVATUS

. . El OLE PELKKAA
% RUUTU -
SAATTOHOITOA RAJOITTA..& T
M

HALUTAAN KEHITTAA \ . : .

SJOGRENIN \ %,
SYNDROOMA ON
AIKUISEN NAISEN P |

AUTOIMMUUNISAIRAUS \_\ N\

LAHIHOITAJA SARI JOKELA”
VAALI OMAA AIRAA
RUUHKAVUOSISSAKIN




UUTISET

6  Asunnottomuus halutaan poistaa
Suomesta vuoteen 2027 mennessa

7 Yha useampi hoitaja harkitsee
irtisanoutumista

10 Hoitajamitoitus ei toteudu vielakaan
vanhuspalveluissa

VARIOT
4: Herkasta kehoaistista on E—
hoitotyossa hyotya. 5 Paakirjoitus

12 Ytimessa professori Kristiina Brunila
32 Terveydeksi!

64 Hyva hoitaja

70 Superristikko

71 Paras juttu

73  Kuulumiset

75 Elainystavat hoitotyossa

Pelaaminen on

monelle lapselle
hauska ja hyodyl- AMMATTl
linenkin tapa
R EEEILGER

14 Uusi SOTE-sopimus muuttaa jaksotyoaikaa

16 Hoitajat elavat usein perheen ja
tyon ristipaineessa

22 Vammaiset tarvitsevat esteettomia
paihdepalveluita

28 Moni aikuinen on pelikasvattaja tietamattaan

Professori Kristiina g
Brunila muistuttaa,

36 Melatoniini auttaa harvoin vuorotyosta

otts vAiketksista johtuviin uniongelmiin

selviytyminen ei AN N ] 40 Juttusarja: Persoonallisuushairiot

ole aina vain ih- ¥ R i . 48 Hyvat tunnetaidot ovat hoitajan
misesta itsestaan b AR\ N perustyokaluja

kiinni. 5 S B TN W 56 Koronaan etsitddn nyt apua syopa- ja

reumalaakkeista

60 Laadukas ja tasavertainen saattohoito
vaatii lakimuutoksen




“Kaikki hyodyllinen .
vaatii opettelua ja | I_ M | U T

toistoja. Viihitellen

10/2021

r Perheen ja tyon
1 6 yhdistaminen vaatii
hoitoalan ammat-

tilaiselta paljon.

Elisa Kilpidginen on
yovuoroja tekeva
pikkulasten aiti.

NAKOKULMAT

itsemyotatuntoisesta 5, |hmisen sisdelimissa asuu suuri viisaus 11 Puheenjohtajalta
puheesta :saattat,l’ 34 Kehopositiivinen kunnioittaa omaa 47 Sirkka-Liisa Kivela
tulla uust tapa. ja toisen kehoa Matka muistoihin
Lahihoitaja 42 Lahihoitaja lopetti suorittamisen ja koko 69 Sydamella Salla
Anna-Maria Kasanen elama muuttui Kylahullu

50 Sjogrenin syndrooma on aikuisen

naisen autoimmuunisairaus

EDUNVALVONTA

62 SuPer Tyottomyyskassa

74 Palvelukortti

Lahihoitaja

Sari Jokela
KANSIKUVA
Suvi Elo

66 Edunvalvontayksikko tiedottaa

68 Valokuvanayttely hoitajan ammatin
historiasta avautui

Tofu ja Taina Lindholm
ovat odotettuja vieraita
palvelutalossa.




Lue lisaa: superliitto.fi

TILAUSOHJEET: Mene osoitteeseen superliitto.fi ja kirjaudu Oma SuPeriin. Tuotteet-kohdasta I0ydat Kalenteri 2022 -kohdan, josta paaset
klikkaamaan tilauksesi. Tarkemmat tilausohjeet tulevat myds séhkopostiisi. Tee tilaus 1.9.-1110. Kalenteri saapuu kotiisi loppuvuodesta. Voit
tilata kalenterin myos tayttamalla ja postittamalla SuPer-lehden palvelukortin.




68. vuosikerta
Tilaushinta 56 €/vuosi
Aikakausmedia ry:n jasen

JULKAISIA
Suomen lahi- ja perushoitajaliitto
Ratamestarinkatu 12
00520 Helsinki
Fax 09 2727 9120

PAATOIMITTAJA
Paivi Jokimaki
09 2727 9243

TOIMITUSSIHTEERI
Elina Kujala 09 2727 9219

GRAAFINEN SUUNNITTELIJA
Robert Ottosson 09 2727 9233

TOIMITTAJAT

Saija Kivimaki 09 2727 9237

Sonja Kahkonen 09 2727 9175
Mari Frisk 09 2727 9276

TAMAN NUMERON AVUSTAJAT
Anna Autio, Suvi Elo, Jesse Karjalainen,
Mikko Kakela, Marjaana Malkamaki,
Maria Paldanius, Salla Pyykola,
Antti Vanas, Mari Vehmanen, Laura Vesa,
Matti Westerlund.

PAINOS
83 800

ILMOITUKSET
Anne Palm 09 2727 9197

OSOITTEENMUUTOKSET
Jasenet: jasenrekisteri 09 2727 9140
Tilatut: toimitus 09 2727 9191

\STO
S,
%,

KIRJAPAINO f 3
" punamusta ,/,/,(/Z

70365

ISSN 0784 -6975  "eatems

Kannustusta heille,

Jotka ovat jo
kalkkensa tehneet

indidn luin uutisista, ettd

hoitajat ovat erddssi sai-

raanhoitopiirissi paitci-

neet, ettd tekevit vain lis-

toihin merkityt tyonsi.

Timi tarkoittaa sitd, et-
td he eivit ole kiytettavissd tehdyn tyo-
vuoron lisiksi muihin vuoroihin. Yli-
tyo- ja vuoronvaihtokieltoa ammatti-
osasto kiytti ilmoituksensa mukaan
siksi, ettd he olivat yrittineet neuvo-
tella tyonantajan kanssa pienistd jous-
tokorvauksista, kuten hilytysrahoista,
eikd neuvottelu johtanut mihinkdin.
Nimi ammattiosastojen toimet kii-
ruhdettiin tuomitsemaan valtakunnan
tasolla.

Sijaisia ei tydpaikoilla ole ja siksi
vakituisilta vaaditaan joustoa jouston
pdille. Vaikka sijaisia olisi saatukin,
niin he eivit olisi tdissd pysyneet, kos-
ka tyoolot ja palkka. Nyt ei ole jirkeva
hetki karsia kannustimia, vaan niitd on
syytd lisitd. Hoitajavaje ei ole koskaan
yksittdisen hoitajan vastuulla, eikd hin-
td voida edellyttdd venymidn niin etd
oma tyokyky ja terveys on vaarassa. Jo-
kaista nyt toissd olevaa tarvitaan myos
jatkossa terveend t6ihin.

Hoitoala on joutunut kantamaan
suurimman taakan koronatilanteesta
selvidmisessd. Sen lisiksi alalle on tul-
lut aiempaa enemmin tydkykyd uh-
kaavia kiytintoji ja riskejd. Samaan

aikaan tyostd palautuminen on monilla
heikentynyt, kun vapaa-aikaan on koh-
distunut rajoitteita ja huolia.

Koronatilanteen vuoksi tyopaikoil-
le tarvitaan entistd enemmin myoti-
tuntoa ja inhimillisyyttd. Palkitsemista
joustoista, vuoropuhelua, ty6ntekijoi-
den kuulemista ja kohtelemista ihmisi-
ni. Kannustusta heille, jotka ovat teh-
neet jo kaikkensa ja vihin paille.

Alkii siis tuomitko niiti, jotka vaa-
tivat muutoksia ja pyytivit neuvotte-
luja tydpaikoilla. Kysykai, katsokaa ja
ymmartikad, miksi heidin tdytyy teh-
di niin.

Piivi Jokimiiki

NOSSOLLO 1¥380Y
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PINNALLA S
Suomessa on yh 4000

asunnotonia

Pitkdaikaisasunnottomien thmisten mddrd kasvot viime
vuonna. Asunnottomuus on keskittynyt Helsingin seudulle ja
muthin isothin kaupunkethin. Hallituksen tavoite on, etta
asunnottomien mddra puolittuu vuoteen 2023 mennessa.
Léhihoitaja Minna Hdaggman jakoi syyskuussa ruokakasseja

-pdivdtoimintakeskus Huoltsussa Tampereella.
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Yha useampi lahihoitaja
harkitsee irtisanoutumista

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Tyosopimuksen irtisanomisesta kysytaan liitosta
paivittain, kertoo SuPerin sopimusasiantuntija Anne Villman.
Irtisanoutumiseen liittyvat kyselyt ovat lisaantyneet kuluneen

vuoden aikana, ja asiaa pohtivia tyoskentelee niin
yrityksissa kuin julkisella puolella.

sa irtisanoutuvista tai si-
ta harkitsevista aikoo jat-
taa hoitoalan kokonaan, osa
miettii vakituisen tyosuhteen
vaihtamista keikkatyohon.
Liitosta kysytaan neuvoa
kaytannon asioihin, esimerkiksi irtisa-
nomisajan pituutta. Toistaiseksi voi-
massa olevan tyésopimuksen irtisa-
nomisaika riippuu tydsuhteen kestos-
ta. Yli viisi vuotta kestaneessa tyosuh-
teessa se on kuukausi, sita lyhyem-
missa 14 paivaa.

- Maardaikaista tyosuhdetta ei voi
irtisanoa, jos siita ei erikseen ole so-
vittu tyosopimuksessa, vaan tyosuh-
de paattyy ennalta sovitun madraajan
loputtua.

Keikkatyossa puolestaan tydsuhteen
edut ovat huonommat kuin vakituises-
sa tai mdadraaikaisessa tyosuhteessa.

- Vakituisessa tyosuhteessa saa
palkan jokaiselta paivalta, keikkatyos-
sa vain tyopdiviltd. Tama tulee eteen

yleensa tyontekijan sairastuessa. Sai-
rausajalta keikkalainen ei valttamatta
saa lainkaan korvausta.

Lisaksi keikkatyossa kertyneet lo-
mat maksetaan yleensa rahana eika
palkallista vuosilomaa silloin ole.

TYONTEKIJAT MUKAAN
TYOVUOROSUUNNITTELUUN

Irtisanoutumista harkitsevien suuri
joukko kertoo ennen kaikkea alan tyo-
oloista, pitkaan jatkuneesta hoitajapu-
lasta ja tyontekijoiden liiallisesta tyo-
maarasta.

Monilla keikkatyon houkutus pii-
lee mahdollisuudessa paasta vaikut-
tamaan esimerkiksi omiin tyoaikoihin.
Anne Villmanin mukaan tama epakoh-
ta on mahdollista korjata tyopaikoilla.

- Tyontekijat pitaa ottaa mukaan tyo-
vuorosuunnitteluun. Se lisaa tyonteki-
joiden hyvinvointia, kun he pystyvat it-
se vaikuttamaan omiin tydaikoihinsa. m

PINNALLA

£) ¢

RENTOUTTAVA ASENTO

Seiso kapeassa haara-asennossa jalat mel-
kein yhdessa. Taivuta paa kohti lattiaa. Ala
lukitse polvia, vaan pida pieni koukistus. An-
na paan ja kasien roikkua rentoina. Hengita
rauhallisesti sisaan ja ulos kymmenen kertaa.

___"4

Mene lattialle selinmakuulle. Tuo peppu la-
helle seinda ja nosta jalat ylos seinaa vas-
ten. Voit lisata lantion alle tyynyn tai vaikka
rullalle kaarityn torkkupeiton alaselkaa tuke-
maan. Levita kadet rennosti sivulle. Hengit-
tele rauhallisesti viisi minuuttia tai niin kauan
kuin hyvalta tuntuu.

»

Laskeudu lattialle polvi-istuntaan. Tuo iso-
varpaat yhteen ja avaa polvet erilleen. Laske
ylavartalo lattialle reisien valiin, tiputa lantio
kohti kantapaita ja kurota kasilla eteen. Pi-
denna selka ja niska. Anna otsan laskeutua
lattiaan. Hengita muutama minuutti syvaan
kehon kireyksia ja venytysta tunnustellen.
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PINNALLA

Uskalletaanko sinun tyoyhteisossasi
nayttaa kaikki tunteet?

Kylla

1%

-Kun on hyva yhteishenki ja osaava seka
keskusteleva esimiestiimi, niin homma toimii!

- Pieni tyoyhteiso, ollaan oltu melkein samalla
porukalla 20 vuotta.

- Meilla nauretaan, itketaan ja tarvittaessa
suljettujen ovien takana kirotaan.

-llot ja surut jaetaan. Kaikki tyontekijat saavat
olla omia itseaan. Rauhalliset ja ravakammat.

-Meilla on ithan paras tyoporukka! Naurua riittaa,
ja tullaan myos kysymaan, jos kaikki ei vaikuta
olevan kunnossa. Tyopaikalta on loytynyt
monta ihanaa ystavaa.

*Kannustamme avoimuuteen. Tunneskaala on
ihmisyytta ja tunteiden nayttaminen myos
lisaa toistemme tuntemista, se mahdollistaa
empatian.

VASTAA LOKAKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA WWW.SUPERLEHTI.FI
KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 15.10. MENNESSA VASTANNEIDEN
KESKEN ARVOTAAN SUPERIN TRENDIKAS JA KATEVA HEIJASTAVA VYOLAUKKU.
SYYSKUUSSA ARVOTUN SUPERIN VYOLAUKUN VOITTI EEVA-LIISA KURIKASTA.
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Kylldi. Jos vdsyttdd voi kertoa, jos
on rakastunut niin sekin kerrotaan.
— Yhdessii itketdiin kuolemat ja avioerot.

149%

- Aina joku loukkaantuu, jos uskallan hieman

Pihla Tuominen

Eq

raiskya.

*Itselleni on sanottu, etta omia murheita ei saa

tuoda tyopaikalle.

- Joillakin on ollut vanhoja riitoja ja se heijastuu

tyoyhteisoon edelleen. Pelokas tunnelma.
Esimies syyttaa huonosta ilmapiirista.

-Emme tunne toisiamme viela niin hyvin.

: - Talon palavereissa on kielletty olemasta

asioista eri mielta, eika mitaan negatiivista saa
sanoa aaneen.
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KUUKAUDEN NUMEROT

SOLOHJLSOW

Paivakotien mitoituksista ei
loytynyt huomautettavaa

Aluehallintovirastojen ja Valviran tekemien tarkastusten pe-
: rusteella kunnallisten paivakotien henkilostomitoitukset ja
ryhmakoot toteutuvat hyvin. Viime kevaan tarkastusten koh-
¢ teena oli yhteensa 300 paivékotia. Tarkastukset perustuivat

KOTIHOITOKERRAT [ 24H : kuntien omiin ilmoituksiin henkildstén maarasta.

Kotihoidossa oli viime vuonna 208 o000  :
asiakasta. Heistd joka viides sai kotihoitoa : Potilasvahinkojen
vahintaan kolme kertaa paivassa. : e )
maara kasvoi

: Potilasvakuutuskeskukseen tehtiin tammi-kesakuussa 4 322

vahinkoilmoitusta, joista noin joka viides arvioitiin korvattavak-

© si. Korvatuista vahingoista yli 90 prosenttia oli hoitovahinko-

ja. lImoituksia tehtiin alkuvuonna enemman kuin vuonna 2020
mutta vdhemman kuin koronaa edeltdavana aikana.

ROBERTIN PILAPIIRROS
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Ensimmaisena rokotetuille
"e| kahta ilman kolmatta”

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on ohjeistanut kuntia an- :
tamaan kolmannen koronarokotteen tehosteena niille, jotka
saivat kaksi rokotetta ensimmaisten joukossa nopeutetulla ai-
kataululla 3-4 viikon valein. Tahan noin 85 000 henkildn jouk-
koon kuuluvat muun muassa tyontekijat, jotka ovat hoitaneet :
koronapotilaita ja hoivakotien iakkaitd asukkaita. :
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HOITAJAMITOITUS ALITTUU
EDELLEEN VANHUSPALVELUISSA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Vanhusten ymparivuorokautisessa hoidossa tyoskentelevien hoitajien maara
el ole kasvanut, vaikka laki hoitajamitoituksesta on ollut voimassa jo vuoden.

oka kymmenes ympirivuo-

rokautisen hoidon yksikko ei

ylli lain mukaiseen henkilds-

tomitoitukseen. Tami kay il-

mi Terveyden ja hyvinvoinnin

laitoksen toukokuussa teke-
mistd seurannasta.

Lihihoitajien ja sairaanhoitajien
miiri vanhuspalveluissa ei seurannan
mukaan ole noussut, vaikka hoitajami-
toituksen voimaantulo on tarkoittanut,
ettd uusia hoitajia tarvitaan tuhansia ja
kunnat ovat saaneet lisirahoitusta hoi-
tajien palkkaamiseen. Esimerkiksi til-
le vuodelle lisirahoitusta on varattu 30
miljoonaa euroa.

Rahoja ei kuitenkaan ole korvamer-
kitty, ettd ne olisi kitytettdvi juuri hoi-
tajamitoitukseen, sanoo SuPerin asian-
tuntija Sari llonummi.

10 SUPER 10/2021

— Kuntien talousahdingossa rahalla
on paljon kysyntii ja niilld on paikattu
muita kunnan toimintoja.

MAINEELLA ON SUURI MERKITYS

THL:n selvityksen mukaan vanhusten
ympirivuorokautisen hoivan henkil6s-
toméiri on kasvanut hieman kokonai-
suudessaan, silld yksikoihin on palkat-
tu lisid hoitotyotd avustavaa henkilo-
kuntaa. Lihes kaikki selvitykseen vas-
tanneet tydnantajat vetosivat ammatil-
lisen henkilskunnan rekrytointivaike-
uksiin.

Sari Ilonummen mukaan hyvik-
si koettujen tydpaikkojen on helpom-
pi saada rekrytoitua tydntekijoiti, sil-
ld hoitajien kesken kulkee tieto, mis-
si tyon kuormitus ei nouse liiaksi ja

tydhyvinvoinnista on helpompi pitii
huolta.

— Lihijohtaminen on noussut todel-
la tirkeidksi tydhyvinvoinnin tekijiksi.
Tyontekijoiden kuuleminen, koulutus-
ja kehittimismyonteinen avoin ilma-
piiri ovat superilaisten mielestd todel-
la tirkeitd.

Esimiehelld on Ilonummen mukaan
my®ds valtaa sithen, minkilaista kiyteiy-
tymisti tyopaikalla siedetdin.

— Kun superilaisilta kysytiin, miksi
he viihtyvit tydssiin, vastaus on usein
“minulla on niin hyvit tydkaverit”.

Ympirivuorokautisen hoivan hoi-
tajamitoitus nousee asteittain niin, et-
td ensi vuoden alusta se on vihintddn
0,6 hoitajaa ja lopulta vuoden 2023
huhtikuussa 0,7 hoitajaa asiakasta

kohti. m



KUN HOITAJA SAA TEHDA TYONSA
HYVIN, ALAN VETOVOIMA PARANEE

radni paivand lenkilldi mie-
tin, ettd enti jos hoitajien saa-
tavuusongelmaa lihdettiisiin
ratkaisemaan aivan eri suun-
nasta kuin mitd nyt on yritet-

ty tehdi.

Ammatti on hyvi ja merkityksel-
linen. Hoitajan tydssi tarvitaan vuo-
rovaikutustaitoja, eivitki koneet nii-
td korvaa. Hoitaja tarvitsee myos am-
matillista silmiid ladkityksen, kun-
toutuksen ja ohjaamisen vaikutusten
seuraamisessa. Sellaisia asioita ei voi-
da vain mittareilla todeta, vaan tar-
vitaan ihmiskontaktia. Hoitajan am-
mattia ei kone korvaa, vaikka meneil-
lddn olisi minkilainen tekodlybuumi.
Ja kuitenkin me joudumme taistele-
maan siitd, ettd saisimme tehdi ti-
td tyotd, johon olemme koulutuksen
saaneet.

Hoitoala on kokenut aikamoisen
kolauksen. Kiitos siitd kuuluu ajatuk-
selle, ettd henkilostdmenoja on kar-
sittava, kun julkisenpuolen menot pi-
tad saada kuriin. Kuten tieditte, mo-
nen hoitajan tyénkuva on muuttu-
nut dlyttomiksi. Vanhuspalvelulain
nojalla tehtyyn henkil8stémitoituk-
seen on tullut soradinid, kun veto-
voimaa alalle ei ole, eiki tyontekijoi-
td tahdo saada.

Luulisi, ectd kaikki haluavat 16y-
tdd ratkaisun hoitajapulaan. Entis, jos
nyt reivattaisiin kurssia? Olisiko rat-
kaisu hoitajapulaan se,
ettd hoitajat paisisivit
tekemiin sitd todellis-
ta hoitoty6td. Kuinka
hyvii se ty6 voisi ol-
la, kun omaa ammatti-
taitoaan voisi kiytedd
tdysmédriisesti ja ke-
hittyd siind! Tyonimu
kasvaisi varmasti. Tyon
tuottavuus ja vaiku-
tus nousisivat. Hoidat,
kuntoutat, ohjaat, kas-
vatat ja kuljet vierelld,
suunnittelet ja kirjaat.
Ja tille kaikelle olisi aikaa! Kuinka toi-
senlainen tyopiivi silloin olisikaan ja
kuinka paljon paremmin hin, jolle ti-
min kaiken teet, voisikaan.

On tietenkin muitakin esteiti. Pal-
jon puhuttu palkka on iso juttu. Rahat
tulevat aina veroeuroista, olipa tydn-
antajasi sitten yksityinen tai julkinen.
Maksajina ovat Suomen kansalaiset,
jotka kaikissa vaalikyselyissd sanovat,
ettd veroja voidaan korottaa, kunhan
hoitajat saavat kunnon palkan.

Kaikki haluavat, ettd ammattinsa
osaavia hoitajia on saatavilla, kun hei-

ONNTNH 14V

NYT LASKETAAN
VAIN KAYNTEJA,
TOIMENPITEITA JA
MUUTATILASTOITAVAA.
HOITOALAN TYON
VAIKUTUKSESTA
PUHUTAAN AIVAN
LIIAN VAHAN.

PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

td tarvitaan. Niin aina vaalien alla lu-
vataan. Ongelma on, etti yheidiled lu-
vataan hyvii hoitoa, mutta asian toi-
nen puoli, kysymys siitd milld se mak-
setaan, hukkuu johonkin. Emme tar-
vitse poliitikkoja tai maan hallitusta
neuvottelupdytidn, mutta totuus on,
ettd kunnista ja valtiolta ne rahat tu-
levat, mistd hoitajien palkat makse-

taan. Jos ei rahaa ole,
niin joku roti pitdi ol-
la lupauksillekin. Eivit
hoitajat ja hoidettavat
ole myytivissd vihiten
tarjoavalle.

Hoitoalan tyon vai-
kutuksesta puhutaan
aivan liian vdhin, sil-
ld nyt lasketaan vain
kiynteji, toimenpitei-
td ja muuta tilastoita-
vaa. Vaikutukset ovat
vield tirkeimpid. Hoi-

tajapulan ratkaisu voisikin olla se, et-
td hoitajilla olisi mahdollisuus tehdi
ty6nsd hyvin. Nyt kun hyvinvointi-
alueet aloittavat ja varhaiskasvatus
jdd kuntiin, on kisilld se hetki, jol-
loin homma on pistettivd yhdessid
kuntoon.

Terveisin

s

PS. Kysythin uudelta tyckaveril-

ta, kuuluthan jo SuPeriin?
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"ONGELMAT EIVAT YHTEISKUNNASTA
HAVIA SILLA, ETTA KAIKKI
MENEVAT TERAPIAAN”

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA ANNA AUTIO

Kun ithminen kohtaa elamassaan vaikeuksia, yha useammin ratkaisuksi tarjotaan
terapiasta tuttuja keinoja, kuten itsetuntemuksen lisaamista ja itsensa kehittamista.
Joitakin se saattaa auttaa johonkin pisteeseen saakka, mutta laheskaan aina
vaikeudet ja niiden voittaminen eivat ole yksin ihmisesta itsestaan kiinni. Silloin kun
psykologisia ja terapeuttisia ratkaisuja tarjotaan ensisijaisena keinona esimerkiksi
tyouupumukseen, kyse on terapeuttisesta vallasta, sanoo professori Kristiina Brunila.

Mitd terapeuttinen valta toi- : kukoistava ja hyvinvoiva ja paasta irti

mii? Kristiina Brunila : pahasta olosta ja ahdistuksesta?
Terapeuttisen vallan [ahto- : :
kohtana on itsendisia valintoja
tekeva ihminen, jota houkutellaan 1a-
hes loputtomasti muokkaamaan suh-
detta itseensa ja ymparistoonsd te- : :
rapeuttisin kaytdnndin, toisin sanoen :  Toimittanut Esko Harnin, Antti uupuminen. Mita terapiapuheen

o Kasvatuksen ja koulutuksen
sosiaalisen oikeudenmukaisuu-
den ja tasa-arvon professori
Helsingin yliopistossa

muokkaamaan itsedan tehokkaam- : Saaren ja Hanna Ylostalon kans- : yleistymisestd on seurannut?

maksi ja onnellisemmaksi. Terapeutti- : sa askettain julkaistun tietokir- :  Se on omiaan luomaan sellaista il-
nen valta seka rajoittaa ihmisten toi- : jan Terapeuttinen valta (Vasta- i mapiirid, jossa yhteiskunnallisia, raken-
mintaa ettd avaa yksildille jonkinlaisia : paino 2021). : teellisia ja poliittisia ongelmia kadnne-

toiminnan mahdollisuuksia ja esimer-

I, : . e Tunnetaan myos mm. koulutus-
kiksi myonteisia kokemuksia voimaan-

politiikkaa, koulutusta, kasvatus-

tumisesta. L . siksi tai psykoemotionaaliseksi haa-
ta, valtaa ja eriarvoisuutta kos- } ) .
. . . : voittuvuudeksi. On helppo ymmar-
kevista tutkimuksista. . N
: 1 tad, ettd se kapeuttaa keskustelua
Kuinka laajalle terapeuttinen : ¢ aika tavalla, jos ongelmista ja siits, mi-
valta on levinnyt? ¢ t3 yhteiskunnassa on tekeilld, voidaan
Voi sanoa, ettd terapeuttinen : ¢ puhua vain psykologisen ja terapeutti-
valta on lapdissyt koko yhteis- : ¢ sen kielen ja sanastojen kautta. Jos ih-
kunnan. Se puhuttelee meitd lupauksil- : ¢ minenkin ymmarretdan vain psykologi-
la paremmasta viettelevasti ja suostut- : i sen sanaston kautta, ihmisnakemys jaa
televasti; etk haluaisi olla onnellinen, : kapea-alaiseksi.
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Arkisia kokemuksia kuvataan
yhd useammin terapiasta tutuin
termein, esimerkiksi ahdistus ja

¢ taan psykologis-terapeuttiselle kie-
lelle, vaikkapa ahdistukseksi, stres-



Miten terapeuttinen valta il-
menee sosiaali- ja terveysalan
tyossa?

TyOyhteisoissa terapeuttinen
valta voi tuottaa uudenlaisia ja entis-
ta vahvempia yhteiskunnallisia jakoja ja
hierarkioita. Tassa tapauksessa kyse on
naisvaltaisesta matalapalkka-alasta, jolla
tyontekijat kantavat jo lahtokohtaises-
ti ison vastuun ihmisten hoivaamisesta
ja lasna olemisesta toisille. Terapeutti-
nen valta voi korostaa entisestaan ihmi-
sen vastuuta, ja sen avulla voidaan sa-
maan aikaan oikeuttaa jopa autoritaa-
risempia johtamisen kaytantoja ja hie-
rarkioita ja sitd, etta ihmisen tyopanok-
sesta otetaan vield vahan enemman irti.

Kun fyysisesti ja psyykkises-
ti raskasta tyota tekeva lahi-
hoitaja vasyy, hantd kehote-
taan usein esimerkiksi pita-
maadn parempaa huolta omasta hy-

vinvoinnistaan. Miksi tdllaiset hy-
vaa tarkoittavat neuvot eivat aina
ole hyvasta?

Tamdhdn se ajan henki on. lhmisen on
kannettava vastuu itsestaan ja loydetta-
va seka ongelmat etta ratkaisut itses-
taan. Tyontekijan olisi ikaan kuin pistet-
tava itsensa likoon, kehitettava persoo-
naa, ominaisuuksiaan ja toimintakykyaan
- mika tietysti luo otollista maaperaa te-
rapeuttisten kdytantojen leviamiselle ja
erityisesti kohdistettuna heille, joilla nii-
hin on varaa. Tarjolla on niin koulutusta,
kuntoutusta, valmennusta, rajaton maara
erilaisia kaupallisia palveluja, itseapukir-

¢ jallisuutta kuin mobiilisovelluksia.

Miksi niin moni voi entista
huonommin, vaikka terapeut-
tista apua on yhd enemmain
saatavilla?
Terapeuttinen valta edellyttaa, ettei
sen kohde tunne olevansa riittdavan hy-

vinvoiva ja onnellinen. Se on yksi vas-
taus. Terapeuttisen vallan levitessa on
ehka kaynyt niin, ettd yha useampi ela-
man osa-alue on alkanut nayttaa hyvin-
voinnin ja onnellisuuden maksimoinnin
kannalta vajavaisena. Siita on puhut-
tu jo paljon, kuinka ajallemme tyypillis-
ta on jatkuvaa riittdamattomyytta kokeva
ihminen, joka ei kykene tuottamaan ja
tehostamaan ihanteen mukaan.

Kenelle ja missad tilanteissa te-
rapiasta on apua?
Minun tehtavdni ei ole ot-
taa kantaa tallaisiin asioihin. Sen
voin sanoa, ettd yhteiskunnalliset, ra-
kenteelliset ja poliittiset ongelmat ei-
vat havia silla, etta kaikki menevat tera-
piaan ja tyostavat suhdetta itseen. Yk-
silon tilannetta se voi joissakin tilanteis-
sa toki helpottaa. Siita tosin on ymmar-
tadkseni viela melko vahan nayttod, mil-
laisia vaikutuksia terapialla lopulta on.

SUPER 10/2021 13



14 SUPER 10/2021




SOTE-SOPIMUS

TUO MUUTOKSIA -

JAKRSOTYOAIKAAN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Syyskuun alussa voimaan tullut SOTE-sopimus toli maara-
aikaisia muutoksia kunnissa ja kuntayhtymissa jaksotyoaikaa
tekeville. Tyonantaja ei enaa voi laskea yovuoron jalkeista
nukkumispaivaa vapaapaivaksi. Toisaalta tyovuorojen valista
lepoaikaa on mahdollista lyhentaa, jos seka tyonantaja etta
tyontekija niin haluavat. SuPerin lakimies Riitta Saarikoski
vastaa jasenia askarruttaviin kysymyksiin muutoksista.

SOTE-sopimus takaa jaksotyoti te-
keville tyontekijille vihintiin kaksi

timi kiytinnéssi toteutuu?
Tyontekijin jaksamisen kannalta on
suotavaa, ettd vapaapiivid on joka viik-
ko ja ettd ne ovat perikkiisind pdivini.
Jaksotyossd timi ei aina ole mahdol-

lista, joten vapaapiivit on varmistettu :

niin, ettd kahden viikon tydaikajaksos-
sa pitdd olla vihintddn neljd vapaapii-
vid, kolmen viikon jaksossa vihintdin
kuusi ja neljan viikon jaksossa vahin-
taan kahdeksan vapaapdivaa. Perikkai-
sistd vapaapdivistd vihimmaisvaatimus
on, ettd kolmen viikon aikana tyonte-
kija saa vdhintdin kaksi perikkaistd va-
paapdivai.

Muuttuuko oikeus viikonloppuva-
paisiin?

Lauantait ja sunnuntait ovat edel-
leen vapaapdivid mahdollisuuksien mu-
kaan, ja viikonloppuvapaita on annet-
tava kaikille tydntekijoille samalla ta-
valla.

SOTE-sopimuksessa vapaapiivi :
miiritelldin kalenteripdiviksi, joka :
alkaa klo 00 ja paittyy klo 24. Miti :

hyétyi tistd on tyontekijille?

Jos vuorokauden aikana on ollut :

tyotunteja, se lasketaan tyopaiviksi.

: 'Tyonantaja ei endd voi laskea yévuoron
: jilkeistd nukkumispiivid vapaapdivik-
vapaapiivii viikkoa kohden. Miten :

si. Samoin jos tydpdivi alkaa klo 22, se
ei ole vapaapiivi.

Sopimus antaa mahdollisuuden ly-

. hentii tybvuorojen vilisti lepoai-
. kaa, jos seki tyonantaja etti tyonte-

kija niin haluavat. Miksi tillainen
muutos on tehty?
Vuoden 2020 alusta voimaan tullut

on oltava vihintddn 11 tunnin vuoro-
kausilepo tyovuorojen vilissd. Talld ha-
luttiin pitdd huolta tyontekijan palau-

tumisesta tyovuorojen valilld. Jaseniled :

on kuitenkin tullut palautetta, ettd mo-

ni haluaisi edelleen tehdi ilta—aamu- ja

patkdaamu—yovuoroyhdistelmii.

: Miten menetetty lepoaika korvataan

: tyontekijille?

Jos tybvuorojen vilille jad yhdeksin
tuntia vapaata, tydantajan on korvat-
tava puuttuvat tunnit heti seuraavan
11 tunnin pituisen vapaan yhteydes-
sd. Tallgin tyovuorojen viliin jad va-
paata vihintdin 13 tuntia. Jos se ei tdi-
den jérjestelyiden takia ole mahdollis-
ta, puuttuvat tunnit on annettava va-
paaksi heti kun se on mahdollista, vii-
meistdidn kuitenkin 14 vuorokauden
kuluessa.

Kuka tydpaikalla piittii lyhenne-

tainké tyévuorojen vilisti lepoaikaa?

Poikkeavista lepoajoista sopiminen
kuuluu luottamusmiesten tehtéviin.
Piiluottamusmies tekee paikallisen so-
pimuksen tydnantajan kanssa. Vasta ti-
min jilkeen jokainen tydntekiji piit-
tdd erikseen, haluaako antaa suostu-
muksensa lepoajan lyhentdmiseen esi-
merkiksi allekirjoittamalla tyonantajan
laatiman suostumuslomakkeen.

Onko tyontekijin suostuttava lepo-
ajan lyhentimiseen, jos tyopaikalla
muut niin tekevit?

Eiole. 11 tunnin vuorokausilepo on
edelleen pddsidnto, ja sitd noudatetaan,
kuten tihin asti.

: Voiko suostumuksen perua?

Kylla voi. Siitd, miten suostumus pe-
rutaan, sovitaan samassa paikallisessa
sopimuksessa, jossa sovitaan lepoajois-
ta. Perumisohje pitiisi olla kirjattuna

¢ jo suostumuslomakkeeseen. Tyopaikan

luottamusmieheltd voi kysyéd neuvoa.

Mita SOTE-sopimukseen siirtyvin

. tyontekijin on tehtivi?

Siirtyminen ei edellytd tyontekijoil-
td mitddn toimenpiteitd. TyOnantaja ei

¢ vaihdu eiki uutta tyésopimusta tarvitse

allekirjoittaa. Palkkaukseen ei tule muu-
toksia ja tyoehdot pysyvit ennallaan, ai-
noastaan jaksotydtd tekevien tydehtoi-
hin on sovittu muutama miiriaikainen
muutos: SOTE-sopimus tarkentaa va-

paapdivin késitettd ja vapaapdivien si-
: joittelua tydvuorolistassa. Lisiksi so-
tybaikalaki madritteli, ettd tyontekijalld
. vuorokausilepoa, jos seki tyénantaja et-

pimus antaa mahdollisuuden lyhentid
td tyontekija haluavat niin sopia.

Koska muutokset astuvat voimaan?
SOTE-sopimus tuli voimaan 1.
syyskuuta. Jos pdivimaird on keskelld
tyoaikajaksoa, muutokset vapaapiivien
sijoittelusta astuvat voimaan seuraavas-
ta tyoaikajaksosta alkaen. Muutokset
ovat voimassa sopimuksen loppuun eli
28. helmikuuta saakka. Tulevissa neu-

¢ votteluissa muutoksia on tarkoitus vielid

tdsmentid ja parantaa. Tavoitteena on,
ettd niistd tulee pysyvia.

Enti jos tyonantaja ei noudata muu-
: toksia?

Orta vilittomisti yhteyttd esimie-
heen tai tyvuorolistan suunnittelijaan.

¢ Viime kidessd apua saa SuPerin luotta-

musmiehilti.
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NINIVIVIEYY 3SSIM SVANY

RUUHKAVUOSIEN
RISTIPAINEESSA

TEKSTI MARI FRISK

Tyon ja perheen yhdistaminen vaatii suunnitelmallisuutta, apukasia ja roskien

lakaisemista mattojen alle. Omasta ajasta ei kannata tinkia ensimmaisena,
silla vanhemman hyvinvointi heijastuu koko perheeseen. Nappaa tasta
hoitajakollegojen parhaat vertaistukivinkit arjen tahkoamiseen.

aa| 51 REE

Piia Tiainen, 32, Juuka
Ty6: Psykiatrisen kuntoutuksen lahihoitaja.

Perhe: Puoliso ja 10-vuotias lapsi.

Harrastukset: Koira, metsastys, kalastus, kiekkoammunta,
pyoraily, SuPerin ammattiosastotoiminta.

Tuntuu, ettd minua tarvitaan kotona, kun olen tdissa ja
painvastoin

Tyoskentelen psykiatrisen kuntoutuksen lahihoitajana Juuassa
ja Nurmeksessa. Aiemmin tein kolmivuorotyota vanhuspalve-
luissa. Tyoni on monipuolista, tapaan asiakkaita kahdestaan,
vedan ryhmia, olen mukana tyoryhmissa seka toimin muun
muassa digimentorina. Lisaksi aloitin tana syksyna tyokyky-
koordinaattoriopiskelut ammattikorkeakoulussa. Teen myos
satunnaisesti keikkaa vanhuspalveluissa.

Olen kaytanndssa yksinhuoltaja, silla puolisoni on reissutois-
sa maanantaista torstaihin. Tyttareni isa asuu yli 160 kilomet-
rin paassa, ja lapsi tapaa isadansa noin kolmen viikoin valein.

Suurin haasteeni tyon ja perheen yhdistamisessa on riitta-
mattomyyden tunne ja olo, etta pitdisi olla kahdessa paikas-
sa samaan aikaan. Koen, ettd kun olen toissa, minua tarvit-
taisiin kotona ja toisinpdin. Tyoni luonne on sellainen, etta en
ole tyoaikaan lapseni tavoitettavissa reaaliajassa, mika tuntuu
kurjalta. Onneksi ongelmat eivat ole kovin suuria — hukassa
olevia kenkia ja sen sellaista, ja pulmat ovat yleensa ratken-
neet siind vaiheessa, kun padsen soittamaan takaisin.

Koen stressaavaksi lapsen dkilliset sairastumiset, talloin tyo-
paiva taytyy jarjestelld uudelleen. Asiakastapaamiset eivat
katoa minnekaan, eika kukaan hoida niita puolestani. Ne tay-

)
tyy survoa seuraavalle paivalle johonkin valiin, mika on haas-
teellista. Nyt viimeisen vuoden aikana esimerkiksi korona-
testeissa kayttamiset ovat olleet juuri tallaisia tilanteita. Nis-

kavillat nousevat pystyyn, kun lapsi ilmoittaa, etta kurkku on
vahan kipea...

Paivatyoni lisaksi teen keikkaa ja koen painetta, etta pitdi-
si tehda enemmankin, kun on pulaa hoitajista. Toisaalta en
raaski jattaa lasta yksin iltaisin, kun olen jo paivat toissa.

Meidan perheessamme siivotaan yleensa torstaisin tai per-
jantaisin, ja koko perhe osallistuu urakkaan. Nain on helpom-
paa levata viikonloppuisin. Koko viikon ruoat ostamme yleen-
sa sunnuntaisin.

Teen mahdollisuuksien mukaan etatoita yhtend paivana vii-
kossa. Arvostan sitd, etta saan lahettaa tyton kouluun ja olla
paikalla, kun han tulee kotiin. Liukuva ty6aika tuo joustavuut-
ta arkeen, tarpeen vaatiessa voin tehda pidempia tyopaivia
ja yleensa perjantaisin voin lopettaa jo iltapaivalla. Kalente-
roin itse asiakastapaamiseni, raamit tulevat toki tyonantajalta.

Tapaan ystaviani lahinna viikonloppuisin. Yhden hyvan ysta-
van kanssa autamme toinen toisiamme lastenhoidossa myos
arkisin. Jos tulee oikein tiukka paikka, niin aitini kiirehtii pai-
kalle, tosin hankin asuu yli 150 kilometrin paassa.

Piian vinkit ruuhkavuosiin
1. Kuuntele aanikirjoja tydomatkalla. Aamuisin irrottaudun ko-
tiasioista ja iltaisin tyoasioista kuuntelemalla autossa aani-
kirjoja.

2. Suunnittele ja hoida viikon ruokaostokset kerralla.
3. Tee joka paiva jotain itsellesi mieluisaa, pienillakin asioil-
la on iso merkitys.
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Elisa Kilpiainen,
35, Espoo

Ty6: Lahihoitajana vanhusten pitkdaikaisosastoilla yovuoroissa.
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Perhe: Puoliso ja kaksi yhteista lasta, 1- ja 3-vuotiaat, kaksi bonuslasta,
8- ja 10-vuotiaat.

Harrastukset: Mukana Suomen Huuli-suulakihalkiopotilaat ry:n (SUHUPO)
toiminnassa.

Vanhemmuus yhdistda minua ja pitkaaikaisosaston vanhuksia

Valmistuin |ahihoitajaksi tana kevaana oppisopimuksella. Teen yovuoroja vanhusten
pitkdaikaisosastolla. Aiemmin tyoskentelin ravintola-alalla, muun muassa kokkina.

Esikoisemme on kolmevuotias ja toinen lapsemme syntyi viime syksyna. Palasin
toihin ja suorittamaan opinnot loppuun, kun vauva oli kolmekuukautinen. Miehe-
ni hoitaa lapsiamme kotona. Joka toinen viikko meilla asustavat myos mieheni ala-
kouluikaiset lapset.

Olen saanut kuulla paljon ihmettelyja siita, etta palasin toihin vauvan ollessa niin
pieni. Tama ratkaisu sopii meidan perheellemme, mika on tarkeinta. Mieheni on ra-
vintola-alalla ja han palaa toihin, kunhan koronatilanne helpottaa.

Mieheni kolme veljed perheineen asuvat lahelld. Meilla on vastavuoroinen YYA-so-
pimus, eli autamme toinen toisiamme tarvittaessa. Mieheni sisarellakin on vauva ja
olemme paljon tekemisissa, ja myos mieheni diti on meille tarkea tuki. Anoppi on
ammatiltaan katilo ja han oli mukana molempien lastemme synnytyksissa. Minun
vanhempani asuvat Pohjanmaalla, ja heita ndemme harvemmin.

Tykkaan tehda yovuoroja, siina on selkea rytmi: viisi yota toissa ja viisi kotona.
Kokeilin kevaalla kolmivuoroty6ta ja siihen oli huomattavasti vaikeampi sopeutua.

Suurin haasteni liittyy nukkumiseen, kolmevuotias ymmartaa jo, etta minun taytyy
levata, mutta pienempi ei aina. Toisaalta on ihanaa, kun han tulee joskus samaan
aikaan paivaunille ja tissittelemaan.

Meilla on kaksikerroksinen koti, nukun ylakerrassa, mies ja lapset puuhaavat alhaal-
la. En kayta korvatulppia, riittaa, etta on pimeda. Yovuoroviikonloppuisin mies pak-
kaa autoon koko neljan lapsen katraan ja menee sukuloimaan, jotta saan nukuttua.

Ruoanlaitto on meille molemmille tarkead. Mieheni kokkailee arkisin, mina vapaa-
paivina. Kotityot hoitaa se, joka ehtii. Yleensa mina pyykkaan, ja pesemista piisaa
etenkin viikonloppuisin. Arjen pelastus on kuivaava pyykkikone!

Tyopaikallani kaikki tietavat nykyisin, mika on lypsykone. Imetan edelleen ja lypsan
kuopukselle maitoa. Kun olin viimeisillani raskaana, niin kaikki tyonkaverit muiste-
livat omaa raskausaikaansa. Juttelen paljon lapsista pitkaaikaisosaston asukkaiden
kanssa. Katselen heidan kanssaan valokuvia ja kuuntelen, kun he muistelevat omaa
lapsuuttaan ja lapsiaan.

Ravintola-alalta tutuksi tulleet kaverit ovat jadneet unohduksiin. Meilla on maail-
man paras naapuri, jonka kanssa kahvittelemme usein. Esikoisellamme on huuli-
halkio ja olen aktiivisesti mukana Suomen Huuli-suulakihalkiopotilaat ry:n toimin-
nassa. Halkioryhman vanhemmista on tullut minulle laheisia.

Elisan vinkit ruuhkavuosiin

1. Kuivaava pyykkikone!
2. Aina ei tarvitse jaksaa siivota, epajarjestys on ok.
3. Nuku aina, kun pystyt. Uni on tarkeda.
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Sari Jokela, 47, Turku

Ty6: Lahihoitajana vanhuspalveluissa.
Perhe: Puoliso ja kolme lasta, joista nuorin on 10-vuotias.

Harrastukset: Sauvakavely, ryhmaliikuntatunnit, SuPerin
ammattiosastotoiminta.

Arjen pyorittaminen vaatii tukiverkkoja ja suunnittelua

Olen tyoskennellyt Turussa vanhuspalveluissa yli 20 vuotta.
Teen kolmivuorotyota. Mieheni on Puolustusvoimissa, han te-
kee paaosin pdivatoita, mutta kay jonkin verran tyomatkoilla.

Perheeseemme kuuluu kolme tytartda. Heistda nuorin on
10-vuotias ja asuu kotona, kaksi vanhinta ovat jo muutta-
neet omilleen.

Vuorotyo itsessaan on haaste! Tykkaan tyoskennella vanhus-
ten parissa, se on antoisaa, en olisi muuten tehnyt tata tyo-
ta niin pitkaan. Tyoni on ajoittain raskasta niin fyysisesti kuin
henkisesti. Nyt korona-aikana kollegoja on irtisanoutunut ja
uusia on vaikea saada, joten valilla taytyy tehda tuplavuoroja.
Se nakyy kotona vasymyksena ja heijastuu koko perheeseen.

Jaamme kotityot puolisoni kanssa. Mina hoidan ruokapuolen,
teen valmiiksi isoja maaria kerrallaan. Jaakaapissa on aina
ruokaa, jota tytar voi lammittaa tultuaan koulusta kotiin.

10-vuotias alakoululainen on vield lapsi ja tarvitsee turval-
lisen aikuisen lasnaoloa ja huolenpitoa kotona. Tyttarellani
on harrastuksia neljana iltana viikossa, mika vaatii jarjestely-
ja kuljetusten suhteen. Perheemme on onnekas, koska meil-
Ia on tukiverkot kunnossa. Omilleen muuttaneista isosiskoista
on paljon apua, mutta heilld on omat tyonsa. Elakkeelld ole-
va aitini asuu lahellad ja han auttaa mielelldaan oman jaksami-
sensa mukaan.

Tyopaikallani on kaytossa autonominen tyovuorosuunnittelu.
Se on helpottanut arkea ja lisannyt tyohyvinvointia. Naisval-
taisella alalla moni tyokavereistani on samassa elamantilan-
teessa, joten ymmarramme toisiamme. Koen, etta tydantaja-
ni haluaa olla tasapuolinen, ja varmasti joustaisi viela enem-
man, jos sijaisia olisi helpommin saatavilla.

Ystavat, sauvakavely, ryhmaliikuntatunnit, mokkeily ja asunto-
vaunuilu oman perheen kanssa ovat kuin terapiaa. Olen myos
mukana SuPerin ammattiosastotoiminnassa. Perheeni on aina
kunnioittanut sita, etta tarvitsen omaa aikaa ja harrastuksia.

Sarin vinkit ruuhkavuosiin

1. Muista oma aika, ala tingi harrastuksistasi.

2. Vietd aikaa perheen kanssa, se lataa akkuja.

3. Suunnittele etukateen. Tee valmiiksi isoja satseja ruokaa.
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PAIHTEET PUHEEKSI

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Paihteiden kaytosta pitaisi keskustella nykyista rohkeammin
vammaisten nuorten kanssa. Mita itsenaisemmin nuori asuu ja elaa,
sita suurempi riski hanella on ajautua paihdeongelmiin.

uomalaisten alkoholinkiy-

tostd on tarkkoja tilastoja.

Suomalaisista aikuisista jo-

ka kymmenes kiyttdd lii-

kaa alkoholia, ja lihes jokai-

sen suomalaisen ldhipiiris-
sd on vihintdin yksi ihminen, jolla on
piihdeongelma. Vammaisten ihmis-
ten osuudesta tilastoissa sen sijaan tie-
detddn hyvin vihin.

Suomalaisten nuorten alkoholin-
kdyted on vihentynyt vuosien ajan, ja
yhi suurempi osa nuorista ei kiyti al-
koholia lainkaan. My6s kehitysvam-
maisilla nuorilla kokemukset alkoho-
lista vaihtelevat, ja joillekin piihtei-
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den maailman on tidysin vieras, kertoo
projektipiillikké Sarianna Palmroos
Ehkiisevi piihdetyd EHYT ry:n ja Ke-
hitysvammaliiton SELVIS-hankkeesta.
Nelivuotisen hankkeen tavoitteena on
ehkiistid kehitysvammaisten nuorten
piihde- ja pelihaittoja.

Kun vammaisten ihmisten osalli-
suus yhteiskuntaan on vahvistunut, se
on samalla tarkoittanut aikaisempaa
suurempaa osallisuutta myds suoma-
laiseen piihdekulttuuriin.

— Itsendisemmin asuvilla ja lapsuu-
denkodista muuttaneilla nuorilla on
todennikéisemmin kokemuksia piih-
teista.

Kehitysvammaiselle nuorelle piih-
teiden kiyttd tarkoittaa todennikéi-
simmin alkoholia, tupakkaa ja muita
nikotiinituotteita. Kannabiksen kiyt-
td on yleistynyt nuorten keskuudessa,
mutta kehitysvammaisilla nuorilla sii-
td ei ole selvdd ndyttod.

— Osa on voinut kuulla kannabik-
sesta ja olla kiinnostunut siitd, mutta ei
ole kokeillut itse. Joku on voinut luul-
la kannabista tupakaksi ja ottanut sit3,
kun on tarjottu.

SELVIS-hankkeessa on huomat-
tu, etti yhi useammin kehitysvam-
maisen nuoren arkeen kuuluu digipe-
laaminen, joka piihteidenkiytdn lail-



la voi koetella nuoren hyvinvointia ja
eliminhallintaa.

ASIAKKAALLA ON
ITSEMAARAAMISVASTUU

Kehitysvammaisilla nuorilla on ikito-
vereihin verrattuna monia riskitekijoi-
td, jotka altistavat pdihteidenkiyton
haitoille.

— Monilla kehitysvammaisilla nuo-
rilla on ulkopuolisuuden kokemuksia,
kiusatuksi tulemista, heikko itsetunto
ja vaikeuksia solmia sosiaalisia suhteita.

Myés alttius hyviksikidytolle on
suurta ihmissuhteissa, joihin kuuluu
paihteidenkayttod.

Oppimisen ja ymmirtimisen vai-
keudet voivat vaikuttaa esimerkiksi sii-
hen, ettei nuori vilttdmictd ymmair-
rd paihteidenkdyton haittoja tai kuin-
ka monta annosta alkoholia on ottanut,
puhumattakaan alkoholin ja lidkkeiden
yhteisvaikutuksista.

Téysi-ikdisen ihmisen alkoholin-
kiyttod ei voi kieltdd, mutta asian pu-
heeksi ottaminen
ei ole helppoa sil-
loinkaan, kun
kaytto aiheuttaa
ongelmia ithmisel-
le itselleen tai hi-
nen liheisilleen.

— Suomessa on
tabu, ettei toisen
ihmisen alkoholin-
kiytt66n voi puut-
tua.

Vammaisen ih-
misen kohdalla puuttuminen voidaan
nahda herkisti puuttumisena myos ih-
misen itseméiridmisoikeuteen.

Sarianna Palmroos rohkaisee vam-
maisten parissa tyoskentelevid ammat-
tilaisia ottamaan piihteet puheeksi ru-
tiiniluonteisesti kaikkien asiakkaiden
kanssa, vaikka mitdin merkkeja mah-
dollisesta piihdeongelmasta ei olisi ha-
vaittavissa.

— Lihihoitaja juttelee muutenkin
asiakkaan kanssa terveyteen ja hyvin-
vointiin liittyvistd aiheista, miksei sit-
ten alkoholinkdytdsti.

Mitd vaikeammasta aiheesta on ky-
se, sen tirkeimpii on, ettd asiakas ym-
martdd mistd puhutaan.

“LIIAN USEIN
AJATELLAAN, ETTA
VAMMAISEN IHMISEN
PAIHTEIDEN KAYTTO
JOHTUU VAMMASTA.

— Alkoholinkiyttéd voi yksinker-
taisimmillaan kartoittaa kolmella ky-
symykselld: kuinka usein juot, kuinka
paljon juot ja kuinka usein juot vihin-
tidn kuusi annosta kerrallaan.

Aina puheeksi ottaminen ei johda
toivottuun lopputulokseen.

— Asiakkaalla on oikeus kieltdytyid
vastaamasta. Hintd voi motivoida juo-
misen vihentimiseen tai lopettamiseen,
mutta ihmiselld itsellddn on vastuu pai-
toksestd.

ESTEETTOMIA PAIHDEPALVELUITA
TARVITAAN

Avun saaminen ei ole helppoa, vaik-
ka vammainen ihminen olisi motivoi-
tunut raitistumaan. Pdihdepalveluiden
esteellisyys on ikuisuuskysymys, sanoo
esteettdmin tyon kehitedji Pirkko Jus-
tander Sininauhaliitosta.

Palvelut saattavat sijaita paikoissa,
joihin ei pyorituolilla padse, tai ne eivit
muuten ole vammaisen ihmisen saavu-
tettavissa. Esimerkiksi kuljetuspalvelui-
den ja puhevam-
maisten tulkkaus-
palveluiden kiytto
on rajattua.

— Apupalvelui-
den saaminen on
jonkin verran hel-
pompaa niill4, joil-
la on henkilskoh-
tainen avustaja ja
jotka pystyvic liik-
kumaan julkisilla.
Monen puhevam-
maisen tulkkina on omainen tai lihei-
nen, joiden kuullen avun hakeminen
tai aroista aiheista puhuminen voi ol-
la vaikeaa.

Suurin este vammaisten toimiville
pdihdepalveluille ovat Justanderin mu-
kaan asenteet.

— Pdihdeongelmien syihin ei paneu-
duta. Vammaisen ihmisen kohdalla aja-
tellaan lijan usein, ettd pdihteiden kiyt-
td johtuu vammasta, vaikka taustalla on
usein jotain muuta, esimerkiksi kroo-
ninen kipu, jonka puutteellista hoitoa
thminen alkaa ld4kiti omatoimisesti al-
koholilla.

Piihteidenkdyton taustalla voi olla
myos fyysistd tai psyykkistd pahoinpi-

Hoitaja,
nain voit vaikuttaa

Omaan tunteeseen kannattaa
luottaa. Jos sinusta tuntuu, et-
tei asiakkaan elamassa ole kaik-
ki kohdallaan, ota asia puheeksi.
Kun paihteista alkaa tulla ongel-
ma, merkit eivat aina ole fyysisia,
vaan asiakas voi esimerkiksi vai-
kuttaa vasyneelta tai han laimin-
lyo velvollisuuksiaan.

Muista, etta asiakas paattaa it-
se juomisestaan tai sen vahen-
tamisesta. Hanta voi motivoida,
mutta puheeksi ottaminen ei ai-
na johda siihen, etta asiakas on
itse valmis muutokseen.

Pdihteet ja myos pelaamisen voi
ottaa puheeksi, vaikka ne eivat
aiheuttaisi ongelmia. Asiakkaan
kanssa voi tehda aika ajoin alko-
holin kayton riskeja kartoittavan
audit-testin. Testi l0ytyy verkosta
selkokielisena esimerkiksi EHYT
ry:n verkkosivuilta.

Parasta ehkaisevaa paihdetyota
on turvallisen ja luottamukselli-
sen ilmapiirin yllapitaminen. Kun
suhde asiakkaaseen on toimiva ja
hoitaja on kiinnostunut asiakkaan
voinnista, vaikeat asiat on hel-
pompi ottaa puheeksi ajoissa.

Vinkit antoi EHYT ry:n ja Kehi-
tysvammaliiton SELVIS-hank-
keen projektipddllikké Sarianna
Palmroos.

telyd. Moni vammainen ihminen koh-
taa eliminsi aikana syrjintdd, ja kriisiti-
lanteessa torjutuksi tulemisen pelko voi
estdd hakemasta apua.

Justanderin mukaaan piihdepalve-
luiden esteettomyyttd pitidisi purkaa
kehictamalld palveluita ja kouluttamal-
la ammacttilaisia, esimerkiksi paihdevas-
taavia, kohtaamaan erityisesti vammai-
sia ihmisid.

— Inkluusion virrassa ei voida ajatel-
la, ettd vammaisille ihmisille pitdisi ol-
la omat piihdepalvelunsa vaan olemas-
sa olevien palveluiden tulisi olla kaik-
kien saavutettavissa. m
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Kehoaisti kertoo meille miten me voimme

VIISAUS ASUU
SISAELIMISSA

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Sydan pamppailee onnesta, paisuu ylpeydesta ja vapisee
pelosta. Sydan voi olla sarkynyt, vaikkei laakari loyda siita
mitaan vikaa. Rakkauslaulujen nikkarit ovat tienneet aina sen,
mista tutkijat ovat kiinnostuneet vasta askettain: ihminen
kokee maailmaa myos sisaelimillaan,

yddmestd kerrotaan rakkaus-

lauluissa usein, maksasta,

keuhkoista ja suolistosta ei

juuri koskaan. Nekin olisi-

vat laulunsa ansainneet, silld

syddmen tavoin myos niiden
toiminta vaikuttaa ihmisen mieleen,
mielialaan ja koko olemiseen. Vaiku-
tusta kutsutaan interoseptioksi eli ke-
hoaistiksi.

Nykytiedon mukaan ihminen ei ja-
kaudu kaulan alapuoliseen konehuo-
neeseen ja sitd ohjausyksikon lailla hal-
litseviin aivoihin, vaan hermosignaalit
kulkevat my®s toiseen suuntaan. Ke-
hoastitutkimuksen uranuurtajan, neu-
rologi ja aivotutkija Antonio Dama-
sion mukaan sisdelimistd tulevat sig-
naalit ovat keskeinen osa ihmisen mi-
nuutta.

Tutkija Tiina Parviainen miiritte-
lee interoseption aistihavainnoksi ke-
hon sisiisestd tilasta: sydimen lyon-
neistd, hengityksesti ja ruoansulatuse-
limistén toiminnasta. Niitd toimin-
toja sadtelee autonominen eli tahdos-
ta riippumaton hermosto, joka ylli-
pitdd elimiston sisdistd tasapainoa eli
homeostaasia.

— Kehoaisti viestii kehon yleisestd ti-
lasta ja valmiudesta toimintaan — siité,
miten ihminen kullakin hetkelld voi,
Parviainen sanoo. Hin on Jyviskylin

yliopiston psykologian laitoksen apu-
laisprofessori ja Monitieteisen aivotut-
kimuskeskuksen johtaja.

JOKA VIIDES AISTII HERKEMMIN

Silmien ja korvien kautta tuleva aisti-
tieto vaikuttaa meihin suoraan, mut-
ta kehoaisti vaikuttaa taustalla ja huo-
maamatta. Hermo-
viyld sisdelimistd ai-
voihin on auki koko
ajan, ja se tuntuu jat-
kuvasti ihmisen olo-
tilassa.

— Vaikka et oli-
si tietoinen siitd, et-
td sykkeesi on stres-
sin takia koholla, voi
sykkeen tila vaikut-
taa sithen miten rea-
goit, jos pomo tuo
sinulle lisad toitd, Parviainen kuvailee.

Joidenkin tutkimusten mukaan
suunnilleen joka viides aikuinen on
muita herkempi aistimaan sisielinten ja
autonomisen hermoston tilaa. Parviai-
nen ja Pessi Lyyra 16ysivit omassa tut-
kimuksessaan kytkoksen herkkyyden
ja erdiden temperamenttipiirteiden vi-
liled. Tutkimuksessa tarkasteltiin mité-
pd muuta kuin sydinti, tarkemmin sa-
noen syketta.

"VAIKKA ETTIEDOSTAISI,
ETTA SYKKEESI ON
STRESSIN TAKIA KOHOLLA,
VOI SYKKEENTILA
VAIKUTTAA SITHEN MITEN
REAGOIT, JOS POMO TUO
SINULLE LISAATOITA"

— Mittasimme, miten hyvin koehen-
kilst tunnistavat oman sykkeensa. Tun-
nistamista testattiin esictimilld koehen-
kilsille ddnid, jotka ovat joko samassa
tai eri tahdissa hinen oman sykkeensi
kanssa, Parviainen kertoo.

Parhaiten syddimen ja kuultujen 3-
nien saman- ja eritahtisuuden tunnis-
tivat henkilot, joilla on taipumusta va-
rautuneeseen tempe-
ramenttipiirteeseen.
Parviaisen mukaan
varautuneeseen tem-
peramenttiin liittyy
muun muassa taipu-
mus vetdytyd sosiaali-
sissa tilanteissa.

— Keho on kuin an-
tenni ulkomaailmaan.
Jos antenni on hyvin
herkkd, ympiriston
kuormitus voi tuntua
voimakkaana. Varautuneisuus voi ol-
la keino suojautua tiltd kuormitukselta.

Herkin kehoaistin omaava ihminen
voi vihentdd kuormittumistaan vetdy-
tymilld sosiaalisissa tilanteissa vihin si-
vummalle.

TUNNISTA OMA TAPASI

Joidenkin tutkimusten mukaan herkin
kehoaistin omaavat ihmiset kykenevit
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tekemiin muita parempia piitoksid
vaistomaisesti. Kyvyn ajatellaan liitty-
vin siihen, ettd he aistivat herkemmin
muiden ihmisten tunteita. Parviainen
suhtautuu tulokseen hieman epiillen.

— Voi olla, ettd herkidn kehoaistin
omaavat reagoivat herkemmin toisen
ihmisen tunnetiloihin, koska oma ke-
ho vilittdd nuo tilat tehokkaasti tietoi-
suuteen. Se ei kuitenkaan vilctdimic-
td tee heistd muita empaattisempia sil-
loin, kun tehddin pdicoksid. Herkkyys
voi nimittdin muuttua rasicteeksi, jos
toisen ihmisen tunnekokemuksessa ol-
laan hyvin vahvasti mukana, Parviai-
nen pohtii.

Herkki kehoaisti voi siis pahimmil-
laan olla hiiritsevi, ja sosiaalisten tilan-
teiden jirjestelmailliseen vélctelyyn joh-
taessaan jopa elimai rajoittava ominai-
suus. Parviaisen mielestd onkin tirkeda
tunnistaa oma tapa kokea kehoa ja se,
miten keho asioiden kokemiseen vai-
kuttaa.

— Tieto kehoaistin vaikutuksista
auttaa padsemddn hankalissa tilanteis-
sa niskan paille.

TARKKA KEHOAISTIVOI
SAATTOHOIDOSSA OLLA MYGS TAAKKA

Kehoaistista voi Parviaisen mukaan olla
paljon hyétyd hoitotyossd, jossa lihei-
nen vuorovaikutus hoidettavien kans-
sa kuuluu asiaan. Herkki kehoaisti voi
silti ndissikin tilanteissa olla paitsi voi-
mavara myos kuormitukselle altistava
tekijd.

— Hoitajalle voi olla paljon etua sii-
td, ettd hin tiedostaa hoidettavan ke-
hollisen tilan, silld tuo tila luo pohja-
vireen koko hoitotilanteelle. Jos poti-
las kokee esimerkiksi uhkaa, keho virit-
tyy uhkan kokemukseen ja alkaa ohjata
vuorovaikutusta - ja hoitotilanne sivyt-
tyy sen mukaisesti.

Myés vanhusten hoidossa herkis-
td kehoaistista voi olla hoitajalle sekd
hy6tyd ettd haittaa. Esimerkiksi muis-
tisairaan ja huonosti kommunikoivan
vanhuksen kanssa tyoskennellessi on
hyvi pitdi kaikki aistit — myds keho-
aisti — avoinna.

— Herkkyys toisen tunnetilalle auttaa
tekemain oikeita asioita oikeaan aikaan.
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TEKEVATKO HERKAN KEHOAISTIN OMAAVAT IHMISET
PAREMPIA PAATOKSIA KUIN MUUT?

Toisaalta tarkka kehoaisti voi lisitd tyon
kuormittavuutta vanhustydssi, ja erityi-
sesti saattohoidossa. Kaiken kaikkiaan
kehoastin roolia hoitotydssd pitiisi tut-
kia enemmain, Parviainen pohtii.

KEHON VIESTEJA EI PITAISI
KUUNNELLA KOKO AJAN

Mindfulness-buumin mukana kehotie-
toisuudesta on tullut muotisana. Par-
viainen arvostaa mindfulnessia muun
muassa siksi, ettd se auttaa ymmdrti-
miin kehon ja mielen kokonaisuutta
hyvinvoinnin perustana.

— Moni asia tulee ymmarrettdvik-
si kun muistetaan, ettd aivot, keho ja
mieli ovat saman asian kolme eri puol-
ta. Sairaaloissa on omat osastonsa esi-
merkiksi sisitaudeille, neurologialle ja
kuntoutukselle. Thmisen sisilti tillaisia
rajoja ei loydy.

Mindfulness-henkisestd ajattelus-
ta voi Parviaisen mukaan olla hydtyi

esimerkiksi kiireiselle ihmiselle, joka
sulkee kehon halytysviestit mielestain
niin tehokkaasti, ettei tunnista omaa
stressiddn ennen pahimmillaan sairaa-
lahoitoon vievidd romahdusta.

— Parhaimmillaan mindfulness
opettaa kuunteleman ja hallitsemaan
kehon viestejd. Ylilyontien vaara kui-
tenkin vaanii; jatkuva tarkka tietoi-
suus kehon tilasta ei ole itsetarkoitus.
Jos antennit ovat jo valmiiksi hyvin
herkit, voi niiden tehostaminen hii-
ritd kehon ja mielen tasapainoa. T4s-
td saattaa olla kyse esimerkiksi paniik-
kihdiridssi.

Mindfullness-bisneksen puuttee-
na Parviainen pitdi toimijoiden kirja-
vuutta. Toimintaa ei juurikaan valvota.

— Ryhmin toiminta voi perustua
objektiivisen tiedon sijaan esimerkik-
si vetdjan omaan kehon kokemukseen.
Tillaiset harjoitukset eivit vilttimit-
td toimi muilla, ja pahimmillaan niis-
td voi olla haittaa. m



Alussa oli suoli =~

ylman biologisesti maaritel-

tyna elama tarkoittaa kykya

kopioitua, eli tuottaa jalke-

ldisia, jotka kykenevat tuot-

tamaan jalkeldisia, ja niin

edelleen. Tahdn taas tarvi-
taan kykya ottaa ympadristosta ener-
giaa. Sen puolen elaman suuresta ih-
meesta hoitelee suoli.

Suoli on ollut muodossa tai toises-
sa mukana kuvioissa niin kauan kuin
eldavia olentoja on kotiplaneettamme
pinnalla kuljeskellut. Olemme kehitty-
neet suolen ymparille. Ei siis mikdan
ihme, etta suoli on mukana ihan kai-
kessa, myds ihmismielen toiminnassa.

Jos olosi tuntuu yksindiselta, voit
lohduttautua ajatuksella, ettd lahellasi
- itse asiassa sisalldsi - on biljoonia
uskollisia ystdvia. Suolisto kirjaimel-
lisesti kuhisee yksisoluista elamaa:
siella viihtyvat niin bakteerit, arkeo-
nit, virukset kuin sienetkin. Mikrobi-

kantojen vointi vaikuttaa vahvasti ih-
misen henkiseen hyvinvointiin.

Aikuisen ihmisen suoliston mikro-
bimassa painaa puolisentoista kiloa,
eli sattumoisin suunnilleen sama ver-
ran kuin aivot. Suolistomikrobien jat-
timdinen yhteisd ja aivot muodosta-
vatkin parhaimmillaan tasapainoisen,
toisistaan hyvaa huolta pitavan tyo-
parin.

Jokainen tietaa, etta esimerkik-
si esiintymistilanteen ankara jannit-
taminen tuntuu vatsassa ja voi vai-
kutta hyvinkin yllattavalla tavalla sen
toimintaan. Uudempaa tietoa on, etta
my0s vatsan sisdinen elama vaikut-
taa aivoihin ja henkisiin toimintoihin.

Aivoliiton nettisivuilta selviaa, etta
suolisto kommunikoi aivojen kanssa
vagus- eli kiertajahermon valityksel-
|a. Hermo kulkee keuhkojen ja syda-
men valistd ruokatorveen seka edel-
leen kurkun kautta aivoihin.

Huonosti voidessaan suolistobak-
teerit voivat aiheuttaa muun muas-
sa masennusta, pelkotiloja ja unoh-
telua. Suolistoa hoitamalla - esimer-
kiksi syomalla oikein - hoitaa siis sa-
malla stressitasojaan ja mielentilaan-
sa. Ja toisin pdin: aivojen hyvinvointi
vaikuttaa merkittavasti suoliston toi-
mintaan. Tutkija Satu Pekkalan mu-
kaan puhe suolistosta ihmisen toisi-
na aivoina pitda tavallaan paikkaansa.

Masennuslaakkeiden kaytto on li-
sdaantynyt kehittyneissa maissa val-
tavasti 2000-luvulla. Pekkala pohtii,
pahennammeko itse masennusepide-
miaa vaikuttamalla vaarilla elintavoil-
lamme suolistoon ja edelleen aivoihin.
Masennusta kannattaisi yrittda hoitaa
myo6s ruokailutapoja saatamalla. m

LAHTEENA KAYTETTY MUUN MUASSA AIVO-
LIITON, RICHARD DAWKINSIN, SONJA SALMEN
JA SATU PEKKALAN TEKSTEJA.
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HYVA PELIKASVATTAJA | o,
YRITTAAYMMARTAAPELEN
MAAILMAA.

Minecraft on suosittu peli
kaikenikaisten keskuudessa.
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"PELKKA RAJOITTAMINEN
El OLE PELIKASVATUSTA

TEKSTI KERTTU JUUTILAINEN KUVAT VALMISTAJAT

Pelikeskustelua varittavat usein kauhukuvat pelien vakivallasta ja
koukuttavuudesta. Silloin unohtuu, etta lapset saavat pelaamisesta
myos iloa ja hyotya. Moni aikuinen on pelikasvattaja tietamattaan.

dsitykset hyvista pelikasva-

tuksesta ovat murroksessa.

Tampereen yliopiston tutkija-

tohtori Mikko Merildisen

mukaan pelikasvatuksessa tu-

lisi tavoitella ennen kaikkea
pelisivistystd, pelaajan hyvinvoinnin,
osallisuuden ja kriittisyyden tukemista.
Aikuisen pelikasvatus voi olla keskuste-
lemista lapsen kanssa, neuvomista ja tu-
kemista sekd esimerkin antamista pelaa-
miseen liittyvissd asioissa.

- Pelkkd rajoittaminen ei ole peli-
kasvatusta. Se ei valmista lapsia peli-
maailman kisittelyyn tai anna heille
eviitd pohtia sielld olevia kysymyksii,
Merildinen sanoo.

Merildinen on itsekin pitkin linjan
peliharrastaja ja tyoskennellyt ennen
tutkijauraansa luokanopettajana seki
pelihaittojen ehkdisytyossd. Pelaami-
seen liittyvit kasvatuskysymykset ovat
hanelle tuttuja siis kdytannossakin.

Tilld hetkelld Pelikulttuurien tut-
kimuksen huippuyksikossd toimivalla
tutkijalla on tydssddn paljon myyttejd
murrettavana.

- Keskustelu pelaamisesta on yhi
usein hyvin jyrkkad ja dramaattista. T4-
mi on johtanut siihen, ettd aiheesta on
usein vaikeaa keskustella.

OPETTELE YMMARTAMAAN
PELIEN MAAILMAA

Pelikasvatuksen kanssa voivat olla teke-
misissd lapsen vanhemmat ja muut l3-
heiset aikuiset, usein myds ammattikas-
vattajat, kuten varhaiskasvattajat, luo-
kanopettajat ja nuorisotyontekijit. Mo-

net tekevitkin osana muuta kasvatus-
ta myos pelikasvatusta, ehki tiedosta-
mattaan.

Mikko Merildisen mielestd hyvi pe-
likasvattaja pyrkii ymmirtdimdin pe-
laamista ja pelien maailmaa sekd ohjaa-
maan lasta toimimaan pelimaailmassa
turvallisesti. Térkedni tavoitteena on,
ettd lapsi saa pelaamisesta hyvid asioi-
ta ja kykenee vilttamiddn siihen liitcy-
vid riskejd ja haittoja.

Tiérked osa pelikasvatusta on myos
pelisisiltdjen sopivuuden arvioimi-
nen. Pelien ikirajat ovat hyvi ohjenuo-
ra, mutta my0s lapsen yksilollisyys tu-
lisi huomioida.

- Jokainen lapsi on yksils, jolla on
omat mieltymyksensi, herkkyytensi,
temperamentti ja elimintilanne. Kaik-
ki timd madrittelee sitd, miten lapsi
suhtautuu pelisisiltoihin ja mihin hin
tarvitsee pelaamista.

TARKEINTA MONIPUOLINEN ARKI

Merildinen nikee, ettd vanhempien
usein kielteinen suhtautuminen lasten-
sa pelaamiseen liittyy tapaan suorittaa
vanhemmuutta.

- Monesti tormidd ajatukseen, et-
td mitd vihemmin lapsi kiyttdd koto-
na mitdin digitaalisia laitteita, sitd pa-
rempi vanhempi on. Tami on mielesti-
ni roska-ajatus, hylitian se heti, Meri-
ldinen sanoo ja muistuttaa digitaalisuu-
den olevan osa titd pdivaa.

Merildinen pitdd aikuisten asettamia
rajoja tirkeind, mutta suhtautuu varau-
tuneesti ruutuajan kisitteeseen. On eri
asia, pelaako lapsi vanhempansa kans-

sa luonnossa liikkuen Pokémon Go:ta
kuin yksin ikidtasolleen sopimatonta
kauhupelida. Ruutuaika pelkistaa kisi-
tystd median sisdlloistd ja niiden kiyt-
tamisesta.

- Ruutuajan sijaan pitdisi nostaa
keskioon arjen tasapaino ja monipuoli-
suus. Ajan lisiksi median kulutuksessa
on paljon muitakin tirkeitd juttuja, joi-
ta pitdisi pohtia. Miten ja kenen kanssa
mediaa kulutetaan, minkilaisia sisalts-
jd ja minka takia.

Arjen monipuolisuuteen pitdisi kiin-
nittdd huomiota jo lapsen peruskehitys-
tehtdvien kannalta. Jos lapsen pelaami-
sen maira huolettaa, voi aikuinen poh-
tia, onko pelaaminen jostakin pois. Pe-
laamisen rajoittamisen sijaan voidaan
pyrkid lisidmidn arkeen muuta ajan-
vietettd.

Vaikka kasvattajat toivovat usein
yksinkertaisia ohjeita ruutuajasta, Me-
riliinen ei tahdo antaa minuutti- tai
tuntimddrii kenenkdin pelaamiselle.
Erilaiset rajoitustavat sopivat eri tilan-
teisiin ja perheisiin. Lapsen kanssa on
myos hyvi keskustella siitd, miksi rajoi-
tuksia asetetaan. .

b

TUNNISTA OMAT ENNAKKOASENTEESI

Tarvittaessa lapsen pelaamiselle pitdd
asettaa myos rajoja. Yksiselitteisen ruu-
tuajan asettaminen ei saa Merildiseltd
kannatusta, mutta hin pitda kuitenkin
tarkednd, ettd aikuinen tiedostaa pelien
vetovoiman ja koukuttavuuden.
Peliriippuvuudesta tai -hdiristd hin
kuitenkin varoisi puhumasta pienten
lasten tai teini-ikdistenkdin kohdalla.

\
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Pokémon GO:n parissa tulee
helposti kaveltya satoja kilometreja.

Lapset vasta opettelevat ajankiyttdd,
itsesddntelyi ja -hillintdd.

- Varsinkaan pienten lasten koh-
dalla ei tulisi odottaa, ettd heilld olisi
taitoa hallinnoida pelaamistaan. Pelit
tempaisevat helposti mukaansa ja vaa-
tii kasvattajan lisnioloa huomata, mil-
loin on pelattu kullekin paiville riit-
tavisti.
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PELIKASVATTAJAN ONNISTUMISEN AVAIMET

« Varmista, etta pelisisaltd on lapselle sopivaa. Ota huomioon ikarajasuosi-

tuksen lisaksi myos lapsen yksilollisyys.

e Varmista, etta lapsesi pystyy toimimaan pelimaailmassa turvallisesti.
Kannusta lasta kertomaan, jos tama kohtaa pelottavaa sisaltoa tai asiatonta

kaytosta toisilta pelaajilta.

o Lapsella ei ole kykya hallinnoida ajankayttoaan, joten aikuisen tehtava on
katsoa, milloin lapsi on pelannut riittavasti. Keskustele lapsen kanssa siit3,

miksi rajoituksia tarvitaan.

e Pida huolta lapsen tasapainoisesta ja monipuolisesta arjesta. Mikali pelaa-
minen vaikuttaa olevan liian suuressa osassa lapsesi elamassa, pyri lisaa-

maan muita ajanvietteita.

o Keskustele lapsesi kanssa rahasta: peliraha on eri asia kuin oikea raha.

e Arvosta pelaamisesta nauttivan lapsesi mielenkiintoa, alaka suhtaudu

siihen vain uhkana.

e Pelaa yhdessa lapsen kanssa. Erityisesti pienet lapset toivovat usein,
etta saisivat pelata enemman vanhempiensa kanssa.

"RUUTUAJAN SIJAAN PITAISI KESKITTYA
ARJEN MONIPUOLISUUTEEN.”

Lapsen taipumus uppoutua pelaa-
miseen koetaan usein turhaan kieltei-
sesti. Vanhemmat voivat olla ilahtunei-
ta, mikili lapsi viihtyy tuntikausia kir-
jojen parissa, mutta jos hin kuluttaa
sen pelien parissa, saatetaankin taipu-
muksesta huolestua.

Pelikasvattajan tdytyy tuntea myos
omat mahdolliset ennakkoasenteensa

pelaamista kohtaan, olivatpa ne sitten
liian kielteisid tai myonteisia.

VASTAISKU
SUORITUSKESKEISELLE AJALLE

Pelaaminen voi olla paljon muuta-
kin kuin itse pelitilanne. Se kytkey-
tyy usein kaveruus- ja sisaruussuhtei-




siin ja saattaa niky4 lapsen maailmassa
myos leikeissd ja piirustuksissa. Myos
tistd jotkut ovat huolissaan, Merilii-
sen mielestd turhaan.

- Lasten maailmassa pelit ovat yksi
osa leikin maailmaa. Sen ei pitiisi do-
minoida sitd, mutta se saa nakyi sielld.

Pelaaminen voi tuoda lapselle iloa
monin tavoin, tarjota onnistumisen
kokemuksia ja yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Pelaajat hakevat pelaamises-
ta erilaisia asioita, eikd lapsilla suin-
kaan aina ole selkedd motiivia pelaa-
miselleen.

Julkinen keskustelu pelaamisesta on
usein mustavalkoista. Yheiiltd maala-
taan pelaamisen uhkakuvia, mutta toi-
saalta korostetaan pelaamisen hyotyji,
kuten kielitaidon tai loogisen piitte-
lyn kehittymisti.

Merildinen toivoisi, ettd pelaamis-
ta arvostettaisiin myos lapselle iloa ja
hauskuutta tuottavana ajanvietteeni,
eikd vain mitattavien hydtyjen ja hait-
tojen kautta.

Pelaaminen on usein lasten itsensi
valitsemaa harrastamista, johon ei lii-
ty samanlaisia paineita tai kilpailemis-
ta kuin moniin muihin harrastuksiin.
Aikuisten pitiisi osata arvostaa myos
niitd asioita, joita lapset itse pitdvit tir-
keina.

(3

Pelitubettajat ovat tarkea osa lasten pelikulttuuria

Avaruusalus-miljooseen sijoittava
Among Us -peli nousi suureen suo-
sioon lasten keskuudessa vuonna
2020. Nostetta pelille toivat suosikki-
pelitubettajien malli seka koronapan-
demian vuoksi lisaantynyt kotoilu.

Pelissa pelaajat on jaettu miehistdéon
seka yhteen tai kahteen murhaajaan.
Miehiston tehtava on yrittaa selvittaa,
keitd murhaajat ovat.

Mikko Merildinen uskoo pelin suosion
johtuvan helposti kasitettavasta perus-
ideasta seka mekaanisen pelattavuuden
helppoudesta. Peli hyddyntada myos
esimerkiksi Werewolf- ja Mafia-peleis-
ta tuttua bluffaamisideaa.

- Tama bluffaaminenhan on aika her-
kullista, huijaaminen ja piileskelyhan
ovat monesta perinteisestakin leikista
kuten piilosesta, kirkonrotasta tai pei-
lista tuttuja juttuja, Merilainen sanoo.

Peli on myds visuaalisesti hauskan na-
kdinen ja sen hahmot helposti tunnis-
tettavia. Suosiota epdilematta on lisan-

- Meillid on nykypiivini tosi suori-
tuskeskeinen maailma, oli kyseessi sit-
ten tyoelimi, kasvatus tai lapsuus. Se,
ettd meilld on asioita, joiden ei tarvitse
olla hyddyllisid tai jotka ovat hysdylli-
sid sen takia, etteivit ne ole hyodyllisig,
on super-super tirkedd. m

LAHTEET:

MIKKO MERILAISEN LUENTO PELIKASVATUKSESTA
SUPERIN VAIN VAKAA -WEBINAARISSA.

MERILAINEN, MIKKO 2020. KOHTI PELISIVIS-
TYSTA: NUORTEN DIGITAALINEN PELAAMINEN
JA PELIHAITAT KOTIEN KASVATUSKYSYMYK-
SENA. HELSINGIN YLIOPISTO, KASVATUS-
TIETEELLINEN TIEDEKUNTA.

nyt myos pelin edullisuus tai ilmaisuus
alustasta riippuen.

Suosittujen pelitubettajien nayttama
malli on téana paivana myods valtavan
suuri osa lasten pelikulttuuria.

- Striimaajat ja tubettajat ovat taman
ajan idoleita, joiden puoleen lapset ja
nuoret kaantyvat muissakin kuin pe-
laamiseen liittyvissa asioissa. Tama to-
ki tuo tubettajille paljon seka valtaa et-
ta vastuuta.

Among Us on sarjakuvamainen, eika
kovin vakivaltainen. Vanhemmat to-
dennakaisesti sallivat sen pelaamisen
helpommin. Pelin suuresta suosiosta
johtuen peliseuraakin on todennakoi-
sesti melko helppo loytaa.

- Suosio myo6s ruokkii suosiota: kun
riittdvan moni puhuu pelista, muutkin
innostuvat ja he taas vuorostaan innos-
tavat muita mukaan. Among Us:n suo-
siosta kertoo sekin, etta lapset myos
leikkivat sita kasvokkain, eivat vain pe-
laa digitaalisesti.
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TIESITKO?

Kehossa on noin 206 |uuta.
Aikuisen luuranko painaa 7-12 kiloa.

LUUSTOLIITTO JA KALCIPOS

Avokado paivassa tekee naiselle hyvaa

Tiedamme jo, ettd on olemassa kahdenlaista rasvaa: Sellaista, joka kertyy ihon al-
le ja sitd, joka kertyy vatsaonteloon sisaelinten ymparille. Jalkimmadinen on terve-
ydelle haitallisempaa, silla se kasvattaa riskid sairastua diabetekseen ja sydan- ja
verisuonitauteihin.

Avokadoista saattaa olla apua. Tuore amerikkalaistutkimus selvitti, ettd yhden avo-
kadon sydminen pdivdssa vahentaa haitallisen sisaelinrasvan maaraa. Terveysvaikutus
ndkyy vain naisilla, miehet eivat erityisesti hyddy avokadon haukkaamisesta.

Tutkijat ovat nyt innoissaan kahdesta asiasta. Ensiksikin vaikuttaa siltd, etta ruo-
kavaliolla pystyy vaikuttamaan siihen, minne rasva kehossa asettuu. Toisekseen tut-
kimus antaa viitteitd, ettd naisten ja miesten terveellinen ruokavalio saattaa jonkin

verran poiketa toisistaan.
UNIVERSITY OF ILLINOIS AT URBANA-CHAMPAIGN
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Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Karsitko sinakin liiasta
vapaa-ajasta?

Monet tyossakayvat unelmoivat siita, et-
ta pdivassa olisi lisaa tunteja ilman aika-
taulutettua tekemista tai perhe- ja koti-
tyovelvoitteita. Liika on kuitenkin liikaa.

Tutkimus todistaa, etta ihmiset, jot-
ka viettavat sita kuuluisaa omaa aikaa
yli seitseman tuntia paivassa ovat la-
hes yhtd stressaantuneita ja huonos-
ti voivia kuin ne, joilla omaa aikaa on
vain vartti paivassa. Kaikkein tyytyvai-
simpia ja aikaansaavimpia olivat ne on-
nekkaat, joilla vapaa-aikaa on 3,5 tun-
tia paivittain.

AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION

Ald huhki kuivin suin

Syyssaa voi olla viiled ja marka, mutta
lenkkipoluille ja jumppasalille suuntaava
ei saa unohtaa vedenjuontia.

Jos tiedossa on hikista liikuntaa, juo
pari tuntia ennen treenid puolisen lit-
raa nestetta. Sen enempaa keho ei voi
varastoida etukateen, ja siksi myos ur-
heilun aikana ja sen jalkeen on tarkeaa
muistaa horpata vesipullosta. Liikunta-
suorituksen aikana hikoiltu neste pitaa
korvata puolitoistakertaisesti.

Rankan treenin jalkeen nestetasapai-
no palautellaan kuntoon vahitellen, ei
kiskaisemalla kertarykaisylla useita lit-
roja vetta.

Omaa nestetasapainoaan voi tark-
kailla yleisesta jaksamisesta, janontun-
teesta ja virtsan varista. Tummankeltai-
nen pissa kertoo, ettd olisi syyta suun-
nata vesihanan aarelle.

Tavallisessa arjessa nestetasapai-
no pysyy hyvissa kantimissa juomalla
noin puolitoista litraa nesteita paivas-
sd. Suunnilleen sen verran kuluu pe-
ruselintoimintoihin ja se kattaa pienen
liikkumisenkin.

TERVEYSTALO,
RAVITSEMUSTERAPEUTTI MIKKO RINTA



TERVEYDEKSI

1. Hoitajan jalat ovat usein kovalla koetuksel-
la. Seisomista ja askeleita tulee liikkuvassa tydssa
paljon. Valitse toihin kevyet, hengittavat ja oikean-
kokoiset kengat. Varpailla on riittavasti tilaa silloin,
kun ne eivat puristu yhteen ja pisimman varpaan
paasta on viela sentti tilaa kengan karkeen. 8

syyta

rakastaa WP
Purt

Meilld hoitajat piidsevit

HYVINVOIVIA
JALKOJA

2. Tarkeinta jalkojen hoidossa on saannollinen ras-
vaus muutaman kerran viikossa. Hyva jalkavoide
on rasvaista ja paksua. Tavallinen vartalovoide ei
tepsi kovettumiin. Jalkavoide sisaltdaa esimerkiksi
pehmentadvad karbamidia tai kuorivaa salisyylihap-
poa. Mentoli ja eukalyptus virkistavat ja viilentavat.
Viluisille varpaille on tarjolla kevyesti lammittavia
voiteita, joissa vaikuttavina aineina on usein etee-
risia 6ljyja ja kasviuutteita.

vaikuttamaan tydhénsi. On
myds huomattu, ettd mitd

enemmin hoitajia on ollut,
sitdi enemmin sairauslomat

ovat kdintyneet laskuun.”

3. Leikkaa varpaiden kynnet suihkun jalkeen, sil-
la silloin ne ovat pehmeat, eivatka lohkea niin hel-
posti. Kynnet leikataan kynsileikkurilla varpaan
paan muotoisesti. Ald pyorista kulmia, alaka leik-
kaa liian lyhyeksi. Kynsi on sopivanpituinen, kun
reuna tuntuu, jos painaa sormella varpaan paa-
ta. Varpaankynsi kasvaa noin millin kuukaudessa.

TOIMINNANJOHTAJA
MARI ANTTILA

TAMPERELAISEN PALVELUTALO KOTIPIRTIN
HOITAJAMITOITUS NOUSI PUOLESSA VUODESSA
0,66 HOITAJASTA 0,79 HOITAJAAN.

YLE:N HAASTATTELUSSA 14.9.

4. Jalkaraspiin tarttuminen voi houkutella, silld sen
avulla saa nopeasti kovettumat pois. Pika-apu ei
kuitenkaan kannata, silld raspaaminen usein vain
kiihdyttaa ihon kovettumista.

5. Aina kotikonstit eivat riitd, ja silloin kannattaa
turvautua jalkahoitajan tai -terapeutin apuun. Ko-
vettumia ei itse kannata ryhtya vuolemaan. Am-
mattilainen osaa arvioida, mista sitkeat kovettu-
mat ja muut ongelmat johtuvat, ja hoitaa ne kun-
toon ammattilaisen taidolla ja valineilla.

TERVEYSKIRJASTO.FI, YLIOPISTON APTEEKKI

“Ruoho on vihredmpcdid
sielld missd sitd kastellaan.
Massdi sitd hoidetaan.
Missd sitd arvostetaan ja
vaalitaan. Vaali ja arvosta
oman aitauksesi asioita,
silld loppupeleissd vain
niilli on omalla kohdallast
merkitystd.”

MUUTOSVALMENTAJA KIPA TIIVOLA
INSTAGRAM-TILILLAAN @KIPATIIVOLA

Urheilu unettaa ihanasti

Univaikeuksien kanssa kamppaileva
saattaa l6ytaa avun liikunnasta.

Eniten liikkkuminen parantaa unta, kun
se on saannollistd, reipasta tai kevytta
kestavyysliikuntaa, ja kestda vahintaan

tunnin. Moni on huomannut, etta hy-

vad iltakavely raittiissa ilmassa helpottaa
nukahtamista ja parantaa unen laatua,
kun ulos ehtii ennen ilta kahdeksaa.

Vuorotyoldistenkin kannattaa liikkua
saannollisesti, ja erityisesti ulkona pdi-
vanaolla, silla valo ehkaisee vuorokausi-
rytmin viivastymista.

UKK-INSTITUUTTI

Vertailu
4-6-vuotiaista lapsista

93%
tuntee iloa liikkuessaan
\
94%
kokee olevansa hyva
lilkunnassa.

PIILO-TUTKIMUSHANKE 2021
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MINA ¥
IHANA KEHONI

TEKSTI MARI FRISK KUVA MOSTPHOTOS

Mutkaton kehosuhde vaatii tyostoa mielen tasolla. Kun viihtyy
omissa nahoissaan, on luontevampaa pitaa huolta itsestaan
ja kohdella kehoaan kauniisti. Kehopositiivisuus tarkoittaa
oman ja toisten kehojen arvostamista ja kunnioittamista, se
on lahtokohtaisesti ihmisoikeus- ei terveyskysymys.

oitajan tydssi nikee ihmis-
vartalojen koko kirjon — peh-
meitd, jintevid, ndidntyneitd,
kimmoisia, tanakoita ja niin
edelleen. Piivittiinen krop-
pakavalkadi ei kuitenkaan
automattisesti tarkoita, ettd hoitajan
oma kehosuhde olisi tasapainoinen.

— Terveyden parissa tydskentelevin
oma kehosuhde voi olla vinoutunut sii-
nd, missi kenen tahansa, sanoo psyko-
logi Katarina Meskanen.

Kapea kuva ihannevartalosta, vaati-
vuus itsed kohtaan, ilkeit kommentit ja
media vaikuttavat meihin kaikkiin am-
matista ja koulutuksesta huolimarta. Ne
herittivit epidvarmuutta — kelpaanko
mini juuri tillaisena kuin olen.

— Hoitaja voi myds kokea painet-
ta, ettd hinen pitiisi niyttii terveiden
elintapojen hyvinvoivalta ja raikkaalta
perikuvalta, silld onhan hinell tietotai-
toa asioista.

VAPAUTA KAISTAA

— On lilan kova vaatimus olla positii-
vinen, jos on vuosikausia hipeillyt ke-
hoaan. Joskus on lihdettivi liikkeelle
oman kehon sietimisesti.

Katarina Meskanen neuvoo suhtau-
tumaan omaan kehoon matkakumppa-
nina, joka mahdollistaa asioita. Hyvik-
symisen voi aloittaa kiinnittimilld huo-
miota niihin puoliin ja ominaisuuksiin,
jotka kehossa toimivat. Aina ei tarvit-
se lihtei liikkeelle ulkonidsti, vaan esi-
merkiksi siitd, etti oma keho tarjoaa
mahdollisuuden liikkua ja nauttia eli-
misti eri aisteilla.

— Oman kehon neutraali hyviksymi-
nen vapauttaa aivoista kaistaa, kun aika



ja energia eivit mene oman olemuksen
kelaamiseen. Kehosuhteen hoito vaatii
ennen kaikkea mielen tason tydstimisti.

MEDIA RAJOITTAA & ANTAATILAA

Siind on melkoinen epidsuhta, millaiset
kehot nostetaan esille mediassa ja mi-
td tulee vastaan katukuvassa. Miksi an-
namme enemmin vaikutusvaltaa tille
kapealle ja usein kisitellylle kuvastolle?

— Altistumme paivittdin median ke-
hokuvastolle, jopa ruokakaupan mai-
nokset luovat odotusarvoa siitd, millai-
selta pitdisi ndyttdd. Onneksi skaala on
laajentunut viime vuosina.

Somessa moni seu-
raa vaikuttajia, jot-
ka voivat niyttid suo-
rastaan tdydellisiled,
on kyse sitten kehon
muodoista tai kasvo-
jen piirteistd. Se he-
rdctdd vertailua ja pai-
neita olla niiden esikuviksi nostettujen
kaltainen.

Sosiaalinen media paitsi luo, mutta
toisaalta myos helpottaa ulkonikopai-
neita. Some tarjoaa useita alustoja ja ka-
navia kehopositiivisen ajattelun edisti-
miselle. Somessa ddneen ja nikyviin —
omilla ehdoillaan — pdsevit myds mui-
den muassa liskiakeivisteiksi itseddn
kutsuvat vaikuttajat.

Toisinaan kehopositiivisuus kulmi-
noituu keskusteluissa painokeskustelun
ympirille. Se on kuitenkin paljon laa-
jempi ja monipuolisempi kisite, omas-
sa kehossa voi olla muitakin kipukoh-
tia kuin paino.

KEHOPOSITIIVISUUS EI RAJOITA,
VAAN SALLII

Kehopositiivisuus on yksinkertaisuu-
dessaan sitd, ettd jokaisella keholla on
yhtildinen oikeus olla olemassa. Se, ettd
arvostaa ja kunnioittaa omaa ja toisten
kehoa ei ole terveys-, vaan ihmisarvo-
kysymys. Oman itsensd hyviksyminen
pikemminkin edistdd terveyttd kuin ris-
keeraa sen.

Kehopositiivisuus ei mydskdin tar-
koita sitd, ettd pitdisi kieltdd henkilo-
kohtaiset mieltymykset esimerkiksi sen
suhteen, millaiset kehot itse kukin ko-
kee seksuaalisesti viehdttaviksi.

— Olisi tekopyhii viittdd, ecteiko ul-
koniko olisi yksi tekija siind, mistd ih-
minen viehittyy. Onneksi meilld on eri-
laisia makumieltymyksia.

KUN TYKKAA ITSESTAAN,
ON HELPOMPI TEHDA
OMAA HYVINVOINTIAAN
LISAAVIATEKQJA.

HYVAKSYMINEN JOHDATTELEE
HYVINVOINTIIN

Kun viihtyy omissa nahoissaan, on hel-
pompi pitdd huolta itsestddn. Monesti
se tulee vihin kuin itsensd hyviksymi-
sen sivutuotteena.

— Oman kehon parjaamisen taustal-
la on usein vaativuutta ja ankaraa ajat-
telua itsed kohtaan. Tehddin Hyvin
Ihmisen suoritteita, yhdelld ne liitcy-
vit sydmiseen, toiselle vaikkapa medi-
tointiin. Kehoon kohdistetaan toimen-
piteitd: sitd kiytetddn lenkills, sille syo-
tetddn hyvii ruokaa. ..

Illoa tuottava litkunta on eri asia
kuin pakottaa itsensd
kuntoilemaan kulut-
taakseen kaloreita.

Monella eliminta-
pamuutoksiin liittyy
ehdollista itsensd hy-
viksymistd, joskus jo-
pa itseinhoa.

— Sitd miettii, ettd kun saisin muo-
kattua itsessdni sitd tai tdtd, niin voi-
sin kiytead kauniita vaatteita tai men-
ni treffeille. Vaikka saisikin kehoaan
muokattua, se ei automaattisesti tarkoi-
ta, ettd muutoksesta seuraisi aitoa itsen-
sd hyviksymistd. Voima tehdi valinto-
ja oman hyvinvoinnin eteen kantaa pi-
demmille, jos se kumpuaa ajatuksesta,
ettd olen hyvi tillaisenaan ja huolenpi-
don arvoinen.

KEHOMYOTATUNTO ANTAA TILAA
SURRA MUUTOKSIA

”Ethin sind nyt tosissasi voi huolestua
riippuvista rinnoistasi tai raskausarvis-
tasi, saithan terveen lapsen”. "Ali sure
amputoitua jalkaasi, vaan iloitse siitd,
ettd selvisit kolarista hengissi.” Tillai-
sia mukamas hyvii tarkoittavia, mutta
ajattelemactomia lausahduksia sinkoi-
lee ihmisten valilla.

Esimerkiksi vammautuminen, sai-
raus, ikdantyminen seka raskaus ja syn-
nytys muuttavat kehoa, joskus viliai-
kaisesti, toisinaan peruuttamattomasti.
Muutokset voivat aiheuttaa kolhuja mi-
nikuvaan.

— Monesti puhuisin mieluummin
kehomyétitunnosta kuin kehoposi-
tiivisuudesta. Kehosuhteessa positiivi-
suuden vaade voi olla litkaa. Myotitun-
to on armollisempi kisite, siihen sisil-
tyy ajatus oman kdrsimyksen tunnusta-
misesta ja pyrkimyksestd helpottaa sitd,
Meskanen pohtii.

Tekeeko vertailu
minulle hyvaa?

On tavallista, etta ihminen kiin-
nittad toisessa huomiota siihen,
mika omassa kehossa aiheuttaa
epavarmuutta. Se voi olla esi-
merkiksi paino, hiukset, pituus,
korvien malli...

Mieti, miksi vertailet. Saatko ver-
tailusta hyotya itsellesi ja seuraa-
ko siita jotain hyvaa?

Onko vertailu vain niin sanotusti
mukava tietaa -osastoa tai ajan-
kulua muttei vaikuta sen suurem-
min itsearvointiin?

Tuleeko vertailusta paha olo? Lo-
peta se. Itsensa vertaileminen
eparealistisiin esikuviin on lahto-
kohtaisesti epareilua.

— Ei ole pinnallista surra tai harmi-
tella oman kehonsa muutoksia. Kenel-
likddn ei ole oikeutta vihitelld toisen
ihmisen aitoa kokemusta. Vihittelystd
seuraa vain tuplapaha olo, kun syyllis-
tyy siitd, ettd kokee ndin. Térkeintid on,
ettei surkuttelemiseen takerru kiinni.

POIKKEAVUUS VOI ANTAA
MERKITYKSEN

Kaikki eivit suinkaan tavoittele sité, et-
td oma ulkonikd olisi kuin kiiltokuvas-
ta, vaan toisilla hartain toive on sulau-
tua suureen massaan, olla herittimit-
td huomiota.

— Oman kehon poikkeavuus vaa-
tii usein prosessointia. Erilaisuudesta
voi saada myds voimaa, jos pystyy ni-
kemain sen uniikkina ominaisuutena.
On tirked pohtia, midritteleekd timad
ominaisuus minut kauttaaltaan, vai on-
ko se vain osa tarinaani, ei sen pidjuo-
ni. Kun oman poikkeavuutensa, esi-
merkiksi vamman kanssa on sinut, se
voi tuoda elimain merkityksellisyytcd
sen kautta, ettd ryhtyy vertaistukihen-
kiloksi tai ajamaan vammaisten asiaa
yhteiskunnassa.

Miehetkin kipuilevat kehonku-
va-asioita, mutta moni kokee, ettd naisil-
le asiasta on suotavampaa puhua ddneen.

— Kehopositiivisuus ei ole naisten
etuoikeus. Se kuuluu kaikille. m

LAHTEINA KAYTETTY: PSYKOPODIAA, JAKSO
45 MYOTATUNTOINEN KEHOSUHDE JA KEHO-
POSITIIVISUUS, SYOMISHAIRIOLITTO SYLI
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RUULEEKO NUKKUMATTI,
TAALLA KUTSUU
MELATONIINI!

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT MOSTPHOTOS

Uniongelmien kanssa kamppaileva rakentaa itselleen rauhalliset
iltarutiinit ja valttelee sinivaloa. Melatoniinia kannattaa kokeilla,
mutta silta el pida odottaa ihmeita.
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Syo0 ja juo hyva uni

Jos mielii nukkua yolla hyvin,
kannattaa jattaa iltanaukku otta-
matta. lllan aikana juotu alkoholi
estaa melatoniinin eritysta iltayon
aikana. Mita enemman alkoholia
on juotu, sita enemman se vai-
kuttaa vuorikausirytmiin.

Tuoreet hedelmat kuten banaa-
ni, ananas, appelsiini ja viiniry-
paleet sisaltavat tryptofaania, jo-
ka on melatoniinin esiaste. Yol-
Id lypsetyssa maidossa on myos
luontaisesti melatoniinia. Madarat
ovat kuitenkin hyvin pienia ver-
rattuna esimerkiksi melatoniini-
tabletteihin.




- Melatoniinista voi saada jonkin
verran apua riittivin unen tai sopivan
vuorokausirytmin saavuttamiseen. Kui-
tenkaan ei pidi unohtaa kiyttid rinnal-
la tuttuja unettomuuden omahoitokei-
noja: rauhoittavia iltarutiineja, siniva-
lon vilttamistd ja niin edelleen.

MELATONIINI LASKEE YDINLAMPOA

Melatoniini on hormoni, jota esiintyy
ihmisen elimistdssi myds luonnostaan.

- Aivojen kipyrauhanen tuottaa me-
latoniinia ydaikaan. Edellytykseni tille
on, ettei silmiin tule valoa. Lisiksi erit-
tymisti sditelee sisiinen kello: keskel-
I3 pidivid melatoniinituotanto ei kiyn-
nisty, vaikka ihminen syysti tai toises-
ta joutuisi pimedin, Timo Partonen sel-
vittdd.

Melatoniini loydettiin 1958, ja sen
mahdollisuuksia liikekiytdssi tutkit-
tiin tiiviisti 1970-luvun lopulta alkaen.

- Etenkin 1980- ja 1990-lukujen
taitteessa innostuttiin yrittimdin vi-
hin kaikenlaisten
vaivojen hoitamista
melatoniinin avulla.

Melatoniini saa
kehon niin kutsu-
tun ydinlimmon eli
sisdelimien ympdril-
l4 vallitsevan limpo-
tilan laskemaan hie-
man. Tdmi voimis-
taa visymystd, edis-
tid nukahtamista ja
syventda unta.

Voimakkaimmil-
laan melatoniinin
erittyminen on tyypillisesti sydinyolla
noin kello kahden-kolmen aikaan. Sen

Vuorotyolaiselle
melatoniinista
on harvoin apua

Tutkimusten mukaan melatoniini
ei ole tehokas vuorotyosta johtu-
van unettomuuden tai univajeen
hoitoon. Se ei myodskaan tunnu
tehoavan, jos uniongelmat joh-
tuvat jostakin perussairaudesta.
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MELATONIINIA ERITTYY
ENITEN LAPSENA JA
NUORENA, MUTTA SEN
JALKEEN MAARA LASKEE
JYRKASTI. EHKA SIKS]
UNI USEIN MUUTTUU IAN
MYOTA KATKONAISEKSI JA
KEVYEKSI.

jilkeen miird alkaa hiipua ja saavuttaa
minimitason aamuun mennessi. Veren-
kierrosta melatoniini poistuu nopeasti.
Melatoniinituotanto on runsain-
ta lapsuudessa ja varhaisnuoruudessa.
Aikuisidssi midric alkavat laskea jyr-
kisti ja pienenevit edelleen iin mydta.
- Timi lieneekin yksi selittivi tekiji
sen yleisen ilmidn taustalla, ettd ikdin-
tyneen uni muuttuu keveiksi ja katko-
naiseksi. Muita syitd ovat esimerkiksi
sairaudet, Timo Partonen kertoo.
Yksilollinen vaihtelu on suurta. Joi-
denkin kipyrauhanen tuottaa erittiin
runsaasti melatoniinia, kun taas toisil-
la miidrit ovat nuorenakin pienempii.
Melatoniinivalmisteen kiyttd ei vai-
kuta elimiston omaan melatoniinituo-
tantoon.

RESEPTILLA JA ILMAN

Melatoniinia voi ostaa Suomessa seki re-
septiliikkeeni ettd vapaasti ravintolisi-
ni. Ladkkeeksi katsotaan vihintiin kak-
si milligrammaa me-
latoniinia per tablet-
ti sisdltdvit valmis-
teet. Lisiksi resepti
pitii olla aina, kun
kiyttdtarkoituksena
on unettomuuden
hoito.

- Kisikauppa-
valmisteiden ylei-
sin vahvuus meil-
I Suomessa onkin
1,9 milligrammaa,
ja niitd saatetaan
markkinoida unet-
tomuuden sijaan esimerkiksi aikaerora-
situksen oireiden lievittimiseen. Yhdys-
valloissa melatoniinia on ollut aiemmin
luvallista lisitd elintarvikkeisiin, mutta
Euroopassa timi ei ole ollut mahdol-
lista.

Valmisteiden vahvuus vaihtelee 0,5
milligrammasta yléspéin. Saatavilla on
nopeavaikutteisia tuotteita, jotka nos-
tavat veren melatoniinipitoisuutta no-
peasti. Pitkivaikutteisista vaihtoeh-
doista puolestaan vapautuu melatonii-
nia elimistodn tasaisesti useiden tun-
tien ajan.

Timo Partosen mukaan melatonii-
nin kiytto reseptiliikkeend on lisiin-

KAYTA MELATONIINIA
OIKEIN

e Melatoniini soveltuu monen-
laisten nukkumispulmien lievitta-
miseen. Valitse oikea tuote on-
gelman mukaan.

o Nopeavaikutteiset valmisteet
voivat auttaa, jos unta on vai-
keaa saada ja nukahtaminen on
ongelma.

o Pitkavaikutteiset tabletit taas
saattavat vahentaa unen katko-
naisuutta ja keveytta.

e Melatoniinitabletti kannattaa
ottaa pari tuntia ennen toivottua
nukahtamisaikaa — mieluiten kui-
tenkin viimeistaan kello 22.

o Tehokkainta on kayttdaa melato-
niinia perdttaisina iltoina mahdol-
lisimman saannollisesti samaan
aikaan. Tayden vaikutuksen alka-
minen saattaa kestaa pari, kolme
viikkoa.

e Melatoniinia voi kayttaa tur-
vallisesti viikkoja tai jopa muu-
tamia kuukausia yhtamittaisesti.
Kerta-annokset vaihtelevat yksi-
I0llisen tarpeen mukaan 0,5 mil-
ligrammasta aina 10 milligram-
maan saakka.

e Ajan myota melatoniinin tole-
ranssi saattaa kasvaa, eika van-
ha annostus enaa tunnu riittavan.
Silloin kaytossa kannattaa pitaa
taukoa mieluummin kuin nostaa
annosta. Kuukauden kuluttua voi
aloittaa uudelleen, jos apu tuntuu
edelleen olevan tarpeen.

e Tavallisin melatoniinin aiheutta-
ma haittavaikutus on paansarky.

TIMO PARTONEN JA KAYPAHOITO.FI

tynyt selkedsti viime vuosina. Se on ny-
kydin jo toiseksi midrityin lidke unet-
tomuuden hoidossa. Sen sijaan melato-
niinia sisiltivien ravintolisien suosiosta
voi esittidi vain arvauksia.

- Koottua tietoa ei ole saatavilla.
Olisikin erittdin mielenkiintoista tietdi
myyntimiirien kehittymisesti. m
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TENA ProSkin inkontinenssi- ja ihonhoitotuotteille on mydnnetty Joutsenmerkki seka
kansainvalisen Skin Health Alliance -organisaation hyvaksynta. Sarjaan kuuluvat ihoystz
hengittavat ja erittain imukykyiset suojat seka hellavaraiset ja helppokayttéiset ihonhoit
puhdistustuotteet. Yhdessa kaytettyina ne pitavat ylla ihon terveytta.

TENA ProSkin on luotettava valinta inkontinenssin hoitoon — myos kestavan kehityksen

Lue lisaa tena.fi



Persoonallisuushairiot 2/3

EPAVAKAA PERSOONALLISUUSHAIRIO
TEKEE ELAMASTA VUORISTORADAN

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA MOSTPHOTOS

Epavakaasta persoonallisuushairiosta karsivan ihmisen elaman tayttavat suuret
tunnetilat, elamanhallintaongelmat ja raiskyvat ihmissuhteet. Lohdullinen tieto
diagnoosin saaneelle on se, etta hairiosta voi toipua kokonaan.

pavakaasta persoonallisuushii-
riostd kirsivin ihmisen tunne-
tilat vaihtelevat rajusti. Hinen
kisityksensd itsestd voi vaihtua
nopeasti menestyjastd taydelli-
seen luuseriin. Hin tekee het-
ken mielijohteesta asioita, jotka kadut-
tavat jilkikiteen. Thmissuhteet ovat re-
pivid ja rdiskyvid. Hin voi ihannoida
kumppaniaan, kunnes se yhtikkisesti
vaihtuu tdydelliseen vihittelyyn. Hin
kiihtyy nollasta sataan sekunneissa, eikd
pysty kontrolloimaan suuttumustaan.
Kriisitilanteessa saattaa esiintyd harha-
luuloja ja epitodellisia kokemuksia. Pa-
himmassa ahdistuksessa ihminen saat-
taa ajautua itsemurhayritykseen.
Oireet ovat rajuja, mutta tilanne ei
ole toivoton.
— Dialektinen kiyttiytymisterapia
on auttanut monia. Sen ideana on se,
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ettd ihminen tunnistaa itse omia han-
kaluuksiaan. Terapiassa aletaan pienin
askelin rakentaa kiyttiytymisen muu-
tosta tilanteisiin, joissa on taipumus-
ta joutua vaikeuksiin, ratkaisukeskei-
nen psykoterapeutti Inga Jirvinen
kertoo.

Jirvinen tietd, ettd epivakaus ei niy
vilttdamited ulospdin. Thminen saattaa
olla korkeasti koulutettu ja menestyd
tyourallaan. Silti oireilu hankaloittaa
elimii jollain tavalla.

KOHTAA JA KUUNTELE

Monet epivakaat ihmiset eivit koskaan
saa diagnoosia persoonallisuushiirios-
td. Inga Jarvisen mielestd diagnoosi ei
ole valctdmicdn. Tirkeintd on sellaisten
keinojen loytiminen, joiden avulla sel-

viytyy arjessa.

Epivakaan persoonallisuushiiri-
6n kehittymiseen vaikuttavat peri-
mi, kasvatus ja eliminkokemukset.
Yleensi se ilmenee jo nuoruudessa.
Iin my6td oireilu saattaa helpottua.

Lihihoitajat kohtaavat tydssidn
viistimittd epdvakaita asiakkaita. Jos-
kus asiakas saattaa kiihtyi hoitajan ni-
kokulmasta hyvinkin pienestd asiasta.

— Tillaisessa tilanteessa pitad kuun-
nella asiakasta. Tdytyy selvitedd, mikd
on saanut hinet pois tolaltaan. Yhdessa
voi tutkia sitd, miksi asia on niin merki-
tyksellinen asiakkaalle. Keskustelua voi
ohjata sen miettimiseen, miki helpot-
taisi hiinen oloaan ja voisiko hin itse
toimia toisin. Kun asiakas saa purkaa
tunteitaan puhumalla, voi syntyd uu-
denlainen nikokulma ja ymmarrys sii-
td, ettei asia olekaan niin suuri kuin se
aluksi tuntui olevan. m



Diagnoosi auttol
saamaan olkeanlaista apua

Riikka Niemisen arki on nykyaan helppoa ja hyvaa. Aiemmin hanen elamansa
oli jatkuvaa tunteella kaymista epavakaan persoonallisuushairion vuoksi.

os joku etuili minua kaupan
jonossa, kiukustuin ja vein
tunnetilan kotiin. Soitin kave-
rille ja purin tilannetta. Tun-
netila kasvoi entisestaan. Ny-
kyaan yritan selittaa itselleni,
miksi joku etuilee. Ehka hanella on kii-
re tai han ei osaa kaytostapoja. En jaa
vatvomaan arkipaivaisia sattumuksia,
Riikka Nieminen kuvailee epavakaan
persoonallisuuden aiheuttamaa oireilua.

Riikka Nieminen on KoKoa - Koulute-
tut kokemusasiantuntijat ry:n puheen-
johtaja. Han on toipunut dialektisen te-
rapian avulla epavakaasta persoonalli-
suudesta oireettomaksi. Nykyisin han
tukee muita, jotka karsivat samasta hai-
riosta.

Riikan ongelmana oli aiemmin aa-
rimmaisen oikeudenmukaisuuden ha-
keminen. Kun se ei toteutunut, han oli
taynna vihaa ja tuomitsevuutta. Tuntei-
ta neuvotaan purkamaan, ja niin Riikka

tekikin. Han kuunteli heavya, joka vain
yllapiti vihan tunnetta.

- Tunteita ei tarvitse purkaa, niita
saddelldan. Aiemmin en edes tunnis-
tanut tunteitani, vaan ne vyoryivat yl-
|attaen paalleni. Nykyaan tunnistan ja
saan harkinta-aikaa. Vihasta luopumi-
nen on ollut parantavin teko. Viha sul-
kee aivotoimintaa, jolloin ei voi toimia
jarkevasti.

TYOKALUPAKKI
TUNTEIDEN HALLINTAAN

Terapiassa Riikka Nieminen opette-
li empatiataitoja tietoisesti. Jos joku
kayttaytyy huonosti, han miettii syita
siihen. Jos jossakin tilanteessa tunteet
kuitenkin nousevat, han ottaa aika-
lisan.

- Saatan sanoa, etta kdyn vessassa.
Mietin sielld, mitka olivat faktat ja sa-
noiko joku oikeasti niin kuin tulkitsin.

My®és liikunta auttaa rauhoittumaan.
Kavellessa voi laskea askeleita, jolloin
paahan ei mahdu asiat, jotka suutut-
tavat.

Viimeisena vaihtoehtoa rauhoittu-
miseen Riikka kayttaa hengityksen pi-
dattamistd. Se laskee sydamen syket-
ta ja tayttdaa tyomuistin, jolloin ajatus-
kela pysahtyy.

- Olen opetellut myds hyvaksy-
maan olosuhteet. Ajattelen, etta nyt
asiat ovat tallaisia, mutta tamakin ti-
lanne muuttuu.

Epdvakaasta persoonallisuudesta
karsiva on haaste hoitotydssa. Mika on
paras tapa kohdata kiihtynyt asiakas?

- Kannattaa toistaa pdaasiat, jot-
ka asiakas on sanonut. Se vahvistaa
kuulluksi tulemisen tunnetta ja lisaa
hoitomyodnteisyyttd. Voi myos sanoa,
ettd huomaan sinun olevan ahdistu-
nut. Se luo tunnetta siita, etta hoitaja
ymmartad asiakkaan tilannetta. m

Ongelmia ihmissuhteissa

Persoonallisuushairiot jaetaan kolmeen paaryhmaan, A-,
B- ja C-klusteriin. Tassa artikkelissa tutustutaan B-kluste-
riin, johon kuuluvat epavakaa, epasosiaalinen, huomion-
hakuinen ja narsistinen persoonallisuushairio. Nama per-
soonallisuushairiot aiheuttavat ihmiselle toistuvia ongelmia
lahipiirin ja yhteiskunnan kanssa. Hadiriosta karsiva hakee
usein apua ihmissuhderiidoista johtuvaan ahdistuneisuu-
teen ja masentuneisuuteen.

Epdsosiaalinen persoonallisuushdirio

Epasosiaalisesta persoonallisuushairiosta karsiva ihmi-
nen ei valita yleisista normeista. Hanta ei kiinnosta mui-
den oikeudet. Hanen on vaikeaa tuntea empatiaa ketaan
kohtaan. Han on vilpillinen, impulsiivinen ja helposti ar-
tyva aggressiivisuuteen saakka. Han ei kadu tekojaan eika
pelkaa rangaistuksia.

Huomionhakuinen persoonallisuushairio

Huomionhakuinen persoona hakee jatkuvasti muiden
huomiota ja hyvaksyntaa. Han saattaa tehda sen pu-

keutumisella, eloisuudella ja flirttailevuudella. Han voi
ilmaista itseaan dramaattisesti ja teatraalisesti liioitel-
len. Tyypillisia piirteita ovat itsekeskeisyys, toisten lai-
minlyonti ja jatkuva mielensa pahoittaminen. Psykote-
rapiasta on apua, jos ihminen itse tunnistaa toimintata-
pansa poikkeaviksi.

Narsistinen persoonallisuushairio

Narsisti kokee olevansa oikeutettu erityiskohteluun, kayt-
taa muita hyvakseen ja tarvitsee muiden ihailua. Narsistil-
la on kehittymaton itsetunto, jota han paikkaillee suuruus-
kuvitelmilla. Han on ylimielinen, kateellinen muiden mani-
puloija. Narsisti voi nayttaa ulkopuolisin silmin karismaat-
tiselta ja jopa lampimalta, mutta |ahipiiri karsii hanen em-
patiakyvynsa puutteesta. Narsisti ei yleensa sitoudu psy-
koterapiaan, josta han saattaisi hyotya.

Seuraavassa numerossa kerrotaan vaativasta persoonalli-
suushairiéstd ja muista C-klusteriin kuuluvista persoonal-
lisuushdirioista.
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TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT LAURA VESA

Suorittaja vaatii itseltaan taydellisyytta, ja viela vahan
enemman. Se uuvuttaa ja kiristaa pinnaa, tuo kiireen ja
vie elamasta ilon. Kun Iahihoitaja Anna-Maria Kasanen
opetteli paastamaan irti suorittamisesta,
hanen koko elamansa muuttui.

iksi tiddlli ei ole valmistau-

dutty kunnolla liikirin

kiertoon? Mind olisin va-

rannut kaiken tarvittavan

esille jo etukditeen, jos oli-

sin ollut paikalla. Aina pi-
tidi kaikki tehdi itse.

- Moni hoitoalalla tydskenteleva
varmaan tunnistaa itsessddn tillaisia
ajatuksia. Ne saattavat olla yksi merkki
viirinlaisesta suorittamisesta, lihihoi-
taja, personal trainer, ravintoasiantunti-
ja ja lyhytterapeuttikoulutettava Anna-
Maria Kasanen sanoo.

Hin itse tyoskenteli aiemmin 14
vuotta lihihoitajana terveydenhuollos-
sa ja ehti kokea useita loppuunpalami-
sia. Lopulta terapian avulla eriiksi kes-
keiseksi syyksi jaksamisen ongelmiin al-
koi paljastua oma taipumus ylisuorit-
tamiseen.

- Pitkéin hain selitysti pahaan oloo-
ni kaikesta mahdollisesta itseni ulko-
puolelta: hoitoalan olosuhteista, po-
moista, tydkavereista tai jopa kenkuis-
ta potilaista. Jossain vaiheessa sitten ha-
vahduin kysymiin, miksi jotkut kolle-
gat kuitenkin voivat oikein hyvin sa-
moissa tOissi?

Anna-Maria arvioi, ettd ongelmalli-
nen suorittaminen saattaa olla erityisen
yleistd nimenomaan hoitotydssi. Alal-
le saa yleensi hakeutumaan aito kutsu-
mus auttaa muita ihmisii.

— Aluksi onkin mahtava tunne, kun
huomaa pystyvinsi olemaan hyddyksi.
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Mutta kidntdpuolena seuraa usein halu
tehdi aina vain enemmiin ja paremmin
seki kontrolloida kaikkea mahdollista.

KOKO ELAMA TIPTOP

Ensimmainen merkki suorituskeskei-
sestd ajattelutavasta voi olla jatkuva ar-
tyneisyys ympdrilld olevia ihmisid koh-
taan. Perheenjisenet ja tydkaverit tun-
tuvat koko ajan tekevin asioita turhan
rennosti ja paddstivin itsensi hiukan
liian helpolla.

Silti suorittaja tyypillisesti kitkee
kiukkunsa, silli hinen ulkoista kiy-
tostddn ohjaa halu miellyttdd ja valccdd
konflikteja.

Oma sisdinen hallinnantarve ulottuu
usein kaikille eliminalueille. Ei riit3, et-
ti toissd tdytyy pystyd koko ajan par-
haaseen mahdolliseen lopputulokseen.
Myés kodin on oltava jirjestyksessi ja
jokaisen sohvatyynyn ojennuksessa.

— Ja sama mentaliteetti ulottuu usein
harrastuksiin asti. Suorittajalle ei rau-
hoittava kivelylenkki tai rentoutta-
va venyttely riitd. Hinen pitdd juosta
20 kilometrid tai taipua joogatunnilla
ehdottomasti spagaattiin, Anna-Maria
kuvailee.

Lopputuloksena kiireen ja paineen
tuntu leimaa jokaista hetkei. Jonkin
ajan kuluttua tilanteeseen alkaa reagoi-
da my®és keho. Uniongelmat, ruoansu-
latusvaivat ja sydintuntemukset ovat

tyypillisia. »




Anna-Maria Kasasen elamanmuutok-
sessa jooga on ollut tarkea. Nyt b
opettaa sita muillekin.
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- Keho ja mieli ovat yksinkertaisesti
jatkuvassa hilytystilassa. Suorittamises-
ta on tullut automaattinen tapa toimia,
ja stressi pitdd titd kierrettd ylla.

HUOMIO ENSIN KEHOON

Suorittamisen kehi on mahdollista py-
sdyttdd. Aivan vaivatonta timi ei kui-
tenkaan ole, silld rutiinit vahvistavat te-
hokkaasti itsedin. Muutos puolestaan
vaatii tietoista pysdhtymisti.

- Alkuun paisee esimerkiksi tunnis-
tamalla yksittiisid tilanteita, joissa syyl-
listivit, suorituskeskeiset ajatukset itsed
ja muita kohtaan ottavat vallan. Timin
jilkeen voi havainnoida, mitd kehossa
niini hetkini tapahtuu. Onko hengi-
tykseni pinnallista? Olenko nostanut
hartiat korviin?

Uutta tapaa reagoida voi aluksi ope-
tella niin, ettd keskittyy stressaavissa ti-
lanteissa yksinomaan fyysisiin tunte-
muksiin. Voi sulkea silmit, vetid muu-
taman kerran henkei oikein syviin ja
pyoritelld hartiat
rennoiksi.

- Jo niin yk-
sinkertaiset keinot
voivat auttaa kat-
kaisemaan
hoja suorituskes-
keisid kehii. Mie-

li seuraa perissi, kun ensin saa puret-
tua kehon puolustusmekanismeja, An-
na-Maria Kasanen kertoo.

van-

Seuraavassa vaiheessa voi alkaa vihitel-
len muokata omia ajatusmallejaan. Kun
itsekritiikki ja vaatimukset valtaavat mie-
len, kiytt6on kannattaakin ottaa aivan
uudenlainen, lempei sisdinen puhe.

Hyvii repliikkeji saa Anna-Maria
Kasasen mukaan miettimilli, miti sa-
noisi oikein stressaantuneelle ja itsedin
litkaan suorittamiseen piiskaavalle ys-
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MIELI SEURAA PERASSA, KUN
ENSIN PURETAAN KEHON
PUOLUSTUSMEKANISMEJA.

tiville. Melko varmasti se olisi jotakin
erittdin myotituntoista. Ieselle voi sitten
lausua juuri nditd samoja kannustuksia.

- Aluksi tillainen tuntuu varmasti
tosi teenndiselti lepertelylti, mutta kan-
nattaa vain jatkaa sinnikkiisti. Kaikki
hyddyllinen vaatii opettelua ja toistoja.
Vihitellen itsemy6tituntoisesta puhees-
ta saattaa tulla uusi automaatio.

SOPIVASTI LIIKUNTAA

Kohtuulliset elimintavat auttavat pii-
semiin irti suorituskeskeisyydesti.
Suorittajan kannattaa kuitenkin varoa
kaikenlaisia d4ripdica hyvinvointia tuot-
taviin tottumuksiin pyrkiessiin.

- Me suorittajat sorrumme niin hel-
posti vaatimaan itseltdimme liikaa myos
ruokavaliossa ja treenaamisessa. Kultai-
sella keskitielld pysytteleminen ja itsen-
sd kuunteleminen auttavat tissikin, sa-
noo Anna-Maria.

Liikunnassa hyviksi on kaikenlainen
lempei ja rentouttava tekeminen. Moni
nauttii esimerkiksi
pitkistd ja rauhalli-
sista metsilenkeis-
td. Anna-Marian
henkilskohtaises-
sa eliminmuutok-
sessa suuri rooli on
ollut joogalla. Ny-
kyain hin opettaa lajia muillekin.

- Oli ravisuttava kokemus, kun en-
simmiisen kerran joogatunnilla sain lu-
van tehdi vain juuri sen verran kuin hy-
viltd tuntuu. Ei tarvinnut yltdd mihin-
kdin muuhun, hin kertoo.

Sddnnollinen, ravitseva ja monipuo-
linen sydminen tukee suorittamisesta
eroon pidsemistd. Anna-Marian mu-
kaan monen suorittajan kierretti pa-
hentaa aterioiden jittdiminen viliin kii-
reen tunnun vuoksi.

- Tai hyvin tiukasta ruokavaliosta on
saattanut tulla jilleen yksi kontrolloita-
va osa-alue elimiin. Energiavaje sitten
syventii kehon hilytystilaa.

VAATII USKALLUSTA IRROTTAA

Kun suorittamisen kierre vihitellen al-
kaa raueta, koko elimi saattaa muut-
tua. Anna-Maria on kokenut timin it-
se ja nihnyt muutoksen lisiksi monis-
sa asiakkaissaan.

Tydstd, vanhemmuudesta ja har-
rastuksista on mahdollista saada uu-
denlaista iloa, kun kaikessa ei ole enii
pakko jahdata tiydellistd onnistumis-
ta. Unen laatu saattaa kohentua ja mo-
nenlaiset fyysiset stressioireet kadota.

Tarvittaessa muutokseen kannattaa
Anna-Marian mukaan hakea keskus-
teluapua. Uupuneena ja hitddntynee-
nd omia haitallisia ajatusmalleja on vai-
kea itse havaita.

- Vuosien terapia ei vilttdmited ole
tarpeen, vaan jo muutama tapaaminen
ammattilaisen kanssa saattaa auttaa al-
kuun muutoksessa. Ja jos tulee takapak-
kia, aina voi hakeutua uudelleen kes-
kustelemaan asioista.

Anna-Mariaa itseddn ajatusten ji-
sentelyssd on auttanut lisiksi aihepiirin
kirjallisuus.

- Minulle tirkeiti teoksia ovat olleet
muun muassa Minna Marshin Men-
taaliberitys!, Kimmo Takasen Tunne
lukkosi seki Howard C. Cutlerin ja
Dalai Laman 7jon ilo.

IRTI YLIVOIMAISISTA VAATIMUKSISTA

Nykyéin lihihoitajan tyé on vaihtu-
nut toisenlaiseen muiden auttamiseen.
Anna-Maria pyorittad yhdessi Jani Ka-
sasen kanssa Kasain-yritystd, joka tar-
joaa erilaisia hyvinvointia tukevia val-
mennuksia, ratkaisukeskeistd lyhyttera-
piaa ja joogaohjausta. Valikoimassa on
my®s Irti suorittamisesta -verkkokurssi,
jota SuPer tarjoaa jisenetuna alennet-
tuun hintaan superilaisille. Anna-Maria
auttaa asiakkaitaan tunnistamaan suo-
rituskeskeisid toiminta- ja ajatusmalle-
ja, ja korvaamaan niitd armollisuudella
itsed ja muita kohtaan.

- Hellittiminen tuntuu pelottavalta.
Mutta kun uskaltaa irrottaa omista yli-
voimaisista vaatimuksistaan, saa huo-
mata maailman ympirilld jatkavan pyd-
rimistd. Asiat alkavart vihitellen asettua
oikeisiin mittasuhteisiin. m



"HELLITTAMINEN TUNTUU
PELOTTAVALTA. KUN USKALTAA
IRROTTAA OMISTA YLIVOIMAISISTA
VAATIMUKSISTAAN, SAA HUOMATA
MAAILMAN YMPARILLA JATKAVAN
PYORIMISTA”

I
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Tule uuteen muistisairauksien osaamiskes-
kukseemme tekemadn merkityksellista tyota
asukkaidemme parhaaksi - tule rakentamaan
asukkaillemme hyvaa elamaa.

Etsimme syksylla 2021 Malminkartanon uuteen
muistisairauksien osaamiskeskukseen muisti-
sairaiden asukkaiden hoidosta kiinnostuneita
hoitajia. Ty0 on padsaantdisesti kaksivuorotyota.
Mahdollistamme sinulle laadukkaisiin koulutuk-
siin osallistumisen koulutuskumppaninamme
Amia-akatemian toimesta. Tehtdvaan hakijalla
tulee olla Suomessa voimassa oleva lahihoitajan/
perushoitajan tutkinto ja hyva suomen kielen
suullinen seka kirjallinen taito.

Lisdtietoja tehtdvista yksikonjohtaja
Sari Hirvelta p. 050 359 2354 arkisin klo 9-15
tai sari.hirvi@paivakumpuhoiva.fi

Oletko jo tutustunut SuPer-lehden e-kirjoihin?

Loydat ne helposti verkosta
www.superlehti.fi/Julkaisut/E-julkaisut
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'Tervetufoa
Jaseniltagn)

Mita sinulle ja
tyollesi kuuluu®

Tule keskustelemaan ja kuulemaan
asioista, jotka juuri nyt ovat alallasi
ajankohtaisia.

Syksyn jasenillat jarjestetdaan tana vuonna
koronapandemian vuoksi webinaareina.
Aiheina ovat muun muassa itsesta
huolehtiminen, edunvalvontakysymykset ja
lahestyva neuvottelukierros.

Kuntasektorilla tydskentelevien jasenten
jasenilta 13.10. kello 17.30-19.30.
» limoittaudu viimeistaan 10.10.2021

Yksityissektorilla tyoskentelevien jasenten
jasenilta 14.10. kello 17.30-19.30
» limoittaudu viimeistaan 11.10.2021

Ohjelma

- Ajankohtaista liitosta, puheenjohtaja
Silja Paavola

« Itsesta huolehtiminen, omat voimavarat,
asiantuntija Sari llonummi

- Edunvalvonnan ajankohtaiskatsaus ja
neuvottelukierros, edunvalvontajohtaja
Anne Sainila-Vaarno (vain kuntasektorin
jasenillassa)

« Yksityissektorin ajankohtaiskatsaus ja
neuvottelukierros, neuvottelupaallikko
Pia Zaerens (vain yksityissektorin
jasenillassa).

Keskustelua johtaa SuPerin puheenjohtaja
Silja Paavola.

SUPER

Tilaisuuksiin ilmoittautuminen Oma SuPerin
kautta. Lue lisda verkosta: superliitto.fi




MATKA MUISTOIHIN

yoskentelin 70-luvun Posiolla,

eteldisessd Lapissa. Olin ensin

kunnanliikiri, sitten terveys-

keskusldikiri. Tydkauteni jil-

keen olen kidynyt tapaamassa

entisid tyotovereitani ja ysti-
vidni vain muutaman kerran, viimek-
si noin 25 vuotta sitten. Elokuun alus-
sa tein muistelumatkan kuntaan, jossa
toimin pitkdin heti lddkiriksi valmistu-
miseni jilkeen.

Ryhmi terveyskeskuksen 70-luvun
tydntekijoitd kokoontui kanssani jaka-
maan yhteisid muistojaan kansanterveys-
tyon alkuvaiheista. Olimme 70-luvun
tyontekijoind toteuttaneet suurta ter-
veydenhuollon uudistusta, joka toi pre-

P

vention arvostetuksi toiminnaksi, lisisi
perusterveydenhuollon tydntekijéiden
mairdd ja nosti viestomme terveyden
uudelle tasolle. Yhteiset muistomme,
porukalla tekemimme ty6t ja yhdessd
jakamamme kohtalot niittasivat mei-
ddt toisiimme. Olimme ndyristi ylpei-
td siitd, mitd olimme tehneet ja minka
yhteiskunnallisen murrosvaiheen olim-
me kokeneet.

Vuodet olivat erottaneet meidit
ja muuttaneet ulkonikéimme, mut-
ta persoonallisuutemme piirteissd tun-
nistin entisii vivahteita. Jokaisen sisim-
missd asui edelleen se nuorekas tytto,
jonka kanssa olin tyoskennellyt. Men-
neisyys ja nykyisyys tuntuivat olevan
lasnid samanaikaisesti.

Muisteluryhmimme yhteyden tun-
ne, kollektiivinen identiteetti oli voi-
makas. Se perustui toistemme vilpit-
toméin arvostukseen ja yhdessi teke-
miimme tirkedin tyshon.

Muisteleminen ei kuulunut suoma-
laisten tapoihin 70-luvulla. Pitki sodan
jakso oli ollut traumaattinen kokemus.
Kansainvilinen poliittinen tilanne es-
ti muistojen kertomisen. Samat koke-
mukset ldpikidyneet jakoivat muistonsa
lihes hiljaisuudessa. Elimme nykypii-
vissd ja tulevaisuudessa. Tavoitteenam-
me oli taloudellisesti Ruotsin tasoisen
maan rakentaminen. Ty tdytti jokai-
sen eldmin.

Muisteluun suhtauduttiin varauksel-
lisesti muissakin linsimaissa sodan jil-
keen. Sitd pidettiin aivojen rappeutu-

v
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SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislaakari

misen oireena, eikd vanhusten hoidos-
sa rohkaistu muisteluun. Vanhojen ih-
misten huomio pyrittiin suuntaamaan
ajankohtaisiin tapahtumiin ja tekemi-
seen.

Psykiatri ja gerontologi Robert N
Butlerin tutkimukset ja kirjoitukset
muuttivat asenteita 60-luvun Yhdys-
valloissa. Butler esitti muistelun ole-
van luonnollista ja odotettua ikiddn-
tyessd, mitd vanhustyossd toimivat piti-
vit suurena helpotuksena.

Monet kansainviliset tutkimukset
ovat osoittaneet muistelun myonteiset
vaikutukset idkkiiden mielialaan ja so-
siaalisiin taitoihin. Muistelu on tullut
osaksi vanhusty6ti ja vanhusten hoitoa.

Nuoremmat sukupolvet kirjoittavat
1900-luvun sodista ja muusta maamme
historiasta. He ovat nostaneet muisto-
jen ja tarinoiden arvoa. On lupa ker-
toa menneestd. Tama kulttuurin muu-
tos tuo valoa ikiddntyvien ja idkkiiden
elimidin.

Hyviin ikddntymiseen kuuluu muu-
takin kuin yhteisten muistojen jakami-
nen. Olisi aika keskustella siitd, mi-
td katsomme kuuluvan tasapainoiseen
vanhenemiseen ja onnelliseen vanhuu-
teen. likkdiden méirin nopea kasvu ja
vanhusten hoidon epikohdat edellyt-
tavit 2020- luvulle péivitettyd ikadnty-
mispolitiikkaa ja vanhusten hoidon ko-
konaistarkastelua. Sitd, miten ihmisar-
voinen elimi taataan jokaiselle ikdinty-
ville ja idkkdille hyvinvointiyhteiskun-
nassa. m

"MONET KANSAINVALISET TUTKIMUKSET
OVAT OSOITTANEET MUISTELUN MYONTEISET
VAIKUTUKSET IAKKAIDEN MIELIALAAN JA
SOSIAALISIIN TAITOIHIN.”
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TYOSTRESSI VAHENEE
TUNNETAITOJA
TREENAAMALLA

TEKSTI MARI FRISK KUVITUS MATTI WESTERLUND

Tunne ja jarki eivat sulje toisiaan pois, painvastoin. Tunnetaidot ovat hoitajalle
yhta tarkea tyovaline kuin verenpainemittari tai kertakayttokasineet.
Ne auttavat sietamaan turhautumista ja vahentavat tunnetaakkaa.

unneilyd ja tunnetaitoja ke-
hittdmalld cydstressi kevenee
ja uupumisen riski vihenee.
Tyopaikan keskindisissd
kahnauksissa vedotaan usein
henkilokemioihin. Sosiaali-
ja terveysalalla pitkdn tyburan tehnyt
Mari Seppinen uskoo, ettd tunteisiin
menevien konfliktien taustalla vaikut-
tavat padosin tyopaikkojen rakenteelli-
set ongelmat, joihin ihmiset reagoivat.
Seppinen on koulutukseltaan sairaan-
hoitaja ja terveystieteiden maisteri. Pdi-
tyonddn hin opettaa lihihoitajaopiske-
lijoita Vantaan Variassa.

— Hoitoala on nyt murroksessa. Tyo-
voimapula lisid tyén kuormittavuutta.
Kuormittavuus yhdistettynd huonoon
palkkaan ei houkuttele uusia hoitajia
alalle. Koulutus-
paikkoja on lisdt-
ty, mutta tyonteki-
joitd poistuu koko
ajan, muun muas-
sa elakkeelle, Sep-
panen listaa alan ja
sote-tydpaikkojen
rakenteellisia on-
gelmia.

Arjessa tunteita voivat kuohuttaa
myos esimerkiksi temppuileva tieto-
tekniikka, epdasiallinen kiytds ja jat-
kuva kiire.

Tunteet elivit omaa elimiinsi,
mutta eivit ole kognitiivisista tai ke-

HYVAT TUNNETAIDOT ELI
KYKY TUNNISTAA, NIMETA JA
SAADELLA OMIA TUNTEITAAN,

AUTTAVAT TUNNISTAMAAN
MUIDENKIN TUNTEITA.

hon toiminnoista irrallisia. Nilki,
stressi, vdsymys ja jano ovat omiaan
aiheuttamaan niitd kuuluisia kirpa-
sestd hirkidsid -tilanteita. Visyneeni
ja kuormittuneena on suurempi riski
alisaddelld tunteitaan ja joutua erilai-
siin tunnepitoisiin viantoihin. Myos
arvostelun tai konfliktien pelon lau-
kaisema puolustusreaktio voi niyttiy-
tyd muille hyokkiyksend. Ylisadcely
eli tunteiden tukahduttaminen ja ta-
ka-alalle sysddminen on sekin pidem-
min paille hairallista.

KIELLETTYJA TUNTEITA EI OLE

Tunnetaitojen kaksi peruskived ovat
omien ja toisten tunteiden havaitse-
minen ja nimeiminen. Tunteiden sii-
tely on se kolmas
ja niiden ilmai-
su neljis perustai-
to. Tunnetaidois-
sa on kyse nimen-
omaan tunteiden
ja niiden ilmaisun
sadtelystd, ei sii-
td, ettd pitdisi kai-
kin keinoin paistd
eroon ongelmallisiksi tai ikiviksi koe-
tuista tunteista.

Kaikki tunteet ovat sallittuja, toisin
kuin itsei tai toisia vahingoittavat tun-
teenpurkaukset. Tunneasioissa suurin
haaste ei siis ole itse tunne, vaan se, mi-

ten suhtautuu ja toimii, kun voimakas
tunne hulahtaa paille.

Tunnetaitojaan voi kehittdd vain,
jos hyviksyy omat tunteensa, myos ne
kaikkein kivuliaimmat.

—Tunnetta ei voi tyostdd pakenemalla
sitd. Tunteen saa antaa tuntua. Kun tun-
ne on noussut, sitd on turha vastustaa,
pdinvastoin, tee tunteelle tilaa. Ylisddte-
ly voi johtaa henkiseen ylikuormittumi-
seen ja mielipahaan, esimerkiksi ahdistu-
neisuuteen ja masentuneisuuteen.

TUNNETERMOSTAATTI TASAPAINOON

Tunteiden sddtelyn taito on monen te-
kijin summa. Siihen vaikuttavat niin
synnynniinen temperamentti kuin
lapsuuskin. Omia tunnetaitojaan voi
kuitenkin kehittdd lipi koko elimin.
Aikuisenakin on mahdollista oppia rau-
hoittamaan itseddn ja sietimidn vaikeaa
tunnetta.

Mitd paremmin ymmirtid omia
tunteitaan, sitd tarkemmin nikee myos
niiden syitd ja seurauksia. Jos ei kykene
hallitsemaan ja sidtelemidn tunteitaan,
ne alkavat hallita ihmisti.

Liian voimakkaana tai pitkikestoi-
sena tunne voi kuormittaa, ja seurauk-
set nakyvit monin tavoin, muun muas-
sa nikokulmat kaventuvat ja keskitty-
miskyky heikkenee.

— Téllin on vaikea kokea mielihy-
vdd. Tunne vaikeuttaa kehon ja mielen »
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KUN TUNNE OTTAA VALTAANSA, PYSAHDY HETKEKSI.
HENGITTELE SYVAAN JA KUULOSTELE, MISSA KOHTAA
KEHOSSA TUNNE MYLLERTAA.

tasapainoa. Jos tunteita ei sditele tar-
peeksi, ihminen saattaa vahingoittaa
fyysisesti itseddn tai muita, esimerkik-
si aggressiivisella tai dkkipikaisella kay-
toksellddn, Seppinen sanoo.

TUNTEET TARTTUVAT JA VOIMISTUVAT
[HMISTEN VALILLA

Tunne herii reaktiosta toisen tuntee-
seen ja vastaavasti omat tunteet valit-
tyvit my6s muille. Tilanteesta riippu-
en liikkeelle lihtee hyvi pyorre tai iki-
vi noidankehi. Toisen piin sisille on
mahdotonta piisti, kun tulkitsem-
me muiden tunteita, teemme sen aina
omista lihtokohdistamme kisin.

— Jokainen tulee tydpaikalle oman
tunnemaailmansa kanssa. Mieti, mitd
sind tuot mukanasi huoneeseen.

Usein tydyhteisdon ja asiakastyd-
hén sopiva tunteiden ilmaisu tarkoit-
taa haastavien tunteiden, kuten petty-
myksen tai suuttumuksen nidyttdmisen
lieventimistd ja vihentimisti.

Ihmiset eroavat toisistaan monel-
la tapaa, my®s sen suhteen, miten her-
kisti ja voimakkaasti tunteet viridvit ja
kuinka ailahtelevaa tai tasaista tunne-
elimi on.
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— Hoitajista herkimmit ja empaatti-
simmat aistivat muiden ihmisten tunne-
tiloja enemmin ja voimakkaammin
kuin toiset.

Jos vuorovaikutustilanteessa tulee
olo, ettd nyt tunteet ottivat vallan, yk-
sinkertaisetkin konstit voivat auttaa.

— Laskeminen ja syviddn hengittimi-
nen on hyvii keinoja. Muistisairaiden

kanssa voi auttaa se, ettd poistuu itse
hetkeksi huoneesta.

TUNNEKUORMITUS NAKYY TOISSA

Se, kuinka paljon ja millaisia tunteiden-
ilmaisuja ja kahnauksia toissi sallitaan,
riippuu tyopaikan kulttuurista. Seppi-
nen painottaa, etti konflikti ei suin-
kaan ole huono tai tuhoisa asia. Keskus-
telun leimahtaessa jatko ja suunta riip-
puvat siitd, miten ongelmia kisitelldn.
Jos epikohdat lakaistaan pois nikyvis-
td ja suuret tunteet sammutetaan jyraa-

NAIN HOIDAT KONFLIKTIT KOLLEGAN KANSSA TYYLIKKAASTI

o Kerro selkeisti, mitd halut toisen tekevan. Al3 kerro, mitd et halua toisen

tekevan.

e Puhu tyokaverin tekemisista, ala hanen persoonastaan.

e Sanoita tunteet ja kayta minaviestintaa. Kerro asiallisesti ja rauhallisesti,
miksi koet toisen kaytoksen huonoksi ja milta se sinusta tuntuu.

o Esita ratkaisuehdotus. Kerro, mita hyotya siita olisi, jos kollega muuttai-

si kaytostaan.

o Esitd parannusehdotuksia ja muista mainita toisen hyvista puolista, ala

vain syyttele ja moiti.

o Kiita toista keskustelun paatteeksi siita, etta ylipaataan pystyitte puhu-

maan tallaisista asioista.

o Valmistaudu hankalien asioiden puheeksi ottamiseen. Kay keskustelua lapi
mielikuvien avulla, ala aloita keskustelua nalkaisena tai kiireessa.

o Muista, etta olet itse vastuussa tunteestasi ja siitd, miten sen ilmaiset!



NYT RITTI RHITTAMATTOMYYS!

o Kuuntele tunnetta, mista se kumpuaa, anna itsellesi aikaa.

« Al3 vertaa itsedsi muihin.

e Pohdi, mita haluat elamaltasi juuri nyt. Toimi omien arvojesi mukaan.

« Tunnista vahvuutesi ja tunnusta rajasi.

o Opettele paastamaan irti, aina ei tarvitse olla taydellinen. Kolmanneksi

paras versio itsesta riittaa yhta hyvin!

« Ald anna vain tyon madritelld sinua. Sulje ovi takanasi vuoron jélkeen, olet

tehnyt riittavasti.

milld, pinnan alle kuplimaan jaanyt ti-
lanne johtaa jossain vaiheessa turhautu-
miseen, syyttelyyn ja eskaloitumiseen.

Tyoyhteison ilmapiiri vélittyy usein
myds asiakkaille.

— Hoidamme ihmisid ja he aistivat
sen, millaisella mielialalla hoitajat ovat
ja tydskentelevit. Tunnekuormittuneen
ja visyneen hoitajan kiytds voi niyttiy-
tyd asiakkaalle vilinpitimittdmyyteni,
kiireend ja hutilointina, eikd asiakkai-
den asioihin tai huoliin jaksa paneutua
niin paljon.

Seppinen kehottaakin tydyhteisoi
panostamaan yhteiseen hyvinvointiin
ja tutustumaan toisiinsa.

— Niin kollega ymmirtdd millais-
ta vuorovaikutusta kukakin odottaa.
Myénteiset tunteet tarvitsevat esiin
tuomista ja vahvistamista. T4td voi teh-
da esimerkiksi positiivista palautetta

antamalla.

Pomon tunnetaidot vaikuttavat koko
porukkaan. Johtamistaitoihin kuuluu
olennaisena osana kyky kisitelld risti-
riitoja ja purkaa kielteistd tydilmapiirid.

KERRO, KERRO, KEHONKIELI

Hoitotydssi ei liheskddn aina pysty il-
maisemaan tunteitaan sellaisena, kun
ne mieleen tulevat. Thminen voi sa-
noa yhti, ja viestittdd kehollaan toista.
Jos viestit ovat ristiriidassa keskeniin,
yleensi ilmeet, eleet, silmien liikkeet,
dinen voimakkuus, puheen rytmi, fyy-
sinen etidisyys ja muu kehon kieli koe-
taan aidommaksi.

Aitouden ja ammattiminin ristiriita
kasvattaa omalta osaltaan hoitajan tun-
netaakkaa. Ammattirooli on keino suo-
jella ja sidnnostelld omia tunteitaan.

Moni on sisdistidnyt, ettei omista
tunteista saisi vilittdd, vaan asiakkaita

ja potilaita pitiisi auttaa hinnalla, milld
hyvinsi. Jos omat tunteet sivuuttaa pit-
kiin, se voi johtaa uupumiseen.

— Omista tunteista pitdd viliccdd,
tunne kertoo meille aina jostakin. Tun-
teen alla on yleensd tarve, Seppinen
painottaa.

TUNTEET EIVAT OLE JARJEN
VASTAKOHTA

Seppdsen mukaan tunneily on itse-
tuntemusta, itsehallintaa, sosiaalista
tietoisuutta ja ihmissuhteiden hallin-
taa. Tunneilyn kehittimiselld on myos
kognitiiviseen suoriutumiseen liittyvid
hyvia puolia: suorituskyky paranee ja
stressinsietokyky kasvaa.

— Epdvarmassa tilanteessa voi aivan
hyvin kysyd miti toivot minulta, sen
sijaan, ettd lihtisi tulkitsemaan toista,
Seppinen kannustaa.

Myés armollisuus omia virheitd
kohtaan lisdd tunneilyi.

Mari Seppinen painottaa, ettd ty6-
yhteisdssd ihmisten vilinen erilaisuus
kannattaa nihdi ennen kaikkea voima-
varana, ei rajoitteina. Yhteisten hoito-
kiytintdjen lisiksi ihmisliheisessi tyos-
sd on tarvetta ja tilaa erilaisille persoo-
nille, silli myos asiakkaat ovat luontei-
neen ja mieltymyksineen erilaisia. m

LAHTEENA ON KAYTETTY MYOS MARI SEPPASEN
TUORETTA KIRJAA TUNNETAIDOT VOIMAVARANA,
OPAS SOSIAALI- JA TERVEYSALALLE, PS-KUS~-
TANNUS.

HOITAJISTA HERKIMMAT AISTIVAT MUIDEN TUNNETILOJA TARKEMMIN.

Tunnepaivakirja
on hyvan alku

Onko tunteiden tunnistaminen,
nimedminen ja hyvaksyminen vai-
keaa?

Kokeile pitaa tunnepaivakirjaa
viikon ajan. Pohdi, mitka tunteet
toistuvat ja mista ne kumpua-
vat? Mitka tunteet ovat helppoja
ja mitka vaikeita? Millaisia tuntei-
ta on helppo tunnistaa, tunnustaa
ja ilmaista? Ovatko jotkut tuntee-
si pidateltyja, ja mika auttaa il-
maisemaan niita? Voit varikoodit-
taa tunteesi, jos et halua tai ehdi
joka paiva kirjata niita ylos.
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SJOGRENIN SYNDROOMA
KUIVATTAA LIMAKALVOT

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT MOSTPHOTOS

AN
|

Autoimmuunisairauden ensimmainen
merkki on usein silmien ja suun kuivuus.
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ilmissi hiertdi jatkuvasti kuin
hiekkaa. Puhuessa suu tun-
tuu niin kuivalta, ettd vililld
on pakko juoda vetti tai nie-

leksii.

Tillaiset oireet voivat joh-
tua monista asioista, mutta eris seli-
tys saattaa olla autoimmuunisairaus
Sjégrenin oireyhtymi. Reumasairauk-
siin lukeutuvassa taudissa ihmisen ke-
ho suuntaa puolustusreaktion omia
kudoksiaan vastaan siten, etti autovas-
ta-aineet alkavat vahingoittaa ulkoeri-
tyksestd huolehtivia rauhasia.

Kyynelnesteen ja syljen erittymi-
nen hiiriintyy rauhasten tulehdusti-

lan vuoksi. Lisiksi limakalvot esimer-
kiksi sukuelinten alueella voivat alkaa
kuivua.

Reumatologi, sisitautien erikoislda-
kiri Jari Péllinen Terveystalosta ker-
too, ettei haitallisen puolustusreaktion
tarkkaa kidynnistymismekanismia tois-
taiseksi tunneta. Perimin ja ympiris-
totekijoiden arvellaan vaikuttavan yh-
dessi taudin syntyyn niin kuin monis-
sa muissakin autoimmuunisairauksissa.

Arviot yleisyydestd vaihtelevat alle
prosentista jopa noin kolmeen prosent-
tiin viestosti. Joka tapauksessa Sjogre-
nin oireyhtymi on leimallisesti aikuis-
ten naisten sairaus.

- Yhdeksin kymmenestd sairastu-
neesta on naisia. Tyypillisimmin Sjo-
gren havaitaan 40-50 ikivuoden paik-
keilla, vaikka tila on mahdollisesti ke-
hittynyt pitkiin, Jari Pllinen kertoo.

Niin kutsuttu primaarinen Sjogren
esiintyy yksindin ja sekundaarinen taas
jonkin muun reumasairauden yhtey-
dessd.

VERESTA ETSITAAN VASTA-AINEITA

Yleisimmin Sjdgrenin oireyhtymii sai-
rastava hakeutuu tutkimuksiin juuri
silmien tai suun epimiellyttivien kui-
vuusoireiden vuoksi. Toisinaan epiily
sairaudesta herdd hammasliikirin vas-
taanotolla, silli syljen vihiisyys edistid
hampaiden reikiintymisti ja ikenien tu-
lehtumista.

- Muut oireet voi-
vat olla hyvin epi-
midrdisid ja moni-
muotoisia: visymys-
ti, nivelkipuja ja
kuumeilua. Vaikeassa
muodossa saattaa tul-
la myos sisdelinoirei-
ta. Kaikkein vakavin
Sjogrenin  syndroo-
man seuraus on, etti se nostaa imusol-
mukesydvin riskin noin 11-kertaisek-
si tavanomaisesta, Jari P6llinen sanoo.

Oireyhtymin toteamiseksi teh-
dddn kyynelnesteen erittymisti mittaa-
va imupaperitesti, ja my0s syljeneritys-
td voidaan seurata. Verikokeessa tutki-
taan, onko lasko koholla ja 16ytyyko ve-
restd SS-A- ja SS-B-vasta-aineita.

- Vield yksi mahdollinen tutkimus
on koepalan ottaminen alahuulen li-

SJOGRENIN
OIREYHTYMA
ON AIKUISTEN

NAISTEN SAIRAUS.

Nama voivat

kertoa Sjogrenin
oireyhtymasta

- Silmien kirvely ja roskan tunne

- Nielemisvaikeudet, tihentynyt
tarve juoda, aanen kaheytyminen

- Hampaiden reikiintyminen,
hammaskiven muodostuminen,
ientulehdus

- Sylkirauhasten artyminen ja
poskien turvotus

- Nenan kuivuminen ja kutina,
kuiva yska

- Sukuelinten limakalvojen
kuivuminen

- B12-vitamiinin ja raudan
huono imeytyminen

- Jatkuva vdsymys
- Nivelkivut
- lhottumat ja ihon kutina

- Kuumeilu

makalvolta lymfosyyttien tutkimisek-
si. Oireiden, mittausten ja 16ydosten
perusteella sitten tehddin pisteytys ja
mahdollisesti diagnoosi, Jari Péllinen
kertoo.

Hinen mukaansa oirekuvan moni-
naisuudesta huolimatta Sjdgrenin oire-
yhtymii osataan nykyiin epiillg, ja ta-
paukset 16ydetdin ter-
veydenhuollossa var-
sin hyvin.

- Aihetta on pidet-
ty aktiivisesti esilld, ja
vihitellen asia on tul-
lut ammattilaisille tu-
tuksi. Vanhuksilla oi-
reita voi olla vaikea
erottaa limakalvojen
luontaiseen ikiinty-
miseen kuuluvasta kuivumisesta, mut-
ta yleensi sairaus havaitaan jo aiemmin.

SUUN HYVA HOITO TARKEAA

Sjdgrenin oireyhtymiin ei ole toistai-
seksi parantavaa hoitoa. Huojentava
uutinen sairastuneille kuitenkin on, et-
tei syndrooma itsessddn yleensi vaikuta
elinidin odotteeseen tai johda tydkyvyn
menettimiseen. »
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Jari Pollinen toteaa, ettd tauti il-
menee ja kehittyy monenlaisin tavoin.
Osalla se pysyy koko iin hyvinkin
vihioireisena.

- Raskauden aikana tulee ottaa huo-
mioon, etti iidin
veressi olevat SS-A-
ja §S-B-vasta-aineet
saattavat aiheuttaa
syntyville lapselle
syddmen johtumis-
hiirion. Hoidoksi
lapsi voi tarvita sy-
dimentahdistimen.
Muutoin oireyhty-
mi ei ole suoraan
periytyvi, Jari Pollinen sanoo.

Piiasiassa hoito on oireita lievittivii.
Silmien kuivumiseen auttavat erilaiset
silmitipat ja keinokyyneleet sekd huo-
neilman kosteudesta huolehtiminen.
Hyvin hankalassa kuivumisessa kyynel-
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OIREET VOIVAT
OLLA VASYMYSTA,
NIVELKIPUJA JA
KUUMEILUA.

A

tichyet on mahdollista tukkia viliaikai-
sesta tulpilla tai pysyvisti leikkauksessa.

Ksylitolipurkan kiyttsé kiihdyt-
tdd syljeneritystid. Suuhygienistin tai
hammaslidkirin tarkastuksissa on hy-
vd kiydi siinnél-
lisesti hampaiden
ja ikenien kunnon
seuraamiseksi.

- Lisiksi kaikki
suunhoitotuotteet
kannattaa vaihtaa
mahdollisimman
helldvaraisiin ja li-
makalvoja irsyt-
tdmittomiin, Jari
Pollinen mainitsee.

Visymyksen ja nivelkipujen kaltai-
siin hankaliin yleisoireisiin kiytetdin
reumaliike hydroksiklorokiinia.

Myés muita reumaliikkeitd, pie-
niannoksista kortisonia ja tulehdus-

Vahenna suun ja
silmien kuivumista

- Valta voimakasta tuulta, polya
ja kovaa koneellista ilmastointia.

- Juo mieluummin vetta kuin
happamia tai makeita virvoitus-
juomia.

- Kayta saannallisesti ksylitoli-
purukumia.

- Suosi saunassa mietoja ja kos-
teita loylyja.

- Kokeile erilaisia silmatippoja.
- Al huuhdo silmia vedell,
vaikka se tuntuisi hetkellisesti
helpottavalta.

kipuldikkeiti kiytetdin niveloireiden
lievictimiseen. Kaikkein vaikeimmis-
sa tapauksissa annetaan suonensisii-
sesti biologista lddkettd. m



Hei SuPerin
jéisen!
Kotivakuutus
verkosta nyt

ofet 7 Tuvagsa.

Jos se on kullan kallis,
se kannattaa vakuuttaa

Kotona sattuu ja tapahtuu. Onneksi siihen on helppoa varautua.
Nyt saat SuPerin jasenena verkkokaupasta 25 % alennuksen Turvan uudesta
kotivakuutuksesta ensimmaiseksi vuodeksi kampanjakoodilla SUPER2021.
Etu koskee Turvan uusia kotivakuutusasiakkaita ja tarjous on voimassa 30.11.2021 asti.
Kampanja-alennuksen paatyttyakaan hinta ei paata huimaa, silla SuPerin jasenena
saat jatkuvan 10 % jasenalennuksen.

Katso lisaa ja hydédynna etusi turva.fi/super
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KRORONAVIRUSTA
NUJERRETAAN LAAKKEILLA
JOTKA JO TUNNEMME

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Taysin uusien laakkeiden kehittaminen on hidasta ja kallista puuhaa.
Sen takia Tampereella etsitaan nyt vakavaan koronavirustautiin apua
jo kaytossa olevista syopa- ja reumalaakkeista.
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un koronaviruspandemia
puhkesi, tieteellinen kehitys
uuden taudin nujertamiseksi
alkoi kuhinalla. Toimiva ro-
kote koronavirustaudin eh-
kidisemiseksi otettiin kiyttoon
viime vuoden lopulla, vain alle vuosi
pandemian puhkeamisesta. Vihintdin
samanlaisella vauhdilla on etsitty toimi-
vaa lddkettd koronavirustaudin oireisiin.

Tilld hetkelli tiedossa on muutamia
ladkkeitd, joiden on jo todettu tehoa-
van koronvirustautiin silloin kun oireet
ovat sairaalahoitoa vaativia, kertoo eri-
koislddkiri Jarno Rutanen Tampereen
yliopistollisesta sairaalasta.

— Tutkimuksissa tuli jo noin vuosi
sitten ilmi, ettd autoimmuunisairauk-
sien ja syopien hoidossa kiytetty dek-
sametasoni auttaa sairaalahoitoisia po-
tilaita, joilla veren happipitoisuus on
matala. My6s reumaliike tosilitsuma-
bin tehosta on niyttdd silloin kun on
kyse sairauden vaikeasta muodosta.

NOPEITA JA I1SOJA TUTKIMUKSIA

Rutanen johtaa Taysissa tutkimusta,
jossa selvitetddn kahden lidkkeen vai-
kutusta koronapotilaiden hoitoon: leu-
kemialdike imatinibin ja reumaldike
infliksimabin.

— Pandemian aikana on huomattu,
ettd niilli koronavirustautiin sairastu-
neilla, jotka ennen sairastumistaan ovat
kiyttineet infliksimabia, vakavammat
oireet ovat olleet harvinaisempia.

Imatinibi on puolestaan valikoitu-
nut tutkimukseen sen keuhkoja suo-
jaavan ominaisuuden perusteella.

Taysin hanke on osa laajaa, maail-
man terveysjirjestd WHO:n johtamaa
Solidarity-tutkimusta. Kansainviliseen
yhteistydhon osallistuminen on Suo-
men kokoiselle maalle ainoa tapa pysyi
mukana liikekehityksessi.

— Kun pandemia alkoi, tutkimusre-
kistereihin alkoi ilmestyi paljon pienid
ladketutkimuksia, jotka eivit tuottaneet
luotettavaa tietoa. Kun tehddin pande-
miatutkimusta, tarvitaan riittdvin no-
peita ja isoja tutkimuksia.

AVAIMENA SAIRAUDEN MEKANISMI

Kiytossi olevien lidikkeiden testaami-
nen uuteen tarkoitukseen ei ole tava-
tonta. Viime vuonna Euroopan ldikevi-
rasto EMA puolsi myyntilupaa reilulle
60 uudelle lidkkeelle ja reilulle 80 lidk-
keen kiyttoaiheen laajennukselle. Suu-

Laake vedetaan pois myynnista
haittavaikutuksien takia vain harvoin

Myynnista poistuu joka vuosi useita laaketuotteita, joista valtaosa on erilaisia rin-
nakkaisvalmisteita. Myynnin loppuminen johtuu hyvin harvoin turvallisuudesta, silla
Suomessa markkinoidut ladkkeet tutkitaan tarkkaan ennen myyntiintuloa ja myyn-
nissa olevien laakkeiden turvallisuutta seurataan koko niiden elinkaaren ajan, ker-

too Orionin |adketieteellinen johtaja Paula Rytila.

- Ladkkeiden mahdollisia epapuhtauksia tunnistetaan paremmin kuin aikaisemmin,
kun menetelmat paranevat, ja tuotteiden koostumusta tai valmistusmenetelmia on
oltava valmis pdivittamaan koko ajan.

Ladkealan turvallisuus- ja kehittamiskeskus Fimean mukaan vakavien haittavaiku-

© tusten takia kokonaan kaytosta poistetaan erittain harvoin laakevalmisteita.

Turvallisuuden takia myynnista poistuva ladke on useimmiten ollut kaytossa jo pi-
demman aikaa, mutta vasta laajemmalla kayttajajoukolla havaitaan vahitellen har-
vinaisia mutta toistuvia haittavaikutuksia. Haittavaikutusilmoitukset ovat siis hyvin

: térkeitd ldaketurvallisuuden kannalta.

Paula Rytilan mukaan haittailmoituksia on tdrked saada myos hoitajilta, jotka ovat
lahella potilasta ja nakevat laakkeiden vaikutukset. Kaikki palaute kayttdjilta on ha-
nen mukaansa arvokasta.

- Meille on joskus tullut viesteja esimerkiksi siita, etta tama teidan pakkauksen-
ne on ihan mahdoton, etta potilaat eivat saa sita auki. Silloin olemme muuttaneet
pakkausta paremmin kaytettavaksi.

Kun laaketta ei saakaan apteekin hyllylta, syyna ovat usein tilapdiset saatavuushai-
riot. Naissa tapauksissa ladkkeelle on yleensa sopiva rinnakkaisvalmiste.

Tavallisimmin Idake poistuu apteekin hyllylta, kun sen kaytto hiipuu ja tilalle tulee
uusia, tehokkaampia tai turvallisempia ladkkeita. Joskus kay myos niin, etta laak-
keen kayttotarkoitus haviaa eli jokin laakittava sairaus on onnistuttu havittamaan
esimerkiksi rokotuksilla.

Nahtavaksi jaa, kayko nain myos koronavirustaudin kohdalla.

KANSAINVALISEEN YHTEISTYOHON OSALLISTUMINEN
ON SUOMEN KOKOISELLE MAALLE AINOA TAPA PYSYA
MUKANA LAAKEKEHITYKSESSA.

ri osa kiyttotarkoituksen laajennuksis-
ta tarkoittaa kiyton laajenemista sai-
rauksiin, joiden syntymekanismit ovat
hyvin samantapaisia kuin alkuperiisen
kiyttotarkoituksen sairaudessa.
Keskeinen syy kiyttdaiheen laajen-
nukselle on aika ja raha. Uuden liik-
keen kehittdminen ideasta myyntilu-
paan kestdd tavallisesti yli kymmenen
vuotta. Tunnetun ladkkeen kiyttoon-
otto on nopeampaa, silli kaikkia tur-
vallisuuteen liittyvid tutkimusvaiheita
ei tarvitse kiydi lapi uudelleen.
Ajansdistd voi olla hyvinkin mer-
kittdvd, kertoo lddketieteellinen johtaja
Jaakko Parkkinen liikeyhti6 Phizeristi.
Koronavirustaudin lidkehoidon tut-
kimus on ollut poikkeuksellisen no-

peaa, mihin on vaikuttanut myds vi-
ranomaisten lupakiytintdihin tekemit
joustot: uusi tieto lidkkeestd on voitu
antaa arvioitavaksi jo ennen kuin ko-
ko ladketutkimus on saatettu loppuun.
Tutkittavien lddkkeiden joukosta on li-
siksi pystytty nopeutetulla aikataulul-
la jattimiddn pois ne, joiden tehosta ei
ole ndytt6d tai haitat ovat olleet hyoty-
ja suurempia.

KUIN AVAIMEN SOVITTAMISTA
LUKKOON

Uutta kiyttokohdetta arvioitaessa kiy-
daidn ldpi suuria mairid olemassa ole-
vaa tutkimusta niin sairauksista kuin
ladkkeistd. »
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— Laikekehitys on rationaalista. Sii-
nd pyritdin tuntemaan sairauden taus-
talla oleva mekanismi ja valitsemaan
sopiva ldike, joka vaikuttaa taudin kul-
kuun. Se on kuin erilaisten avainten so-

vittamista lukkoon, Parkkinen kuvailee.

Koronavirustaudin vakaviin oirei-
siin kuuluu voimakas tulehdus etenkin
keuhkoissa. Samankaltaisia oireita on
pyritty vaimentamaan esimerkiksi reu-
ma- ja syopasairauksissa tietyilld ladk-
keill4, joiden tehoa tutkitaan nyt koro-
navirusta vastaan.

Laiketutkimuksissa on ollut muka-
na myds sildenafiili, joka on tunnettu
esimerkki siitd, kuinka lidkkeen uu-
si kdyttotarkoitus voi joskus 16ytyd sat-
tumalta. Sydin- ja verisuonisairauksien
hoitoon kiytetyn liddkkeen sivuvaiku-
tuksena havaittiin aikoinaan, ettd mie-
hilld se pakkaa verta paisuvakudokseen
eli aiheuttaa erektion.

Nykyisin sildenafiilia kiytetddin
erektioldakkeend mutta eri annostasoil-
la my6s keuhkoverenpainetaudin lddk-
keend, kertoo Taysin Jarno Rutanen.

— Se vaikuttaa keuhkojen verisuonis-
toon, mihin tutkimushypoteesit koro-
naviruksen osalta oletettavasti ovat pe-
rustuneet.

KORONAN KOTIHOITOLAAKE ON VIELA
KAUKANA TULEVAISUUDESSA

Koronapotilaiden ldikehoidon tutki-
mus on keskittynyt taudin vakavim-
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SYDAN- JA
VERISUONISAIRAUKSIIN
KAYTETYN LAAKKEEN
SIVUVAIKUTUKSENA
HUOMATTIIN, ETTA SE
AIHEUTTAA EREKTION.

piin muotoihin, sairaalahoitoa vaati-
viin tapauksiin.

Valtaosa koronapotilaista sairastaa
taudin kotona ja parantuu siitd itsek-
seen, miki on ladketutkimuksen kan-
nalta vaikea asetelma.

— Kotihoidossa olevista valtaosa pa-
ranee ongelmitta. Tilloin lidketutki-
mubksessa on tilastollisesti vaikea havai-
ta eroja eri hoitojen vililld, kertoo Jar-
no Rutanen.

Koronarokotusten eteneminen on
vihentinyt edelleen kotikiyttoisen ko-
ronaldikkeen tarvetta.

Rutasen mukaan koronarokotuk-
set nakyvit myos lddketutkimukseen
rekrytoitavien koehenkildiden miiris-
sd: potilaita ei tule tutkimukseen enid
samaan tahtiin kuin loka-marraskuus-
sa 2020, mutta edelleen ihmisid joutuu
sairaalaan koronan takia.

— Lidkehoidon kehittdminen heille
on tirkead, jotta sairauden ennustetta
voidaan parantaa. Kaikki me tietenkin
toivomme, ettd epidemia alkaisi rau-
hoittua ja ihmiset pysyisivit terveini. m

Yksi laake — monta
kayttotarkoitusta

Kun tieto sairauksista ja ladkkei-
den vaikutuksista lisaantyy, saat-
taa ladkkeen kayttotarkoitus tar-
kentua tai muuttua kokonaan.
Joskus laakkeen tarkoitus voi
vaihtua annostuskokoa tai -valia
muuttamalla.

ASETYYLISALISYYLIHAPPO
Asetyylisalisyylihappo eli aspirii-
ni on sarky- ja kuumeladkkee-
na tunnettu tulehduskipulaake.
Sita kdytetdan myos reuman ja
sydan- ja verisuonisairauksien
ehkaisyyn ja aivoverenkiertohai-
riopotilaiden hoidossa. Pienina
annoksina aspiriini estaa veren
hyytymisen, mika on yksi korona-
virustaudin vakavista oireista.

MINOKSIDIILI

Korkeaan verenpaineen hoitoon
tarkoitetulla laakkeella havait-
tiin sivuvaikutus, joka kiihdyttaa
karvankasvua ja hidastaa hius-
tenlahtoa. Kaytetaan verenpain-
eladkkeena tablettina ja hiusten-
lahtoon ulkoisesti levitettavana
liuoksena.

TALIDOMIDI

Aikoinaan rauhoittavaksi ja uni-
laakkeeksi seka alkuraskauden
aikaiseen pahoinvointiin kaytet-
ty laake vedettiin pois myynnista
60-luvun alussa, kun sen ymmar-
rettiin aiheuttavan sikiovaurioita.
2000-luvulla se on saanut myyn-
tiluvan Suomessa joihinkin sai-
rauksiin, kuten luuydinsyopaan,
jolloin hoitosuosituksissa on mai-
ninta raskaudenehkaisysta. Maa-
ilmalla talidomidia kaytetaan lep-
ran hoitoon.

SILDENAFIILI

Erektioladke sildenafiili tunnetaan
parhaiten kauppanimelld Viagra,
mutta sita kaytetaan myos keuh-
koverenpainetaudin hoitoon Re-
vatio-nimisena ladkkeena. Alun
perin sildenafiilia tutkittiin sydan-
|aakkeena, ja erektion vahvistu-
minen tuli esille sivuvaikutuksena.
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NYT EI OLE AIKA PUHUA
EUTANASIASTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Saattohoitoa taytyy kehittaa, jotta ihmiset saisivat hyvan kuoleman asuinpaikasta
riippumatta. Suositukset eivat riita, vaan tarvitaan lakimuutoksia. Asiantuntija Mervi
Lehtinen edusti SuPeria tyoryhmassa, joka selvitti palliatiivisen ja saattohoidon tilaa

Suomessa. Han kertoo,

Mitki ovat palliatiivisen hoidon ja
saattohoidon suurimmat ongelmat?

Palliatiivisen hoidon ja saattohoidon
osaamisessa, saatavuudessa ja laadussa
on suurta alueellista vaihtelua. Pelkit
suositukset eivit riitd puutteiden kor-
jaamiseksi vaan tarvitaan velvoittavia
muutoksia lainsdddanto6n. Tastd asian-
tuntijat ovat yksimielisii.

Vain noin joka kuudes ihminen kuo-
lee kotonaan, vaikka useimmat meis-
ti toivoisivat voivansa kuolla tutussa
ympiristossid. Miten tilannetta voisi
parantaa?

Palliatiivisen hoidon ja saattohoidon
tarjonta vaihtelee alueittain, mikid ni-
kyy erityisesti kotisairaalatoiminnassa.
Suuri osa ihmisistd kuolee eri hoitoyk-
sikoissd, eivitkd puitteet ole aina saat-
tohoidon kannalta hyvit. Kuten kaikes-
sa saattohoidossa, kotisairaaloihin tar-
vitaan riittdvisti osaavaa henkilokuntaa
ja toiminta on jérjestettdvd suositusten
mukaisesti. Epitarkoituksenmukaisis-
ta paivystyskdynneistd, tutkimuksista
ja hoidoista, jotka eivit paranna po-
tilaan eliminlaatua vaan pahimmil-
laan lisddvit hinen kirsimystain, tuli-
si pddstd eroon. Seurantaa ja yhteyden-
pitoa koteihin ja asumispalveluyksikdi-
hin voidaan kehittdd erilaisilla digitaa-
lisilla sovelluksilla, esimerkiksi etdvas-
taanotoilla.

Miten palliatiivinen hoito ja saatto-
hoito jirjestetiin sote-uudistuksen
jilkeen?

Tilld hetkelld suurin ongelma on
erityistason palveluissa, jotka eivit ole
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tasa-arvoisesti saatavilla vaan palvelut
keskittyvit suurten kaupunkien lihei-
syyteen. Maakuntien palliatiivisten kes-
kusten lisaksi tarvitaan kattava kotisai-
raalaverkosto ja riittavisti saattohoito-
paikkoja, jotta hoito voidaan toteut-
taa ldhelld ihmisen kotia ja myds laatu-
kriteerit tayttyvit. Kotisairaalat tukevat
perustason saattohoitoa, johon kuulu-
vat lisiksi sosiaalitoimen palvelut esi-
merkiksi ikddntyneille ja vammaisille
ihmisille.

Miten palliatiivisen hoidon ja saatto-
hoidon koulutusta tulisi kehitti:i?

Elimin loppuvaiheen hoidon osaa-
mista lisatddn ja laatua parannetaan en-
nen kaikkea panostamalla koulutuk-
seen. Sosiaali- terveydenhuollon perus-
tutkinnossa eli lahihoitajien koulutuk-
sessa on saattohoito huomioitu. Myos
lidkireiden ja sairaanhoitajien koulu-
tusta on taltd osin kehitetty. Keviil-
ld kidyttoonotettu saattohoitopassi on
osaltaan lisinnyt hoitohenkilokunnan
osaamista. Se tukee paikallista ja alueel-
lista tdydennyskoulutusta.

Miten kuolevan ihmisen omaisia voi-
taisiin tukea paremmin?

Hyvdin saattohoitoon kuuluu
omaisten ja liheisten tukeminen suru-
tyossi. Omaisille on annettava myos
riittdvasti ja ymmarrettdvisti tietoa po-
tilaan voinnista ja hoidosta. Tyoryhma
ehdottaa omaisille oikeutta saattohoi-
tovapaaseen, jonka ansiomenetykseen
he voisivat hakea korvausta Kelasta.
Saattohoitovapaa antaisi mahdollisuu-
den olla kuolevan lahelld loppuun saak-

millaisia parannuksia elaman loppuvaiheen hoito tarvitsee.

ka. Vapaan tavoitteena on myos tukea
omaisten toipumista liheisen ihmisen
kuolemasta; tilanteen aiheuttaman fyy-
sisen tai psyykkisen stressin tiedetddn li-
sddvdn omaisen riskid sairastua.

Asiantuntijoista koostuva tyéryhmi
pohti, tulisiko lidkiriavusteinen itse-
murha tai eutanasia laillistaa Suo-
messa. Yksimielisyytti asiaan ei saa-
tu. Miksi ei?

Asiantuntijatyoryhmin enemmiston
kanta on se, ettd saattohoidon laadun
ja saatavuuden ongelmat tulisi ratkais-
ta ensin. Eutanasia on iso kysymys, ja
se tulee jakamaan aina ihmiset kahteen
leiriin. My®s niissd maissa, joissa euta-
nasia tai ldakiriavusteinen itsemurha
on laillistettu, asiasta kiydddn jatkuvaa
keskustelua. On esimerkiksi tapauksia,
joissa potilaan kuolemasta on tullut ri-
kosoikeudellisia seuraamuksia lddkirille.
Eutanasiakeskustelun vaikeutta havain-
nollistaa se, ettei edes ladkiriavusteiseen
itsemurhaan ja eutanasiaan liittyvistd
termeistd ole saavutettu yksimielisyyttd.

Kuinka suurta joukkoa ihmisii euta-
nasia koskettaisi?

Suomessa palliatiivista hoitoa ja
saattohoitoa tarvitsee vahintadan 70 000
ihmistd vuodessa. Eutanasia tai avus-
tettu itsemurha koskisi mahdollisesti
korkeintaan muutamaa tuhatta ihmis-
td vuodessa. Mairittelemittd on, keitd
tuohon joukkoon kuuluisi. Esimerkik-
si vammaisjdrjestdt ovat tuoneet esiin
huolensa siitd, miten ihmisen kirsimys
ja perustelut sen lopettamiseksi euta-
nasialla mairitelldan. Suomessakin on



kiynyt niin, ettd vammaiselle ihmiselle
on annettu elvytyskielto vastoin hinen
omaa ja liheistensi tahtoa.

Eutanasiaa perustellaan usein kuole-
van ihmisen kirsimysten poistami-
sella. Eiko saattohoito riiti?
Palliatiivisen hoidon ja saattohoidon
tehtivi on yllipitid mahdollisimman hy-
vid eliminlaatua, lievitedd kipua, mui-
ta oireita ja kirsimysti. Hoito on koko-
naisvaltaista eli lddkityksen lisiksi huo-
mioidaan potilaan sosiaaliset, psyykkiset,

henkiset ja hengelliset tarpeet. Nykylii-
ketiede ja kokonaisvaltainen, moniam-
matillisesti toteutettu palliatiivinen hoi-
to tarjoavat tahin hyvit mahdollisuudet,
ja sithen tulisi panostaa.

Miten eutanasian laillistaminen
muuttaisi lihihoitajan tyota?
Laikirin ja muun hoitohenkilskun-
nan oikeudellinen asema liikiriavus-
teisen itsemurhan osalta tulisi selvit-
tid. Eutanasian laillistaminen muuttaisi
ammattikunnan eettistd perustaa pysy-

visti, se tarkoittaisi luopumista eliman
kunnioittamisen ja suojelemisen peri-
aatteista. Esimerkiksi lahihoitajan eetti-
sissid ohjeissa ja lihihoitajan lupaukses-
sa lihihoitajan tehtivd on tydssidn edis-
tid terveyttd ja hoitaa. Pddtos ja vastuu
elimin pidttimisestd olisi kiytinndssi
ld4karilld, mutta mikd olisi ldhihoita-
jan rooli ja onko siitd mahdollista kiel-
tiytyd? Eutanasian oikeudelliset ja eet-
tiset nikokulmat tulee selvittii ennen
kuin kiytinnoénliheisempiin kysymyk-
siin voidaan vastata.
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Super tyottomyyskassa

nsiopalvarahan
lkaraja nousi

TEKSTI MARIE MOD

Ansiopaivarahan ikaraja on noussut 18 vuoteen
elokuun alussa. Muutos astui voimaan samaan aikaan,
kun oppivelvollisuuden ikaraja korotettiin 18 vuoteen.

nsiopdivirahaa voidaan kui-

tenkin maksaa 17-vuotiaal-

le, jos tietyt ehdot tiytty-

vit. Ehtona on, etti nuori

on suorittanut ammatillisen

tutkinnon, ylioppilastutkin-
non tai paattinyt peruskoulun viimeis-
tddn 1.1.2021. Nuoren on siis tullut
tdytead oppivelvollisuus.

Yhteni ansiopiivirahan saamisen
chtona on tyossioloehdon tiyttymi-
nen jisenyysaikana. 18-vuotias ei ole
heti oikeutettu ansiopidivirahaan, vaan
nuoren on tullut tdyttdd tydssdoloehto
kassan jisenyysaikana. Tyossdoloehto
tdyttyy, kun on ollut noin puoli vuot-

Super tyottomyyskassan uudeksi kas-
sanjohtajaksi on nimitetty oikeustie-
teen maisteri, varatuomari Matti Ro-
makkaniemi. Romakkaniemi on aloit-
tanut kassanjohtajana 1.9.2021. Aikai-
sempi kassanjohtaja Stefan Hognabba

on jaanyt elakkeelle.
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ta palkkatydssi. Tydstd on myds piti-
nyt maksaa muun muassa tyottdmyys-
vakuutusmaksu.

Tyottdmyysvakuutusmaksu on pa-
kollinen tilli hetkelld niille henkilsille,
jotka ovat tdyttineet 17 vuotta. Jatkos-
sa tyottomyysvakuutusmaksua aletaan
kuitenkin perimiin vasta 18-vuotiail-
ta. Muutos astuu voimaan 1.8.2022.
Timai tarkoittaa myds muutosta tyos-
sdoloechdon kertymiseen ja ansiopdivi-
rahan maksamiseen.

Kiytinnossi muutos tarkoittaa si-
td, ettd 17-vuotias on voinut kerryttid
tydssiolochtoa 31.07.2022 asti. Timin
jalkeen palkasta ei makseta tyottomyys-

vakuutusmaksua eiki kyseistd aikaa voi-
da ottaa mukaan tydssioloehtoon, jos
henkils on alle 18-vuotias. 1.8.2022
lihtien tyottdmyysvakuutusmaksu on
pakollinen 18 vuotta tdyttdneiltd, ja
tdlloin palkka hyviksytdin taas tyossd-
oloehtoon.

Tirkedd on kuitenkin se, ettd Su-
per tyottomyyskassan jisenyys on ko-
ko ajan voimassa. Ansiopdivirahan saa-
minen edellytdd kassan jisenyyttd myds
siltd ajalta, kun tydssioloehtoa kerryttii.
Tyon, josta tydssdolochtoa kerryttii, ei
tarvitse olla yhdenjaksoista. Tydssdoloeh-
toa voi kerryttdd yhteensi 28 kuukautta
ja joissakin tilanteissa vield pidempdin.

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.

Palvelunumero ma ja pe klo 9-13 seka
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VOITTOJA JA AVAUKSIA

Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

TYONANTAJA OTTI KAYTTOON
LAHIHOITAJANIMIKKEEN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Lahihoitajat olivat tyoskennelleet asumispalveluita tuottavassa
yrityksessa tehtavanimikkeella palvelukotityontekija, mika heidan
mielestaan aiheutti sekaannusta tyopaikalla.

alvelukotitydntekijin nimik-
keelli tydskennelleet lihihoi-
tajat ottivat yhteyttd SuPerin
ammatilliseen edunvalvon-
taan ja pyysivit apua neuvot-
teluihin tyonantajan kanssa.

Lihihoitajat katsoivat, ettei nimi-
ke kertonut riittidvin selvisti tyon sisil-
16std tai sen vaatimasta osaamisesta. Se
ei myoskdin kuvastanut, ettd kyse on
koulutetusta sosiaali- ja terveydenhuol-
toalan ammattilaisesta.

Nimike aiheutti himmennysti asi-
akkaiden ja omaisten keskuudessa. Sa-
maan aikaan tyopaikalla oli kiytdssa
tehtivinimikkeet sairaanhoitaja ja so-
sionomi.

TUNTUI PALKANKOROTUKSELTA

SuPer kivi keskustelua tydnantajan
kanssa nimikkeen vaihdosta, ja tyon-
antaja paityi ottamaan kiyttéon lihi-
hoitaja-nimikkeen, kertoo SuPerin am-
matillisen edunvalvonnan asiantuntija
Leena Kaasinen.

— Lihihoitajat kuvailivat, ettd tun-
tui kuin olisi saanut palkankorotuksen,
vaikka palkka ei noussutkaan.

Asumispalveluita tuottava yritys eh-
dotti lisiksi, ettd keskustelut SuPerin
kanssa jatkuisivat. Yhteistyd on Kaasi-
sen mukaan jatkunut hyvissi hengessi.

ERIKOISET NIMIKKEET SOPIVAT
HUONOSTI SOTE-ALALLE

Kaasinen kertoo huomanneensa am-
mattinimikkeiden muuntelun yleisty-
neen viime vuosina. Yhtiiled nimikkei-
ti on muutettu sukupuolineutraaleik-

si, milld pyritddn lisdidmiin tydelimin
tasa-arvoa. Toisaalta erikoisilla tehti-
vinimikkeilld yritetddn erottua joukos-
ta tai luoda tietynlaisia mielikuvia tyds-
td tai tydnantajasta. Sdddeltyyn sosiaali-
ja terveydenhuoltoalaan brindiys sopii
huonosti.

— Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan
koulutus on Suomessa laadukasta, ei-
ki ole samantekevii, kuka alan tyotid
tekee.

Kaasinen arvelee, ettd joissain ta-
pauksissa erikoisten nimikkeiden ta-
voitteena on tydehtoshoppailu eli tyén
todellisen sisdllon hamirtdminen ja ny-
kyisti tydehtosopimusta matalamman
palkan maksaminen.

Erikoisuutta tavoittelevat tyonimik-
keet voivat tuottaa hankaluuksia myés
tydnantajalle esimerkiksi uusia tydnte-
kijoitd rekrytoitaessa.

—Jopa hoitaja on sellaisenaan episel-
vi nimike, eiki kerro asiakkaille, omai-
sille ja tydntekijoille tyontekijoiden
koulutuksesta eikd vastuusta mitdin.

Hoitaja-nimikettd ei my&skiin ole
Terhikissi eiki Suosikissa eli terveyden-
huollon ja sosiaalihuollon ammattihen-
kilorekistereissi.

Tydnantajalla on toki piitintival-
ta tehtivinimikkeistd, mutta Kaasi-
nen pitidd tirkednd, ettd tydntekijoiden
nakemyksid kuunnellaan aidosti. Hin
muistuttaa, ettd lihihoitajan tehtivissi
voivat lain mukaan tydskennelld myds
muut henkildt, joilla on riittavi koulu-
tus, kokemus ja ammattitaito, esimer-
kiksi perushoitajat.

— Nimike on tirked ennen kaikkea
ammatti-identiteetin kannalta. m
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MILLAINEN ON HYVA HOITAJA?
Kohtelee potilaita tasa-arvoisesti

TEKSTI MARIA PALDANIUS KUVA RAUNO KOIVUNEN

Inarilainen Kati Regina on sairastanut paljon pienesta pitden.  Millaisia kokemuksia sinulla on sairastamisesta?
Hoitajakokemuksia on kertynyt runsaasti. Hantd haastatel-  Lapsena olin kovasti sairaana ja vietin pitkid aikoja Lapin kes-
tiin syyskuussa Rovaniemelld, Lapin keskussairaalan kirurgi- kussairaalan lastenosastolla. On todennikdisti, ettd jostain las-
sella osastolla. tentaudista minulle jii krooninen tulehdus pernaan ja maksaan.
Noin 16-vuotiaana vaiva alkoi oireilla ruokatorven laskimolaa-
- jentumina, jotka repesivit. Tilanne oli todella vakava. Vaivaa

hoidettiin monesti vuosien aikana. Siitd seurasi useita autoim-
muunisairauksia, kuten tulehduksellinen suolistosairaus.

Miti sinulle on jilinyt mieleen lapsuus- tai nuoruusvuo-

sien hoitosuhteista? -
Muistan ensimmiisen kerran, kun minut lihetettiin Helsin-
kiin tulehdusoireiden vuoksi. Lihto pelotti hirveisti, etenkin,
kun isi ei padssyt mukaan. Yksi ystivini lihti onneksi tueksi,
misti olen ikuisesti kiitollinen. Vastaavaa pelkoa koin my®s
tdysi-ikdisyyden kynnykselld, kun alettiin miettid, kuulunko
lasten vai aikuisten osastolle. Niissi tilanteessa hoitajien tuki
olisi ollut todella tirkedd. Koen, ettd jdin sitd vaille.

Millainen on hyvi hoitaja?

Hyvi hoitaja pitdd kaikkia potilaita tasa-arvoisina riippumat-
ta siitd, ovatko he osastolla ensimmiistd vai kymmenetti ker-
taa. Jokainen potilas tulisi kohdata ihmiseni, eiki sairautena.
Kaikki tietdvit, ettd hoitajilla on hirvei kiire, mutta siti ei sai-
si purkaa potilaisiin: potilas on valtavan haavoittuvassa tilassa,
kun hin joutuu sairaalaan. Erityisen kiitoksen haluan osoit-
taa ambulanssien ensihoitajille. He tekevit kaikkensa helpot-
taakseen potilaan matkaa sairaalaan. Than huippuporukkaa.
Ja hitonmoisia kuskeja!

Millaisiin asioihin toivoisit parannusta?

Aika usein ajatellaan, etti pidempdin hoidossa olleet voi-
vat odottaa. Mutta paljon sairastaneellakin voi olla oikea ja
akuutti hiti. Ajattelemattomista kommenteista voi my®os jii-
di pysyvid traumoja: sairauttani on toisinaan vihitelty hoita-
jien toimesta ja kun ahtaanpaikankammoisena olen tilanteen
salliessa pyytinyt hoitajaa siirtiméin viereistd sinkyd vihin
kauemmas, sithen on saatettu todeta, etti ei timi ole mikdin
hotelli. Toivon, etti hoitajat nikisivit ihmisen sen vaaleanpu-
naisen tai -sinisen yoasun alla.

Miten voit nyt ja misti unelmoit?
Viimeiset pari vuotta on ollut terveydellisesti todella huonoa
aikaa. Harmittaa, ettd olen sairastanut niin paljon. Unelmoin
ihan tavallisesta arjesta, mutta myds jostain arjesta poikkea-
vasta. En kaipaa ruusuja ja raketteja, mutta olisi Kiva pd
td vaikka lomamatkalle tai viettimiin ai

KSE! STA SUOLISTOSAIRAUKSISTA KAYTETAAN YLEISESTI
d'Er\jNETTA 1BD (INFLAMMATORY BOWEL DISEASES). TULEHDUKSELLI-
"SIIN SUOLISTOSAIRAUKSIIN KUULUVAT CROHNIN TAUTI, COLITIS ULCE-
ROSA ELI HAAVAINEN PAKSUSUOLENTULEHDUS SEKA LUOKITTELEMATON
KOLIITTI. LANSIMAISSA SUOLISTOSAIRAUDET YLEISTYVAT KOKO AJAN.
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Parkinmaessa meilla

on sellainen meininRi,
etta hoitajat eivat siivoa
eivatka puuroja Reittele.

Ja se on hyva meininki se!

HENRIETTA | [dhihoitaja

Bankhacken’s

PARKINMAEN PALVELUTALO

TUTUSTU MEIHIN:
www.parkRinmaki.fi I Er e
MultavierunRatu 5, TurRu

1 3 I

Osallistu ja voit voittaa tyyh;ceisoosi
La Carita -saation tunnustuspalkinnon 2000 €

La Carita -saatio jakaa jalleen kolmelle vanhustyon Palkintoa haetaan SuPerin verkkosivuilla. Tutustu haku-
tyOyhteisdlle tunnustuspalkinnon, jonka suuruus on ohjeisiin ja lisatietoihin osoitteessa www.superliitto.fi/
2000 €. Tunnustuspalkinto mydnnetaan laadukkaasta lacaritahaku ja toimi viimeistaan 15.10. Hakemus
vanhustydsta ja sen kehittamisesta. Olisiko teidan ldhetetdan suojattuna sahkopostina osoitteeseen
tyOyhteisdnne seuraava palkinnon saaja? lacaritasaation.tunnustuspalkinto@superliitto.fi

Hakuaika on 24.9.-15.10. 2021
Tunnustuspalkinnot jaetaan SuPerin ammatillisten opintopdivien yhteydessa vuonna 2022.

Lisatietoja: asiantuntija Sari Ojajarvi sari.ojajarvi@superliitto.fi Puh. 09 2727 9124

LA CARITA SAATIO

VAMHUSTEN J& IKAANTYVIEN HYVINVOINMIN EDISTAMINEN SUOMESSA
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EDUNVALVONTAYKSIKKO TIEDOTTAA

TYOSUOJELUVALTUUTETUT VALITAAN
VAALEILLA TANA SYKSYNA

TEKSTI ANNIKA RONNEBERG, SOPIMUSASIANTUNTIJA KUVA MOSTPHOTOS

Luottamustehtavaan valitulla tyosuojeluvaltuutetulla on tarkea
rooli tyoyhteisossa turvallisuuden ja terveellisyyden edistajana.

uperin edunvalvontaan tu-

lee viikoittain yhteydenottoja

tydpaikan tydsuojeluun liitty-

vistd asioista. Tillaisia asioita

ovat laajasti tydntekijdiden

turvallisuuteen ja terveellisyy-
teen liittyvit kysymykset, kuten epiasi-
allinen kohtelu, tydympiriston terveys-
riskit tai tydpaikkavikivalta.

Niihin kysymyksiin liittyvissi tilan-
teissa ohjeistamme useimmiten tydn-
tekijid olemaan yhteydessi oman tyd-
paikan tydsuojeluvaltuutettuun. Liian
usein tormadmme siihen, ettei tyopai-
kalla ole lainkaan tyosuojeluvaltuutet-
tua, joka voisi olla tydntekijin tukena
ja lihted selvittimiin asioita eteenpiin
yhteistyssi tydnantajan kanssa.

TYOSUOJELUVALTUUTETUN
TEHTAVANKUVA JA OIKEUDET

Tydsuojeluvaltuutetun tehtivi on tir-
kei lakisditeinen luottamustehtivi, jos-
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ta parhaimmillaan valtuutettu saa it-
selleen paljon uutta tietimysti ja pii-
see samalla edistimiin koko tydyhtei-
s6n hyvinvointia ja turvallisuutta. Tyo-
suojeluvaltuutettu edustaa tyopaikan
tyontekijditd tydsuojelun yhteistoi-
minnassa tydpaikoilla, jossa on vihin-
tiin kymmenen tydntekijii.
Tydsuojelun yhteistoiminta on val-
vontalain ja tydturvallisuuslain mukais-
ta tydnantajan ja tyontekijoiden vilistd
yhteistoimintaa, joka tihtid tydturval-
lisuuden ja tySterveyden lisidntymiseen

ja yllipitoon. Kiytinnossi tyosuojelu-
valtuutettu pidsee osallistumaan eri-
laisiin tydryhmiin ja kokouksiin, jois-
sa voi valtuutetun roolissaan tuoda ilmi
henkildstdn asioita ja nikemysti.

Lisiksi tydsuojeluvaltuutettu toimii
tyontekijoiden edustajana suhteessa
tydsuojeluviranomaisiin ja piisee mu-
kaan osallistumaan tydsuojelutarkas-
tuksiin. Yleisestikin valtuutetun tulee
tarkkailla tydympiristdi ja tydoloja jat-
kuvasti ja tarvittaessa puuttua epikoh-
tiin ja ilmoittaa mahdollisista havaitse-
mistaan puutteista ensin tydnjohdolle
ja tyosuojelupiillikélle.

Tydsuojeluvaltuutetun kuuluu lisik-
si oma-aloitteisesti perehtyd tydsuojelu
asioita koskeviin tydsuojelusiinnok-
siin.

Tybsuojeluvaltuutetulla on oikeus
saada tydnantajalta tietoja tehtivinsi
hoitamista varten. Tillaisia tietoja ovat
tydsuojelua koskevat asiakirjat ja luette-
lot, joita tyonantajan kuuluu pitid, se-



ki tydympiristd6n ja tydyhteison tilaan
liiteyvit asiakirjat, joilla on merkitystd
tyon turvallisuuden ja terveellisyyden
kannalta. Lisiksi tydsuojeluvaltuutettu
paisee tutustumaan tydterveyshuolto-
sopimukseen tai kuvaukseen itse jirjes-
tetystd tyoterveyshuollosta sekd tydter-
veyshuollon toimintasuunnitelmasta.

OIKEUS KESKEYTTAA
VAARALLINENTYO

Tydsuojeluvaltuutetulla on oikeus kes-
keyttad vilitontd ja vakavaa vaaraa
aiheuttava tyo. Téllaisia tilanteita voi-
vat olla esimerkiksi
tyotilojen kunnos-
ta aiheutuvart riski-
tilanteet tai suojain-
ten riittdimattdmyys.
Valtuutetun on il-
moitettava keskey-
tyksestd tyonanta-
jalle, mieluiten etu-
kiteen. Keskeytys ei
saa rajoittaa tyon-
tekoa laajemmalti
kuin on vilttdmatonta.
Valtuutettu ei ole velvollinen kor-
vaamaan vahinkoa, joka lainmukaises-
ta tyon keskeyttdmisestd aiheutuu. En-
nen toiminnan jatkamista tyénantajan
on varmistettava, ettd vaaraa ei enid ole.

KOULUTUS JA TYOSKENTELYPAIKKA

Ty6nantajan pitid huolehtia siitd, ettd
tyosuojeluvaltuutetulla ja varavaltuu-
tetulla on mahdollisuus saada tehtivin
edellyttimai koulutusta. Koulutustar-
ve ja koulutuksen jirjestiminen on ki-
siteltivid kahden kuukauden kulues-
sa tydsuojeluvaltuutettujen valinnasta.
Kouluttautuminen tapahtuu tydaika-
na. Koulutuksesta ei saa aiheutua tyo-
suojeluvaltuutetulle kustannuksia eika
ansion menetystd.

Tyonantajan tulee antaa tyosuojelu-
valtuutetun kiyttoon paikka asiakirjo-
jen sdilyttdmistd ja niihin tutustumis-
ta sekd kokouksia varten seka kiytto-
oikeus toimisto- ja viestivilineisiin.

TYOSUOJELUVALTUUTETTU
PAASEE OSALLISTUMAAN
ERILAISIIN TYORYHMIIN JA
KOKOUKSIIN, JOISSAVOl  cen.
TUODA ESIIN HENKILOSTON
ASIOITA JA NAKEMYSTA.

TYGSUOJELUVALTUUTETUN
AJANKAYTTO JA KORVAUS
ANSIONMENETYKSESTA

Tyonantajan tulee vapauttaa tyosuoje-
luvaltuutettu siannéllisistd tehtivistdin
kohtuulliseksi ajaksi tydsuojeluvaltuu-
tetun tehtdvien hoitamiseen. Tehtivis-
td vapauttaminen voi estyd vain tilapdi-
sesti ja patevilld syylld.

Ty6nantajan tulee antaa tyosuojelu-
valtuutetulle aidosti mahdollisuus hoi-
taa tydsuojeluvaltuutetun tehedvit. Ti-
mi on huomioitava téiden jirjestelyis-
sd. Valvontalaissa on yksityiskohtai-
nen luettelo asioista,
jotka otetaan huo-
mioon mddritetties-
sd aikaa, joka vara-
taan valtuutetun teh-
tdvidn hoitamista var-

Vapautus  kos-
kee sitd tyosuojelu-
valtuutettua, joka
edustaa suurimman
haitan tai vaaran
alaista tyontekijairyhmdi. Ajankiytos-
ti tulee neuvotella tydpaikka tai orga-
nisaatio kohtaisesti. Ajankiyttovapau-
tukseen antaa raamit valvontalaki se-
ki kdytossi olevat tydehtosopimukset.

Ty6nantajan on korvattava ansion-
menetys tybaikana hoidetuista tyo-
suojeluvaltuutetun tehtivistd. Lisik-
si kuuluu maksaa korvaus vilttimites-
mistd tyoajan ulkopuolella hoidetuista
tehtivistd, joista tydsuojeluvaltuutettu
on ilmoittanut tydnantajalle tai hinen
edustajalleen.

VAHVA IRTISANOMISSUOJA

Ty6suojeluvaltuutetulla on samanlai-
nen irtisanomissuoja kuin luottamus-
michelli tai -valtuutetulla. Sen mukaan
tyosuojeluvaltuutettu voidaan irtisanoa
tyon vihenemisen, saneerausmenette-
lyn tai konkurssin perusteella ainoas-
taan, jos hinen tyonsd paittyy koko-
naan, eikd hinelle voida tarjota hinen
ammattitaitoaan vastaavaa tai muutoin

Tyosuojeluvaalit
— Lahde rohkeasti
ehdolle!

Tyosuojeluvaalit kdaydaan tana
vuonna kunta-alalla syys-joulu-
kuussa ja yksityissektorilla mar-
ras-joulukuussa 2021. Vaaleis-
sa valitaan tyosuojeluvaltuutettu
sekd ensimmainen ja toinen va-
ravaltuutettu. Kunta-alalla valin-
ta tehdaan vuosille 2022-2025 ja
yksityisella vuosille 2022-2023.
Superin edunvalvonnassa naem-
me, miten suuri merkitys tyo-
suojeluvaltuutetulla on tyonteki-
joiden tyosuojelun edustajana ja
toivomme etta Superilaiset jase-
net lahtisivat tulevissa vaaleissa
rohkeasti ehdolle.

sopivaa tyotd tai kouluttaa hintd mui-
hin tehtiviin.

Henkil6on liittyvistd syistd tydsuoje-
luvaltuutetun saa irtisanoa vain, jos hi-
nen edustamiensa tyontekijéiden enem-
mistd antaa sithen suostumuksensa. 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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Kaikki alkoi kenttasairaalasta

APUSISARESTA
LAHIHOITAJARSI

Tiesitko, etta lahihoitajan ammatti
on syntynyt jo jatkosodan aikana,
jolloin tarvittiin apusisaria hoitamaan
haavoittuneita kentta- ja sotilassairaaloihin?

pusisarista tuli myohemmin apuhoitajia, perus-

hoitajia ja lopulta lihihoitajakoulutus aloitet-

tiin 1992. Husin museotoimikunta on koon-

nut Apusisaresta lahihoitajaksi -niyttelyn yhteis-

tydssi SuPerin ja SPR:n kanssa. Niyttely tarjoaa

herkullisia yksityiskohtia ja harvoin tunnettuja
taustoja ammatin alkujuurilta. Hienot vanhat kuvat herit-
tavit kiinnostusta. Niyttely on parhaillaan naheavilla Husin
sairaaloissa ja myShemmin se saadaan myos SuPerin tilai-
suuksiin. Sihkoéinen versio tulee lokakuussa liiton verkko-
sivuille. m
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Sairaanhoitaja ja apu-
sisar To0lon sairaalassa
arviolta vuonna 1960.

= 1941 Suomen Punaisen Ristin Apusisarjarjesto perustetaan.
Apusisarten koulutus 2-6 kk.

=1946 Valtiollinen apuhoitajakoulutus. Apuhoitajien ja
apusisarten 8 kk.

= 1948 SuPer perustetaan nimella Suomen Apuhoitajayhdistys.
= 1951 Apusisarkoulutus lopetetaan.
= 1960 Apuhoitajakoulutus 12 kk.

= 1965 Apuhoitajakoulutus sairaanhoito-oppilaitosten
alaisuuteen.

=1966 Ensimmainen miespuolinen apuhoitaja.
= 1978 Apuhoitajakoulutus 1,5 v.

= 1984 SuPer-nimi (Suomen Perushoitajaliitto)
otetaan kayttoon.

=1986 Perushoitajatutkinto, koulutus 1,5 v lukiopohjalta ja
2,5 v peruskoulupohjalta.

=1993 Lahihoitajakoulutus alkaa. Uusi sosiaali- ja terveysalan
tutkinto korvaa aiemman perushoitajatutkinnon.
SuPerista Suomen lahi- ja perushoitajaliitto.

=1994 Ldhihoitajasta terveydenhuollon nimikesuojattu
ammattihenkilo.

=1999 Lahihoitajakoulutus 2 v lukiopohjalla ja
3 v peruskoulupohjalla.

=2016 Lahihoitajasta sosiaalihuollon nimikesuojattu
ammattihenkilo.

=2018 Koulutus 1-3 v henkilokohtaisen osaamisen
kehittamissuunnitelman mukaan.




SYDAMELLA SALLA

Kirjoittaja on 40-vuotias maaseudulla kotihoidossa tyoskentelevd
Ighihoitaja, jonka syddnta Idhelld ovat vanhukset, aidot kohtaamiset ja
eldmdnmakuiset yksityiskohdat, joihin palstan tuokiokuvat pohjautuvat.

KYLAHULLU

in oli se, jota koululaiset

vélteelivit aamuisin, ja jota

pienen paikkakunnan mok-

kildiset katsoivat kahdesti.

Hinet tiedettiin kylin puo-

dissa. Rautakaupan pici-
ja tervehti hinti raitilla ohi ajaessaan.
Vuodesta toiseen ja sukupolvesta toi-
seen hin oli aina sielld.

Aamuisin hin kiveli tutun reittinsg,
pysahtyi vililld katselemaan kulmien-
sa alta.

Iltaisin hinet nihtiin huteran ta-
lonsa kulmilla, puhumassa itsekseen
omenapuiden alla. Uteliaimmat ar-
vuuttelivat diagnooseja, saattoi osua
joku oikeaankin.

Hin kuului kylitielle kuin vanha
postirakennus, yhtd rispaantunut, yhed
tuulen tuivertama ja yhti yksin.

Hin oli se, jonka haaksirikkoista ole-
musta kartettiin, ja jonka tummien sil-
mien alta viistyttiin, vaikka ei ihan tai-
dettu ymmareaakain syytd sithen. Har-
miton hiljainen mies, vihdn vain liian
erilainen.

Hin oli se, jonka kaikki tunsivat,
mutta kukaan ei kumminkaan.

Nyt hdn on vanhentunut, eika kulje
endi kylilla. Kdymme usein hinen luo-
naan, pidimme elimin perusteet pai-
koillaan. Se tuntuu useimmiten liian
vihiltd, kuin ensiavulta suurempaan
hitdan. Olemme kuin muistutus yh-
teiskunnasta, johon hin juuri ja juuri
kuuluu.

Toisena pdivind hin tervehtii hy-
myillen ja muistaa nimeni. Katsoo suo-
raan silmiin ja kysyy, montako koiraa
minulla on, vaikka tietdd kylld vastauk-
sen. Puhuu kuin janoinen, ahmii it
seensd sanoja ja sivyji. Toisena piivi-
nd hin murahtaa vastaukseksi ja mo-

kocedd kuin pieni lapsi. Livautan sil-
loin palan suklaata jalkiruoaksi, ja hin
nappaa sen suuhunsa ja vilkaisee vinos-
ti. Hetken péisti jo jutteleekin, muuta-
man sanan verran hin on kiinni yhtey-
dessd ihmiseen.

Ténd iltana viivyn hetken pidem-
pddn, muutaman minuutin. Pyydin
kertomaan lapsuudesta, vaikkapa mil-
lainen hinen iitinsi olikaan. Jotain mi-
ki olisi hinelle todellista, hinen maail-
massaan niin ldhelld, ettd sitd voisi kos-

kettaa. Istun naarmuisen poydin toisel-
la puolella. Hin tuijottaa lattiaa ja nos-
taa sitten katseensa, kuin muistaen ole-
vansa tiilli. Aidilli oli pitkit hiukset ja
hin teki paljon toitd. Hiljaisuus kestdd
tovin, toisenkin.

Mietin joskus, kaipaako kukaan
hinti raitilla. Miettiikd, minne hin on
mennyt. Onko joku ollut huolissaan
vai sittenkin helpottunut. Mietin, on-
ko ihminen olemassa, jos hinti ei tun-
ne kukaan? m

"HARMITON HILJAINEN MIES,
VAHAN VAIN LITAN ERILAINEN.
HAN OLI SE, JONKA KAIKKI TUNSIVAT,
MUTTA KUKRAAN EI KUMMINKAAN.
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Osallistu ristikkokisaan 15. lokakuuta mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa www.superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.
Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin trendikkaan ja katevan heijastavan vyolaukun. Voit lahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos

sahkopostitse osoitteeseen super-lehti@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkdpostin aihekenttdan "Ristikko”. Voit osallistua kisaan myos
lahettamalla koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Lehden paras juttu

Mainio uusi perehdytys- Perehdytys on tosi tarkea juttu uuden tyontekijan Upeita
tapa! Toivottavasti otetaan aloittaessa uudessa tyopaikassa. Hyva perehdy- nuoria.
kayttoon valtakunnallisesti. tys parantaa tyo6turvallisuutta ja auttaa uuttaa

tyontekijaa paasemaan sisaan tyéohon.

Koskettava ja Ajankohtainen Koska nainhan se on.
liikuttava aihe.
kirjoitus.

Silmia avaava juttu.
Ihanaa kun hoitaja
nakee ja ymmartaa

myos hoidettavan

LR Asiallista ja todella tirke&s

Ihana positiivi- luettavaa, tyonilon resepti
Itseanikin suus ja uuden kannattaisi jokaisen lukea

koskettava I6ytamisen ilo. ajatuksella ja pohtia, mene-
aihe vatko asiat nain.

Kiinnostava juttu,
kun itse olen nyt

paivakodissa ihan

pienten lasten ryh- . . .

e e Koko juttu puhutteli minua ja koen
Auttaa jaksamaan. nain nykyisessa tyépaikassani.

Sinne on aina mukava menna, kun

tyovuoro alkaa. Ty6nilon reseptin

voisi laittaa vield huoneentauluksi

tyopaikalle. @ ¢z

Aitoja mielipiteita on kiinnostava lukea.

Paras juttu?

Mika on mielestasi paras juttu tassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mielipi-
teesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai ldhetd sahkopos-
tia osoitteeseen: super-lehti@superliitto.fi. Kirjoita sahkdpostin aihekenttaan
"Paras juttu”. Voit danestaa myos talla kupongilla. Kaikkien 15. lokakuuta mennessa
vastanneiden kesken arvotaan SuPerin ylellinen ja pehmea hamam-pyyhe.

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

LEHDEN 10/2021 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



KUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

Kokouskutsut

AMMATTIOSASTON SAANTOMAARAI-
SISSA KOKOUKSISSA:

-vahvistetaan toimintasuunnitelma

ja talousarvio seuraavalle toiminta-
vuodelle

-paatetaan ammattiosaston jasen-
maksun suuruudesta

-valitaan joka toinen vuosi hallituk-
sen puheenjohtaja (= ammattiosaston
puheenjohtaja) sekd muut ammat-
tiosaston hallituksen varsinaiset ja
varajasenet

-valitaan vuodeksi kerrallaan kaksi toi-
minnantarkastajaa ja naille varat
-paatetaan SuPerille tehtavista aloit-
teista

-padtetaan muista kokouskutsussa
mainitusta asioista.

ILOMANTSIN A0 507 syyskokous
22.11.2021 klo 17 Parppeinpirtilla.
Saantomaaraiset asiat. Tervetuloa!

llm. viim. 15.11. klo 00.00. Puh. 046
5609114 Terveisin Soile Hoskonen, pj.

KAINUUN YKSITYISSEKTORIN AO 200
syyskokous 12.11.2021 klo 18.00 Sara's
Catering, Rajakatu 1, Kajaani. Kokous ja
10-vuotisjuhla samalla, seka ruokailu.
Ruokailun vuoksi ilmoittautumiset vii-
meistdan 1.11.2021 mennessa Eilalle p.
044 2174870 tai super200@superliitto.
fi. Ruokailun omavastuu 10 e. Maksu
tilille Flo4 5760 0320 1397 68. Terve-
tuloa! Hallitus/Riitta Toivanen

KeskI-KARJALAN A0 510 syyskokous
pe 19.11.2021 klo 17.00 Kansanopisto,
ruokasali, Opistontie 7, Kitee. Kasi-
tellaan saantomaaraiset asiat, mm.
puheenjohtajan valinta. Kokouksen jal-
keen nautimme ammattiosaston tarjo-
aman aterian noutopodydasta. Ruokai-
lun jalkeen illanvietto jatkuu takkahuo-
neella, jossa Nosh-vaate-esittelija seka
jokaisella mahdollisuus saada pieni
hetki intialaista paahierontaa. Myyn-
nissa myos Carelia Cosmetics -tuot-
teita. Sauna- ja allasosasto kaytos-
samme myos! Sitovat ilmoittautumiset
14.11.2021 mennessa Tiina Kososelle
tekstiviestilla 045 23 80091. Tervetuloa!

KESKI-SUOMEN YKSITYISSEKTO-
RIN AO 426 syyskokous, jossa vali-
taan hallitus seuraavalle toimintakau-
delle sekd kasitellaan muut saanto-
maaraiset asiat. Kokousilta on perjan-
taina 29.10. klo 18.00 tunnelmallisella
Savutuvan Apajalla, osoitteessa Opin-
saunankiuas, Jyvaskyla. lltaan kuuluu
herkullinen ruokailu ja hyvaa ohjelmaa.
Sitovat ilmoittautumiset ao:n sihteerille
pe 22.10. Mennessa NUMeroon 045 260
3004. Jos kokoontumisrajoitukset estd-
vat kokoontumisen Savutuvalla, kokous
jarjestetaan etakokouksena Teamsin

LIEDON SEUDUN AO 602 syyskokous
18.11.2021 klo 18 alkaen Bowler, Yli-
opistonkatu 29, Turku. Aloitellaan kei-
lailulla klo 17.00. 20 nopeinta ilmoit-
tautunutta mahtuu mukaan keilaamaan.
Kokouksen jalkeen kolmen ruokalajin
illallinen. lImoittautuminen keilailun ja
ruokailun vuoksi 8.11.2021 mennessa
tekstiviestilla Leena Nurmi 040 5075128

LIPERIN AO 514 syyskokous ja pikku-
joulut 13.112.2021 klo 18 Sokos Hotel
Kimmel, Joensuu. Ilimoittautumiset
24.10. mennessa yhdistyksen sah-
kopostiin supers14@superliitto.fi tai
tekstiviestilla numeroon 040 2163163.
limoita samalla erityisruokavaliosi. Tiina
Kolehmainen.

MAASELAN AO 205 syyskokous jar-
jestetaan perjantaina 19.11.2021 Reis-
jarvella Kartanohotelli Saaressa klo
18.00 alkaen. Kokouksen jalkeen jou-
luruokailu, jos koronan vuoksi mah-
dollista. Sitovat ilmoittautumiset viim.
16.11.2021 Jaanalle 045 1395514. llmoi-
tathan myos ruokarajoitteista. Terve-
tuloa!

OULAISTEN SEUDUN AO 207 syysko-
kous pidetaan Honkamajalla 27.11. klo
17. llmoittautumiset Tanjalle puh. 044
2752778 tekstiviestilla tai WhatsAppilla
15.11. mennessa. limoita ruoka-aineal-
lergiat/erikoisruokavaliot. Tervetuloa
kaikki ao 207 jasenet.

OULUN SEUDUN YKSITYISTEN AO
229 syyskokous 10.11.2021 klo 18.00
Ravintola Rauhalassa, Mannenkatu
4, Oulu. Jos tulee koronarajoitteita
kokoontumisiin, syyskokous muutetaan
Teams-kokoukseksi, johon osallistuvat
varsinaiseen kokoukseen ilmoittautu-
neet. Sitovat ilmoittautumiset 31.10.
mennessa riikapaasovaara@gmail.com.
Poissaolosta joutuu korvaamaan ruo-
kailukulut. llmoitathan mahdollisen eri-
tyisruokavalion. Kokoustarjoilusta vas-
taa ammattiosasto. Lisainfoa ao 229:n
sivuilta. Tervetuoa!

PORIN SEUDUN AO 619
syyskokous 24.11. klo 18
Kahvila Roll, Itakeskuksen-
kaari 1-3, Pori. Kasitellddn |
saantomaaraiset asiat ja
valitaan hallituksen jase-
net seka varajasenet kau-
delle 2022-2023. Kokouk-
sessa ruoka- ja kahvitar-
joilu seka arvontaa. Sito-
vat ilmoittautumiset ja
ruoka-allergiat viimeistaan
10.11. pj Kirsi Karunevalle
tekstiviestillda 044 2382316.

PAIJAT-HAMEEN KES-
KUSSAIRAALAN AO 405
syyskokous 16.11.2021 klo
15.30-17 Keskussairaa-
lankatu 7, Keskussairaalan
koulutustilat, luentosalit 1 ja 2. Kokouk-

asiat. Esityslistan mahdollisista muista
asioista saa tietoa hallituksen jasenilta
tai tyopaikan yhdysjaseneltd. Kokous-
tarjoilusta vastaa ammattiosasto. Sito-
vat ilmoittautumiset ruokailun vuoksi
tarja.aatonen@phhyky.fi 12.11.2021
mennessa. Tervetuloa! Ammattiosas-
ton hallitus.

RINHIMAEN A0 615 syyskokous pide-
taan keskiviikkona 27.10.2021 klo
17.00, Kahvila Ravintola Kaisa, Yritys-
tie 1, Riihimaki. Kokouksessa kasitelldan
ammattiosaston saantojen 10 § mukai-
set syyskokousasiat. Esityslistan mah-
dollisista muista asioista saa tietoa hal-
lituksen jaseniltd tai tyopaikan yhdysja-
senelta. Ruokailun vuoksi sitovat ilmoit-
tautumiset 20.10.2021 mennessa sanna.
kulmala@gmail.com tai tekstiviestilla
045 2354059. llmoita myds, jos sinulla
on erityisruokavalio. Kokoustarjoilusta
vastaa ammattiosasto. Tervetuloa.
Ammattiosaston hallitus

RINNEKODIN A0 808 syyskokous jar-
jestetaan 10.11.2021 klo 17.30 alkaen.
Kokouksessa kasitellaan ammattiosas-
ton saantojen 108 mukaiset syyskoko-
usasiat. Covid-19 -rajoituksia seuraten
ilmoitamme lokakuussa kokouspai-
kan tai laitamme tiedon, onko kokous
Teams-kokous. limoittautumiset sahko-
postiin iimoittautumiset.ao808@gmail.
com.

TURUN SEUDUN YKSITYISTEN AO 641
syyskokous ti 2.11.2021 klo 18 ravintola
Julinia. lImoittautumiset super641@
superliitto.fi 15.10.2021 mennessa. Ter-
vetuloa! Sanna Suominen.

VAASAN A0 312 perustettu 23.3.1981
Vaasassa hotelli Waskiassa. On aika
juhlistaa merkkipaivaa, ja vietamme
juhlaa 27.10.2021 klo 17 alkaen Was-
kiassa. Tarkemmat tiedot juhlasta tule-
vat lokakuun alkupuolella ammattiosas-
ton nettisivuille, koronatilanne huomi-
oiden. Yhteydenotot puheenjohtajaan:
marja.isomottonen@gmail.com

kautta. Lahetamme tasta jasenille infoa

tekstiviestitse. Tervetuloa! SuPerin Lieksan ammattiosasto 513 teki
ekstiviestitse. Tervetuloa!

retken kauniille Suomujarvelle 14.8.2021.
PAULA HOLLSTROM

sessa kasitelladan ammattiosaston saan-
tojen 10 &:n mukaiset syyskokous-
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Kalenter

Lokakuu

1.10. Kansainvalinen ikaantyneiden
paiva

10.10. Maailman mielenterveyspdiva
10.10. Suomalaisen kirjallisuuden
paiva

15.10. Kansainvalinen valkoisen
kepin paiva

16.10. Maailman nalkapdiva

Marraskuu
6.11. YK:n paiva
14.11. Isanpaiva

SuPerin koulutuksia

7.10. Onnistunut kokous

27.10. Vauhtia jasenviestintaan

3.11. Yhdysjasen yhdistda

10.11. Tehoa taloudenhoitoon

12.11. Huippuhallitus

18.11. Valmistautunut puheenjohtaja
24.11. ja 9.12. Aktiivinen ammatti-
osasto Il

SuPerin tapahtumia
16.2.2022 SuPer Proffs 2022
Studiedag

16.3.2022 SuPerin ammatillinen
opintopdiva -webinaari

SuPerin kaikki koulutukset jarjeste-
taan toistaiseksi verkkokoulutuksina.

Kuulumiset marraskuun
SuPer-lehteen

Laheta kutsut ja kuulumiset
marraskuun SuPer-lehteen

8.10. mennessa osoitteeseen:
super-lehti@superliitto.fi
Toimituksella on oikeus muokata
tekstia ja kuvia seka valita julkaisu-
ajankohta.

Nyt on aika

-Nyt on aika ottaa haltuun uusi
jasenetu: limaiset minivalmennukset.
Lisdtietoja SuPerin verkkosivuilta.
-lImoittautua tuleviin
jarjestokoulutuksiin.

-Suositella SuPeria ja ansaita palkinto.

-Tarkistaa omat jasentiedot Oma
SuPerista.
-Tykata SuPerin Facebook-sivuista.

RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

"Tyopaikkademokratiatoiminta kunnissa ja
kuntainliitoissa on kdynnistynyt erilaisen aika- 40 VUOTTA
taulun puitteissa. Yksittaisen viranhaltijan vai-

kutusmahdollisuus, lahidemokratia tyopaikka- SITTEN
kokouksineen, tuntuu monesti jaaneen kehi-
tysasteelle. Viimeistaan nyt onkin pysahdyt-
tava miettimaan, onko kyseisen tpd-suositus-
sopimuksen tekeminen ja toisaalta mittavan
organisaation luominen vastannut jasenkent-
tamme odotuksia ja tarpeita? Liittomme jase-
niston kohdalla taas apuhoitajien ja vastaan-
otto/osastoavustajien aktiivisuudesta riip-
puu, miten voimme vaikuttaa ja ajaa tavoit-
teitamme tpd-organisaatioissa. Jarjestelma
sinansa ei viela tuo demokratiaa. Se suo kui-
tenkin mahdollisuuksia tyoelaman demokra-
tisointiin ja julkisen hallinnon johtamismene-
telmien kehittamiseen. Luotamme siihen, etta
monet jasenkuntamme ongelmat ovat ratkais-
tavissa tyopaikkademokratian suomin mah-
dollisuuksin.”

apuhoitajaleht;

LERARU 15 @ vy

APUHOITAJALEHTI 10/1981
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Syyskuun ristikkokisan voitti
Kirsi Pinsiosta.
Lampimat onnittelut!

Kissankello kuivattuna.
SARI ERONEN

Hamam-pyyhe SuPer-lehden
Facebook-sivuista tykdnneille

SuPer-lehden Facebook-sivuista tykan-
neiden kesken arvottujen vyolaukkujen
voittajat syyskuussa olivat Kaisa Ojakkal-
asta, Katja Espoosta ja Riitta Savonlinnas-
ta. Onnittelut! Lokakuussa arvotaan kolme
hamam-pyyhetta. 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 2022
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:




ELAINYSTAVAT HOITOTYOSSA

Kuva ja teksti Jenna Lehtonen

“Trimmaaja vinkkasi aikoinaan, etta
Jofu voisi luonteensa puolesta sopi
Kennelliiton kaverikoiratoimintaan®
Taina Lindholm kertoo koirastaan. N
4-vuotias australianlabradoodle on to
minut kaverikoirana jo pari vuotta, ja 8
on odotettu vieras palvelutalossa. m




SUPERIN TOIMISTO SOPIMUSEDUNVALVONTA
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki - puhelinpalvelu 09 2727 9160 ma-to klo 9-13
Puhelinvaihde 09 2727 910, telefax 09 2727 9120 - edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167
- palveluvastaava Sari Kaartoaho p. 09 2727 9179
- sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112
- puheenjohtaja Silja Paavola p. 09 2727 9121 . sopﬁmusas@antuntua Teemu Hiilinen p. 09 2727 9201
- puheenjohtajan sihteeri Sari Aikés p. 09 2727 9122 * sopimusasiantuntija Seija Piipponen-Pekkola p. 09 2727 9230
- sopimusasiantuntija Annika Ronneberg p. 09 2727 9263
YLEISHALLINTO - sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196
- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123 » sopimusasiantuntija/tutkija Riina Kurkinen p. 09 2727 9168
- jérjestopaallikkd Tiina Pendolin p. 09 2727 9297 - lakimies Tiia Jokinen p. 09 2727 9214
- jarjestdasiantuntija Krista Brunila-Holappa p. 09 2727 9204 - lakimies Sanna Rantala p. 09 2727 9190
- jarjestdasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189 * lakimies Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114
- jarjestoasiantuntija Miika Korpi p. 050 3446 263 - lakimiesharjoittelija Elmeri Etelaaho p. 09 2727 9216
- jarjestdasiantuntija Lauri Kamari p. 09 2727 9184 + tydympdristbasiantuntija Eija Kemppainen p. 09 2727 9131
- koulutuskoordinaattori Jaana Huovinen p. 09 2727 9235 * koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist p. 09 2727 9164
- sihteeri Hanne-Riitta Haapakorpi p. 09 2727 9290 - sihteeri Sirpa Lahtiluoma p. 09 2727 9182
YKSITYISSEKTORI:
VIESTINTA - puhelinpalvelu 09 2727 9171 ma-to klo 9-13
- viestintdjohtaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243 - neuvottelupdallikko Pia Zaerens p. 09 2727 9163
- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197 - sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117
- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141 * sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238
- visuaalinen suunnittelija Tanja Pitkdnen p. 09 2727 9220 * lakimies Mari Leisti p. 09 2727 9133
SUPER-LEHTI: - lakimies Sini Siikstrom p. 050 4544 816
- pastoimittaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243 + jarjestbasiantuntija Anne Merildinen p. 09 2727 9113
- toimitussihteeri Elina Kujala p. 09 2727 9219 - jarjestoasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225
- graafinen suunnittelija Robert Ottosson p. 09 2727 9233 L
- toimittaja Mari Frisk p. 09 2727 9276 TALOUS- JA HENKILOSTOHALLINTO
* toimittaja Saija Kivimaki p. 09 2727 9237 - talous- ja henkilostojohtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
- super-lehti@superliitto.fi - henkilostosihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130
TIEDOTUS: - henkilostosuunnittelija Kirsi Kauppinen p. 09 2727 9126
- tiedotuspaallikko Sari Tirronen p. 09 2727 9162 - kiinteistokoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138 - laskentasihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187
- tiedottaja Terhi Walamies p. 09 2727 9191 - laskentasihteeri Heli Pirttikoski p. 09 2727 9245
- superviestinta@superliitto.fi - laskentasihteeri Liisa Paakkonen p. 09 2727 9181
- taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129
AMMATILLINEN EDUNVALVONTA - toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910
- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292 * toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910
- sakkunnig/asiantuntija Mervi Lehtinen p. 09 2727 9209 .
- asiantuntija Minna Aittakallio p. 09 2727 9298 JASENYYSASIAT
- asiantuntija Sari llonummi p. 09 2727 9152 * puhelinpalvelu 09 2727 9140 ma-pe klo 9-13
- asiantuntija Leena Kaasinen p. 09 2727 9151 - www.superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer
- asiantuntija Elina Kiuru p. 09 2727 91 94 - telefax 09 2727 9155
- asiantuntija Heidi Kuusisto p. 09 2727 9128 - postiosoite: PL 112 00521 Helsinki
- asiantuntija Sari Ojajarvi p. 09 2727 9124 - johtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
» asiantuntija Elina Ottela p. 09 2727 9154 - jasenyksikon paallikko Sari Niemi p. 09 2727 9149
- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218 - jasensihteerit Paivi Askolin, Ronja Hasu, Miia Heikkonen,
- opiskelija-asiamies Minna Kuusela p. 09 2727 9119 Mira Koskinen, Noora Mikkonen, Jaana Niittynen,
- opiskelija-asiamies Tanja Oksanen p. 09 2727 9192 Piia Partanen, Sirkka Rytinki, Katja Sirkia ja Leila Ulmanen.
- opiskelija-asiamies Heli Saarinen p. 09 2727 9150 e
- sihteeri Raili Nurmi p. 09 2727 9172 SUPERTYOTTOMYYSKASSA
- postiosoite: PL 117, 00521 Helsinki
TIETOHALLINTA - kdyntiosoite: Kellosilta 3
- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123 - internet: nettikassa.supertk.fi
- it-paallikkd Sakari Hulkkonen p. 09 2727 9145 - puhelinpalvelu: 09 2727 9377 ma ja pe klo 9-13, ke klo 12-15
- jarjestelmaasiantuntija Irja Nevala p. 09 2727 9158 - telefax 09 278 6531
- jarjestelmaasiantuntija Salla Tonttila p. 09 2727 9234
- av-asiantuntija Ville-Pekka Reen p. 09 2727 9116
- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197

&> SUPER

WWW.SUPERLIITTO.FI

Sahkopostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi




NAR VARDARN FAR GORA SITT

by =

ARBETE ORDENTLIGT FORBATTRAS
BRANSCHENS DRAGNINGSKRAFT

n dag pia min joggingrunda
funderade jag pi att tink om
man skulle se problemet med
vardarbrist frin ett annat hall
dn man hittills forsoke gora.
Yrket ir fantastiskt och be-
tydelsefullt. I en vardarens arbete be-
hévs kommunikationférmiga och
den kan inga maskiner ersitta. Virda-
ren behdver dven kompetens i act upp-
folja effekten av medicinering och re-
habilitering. Allt detta kan inte fast-
stillas med ett mitinstrument utan
hir behévs kontakt med en minniska.
En maskin kan inte ersitta en virdare
trots den 6verallt pagiende artificiel-
la intelligensboomen. Och dndi mas-
te vi slass for att kunna gora vart arbe-
te som vi ir utbildade for.

Vardbranschen har fatt en ordentlig
torn “tack vare” nedskirningar i per-
sonalkostnader eftersom den offentli-
ga sektorn méste fi ordning pa sina fi-
nanser. Som ni vet har arbetssituatio-
nen fér ménga vardare blivit helt vett-
16s. Personaldimensioneringen en-
ligt dldreomsorgslagen har lett till att
branschen inte lingre har dragnings-
kraft och det dr svart att fi arbetskraft.

Man skulle tro att alla vill hitta 16s-
ningen for vardarbristen. Tink om vi

skulle ligga om kursen? Skulle [6sning-
en for vardarbristen vara att virdarna
fick ta hand om det verkliga vardar-
betet. Hur bra skulle
arbetet vara om man
fick anvinda sitt yrkes-
kompetens fullskaligt
och att utveckla sig!
Engagemanget for ar-
bete skulle sikert 6ka.
Arbetets produktivitet
och effektivitet skul-
le 6ka. Du vardar, re-
habiliterar, uppfost-
rar, medféljer, planerar
och antecknar. Och det
skulle finnas tid for allt det hir! Hur
annorlunda en arbetsdag skulle da va-
ra, och hur mycket bittre skulle den
virdmottagande personen ma.

Det finns givetvis dven andra hin-
der. Den mycket omtalade lonen dr en
stor friga. Finansieringen kommer all-
tid fran skattepengarna oavsett om ar-
betsgivaren ir privat eller offentlig. De
som betalar ir medborgarna i Finland
som i alla valundersokningar svarar att
det gir bra att hoja skatten bara var-
darna far en ordentlig 16n.

Alla vill ha tillgang till kompetenta
virdare nir behovet foreligger. Sa 13-

OM¥NTNH 18V

NU RAKNAS ENDAST
BESOK, ATGARDER
OCH ANNAT SOM
STATISTIKFORS. DET
TALAS FOR LITE
OM RESULTATEN |
VARDARBETET.

SUPERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

ter det alltid fére valen. Problemet ir
dock att det forst utlovas bra vard och
sedan kommer frigan hur virden ska
betalas, men den frigan bara f6rsvin-
ner i tomma intet. Vi behover inte ha
politiker eller landets regering till for-
handlingsbordet men sanningen ir att
pengarna, med vilka vardarnas [6ner
utbetalas, kommer frin kommuner
och staten. Men om det inte finns nig-
ra pengar sd lova inget
ni kan hilla. Virdarna
och de virdade ir inte
till salu f6r minst beta-
lande.

Det talas for lite om
resultaten i virdarbe-
tet eftersom nu riknas
endast besok, dtgirder
och annat som statis-
tikférs, men resultat
ir viktigare. Losning-
en till virdarbristen skulle kunna va-
ra att virdarna fir gora sitt arbete or-
dentligt. Nu nir vilfirdsomraden
bérjar sin verksamhet och smabarns-
pedagogiken blir kvar i kommuner-
na ir stunden kommen di vi ska till-
sammans ro hem I6sningen pé frigan.

Hiilsningar
%‘LLKT\

P.S. Du kommer vil ihdg att fraga
en ny arbetskamrat om hon eller han
redan ir medlem i SuPer?

SUPERSVENSKA 10/2021



SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

UPPMUNTRA DEM
SOM REDAN GETT ALLT

dag liste jag i nyheterna att vid en sjukvérdsdistrike ha- :
de virdarna bestimt att de ska endast utfora de arbets- :

uppgifter som stdr pa listorna. Det betyder att de inte 4r

tillgingliga for andra arbetspass utdver sitt eget. Fack- : :

avdelningen anvinde enligt egen utsago férbudet mot

dvertid och skiftbyte dirfor att de hade forsoke férhand-
la med arbetsgivaren om en mindre flexibilitetsersittning, sa- :
som larmersittning, men férhandlingarna hade inte lett n3- :

gonstans. Fackavdelningarnas handlingar kritiserades genast
pa riksplanet.

Det finns inga vikarier pa arbetsplatserna och dirfér krivs

det av de fast anstillda att de ska stindigt vara beredda att flexa.
Och dven om man hade lyckats fi vikarier hade de inte stan- :

nat pa grund av arbetsforhillanden och 16n. Nu ir det inte tid

att uppmuntra mindre utan uppmuntra mera. Bristen pa var- :
dare ir aldrig nigon enstaka vardarens ansvar och man kan in- !

te forutsitta att virdaren tinjer sig si lingt att hon eller han
riskerar sin egen arbetsformaga och hilsa. Vi behéver varenda
en av de arbetsfora och friska virdarna dven i fortsittningen.

Viardbranschen har varit tvungen att bira den tyngsta bor- :

dan vad giller hantering av coronasituationen. Dessutom
har det i branschen uppkommit vanor och risker som hotar

arbetsformagan mer in tidigare. Hos manga har aterhimt- :
ningen efter arbetet inte varit optimal eftersom fritiden inne- :

burit begrinsningar och oro.

P4 grund av coronasituationen behévs det dnnu mer med-

kinsla och minsklighet pd arbetsplatserna. Beléna ﬂex1b111- 3

tet, for dialog, lyssna pé arbetstagarna och behandla dem som
minniskor. Uppmuntra dem som redan har gett allt och lite dill.

Dé6m siledes inte dem som kriver forindringar och vill for- :
handla pa arbetsplatserna. Fraga, se och forstd varfér de més- :

te gora sd.

Piivi Jokimiki

NOSSOLLO L¥380Y
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Delta — du kan vinna till din

arbetsplats La Carita -stiftelsens
hederspris pa 2000 €

Stiftelsen La Carita delar ut igen ett hederspris pa 2000 € for
kvalitativt vard- och utvecklingsarbete inom dldreomsorgen.
Skulle er enhet kunna vara néasta vinnare?
Ansokan gors pa SuPers webbsida. Bekanta dig med
ansokningsanvisningar och 6vrig information:
www.superliitto.fi/lacaritaansokan.

Ansokan skickas som krypterad e-post till
lacaritastiftelsens.hederspris@superliitto.fi.

Ansokningstiden ar 24.9-15.10.2021.
Priset delas ut pa “SuPer proffs”-studiedagar den 16.2.2022.

For mer information:
sakkunnig Mervi Lehtinen
mervi.lehtinen@superliitto.fi
Tel. 09 2727 9209

LA CARITA

HALSA OCH VALFARD FOR ALDRE OCH ALDRANDE | FINLAND

-.-e e

3L BEKANT © --@---
MED SKARPP| _@,@

Skarppis nitutbildningsmiljé kan du utveckla dina fir-
digheter nir och var som helst. I Skarppi hittar du inten-
sivkurser samt webbinarieinspelningar om imnen som ir
intressanta f6r SuPers medlemmar.

Dra nytta av dina medlemsformaner och bekanta dig
med Skarppis mangsidiga utbildningsutbud.

Skarppi ir kostnadsfri for alla SuPer-medlemmar. Den
fungerar pi mobilen, surfplattan och datorn. En del av ut-
bildningarna 4r pé svenska.

Logga in till Skarppi pé adressen skarppi.superliitto.fi.
Anvindarnamnet ir din e-postadress. Om du inte kdnner till
16senordet kan du fé det genom att klicka pé linken "Glémt
ditt lésenord”? Vid problemsituationer kan du kontakta
skarppi@superliitto.fi.

Skarppis anvindarvillkor bér accepteras vid inloggning.
Efter att du har list och accepterat anvindarvillkoren kom-
mer du inte att meddelas om dem igen nir du loggar in till

Skarppi. m




NU AR DET INTETID ATT
TALA OM EUTANASI

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

Terminalvarden maste utvecklas sa att manniskor far en bra
dod oavsett var de bor. Rekommendationer racker inte utan
det behovs lagandringar. Sakkunniga Mervi Lehtinen repre-
senterade SuPer i en arbetsgrupp som utredde situationen
for palliativ vard och terminalvard i Finland. Hon berattar
vilka forbattringar varden i livets slutskede behover.

Vilka ir de storsta problemen i pallia-
tiv vard och terminalvard?

Det finns stora regionala variatio-
ner i kompetens, tillging och kvalitet
inom palliativ vird och terminalvard.
Endast rekommendationer ricker inte
for att atgirda bristerna utan det behovs
forpliktande dndringar i lagstiftningen.
Om detta ir de sakkunniga 6verens.

En arbetsgrupp bestdende av sakkun-
niga dryftade fragan om likarassiste-

rad sjilvmord eller eutanasi ska lega-

liseras i Finland. Det blev inget enigt

beslut. Varfor inte?
Majoriteten i den sakkunniga ar-
betsgruppen anser att man ska forst 16-

sa problemen med kvalitet och tillging

inom terminalvirden. Eutanasi ir en
mycket viktig friga och den kommer
alltid att dela minniskorna i tva liger.
Aven i de linder dir eutanasi eller likar-
assisterad sjilvmord ir legaliserad dis-
kuteras frigan stindigt. Det finns till
exempel fall dir patientens dod har facc
straffritesliga foljder for likaren i fr3-
ga. Svérigheterna i eutanasidiskussio-
ner askidliggors av att man inte ens

har funnit enighet om termer gillande
likarassisterad sjdlvmord och eutanasi.

: Endast cirka var sjitte person dor :
* hemma trots att de flesta av oss 6ns- :
¢ kar att d6 i en bekant miljé. Hur :

skulle man kunna férbittra situatio-
nen?

Erbjudandet om palliativ vard och
terminalvérd varierar fran region till re-
gion vilket sdrskilt kan ses inom hem-

sjukhusverksamhet. En stor del av

minniskor dér i olika virdenheter, och
forutsittningarna ir inte alltid s3 bra i
fraga om terminalvird. Som i all ter-
minalvérd behovs tillrickligt med kom-
petent personal inom hemsjukhusverk-
samhet och den ska ordnas enligt re-
kommendationerna. Icke indamaélsen-
liga jourbesok, undersékningar och
behandlingar som inte forbittrar pa-
tientens livskvalitet, utan bara 6kar pa-
tientens lidande, maste fa ett slut. Upp-
foljning och kontakt med hemmen och
boendeserviceenheterna kan vidareut-

vecklas genom olika digitala applika-

tioner, till exempel genom distansmot-
tagningar.
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Hur ska utbildningen inom palliativ

: vard och terminalvird utvecklas?

Kompetensen inom vérden i livets
slutskede okas och kvaliteten ska for-
bittras framfor allt genom att satsa pa
utbildning. I grundexamen inom social-

¢ och hilsovarden, det vill sdga i ndrvar-

darutbildningen, ingdr terminalvird.

i Aven inom likar- och sjukskétarut-

bildningen har terminalvirden vidare-
utvecklats. I viras infordes ett terminal-

¢ vardspass som i sin del har okat vard-
¢ personalens kompetens vilket stdjer

den lokala och regionala pibyggnads-
utbildningen.

Hur kan den déende personens an-

hériga fa bittre stod?

Foér en bra terminalvard hor stod for
anhoriga och nirstiende i deras sorge-
arbete. Anhériga maste dven fa tillrick-
lig och begriplig information om pa-
tientens maende och vérd. Arbetsgrup-

i pen foreslar ritt for anhoriga att ta le-

digt f6r terminalvard och att de kan an-
s6ka om ersittning for forlorad arbets-
inkomst frin Fpa. Terminalvardsledig-
heten skulle ge mojlighet att nirvara
hos den déende idnda ill slutet. Malet
med ledigheten ir dven att stodja de an-
hérigas dterhimtning efter den anhori-
gas dod; det ir kint att den fysiska och
psykiska stressen som situationen orsa-
kar okar risken for den anhériga att in-
sjukna.

Hur legalisering av eutanasi skulle
indra nirvirdarens arbete?

Den rittsliga stillningen for likare
och 6vrig vardpersonal i friga om likar-
assisterad sjilvmord borde utredas. Le-
galisering av eutanasi skulle dndra yr-
keskarens etiska grund bestiende, det
skulle betyda att man 6verger princi-

perna respeke och skydd for liv. Till ex-

empel i nirvirdarens etiska regler och
16fte 4r nirvirdarens uppgift att i sitt
arbete frimja hilsa och att varda. Beslut
och ansvar for att sluta ete liv ér i prak-
tiken hos likare, men vad skulle nir-

¢ vardarens roll vara och skulle det vara

mojligt att vigra? De rittsliga och etis-
ka synpunkterna inom eutanasi maste
utredas innan man kan svara pa de mer

praktiska frigorna.
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SOTE-AVTALET

MEDFOR ANDRINGAR

| PERIODARBETSTID

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

SOTE-avtalet som tradde i kraft i borjan av september
innehaller tidsbestamda dndringar for dem med periodarbete
I kommuner och samkommuner. Arbetsgivaren kan inte langre
betrakta sovdagen efter ett nattskift som en ledig dag. A andra
sidan ar det mgjligt att forkorta vilotiden mellan arbetsskiften

om bade arbetsgivaren och arbetstagaren sa vill. Juristen
Riitta Saarikoski vid SuPer svarar pa fragor om andringarna
som medlemmarna undrar over.

SOTE-avtalet garanterar for dem med :
periodarbete minst tvi lediga dagar :
per vecka. Hur fungerar detta i prak- :
© Varfor har denna indring skett? :
Arbetstidslagen som tridde i kraft i :
© inte arbetsgivare och behéver inte skri-
: va under ett nytt anstillningsavtal. Det
¢ blir inga dndringar i I6nesittning och an-
na lag ville man se till att arbetstagaren
i de med periodarbete kommer att fa nig-
: ra tidsbestimda dndringar i anstillnings-
¢ villkoren enligt avtalet: SOTE-avtalet
: preciserar begreppet ledig dag och place-
¢ ring av lediga dagar i arbetsskiftslistan.
i Dessutom ger avtalet mojlighet att for-
i korta dygnsvilan om bade arbetsgivaren
: Om ledigheten mellan arbetsskiften :

. 4r nio timmar méste arbetsgivaren er-
Andras ritten till veckoslutsledighe- :
. band med nista elva timmars ledighet.
Lérdagar och sondagar ir fortsite- :
¢ het mellan arbetsskiften. Om det inte dr
méjligt beroende pd arbetssituationen :
: maste arbetstagaren fi ledigt for de sak-
© nade timmarna s fort som det ir méj-
I SOTE-avtalet definieras en ledig dag
som en kalenderdag som bérjar klock-
an 00 och slutar klockan 24. Vilken :

tiken?

For att arbetstagaren ska orka 4r det
onskvirt att det finns lediga dagar varje
vecka och att de tillfaller i en foljd. Vid :
periodarbete ir det inte alltid mojlige s3 :
dirfor dr de lediga dagarna garanterade :
pé det viset att en tva veckors arbetspe- :
¢ Vi har dock fitt dterkoppling frin med-
: lemmar att manga vill fortsiteningsvis
gar och en fyra veckors period minst atta
lediga dagar. Vad giller lediga dagarien :
f8ljd 4r minimikravet att inom tre veck-
ors tid ska arbetstagaren fd minst tva pa

riod maste innefatta minst fyra lediga da-

gar, en tre veckors period minst sex da-

varandra f6ljande lediga dagar.

ter?

ningsvis lediga dagar i man av mojlig-

het, och alla arbetstagare ska ha samma :

mojlighet till veckoslutsledigheter.

nytta drar arbetstagaren av detta?

Om arbetstagaren inom ett dygn har :
haft arbetstimmar riknas dygnet somen :
arbetsdag. Arbetsgivaren kan inte lingre :
betrakta sovdagen efter ett nattskift som :

en ledig dag. Samma giller om arbets-
dagen bérjar klockan 22, da ir det in-
te en ledig dag.

tiden mellan arbetsskiften om bade ar-
betsgivaren och arbetstagaren vill det.

borjan av ar 2020 faststillde att en ar-
betstagare maste ha minst elva timmars
dygnsvila mellan arbetsskiften. Med den-
kan aterhimta sig mellan arbetsskiften.
arbeta med kombinationen kvills-mor-

gonskift och korttidsmorgon-nattskift.

Hur ska férlorad vilotid kompenseras?

sitta de saknade timmarna direkt i sam-

D4 blir det minst tretton timmar ledig-

ligt, dock senast inom 14 dygn.

tas?
Overenskommelsen om avvikande vi-
lotider hér till fortroendeminnens upp-

gifter. Huvudfortroendemannen avtalar :
i med arbetsgivaren om en lokal 6verens-
: kommelse. Forst efter detta fir varje ar-
betstagare var for sig bestimma om den- :
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na vill ge sitt samtycke till forkortad vilo-
tid, till exempel genom att skriva under
¢ en av arbetsgivaren utarbetat samtyckes-

¢ blankett.

. Maste arbetstagaren gi med p att for-
. korta vilotiden om alla andra p3 ar-
. betsplatsen gor det?

Ne;j. Elva timmars dygnsvila ir fort-

sittningsvis huvudregeln och man ska
: folja den allgjame.

. Kan man iterkalla samtycket?

Ja. Hur samtycket ska 4terkallas kom-

' mer man 6verens om i det lokala avtalet
¢ dir man kommer 6verens om vilotider-
¢ na. Instruktion om éterkallandet ska vara
. skrivet i samtyckesblanketten. Man kan
¢ be arbetsplatsens fortroendeman om rad.
Avtalet ger méjlighet att forkorta vilo- :

. Vad ska arbetstagaren som 6vergar till

SOTE-avtalet gora?

Overgiendet forutsitter inga atgir-
der fran arbetstagarens sida. Man byter

stillningsvillkoren dr de samma. Endast

och arbetstagaren vill avtala om detta.

Nir trider forindringarna i kraft?

SOTE-avtalet tridde i kraft den 1

¢ september. Om datumet hamnar mitt i

en arbetsperiod trider 4ndringarna om
placering av lediga dagar frin och med

: nista arbetsperiod. Andringarna gil-
¢ ler 4nda till avtalsperiodens slug, till och
: med den 28 februari. I de kommande
: forhandlingarna dr det meningen att pre-
Vem pi arbetsplatsen bestimmer om :
. vilotiden mellan arbetsskiften forkor-

cisera och forbdttra dndringarna. Malet

: dr att de blir varaktiga.

 Vad om arbetsgivaren inte féljer ind-
: ringarna?

Du ska omedelbart ta kontakt med

. din chef eller den som har utarbetart ar-
¢ betsskiftslistan. I sista hand fir du hjilp

av fortroendemin hos SuPer.
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HOHO JOHN BLUND,
MELATONIN ANROPAR!

TEXT MARI VEHMANEN BILD MOSTPHOTOS

Den som kampar med somnproblem skapar sig lugna kvallsrutiner och undviker
blatt ljus. Det ar vart att prova melatonin men vanta dig inga under.

nvindning av melatonin-

preparat ir for méinga fin-

lindare ett vilkint sitt att

lindra somnproblem. Me-

latonin limpar sig for lind-

ring av méinga slags somn-
problem.

— Ett anvindningsomrade ir mot
kraftig stérning i sémn- och vakenhets-
rytm, eller férsenad sémnfassyndrom.
Med hjilp av melatonin ir det méjligt
att rucka tiderna med ett par timmar si
att liggdags och uppvaknande sker ti-
digare. Dessutom kan melatonin hjil-
pa mot jetlag, siger forskningsprofes-
sor Timo Partonen vid Institutet for

hilsa och vilfird.
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Enligt rddande uppfattning ir an-
vindning av melatonin mycket sikert.
Inga allvarliga biverkningar ir kiinda.

— Melatoninanvindning innebir in-
te de traditionella riskerna som sémn-
mediciner gor, det vill siga beroende
och eventuell 6verdosering. Okning av
dosen &ver en viss grins okar inte me-
latonins inverkan.

Partonen uppger att mot lindriga
sdmnproblem, som bérjat helt nyligen,
kan man mycket vil prova receptfritt
melatonin i egen regi, bara man foljer
anvisningarna for dosering i férpack-
ningen.

— Men om sémnldsheten har varat
mer in en manad, eller den har bérjat

plotsligt och dr svr, dr det skil att bess-
ka likare. D4 kan sjukdom eller annan
eventuell bakomvarande orsak identi-
fieras.

Ovriga mediciner forhindrar inte
anvindning av melatonin. Men man
ska uppfélja noggrant blodkoagule-
ringsfaktorerna hos de som anvinder
Marevan eller annat warfarin som blod-
fortcunnande, sirskile i bérjan. Om me-
latonin tas pa helt fel tid pa dygnet kan
det orsaka trotthet och dé kan olycks-
fallsbendgenheten oka.

For gravida eller ammande kvinnor
rekommenderas inte melatonin, men i
ovrigt kan melatonin anvindas av al-
la aldrar, dven av barn. Med hjilp av



melatonin behandlas speciellt barnens
besvirande sdmnldshet, men ett friskt
barn behéver inte melatonin for att for-
bittra somnen.

FOR STORA FORVANTNINGAR

Den storsta risken i anvindning av me-
latonin enligt Partonen ir de 6verdi-
mensionerade férvintningarna. Mela-
tonin ir ingen dundermedicin som 16-
ser alla sémnproblem.

— Man kan fi en viss hjilp av me-
latonin for att fa tillricklig somn eller
limplig dygnsrytm. Men man ska inte
glomma att samtidigt anvinda de vil-
kinda egenvirdsmetoderna for somn-
18shet: lugnande kvillsrutiner, undvi-
kande av blétt ljus och si vidare.

MELATONIN SANKER
KARNTEMPERATUREN

Melatonin ir ett hormon som férekom-
mer naturligt i minniskokroppen.

— Hjirnans tallkottskértel produ-
cerar melatonin pé nattetid. Forutsitt-
ningen ir att dgonen inte utsitts for
ljus. Dessutom reglerar var inre klocka
avséndringen: melatoninproduktionen
gar inte i ging mitt pa dagen dven om
minniskan av en eller annan anledning
hamnar i mérker, forklarar Timo Par-

tonen.
Melatonin upp-
ticktes 1958 och

dess mojligheter att
anvindas som medi-
cin forskades inten-
sivt frin och med
slutet av 1970-talet.

— Sirskile i skiftet
mellan 1980- och
1990-talen var det
populirt att forsoka
behandla alla slags
besvir med hjilp av
melatonin.

Melatonin far kroppens si kallad
kirntemperatur, temperaturen runt in-
re organ, att ga ner nagot. Detta for-
stirker trottheten, frimjar insomnan-
det och fordjupar sémnen.

Melatonin utséndras som mest mitt
i natten, vid cirka tvi- tretiden. Efter
det borjar mingden minska och nir
miniminivén fram tll morgonen. Me-
latonin férsvinner snabbt ut ur blodcir-
kulationen.

MELATONIN UTSONDRAS
MEST SOM BARN OCH UNG,
MEN EFTER DET MINSKAR
MANGDEN DRASTISKT.
DET AR KANSKE DARFOR
SOM SOMNEN BLIR
FRAGMENTARISK OCH
LATT MED ALDERN.

Melatoninproduktionen ir som rik-
ligast i barndom och tidig ungdom. I
vuxendlder bérjar mingderna g brant
ner och minskar vidare med aldern.

— Detta verkar vara en forklarande
faktor till det allminna fenomenet att
de ildres sdmn blir litt och fragmenta-
risk. Andra orsaker ir till exempel sjuk-
domar, siger Timo Partonen.

Den individuella variationen ir stor.
Tallkottskérteln hos vissa producerar
mycket rikligt med melatonin medan
hos andra ir mingderna mindre, dven
hos unga.

Anvindning av melatoninpreparat
paverkar inte kroppens egen melato-
ninproduktion.

RECEPTBELAGT OCH RECEPTFRITT

I Finland kan melatonin kdpas bi-
de som receptbelagd medicin och re-
ceptfritt kosttillskott. Preparatet anses
vara medicin om det innehaller minst
tvd milligram me-
latonin per tablett.
Dessutom maste
man alltid ha recept
ndr anvindningssyf-
tet dr behandling av
sémnldshet.

Den vanligaste
styrkan i receptfria
preparat i Finland
ir 1,9 milligram
och de kan mark-
nadsforas i stillet
for sdmnldshet, till
exempel till att lind-
ra symptom med jetlag. I USA har det
tidigare varit tillatet att tillsitta melato-
nin i livsmedel men i Europa har det in-
te varit moijligt.

Preparatens styrka varierar frin 0,5
milligram och uppat. Det finns snabb-
verkande preparat som snabbt hé-
jer blodets melatoninhalt. Och av de
langtidsverkande alternativen frigdrs
melatonin jimnt i kroppen under fle-
ra timmar.
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ANVAND MELATONIN RATT

e Melatonin lampar sig for lind-
ring av manga slags somnprob-
lem. Valj ratt produkt utifrén pro-
blemet.

e Snabbverkande preparat kan
hjdlpa om det ar svart att somna
och det dr ett problem.

« De langtidsverkande tabletterna
a sin sida kan minska den frag-
mentariska och latta somnen.

* Melatonintabletten ska tas ett
par timmar innan den onskade
insomningstiden — garna senast
klockan 22.

o Effektivast ar det att ta mela-
tonin varje kvall, sa regelbundet
som mojligt och vid samma tid.

For att fa full effekt kan det ta ett
par, tre veckor.

o Melatonin kan anvandas sakert
i veckor, till och med manader
i strack. Engangsdoser varierar
utifran individuellt behov fran 0,5
milligram anda till 20 milligram.

e Med tiden kan toleransen for
melatonin oka och den tidiga-
re dosen verkar inte racka till. Da
ska man hellre ta en paus i an-
vandning an att oka dosen. Ef-
ter en manad kan man bdrja igen
om det kanns att man har behov
av det.

e Den vanligaste biverkningen av
melatonin ar huvudvark.

TIMO PARTONEN OCH KAYPAHOITO.FI

Enligt Timo Partonen har anvind-
ning av receptbelagd melatonin okat
tydligt de senaste dren. Det 4r numera
den nist mest ordinerade medicinen f6r
behandling av sémnldshet. Popularite-
ten hos kosttilligg som innehéller mela-
tonin kan man bara gissa sig till.

— Vi har ingen tillging till samlad
information men det skulle vara intres-
sant att veta hur utvecklingen av silj-
mingderna ser ut. m
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ALLT FLER NARVARDARE OVERVAGER
ATT SAGA UPP SIG

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

Forbundet far dagligen fragor om uppsagning av arbetsavtal, uppger
Anne Villman, SuPers sakkunniga i avtalsfragor. Frdgor om uppsagning
har okat under det gangna daret, och de som Gvervager fragan arbetar
saval i foretag som inom den offentliga sektorn.

n del av de som siger upp sig eller dverviger det
tinker limna virdbranschen helt och hillet, andra
funderar pa att byta sin fasta anstillning mot kort-
jobb.
Man tillfrigar férbundet om praktiska ting, till
exempel lingden pd uppsigningstiden. Uppsig-
ningstiden for arbetsavtal som giller tills vidare beror pa ling-
den pa anstillningen. For anstillningstiden pa mer dn fem
ar dr uppsigningstiden en manad, vid kortare anstillnings-
tid i 14 dagar.

— Man kan inte siiga upp en visstidsanstillning om man
inte har 6verenskommit om det i arbetsavtalet, utan anstill-
ningen upphér efter utgingen av den i férviig avtalade utsat-
ta tiden.

Vid korttidsanstillning 4r anstillningsférmanerna simre
in vid fast eller visstidsanstillning.

— Fast anstillda fir [6n f6r varje dag, korttidsanstillda en-
dast for de dagarna de arbetar. Detta uppdagas vanligen nir
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arbetstagaren blir sjuk. Den korttidsanstillda far nédvindigt-
vis inte nagon ersittning alls for sjuktiden.

Dessutom fir den korttidsanstillda sparade semesterdagar
ersatta i pengar och di existerar inte nigon betald semester.

ARBETSTAGARNA SKA VARA MED VID PLANERING AV
ARBETSSKIFTEN

Den stora gruppen som funderar pd uppsigning berittar
framfor allt om branschens arbetsforhillanden, lingvarig brist
pa vardare och arbetstagarnas alltfor stora arbetsmingd.

For minga som funderar pa korttidsjobb lockar méjlig-
heten att sjilv paverka till exempel arbetstiden. Enligt An-
ne Villman ir det mojligt for arbetsplatserna att dndra det-
ta missforhallande.

— Arbetstagarna ska vara med och planera arbetsskiften.
Detta dkar arbetstagarnas vilmaende nir de sjilva kan paver-
ka sin arbetstid. m
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